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SINGURA DIETA CARE CHIAR
FUNCTIONEAZA ESTE ...

De-a lungul istoriei pierderii in greutate, numeroa-
se diete au luat startul, dar numai unul este cunos-
cut pentru eficacitatea sa excelentd. Poate ai auzit
despre asta? Este dieta pe care esti dispusa sa o
urmezi atata timp cat sa vezi rezultatele.

Asadar, nainte sa incepi o alta dietd fadg, in care sa

excluzi complet carbohidratii si sa ai o dieta bazata
pe putine grasimi, intreaba-te daca o vei putea tine.

Alege o dieta pe care o poti urma

saptamani, luni sau chiar ani.
Persistenta este cea care conteaza.

Studiile de management al slabirii arata ca nu exista
o dietd magica si ca
cel mai important element al unei
diete este de a crea un deficit usor
al caloriilor.

Pe scurt, pentru a slabi, trebuie
sa consumam mai multa
energie decat ceea ce mancam.




5 REGULI DE SLABIRE CARE TE POT AJUTA SA
AJUNGI LA OBIECTIVUL TAU MAI REPEDE

Verifica pagina 14 pentru inca 10 sfaturi pentru a-ti ajuta dieta SlimJoy.




CUM SA MENTII OBIECTIVUL TAU DE DEFICIT
DE CALORII FARA SA Fll ATENTA
LA NUMARATUL CALORIILOR

Numaratul caloriilor poate fi de folos pentru cateva persoane, dar majoritatea
gasesc acest lucru demotivant si inutil. Poti urma o dieta echilibrata cu o simpla
reguld vizuala.

DACA VEI RETINE ACESTE TRUCURI REFERITOARE
LA MASURAREA PORTILOR TOTUL VA FI MULT MAI USOR:

PROTEINE

MARIMEA PORTIILOR
Marimea palmei (fara degete) [

CANTITATE MAXIMA :ii,
RECOMANDATA: _ _
2-4 portii/zi . %

Cele mai bine surse de proteine sunt
pestele alb, carne de pasare fara piele,
carne slaba si tofu. Ocazional amesteca-I
cu fasole, mazare si lentile.

LEGUME

MARIMEA PORTIILOR
Marimea pumnului

CANTITATE

MAXIMA RECOMANDATA:
cel putin 4 portii/zi




CEREALE SI ALIMENTE CU AMIDON

MARIMEA PORTIILOR:
Formeaza o ceasca cu palma

CANTITATE
MAXIMA RECOMANDATA:
1-2 portii/zi

Decét sa alegi cereale procesate,
alege mai bine cereale integrale cum
ar fi bulgur, orez brun, popcorn, faina
integrala de gréu, quinoa etc.

GRASIMI INTEGRALE

MARIMEA PORTIILOR:
Ulei, unt - 1 lingurita;
Seminte si nuci - 1-2 linguri

CANTITATE
MAXIMA RECOMANDATA:
1-2 portii/zi

Cel mai bine este sa consumi grasimi
neprocesate ca nuci sau seminte.
Uleijurile sunt niste bombe calorice.

PRODUSE FERMENTATE DIN LAPE

MARIMEA PORTIILOR:
200ml sau un pahar mic

CANTITATE
MAXIMA RECOMANDATA:
1 portie/zi

laurtul natural sau chefirul poate fi benefic
pentru orice dieta, pentru ca este plin

de probiotice. Pentru oricine care are
intoleranta la lactoza, sunt multe
alternative vegetale valabile.




CAT DE MULT ESTE PREA MULT

Daca nu vrei sa numeri caloriile Tn mod meticulos,
poti utiliza sistemul nostru de portii. In orice caz, pen-
tru o slabire rapida si eficientd, iti sugeram sd memo-
rezi numarul de calorii zilnic pentru cateva saptamani.
De asemenea, incearca sa numeri cate calorii arzi in
timpul exercitiilor. Acest lucru iti va ardta mai exact
cat mananci de fapt.

Pentru a slabi 1/2 kg pe saptamang, tinteste zilnic la un deficit de 500kcal.
Cum? Mananca mai putin si fa mai multe exercitii si va fi mai usor.

Numar estimat de calorii pentru a mentine greutatea*

Gen Varsta (ani) Sedentar Activ moderat Activ
Copil 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Femeie 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200
14-18 1,800 2,000 2,400
19-30 2,000 2,000-2,200 2,400
31-50 1,800 2,000 2,200
51+ 1,600 1, 800 2,000-2,200
Barbat 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1,800 1,800- 2 200 2,000-2,600
14-18 2,200 2,400- 2 800 2,800-3,200
19-30 2,400 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200 2,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200- 2 400 2,400-2,800

*Daca ai mai putin de 165cm, scade 100 calorii.
Sedentar: munca de birou, cu activitate ocazionald usoara
Activ._moderat: muncd de birou cu pauze active si miscare moderata de cel putin 4 ori pe

saptamana.

Activ: munca de birou cu pauze active si activitate puternica cel putin 5 ore pe saptamana.



LISTA DE CUMPARATURI IDEALA

Tot ce are nevoie corpul tau pentru a se dezvolta si a se mentine

CE SA CUMPERI

CE SA EVITI...

ALIMENTE CE POT Fll
CUMPARATE IN VRAC
*Cumpara 1/6 luni

e Chia ® Orez brun
e Hriscd ® Fasole
* N3ut ® Lentile

e \/arza acra
e Castraveti murati

CONDIMENTE &
ULEIURI
*Cumpara 1/6 luni

e Sare Himalaya ® Piper negru
e Boia iute ® Scortisoara
e Turmeric ® Chimen ® Sos Tamari
e Ulei masline ® Ulei de cocos
® Otet din mere
e Coca nutritiva

NUCI & SEMINTE
*Cumpara 1/3 luni

e Migdale
e Seminte de chia
* Seminte de in

ALIMENTE DIN
SECTORUL
REFRIGERATE
*Cumpara 1/3 luni

e Migdale
e Seminte de chia
* Seminte de in

FRUCTE USCATE ® Prune

*Cumpara lunar e Dude
LEGUME CU AMIDON ® Morcovi

*Cumpara lunar e Sfecla

® Porumb pe stiulete

LEGUME SI FRUCTE CU
UN NIVEL SCAZUT DE
CALORII
*Cumpara saptamanal

® Mere verzi ® Citrice ® Pepeni
e Ardei ® Rosii ® Castraveti
e Usturoi ® Ceapa ® Telina
e Ciuperci ® Praz ® Salata
® Baby Spanac ® Mangold

ALIMENTE CARE SUNT
BUNE PENTRU TINE,
CU UN NIVEL RIDICAT
DE CALORII
*Cumpara daca poftesti

e Avocado ® Somon
e Soia organica ® Cartofi dulci
e Popcorn facut la aer cald
® Nuci ® Hummus e Ovaz
e Ciocolata neagra

® Paste
e Unt de alune
e Lapte vegetal

e Lactate cu grasime
redusa

* Patiserie si paine fara
gluten

e Lapte si ciocolata
alba

¢ Caju

e Fistic
e Alune prajite in ulei
* Gustari procesate

e Ulei (cu exceptia
uleiului de masline
pentru mancaruri
reci si ulei de cocos
pentru gatit)

e Sosuri pentru salate
* Batoane de ciocolata
e Bauturi acidulate
* Mancaruri refrigerate

® Fructe uscate




MESE CU UN NIVEL SCAZUT DE CALORII SI
SCHIMBARI SANATOASE ALE MANCARURILOR
TALE FAVORITE

Schimbari sanatoase de mancaruri care te vor mentine pe drumul cel bun.

DISTRUG DIETA

ALTERNATIVE PERFECTE

Paste

Zoodles*

Chifle de hamburger

Ciuperci Portobello

Maioneza

Mustar sau laurt grecesc cu maioneza fara grasime

Sos Bolognese

Sos crud "Bolognese” *

Pireu Piure din conopida *
Taco de vita Taco cu ciuperci pe felii de salata *
Tonin ulei Tonin apa
Pui prajit Piept de pui copt in fdina de migdale*
Sméntana laurt grecesc
Orez Orez din conopida
Inghetats laurt grecesc cu proteine din ovaz *

Salatd de cartofi

Salatad cu dovlecei zuchini *

Stafide

Dude

Cartofi prajiti

Cartofi pai copti in cuptor *

Chipsuri

Naut prajit*

Omleta cu 3 oua

Omleta cu un ou si 2 albusuri

Ovaz

Hrisca*

Alune sarate

Pastai de soia

Pizza

Felii de zuchini *

Carne tocata din vita

Carne tocata de curcan

Caju

Migdale

Ciocolata cu lapte

Ciocolata neagra

Cafe latte

Cafea americana cu un strop de lapte

laurt cu fructe

laurt natural cu mure proaspete

Apa minerala

Apa cu suc de [amaie

Fructe uscate

Fructe proaspete

* Verifica reteta in sectiunea de Retete




PLAN
ALIMENTAR
ZILNIC

PLAN

DE IDEI




PLAN ALIMENTAR

EXEMPLU NRA1

INCEPUTUL ZILEI:
2 pahare de apa
Cafea cu un strop de lapte

MICUL DEJUN:

laurt grecesc amestecat cu zmeura proaspata si o lingura
de pudra de zer cu vanilie

Un pumn de migdale

PRANZ:
O salata verde mare cu file de pui acoperit cu mustar cu miere
Sos de ulei de masline si otet din mere

GUSTARE:
O cafea cu un strop de lapte
Ciocolata neagra (un patrat)

CINA:
Brocoli fiert
Chia gatit cu mazare
File de somon (somon fara piele pe gratar - fara ulei)

VALOARE NUTRITIONALA ESTIMATA:

e 1500 — 1700 kcal e 70 — 80 g proteine ® 100 — 115 g carbohidrati ® 20 — 25 g fibre
e 50 — 60 grasime




PLAN ALIMENTAR

EXEMPLU NR.2

INCEPUTUL ZILEI:
2 pahare de apa
Cafea cu un strop de lapte

MICUL DEJUN:
Omleta (1 ou, 2 albusuri)
Rosie proaspata cu piper negru

GUSTARE:
Bete de morcovi cu humus

PRANZ:
Salata de hrisca

GUSTARE:
O cafea cu un strop de lapte
Chefir cu o lingurita de seminte chia

CINA:
Taco cu ciuperci pe felii de salata
Salata de varza
Sos de ulei de masline si otet din mere

VALOARE NUTRITIONALA ESTIMATA:

® 1400 - 1600 kcal ® 55 — 60 g proteine ® 140 — 155 g carbohidrati e 33 — 40 g fibre
® 65— 75 g grasime




PLAN ALIMENTAR

EXEMPLU NR.3

INCEPUTUL ZILEI:
2 pahare de apa
Cafea cu un strop de lapte

MICUL DEJUN:
Barcute din avocado cu oua
Rosie medie cu piper

GUSTARE:
O cafea cu un strop de lapte
Prune si un pumn de migdale

PRANZ:
Spaghete din zuchini cu carne tocata de curcan
Sorbet de kiwi

GUSTARE:
Telina
Humus

CINA:
Piure din conopida
Spanac cu usturoi si iaurt grecesc

VALOARE NUTRITIONALA ESTIMATA:

e 1050 — 1150 kcal ® 55 — 60 g proteine ® 120 — 130 g carbohidrati ® 30 — 35 g fibre
e 35 -40 g grasime




PLAN ALIMENTAR

EXEMPLU NR.4

INCEPUTUL ZILEI:
2 pahare de apa
Cafea cu un strop de lapte

MICUL DEJUN:
Fulgi de ovaz cu mure si scortisoara

GUSTARE:
Oua fierte cu sare
Rosii cherry

PRANZ:

O salata mare verde cu naut fiert, rosii uscate, seminte de floarea
soarelui si masline negre

Sos de ulei de masline si otet de mere
Shake de proteine pentru desert

GUSTARE:
Ardei rosu
Humus

CINA:
Supa din legume
Biscuite din banane si fulgi de ovaz ca desert

VALOARE NUTRITIONALA ESTIMATA:

e 1100 — 1200 kcal ® 50 — 55 g proteine ® 110 — 120 g carbohidrati ® 25 — 30 g fibre
e 40 — 45 g grasime
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CELE MAI BUNE SOLUTII SUNT
INTOTDEAUNA CELE MAI SIMPLE

! Incepe-ti ziua cu un pahar caldut

-
-
de limonada
: NU: lti incepe ziua cu o cana de cafea la prima ora diminea-

ta. In timpul somului, corpul tau se deshidrateaza si are ne-
voie de lichide, nu de cafea care te face sa pierzi si mai multa
apa (este un diuretic).

X

[
=
/ / DA: Daca vrei sa-ti accelerezi metabolismul si digestia, limo-
nada calduta este cea mai buna metoda de a-ti incepe ziua.

2]
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Transforma-ti micul dejun intr-un obicei

x NU: Daca vei sari peste micul dejun, vei consuma mai mul-
te calorii seara, ceea se traduce in acumulare de grasimi.
Opteazé pentru gustari santoase. FARA croissante, patiserie

si biscuiti.

~ DA: Consuma cereale integrale dimineata; ovaz, hrisca sau
V mei cu o lingurita de ulei de cocos si un pic de sare, alaturi de
o omleta cu legume. Daca ti-e pofta de ceva dulce, prega-
teste-ti un amestec de fructe de padure sau felii de mere,
scortisoara si ovaz fiert.




@)

Atunci cand mananci, ramai concentrat
pe ce ai in farfurie

NU: Daca mananci in graba si esti atent la tot ce este in jur,
vei ajuge sa mananci mult mai mult si nu vei avea sentimentul
de satietate - in curand iti va fi foame din nou.

DA: Lasa-ti telefonul cat mai departe de tine, inchide
TV-ul si fii atent la ceea ce mananci - inghititura cu inghititura.




Schimba carbohidratii simpli
cu cei complecsi

NU: Carbohidratii simpli ca painea alba, cartofii, pastele,
dulciurile etc sunt rele pentru noi din 2 motive: obtinem ca- [
loriile dar nu si nutrientii, plus, in corpul nostru carbohidratii

sunt transformati in zahar si depozite de grasime.

- DA: Alege carbohidratii complecsi: vei obtine mai multi nutri-

V enti (vitamine, minerale, fibre) si un nivel normal al zaharului

in sange care se transforma intr-un sentiment de satietate

prelungit. Opteaza pentru mei, hrisca, orez integral, cicoare,

linte si fasole. Inlocuieste cartofii cu piure de conopida sau
fasole alba.




Nu mai manca dupa ora 18

X
v

NU: Noi cercetdri arata ca noaptea, digestia noastra si ar-
derea grasimilor sunt in repaos. Aceasta inseamna ca vei
arde mai multe calorii in timpul zilei decat pe durata noptii.

DA: Nu mai consuma calorii dupa ora 18 si vei reduce acu-
mularea de grasimi.




Scade consumul
de paste si paine

X NU: Péinea si pastele au multe

calorii si niciun beneficiu real,
mai ales varianta alba, neintegra-
4. Tn plus, este foarte usor si ne
supra alimentam cu ele.

- DA: Limiteaza consumul de paine
/ la 1 sau 2 felii de paine integrala
pe zi. In loc de paine, mananca
morcovi sau ardei atunci cand

ti-e foame, esti obosit sau stresat.
Inlocuieste pastele cu fibre: lin-

te, naut sau fasole.
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Foame sau doar
plictiseala?

NU: Nu méanca din plictiseala
sau ca esti stresat. Senzatia de
saturare nu dureaza si te poate
face sa mananci prea multsi sa
te ingrasi.

V’ DA: Cand simti ca vrei sa ma-
nanci “ceva” si stii foarte bine
ca nu este momentul potrivit,
mai bine bea un pahar de apa
sau un ceai neindulcit si respira
adanc si rar pentru cateva mi-
nute. Dorinta de a méanca acel
ceva va disparea la fel de repe-

de cum a venit.
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Dormi cel putin 7 ore pe noapte -
poti slabi 6,5 kg

NU: Nu este suficient sa dormi 6 ore pe noapte! O persoana
obisnuita trebuie sa doarma 7-8 ore pe noapte. Cu cat dormi
mai putin, cu atat ai mai mult timp sa mananci, in special in
momentele nepotrivite cadnd poti acumula kilograme in plus.

~ DA Stabileste-ti 0 ora de culcare, astfel incat sa te asiguri ca

/ vei dormi 7 ore pe noapte. Nu folosi niciun dizpozitiv electro-

nic (telefon, tableta, tv) cu o ora inainte de a merge la somn.

Oamenii de stiinta au estimat ca se pot pierde 6.5 kilograme

pe an doar dormind o ora in plus in fiecare noapte. Merita sa
incerci, nu?



Cand iti este foame, bea
un pahar de apa inainte

X

Y

NU: Se intampla deseori sa con-
funzi sentimentul de sete cu cel de
foame - si manéanci atunci cand ar ,

trebui sa bei doar apa.

DA: Daca ai pofta de o gustare in- i
tre mese, bea un pahar cu apa si
asteapta 15 minute pentru a vedea
daca inca ti-e foame. Daca inca ai
senzatia de foame atunci manan-
ca cativa morcovi, ardei sau telina
cu un iaurt sau humus. Poti opta
chiar si pentru un pumn de afine
sau pur si simplu un mar.



Sa fii activ fizic este mai usor decat crezi

D Poti slabi 3 kg intr-un an doar

sl

24 trepte/zi
-3 kg/an

urcand 24 de trepte pe zi

Chiar si 2 nivele (aproximativ 24-26 trepte) urcate pe
zi te pot face sa slabesti 3 kg pe an. Urcatul scarilor
poate fi acumulat pe intreaga zi, indeplinind cele 30
minute de miscare zilnice obligatorii.

m Poti slabi 1,5 kg pe an doar facand

plimbari zilnice de 10 minute

10 min/zi

-1,5 kg/an

Aici este simplu - dar trebuie sa o faci zilnic. Incearca
sa ai o plimbare de 10 minute. Parcheaza-ti masina
mai departe de birou sau de mall, foloseste mijlocul
de transport in comun pentru a ajunge la destinatie
sau in timpul liber fa o plimbare in ritm rapid. Dar
mergi!

m Poti pierde 350 calorii pe zi facand
curatenie in casa!

=K
&N

350 calorii/zi

Imagineaza-ti! Poti consuma multe calorii chiar si cu
activitatile zilnice gospodaresti, pe care nu le con-
sideri exercitii, precum mersul din loc in loc, caratul
rufelor, dansand prin casa pe melodiile preferate sau
chiar stand pe loc si vorbind la telefon. Toate sunt
schimbari mici care te pot ajuta sa consumi mai mult
de 350 calorii pe zi!



Cat de mult este suficient?

Acesta este un ghid al cantitatilor pe care ar trebui sa le consumam din
diverse tipuri de alimente. Mananca 3 mese pe zi folosind regula farfu-
riei si @ maini.

0: Ol

1 palma de proteine un pumn de legume 1 cupd de mana 1 deget mare
de carbohidrati de grasimi

Regulile de mai sus se aplica femeilor, barbatii ar trebui sa aibe portie dubla.

FARFURIE CU MANCARE SANATOASA

APA:

Bea ap3, ceai sau cafea

(cu putin sau fara zahar).
Limiteaza laptele/lactatele
(1-2 pe zi) si sucul (1 cana mica
de suc pe zi). Evita sucurile
cu zahar.

@ CEREALE
< CEREALE INTEGRALE:
legume si mai variate INTEGRALE Consuma o varietate de
cu atat mai bine. Cartofii PROTEINE cereale integrale (paine

si cartofii pai nu se iau SANATOASE Il integrala, paste integrale
in considerare si orez brun). Limiteaza

cerealele procesate
(precum orez
q} alb si painea alba).

FRUCTE:
Consuma multe A _PROTEINE
fructe de toate culorile. o@ SANATOASE:
) & Alege pestele, pasarile de curte,

ULEL:
Foloseste uleiuri sanatoase
(precum ulei masline sau rapita)
pentru gatit, la salate si la masa.
Limiteza consumul de unt.
Evita grasimile trans.

LEGUME:

Cu cat mai multe

fasolea si alunele. Limiteaza carnea rosie

RAMAI ACTIV! T branza, evits baconl,

Farfuria cu méncare sanatoasa iti oferd o idee despre ce ar trebui
sa incerci sa mananci la fiecare masa.
Incearca sa atingi acest scop cat mai des posibil - cu putina planificare.

Sursa Farfuria sdndtoasa: Harvard T.H. Chan School of Public Health, The Nutrition Source




Deschide-ti mintea si descopera arta

gatitului usor. In urmatoarele pagini vei gasi
numeroase retete de slabire care iti vor pastra
burta plina si te vor ajuta sa te mentii.




Barcute din avocado cu oua

o e & R

VEGETARIAN MICUL DEJUN CINA

INGREDIENTE: TOPPINGURI:
* 1 avocado optiunea 1:
® 2 oua mici e 2 felii bacon, prajite pana cand devin crocante
e sare e fulgi de piper
e piper proaspat macinat e bete de chives taiate
optiunea 2:
e rosii cherry ® busuioc proaspat
optiunea 3:

e cascaval cedar ® maruntit

PREPARARE:
e Preincalezeste cuptorul panala 200°C

e Taie avocado in 2 si arunca saméanta. Scoate din avocado o portiune mai mare
pentru a face loc, apoi pune jumatatile pe o foaie de copt.

e Sparge cate un ou in fiecare avocado si asezoneaza cu sare si piper si cu toppin-
gul pe care il preferi.

e Coace pentru 15 minute

OPTIONAL: Asezoneaza cu ierburi proaspete. Serveste cu restul de avocado.



Barcute din avocado cu oua

o e & Re)

VEGETARIAN MICUL DEJUN CINA

INGREDIENTE:

¢ 1 dovlecel zuchini mic ras

e 64 linguri de fulgi de ovaz

e 300ml apa

e 2 linguriiaurt grecesc

® mure (capsuni, zmeur3, afine etc.)
e Scortisoara

e Praf de sare

e Stevie (optional)

i / 4

PREPARARE:

e Amesteca dovlecelul, fulgii de ovaz, apa, sarea si scortisoara intr-o cratita si ames-
teca pana la consistenta potrivita, (Cand se va raci, ovazul va absorbi tot lichidul
ramas.)

e Cattimp este fierbinte, aseaza dovlecelul si amesteca impreuna cu iaurtul si stevia
daca vrei sa fie mai dulce.

e Decoreaza cu mure proaspete si un praf de scortisoara.



Omleta usoa ra (cuun ou si albusuri)

o e & o

VEGETARIAN MICUL DEJUN CINA

INGREDIENTE:

e 2 albusuri ® sare

* lou ® piper proaspat tocat

® | ceapa verde taiata * 1 lingura de parmezan ras
e 2 rosii uscate fara ulei * 1 lingura de ulei masline

PREPARARE:

* Amestecad ouale si albusurile pana cand devin spumoase.

* Amesteca ceapa si rosiile tocate cu ouldle.

e Incalziti o tigaie la foc mediu timp de aproximativ 3 minute si adduga ulei de mas-
line.

® Toarna compozitia in tigaie.

e Se prajeste timp de 1-2 minute. Odata ce marginea incepe sa se fixeze, redu cal-
dura la temperatura medie.

e Cand partea inferioara a omeletei este gatita si partea superioara nu mai curge,
rastoarn-o folosind doud spatule mari.

® Pune brénza pe omleta si impatureste-o in doua. Prajeste incd un minut fiecare
parte, apoi serveste-o pe o farfurie.



laurt grecesc cu zer de proteine*
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VEGETARIAN MICUL DEJUN DESERT

INGREDIENTE:

® ] iaurt grecesc

e 1 lingurita de zer proteic de ciocolata
e 3-5linguri de apa

e 1 lingurita de cacao

e Stevie dupa gust

B
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PREPARARE:

* Amesteca totul intr-un blender.

® aseaza mixul intr-un bol si pune-lin congelator
e amesteca in el de 4 ori - la fiecare 30 minute

® Dupa aproximativ 2 ore il poti manca sau il mai potilasa in congelator pentru cateva
zile.

e Daca il lasi in congelator, trebuie sa-I scoti cu 10-15 minute inainte de consum.



Biscuiti din ovaz cu fructe
& It @

VEGETARIAN MICUL DEJUN DESERT

"0

INGREDIENTE:

® | banana

e 2 linguri de iaurt grecesc
e 5 linguri de fulgi de ovaz
® mure

e scortisoara (optional)

PREPARARE:

e Preincalzeste cuptorul la 200°C

e Sfarama banana cu o furculita, apoi amesteca cu iaurtul si ovazul
* Aseaza peste foaia de copt si pune si mure
e Coace pentru 30 minute - in functie de cat de crocant vrei sa fie

e Asezoneaza cu scortisoara



Taco cu ciuperci pe felii de salata*
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VEGETARIAN PRANZ CINA
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INGREDIENTE:

e | lingura de ulei cocos

® | ceapa mica

e 2 ciuperci mari Portobello
¢ 1/2 ardei rosu

e | lingura de sos soia

PREPARARE:

* 1 lingura de iaurt grecesc

e 1 lingura de faina nutritiva

* 1 lingura de maioneza slaba
* boia iute

e coriandru proaspat

e 2 foi mari de salata

e Caleste ceapain uleiul de cocos pana devine aurie. Adauga ciuperci taiate si ardei
rosu. Amesteca cateva minute, adauga sosul de soia si continua sa gatesti pentru

inca 3 minute.

* Amesteca iaurtul grecesc cu maioneza slaba si faina nutritiva.

e Umple foile de salata cu ciupercile, adauga si compozitia de iaurt si asezoneaza cu

coriandru.



Piept de pui copt in faina
de migdale

Iy
O
< > % l
v
PRANZ CINA PORTII

INGREDIENTE:

* | piept pui mic e 1 lingurita de boia
e un pumn de migdale * sare de mare

e | lingurita de pudra usturoi e ardei

e | lingurita de pudra de ceapa * 1 ou mic

PREPARARE:

e Preincalzeste cuptorul la 230°C

® Pregateste foile de copt

e intr-un mic bol, amesteca migdale, pudra de usturoi, ceapad, boiaua, sarea si
pieprul.

e Intr-un alt bol amesteca ouile.

e Taie pieptul in bucati lungi.

e D3 fiecare bucata de pui prin compozitia de oud, apoi in cea de migdale si asea-
z3-le pe foaie de copt.

e Coace fiecare parte 7 minute si alte 5 minute pe cealalta parte pana cand devin
rumeni.



Piure de conopida
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VEGETARIAN PRANZ CINA GARNITURA

INGREDIENTE:

® 1/4 conopida medie
e sare

® piper

e pudra usturoi

e 1 lingura iaurt grecesc

PREPARARE:

e Fierbe conopida in apa sarata pentru 10 minute sau pana poti infige furculita in ea.
® Scoate conopida si pastreaza putina apa pentru mai tarziu.

e Paseaza conopida pana ajungi la consitenta dorita

e Adauga iaurtul, sarea, piperul si pudra de usturoi si amesteca.



Zoodles* - spaghete din dovlecei zuchini
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CRUD VEGAN

Pot fi consumati cruzi sau gatiti.
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PREPARAREA ZOODLES CU UN RAZATOR:

Aceasta este 0 versiune mai simpla de a crea zoodles, ideal fiind pentru cei care nu sunt
pregatiti s& cumpere un aparat de facut paste zuchini. Pentru a crea zoodles, taie margi-
nile unui dovlecel zuchini si apoi rade-I. Continua sa razi usor, creand fasii asemanptoare
taglatelelor. Amesteca-le cu un sos iute si lasa-le sa stea 5 minute sau serveste imediat.



Piure de conopida*
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CRUD  VEGAN PRANZ CINA

INGREDIENTE:

® 3 rosii uscate e 1 catel usturoi

e 1 curmala * ardei

® | rosie mare ® sare

e 1 ceapa verde * busuioc proaspat pentru decor

e 1 telina tulpina

PREPARARE:

e Pune rosiile si curmala in apa calda pentru 3 ore.

e Taie legumele proaspete, pune-le in blender, adauga rosiile uscate si curmala si
da-le prin blender pana la compozitia dorita.

e Daca sosul este prea gros adauga putind apa adauga piper si sare si pune-le in
blender ultima data.

e Toarna sosul peste paste sau zoodles si garniseste cu busuioc.



Salata de zuchini*
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VEGETARIAN PRANZ CINA GARNITURA

INGREDIENTE:
¢ 1 dovlecel zuchini
® 1 ceapad verde

1 lingura de otet
1 lingura de ulei masline

e 1 lingura de mustar ® piper negru
e 1 lingura de iaurt grecesc * sare de mare

PREPARARE:

® Spald si taie dovlecelul de 1 deget grosime

e Gateste-1in 1 cm de apa péana se inmoaie si apoi dreneaza

® Raceste si amesteca intr-un bol cu ceapa verde tdiata, mustar, iaurt, otet, ulei si
condimente.



Cartofi pai copti in cuptor*

& S o

VEGAN GARNITURA

INGREDIENTE: Sos optiunea 1:
e 1 cartof mare e 1 lingura de iaurt grecesc
e 1 lingura ulei
1/2 lingurita de boia
1/2 lingurita de pudra usturoi
1/2 lingurita de boia iute
1/2 lingurita de pudra ceapa
1/2 lingurita de ardei Sos optiunea 3:

e 1 lingura de sos asiatic tamarind

e 2 lingurite de pesto

Sos optiunea 2:
e 1 lingura de iaurt gercesc

e 2 lingurite de mustar

e 2 lingurite de tulpini chives taiate

PREPARARE:

e Preincalezeste cuptorul pana la 200°C

e Taie cartofii sub forma de wedges

e Amesteca uleiul, boiaua, pudra usturoi, boia iute si pudra de ceapa.

* Tnveleste cartofii cu aceastd compozitie pe o foaie de copt. Aseazi cartofii in cup-

tor 45 minute si intoarce dupa 20 minute. Serveste cu un sos la alegere.

OPTIUNE: Poti opta pentru cartofi dulci in lod de cartofi.



Naut prajit*
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VEGAN GARNITURA

INGREDIENTE:

¢ | conserva de naut * piper

e 1 lingurita de ulei de cocos * boia

® sare * piper cayenne

e sare de usturoi

PREPARARE:

e Preincalezeste cuptorul pana la 230°C

e Dreneaza nautul pe un servetel pentru a-l usca complet.

e Adauga intr-un bol, impreuna cu uleiul, sarea, sarea de usturoi, piperul, boiaua si
piperul cayene.

* Aseaza compozitia pe o foaie de copt si coace pentru 20 - 40 minute, pana cand
se aramesc si devin crocante. Urmareste ultimele minute pentru a evita arderea.



File de pui cu mustar si miere
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CINA PRANZ PORTII

INGREDIENTE:

e 1 file de pui e 1 lingurita sos soia

e 1/2 lingurita boia ® 1/2 ceapa rosie

e 1 lingurita mustar * 1 morcov mic

e 1 lingurita miere * 1 lingurita ulei de cocos

PREPARARE:

e Asezoneaza fileul de pui cu boia, pune mustar pe ambele parti, urmat de miere
tot pe ambele parti

e Aseaza-le intr-un bol si adauga sos de soia. Lasa la marinat pentru 30 minute in
frigider.

e Intre timp, taie ceapa si morcovul. Incélzeste uleiul intr-o cratita la foc mediu.

e Odata ce uleiul incepe sa-si schimbe culoarea adauga puiul si prajeste pana devi-
ne aramiu pe ambele parti, aproximativ 4 minute.

e Scoate puiul din tigaie si adaugéa ceapa si morcovii.

e Odata ce se inmoaie, adauga fileul si restul de marinata.

e Adauga un pic de apa si amesteca pe foc pentru 20 minute.



Tigaie cu conopida
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VEGETARIAN PRANZ CINA GARNITURA

INGREDIENTE:

e 1/2 conopida medie * sare

¢ 1 lingura de ulei de susan/cocos * piper

® 1 morcov mic, taiat cuburi * 1/2 lingurita de fulgi de piper
e 1 catel usturoi * 1 ou batut

e 50g pastai soia congelate e 2 linguri de sos tamari

e 1/2 singurita de pudra de ghimbir * 3 cepe verzi, taiate

e 1 lingurita de pudra usturoi * 1 lingurita de seminte de susan

PREPARARE:

e Adauga florile de conopida in tocator si pulseaza pana cand devin mici. Lasa de-
oparte.

¢ Incalzeste uleiul de susan intr-un wok la foc mediu.

e Adauga morcovul si usturoiul si amesteca aproximativ 5 minute. Adauga conopi-
da, soia si ceea cea ramas din ulei.

e Adauga condimentele si amesteca energic pana ce conopida devine moale.

e Creaza o gaura in mijloc, da focul mai incet si adauga ouale. Amesteca usor si
continu pana se fac oudle.

* Amesteca sosul de soia si ceapa verde, apoi adauga semintele chiar inainte de a
servi.

ALTERNATIVE: In loc de ou3, foloseste tofu pentru vegani.



Barcute din zuchini*
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PRANZ CINA

INGREDIENTE:

e 1 dovlecel zuchini mediu

e 2 felii de sunca

e 2 linguri de mozzarella maruntita
e 6 linguri de sos de tomate

PREPARARE:

e Spald, injumatateste dovlecelui si apoi curata-l pe mijloc

* Infige jumatatile cu furculita de cateva ori, aseazé-le pe o foaie de copt si dé-le in
cuptorul preincalzit la 200°C, pentru 7 minute.

e Cat timp stau in cuptor, amesteca continutul dovleceilor cu sunca taiata si sosul
de rosii.

e Presara dovleceii cu sare si umplei cu compozitia anterioara. Acopera-i cu mozza-
rella.

e Aseaza din nou dovleceii in cuptorul preincalzit pana cand se topeste branza si
devine aurie.

e Scoate dovlecii din cuptor, lasa-i sa se raceasca si apoi serveste.



Salata cu hrisca
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VEGETARIAN PRANZ CINA GARNITURA

INGREDIENTE: e 1 lingura de ulei masline
e | ceasca de hrisca gatita * patrunjel

e 1/2 avocado * turmeric

e 1/2 ardei ® oregano

e 5 rosii cherry * pudra de usturoi

e 1/2 ceapa (optional) ® sare

e suc de lamaie * piper

PREPARARE:

e Gateste hrisca si pune deoparte

e Taie avocado, boia, rosia si ceapa si adauga la hrisca
e Adauga sucul de lamaie, uleiul de masline si verdeturile

® Amesteca si serveste



Supa dulce de legume
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VEGETARIAN PRANZ CINA

INGREDIENTE:
¢ 100g brocoli
e 100g conopida
100g morcovi

1 lingurita boia iute
1 lingurita boia dulce
100g porumb dulce

e 1/2 ceapa, maruntita ® 2 catei usturoi

e 1 lingura ulei masline e 2 linguri iaurt grecesc
e 1 lingurita oregano e 2 pahare supa legume
e 2 lingurite patrunjel ® sare

e 1 lingurita turmeric ® piper
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PREPARARE:

e Desfa brocoli si conopida in pachete mici. Taie morcovii in buciti mici.

e Caleste ceapain ulei, la foc mediu.

e Adauga conopida, brocoli si morcovii.

® Asezoneaza cu oregano, patrunjel, turmeric, boia iute si dulce.
e Pastreaza focul mediu.

e Intre timp, adauga porumbul, usturoiul, iaurtul, sarea si piperul intr-un blender
pana se face pasta.

e Adauga compozitia in cratitd, supa, amesteca si lasa pe foc incd 30 minute.

e Serveste odata ce legumele sunt fierte.



Sos vegan
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VEGAN  GUSTARE CINA
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INGREDIENTE:

¢ 1009 lentile

e 4 rosii uscate (fara ulei)
® | ceapa mica

e 1 catel usturoi

e 1 lingura mustar Dijon

PREPARARE:

* 1 lingurita boia

e 2 castraveti murati/cornichons
® patrunjel proaspat

® sare

® piper

e Gateste lentilele in apa sarata si spoi lasa sa se raceasca.

® Pune toate ingredientele intr-un blender si formeaza pasta de consistenta dorita.

e Serveste pe o felie de péine sau felie de salata.



Bile de energie din ovaz
fara coacere

VEGETARIAN GUSTARE DESERT PENTRU 6 PORTII (6 BILE) @

INGREDIENTE:

e 40g fulgi ovaz

e 80g unt migdale
e 1 lingura miere
e 1 lingura cacao
® sare

PREPARARE:
* Amesteca toate ingredientele intr-un bol pana la amestec complet.
e Refrigereaza pentru 30 minute

e Foloseste o lingura pentru a imparte compozitia. Foloseste-ti mainile pentru a le
forma sub forma de bile.

e Le poti pastra intr-un recipient inchis ermetic in frigider, pentru o saptamaéana.



Chipsuri cu parmezan

PORTII (10 CHIPSURI)@

VEGETARIAN GUSTARE

INGREDIENTE:

e 12 linguri de parmezan maruntit * 1/2 lingurita busuioc

e 2 lingurite de piper * 1/2 lingurita cimbru

* 1/2 lingurita oregano e 1/2 lingurita pudra usturoi

PREPARARE:

e Preincalzeste cuptorul la 200°C

e Pe foaia de copt aseaza cate o linguritd de parmezan, la 5cm distanta

* Amesteca toate condimentele si asezoneaza fiecare grup de parmezan.

e Coace pentru 3-5 minute.

* Marginile trebuie sa fie aramii, dar nu arse. Scoate din cuptor si lasa sa se raceasca.

e Pastreaza intr-un recipient inchis ermetic.



Mere proaspete sau felii
cu unt de migdale

VEGAN GUSTARE PORTII W

INGREDIENTE:
e 1 mar

e 1 lingura unt migdale
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PREPARARE:

e Taie marul felii si serveste cu unt de migdale.

OPTIONAL: Poti inlocui mmarul cu tulpina de telind sau bete de morcovi si transfor-
ma-o intr-o gustare cu un nivel al caloriilor foarte mic.



Biscuiti cu banane si fulgi de ovaz

20 PORTII (20 BISCUITI) @

VEGAN DESERT

INGREDIENTE:

e 2 banane

¢ 100g fulgi ovaz

e 2 linguri chipsuri ciocolata neagra
e 2 linguri fructe de padure uscate
e 2 linguri migdale

PREPARARE:

® Formeaza o pasta din banane.

* Marunteste ovazul, fructele uscate si migdalele intr-un tocator.
e Adauga bananele si chipsurile din ciocolata. Amesteca bine.

e Cu o lingura ia din compozitie si aseaza pe foaia de copt.

e Coace pentru 15-20 minute la 180°C



Sorbet de kiwi
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VEGETARIAN DESERT

INGREDIENTE:
e 2 kiwi congelate, felii (sau le poti pune in congelator pentru 2 ore)
e 2 linguri de miere (sau indulcitor)

PREPARARE:

® Pune ambele ingrediente intr-un blender péna devine pasta.

e Toarna intr-un pahar de sampanie si serveste.

OPTIUNE: Zmeura este saraca in calorii si ar fii un sorbet minunat. Amesteca o
ceasca de zmeurd, 1 lingurd de pudra vanilie si 1/2 pahar apa si amesteca-le in

blender.



Inghetata pe bat
cu fructe de padure

PORTII (6 TNGHETATE)@

VEGETARIAN DESERT

INGREDIENTE:
® 1 ceasca de lapte de cocos
e 2509 fructe de padure

e 3 linguri de miere

PREPARARE:
® Pune toate ingredientele in blender pana devine o pasta.
e Torna compozitia in formele de inghetata. Congeleaza cel putin 4 ore.

e Scoate din forme si serveste.



Mere coapte cu nuci
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4 PORTII (4 MERE)

VEGAN DESERT

INGREDIENTE:
® 4 mere mari

1 lingurita scortisoara

* 40g fulgi de ovaz 1 lingurita extract vanilie

¢ 50g migdale maruntite un praf de sare

¢ 35g dude uscate 100ml si 45ml de ap3, impartita

PREPARARE:

e Preincalzeste cuptorul la 180°C.

® Spald si taie merele, astfel incat sa aiba capac.
® Goleste continutul merelor cu o lingura.

® Pregateste umplutura amestecand ovazul, migdalele, scortisoara, vanilia, sarea si
45ml apa.

¢ Foloseste-ti mainile pentru a amesteca compozitia pana devine lipicioasa.
® Aseaza merele intr-o tava si toarna 100ml apa in ea.

e Pune umplutura in mere si pune-le capacul taiat anterior.

e Coace pentru aproximativ o ora sau pana intra furculita in mere.

e Serveste cald.
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