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CORP SANATOS. MINTE FERICITA

e Toate cantitatile se pot regla cu usurinta in
functie de necesitatea portiilor.

* In ceea ce priveste legumele, poti alege orice
leguma preterata, sau poti folosi mereu
aceleasi.
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10 retete pentru un mic dejun satios

1.Lipii verzi - 330 kcal, 20P

Ingrediente pentru compozitie:
e doua oua
¢ 5 linguri fulgi de ovaz fini
e condimente(sare, piper)
¢ 0 mana de spanac proaspat

Timp de preparare: 10 minute
Nr portii: 4 bucati
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Mod de preparare:

1.Cu ajutorul unui blender maruntim tulgii de ovaz pentru a-i
transforma in faina.

2.Peste fulgii de ovaz spargem cele doua oua si amestecam(sau
dam 1n blender).

3.Adaugam condimentele dupa gust si amestecam din nou.
4.Dupa ce s-a omogenizat totul foarte bine adaugam spanacul si
lasam blenderul pornit pana cand acesta este foarte bine maruntit.
*daca compozitia este prea tare, adaugam lapte/lapte
vegetal/iaurt/apa*

5.Intr-o tigaie Incinsd formdm clititele si le coacem cate 2 min/
parte

Ingrediente pentru umplutura:
e ijaurt grecesc 10% (5 linguri) - 62 kcal, 2P

e muschi file de porc (3 felii) - 56 kcal, 10P
e legume proaspete
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Dupa ce s-au copt toate lipiile, le poti umple cu un strat de
iaurt i muschi file, servindu-le cu legumele cele
proaspete!
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2.0mleta invelita - 450kcal, 33P

Ingrediente:
e 0 lipie integrala
e doua oua
e condimente dupa gust
e 5 mlulei
e 50 g muschi file
e 0 lingura mozarella light rasa (30g)
o legume crude(salata, rosii, castravete)

Mod de preparare:

1.Spargem cele doua oua, le amestecam bine cu
condimentele preferate pentru a forma compozitia de
omleta.

2 Intr-o tigaie pregitim omleta cu cei 5 ml de ulei.

3. Dupa ce este preparata foarte bine pe o parte, punem lipia
peste aceasta $i intoarcem cu atentie.
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4.Lipia acum a ajuns pe fundul tigaii, iar omleta este
deasupra, peste care adaugam muschiul file $i mozarella
rasa.

5.Impéturim bine lipia si 0 lasam Inca 2 minute la tfoc
mic(sau pana se topeste mozarella)

Bineinteles, pentru topping poti folosi ingredientele
preterate(crema de branza, sunca, etc) si orice leguma
preferi.

Timp de preparare: 10 minute

Numar portii: una
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3. Budina de ovaz si pere - la cuptor - 490kcal, 32P

Ingrediente pentru compozitie:
e 5 linguri fulgi de ovaz
e 200 ml apa
e O cupa pudra proteica - optional
e scortisoara - optional
e O jumatate de para
e O jumatate de banana
e 5 bucitele de alune de padure
o O lingurita fulgi de cocos

Mod de preparare:
e Preincalzim cuptor la 180 grade.

e Punem fulgii de ovaz intr-un castron, peste care adaugam
scortisoara, apa si pudra proteica, la foc mic.

e Amestecam din cdnd In cand pana obtinem textura unei
budinci.
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e Intr-un bol punem un prim strat de budinci din oviz, peste
care cateva buati din fructe. Punem al doilea strat de ovaz si
din nou, fructele ramase, alunele i fulgii de cocos.

e Ladsam pentru 10 minute terciul in cuptor sau pana se
rumezesc fulgii de cocos.

Timp de preparare: 15 minute &
Numar portii: una

Tips: unge castronul unde vei pune terciul cu putin unt/unt
de cocos/ulei/ulei cocos pentru a nu se lipi compozitia
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4. Clatite putoase - 340kcal, 17P

Ingrediente pentru compozitie
e 5 linguri fulgi de ovaz maruntiti
e 3 albusuri
® scortisoara
® esenta rom
¢ 0 banana coapta bine
e |/2 plic praf de copt

Mod de preparare:
e Peste fulgii de ovaz adaugam albusurile $i amestecam usor

pentru a ramane pufoase.

e Adaugam banana, blenduim.

e Dupa o buna omogenizare, punem scortisoara $i esenta de
rom, iar apoi praful de copt. Amestecam din nou foarte bine.

o Formezi clatitele in tigaie si le coci cate 1/2 min pe fiecare
parte.
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Pentru topping poti folosi gemul preferat, iaurt, peanut butter

§i cateva fructe de padure.
* compozitia trebuie sa fie mai groasa decdat cea a clatitelor

normale.
® poti unge tigaia cu putin ulei inainte de a le coace
b b

® daca vezi ca se ard, da focul putin mai incet

Timp de preparare: 15 minute
Numar portii: 6 clatite
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S. Iaurt proteic cu musli&banana - 430kcal, 23P

Ingrediente:
e un iaurt proteic Zuzu stors 2%
e 0 banana
e 2 linguri fulgi de ovaz

e 2 linguri fulgi de secara/porumb
e un pumn mic alune crude/miez de nuca

Mod de preparare:
e Intr-un bol punem intreg
iaurtul :
e Pe jumatate din acesta punem =
cerealele si alunele iar peste |
cealalta jumatate punem
banana.

Timp de preparare: 5 minute

Numar portii: una
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6. Oua ochiuri (fara ulei) & bacon - 250kcal, 19P

Ingrediente:
e 2 oua
e 3 buc bacon
¢ legume crude la alegere

Mod de preparare:

o Incilzim tigaia(fard s adiugdm ulei), si punem feliile de
bacon. Acoperim cu un capac.

e Le prajim pe tiecare parte, dupa care le scoatem i punem
ouale, peste care acoperim cu capacul, din nou

o Cand ouale sunt aproape gata, presaram
sare/piper/oregano.

o Intr-un bol separat pregitim salata condimentand-o cu
sare $i otet.

Timp de preparare: 10 minute
Numar portii: una
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7. AVO-TOAST - 270 kcal, 13P

Ingrediente:
e un avocado mic sau jumatate dintr-un avocado mare

o 2 felii toast integral

® ceapa
e 1O8li : :
’ Timp de preparare: 10minute
e UIl OU 9 N
Numar portii:una
Mod de preparare:

e Punem oul la fiert.

e Intre timp, decojim avocado, il pisim, condimentim cu sare
si amestecam.

e Taiem marunt ceapa si rosiile, dupa care le adaugam peste
avocadoul pisat.

e Dupa gust, stoarcem putina zeama de lamaie $i amestecam
foarte bine.

e Prajim toastul si punem pasta de guacamole peste acesta.

e Decojim oul fiert bine(sau putin moale- dupa preferinte), il
taiem si punem feliile peste toast.
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Servim langa un ceai caldut.

Timp de preparare: 10 minute

Numar portii: una
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8. Oua fierte altfel - 280kcal, 21P

Ingrediente:
e doua oua
e 2 felii toast integral
e doua linguri iaurt Zuzu stors
fara lactoza
e 0 lingura mugtar

e sare/piper
Mod de preparare:

e Punem ouale la fiert. (trebuie sa le fierbem f()fté bine)

e Dupa ce s-au fiert, le decojim si le taiem foarte foarte
marunt sau chiar le putem da printr-o razatoare.

e Dupa ce am maruntit ouale, adaugam peste ele iaurtul,
condimentele §i mustarul, apoi amestecam foarte bine pana
se formeaza o pasta.

o Intindem peste toastul prijit si servim(optional) 1dnga un
ceai cald.

Timp de preparare: 10 minute
Numar portii: una



CORP SANATOS. MINTE FERICITA

9. Budinca de chia - 435 kcal, 11P

Ingrediente:
e 50g seminte de chia
e 200 ml lapte vegetal/ normal
e 0 lingurita miere
e jumatate de bananda & o mana fructe de padure
Mod de preparare:

e Intr-un borcinel/caserold cu capac, punem laptele si peste
acesta, semintele de chia. Amestecam pana se
omogenizeaza foarte binee.

e Punem castronul in frigider peste noapte, sau cel putin 30
minute pentru a lasa semintele sa se hidrateze.

e Dupa ce s-au hidratat(se vor umfla), punem toppingul de
banana si fructe de padure, iar ulterior, si mierea.
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Tips:
e pentru topping poti folosi si gemul preferat, o linguritd
de unt de arahide, sau orice alt fruct
e poti adauga in compozitie si aromele preferate in esenta,
scortisoard, pudra proteica sau pudra de cacao.

Timp de preparare: 3 minute
Timp pana la servire: minim 30
minute, max 12 h.

Numar portii: una




CORP SANATOS. MINTE FERICITA

10. Shakshuka - 260kcal, 22P
Ingrediente:

e doui oud - - b

® Orosie R $ oo ok O RE
e O ceapa },J P
e jumitate de ardei A g
e sos de rosii, 3 linguri

e un pumn de telemea/mozzarella

e condimente & ierburi aromatice
e 0 lingurita ulei masline/vegetal
Mod de preparare:

e Taiem cat mai marunt ceapa, rosiile si ardeiul(sau putem sa
le blenduim pentru a se forma o pasta)

e Intr-o tigaie punem lingurita cu ulei, 1isdm la incins si
adaugam amestecul de rosii, ceapa, ardei.

e Le lasam sa se caleasca putin, dupa care adaugam sosul de
rosii(poti modifica cantitatea lui dupa preferinte)

o Facem doua gauri in compozitie unde vom sparge cele doua
oud, si punem capacul.
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e Cand ouale sunt aproape facute, punem telemeaua peste,
condimentele si ierburile aromatice, mai lasam cu capac
Inca 2 minute pana se va topi si branza.

e Servim cu paine prajita.

Timp de preparare:

Numar portii: una
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10 retete pentru pranzul sanatos

1. Cartofi la cuptor cu ierburi aromatice & piept de
pui - 390kcal, 33P / portie

Ingrediente:
e | kg cartoti mici (cei mai mici pe care 1i gasesti)
e | legatura de patrunjel

e | legatura de marar

e 2 fire de ceapa verde

e sare, piper, boia dulce, usturoi granulat
e ulei de masline sau de floarea soarelui
e 500 g piept de pui proaspat

* poti sd adaugi §i alte ierburi aromatice proaspete, cum ar

fi busuioc sau menta
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Mod de preparare:

1. Spala coaja cartofilor bine, apoi taie-i in jumatate pe cei mai mici
sau 1n 3-4 bucati daca sunt mai mari.

2. Pune cartofii la fiert (cu tot cu coaja) in apa cu sare pana devin
moi.

3. Dupa ce sunt fierti, aseaza cartofii pe o tava acoperita cu foaie de
copt.

4. Condimenteaza-i cu sare, piper, boia, usturoi granulat si ulei de
masline. Amesteca-i.

5. Baga tava la cuptorul preincalzit 1a 200°C, pentru 25-30 minute,
pana devin ugor rumeni $i crocanti. Amesteca-i in tava la jumatatea
timpului.

6. Intre timp taie mirunt pitrunjelul, mirarul si ceapa verde. Pune-le
intr-un bol, adauga 2 linguri de ulei de masline, apoi amesteca.

7. Dupa ce sunt copti cartotii, pune-i intr-un bol impreuna cu ierburile
aromatice si ceapa verde, apoi amesteca.

8. Gusta $i vezi daca mai este nevoie de condimente, iar daca vrei mai
adauga putin ulei.
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9. Pentru a prepara pieptul de pui, taie-1 tasii sau bucati cuburi,
condimenteaza-1 cu sare, piper, curry $i putin ulei.
10. Pune-1 intr-o tigaie usor incalzita, cu un capac peste,
amestecand din cand 1n cand, pana cand este foarte bine preparat.

Portii: 4
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2. Cartofi dulci & pastrav - la cuptor, cu sos de
usturoi - 707kcal, 45P

Ingrediente:

e cartofi dulci - 200g

e 0 bucata de pastrav file - 130/150g

e sare, piper, oregano & ulei de masline

e 3 catei de usturoi

e 3 linguri iaurt Zuzu stors 2% - fara lactoza

Mod de preparare:
1. Spala bine coaja cartotilor ( sau 1i poti decoji daca doresti)
si taie-i tagii subtiri ( precum cartofii prajiti).
2.Pune-i intr-un bol, si toarna peste ei uleiul de
masline(aprox 2 linguri), sarea, piperul si oreganoul.
Amesteca-i bine, bine.
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3. Intr-o tavd aseazd o foaie de copt, aranjeazd cartofii pe o
parte in tava si baga-i la cuptorul de 220 grade, 10 min. 4.
Condimenteaza felia de peste cu sare si piepr, iar optional
poti pune 2 felii de lamadie in interiorul pestelui. 5. Vei
adauga pestele dupa cele 10 minute In care cartofii au stat
In cuptor, si lasi totul pentru inca 30-35 min. 6. Curata
usturoiul si piseazd-1. Il vei amesteca cu putini sare si putin
ulei pdna devine o pasta. Peste el vei adauga iaurtul $i mai
amesteci pana se va omogeniza totul.

Timp de preparare: 40-50 min.
Portii: una
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3. Salata cremoasa cu piept de pui - 450kcal, 35P
Ingrediente:

e 0 cana cu paste fussili (85g)
e 100 g piept de pui

e jumadtate punga de salata

e O rosie

e O ceapa verde

e 2 castraveti cornison

e 2 linguri iaurt Zuzu stors 2%
e putina zeama de lamaie

e sare, piper

Mod de preparare:
1. Pentru inceput, punem pastele la fiert.
2. Taiem puiul bucatele, 1l condimentam si 1l preparam la
tigaie cu un capac peste.
3.Spalam foarte bine toate legumele, apoi le tdiiem marunt.
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4.Intr-un bol, asezdm salata si restul legumelor, le
condimentam $i amestecam bine.

5. Iaurtul 11 vom amesteca cu putind zeama de lamaie sau apa
daca nu vrei sa fie usor acrisor, pentru a-1 subtia.

6. Cand puiul s-a preparat bine, 1l punem peste legume.

7. Cand pastele sunt fierte, le adaugam peste restul
ingredientelor, iar la final - dressingul de iaurt cu lamaie

8. Amestecam $i savuram!

Timp de preparare: 15 min.
Portii: una
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4. Paste cu sos de conopida - 330kcal, 12P
Ingrediente:
e O cand cu paste - penne(85g)
¢ jumatate de conopida

e jumatate ardei rogu
e 0 ceapa rosie mica sau 1/2 dintr-un mai mare

e sare, piper

Mod de preparare:

1. Punem la fiert pastele intr-o oala cu apa si sare.

2.Intr-o altd oald, punem conopida la fiert.

3.Taie cubulet ardeiul §i ceapa, si tragele la tigaie 3-5
minutr - pana se rumeneste ceapa.

4.Dupa ce s-a tiert conopida, o vom blendui cu putina apa
In care au fiert pastele, pentru a se marunti foarte bine si
a se forma o pasta.
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5. Odata ce s-a maruntit conopida, punem ardeiul si ceapa
peste, si blenduim din nou.
6. La final, gustam $i adaugam condimente daca mai este

nevoie.
7. Peste pastele fierte, addaugam sosul de conopida si optional
presaram parmezan/mozzarella.

Timp de preparare: 25 min.

Portii: una
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5. Paste cu ton si rosii cherry - 730kcal, S8P
Ingrediente:
e O cana paste la alegere
e 170 g ton maruntit ((1 conserva))
e 0 lingura ulei de masline
e 2 catei de usturoi
e un pumn rosii cherry
e sare, piper, oregano - dupa gust
¢ 2 linguri parmezan ras

Mod de preparare:

1. Pune la fiert aproximativ 1 litru de apa in care ai pus o
lingurita de sare. Cand apa incepe sa clocoteasca, adauga
pastele.

2.Fierbe pastele cu 2 minute mai putin decat timpul indicat
pe pachet.

3.Cat timp fierb pastele, vei pregati sosul. Pune uleiul de
masline sa se Incinga intr-o tigaie incapatoare.
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4.Pune in tigaie usturoiul tocat marunt, apoi rosiile cherry taiate
In jumatate $i condimenteaza.

5. Lasa rosiile sa se gateasca pana cind se inmoaie si Incep
sd lase sos. Ar trebui sa dureze in jur de 5-7 minute.

6. Pune 1n tigaie tonul scurs bine de lichidul din conserva.
Amesteca si lasa-1 sa se combine cu sosul lasat de rogii si sa se
Incalzeasca putin.

7. Presara o lingurita de oregano uscat si pune in tigaie un polonic
din apa in care fierb pastele.

8. Intre timp pastele au fiert, le scurgi si le pui in tigaie.

9. Lasa pastele cu ton inca 2 minute
la foc mic.

10. Servesgte pastele imediat,

Cu parmezan ras.

Timp de preparare: 25 min.
Portii: una
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6. Orez basmati cu creveti si portocala - S45kcal, S6P

Ingrediente:

o caserola(220-250 g)crevetiprefierti
0 jum cand de orez basmati (80g)

o lingurita ulei de masline

2 catei de usturoi

sucul unei portocale

sare, piper, oregano - dupa gust

Mod de preparare:

1. Spalam 1in céteva ape orezul si 1l punem la fiert, simplu,

la alegere cu condimente.

2. Curatam usturoiul §i 1l calim in tigaia Incinsa cu uleiul

de masline, pentru un minut. Daca 1l vei tine prea mult s-

ar pute incari.

3.Punem crevetii peste acesta si 1i lasam sa fiarba in sucul

propriu.
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4. Cand a scazut aproape toata apa, vei adauga sucul de portocala
condimentam, i mai lasa 2-3 min pe foc.

Pe farfurie asezam orezul - T—
Si peste acesta, crevetil. |

Portii: una
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6. Chilli con carne & orez - 460kcal, 30P
Ingrediente:

500 g carne tocata vita&porc

200g orez nefiert

o lingurita ulei de masline

2 catei de usturoi

doi morcovi

un ardei rosu

O ceapa rosie

300 ml sos de rosii

sare, piper, oregano, curry, chilli - dupa gust

Mod de preparare:

1. Orezul se tierbe simplu, intr-o oala cu apa si putina sare.

2.Se vor taia marunt usturoiul, ceapa, ardeii si morcovii.

3.Intr-o tigaie incinsa cu uleiul de masline, punem intai la

calit ceapa $i usturoiul, iar la 3-4 min disanta, ardeiul si

MOrcoVii.
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4. Dupa ce s-au calit toate, punem carnea, $i un capac peste.

Aceasta se va prepara in sucul propriu - aprox 10 min.
Amestecam din cand in cand.

5. O data ce s-a pregatit carnea, adaugam sosul de rosii $i
mai lasam 5-7 min pentru a fierbe carnea in sos.

6. Condimentam inainte cu un minut de a opri focul.

Po,tz servi acest preparat §i fara orez sau cu o lipie.

Poti adauga si fasole rosie
by b4 b4
dintr-o conserva.

Timp de preparare: 25 min. =~
Portii: 4
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7. Sushi bol cu avocado & pui - S10kcal, 42P
Ingrediente:
e 300 g piept de pui gatit
e 100g orez nefiert
e 0 lingurita ulei de masline
e doi castraveti cornison
e doua buc ceapa verde
e un avocado mare
e sos de soya
e 0 lingura crema de brinza
e doua lingurite mix de seminte - optional
e sare, piper, curry - dupa gust
Mod de preparare:

1. Orezul se fierbe simplu, intr-o oala cu apa si putina sare.

2.Puiul 1l taiem cubulete, iar peste el condimentam cu ulei,
sare, piper. Il punem intr-o tigaie incinsi cu un capac.

3.Cand este aproape gata, punem sos de soya peste el -
dupa preferinta alegi cantitatea de sos.
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4. Punem din nou capacul, dar amestecam din cand in cand
pana este foarte bine preparat.

5. Pe o farfurie, punem cantitatea de orez fiert dorita ( 3/4
linguri) pe care 1l amestecam cu o lingura de crema de branza
Philadelphia, sare, castravetele taiat marunt si ceapa (taiata si
ea). Putem adauga §i otet sau suc de lamiie pentru a avea
un gust mai fresh.

6. Peste orez,

punem jumatate din cantitatea
de pui preparata, $i o
jumatate de avocado

peste care punem putin

suc de lamaie si sare/piper.
La final, presaram o

lingurita de seminte.

Timp de preparare: 25 min.

Portii: doua



CORP SANATOS. MINTE FERICITA
8. Piure de dovlecel cu cotlet de porc - 545keal, 57P

Ingrediente:

e 2 dovlecei

e 2 cartofi mici

e 0 lingurita ulei de masline sau unt
e 200 g cotlet de porc

Mod de preparare:

1. Cotletul de porc 1l vom condimenta, si Intr-o tava il
bagam la cuptor 20-30 min la 200 grade, intorcandu-1 la
jumatatea timpului pe partea opusa.

2. Pentru piureul de dovlecel, spalam si taiem cubulete
dovleceii si cartotii ( pot fi curatati daca doresti) apoi 1i
punem la fiiert.

3.Dupa ce s-au fiert, 1i maruntim intr-un blender fara a mai

adauga apa deoarece dovleceii ar trebui sa fie cremosi.
4.Dupa ce s-au maruntit, adaugam untul sau uleiul, si sare.
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Servim alaturi de o bucata de friptura.
Acest piure de dovlecel este potrivit inclusiy

alimentatiei bebelugului o data ce ai inceput
diversificarea.

Timp de preparare: 30-40 min.
Portii: doua
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10. Pilaf de quinoa cu legume - 400kcal, 10P

Ingrediente

e 100g quinoa alba

e 2 linguri ulei

e O ceapa

e doi morcovi

e un ardei kapia rosu
e un ardei galben

o 200 gr vinete tocate
e Sare, piper negru

Mod de preparare:
1.Punem quinoa intr-o sita si clatitim bine cu apa rece.
2.Punem apa cu sare la fiert iar cand a dat apa in clocot
adaugam quinoa.
3.Lasam quinoa sa fiarba aproximativ 12 minute iar
apoi scurgem apa.



CORP SANATOS. MINTE FERICITA

4. Intr-o tigaie punem ulei, adaugpm ceapa, punem
capacul si lasam la inbusit 2 minute. 5. Adaugam vinetele
curatate si taiate cuburi,acoperim tigaia cu capacul si
lasdm pand cand s-au inmuiat, aproximativ 5 minute. 6.
Dupa ce vinetele s-au patruns, adaugam morcovul ras,
ardeiul rosu si galben tocat, sare, piper, amestecam totul
si lasam inca 3-4 minute pana cand s-au patruns putin
legumele. 7. Punem quinoa si amestecam totul. La final
presarem patrunjelul tocat.

Timp de preparare: 20 min. s

4

Portii: doua

5/
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10 retete pentru o cina delicioasa

1.Supa crema de conopida - 250Kkcal
Ingrediente
e | conopida mare
e | morcov mare

e | ceapa

e 2 cartofi

e 2 catei usturoi
e are, piper negru

Mod de preparare
1.Destacem conopida buchetele.
2.Calim ceapa tocata, morcovul razuit si cartofii
cubulete 1n 2-3 linguri de ulei pana ceapa e moale.
3.Adaugam usturoiul strivit, sare si piper si 4 cani de
apa. Fierbem totul la foc mediu cam 10 minute de
cind incepe apa sa clocoteasca.
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Mod de preparare

4. Adaugam conopida si o lasam la fiert aproximativ 20
min, adaugand apa daca este cazul.

5. Mixam bine tot continutul oalei in blender sau cu
blenderul vertical.

0. Ulterior, condimentam dupa gust si servim alaturi de
cateva crutoane.

pentru un plus de aroma adauga o lingura de smantana
de gatit normala sau de cocos.

Timp de preparare: 25 mil |
Portii: 4-5 \
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2.Salata cu pui & avocado - 435 kcal, 36P
Ingrediente
e 150 g piept de pui
e un avocado
e salata
e O rosie
e Un castravete
e putind zeama de lamaie
e O lingurita mix de seminte
e O lingurita ulei de masline
e Sare, piper negru

Mod de preparare
1.Pregatim puiul la tigaie, taiat cubulete, condimentat
cu sare, piper, boia, intr-o tigaie cu capac.
2 Intre timp, tdiem toate legumele, inclusiv avocado.
3. Intr-un bol asezim salata si legumele, le

condimentam si amestecam.
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4. Dupa ce s-au amestecat, adaugam semintele,
avocado, punem zeama de lamaie si uleiul.

5. Amestecam totul foarte bine iar la final punem
si puiul.

Timp de preparare: 15-20 min.
Portii: una
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3.Somon la cuptor cu salata de cruditati - 310kcal, 35P

Ingrediente

o bucata somon (150g crud)
salata

O rosie

un castravete

putina zeama de lamaie

o lingurita mix de seminte

o lingurita ulei de masline
sare, piper negru

Mod de preparare

1.Pregatim o tava cu hartie de copt, unde vom pune

somonul necondimentat.

2.Lasam la cuptor 30 min la 200 grade.

3.Intr-un bol pregitim salata, Tncepand prin a pune

salata $i restul legumelor taiate, iar apoi
condimentam dupa preferinta.
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4. Cand somonul este gata, 1l asezam pe o farfurie si
1l condimentam cu sare/ ierburi aromatice/ piper.
Alaturi punem si salata.

Timp de preparare: 30 min.

Porgii: una
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4. Pulpe de pui cu spanac si praz, in sos de rosii - 300 kcal, 32 P

Ingrediente
e 300 g pulpe de pui
e 300 g spanac baby
e 150 grosii cherry
o | praz
e 4 linguri piure de rosii
o | lingurita ulei de cocos

e 1 lingura musgtar

e 1/2 lingurita sare de mare

Mod de preparare:

1.Intr-o tigaieadincd sau wok, incilzeste o lingurd de

ulei de cocos.
2.Adauga pulpele de pui (fara os si fara piele) in tigaie si
amesteca timp de 2-3 minute pentru a praji usor carnea pe
fiecare parte.
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3. Adauga piureul de rosii, aproximativ 150 ml de apa,
sarea de mare, prazul spalat si maruntit si fierbe
amestecul timp de 5 minute, amestecand din cand in
cand.

4. Adauga spanacul spalat, rosiile cherry taiate bucatele
si mugtarul.

5. Atunci cand spanacul s-a inmuiat §i carnea a fiert
suficient, ia tigaia de pe foc si serveste.

Timp de preparare: 30 min.
Portii: trei
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6. Vinete la cuptor cu mozzarella - 215kcal, 16P

Ingrediente

e 2 vinete proaspete

e 100 g mozzarella

e 300 ml sos de rosii

e 3 catei de usturoi

e cateva frunze proaspete de busuioc(optional)
e 0 lingurita ulei masline

e 1/2 lingurita sare de mare

Mod de preparare:
1. Taie vinetele rondele, nici prea groase nici pre subtiri.
2.Pune feliile de vinete intr-o tigaie grill stropita cu putin
ulei de masline $i prajeste-le cateva minute pe tiecare
parte, la foc mic.
3.Pune o lingura de ulei de masline intr-o tigaie si caleste
la foc mic cei 3 catei de usturoi.
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4. Adauga sosul de rosii 1n tigaie $i amesteca.
Condimenteaza dupa gust cu sare i piper.

5. Lasa sa fiarba sosul aprox. 5 minute la foc mic, apoi la
final pune frunzele de busuioc rupte in bucati si
amesteca.

6. Pune sosul de rogii intr-un vas termorezistent.

7. Aseaza cate o felie de vanata pe sosul de rosii, apoi
peste fiecare telie de vanata cate o telie subtire de
mozzarella.

* Vel forma 3 randuri de felii de vinete, alternate cu
felii de mozzarella (dupa cum vezi In poze)

* Pe fiecare rand am pus cate 4 felii de vanata
alternate cu felii de mozzarella.

8. Pe ultima felie de vanata am pus mozzarella, iar peste
mozzarella am pus putin sos de rosii din tava.

9. Am bagat tava la cuptorul preincalzit la 180°C, pentru
10-15 minute, pana s-a topit mozzarella.
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Lasa 5-10 minute sa se raceasca, apoi serveste cu potta.

Timp de preparare: 30 min.

Portii: doua
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7. Salata de linte cu morcovi caramelizati Si

telemea - 255 kcal, 17P

Ingrediente

e 0 conserva linte fiarta (200-250 gr.)

e 3 morcovi medii, taiati rondele

e | legatura de patrunjel, tocata marunt

e 100 gr. telemea (eu am avut telemea marinata)
dressing pt morcovi: 1 lingura de ulei de masline, 1
lingura de otet balsamic, 2 linguri miere sau sirop de
agave

e sare $i piper dupa gust

Mod de preparare:

1.Aseaza morcoviipeo tava acoperita cu foaie de copt i
pune peste ei dressing-ul. Amesteca.

2. Baga tava la cuptorul preincalzit 1a 180°C, pentru 10
minute. Amesteca morcovii la jumatatea timpului.



CORP SANATOS. MINTE FERICITA

3. Intr-un bol adaugi lintea, pitrunjelul, telemeaua,
morcovii caramelizati, dressing-ul ramas 1n tava, sare §i
piper dupa gust si amesteca toate ingredientele.

4. Daca crezi ca mai este nevoie, poti sa mai adaugi un

pic de ulei de masline.

Timp de preparare: 15 min.
Portii: doua
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8.Supa crema de dovleac cu lapte de cocos - 300kcsl, 10P

Ingrediente
*] dovleac placintar curatat si taiat in cuburi

*3 cartoti medii curatati $i taiati in cubulete

*] ardei kapia taiat In bucati

] ceapa taiata marunt

*2 catei de usturoi zdrobiti

eradacina de ghimbir (aprox. cat jumatate de deget mare)
200 ml. lapte de cocos la conserva (lasa cutia in frigider
peste noapte, ca sa se intareasca crema)

esare si piper dupa gust

Mod de preparare:

1.Caleste intr-ooalape rand ceapa, usturoiul si
ghimbirul.
2.Adauga ardeiul kapia, cartotii, dovleacul si amesteca.
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3.Pune apa peste toate legumele catsa le acoperi cu2

degete, condimenteaza cu sare $i piper si lasa-le sa fiarba
pana devin moi.

4. Pune legumele intr-un blender, adauga apa din oala in
care au fiert si blendeaza-le pana rezulta o consistenta
cremoasa.

5. In functie de consistenta doriti mai poti adduga api
din oala. 6. Pune supa crema in oala si da drumul la
aragaz. 7. Adauga crema de cocos 1n supa (adica partea
intarita de deasupra din conserva), amesteca si lasa pe
foc pana ce da in primul clocot.

Gusta si vezi daca mai trebuie condimentat.
Legumele pot fi blendate si un blender de mana. Acestea

vor fi blendate direct in oala in care au fiert.
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Serveste supa crema de dovleac cu crutoane $i seminge
de dovleac.

Timp de preparare: 30 min.
Portii: 4
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9. Broccoli gratinat cu bacon si cascaval la

cuptor - S00kcal/portie, 33P
Ingrediente

| capatana mare de broccoli (600 gr.)

150 gr. cascaval (dat pe razatoare)

250 gr. smantana 20%

2 oua

3 catei de usturoi zdrobiti (optional, dar va sfatuiesc sa
puneti)

50 gr. bacon taiat Tn bucati mai mici

sare i piper dupa gust

Mod de preparare:

1.Destacapatana de broccoli in buchetele mai mici $i
pune-le la fiert 5 minute intr-o oala cu apa $i o lingurita
de sare. Dupa ce s-au fiert, strecoara broccoli intr-o sita
si lasa-1 la racit timp de 10 minute.


https://delaco.ro/product/cascaval-sofia/
https://delaco.ro/product/cascaval-sofia/
https://delaco.ro/product/cascaval-sofia/
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2. Intre timp pune intr-un bol cele doud oudi, smantana,
cateii de usturoi zdrobiti, 100 gr. cascaval ras, sare si
piper dupa gust. Amesteca-le cu o lingura sau cu o
turculita.

3. Dupa ce s-a racit un pic broccoli, aseaza buchetetele
intr-o tava termorezistenta, apoi toarna peste ele
compozitia amestecata mai sus, iar deasupra restul de
50 gr. cascaval ras si baconul taiat.

4. Baga tava la cuptorul preincalzit 1a 180°C pentru 20-
25 minute, pana ciand devine usor maroniu deasupra.

Scoate din cuptor broccoli gratinat cu bacon si lasa sa

se raceasca pentru 5-10 minute, apoi serveste cu pofta!
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"S-

Timp de preparare: 30 min.
Portii: 3
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10. Salata cu ton si mix de nuci - 480kcal, 49P

Ingrediente
e salata proaspata
e rosii, castraveti, ceapa
e O conserva ton - 150g
e ulei(o lingurita), sare, piper
e un pumn mic de nuci - 30g

Mod de preparare:
1.Pune intr-unbol toate legumele si condimenteaza-le
apoi amesteca.
2.Adauga ulterior conserva scursa de sucul propriu $i
mixul de nuci.
3.Savurreaza!









