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Program de mese si
retete pentru rezultate
rapide de slabire

delicioase | prietenoase cu bugetul | dieta low-carb



MIC DEJUN:

GUSTARE

GUSTARE

SAPTAMANA 1

P - Proteine (g) NC - Glucide nete (g) F - Grasimi (9)

Smoothie Smoothie Smoothie Smoothie Smoothie Smoothie Smoothie
de capsuni clasic clasic de capsuni proteic proteic clasic
cu proteine VEZI RETETA VEZIRETETA cu proteine de capsuni de capsuni VEZIRETETA
VEZIRETETA VEZIRETETA VEZI RETETA VEZI RETETA
Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 109.9
P 263 | P 41 | P 41 | P 263 | P 26 | P 263 | P 4.1
NC 7.6 | NC 5 | NC 5 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 5
F 53 | F 72 | F 72 | F 53 | F 53 | F 53 | F 7.2
Mar cu Mar cu 10 rosii Mar cu Naut Mar cu Mar cu
scortisoara scortisoara cherry scortisoara prajit scortisoara scortisoara

cu telina. VEZI RETETA

sare si

piper
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 40.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
P 05 | P o5 | P 19 | P 05 | P 51| P o5 | P 0.5
NC 20.8 | NC 208 | € 54 | € 208 | € nz | c 208 | € 20.8
F 03 | F 03 | F 04 | F 03 | F 3| F 03 | F 03
Cratar Salata de Wrap Salata de Gratar Amestec Gratar
de vita si salata cu salata salata de vita si Orez de de somon
kebab de VEZI RETETA VEZI RETETA VEZI RETETA kebab de Conopid a* g) cuU o
legume cu legume cu tras la tigaie cana de fasole
piure piure VEZIRETETA verde
Orez de Orez de
conopida* conopida*
VEZI RETETA VEZI RETETA
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kcal 202.7 | Kcal 316.8
P 5|p 9.4 | P 159 | P 9.4 | P 359 | P 137 | P 40.5
NC 9.8 | NC 41.8 | NC 18.6 | NC 41.8 | NC 9.8 | NC 82 | NC 5.9
F 141 | F 166 | F 166 | F 166 | F 141 | F N3 | F 12,5
Cativa 10 rosii Naut 10 rosii Cativa Naut Cativa
morcovi cherry prajit cherry morcovi prajit morcovi
+ijaurt cu telina. VEZIRETETA cu telina. +ijaurt VEZIRETETA +iaurt
sos de mustar | saresi sare si sos de mustar sos de mustar

piper piper

Kcal 124.7 | Kcal 40.8 | Kcal 109.4 | Kcal 40.8 | Kcal 124.7 | Kecal 109.4 | Kcal 124.7
P 5| P 19 | P 51| P 19 | P 5| P 51| P 5
NC 14.8 | NC 5.4 | NC 1.7 | NC 5.4 | NC 14.8 | NC .7 | NC 14.8
F 37 | F 04 | F 3| F 04 | F 37 | F 3| F 3.7
Piure SALATA DE Piure Omleta Salata SALATA DE Piure
Orez de TON A LANEI Orez de cu tofu de docvlecei TON A LANEI Orez de
conopida* salata conopida* Si VEZI RETETA . conopida*
legume VEZI RETETA legume spanac VEZI RETETA legume
la gratar la gratar VEZI RETETA la gratar
Cu branza cu branza cu branza
VEZI RETETA VEZI RETETA VEZI RETETA
Kcal 260.9 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9 | Kcal 2249 | Kcal 1143 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9
P ns | p 408 | P ns | p 187 | P 46 | P 408 | P ns
NC 28.9 | NC 159 | NC 28.9 | NC 3.4 | NC 6.3 | NC 159 | NC 28.9
F 8 | F 122 | F 8 | F 157 | F 75 | F 122 | F 8

in caz de foame: Simte-te liber s3 cresti cantitatea de legume fara amidon din retete.




MIC DEJUN:

GUSTARE

GUSTARE

SAPTAMANA 2

P - Proteine (g) C - Glucide (g) F - Grasimi (9)

Usoara Smoothie Smoothie Briose din oua | Omleta Briose din oua | Smoothie
omleta clasic clasic VEZIRETETA usoara VEZIRETETA clasic
cu VEZI RETETA VEZI RETETA cu VEZI RETETA
spanac si spanac si
parmezan parmezan
VEZIRETETA VEZI RETETA
Kcal 237 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109.9
P 182 | P 41 | P 41 | P 215 | P 182 | P 215 | P 4.1
NC 33 | NC 5 | NC 5 | NC 3 | NC 33 | NC 3 | NC 5
F 159 | F 72 | F 72 | F 16 | F 159 | F 16 | F 7.2
Mar verde 2 linguri de Mar verde laurt + Mar verde 3 muraturi 2 linguri de
+35gde hummus +35gde 3linguride +35gde +35gde hummus
branza + cativa branza afine branza branza + cativa
MOrcovi morcovi
Kcal 219.6 | Kcal 116 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal 116
P 9.2 | P 36 | P 92 | P 61 | P 9.2 | P 104 | P 3.6
NC 213 | NC 15 | NC 213 | NC 12 | NC 213 | NC 51 | NC 15
F 10 | F 3| F 10 | F 58 | F 10 | F 107 | F 3
Chiftelute Salata de Chiftelute Amestec SALATA DE Pui Reteta Lanei
de pui hrisca de pui Orez de TON A LANEI Chiftele creveti
cusosderosii | salata cu sos derosii | conopida* salata cu sos derosii | dovlecei
Si VEZI RETETA Si orez VEZI RETETA Si VEZI RETETA
ocandde piure VEZIRETETA ocanadde
brocoli conopida brocoli
VEZI RETETA VEZI RETETA VEZI RETETA
Kcal 3939 | Kcal 376.3 | Kcal 390.5 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 393.9 | Kcal 399.2
P 494 | P 9.4 | P 488 | P 137 | P 408 | P 494 | P 40.8
NC 153 | NC 41.8 | NC 12.7 | NC 82 | NC 159 | NC 51 | NC ns3
F 124 | F 107 | F 138 | F n3 | F 122 | F 10.7 | F 20.2
3linguri de 3 muraturi 3linguride 3linguri de 3linguri de 3linguri de 3 muraturi
hummus +35gde hummus hummus hummus hummus +35gde
+ cativa branza + cativa + cativa 10 rosii +10 cirese branza
MOorcovi morcovi Morcovi cherry cherry
Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Kcal 164
P 47 | P 104 | P 47 | P 47 | P 48 | P 48 | P 10.4
NC 16.7 | NC 51 | NC 16.7 | NC 16.7 | NC 10.8 | NC 10.8 | NC 5.1
F 43 | F 107 | F 43 | F 43 | F 43 | F 43 | F 10.7
Supa pentru Conopida Fasole verde Piure Dovlecei Dovlecei Piure
detoxifiere toast + 2 salata Conopida salata salata Conopida
(supa de felii de carne VEZI RETETA + Branza VEZI RETETA VEZIRETETA legume
spanac curcan la gratar la gratar
CU mazare) + jumatate de legume cu branza
VEZIRETETA ardei gras VEZIRETETA VEZIRETETA
VEZI RETETA
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 2711 | Kcal 260.9 | Kcal 1143 | Kcal 143 | Kcal 260.9
P 33 | P 212 | P ns | p ns | p 46 | P 46 | P ns
NC 65 | NC 6.3 | NC 20.4 | NC 28.9 | NC 6.3 | NC 6.3 | NC 28.9
F 71 | F 13 | F 136 | F 8 | F 75 | F 75 | F 8

in caz de foame: Simte-te liber s cresti cantitatea de legume fara amidon din retete.




MIC DEJUN:

GUSTARE

GUSTARE

SAPTAMANA 3

P - Proteine (g) NC - Glucide nete (g) F - Grasimi (9)

Omleta Barcute de Omleta Briose din oua | laurt Reteta Lanei laurt
usoara avocado usoara VEZIRETETA grecesc de matcha grecesc
cu cuoua cu 1lingura de smoothie 1lingura dein
spanac si VEZIRETETA spanacsi seminte de in | VEZIRETETA
parmezan parmezan
VEZIRETETA VEZI RETETA
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353
P 182 | P 7| P 182 | P 215 | P 74 | P 76 | P 7.4
NC 33 | NC 1.8 | NC 33 | NC 3 | NC 6.8 | NC 8.6 | NC 6.8
F 159 | F 33 | F 159 | F 16 | F 193 | F 179 | F 19.3
Avocado 1lingura de Avocado Castravete Avocado Castravete Castravete
felii (jumatati) | untde felii (jumatati) | mic felii (jumatati) | mic mic
Cu susan arahide CU susan Cu avo Cu susan cu avocado cu avocado
seminte (1 seminte (1 hummus seminte (1 hummus hummus
lingura) lingura) lingura)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 29 | P 57 | P 29 | P 57 | P 5.7
NC 23 | NC 2.6 | NC 23 | NC 14 | NC 23 | NC 14 | NC 14
F 149 | F 83 | F 149 | F 66 | F 149 | F 66 | F 6.6
Salata cu branza Salata Wrap SALATA DE Pesto Cratar
sardine cu ardei greceasca cu salata TON A LANEI pui de vita si
VEZI RETETA Chiftelute: VEZI RETETA VEZI RETETA salata cu legume kebab de
cu ' VEZI RETETA VEZI RETETA legume cu
piure + Usturoi-
de conopida* parmezan
VEZI RETETA spanac
VEZI RETETA
Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 4023 | Kcal 267
P 25 | P 284 | P 92 | P 159 | P 408 | P 435 | P 327
NC 6 | NC 49 | NC 8.8 | NC 18.6 | NC 159 | NC 42 | NC 6.4
F 27 | F 384 | F 262 | F 166 | F 122 | F 223 | F 12
1lingura de 3 muraturi Conserva Pumn de 3 muraturi 1lingura de 3 muraturi
unt de +35gde scursa masline +35gde unt de +35gde
arahide branza de sardine branza arahide branza
Kcal 2711 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
P ns | p 107 | P 227 | P 03 | P 104 | P 36 | P 10.4
NC 20.4 | NC 51 | NC 0 | NC 1.2 | NC 51 | NC 2.8 | NC 5.1
F 136 | F 107 | F 105 | F 43 | F 107 | F 83 | F 10.7
Fasole verde legume Fasole verde Quiche fara Dovlecei Supa pentru Dovlecei
salata la gratar salata crusta salata +1 detoxifiere salata +1
VEZI RETETA cu branza VEZI RETETA CU spanac si lingura (supa de lingura
2 felii de tomate de floarea- spanac de floarea-
bacon Tarta soarelui Ccu Mmazare) soarelui
VEZI RETETA VEZIRETETA seminte VEZI RETETA seminte
VEZI RETETA VEZIRETETA
Kcal 2711 | Kcal 284.6 | Kcal 2711 | Kcal 407.5 | Kcal 165.4 | Kcal 109 | Kcal 165.4
P ns | p 138 | P ns | p 165 | P 64 | P 33 | P 6.4
NC 20.4 | NC 258 | NC 20.4 | NC 47 | NC 7.3 | NC 65 | NC 7.3
F 136 | F N5 | F 136 | F 357 | F 12 | F 71 | F 12

in caz de foame: Simte-te liber s cresti cantitatea de legume fara amidon din retete.




MIC DEJUN:

GUSTARE

GUSTARE

SAPTAMANA 4

P - Proteine (g) NC - Glucide nete (g) F - Grasimi (9)

laurt Barcute de Reteta Lanei Barcute de Omleta Reteta Lanei laurt
grecesc avocado de smothie avocado usoara de smothie grecesc
1linguradein | cuoua avo CoCco Ccu oua cu avo CoCo 1lingura dein
VEZI RETETA VEZI RETETA VEZIRETETA spanac si VEZI RETETA
parmezan
VEZI RETETA
Kcal 235.3 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kecal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353
P 74 | P 7| P 28 | P 7| P 182 | P 28 | P 7.4
NC 6.8 | NC 1.8 | NC 55 | NC 1.8 | NC 33 | NC 55 | NC 6.8
F 193 | F 33 | F 139 | F 33 | F 159 | F 139 | F 19.3
Avocado 1lingura de 3 muraturi 1lingura de Avocado 1lingura de Castravete
felii (jurmatati) unt de +35gde unt de felii (jumatati) | untde mic
Ccu susan arahide branza arahide Cu susan arahide cu avocado
seminte (] seminte (1 hummus
lingura) lingura)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 104 | P 36 | P 29 | P 36 | P 5.7
NC 23 | NC 2.8 | NC 51 | NC 2.8 | NC 23 | NC 2.8 | NC 14
F 149 | F 83 | F 107 | F 83 | F 149 | F 83 | F 6.6
Wrap de pui Wrap de pui Salata Aripioare Wrap de pui Puicu Cratar
cu salata cu salata greceasca de pui cu salata salata de vita si
VEZI RETETA VEZI RETETA VEZI RETETA BBQ VEZI RETETA VEZI RETETA kebab de
(2) si legume cu
salata de + mixt
varza (1/2 verdeturi cu
ceasca) ulei de
masline si
cidru de mere
vinaigreta
VEZI RETETA
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 454.2 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6
P 281 | P 281 | P 9.2 | P 249 | P 281 | P 538 | P 34.2
NC 7.9 | NC 7.9 | NC 8.8 | NC 53 | NC 7.9 | NC 7.7 | NC 8.3
F 234 | F 234 | F 262 | F 368 | F 234 | F 30 | F 25.6
3 muraturi 3 muraturi Conserva Fisful de 1lingura de Fisful de 3 muraturi
+35gde +35gde scursa masline arahide masline +35gde
branza branza de sardine unt branza
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 191.4 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164
P 104 | P 104 | P 227 | P 03 | P 38 | P 03 | P 10.4
NC 51 | NC 51 | NC 0 | NC 1.2 | NC 41 | NC 1.2 | NC c5.1
F 107 | F 107 | F 105 | F 43 | F 208 | F 43 | F 10.7
Castron mare | Dovlecei Dovlecei Quiche fara Castron mare | Dovlecei Barcute de
de salata + barcute de crusta de salata +1 avocado
salata verde 2 felii de pizza CuU spanac si salata verde lingura cu ouad
cullingura de | bacon VEZIRETETA tomate cullingura de | de floarea- VEZI RETETA
floarea- VEZI RETETA Tarta floarea- soarelui
soarelui VEZIRETETA soarelui seminte
seminte. seminte. VEZIRETETA
ulei de ulei de
masline si masline si
otet de cidru otet din cidru
de mere de mere
X X
Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182
P 38 | P 10| P 155 | P 165 | P 38 | P 64 | P 7
NC 41 | NC 6.6 | NC 7.5 | NC 44 | NC 41 | NC 7.3 | NC 1.8
F 208 | F 131 | F 9.9 | F 322 | F 208 | F 12 | F 33

in caz de foame: Simte-te liber s cresti cantitatea de legume fara amidon din retete.




MIC DEJUN
RETETE



SMOOTHIE PROTEIC DE CAP$UNI

Un smoothie usor racoritor care

te va tine satul.

INGREDIENTE
1 masura de pulbere de proteine
4 capsuni congelate
5 migdale
1lingurita de seminte de chia

3dcl de apa

PREGATIRE:
Pune toate ingredientele intr-un blender si amesteca timp de 60 de secunde. Dezgheata fructele in prealabil,
daca blenderul nu este suficient de puternic.

Consuma-l imediat sau ia-l cu tine oriunde ai merge.

Valoare nutritionala / portie

109,9 calorii, 7,2 g grasimi, 5 g carbohidrati, 4,1 g proteine.

SFAT VEGAN:

Foloseste pudra proteica vegane pentru o reteta pe baza de plante.




MIC DEJUN
PRANZ

SMOOTHIE DE BAZA

Un smoothie verde care chiar

copiii nu pot spune nu.

INGREDIENTE
1lingura de seminte de in
4 migdale
5 capsuni de dimensiuni medii congelate sau 10
zmeura
0 Mmana de spanac

1lingura de iaurt grecesc

PREGATIRE:

Pune toate ingredientele intr-un blender si amesteca timp de 60 de secunde. Dezgheata fructele in prealabil,
daca blenderul nu este suficient de puternic.

Consuma-l imediat sau ia-l cu tine oriunde ai merge.

Valoare nutritionala / portie

109,9 calorii, 7,2 g grasimi, 5 g carbohidrati, 4,1 g proteine.

SFAT VEGAN:

Inlocuieste iaurtul grecesc cu un iaurt de cocos.




OMELETA USOARA CU SPANAC SI
PARMEZAN

Un mic dejun bogat in proteine, perfect pentru dietele
cu continut scazut de carbohidrati si care sprijina

eforturile alimentare curate.

INGREDIENTE
2 oua medii
1 galbenus de ou
1lingura de apa calda
2 fire de ceapa verde
1 cana de spanac proaspat
1lingura de parmezan ras
1lingurita de ulei de cocos
Un praf de sare

Un praf de piper negru macinat

PREGATIRE:
Tale ceapa verde si scoate spanacul din frigider.
Bate ouale, galbenusul de ou, apa, sarea si piperul negru intr-un vas si amesteca cu o furculita.
Topeste uleiul din nuca de cocos intr-o tigaie preincalzita si adauga ceapa verde. Cand aceasta se inmoaie,
toarna deasupra amestecul de ou si roteste tigaia astfel incat sa creezi o omleta.
Cand continutul este Inca lichid, presara-l cu spanac proaspat.
la o spatula siimpinge usor portiunile gatite spre centru pentru a permite oualor nefierte sa se pregateasca
mai repede.
Odata ce este posibil, gliseazp spatula sub ea si pliaz-o.

Savureaz-o cat este inca calda.

Valoare nutritionala / portie

237 calorii, 15,9 g grasimi, 3,3 g carbohidrati, 18,2 g proteine.



MIC DEJUN

GUSTARE

BARCUTE DIN AVOCADO CU OUA :

_ . A T T e, g —

Un mic dejun delicios care iti va oferi senzatie de
satietate pentru ore intregi. Ca sa fie mai interesant,

asezoneaza cu topping-uri delicioase!

INGREDIENTE
1avocado
2 oua mici
Sare

Piper proaspat macinat

Optiunea de topping nr. 1.
2 felii de bacon, prajite pana devin crocante
Un varf de cutit de fulgi de ardei rosu

Arpagic tocat

Optiunea de topping nr. 2:
Rosie cherry

Busuioc proaspat

Optiunea de topping nr. 3:
Branza cheddar maruntita

Arpagic tocat

PREGATIRE:
Incalzeste cuptorul la 200°C.
Taie avocado in 2 si arunca samanta. Scoate din avocado o portiune mai mare pentru a face loc, apoi pune
jumatatile pe o foaie de copt.

Sparge cate un ou in fiecare avocado si asezoneaza cu sare si piper si cu toppingul pe care il preferi.

Valoare nutritionala / portie

182 calorii, 33 g grasimi, 1,8 g carbohidrati, 7 g proteine.




MIC DEJUN
GUSTARE

DULCE DE OU

Un mic dejun lenes sau o gustare bogata in proteine
pentru a-ti oferi o senzatie de satietate atunci cand esti

in drum, la serviciu sau la plaja.

INGREDIENTE
6 oua
100 g spanac (proaspat sau congelat)
50 g de ciuperci
1 ceapa verde de dimensiune medie
75 g parmezan ras

1/4 lingurita de sare

PREGATIRE:
Incalzeste cuptorul la 180°C.
Sparge ouale intr-un bol, adauga sarea si parmezanul si amesteca bine.
Toarna jumatate din continutul obtinut in 6 forme de silicon pentru briose si apoi adauga spanacul tocat,
ciupercile taiate cubulete si parmezanul ras in fiecare forma de briose.
Toarna restul continutului peste legume, astfel incat formele sa fie aproape pline.
Pune briosele din oua la cuptor si coace-le timp de 20-25 de minute.
Savureaza briosele cat sunt inca calde sau pastreaza-le la frigider intr-un recipient inchis. Se pastreaza pana la 3

zile.

Valoare nutritionala / portie

149 calorii, 16 g grasimi, 3 g carbohidrati, 21,5 g proteine.




RETETA LANEI DE SMOOTHIE
CU MATCHA

Unul dintre smoothie-urile preferate ale antrenorului
nostru. Este dens, plin de antioxidanti si te va mentine

concentrat si productiv.

INGREDIENTE
100 ml lapte degresat de cocos
1lingurita de pudra matcha
1 cana de spanac proaspat
50 g afine
20 migdale
1lingurita de seminte de in
200 ml de apa
Stevia dupa gust

PREGATIRE:
Pune toate ingredientele intr-un blender si amesteca pana continutul devine neted. Pune migdalele la inmuiat

cu 10 minute inainte, daca nu ai un blender destul de puternic.

Valoare nutritionala / portie

249,7 calorii, 17,9 g grasimi, 8,6 g carbohidrati, 7,6 g proteine.




RETETA LANEI AVO COCO
SMOOTHIE

Un adevarat smoothie keto, sarac in carbohidrati si
bogat in fibre si grasimi. Ideal pentru cand vrei sa te

simti satul mai mult timp.

INGREDIENTE
1/2 de avocado
150 g lapte de cocos
1lingurita de faina de cocos
1/2 dintr-un castravete de dimensiuni medii
1lingurita de ghimbir
1/2 lingurita de turmeric

1lingurita de suc de lamaie

PREGATIRE:

Pune toate ingredientele intr-un blender si amestecA timp de 30 de secunde.

Valoare nutritionala / portie

173,4 calorii, 13,9 g grasimi, 5,5 g carbohidrati, 2,8 g proteine.




GARNITURI SI GUSTARI
RETETE



GUSTARI
GARNITURI

NAUT
PRAIJIT

Gustare picanta, bogata in proteine, fibre si absolut

delicioasa. Savureaz-o calda sau rece.

INGREDIENTE
1 cutie de naut
1lingurita de ulei de cocos
Sare
Sare de usturoi
Paprika
Piper

Piper Cayenne (optional)

PREGATIRE:
Preincalzeste cuptorul [a 230°C. Scurge nautul si pune-| pe un servetel pentru a-l usca complet.
Adauga-l 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.

Valoare nutritionala / portie

109 calorii, 3 g grasimi, 11,7 g carbohidrati, 5,1 g proteine.




GUSTARI
GARNITURI

PIURE DE
CONOPIDA

Adori piureul de cartofi? Atunci trebuie sa incerci

aceasta alternativa saraca in carbohidrati!

INGREDIENTE
1/4 conopida de dimensiuni medii
Sare
Piper
Praf de usturoi

1lingura de iaurt grecesc

PREGATIRE:

Fierbe conopida in apa sarata pentru 10 minute sau pana poti infige furculita in ea.Scoate conopida si pastreaza

putina apa pentru mai tarziu. Paseaza conopida pana ajungi la consitenta dorita. Adauga iaurtul, sarea, piperul

si pudra de usturoi si amesteca.

Valoare nutritionala / portie

51,2 calorii, 2,1 g grasimi, 3,4 g carbohidrati, 3,2 g proteine.




GUSTARI
GARNITURI

AVO HUMMUS CU LEGUME

O gustare delicioasa cu aport scazut de carbohidrati,

inspirata din Orientul Mijlociu.

INGREDIENTE
1 avocado copt
200 g naut, conservat
1lingurita pudra de usturoi
1lingurita de pulbere de ceapa
Jumatate de lingurita de pulbere de chili
2 prafuri de sare
1lingura de ulei de masline
120 ml apa de naut
Legume de inmuiat: castraveti, morcovi si telina

(atat cat vrei)

PREGATIRE:
Pune toate ingredientele, cu exceptia avocado, intr-un blender si amesteca pana obtii o pasta omogena.
Adauga avocado fara sambure si amesteca din nou.
Pune sare dupa gust si adauga apa, daca este nevoie.

Dupa dorinta se poate asezona cu patrunjel tocat sau coriandru.

Valoare nutritionala / portie

107,8 calorii, 6,5 g grasimi, 6,8 g carbohidrati, 3,1 g proteine.




SPANAC CU USTUROI SI
PARMEZAN
SPANAC

O garnitura perfecta pentru friptura, peste sau oua
prajite. Combina-| cu piure de conopida pentru o masa

usoara din legume.

INGREDIENTE
3 cani de spanac proaspat sau 1 cana de spanac
congelat
1 catel de usturoi
2 linguri de parmezan ras
2 lingurite de unt
Sare
piper negru macinat

Stevia (optional)

PREGATIRE:
Topeste untul intr-o tigaie si prajeste usor usturoiul in ea, astfel incat sa elibereze aroma. Arunca spanacul
deasupra, adauga sare si putina apa.
Gateste timp de 5 minute, scoate compozitia de pe foc si adauga piper si parmezan.

Serveste-o0 ca garnitura sau savureaz-o de una singura. Este extraordinar cu bacon crocant deasupra!

Valoare nutritionala / portie

169,3 calorii, 11,8 g grasimi, 3,9 g carbohidrati, 10,7 g proteine.




PRANZ SI CINA
RETETE



CARNE DE VIETA S| LEGUME LA
GRATAR

Frigarui clasice pe care le puteti face in avans, le puteti
duce la birou pentru pranz sau le puteti aduce ca un
plus perfect la orice petrecere la gratar.

INGREDIENTE
1lingura de otet din cidru de mere
2 linguri de ulei de masline extravirgin
2 linguri de mustar
2 lingurite de oregano uscat
2 lingurite de rozmarin uscat
2 catei de usturoi, taiate felii
1/2 lingurita de sare
1/2 lingurita de piper macinat
400 g friptura de vita, taiata si taiata in bucati mici
16 ciuperci champinioane de dimensiuni mici
16 rosii cherry
1 ardei gras mic (orice culoare), taiat in bucati mici

1 ceapa rosie medie

Sugestie de garnituri:
Piure de conopida
Salata de dovlecei
Salata de fasole verde
Spanac cu usturoi si parmezan

Salata

PREGATIRE:
Pentru marinata, amesteca intr-un bol mic otet, ulei, mustar, oregano, rozmarin, usturoi, sare si piper.
Taie carnea in bucati mari si marineaza-le timp de cel putin 2 ore.
Cand carnea este marinata complet, scurge-o, taie carnea, ciupercile, rosiile, ardeiul gras si ceapa si asambleaza
kebab-urile.
Coace-le pe gratar sau in rola pana cand carnea este gatita dupa gustul tau (aproximativ 15 minute pentru

medium).

Valoare nutritionala / portie
267 calorii, 12 g grasimi, 6,4 g carbohidrati; 32,7 g proteine.




MIC DEJUN

MASA DE
PRANZ

SALATA DE BUCKWEAT

Un fel de mancare consistent pe care il poti manca cald
sau rece. Pregateste-| cu o seara inainte, pentru birou

sau intr-o excursie. Nu va dezamagi niciodata!

INGREDIENTE
1 cana de hrisca gatita
1/2 dintr-un avocado
1/2 dintr-un ardei gras
5 rosii cherry
1/2 ceapa (optional)
Suc de lamaie
1lingurita de ulei de masline
Patrunjel
Curcuma
Oregano
Praf de usturoi

Sare

Piper

PREGATIRE:
Gatim hrisca si lasam deoparte sa se raceasca.
Tocam avocado, boia, rosiile si ceapa si le adaugam la hrisca.
Se adauga sucul de [amaie, uleiul de masline si ierburile.
Se amesteca si se serveste.

Valoare nutritionala / portie
376,3 calorii, 16,6 g grasimi, 41,8 g carbohidrati, 9,4 g proteine.




WRAP DE SALATA

O modalitate delicioasa si usoara de a-ti consuma
portia de verdeturi! Acest wrap de salata este un pranz

perfect atunci cand esti in drum.

INGREDIENTE
Tortilla de grau integral
4 felii de salam din piept de curcan sau carne de
curcan racita
Avocado
1 pahar de salata verde, taiata marunt
4 linguri de hummus

2 lingurite de sriracha

PREGATIRE:
Se intinde humusul pe tortilla, se adauga salata verde si salam de curcan.

Taie avocado in jumatate, scoate-i samburele si cu ajutorul unei linguri scoate miezul. Taie fructul in felii si

aseaza-le peste salam.
Pune cat de mult sos sriracha doresti si infasoara bine tortilla.

Tmparte wrap-ul cu cineva sau pastreaza o jumatate pentru cind sau pranzul de maine.

Valoare nutritionala / portie

306,7 calorii, 16,6 g grasimi, 18,6 g carbohidrati, 15,9 g proteine.




OREZ DIN CONOPIDA PRAIJIT

O alternativa delicioasa cu continut scazut de
carbohidrati a orezului prajit. Urmeaza aceasta reteta
Cu strictete sau improvizeaza. Acesta este un fel de
mancare excelent pentru a folosi ceea ce a ramas in

frigider.

INGREDIENTE
12 conopida de dimensiuni medii (proaspata)
1lingura de ulei de susan (sau ulei de cocos)
1 morcov mic, taiat cubulete
1 catel de usturoi, tocat
50 g soya congelate
1/2 o lingurita de pudra de ghimbir
1lingurita pudra de usturoi
Sare
Piper
1/2 lingurita de fulgi de chili (optional)
1 ou batut
2 linguri de sos tamari (sau sos de soia cu continut
scazut de sodiu)

3 cepe verzi, tocate

PREGATIRE:
Adauga conopida in procesorul de alimente si pulseaza pana cand conopida capata structura orezului. Pune
compozitia obtinuta intr-un bol.
Incalzeste 1lingura de ulei de susan intr-o tigaie mare sau un wok la foc mediu-mic.
Adauga morcovii si usturoiul si gateste timp de 5 minute. Adauga conopida si fasolea verde.
Se adauga condimentele si se prajeste rapid pentru a gati conopida pana la o textura moale.
Fa o adancitura in mijloc, inchide focul si adauga ouale. Amesteca usor si constant pana cand oudle sunt
complet gata.

Adauga sosul de soia si ceapa verde si presara cu seminte de susan chiar inainte de servire.

FA-L VEGAN:

Tn loc de ou3, folosestei tofu amestecat.

Valoare nutritionala / portie
202,7 calorii, 11,3 g grasimi, 8,2 g carbohidrati, 13,7 g proteine.




LEGUME CU CASCAVAL LA
GRATAR

INGREDIENTE
1 dovlecel de marime medie
1rosie de dimensiune medie
1 ardei gras rosu mare
1 ceapa medie
1vanata mica
1lingurita pudra de usturoi
1lingurita de pulbere de ceapa
Sare
Praf de ardei iute
2 linguri de parmezan ras

1lingurita de ulei de cocos

Sugestie de garnituri:

Legume cu branza Pimiento
Somon la gratar

Conserva de sardine

PREGATIRE:
Taie legumele cum doresti, asezoneaza-le cu ulei de cocos topit, sare, ardei iute, usturoi si ceapa pudra si
amesteca bine.
Aranjeaza legumele pe o tava de copt acoperita cu hartie de copt si pune in cuptorul preincalzit la maxim,
setare gratar.
Coace 25 - 35 minute, agita tava daca legumele se rumenesc prea repede.
Scoate tava din cuptor, pune continutul intr-un bol si amesteca cu parmezan.

Se consuma ca garnitura sau ca fel principal.

Valoare nutritionala / portie

209,7 calorii, 59 g grasimi, 25,5 g carbohidrati, 8,4 g proteine.




SALATA DE TON A LANEI

Antrenorul nostru alege aceasta cand se grabeste. Este
cremos, bogat in fibre, satios si racoritor. Ce ar fi viata

fara o salata buna de ton?

INGREDIENTE
120 g conserva de ton
50 mliaurt (pentru dressing)
2 pumni de salata verde
1 ceapa rosie taiata marunt
1 morcov ras mic
1/2 castravete mic
3 rosii cherry

Varf de cutit de sare

PREGATIRE:
Scurgeti conserva de ton si puneti-o in lateral.
Se spala si se toaca salata si legumele, se amesteca cu iaurt si sare si se pune ton deasupra.
Pentru ceva extra, poti adauga o nota de sos de otet balsamic.

Sfat: Inlocuieste morcovii cu masline si iaurtul cu ulei de masline daca urmezi o dieta keto.

Valoare nutritionala / portie

355,3 calorii, 40,8 g proteine, 15,9 g carbohidrati, 12,2 g grasimi.




SCRAMBLE TOFU CU SPANAC

O versiune vegana a oualor batute care contine la fel de

multe proteine si gust.

INGREDIENTE
200 g tofu, scurs si uscat
2 cani de spanac proaspat
1lingura de ulei de masline
1lingurita pudra de usturoi
1lingurita de pulbere de ceapa
Sare
Piper negru

1/2 lingurita de turmeric

PREGATIRE:

Spala branza tofu, scurge excesul de apa si infasoar-o in prosoape de hartie. Pune-o pe o farfurie, pune un fund
de tocat deasupra si lasa hartia sa absoarba orice apa ramasa.

Incalzeste tigaia, toarna ulei de masline si marunteste branza tofu cu spatula, astfel incat sa semene cu oud

patute.

Condimenteaza cu sare, piper negru, usturoi si pudra de ceapa si amesteca bine.

Adauga spanac si curcuma si acopera compozitia cu un capac.

Lasa sa se gateasca 1-2 minute.

Savureaza felul de mancare cald.

Valoare nutritionala / portie

2249 calorii, 15,7 g grasimi, 13 g carbohidrati, 18,7 g proteine.




GARNITURI
CINA

SALATA DE DOVLECEI

O salata usoara care poate fi savurata atat calda cat si

rece. O garnitura simpla dar delicioasa la friptura.

INGREDIENTE
1 dovlecel mare
1fir de ceapa verde
1lingura de mustar
1lingura de iaurt grecesc
1lingurita de otet
1lingurita de ulei de masline
Piper negru

sare de mare

PREGATIRE:
Spala si taie dovlecelul in bucati cat latimea unui deget.
Gateste-| intr-un centimetru de apa pana devine moale, apoi scurge-| bine.
Raceste-| si amesteca-| intr-un bol cu ceapa verde taiata, mustarul, iaurtul, otetul, uleiul si condimentele.

Sfat: Presara deasupra seminte de floarea soarelui prajite sau bacon crocanta, daca vrei sa o faci mai satioasa.

Valoare nutritionala / portie

14,3 calorii, 7,5 g grasimi, 6,3 g carbohidrati, 4,6 g proteine.




MASA DE

PRANZ
CINA

CHIFTELUTE DE PUI CU SOS DE
ROSII

O versiune a retetei clasice italiene dar cu mai putine calorii care poate fi

savurata in sandwich-uri, paste zoodles, wrap-uri sau fara nimic altceva.

INGREDIENTE Chiftelute:

Sos marinara: - 5009 piept de pui macinat
1lingurita de ulei de masline - Toumare
1/2 ceapa galbena cubulete - 50 g parmezan ras
3 catei de usturoi tocat - 30 g pesmet
250 g rosii zdrobite - 2 catei de usturoi tocat
100 g pasta de rosii - 1lingurita de oregano uscat
2 lingurite de oregano uscat - 1/2 lingurita sare

2 lingurite de busuioc uscat

1lingurita sare Sugestii de garnituri:
1/4 lingurita piper macinat - Piure de conopida
150 ml apa - Broccoli la aburi
Zoodles
PREGATIRE:

Sos marinara
Adauga uleiul de masline intr-un cuptor la foc mediu-mare si coace ceapa pana cand devine aurie.
Adauga usturoi si amesteca timp de 30 de secunde pana cand este frumos si aromat.
Adauga restul ingredientelor, amesteca bine si fierbe, acoperite la foc mic timp de 20 de minute.

Chiftele
Preincalzeste cuptorul [a 180 ° C.
Adauga toate ingredientele intr-un castron si amesteca pana se omogenizeaza uniform.
Ruleaza amestecul de pui in 12 chiftele de dimensiuni uniforme si pune-le intr-o tigaie din fonta.
Adauga o lingura de apa, acopera tigaia cu capacul, micsoreaza focul la minimum si lasa-I pentru de 20 de
minute.
Scoate chiftelele din tigaie, scalda-le in sos si fierbe inca 5 minute, astfel incat aromele sa se combine.

Serveste-le cu piure de conopida sau pune-le intr-o foaie de salata. Oricum ar fi, suntem siguri ca le vei aprecial!

Valoare nutritionala / portie
14,3 calorii, 7,5 g grasimi, 6,3 g carbohidrati, 4,6 g proteine.




CREVETII LANEI
COURGETTI

Taitei Courgetti cu creveti sarati. Iti va placea aceasta
versiune cu continut scazut de carbohidrati a pastelor

din fructe de mare. Aprobat de trainerul nostru Lana!

INGREDIENTE
1 dovlecel mediu
1/2 lingurita de sare
1lingura de ulei de masline extravirgin
1lingura de usturoi tocat
150 g creveti cruzi curatati si dezveliti
1lingura de suc de lamaie
1/2 mana de patrunjel proaspat tocat
1/4 lingurita de piper macinat

2 linguri de parmezan ras

Sferturi de lamaie pentru servire

PREGATIRE:
Folosind un feliator spiralat de legume sau un cojitor de legume, taie dovlecelul pe lungime, in fire lungi subtiri
sau benzi.
Asaza taitei de dovlecei intr-o strecuratoare si adauga cu % lingurita de sare. Lasa-| sa stea aproximativ 20 de
minute, apoi stoarce usor orice exces de apa.
Intre timp, incalzeste 1lingura de ulei intr-o tigaie mare la foc mediu-mare. Adauga usturoiul tocat si amesteca
timp de 30 de secunde.
Adauga cu grija putina apa si adu-o la foc mic.
Adauga crevetii si gateste, amestecand, pana cand crevetii devin roz.
Se ia de pe foc si se adauga suc de lamaie, patrunjel, piper si restul de ¥ lingurita de sare; amesteca pentru a
combina aromele.
Se transfera intr-un castron mare si se lasa deoparte.
Incalzeste 1lingura ramasa de ulei in tigaie la foc mediu-mare. Adaugéa dovlecelul si amesteca-l usor pana se
infierbanta, timp de aproximativ un minut.
Se toarna amestecul de creveti peste dovlecei si se amesteca usor.

Se serveste presarat cu parmezan si un pic de suc de lamaie.

Valoare nutritionala / portie
399,2 calorii, 11,3 g carbohidrati, 40,8 g proteine, 20,2 g grasimi.




DETOX
SUPA

O supa delicioasa si usoara care te va tine mereu pe
drumul cel bun. Este perfecta ca o cina usoara sau ca
0 masa suplimentara, daca ti-e foame, dar nu vrei sa-ti

strici progresul.

INGREDIENTE
1 ceapa mica
3 cani de spanac proaspat sau 1 cana de spanac
congelat
4 linguri de mazare - congelate
O mana de patrunjel
1tulpina de telina
2 catei de usturoi
1lingura de ulei de cocos
Sare
Piper negru

Sferturi de lamaie pentru servire

PREGATIRE:
Taie ceapa si prajeste-o in ulei de cocos pana la auriu.
Adauga usturoiul pisat, mazarea, spanacul si condimentele, amesteca de cateva ori si adauga apa clocotita.
Gateste timp de 5-10 minute.
Savureaza supa calda, dar o poti pastra si la frigider pana la 4 zile.
SFAT: Pentru un gust mai bogat, adauga 1 lingura de smantana sau 1lingura de crema de orez ca o alternativa

vegana.

Valoare nutritionala / portie

109 calorii, 3,3 g proteine, 6,5 g carbohidrati, 7,1 g grasimi.




TOAST DE CONOPIDA

Toast cu continut scazut de carbohidrati, savureaza asa
cum este sau adauga toppinguri, cum ar fi crema de

branza si sunca sau castraveti si somon afumat.

INGREDIENTE
500 g florete de conopida
100 g branza Cheddar maruntita
2 oua mari, batute
1/4 lingurita piper macinat

1/8 lingurita sare

PREGATIRE:
Preincalzeste cuptorul la 200 ° C si tapeteaza o tava mare de copt cu hartie pergament.
Pune conopida intr-un robot de bucatarie si pulseaza de mai multe ori pana cand toata conopida are aproximativ
dimensiunea orezului.
Pune-| intr-un castron sigur pentru cuptorul cu microunde si pune-| la cuptor cu microunde timp de 3 minute.
Apoi lasa-| sa se raceasca putin.
Acum pune conopida gatita pe un prosop de bucatarie curat si stoarce excesul de umiditate. Apoi pune-| inapoi
in castron si amesteca-| cu branza, ouale si condimentele.
Tmparte amestecul in 8 parti si aseaza-le pe tava de copt. Formeaza 4 toast-uri de conopida.
Coace pana cand este rumenita si crocanta in jurul marginilor timp de 15-20 de minute.

Sfat: Odata ce s-au racit, toast-ul poate fi pus intr-un recipient etans si pastrat in congelator timp de pana la 3 luni.

Valoare nutritionala / portie

175 calorii, 11 g proteine, 8 g carbohidrati, 11 g grasimi




SALATA DE FASOLA VERDE

O salata surprinzator de satioasa, care poate fi savurata

calda sau rece si este gata in 15 minute.

INGREDIENTE
2 pahare de fasole verde
1 ceapa mica
5 rosii cherry
1ou fiert tare
1lingura de sos de ulei de masline si otet de mere
Piper negru

Sare

PREGATIRE:
Spala fasolea verde si gateste-o in apa sarata pana devine moale.

Scurge lichidul, lasa sa se raceasca si amesteca cu restul ingredientelor.

Valoare nutritionala / portie

271, calorii, 13,6 g grasimi, 20,4 g carbohidrati, 11,8 g proteine.




SALATA DE SARDINE

Sardinele sunt printre cei mai sanatosi pesti. Sunt
sarace in mercur, ambalate cu Omega-3 si bogate in

calciu daca le mananci cu oasele.

INGREDIENTE
1 conserva de sardine, scursa de lichid
2 pahare de salata verde, taiata marunt
1/3 dintr-o dovlecel de dimensiuni medii
1/3 ardei gras de dimensiuni medii
1lingura de ulei de masline
1lingura de otet din cidru de mere
1 catel de usturoi, maruntit
6 masline negre medii

Sare

PREGATIRE:
Scurge sardinele de lichid si pune-le deoparte.
Spala si marunteste legumele, combina cu uleiul si otetul si serveste cu sardinele asezate deasupra.
Ouale fierte se potrivesc foarte bine In acesta salata, daca iti este foarte foame sau vrei sa cresti continutul de

proteine.

Valoare nutritionala / portie

375,7 calorii, 27 g grasimi, 6 g carbohidrati, 25 g proteine.




BRANZA PIMIENTO
CHIFTELE

Daca vrei ca chiftele tale sa aiba un gust mai deosebit, aceasta reteta este

pentru tine. Este picanta si se potriveste excelent cu orice salata.

INGREDIENTE Chiftelute:
Branza Pimiento: - 150 g carne de vita tocata
2 linguri de maioneza - Tou
1 ardei jalapeho (proaspat sau - Sare
murat) - Piper negru
Y2 lingurita de boia sau pudra de - 1lingura de ulei de cocos
chili
Y2 lingura de mustar Dijon Sugestii de garnituri:
Y2 varf de cutit de piper cayenne - Salata greceasca
25 g cascaval cheddar, ras - Salata de dovlecei
Sare - Salata de fasole verde

Spanac cu usturoi si parmezan
Salata

Broccoli la aburi

PREGATIRE:
Incepe prin amestecarea tuturor ingredientelor pentru branza pimiento intr-un castron mare. Adauga carnea de
vita tocata si oul la amestecul de branza. Foloseste o lingura de lemn sau mainile curate pentru omogenizare.
Se adauga sare si piper dupa gust.
Formeaza chiftele mari si prijeste-le in unt de nuca de cocos la foc mediu pana cand sunt gatite bine. Serveste cu

O garnitura la alegere.

Valoare nutritionala / portie

4426 calorii, 36,3 grasimi, 1,5 g carbohidrati, 44,2 g proteine.




SALATA GRECEASCA

Una dintre cele mai iubite salate din lume. Utilizare
ca pe o parte sau sa o iati la cina - nu puteti merge

gresit.

INGREDIENTE
200 g rosii coapte
1 pahar de salata verde, taiata marunt
8 masline negre medii
1 ardei gras mediu verde
100 g branza feta
Sare
Piper negru macinat
1lingura de otet din cidru de mere

2 linguri de ulei de masline

1/2 lingurita de oregano uscat
1/2 de ceapa mica

1lingura de patrunjel proaspat taiat

PREGATIRE:

Taie legumele si branza sub forma de cubulete si amesteca bine. Condimenteaza dupa gust.

Valoare nutritionala / portie

312,4 calorii; 26,2 g grasimi, 8,8 g carbohidrati; 9,2 g proteine.




MASA DE
PRANZ
CINA

PUI PESTO
CU LEGUME

Simplu, delicios si tot ce ai nevoie este o singura tigaie!
Poti servi acest lucru ca cina si poti savura resturile

racite la pranz a doua zi.

INGREDIENTE
1lingura de ulei de masline
4 coapse de pui, dezosate si fara piele, taiate felii
200 g capete de sparanghel, taiate, taiate in
jumatate daca sunt mari
2 linguri de pesto de busuioc

6 rosii cherry, injumatatite

PREGATIRE:
Incalzeste o tigaie mare la foc mediu, adauga ulei de masline si pulpele de pui.
Condimenteaza puiul cu sare, adauga jumatate din rosiile tocate si fierbe totul la foc mediu timp de 5-10 minute.
Intoarce carnea de cateva ori, astfel incat sa se gateasca uniform.
Scoate puiul din tigaie si adauga sparanghel in tigaie.
Condimenteaza si gateste-le timp de aproximativ 2 minute, apoi adauga restul de rosii - presandu-le pe tigaie,
astfel incat sa le explodeze sucul.
Gateste inca 2 minute, adauga puiul si amesteca la foc mediu timp de 5 minute.
Scoate tigaia de pe foc, adauga pesto si amesteca bine, astfel Incat pesto sa acopere totul uniform.

Serveste-| fierbinte.
SUGESTII DE GARNITURI:
Courgetti

Piure de conopida

Valoare nutritionala / portie

402,3 calorii, 22,3 g grasimi, 4,2 g carbohidrati, 43,5 g proteine.




MASA DE
PRANZ
CINA

FARA SPANAC CRUSTA
BACON QUICHE

Mancare usoara cu un continut scazut de carbohidrati
pe care o poti aduce la petreceri, sau o poti savura la

cina cu un pahar de vin rosu.

INGREDIENTE
3oua
1 ceapa mica
1/2 ceasca de branza brie - cubulete
2 cani de spanac
4 felii de bacon
2/3 cand de smantana grasa
1 catel de usturoi
1lingurita de ulei de cocos

Sare

Piper negru

PREGATIRE:
Spala spanacul si scurge-| bine.
Pune o tigaie pe foc si topeste uleiul de cocos in ea.
Adauga ceapa tocata marunt si un praf de sare si amesteca pana devin aurii.
Adauga usturoiul zdrobit si spanacul si amesteca pentru 1 minut.
In cele din urma, adauga 1/4 cana de apa si 13sa-1 sa fiarba. Pune deoparte s3 se raceasca putin.
Tn timp ce astepti sa se raceasca spanacul, poti pregati aluatul. Bateti smantana, sarea, piperul si ouale in untul
lichid.
Preincalzeste cuptorul la 200-220 ° C, tapeteaza tava cu ulei si pune 1/4 din aluat.
Taie brie si baconul prajit si amesteca-le cu spanacul.
Acum pune amestecul de spanac in tava si apasa usor in jos, astfel incat sa obtii un varf plat.
Infigeti furculita in spanac astfel incat sa creezi mici gauri si toarna restul de aluat peste el.
Agita putin tava pentru a te asigura ca aluatul de ou umple toate spatiile goale si introdu-| in cuptor.
Coace pentru 35 de minute sau pana cand sunt fierte. Testeaza cu o scobitoare.
Lasa-l sa se raceasca cel putin 25 de minute Tnainte de servire.

Serveste-| cu o salata sau asa cum este.

Valoare nutritionala / portie

4075 calorii, 35,7 g grasimi, 4,7 g carbohidrati, 16,5 g proteine.




MASA DE
PRANZ
CINA

PUI CU SALATA VERDE
WRAPS

O versiune usoara a unui wrap de pui care contine
mai putin de 8 g de carbohidrati, dar este bogata in

proteine si grasimi sanatoase - foarte satioasa!

INGREDIENTE
8 frunze de salata mari
8 felii de piept de curcan feliat
1/2 dintr-un castravete mic
8 rosii cherry
2 linguri de maioneza
1/2 de avocado

2 oua fierte

PREGATIRE:
Spala si usuca frunzele de salata si aseza-le una peste alta, astfel incat sa formeze o foaie mai mare. Daca ai
probleme cu asta sau salata este prea tare pentru a se rula, foloseste frunze mai mici ca si cupe sandwich - cum
ar fi tacos-ul cu coaja tare.
Aseaza ingredientele in frunze, ruleaza-le bine si pune-le intr-un recipient de plastic daca le iei cu tine la pranz.

Se vor tine la frigider pentru o zi.

Valoare nutritionala / portie

730 calorii, 23,4 g grasimi, 7,9 g carbohidrati, 28,1 g proteine




MASA DE
PRANZ
CINA

SALATA DE PUI

Un aliment clasic de baza care te umple. Mangaie pofta
de o0 masa grea, fara sa te lase obosit sau sa regreti ca ai

mancat prea mult.

INGREDIENTE
4 pahare de salata verde, taiata marunt
Piept de pui - fara piele
1 morcov mic
1/2 pahar de mozzarella - taiata cubulete
1lingura de ulei de masline sos de otet de mere

Sare

PREGATIRE:
Preincalzeste cuptorul la 220°C.
Spala pieptul de pui, condimenteaza-| si aseaza-| pe o tava de copt acoperita cu hartie pergament.
Pune-lin cuptor timp de 25 de minute sau pana cand ai terminat.
Intre timp, pregéateste salata, rade morcovul si taie mozzarella.
Amesteca legumele, aseaza pieptul de pui feliat si mozzarella deasupra si condimenteaza usor.

Savureaza imediat sau ia-o cu tine.

Valoare nutritionala / portie

531,4 calorii, 30 g grasimi, 7,7 g carbohidrati, 53,8 g proteine




MASA DE
PRANZ
CINA

BARCUTE PIZZA CU DOVLECEL

O masa sanatoasa deghizata. La fel de delicios pentru
pranz a doua zi ca atunci cand il mananci proaspat de

la cuptor.

INGREDIENTE
1 dovlecel de marime medie i
2 felii de sunca
2 linguri de mozzarella tocata

6 linguri de sos de rosii pentru pizza

PREGATIRE:
Se spala dovlecelul si se taie pe mijloc. Scoate carnea. Inteapa jumatatile cu o furculitd de cateva ori, presara
sare si pune-le pe o tava de copt, stratificata cu hartie de copt.
Introdu-le in cuptorul preincalzit la 200 °C. Lasa-le acolo 7 minute.
In timp ce jJumatatile de dovlecei se coc, amestecati carnea de dovlecei cu sunca tocata si sos de rosii.
Cand jumatatile de dovlecei sunt gata, ia-le din cuptor si umple-le cu amestec. Acopera-le cu mozzarella.
Asaza barcile de pizza cu dovlecei inapoi in cuptor pana cand branza se topeste si barcile par aurii.

Scoate-le din cuptor si lasa-le sa se raceasca putin.

Sugestii de garnituri:
Salata de fasole verde
Spanac cu usturoi si parmezan

Salata

Valoare nutritionala / portie

184,7 calorii, grasimi: 9,9 g, carbohidrati: 7,5 g, proteine: 155 g
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