


10 Retete sanatoase

1.Salata cremoasa cu creveti (contine lactate si fructe de mare)

Timp de preparare: 10 minute pregatire: 5 minute gatit
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Calorii: 547 Proteine: 409, Carbohidrati: 53g, Grasimi: 20g

Ingrediente pentru 1 portie: 120 g creveti gatiti,
2 cani castravete feliat cu coaja (208 g),

Y4 cana ceapa rosie tocata (40 Q)

%4 cana quinoa fiarta fara sare (139 g)

140 g (4,94 oz) smantana light

Instructiuni: Feliaza castravetele si indeparteaza coada crevetilor. Pune castravetele si crevetii

intr-un bol impreuna cu ceapa rosie, smantana, sare si piper dupa gust. Adauga quinoa si

amesteca bine.
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10 Retete sanatoase

2.Salata cu somon si farro (Low Carb)

Timp preparare: 10 minute Preparare: 5 minute Gatire: 5 minute

Calorii: 521 Proteine: 44g, Carbohidrati: 35g, Grasimi: 259

Ingrediente pentru 1 portie:

3 cani (90 g) baby spanac

14 [amaie (cu diametrul de 5,4 cm)
% cana rosii cherry 142 g

somon la gratar

Y% cana (97 g) farro fiert

Instructiuni: Rupe somonul la gratar in bucati. Amesteca toate ingredientele intr-un bol.

Stoarce sucul de lamaie peste salata si adauga sare si piper dupa gust.
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3.Mic dejun Quesadilla

Reteta contine lactate,oua,gluten.

Timp de preparare: 10 minute Pregatire: 5 minute Gatire: 5 minute
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Calorii: 547 Proteine: 399, Carbohidrati: 49g, Grasimi: 21g

Ingrediente pentru 1 portie:

Y cana (76 g) capsuni crude

1 pulverizare (aprox. s secunda) de spray pentru gatit vegetal
2 lipii medii din faina integrala
2 oua medii

Y2 cana (66 g) branza elvetiana slaba, taiata cubulete

Instructiuni: Incalzeste o tigaie antiaderenta la foc mediu, pulverizeaza cu ulei vegetal si gateste
oudle. Adauga sare si piper dupa gust, amestecand des. Intr-o alta tigaie, incalzeste lipiile si
presara branza pe o parte a fiecareia. Dupa ce branza se topeste, imparte oudle gatite intre cele
doua lipii si pliaza-le pe jumatate. Taie fiecare quesadilla, asaza-le pe farfurie si completeaza

mMasa cu capsunile.
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4.Corn cu friptura pariziana si branza (Low Carb)

Reteta contine lactate,gluten si carne

Calorii: 510 Proteine: 30g, Carbohidrati: 35g, Grasimi: 279

Ingrediente pentru 1 portie:

2 lingurite unt
Y. cana (5 g) rucola
40 g (1,41 oz) muschi de vita slab, curatat de grasime
1 croissant mare

Y4 ardei gras rosu mediu,

feliat 2 felii (1 oz) branza elvetiana slaba
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Instructiuni: Taie muschiul de vita in fasii subtiri, condimenteaza cu sare si gateste-| intr-o tigaie
antiaderenta la foc mic. Taie croissantul pe jumatate si intinde unt pe fiecare jumatate. Asaza
rucola si feliile de ardei pe partea de jos a croissantului. Adauga muschiul de vita gatit
deasupra, apoi pune feliile de branza peste carne. Asaza croissantul intr-un cuptor cu
microunde sau intr-o tigaie la foc mediu pana cand branza incepe sa se topeasca. inchide

croissantul si savureaza!

5.Smoothie Crema cu Afine (Low Fat)

Reteta contine lactate

Timp de preparare: 5 minute Pregatire: 5 minute

Calorii: 469 Proteine: 55g, Carbohidrati: 39g, Grasimi: 11g
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Ingrediente pentru 1 portie:

1 banana mare

1cana (99 g) lapte de migdale vanilat, fara zahar adaugat
1lingura unt de migdale cu sare
¥4 cana (184 g) iaurt grecesc simplu, fara grasime
2 linguri de pudra de proteine din zer vanilate (low carb)

¥4 cana (109 g) afine crude

Instructiuni: Amesteca toate ingredientele pana obtii un compus fin. Toarna intr-un pahar si

savureaza!

6.Piscot de piersici la gratar cu ricotta

Reteta contine lactate

Timp de pregatire: 10 minute Preparare: 5 minute Gatire: 5 minute

Calorii: 509 Proteine: 47g, Carbohidrati: 52g, Grasimi: 11g
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Ingrediente pentru 1 portie:

2 piersici medii (aprox. 6,4 cm diametru)
1% cani (414 g) branza ricotta fara grasime
3 linguri de fistic crud, tocat
5 frunze proaspete de busuioc

1 pulverizare (aprox. s secunda) de spray pentru gatit vegetal

Instructiuni: Feliaza piersicile si toaca fisticul. Incinge un gratar sau o tigaie la foc mediu si
pulverizeaza cu ulei vegetal. Asaza feliile de piersica pe gratar si gateste-le pana devin fragede si
apar urme de gratar. Indeparteaza-le si lasa-le sa se rdceasca putin. Intinde brénza ricotta pe o
farfurie de servire, adauga feliile de piersica la gratar, presara fisticul si decoreaza cu frunze de

busuioc.

7. Quesadilla vegetala

Reteta contine gluten

Mancare sanatoasa
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Timp de preparare: 10 minute Pregatire: 5 minute Gatire: 5 minute
Calorii: 535 Proteine: 259, Carbohidrati: 66g, Grasimi: 19g
Ingrediente pentru 1 portie: 1 ardei gras rosu, taiat cubulete
3 linguri fasole neagra la conserva, scursa si clatita

120 g carne vegetala pe baza de soia (fara soia

50 gbranza mozzarella vegana rasa

1 lipie mare din faina alba

Instructiuni: Taie ardeiul gras rosu cubulete si scurge/raceste fasolea neagra. Incinge o tigaie
antiaderenta la foc mediu si adauga carne vegetala. Gateste timp de 3-4 minute, amestecand
ocazional, pana cand este bine incalzita. Adauga fasolea neagra si ardeiul gras rosu in tigaie,
amestecand bine. Continua sa gatesti pana cand amestecul este uniform incalzit, apoi
indeparteaza de pe foc. Presara branza mozzarella vegana uniform pe o jumatate a lipiei.
Tntinde amestecul pe bazd de plante deasupra branzei. Pliaza lipia pe jumatate pentru a forma
o forma de semiluna. Intr-o tigaie antiaderenta, la foc mediu, gateste quesadilla timp de 2-3

minute pe fiecare parte, pana cand lipia devine aurie si branza se topeste.

8.Supa de cartofi cu creveti (Low Fat - Fara porc)

Reteta contine fructe de mare
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Timp de preparare: 25 minute Pregatire: 10 minute Gatire: 15 minute

Calorii: 1896 (pentru 4 persoane) Proteine: 212g, Carbohidrati: 162g, Grasimi: 51g

Ingrediente pentru 4 portii: 5 cana (79 g) crema de cocos, 850 g creveti cruzi, 1ceapa medie,
tocata 2 catei de usturoi, tocati marunt ,2 morcovi medii taiati cubulete, 2 tije medii de telina
taiate cubulete, 1cana porumb galben crud |5 felii de bacon gatit taiat cubulete, 4 cani (960 Q)
supa de pui, 1% cartofi mari taiati cubulete |1 lingurita frunze de cimbru uscat, 1lingurita
paprika.

Instructiuni: Intr-o oald mare, prajeste baconul la foc mediu pana devine crocant (aproximativ 6
minute). Scoate-| si pune-|l deoparte. Adauga crevetii in oala si gateste-i pana devin opaci,
aproximativ 2 minute pe fiecare parte. Scoate-i si pune-i deoparte. Adauga cartofii taiati
cubulete, ceapa si usturoiul in oala, amestecand si gatind timp de 2 minute. Apoi, adauga
telina, morcovii, cimbrul si paprika. Toarna supa de pui si adu la fiert. Adauga porumbul, reduce
focul si lasa sa fiarba la foc mic timp de 10 minute. Amesteca crema de cocos si condimenteaza
cu sare. Completeaza supa cu crevetii gatiti, piper negru si baconul tocat. Serveste fierbinte si

savureaza!

9.0mleta de pui

Reteta contine oua,pui, gluten

Mancare sanatoasa
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Timp de preparare: 15 minute Pregatire: 5 minute Gatire: 10 minute
Calorii: 507 Proteine: 38g, Carbohidrati: 49g, Grasimi: 17g
Ingrediente pentru 1 portie:
1 cana ciuperci portobello taiate cubulete (bogate in vitamina D)
2 oua mari
2 felii de paine cu maia (sau optiune fara gluten)
1 cana rosii cherry feliate

70g piept de pui faramitat

Instructiuni: Feliaza rosiile cherry si ciupercile. Incalzeste o tigaie antiaderenta si gateste
ciupercile. Adauga rosiile cherry si puiul faramitat, apoi amesteca bine. intr-un bol mic, bate
ouale. Incalzeste o alta tigaie, adauga putin ulei si gateste oudle pentru a forma o omleta. Cand
ouadle s-au inchegat, adauga amestecul de ciuperci in mijloc si pliaza omleta. Transfera omleta
pe o farfurie de servire si pune deoparte restul de amestec de ciuperci, daca a ramas. Serveste

cu felii de paine cu maia (sau paine fara gluten, daca preferi).

10.Reteta de Paste cu Broccoli si Carnati

Mancare sanatoasa
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Timp de pregatire: 10 minute Preparare 5 minute, gatire 5 minute.

Contine 547 calorii, 299 proteine, 61g carbohidrati, and 21g grasimi.

Pentru 1 portie, vei avea nevoie de:
150g paste albe fierte fara sare
150 g broccoli crud
2 lingurite ulei de masline sau ulei de masline extravirgin
1lingurita fulgi de ardei iute
1lingurita usturoi tocat marunt

70 g carnati vegetali (varianta originald)

Incepe prin a fierbe pastele conform instructiunilor de pe ambalaj pana devin al
dente, daca nu sunt deja fierte. Scurge-le si pune-le deoparte. Intre timp, taie
broccoli in buchetele mici. incalzeste uleiul de masline intr-o tigaie mare, la foc
mediu spre mare, apoi adauga usturoiul tocat si broccoli. Soteaza broccoli timp de
aproximativ 3 minute, pana incepe sa se inmoaie. Taie carnatii vegetali in bucati mici
si adauga-i in tigaie alaturi de broccoli. Continua sa sotezi inca 3 minute,
amestecand din cand in cand. La final, adauga pastele fierte in tigaie, peste broccoli
si carnati. Condimenteaza cu sare si fulgi de ardei iute dupa gust, si mai gateste 1-2

minute, pentru ca aromele sa se imbine. Serveste si savureaza!
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