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B'art of cooking
/Q&S«/?V& Mive....

Salutare! Eu sunt Diana Bart, o jurnalista
cu o experienta de 20 de ani, in varsta de 43
de ani, cea mai frumoasa varsta! ;)

Sunt absolventd de Filosofie si Jurnalism,
dar si de Scoala Populara de Arte. Pentru
mine, viata este o arta in sine, cu bune si
rele, manifestata in fiecare aspect al
existentei.

Pasiunea mea pentru un stil de viata
sanatos si  estetic m-a condus catre
explorarea legaturii dintre alimentatie,
bunastare si fericire. Cred cu tarie ca
fericirea autentica izvoraste din lucrurile
simple si cotidiene. Aceasta convingere m-a
determinat sa creez B'art of Cooking
si podcastul B'art of Living.

Perseverenta, increderea in puterea
universului si respectul pentru inteligenta
corpului nostru sunt pilonii pe care. imi

construiesc filosofia de viata. s &

lar curiozitatea, interactiunea cu
experienta mi-au intarit credinta ca
suma alegerilor noastre care ne mod
parcursul vietii.

Si pentru ca informatiile sunt valoroase
verificate, impreuna cu Bianca Doamna,
medic nutritionist si Doctor n Stiinte am
creat eBook-uri ce contin retete delicioase si "k
sfaturi alimentare avizate, pe care doresc sa
le impartasesc cu voi.

Impreuna, putem descoperi cum alegerile
constiente si aprecierea frumusetii in
simplitate ne pot transforma existenta. Te
invit sa explorezi alaturi de mine aceasta
calatorie catre o viatda mai sanatoasa, mai
usoara si mai frumoasa.
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Bart ol cooking,
/Q&g«/?tfo Mine .

Bun gasit!

Eu sunt Bianca Doamna, medic
internist si specialist in nutritie,
dedicata sanatatii femeilor in toate
etapele vietii.

Cu o abordare holistica, imbin
cunostintele stiintifice cu o intelegere
profunda a corpului feminin,
concentrandu-ma pe fertilitate,
sarcing, echilibru hormonal si wellness.

Misiunea mea este de a oferi suport si
indrumare pentru adoptarea unui stil
de viata sustenabil, axat pe echilibrul

hormonal.

Sunt tare incantata sa colaborez cu
Diana Bart, fondatoarea ‘B'art of
Cooking’, in realizarea acestor
eBook-uri.

IMPREUNA, COMBINAM PASIUNEA PENTRU NUTRITIE SI ARTA CULINARA, OFERIND
RESURSE VALOROASE PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS SI ECHILIBRAT.
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CONTINUT

\l

Rondele cu Ton si Caju
Supa Crema de Rosii cu
Crutoane Aromate
Creveti cu Unt si Usturoi
Burger din Avocado

ZIUA

02

Orez Basmati cu Lapte
Supa Crema de Ciuperci
Cotlet de Porc la Cuptor, cu
Piure de Cartofi
Avocado cu Salata de Creveti

03

Papara cu Piept de Curcan
Bors de Sfecla Coapta
Pulpe de Pui cu Legume si Vin
Peste in Sare, la Cuptor
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ZIUA

041

Budinca de Chia cu laurt si
Banane
Supa Crema de Mazare cu Menta
Drob Mozaic
Somon cu Sos de Lamaie, Unt si
Capere

ZIUA

05

Toast cu Somon si Ou Posat
Supa Crema de Cartofi Dulci
Paste cu Crema de Branza si Spanac
Muffins de Dovlecei cu Branza si
Seminte

06

Granola Bowl
Ciorba de Linte cu Spanac
Dovlecei Pane la Cuptor
Fileuri de Peste cu Crusta
Crocanta de Cartofi Rasi

PAG.4






MIC DEJUN:
rondele cu ton si Caju

INGREDIENTEC:

2 rondele de cereale integrale si
seminte

« 1conservd de ton

1linguritd ulei de masline
1lingurd de Caju

ardei kapia rosu

« castravete

sare celticd, piper

.

.

NMOD D€ PREPARARCE:

1. blenduim tonul impreund cu Caju,
ulei de masline, sare si piper

2. intindem pasta pe rondelele de
cereale

3. servim cu rondele de ardei kapia si
castravete




PRAU.\IZ: . )
supa crema de PoSii cu
crutoane aromate

INGREDIENTS:

1sticld suc de rosii

1 cartof dulce

1ardei kapia rosu

1 morcov

1 pastirnac

1ceapd albd

3 cdtei de usturoi

3 linguri ulei de mdsline
sare celticd, piper, boia, usturoi pudrd
busuioc uscat si proaspdt
5 felii de pdine integrald

NMOD DE PREPARARE:

1. puneti la fiert toate ingredientele circa 20 min, cu 1 litru de apd. *eu folosesc oala
sub presiune, injumd&tdteste timpul de fierbere si pdstreazd vitaminele *

2.intre timp, tdiem cubulete mici piinea si le punem in cuptorul incins la 180 grade,
pe tava de la cuptor acoperitd de hartie de copt, circa 10-13 min., padnd ce devin
crocante si aurii

3.scoatem crutoanele si le amestecdm bine cu 2 linguri de ulei de mdsline, sare,
piper, usturoi pudrd, boia si busuioc uscat sau proaspdt tocat mdrunt

4. cand legumele sunt fierte, ad&ugdm si 1 lingurd de ulei de mdsline, le blenduim
bine si turndm apoi si sucul de rosii. Mai d&m intr-un clocot

5.gustdm supa si potrivim de gust addugdénd sare, piper si busuioc uscat si
proaspdt tocat

* dacd rosiile nu sunt suficient de dulci, puteti adduga, dupd gust, stevie
* serviti supa cremd cu bilute de mozzarella si crutoanele condimentar; .




PRANZ: o
creveti cu unt. usturoi Si
rosii cherry

INGREDIENTE:

500 gr. creveti congelati, cruzi sau
prefierti

200 gr. rosii cherry

- 1/4 pachet de unt

+ 5cdtei de usturoi

. pdtrunjel verde

« 1/2 pahar de vin alb * optional

« sare celticd, piper

MOD DE PREPARARE:

l.crevetii dacd nu sunt prefierti, i fierbem circa 2 min, in
special dacd i consumd copiii

2.incingem tigaia si addugdm untul, apoi crevetii, rosiile
cherry si sot&m totul circa 2-3 min

3. addugdm si usturoiul pisat,amestecdm bine

4.gustdm de sare, piper

5.servim cu pdtrunjel verde si pdine integrald prdjitd si unsd
cu ulei de mdsline, usturoi pudrd, sare si boia
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CINA:
burger din avocado

INGREDIENTEC:

- lavocado

- 1ou fiert tare

. 1felie bradnzd de caprd

« rucola

- salatd verde

. felii de rosii

« susan

. sare celticd, ulei de mdsline
« 1&mdaie sau lime

MOD DE PREPARARE:

1.TGiem avocado pe din doud, punem
un pic de sare celticd, |dmiie si ulei
de mdsline

2.incepem si asezdm rucola, brénza,
rosiile, oul tdiat rondele , salatd si iar
felii de rosii

3.deasupra addugdm pentru un pIu :
de Calciu susan mixt




SFATUL
NUTRITIONISTCI:

Tips & Tricks de la Bianca

Proteinele conteazd! Masa de prénz include
creveti, o surs@ excelentd de proteine de naltd!
calitate, dar si de seleniu, mineral esential pentru
functia tiroidiand. Combinatia cu rosii cherry si
pdine integrald asigurd un echilibru bun intre
proteine, fibre si antioxidanti.

Grdsimile sAndtoase sunt cheia satietdtii.
Burgerul din avocado este un exemplu perfect
de masd echilibratd: avocado oferd grdsimi
mononesaturate benefice pentru inimd  si
echilibrul hormonal, iar br&dnza de caprd aduce
proteine si probiotice utile pentru digestie.

Chifla cu seminte de susan este un mic truc
nutritional pentru aportul de calciu - ideal
pentru sdndtatea oaselor, mai ales dacd nu
consumi lactate frecvent.

Supa cremd de rosii nu este doar o masd
reconfortantd, ci si o sursd de licopen - un
antioxidant puternic. Pentru a agjuta digestia si
asimilarea nutrientilor, incearcd s& bei apd cu
I&Gmdaie sau un ceai digestiv intre mese.

# Mic sfat: Dacd ai un stil de viatd activ, poti
adduga un snack bogat in proteine intre prdnz si
cind, cum ar fi iaurt grecesc cu seminte sau un
pumn de migdale.
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MIC DEJUN:
orez basmalti cu lapte

INGREDIENTCEC:

1cand orez basmati

1litru de lapte vacd/fard lactozd/vegetal
stevie/miere dupd gust

1/4 kg de prune/gutui/mere/caise/fructe
de p&dure/sau dulceatd fard zahdr

un varf de sare

scortisoard

vanilie pudrd

o lingurd de fistic

MOD DE PREPARARE:

1.ddm in cuptorul incins fructele pe care le-am ales,
cu 1/2 cand de apd circa 30', pdnd ce devin ca un
gem

2.punem laptele la fiert cu praful de sare

3.clatim bine orezul si-1 turndm in lapte cdnd acesta
incepe fierberea

4,18s@m orezul la fiert cca 20' sau dupd timpul
indicat pe pachet, amestecdnd constant cu telul

5.cadnd e gata si cremos, 1l Indulcim dupd gust gf
preferintd

6.addgdm fructele coapte sau dulceata '

7.servim cald sau rece cu scortisoard si vonilieg oA




PRANZ:
supa crema de ciuperci

INGREDIENTS:

1 caserold mare de ciuperci champignon

1 pdstarnac

1ceapd albd

2 cartofi

1/2 sticl@ smantdnd lichidd" Laptdria cu caimac" (e cea
mai naturald si sdndtoasd)

5 cdtei de usturoi (*optional)

sare celticd, piper

PENTRU CRUTOANE:
. 6 felii de pdine integrald
« ulei de mdsline
. sare, boia ardei, oregano, usturoi pudrd

MOD DE PREPARARE:

1.punem la fiert circa 20' toate legumele, cu
apd doar cat sd le acopere , nu mai multd
(*atentie, ciupercile lasd multd apd, sd nu
fie apoi prea lichidd supa),

2. cand sunt fierte, blenduim totul , addgdm
apoi sméantdna lichidd si usturoiul pisat ,
sarea dupd gust, piperul, si mai ddm intr-un
clocot

3.servim supa cu crutoane

CRUTOANE:
1.tdiem pdinea cubulete mici, o punem pe o
tavd cu hartie de copt si o ddm in cuptorul
incins la 180 grade circa 15 min (*o urmdriti
sd nu se ardd) '
2.le amestecdm bine cu ulei de masline, sare,
boia, oregano si usturoiul pudrd



PRANZ:
cotlet de porc la cuptor. cu
piure de cartoli

INGREDIENTEC:

« 500 gr. de cotlet de porc fard os

« 5cdtei de usturoi

. 2 linguri de ulei de floarea soarelui presaf
larece

. crengute de cimbru verde sau uscat

. sare celticd, boia dulce, piper

. 1/2 pahar de vin alb

« Tcand mare de apd

. 4 cartofi albi

. o felie de unt sau 1lingurd ulei de flodge
soarelui presat la rece

. 1/4 pahar de lapte

. sare celticd

MOD DE PREPARARE:

1.tdiem cotletul de porc feliii subtiri, il batem bine ca pe snitele

2. condimentdm cu sare, piper, boia

3.addugdm si apa vinul, dar si uleiul de floarea soarelui

4.coacem in cuptor, la 180 grade circa 1 h (*dacd scade apa, mai punem,
cat sd acopere carnea , dar mai addugam si condimente )

5.cénd carnea e bine coaptd, addugam si usturoiul pisat si mai I[dsdm in
cuptor 15min

1. in timpul in care st& carnea in cuptor, cur&tdm cartofii, ii t&iem
cubulete mici si ii cldtim bine de amidon, apoi ii acoperim de apd si i
punem la fiert cu putind sare, max 30 min

2. Cand sunt fierti si furculita pdtrunde bine in ei, scurgem apa si-i

blenduim cu mixerul , addugdm ulei/unt, lapte si sare dupd gust

Servim friptura cu piure si cu castravesi murati sau salata.
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CINA: s
avocado cu salata de
creveti

INGREDIENTC:

- lavocado

« 500 gr. creveti cruzi sau prefierti
- liaurt

- loufiert tare

- 1linguri de ulei de mdsline

+ 1lingurd de mustar

« ardei kapia rosu

« 4 fire de ceapd verde /1 ceapd rosie
« mdrar

« lamiie

. sare celticd, piper

MOD DE PREPARARE:

1. crevetii 1i fierbem 3min dacd sunt cruzi, apoi i
tragem alte 2 min intr-o tigaie cu un pic ulei de
mdsline. Dacd sunt prefierti, 1i tragem doar 2 min
in tigaie cu ulei de masline

2. amestecdm iaurtul cu lingura de ulei de
mdsline si lingura de mustar , punem sare si piper
3. addugdm apoi aici crevetii tdiati cum ne place
, ceapa, ardeiul kapia cubulete si oul fiert
cubulete
4, tdiem avocado pe din doud, punem peste
I&dmaie si amestecul de creveti
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SEATUL ,
NUTRITIONISTEL:

’

Tips & Tricks de |la Bianca

Scortisoara addugatd nu este doar pentru
aromd, ci si un antioxidant puternic care ajutd la
stabilizarea glicemiei si sprijind metabolismul.
Vanilia naturald are un efect relaxant asupra
sistemului nervos si poate imbundtdti starea de
bine.

Fisticul nu este doar un topping crocant si
gustos, ci si o sursd excelentd de grdsimi
sdndtoase, proteine si magneziu, un mineral
esential pentru combaterea oboselii si echilibrul
hormonal. in plus, contine vitamina E, benefic&
pentru sdndtatea pielii.

Cina este mai sdracd in carbohidrati pentru
cd am echilibrat mesele zilei. La micul dejun si
prdnz am inclus carbohidratii (orez basmati,
pdine integrald, cartofi), iar la cind ne-am
concentrat pe proteine si grdsimi sdndtoase
pentru satietate si refacere musculard.

Un dressing echilibrat pentru salatd — laurtul si
mustarul nu doar c& adaugd cremozitate, dar au
si beneficii digestive. laurtul oferd probiotice,
esentiale pentru sdndtatea florei intestinale, iar
mustarul stimuleazd digestia si metabolismul.

# Sfat practic: Pentru o digestie optimd searaq,
poti consuma un ceai de ghimbir sau mentd

dupd cind.
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MIC DEJUN:
papara cu piept de curcan

INGREDIENTE:

« 20uUd

« 200 gr. piept de curcan feliat (se gdseste
feliat si ambalat, organic, fard conservanti)

« un varf de cutit de unt

« sare celticd, piper

« orice salatd de sezon va place

MOD DE PREPARARC

1.Incingem bine tigaia, addugdm untul

2.apoi pieptul de curcan si il Idsdm doar
cat sa il prindd putin focul

3.batem oudle cu sare si le turn@m peste,
le amestecdm circa 1Imin pdnd se
gdtesc

Servim aldturi ce salatd de sezon
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PRANZ: 5
bors de stecla coapta

INGREDIENTE:

. 5sfecle mari (*sd le alegeti pe cele tari si cat mai
inchise la culoare )

. Tceapd albd

+ 2 Morcovi

. 1pdstarnac

- 3 cartofi medii (*eu mai pun si cartofi mov, sunt
tare s&ndtosi, 1i gdsiti la Metro)

- 1sticld bors

+ leustean proaspdt

« pdtrunjel proaspdt

. sare celticd, piper

- *optional si un ou

MOD D€ PREPARARCE:

1.spdlati bine sfecla in coajd (*isi va tine gustul , zeama si nutrientii) si o puneti in
tava de copt , pe hdrtie de copt, in cuptorul incins la 200 grade circa 60-90 min,
pd&nd intrd usor furculitain ea

(* o puteti pune cu o seard inainte ca sd o si aveti pregdtitd a doua zi)

2. tocati ceapa cubulete, morcovii si pdstarnacul ii dati prin rdzdtoarea mare, iar
cartofii i t&iati cubulete mai mici

3. incingeti oala, ad&ugati o lingurd de ulei de floarea soarelui presat la rece si
puneti toate cele tocate la punctul de mai sus + sare si inndbusiti bine circa 2 min.

4. puneti acum si sfecla curdtatd si datd prin rdzdtoarea mare

5. addugati si un litru de apd si fierbeti totul 20min

6. puneti apoi si sticla de bors , mai dati un clocot

7. iar la final, dacd vreti s& fie si mai hrdnitoare, punéti oul bdtiut cu furculita si
mai dati un clocot ca sd se facd zdrente -

8. serviti cu leustean si pdtrunjel proaspdt
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PRANZ: o
pulpe de pui cu legume Si vin

GREDIC

« 4 pulpe de pui

+ 4 morcovi

« 2 cartofi mari

+ 6 catei de usturoi

. sare celticd, piper, cimbru uscat, boia de
ardei dulce

« crengute de cimbru proaspdt

- 1/2 pahar de vin

MOD DE PREPARARE

1.punem intr-un vas pulpele, morcovii tdiati bastonase,
cartofii tdiati cuburi, toate condimentele (mai putin
crenguta de cimbru), acoperim cu apd si ddm in
cuptorul incins la 180 grade circa 90 min
2. punem dupd acest timp si usturoiul pisat, vinul si
crenguta de cimbru , mai addugdm putind apa dacd a
scdzut prea mult si mai ddm 20 min la cuptor
*gustdm sosul si de sare, condimente, mai adudgdm,
pdna la gustul dorit

Servim cu salatd de sezon
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CINA:
pestein sare. la cuptor

INGREDIENTC:

. 1dorada sau lup de mare (*de preferat de
capturd), cu solzi, doar curdtat pe interior

- Tkg de sare banald

« 1/2 cand de apd

« ladmiie

« 4 cartofi dulci

- sare celticd, piper, boia dulce, ulei de
floarea soarelui presat la rece

MOD DE PREPARARE:

l.pe tava de copt punem o hartie de copt,
jumdtate din punga de sare, pestele, apoi
restul de sare pe deasupra si turndm uniform
putind apd pe toata suprafata pestelui

2.1l d&m in cuptorul incins la 180 grade circa 40
min

3. intre timp tdiem cartofii dulci fard coaqjd
cubulete mici, ii amestecdm cu sare, piper, boia
ti uleiul presat la rece si ii ddm la cuptor tot
circa 40 min, p&nd se coc bine

4.cand pestele e gata, il curdtdm de coaqjd si sira
spindrii, 1l servim file cu ulei de mdasline, limdéie si
cartofii copti

Algturi, o salatd verde cu ceapd verde, ridichi ,
I&Gmdaie, sare si ulei de mdasline
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SFATUL
NUTRITIONISTEL

Tips & Tricks de la Bianca

Papara cu piept de curcan este o alegere
excelentd pentru un inceput de zi echilibrat. Oferd
proteine de calitate, esentiale pentru satietate si
mentinerea masei musculare, iar oudle sunt o sursd
valoroasd de colind, importantd pentru sdndtatea
creierului si echilibrul hormonal.

Borsul de sfecld coaptd sustine sdndtatea
cardiovasculard datoritd continutului  ridicat de
nitrati naturali, care aqjutd la reglarea tensiunii
arteriale. in plus, sfecla este bogatd in antioxidanti si
contribuie la detoxifierea naturald a ficatului.

Pulpele de pui gdtite cu legume si vin oferd un mix
echilibrat de proteine si fibre, care sustin digestia si
mentin senzatia de satietate. Vinul addugat in
preparare intensificd aroma si ajutd la
descompunerea proteinelor, fdcdnd carnea mai
fragedd.

Pestele gdtit in sare pdstreazd suculenta si isi
mentine toti nutrientii esentiali, inclusiv acizii grasi
omega-3, benefici pentru inimd si sistemul nervos.
Asocierea cu cartofi dulci echilibreazd masa, oferind
carbohidrati complecsi si betacaroten, important
pentru s&ndtatea pielii si a ochilor.

Salata verde cu ceapd verde, ridichi si ldmaie este
o surs@ excelentd de vitamine si minerale. Lam&ia
imbundtdteste absorbtia fierului din legume si carne,
iar uleiul de mdasline adaugd grdsimi sdndtoase
esentiale pentru echilibrul hormonal.

# Sfat practic: Dacd vrei sd intensifici efectul

antioxidant al cinei, poti adduga putin turmeric peste
cartofii dulci inainte de coacere.
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MIC DEJUN:
budinca de chia cuiaurt si
banane

INGREDIENTE:

« 1banand

- liaurt lichid de preferat

+ 2linguri de seminte de Chia
« 1/2lingurd de unt de arahide
« 1lingurd de afine

« scortisoard

« vanilie pudrd

+ *optional miere

« 1frunzd de mentd

MOD DE PREPARARE:

l.amestecdm iaurtul cu cele doud linguri de
seminte de Chia si I&sdm min 15 min ca sd se
umfle semintele. Addugati si miere dacd doriti
*mai addugati lapte dacd e prea gros
1. 1dngd punem si bananele rondele , afinele, untul
de arahide
2.pe deasupra, scortisoara si vanilia pudrd
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PRANZ: 5
supa ¢rema de mazare cu
menta

INGREDIENTC:

« 500 gr mazdre proaspdtd sau congelatd

- 1pdstarnac

« 1ceapd albd

- 2 cartofi mari

- sare celticd, piper

+ 1lingurd ulei de md&sline sau 1 bucdticd de unt
« 4frunze de mentd

MOD DE PREPARARE:

1.fierbem in oala sub presiune toate legumele, mai putin
mazdreaq, cu 1,5 litri de apd, si sare, circa 20 min

2.dupd, addugdm si mazdrea si mai fierbem 15 min (*o
punem acum ca sd nu fiarbd mult si sd rdmand verde)

3.addugdm acum si menta, uleiul de mdsline sau untul
blenduim totul (*si ca sd fie si mai find si cremoasd, eu o
dau si prin sitd)

4.0 gustdm de sare, punem si piper

Servim cu crutoane



PRANZ:
cdrob mozaic

INGREDIENTE

1 caserold de ficdtei de pui
10 ciuperci

3 oud fierte tare

4 0oud crude

2 leg&turi de ceapd verde
1legdturd usturoi verde

1 ceapd albd mare
1legdturd pdtrunjel
1legdturd mdrar

2 linguri ulei de floarea soarelui presat la rece
sare celticd, piper

4 linguri pesmet integral
seminte de susan

MOD D€ PREPARARE:

1.fierbem ficdtelul 10 min
2.fierbem 3 oud tare, timp de 10 min, (*de cand incepe sd clocoteascd apa)
3.incingem o tigaie, punem uleiul, ceapa albd si verde si usturoiul tocate, le
I&s&m putin, cdt sd se inmoaie
4.0ddugdm aici si ciupercile tdiate cubulete, sare si piper, |[dsdm 2-3 min
(*mai scurgem din apa Idsatd de ciuperci, dacd e prea multd)
5.tGiem ficdtelul cubulete
6.transferdm totul intr-un bol, ceapa + ficdteii cu ciuvoercile, peste care
punem si restul de 4 oud bdtute cu furculita, pesmetul,
pdtrunjelul si m&rarul tocate, oudle fierte tare
tdiate cubulete, sare si piper, amestecdm usor
7. deasupra punem semintele de susan
8. ungem un vas cu ulei si tapetdm cu un pic de pesmet,
turndm compozitia si o ddm in cuptorul incins 1a 170 de
grade, timp de 30 min, pdnd se rumeneste deasupra

Servim drobul fierbinte sau rece cu mustar sau garniturd de
piure de legume, cartofi copti sau prdjiti in cuptor
si salatd.



CINA:
sSoMmon cu 8os de lamaie si unt
Si capere

INGREDIENTE

- 1file de somon sau 4 bucdti (*incercati s& luati de capturd)
- 218mai cu coaja netratatd (le gdsiti mai peste tot)

« capere mari si mici

« 1pahar de apd

« 1/4 pachet unt

. sare, piper

MOD DE PREPARARE

. asezdm intr-un vas bucdtile de somon, punem sare si piper,
caperele pe care le-am cldtit inainte dacd sunt la borcan
(*scdpdm astfel de excesul de sare) , zeama de la o limdie, iar
pe cea de-a doua o tdiem rondele , apa, sare si piper

« ddm totul in cuptorul incins circa 30-40 min, pAnd se rumeneste
pestele , dar s& nu fie uscat

. la final addugdm si untul si stingem cuptorul, dar mai Idsdm 5
min pestele Induntru, pdnd ce se topeste untul

« gustdm de sare sosul, dacd mai trebuie, mai addugdm

Servim aldturi de un piure de legume si salatd verde
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SFATUL
NUTRITIONISTEL

Tips & Tricks de la Bianca

¢ Budinca de chia combinatd cu banane, unt de arahide
si scortisoard oferd un mix ideal de fibre, proteine si
grdsimi sdndtoase, sustindnd energia si digestia. Frunza
de mentd adaugd prospetime si sprijind digestia. Poti
opta pentru fructe de padure daca doresti sa aiba un
indice glicemic mai mic.

¢ Mazdrea este o sursd bund de proteina vegetala si
fibre, esentiale pentru s&ndtatea digestivd si senzatia de
satietate.

¢ Drob mozaic - un mix de nutrienti esentiali - Aceastd
combinatie de ficdtei, ciuperci si oud oferd fier usor
absorbit, vitamina BI12 si proteine complete. Pesmetul
integral adaugd fibre, iar verdeata contribuie la
detoxifierea naturald a organismului.

¢ Somonul este o sursd excelentd de acizi grasi esentiali,
care sustin functia cognitivd si echilibrul hormonal. Sosul
de Idmdbie Tmbundtdteste absorbtia mineralelor, iar
caperele oferd un plus de antioxidanti.

¢ Spre deosebire de piureul clasic de cartofi, cel de
legume aduce o varietate de vitamine si minerale, fiind
mai usor de digerat si mai bogat in antioxidanti.

¢ O masd completd se incheie perfect cu o salatd
bogatd in fibre si vitamine. Uleiul de mdsline ajutd la
absorbtia vitaminelor liposolubile, iar I&dmaia adaugd un
plus de vitamina C, care sprijind sistemul imunitar.

# Sfat practic: Dacd vrei sd iti mentii glicemia stabil& pe

parcursul zilei, combin& mereu carbohidratii cu proteine
sau grdsimi sdndtoase, asa cum ai in aceastd zi.
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MIC DEJUN:
toast cu somon sSi ou posat

INGREDIENTE:

- 1felie pdine integrald

. 2 feliisomon afumat

. Tou

. lavocado

« rucola

. seminte de susan (*pentru un plus de Calciu)
« ulei de mdsline

MOD DE PREPARARE:

. punem la fiert apd cu un pic de sare

. oul il spargem fie intr-un bol mic, fie intr-un polonic

. cand apa d& in clocot, reducem focul si turndm usor oul, il
I&sdm circa 1 min

. prdjim felia de piine un pic, punem ulei de mdsline , somonul,
avocado feliat, oul posat
si semintele de susan

. langd, si rucola pe care o stopim cu limdie, sare si un pic de
ulei de mdsline
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PRANZ:  _ . .
supa crema de cartofi dulci

INGREDIENTC:

« 4 cartofi dulci

« 1cartof mare rosu(e mai cremos)

« Tmorcov

. 1ceapaalba

« 3 cdtei de usturoi

+ 1/2 linguritd nucsoard (ii da un gust fantastic)

. sare, piper

. Uulei de madsline (*dacd e de post)

+ 1/2 sticld de smantdnd lichidd (o variantd
s&ndtoasd este cea de la "Laptdria cu Caimac"

- seminte crude de floarea soarelui

MOD DE PREPARARE:

1. Punem in oala sub presiune sau oala cu capac, cartofii, ceapa si
usturoiul taiate bucdti mari, acoperim cu 1,5 | de apa, sare, si I[&dsdm la
fiert 30 min

2. Bdgdm apoi blenderul in oala si blenduim (dacd e prea multa
zeama, o scoateti in bol, o mai puteti adaugd apoi dacd e prea
groasd consistentq)

3. Adaugam si piperul, nucsoara. Mai gustam si de sare, addugdm si
smdantdna lichidd si mai dam intr-un clocot

4. Adaugdm si semintele de floarea soarelui, trase un pic in tigaie,
aromate cu sare si boia

Servim cu crutoane unse cu ulei de mdsline si sare, boia, oregano si
praf de usturoi.




PRANZ: § o
paste cu crema de brinza si spanac

INGREDIENTC:

« 4 pumni de paste cu sau fard gluten

.+ 1/2 pungd spanac congelat tocat (*sau proaspdt, in
sezon)

« 1cutie pasta de bré&nz& cu/fard lactozd

« 4 cdtei de usturoi

- 1/2 pahar de lapte

. sare, piper

MOD DE PREPARARE:

« Punem o oala cu apd la fiert si cu un pic de sare.
cdénd dd& in clocot punem pastele si le fierbem dupd
indicatia de pe pachet (5-8min)

. punem pe foc, intr-o tigaie , laptele, spanacul
congelat si usturoiul pisat si amestecdm pdnd ce se
dezgheatd spanacul si se creazd o pastd fierbinte

. addugdm acum si pasta de brénzdsi ame
bine

- punem si pastele scurse bine

« Servim cu parmezan ras




CINA: . o
Muftins cle dovlecei cu branza si
seminte

INGREDIENTEC:

+ 3 dovlecei

« 1cutie branzd de vaci sau 1 pachet brdnzd de caprd
« 4oud

- 1lingurd drojdie inactivd (*bogatd in nutrienti)
- 2 linguri seminte de floarea soarelui crude

« 2lingurite mac

+ 2lingurite susan

« 12 oud de prepelitd fierte tare

« sare celticd, piper

« 2linguri de ulei de mdsline

+ 1legdturd marar verde

MOD DE PREPARARE:

l.radem dovleceii cu coajd pe
rdz3toarea mare, punem putina
sare si ii scurgem bine intr-un
tifon sau cu mana

2. amestecdm dovleceii cu: brnza
rasd , oudle bdtute, drojdia
inactivd , semintele, mdrarul
tocat , sare, piper si uleiul de
mdsline

3.incepem si asezdm compozitia in
formele de briose, punénd céte o
lingurd, apoi oul de prepelitd
fiert , apoi incd o lingurd de
compozite, pdnd se umple forma

4, pe deasupra mai presdrdm
cteva seminte de floarea
soarelui

5.ddm 1in cuptoul incins la 180
grade circa 30 min, pdnd ce se
rumenesc
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SFATUL /
NUTRITIONISTEL

Tips & Tricks de la Bianca

¢ Cartofii dulci sunt bogati in beta-caroten, care sprijind
sdndtatea pielii, vederii si sistemului imunitar. De asemeneaq,
contin fibre pentru sGndtatea digestiva.

¢ Nucsoara are proprietdti antioxidante si antimicrobiene,
avand un efect benefic asupra digestiei si sistemului nervos.

¢ Semintele de floarea-soarelui sunt o sursd valoroasd de
vitamina E, cu rol antioxidant si protector asupra
membranelor celulare.

¢ Spanacul este bogat in fier non-hemic, magneziu si folat,
esentiale pentru productia de energie, sdndtatea musculard
si functia cognitivd. Continutul ridicat de antioxidanti, precum
luteina si zeaxantina, protejeazd sdndtatea oculard.

¢ Dovleceii sunt o sursd bund de fibre si antioxidanti, avéand
un continut ridicat de apd, ceea ce ajutd la mentinerea
hidratdrii.

¢ Drojdia inactivd este bogatd in vitamine din complexul B,
esentiale pentru metabolismul energetic si sdndtatea
sistemului nervos.

¢ Semintele de mac si susan contin calciu si magneziu,
sustindnd sdndtatea sistemului osos si reglarea tensiunii
arteriale, iar ouale de prepelitd oferd proteine de inaltd
calitate, aldturi de o cantitate semnificativd de fier si fosfor,
esentiale pentru oxigenarea tesuturilor si metabolismul
celular.

# sfat nutritional: Pentru a imbundtéti absorbtia fierului din
spanac si semintele de mac/susan, combind aceste alimente
cu o sursd de vitamina C, cum ar fi o limonadd& proaspdtd
neindulcita.
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MIC DEJUN
oranola bowl

INGREDIENTCEC:

« 2linguri de granola (*alegeti o variantd coaptd in cuptor
si f&rd zahdr, gdsiti la Ototo, Bebetei...)

« liaurt

. fructe de p&dure

+ 1linguritd de miere

« scortisoard pudrd

« vanilie pudrd naturald (*Bebetei. Nu folositi arome
artificiale)

MOD DE PREPARARE

1. punem lingurile de granola in bol, pe deasupra
iaurtul, apoi fructele de pddure

2. addugdm si lingurita de miere, scortisoara si
vanilia pudrd
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PRANZ:
ciorba de linte cu spanac

INGREDIENTC:

« 250 gr. de linte verde

« 1morcov

« 1ceapa alba

« 1tija telind verde

. sare, piper, cimbru

« 2linguri de ulei de floarea soarelui presat la rece
« 2 linguri de otet (optional), ii da o aroma pldcutd
- 1cutie de baby spanac

« 1cutie rosii

MOD DE PREPARARE:

1. L&sdm lintea la inmuiat p&dnd pregdtim restul , o mai cldtim apoi in doud
ape si 0 scurgem bine

2. incingem oala sub presiune, addugdm uleiul si apoi ceapa tocata,
morcovul tdiat cubulete si tija de telind tdiatd rondele. Ldsdm un pic la
ndbusit, pana devin sticloase

3. adaugam linteaq, rosiile cubulete, punem 1,5 litri de apa, sare, piper, cimbru
si I&sd&m la fiert, la foc mare, incd 30-40 min

4. Cand e fiarta ciorba, gustam de condimente si mai adaugdm sare sau ce
mai trebuie, apoi punem si spanacul cu frunzele intregi si mai I&dsdm la fiert 5
min.

5. La sfarsit adaugam si otetul
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PRANZ:
clovlecei pane la cuptor

INGREDIENTE:

4 dovlecei noi

3 oua

250 grame de faind integrald
« pesmetintegral

sare, piper

Pentru sos:
2 linguri de ulei de mdsline
1iaurt grecesc mare
5 cditei de usturoi
2 linguri de ulei de mdsline
1/2 leg&turd mdrar

- sare, boia, piper

NOD DE PREPARARE:

1. Taiem dovleceii felii potrivite, ii frecam bine cu sare si ii punem la scurs un
strecurdtoare circa 30 min. vor Idsa multa apa

2. lidam prin faina si pesmet bine

3. Batem oudle cu ulei si sare, apoi ddm dovleceii si prin ou

4. incingem cuptorul la 170 grade, aranjam feliile pe tava, pe hartie de copt
si le dam la cuptor max 30 min, pana devin aurii si crocante

Pregdtim si sosul :
1.pisam usturoiul, Il amestecam cu sare si ulei
2. apoi punem iaurtul, piperul, mararul si boiaua.

Servim dovleceii calzi, cu sosul rece.



CINA: | |
fileuri de )peste cu Tulgi crocanti
cle cartofi

INGREDIENTC

4 fileuri de dorada/biban/somon
- 3 cartofi medii

- sare, piper

« ulei de mdsline spray

« crengute de cimbru proaspdt

« 218mdai cu coagja netratatd

PENTRU MUSDEI:

« 1legdturd de pdtrunjel verde
+ 4 cdtei de usturoi

. sare

« 3linguride apd

+ ulei de masline

MOD DE PREPARARE

1. Curdtdm cartofii, ii dam prin rdz&toarea mare, ii clétim bine de amidon si ii
scurgem in strecurdtoare , mand sau tifon
2. aranjam intr-o tava, peste o hartie de copt, fileurile de peste date cu sare
3. addugdm si cartofii rasi pe deasupra fileurilor, apoi sare si piper
4. distribuim spray de ulei de mdsline peste fileuri (spray-ul ajuta la crocdntire)
. ***dacd nu aveti spray, frecati bine cartofii rasi cu ulei de mdsline
5. punem si ldmaile tdiate pe jumdtate . A
6. dam tava in cuptorul incins circa 1 ora, pana se crocantesc cartofii
7. 1 cu 10 min inainte s& scoatem pestele din cuptor, addugdm si crengutele
de cimbru, asta ca sd-si pdstreze prospetimea

. MOD DE PREPARARE mujdei
« 1. blenduim toate ingredientele in blender/Nutribulet
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SFATUL
NUTRITIONISTCL

¢ Lintea este o sursd excelentd de proteine
vegetale si fibre, contribuind la mentinerea
senzatiei de satietate si la reglarea
glicemiei. Este bogatd in fier, iar asocierea
cu spanacul, care contine vitamina C,
imbundtdteste absorbtia acestuia.

¢ Dovleceii sunt hidratanti si bogati in
antioxidanti, sustindnd sdndtatea pielii si a
sistemului digestiv. Prin coacere in loc de
prdjire, dovleceii isi mentin un profil
nutritional echilibrat, far& exces de grdsimi.

¢ Cimbrul proaspdt trebuie addugat la
finalul prepardrii pentru a-si pdstra aroma
intensd si uleiurile esentiale cu efect
antimicrobian si digestiv.

¢ LAdmai cu coqjd netratatd -

Coaja de Idmdaie este bogatd in flavonoide
si  vitamina C, avénd proprietdti
antioxidante si antiinflamatoare. Pentru a
evita pesticidele, este recomandat sd
folosesti [&dmai bio, iar pentru a evita gustul
amar prin gatire te ajuta sa le cureti de
coaqja.

# sfat nutritional: Adaugd putind zeamd de
Idmaie peste fileul de peste dupd gdtire
pentru a intensifica gustul si pentru a ajuta
la absorbtia fierului din preparat.

PAG.40




	B’art of cooking
	MENIU   COMPLET  6  ZILE
	dr.

	B’art of cooking
	Despre mine....
	PAG.1


	B’art of cooking
	Despre mine....
	ÎMPREUNĂ, COMBINĂM PASIUNEA PENTRU NUTRIȚIE ȘI ARTA CULINARĂ, OFERIND RESURSE VALOROASE PENTRU UN STIL DE VIAȚĂ SĂNĂTOS ȘI ECHILIBRAT.
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	CONȚINUT
	ZIUA
	Rondele cu Ton și Caju  Supă Cremă de Roșii cu Crutoane Aromate Creveți cu Unt și Usturoi  Burger din Avocado

	ZIUA
	Orez Basmati cu Lapte Supă Cremă de Ciuperci  Cotlet de Porc la Cuptor, cu Piure de Cartofi  Avocado cu Salată de Creveți

	ZIUA
	Papară cu Piept de Curcan  Borș de Sfeclă Coaptă  Pulpe de Pui cu Legume și Vin  Pește în Sare, la Cuptor


	ZIUA
	Budincă de Chia cu Iaurt și Banane  Supă Cremă de Mazăre cu Mentă  Drob Mozaic Somon cu Sos de Lămâie, Unt și Capere

	ZIUA
	Toast cu Somon și Ou Poșat  Supă Cremă de Cartofi Dulci  Paste cu Cremă de Brânză și Spanac  Muffins de Dovlecei cu Brânză și Semințe

	ZIUA
	Granola Bowl Ciorbă de Linte cu Spanac  Dovlecei Pane la Cuptor  Fileuri de Pește cu Crustă Crocantă de Cartofi Rași

	mic dejun prânz cină
	ZIUA 1

	MIC DEJUN:  rondele cu ton și Caju
	INGREDIENTE:
	2 rondele de cereale integrale și semințe
	1 conservă de ton
	1 linguriță ulei de măsline
	1 lingură de Caju
	ardei kapia roșu
	castravete
	sare celtică, piper

	MOD DE PREPARARE:
	1. blenduim tonul împreună cu Caju, ulei de măsline, sare și piper  2. întindem pasta pe rondelele de cereale   3. servim cu rondele de ardei kapia si castravete


	PRÂNZ:  supă cremă de roșii cu  crutoane aromate
	INGREDIENTS:
	1 sticlă suc de roșii
	1 cartof dulce
	1 ardei kapia roșu
	1 morcov
	1 pastîrnac
	1 ceapă albă
	3 căței de usturoi
	3 linguri ulei de măsline
	sare celtică, piper, boia, usturoi pudră
	busuioc uscat și proaspăt
	5 felii de pâine integrală

	MOD DE PREPARARE:
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	PRÂNZ: creveți cu unt, usturoi  și roșii cherry
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	CINĂ: burger din avocado
	INGREDIENTE:
	1 avocado
	1 ou fiert tare
	1 felie brănză de capră
	rucola
	salată verde
	felii de roșii
	susan
	sare celtică, ulei de măsline
	lămâie sau lime

	MOD DE PREPARARE:
	Tăiem avocado pe din două, punem un pic de sare celtică, lămîie și ulei de măsline
	începem și așezăm rucola, brânza, roșiile, oul tăiat rondele , salată și iar felii de roșii
	deasupra adăugăm pentru un plus de Calciu susan mixt


	SFATUL  NUTRIȚIONISTEI:
	✨ Tips & Tricks de la Bianca ✨
	🔹 Proteinele contează! Masa de prânz include creveți, o sursă excelentă de proteine de înaltă calitate, dar și de seleniu, mineral esențial pentru funcția tiroidiană. Combinatia cu roșii cherry și pâine integrală asigură un echilibru bun între proteine, fibre și antioxidanți.
	🔹 Grăsimile sănătoase sunt cheia sațietății. Burgerul din avocado este un exemplu perfect de masă echilibrată: avocado oferă grăsimi mononesaturate benefice pentru inimă și echilibrul hormonal, iar brânza de capră aduce proteine și probiotice utile pentru digestie.
	🔹 Chifla cu semințe de susan este un mic truc nutrițional pentru aportul de calciu – ideal pentru sănătatea oaselor, mai ales dacă nu consumi lactate frecvent.
	🔹 Supa cremă de roșii nu este doar o masă reconfortantă, ci și o sursă de licopen – un antioxidant puternic. Pentru a ajuta digestia și asimilarea nutrienților, încearcă să bei apă cu lămâie sau un ceai digestiv între mese.
	📌 Mic sfat: Dacă ai un stil de viață activ, poți adăuga un snack bogat în proteine între prânz și cină, cum ar fi iaurt grecesc cu semințe sau un pumn de migdale.

	ZIUA 2
	MIC DEJUN: orez basmati cu lapte
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	PRÂNZ:  supă cremă de ciuperci
	INGREDIENTS:
	PENTRU CRUTOANE:

	MOD DE PREPARARE:
	punem la fiert  circa 20' toate legumele, cu apă doar cât să le acopere , nu mai multă (*atenție, ciupercile lasă multă apă, să nu fie apoi prea lichidă supa),
	când sunt fierte, blenduim totul , adăgăm apoi smântâna lichidă și usturoiul pisat , sarea după gust, piperul, și mai dăm într-un clocot
	servim supa cu crutoane
	CRUTOANE:
	tăiem pâinea cubulețe mici, o punem pe o tavă cu hârtie de copt și o dăm în cuptorul încins la 180 grade circa 15 min (*o urmăriți să nu se ardă)
	le amestecăm bine cu ulei de măsline, sare, boia, oregano și usturoiul pudră
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	PRÂNZ:  cotlet de porc la cuptor, cu piure de cartofi
	INGREDIENTE:
	500 gr. de cotlet de porc fără os
	5 căței de usturoi
	2 linguri de ulei de floarea soarelui presat la rece
	crenguțe de cimbru verde sau uscat
	sare celtică, boia dulce, piper
	1/2 pahar de vin alb
	1 cană mare de apă
	4 cartofi albi
	o felie de unt sau 1 lingură ulei de floarea soarelui presat la rece
	1/4 pahar de lapte
	sare celtică

	MOD DE PREPARARE:
	tăiem cotletul de porc feliii subțiri,  îl  batem bine ca pe șnițele
	condimentăm cu sare, piper , boia
	adăugăm și apa vinul, dar și uleiul de floarea soarelui
	coacem în cuptor, la 180 grade circa 1 h (*dacă  scade apa, mai punem, cât să acopere carnea , dar mai adăugam și condimente  )
	când carnea e bine coaptă, adăugam și usturoiul pisat și mai lăsăm în cuptor 15min
	În timpul în care stă carnea în cuptor, curățăm cartofii, îi tăiem cubulețe mici și îi clătim bine de amidon, apoi îi acoperim de apă și îi punem la fiert cu puțină sare, max 30 min
	2. Când sunt fierți și furculița pătrunde bine în ei, scurgem apa și-i    blenduim cu mixerul , adăugăm ulei/unt , lapte și sare după gust
	Servim friptura cu piure și cu castraveși murați sau salata.


	CINA:  avocado cu salată de creveți
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	SFATUL  NUTRIȚIONISTEI:
	✨✨ Tips & Tricks de la Bianca ✨
	🔹 Scorțișoara adăugată  nu este doar pentru aromă, ci și un antioxidant puternic care ajută la stabilizarea glicemiei și sprijină metabolismul. Vanilia naturală are un efect relaxant asupra sistemului nervos și poate îmbunătăți starea de bine.
	🔹 Fisticul nu este doar un topping crocant și gustos, ci și o sursă excelentă de grăsimi sănătoase, proteine și magneziu, un mineral esențial pentru combaterea oboselii și echilibrul hormonal. În plus, conține vitamina E, benefică pentru sănătatea pielii.
	🔹 Cina este mai săracă în carbohidrați pentru că am echilibrat mesele zilei. La micul dejun și prânz am inclus carbohidrații (orez basmati, pâine integrală, cartofi), iar la cină ne-am concentrat pe proteine și grăsimi sănătoase pentru sațietate și refacere musculară.
	🔹 Un dressing echilibrat pentru salată – Iaurtul și muștarul nu doar că adaugă cremozitate, dar au și beneficii digestive. Iaurtul oferă probiotice, esențiale pentru sănătatea florei intestinale, iar muștarul stimulează digestia și metabolismul.
	📌 Sfat practic: Pentru o digestie optimă seara, poți consuma un ceai de ghimbir sau mentă după cină.

	ZIUA 3
	MIC DEJUN: papară cu piept de curcan
	INGREDIENTE:
	2 ouă
	200 gr. piept de curcan feliat (se găsește feliat și ambalat, organic, fără conservanți)
	un vârf de cuțit de unt
	sare celtică, piper
	orice salată de sezon vă place

	MOD DE PREPARARE:
	Încingem bine tigaia, adăugăm  untul
	apoi pieptul de curcan și îl lăsăm doar cât să îl prindă puțin focul
	batem ouăle cu sare și le turnăm peste, le amestecăm circa 1min până se gătesc
	Servim alături ce salată de sezon


	PRÂNZ: borș de sfeclă coaptă
	INGREDIENTE:
	5 sfecle mari  ( *să le alegeți pe cele tari și cât mai închise la culoare )
	1 ceapă albă
	2 morcovi
	1 păstârnac
	3 cartofi medii (*eu mai pun și cartofi mov, sunt tare sănătoși, îi găsiți la Metro)
	1 sticlă borș
	leuștean proaspăt
	pătrunjel proaspăt
	sare celtică, piper
	*opțional și un ou

	MOD DE PREPARARE:
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	PRÂNZ: pulpe de pui cu legume și vin
	INGREDIENTE:


	MOD DE PREPARARE:
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	CINA: pește în sare, la cuptor
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	SFATUL  NUTRIȚIONISTEI:
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	ZIUA 4
	MIC DEJUN: budincă de chia cu iaurt și banane
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	PAG.24

	PRÂNZ: supă cremă de mazăre cu mentă
	INGREDIENTE:
	500 gr mazăre proaspătă sau congelată
	1 păstârnac
	1 ceapă albă
	2 cartofi mari
	sare celtică, piper
	1 lingură ulei de măsline sau 1 bucățică de unt
	4 frunze de mentă



	MOD DE PREPARARE:
	fierbem în oala sub presiune toate legumele, mai puțin mazărea, cu 1,5 litri de apă, și sare, circa 20 min
	după, adăugăm și mazărea și mai fierbem 15 min (*o punem acum ca să nu fiarbă mult și să rămână verde)
	adăugăm acum și menta, uleiul de măsline sau untul  blenduim totul (*și ca să fie și mai fină și cremoasă, eu o dau și prin sită)
	o gustăm de sare, punem și piper
	Servim cu crutoane

	PRÂNZ: drob mozaic
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	CINA: somon cu sos de lămâie și unt și capere
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	SFATUL  NUTRIȚIONISTEI:
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	ZIUA 5
	MIC DEJUN: toast cu somon și ou poșat
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	PAG.30


	PRÂNZ: supă cremă de cartofi dulci
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
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	PRÂNZ: paste cu cremă de brînză și spanac
	INGREDIENTE:


	MOD DE PREPARARE:
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	CINA: Muffins de dovlecei cu brânză și semințe
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	radem dovleceii cu coajă pe răzătoarea mare, punem puțina sare și îi scurgem bine într-un tifon sau cu mâna
	amestecăm dovleceii cu: brânza rasă , ouăle bătute, drojdia inactivă , semințele, mărarul tocat , sare, piper și uleiul de măsline
	începem și așezăm compoziția în formele de brioșe, punând câte o lingură, apoi oul de prepeliță fiert , apoi încă o lingură de compozițe, până se umple forma
	pe deasupra mai presărăm câteva semințe de floarea soarelui
	dăm în cuptoul încins la 180 grade circa 30 min, până ce se rumenesc
	PAG.33


	SFATUL  NUTRIȚIONISTEI:
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	ZIUA 6
	MIC DEJUN: granola bowl
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	punem lingurile de granola în bol, pe deasupra iaurtul, apoi fructele de pădure
	adăugăm și lingurița de miere, scorțișoara și vanilia pudră
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	PRÂNZ: ciorbă de linte cu spanac
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	1. Lăsăm lintea la înmuiat până pregătim restul , o mai clătim apoi în două ape și o scurgem bine 2. Încingem oala sub presiune, adăugăm uleiul și apoi ceapa tocata,  morcovul tăiat cubulețe și tija de țelină tăiată rondele. Lăsăm un pic la înăbușit, pana devin sticloase 3. adaugam lintea, roșiile cubulețe,  punem 1,5 litri de apa, sare, piper, cimbru și lăsăm la fiert, la foc mare, încă 30-40 min 4. Când e fiarta ciorba, gustam de condimente și mai adaugăm sare sau ce mai trebuie, apoi punem și spanacul cu frunzele intregi și mai lăsăm la fiert 5 min.  5. La sfârșit adaugam și oțetul
	PAG.37


	PRÂNZ:  dovlecei pane la cuptor
	INGREDIENTE:
	MOD DE PREPARARE:
	1. Taiem dovleceii felii potrivite, ii frecam bine cu sare și ii punem la scurs un strecurătoare circa 30 min. vor lăsa multa apa    2. Ii dam prin faina  și pesmet bine   3. Batem ouăle cu ulei și sare, apoi  dăm  dovleceii și prin ou    4. Încingem cuptorul la 170 grade, aranjam feliile pe tava, pe hârtie de copt și le dam la cuptor max 30 min, pana devin aurii și crocante
	Pregătim și sosul :
	pisam usturoiul, îl amestecam cu sare și ulei
	apoi punem iaurtul, piperul, mărarul și boiaua.
	Servim dovleceii calzi, cu sosul rece.
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	CINA:  fileuri de pește cu fulgi crocanți de cartofi
	INGREDIENTE:
	PENTRU MUȘDEI:



	MOD DE PREPARARE:
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