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pentru7Zie -

Mese simple, ingrediente accesibile si idei
practice pentru o alimentatie echilibrata.




Acest ghid iti ofera idei de mese ';’ ¥ 2
simple pentru sapte zile, nu reguli ¥
stricte. Il poti adapta in functie
de preferinte, program, buget

$i nevoile tale.
'w (‘

= Cum folosesti acest plan

Alege mesele Wy Adapteaza
careiti plac _="2" M m portiile

Necesarul de energie
diferd de la o persoand 8
la alta. Ajusteaza
cantitatile in functie
de propriile nevoi.

4.

Poti inlocui ingrediente,
modifica orele meselor
si adauga gustari daca
iti este foame.

Résfoieste cele sapte zile. /M- Exi P
Poti schimba ordinea :
meselor sau repeta

preparatele preferate. -

Pregateste 4%
cumparaturile ¢\ 3

Foloseste lista din ghid,
verifica ce ai deja acasi
si cumpdra doar

ingredientele necesare.

Acest ghid are scop informativ si nu inlocuieste recomandarile individualizate ale unui medic sau dietetician. o\
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» Descoperi cele sapte zile de mese si resursele practlce A\
: care te ajutd sa ifi organizezi alimentatia. S
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- \  Fiecareziesteo nozfd' ocazie Ly
s alegi ce functioneaza pentru tine. W
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Cum construiesti .
o farfurie echilibrata

Nu ai nevoie de combinatii perfecte. O masa echilibrata poate
deveni mai simpla dacé pornesti de la cateva componente de baza.

Exemple:
oua, iaurt grecesc,
branza de vaci, pui,
peste, ton, carne slaba,
linte, fasole

Exemple:
salatd, rosii, castraveti,
broccoli, dovlecei,
morcovi, ardel, varzi

4. Grasimi

Exemple:
avocado, nuci, seminte,

masline, ulei de masline,
unt de arahide

Exemple:
cartofi, orez, ovaz,

paine, mamaliga, paste,
fasole, fructe

e

. Omleti cu legume, o felie \ Puila cuptor cu cartofi \ laurt grecesc cu ovaz,
de paine si putin avocado . si salata mare N fructe si seminte

Nu trebuie sa complici mesele ca sa le faci mai echilibrate. %
g

Portiile pot fi adaptate in functie de foame, activitate, obiective si preferinte personale.
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o Incepem simplu .

Trei mese usor de pregatit, cu ingrediente obisnuite si combinatii sdtioase.

Ingrediente: ,“
2 oud « | rogie 1 felie de paine integrald « 1 linguritd de ulei

Preparare:
Bate oudle si giteste omleta cu putin ulei. Serveste cu rosia
taiatd si painea.

P e——
Pui la cuptor cu cartofi si salata o

Ingrediente:
150-180 g piept de pui crud « 250 g cartofi » 200 g legume
pentru salati « 1 lingurita de ulei

Preparare:
Condimenteaza puiul si cartofii, apoi coace-le pana sunt bine
pitrunse. Serveste cu salatd proaspata.

O v

Taurt grecesc cu ovaz, fructe si semmte

Ingrediente:
250 g iaurt grecesc simplu » 50 g fulgi de ovdz < 1 mar
* ] lingura de seminte

Preparare:
Amesteca iaurtul cu ovizul. Adauga marul tiiat s1 semintele.
Lasd cateva minute pentru a se inmuia ovazul.

& G |

O banani sau o pard, daci iti este | A Poti pregiti o portie suplimentara de pui (&

fhamie fHire mese s1 0 poti pastra la frigider pentru una
i w dintre mesele urmétoare.

Cantitatile sunt orientative pentru o persoana. Adapteaza portiile la nevoile si apetitul tau.
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Y ZIUA2 ~

Mese satioase, faria complicatii /o

Astazi combinam alimente simple, folosim inteligent ce am pregatit ieri -

si pastram mesele variate.
O

Terci de ovaz cu banana, iaurt sl nuc1

Ingrediente: i
50 g fulgi de oviz + 200 ml lapte « 150 g iaurt grecesc simplu ~ {§-
* | banand mica » 15 g nuci \

Preparare:
Fierbe ovazul in lapte citeva minute, pana se ingroasa.
Adauga iaurtul, banana feliata si nucile maruntite.

(1 prinz

Lipie integrala cu pui si legume

Ingrediente:
1 lipie integrala » 120-150 g pui gatit » 150 g rosii,
castravetl si salatd verde « 50 g 1aurt simplu

Preparare:
Incalzeste bine puiul pastrat de ieri. Umple lipia cu pui,
legume si iaurt. Ruleaza si serveste.

Mamaliga cu branza de vaci si salata

Ingrediente:
60 g malai * 150 g branza de vaci « 50 g iaurt simplu
» 200 g rosii si castraveti

Preparare:

Pregiteste mamaliga din malai si apa, conform instructiunilor
de pe ambalaj. Serveste cu brianzi, iaurt si salatd proaspita.

6 GUSTARE OPTIONALA ™

Un mar sau o pard, dacd iti este
foame intre mese.

Daca nu ai pregitit pui suplimentar ieri,
poti folosi pui proaspat gitit sau ton la

conservi, bine scurs. %\ oo

Cantitatile sunt orientative pentru o persoani. Adapteazi portiile la nevoile si apetitul tiu.
ﬁ'
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Astazi punem lintea si legumele in centrul farfurlel, cu mese

simple si ingrediente accesibile.
@ MIC DEJUN

Paine integrala cu branzadeva01$1legume -

Ingrediente:

2 felii de paine integrald « 150 g branza de vaci » | rosie * 2 castravete { 4

Preparare:
Intinde branza pe paine. Adauga rosia si castravetele
feliate. Condimenteaza dupa gust.

m PRANZ
Tocanita de linte cu rosii si morcov

Ingrediente:
70 g linte uscata » 1 morcov * 1 ceapa mica * 150 g rosii
pasate 1 lingurita de ulei « | felie de paine integrala

Preparare:
Fierbe lintea conform indicatiilor de pe ambalaj. Gateste ceapa
si morcovul cu ulei si putind apa. Adaugi rosiile si lintea fiarta,
apoi mai lasi cateva minute pe foc. Serveste cu pdine.

-

Orez cu ou si legume la tigaie

f'?
Ingrediente:
70 g orez uscat * 2 oud » 200 g amestec de legume congelate
* 1 lingurité de ulei

Preparare: RN\
Fierbe orezul. Gateste legumele intr-o tigaie cu ulei si putind apd. =,
Adaugd oudle si amesteca pana sunt complet gitite, apoi X
incorporeaza orezul.

Pentru o variantd mai rapida, poti inlocui &
lintea uscatd cu 170-200 g de linte fiarti & X
sau din conserva, bine scursa si clatiti. 3 T

foame intre mese.

Cantitatile sunt orientative pentru o persoani. Adapteazi portiile la nevoile si apetitul tau.
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., ZIUA 4 7

P ntru zile aglomerate”

Cand timpul este limitat, ingredientele simple si cateva produse
gdta de folosit te ajuta sa pregatesti mese echilibrate.

MIC DEJUN 7
=9,

Sandvis integral cu ou, branza si rosii
Ingrediente:

2 felii de paine integrald * 2 oua * 75 g branza de vaci * 1 rosie

Preparare:
Fierbe oudle aproximativ 9-10 minute. Intinde branza pe paine
si adauga ouile si rosia feliate.

Y ] PRANZ N
Salata rapida cu ton si fasole )

Ingrediente:
120 g ton la conserva, scurs ¢ 150 g fasole alba fiarta « 1 rosie
» Y3 castravete * 50 g salatd verde « 1 linguritd de ulei de masline

Preparare:
Scurge tonul si fasolea. Clateste fasolea daca este din conserva,
Taie legumele, amesteci toate ingredientele si adauga uleiul.

Paste integrale cu sos de rosii si branza' ‘.

Ingrediente:
75 g paste integrale uscate « 150 g rosii pasate « 100 g brinza
de vaci = | lingurita de ulei » oregano dupa gust

Preparare:
Fierbe pastele conform ambalajului. Incélzeste rosiile cu ulel
si oregano. Amesteca pastele cu sosul, apoi adauga branza.

6 GUSTARE OPTIONALA ]

O para si 150 g iaurt simplu, ¢ '““ g

daca i este foame intre mese.

93 Mic truc pentru azi

Pastreaza in camara cateva conserve
de fasole, ton si rosii pasate. Te pot ajuta
sd pregitesti rapid o masa in zilele
aglomerate.

Cantitatile sunt orientative pentru o persoand. Adapteaza portiile la nevoile si apetitul tiu.
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- ZIUAS ~

Varletate farfurie

Astazi adaugam peste, broccoli si naut in meniu, pentru
mai multd varietate fara retete compllcate

0 | »:4'-'

Toast integral cu branza de vaci, mar si nuc1

Ingrediente: \
2 felii de péine integrald » 150 g branzi de vaci * 1 mir mic *
15 g nuci * scortigoard dupd gust

Preparare:
Prajeste usor pdinea. Intinde branza de vaci, adauga marul =
feliat 1 nucile maruntite. Presara putina scorfisoara.

m PRANZ -\

Peste la cuptor cu orez si broccoli

Ingrediente:
170 g file de peste alb « 60 g orez uscat = 200 g broccoli »
| lingurita de ulei ' lamiie

Preparare:

Condimenteaza pestele si coace-1 pana este bine patruns.
Fierbe orezul si giteste broceoli la abur. Serveste cu ulei
si zeama de lamaie.

Y
Salatii de niut cu ousl si legume

Ingrediente:
150 g naut fiert, scurs * 2 oud * 200 g rosii, castraveti
si salatd verde 1 lingurita de ulei de masline

Preparare:
Fierbe ouale tari. Clateste ndutul daca este din conserva.
Taie legumele si amesteca-le cu nautul, oudle si uleiul.

& G

150 g iaurt simplu sau o banana,
daca iti este foame intre mese.

sunt optiuni practice. Dac%‘i fo]oaesti
peste congelat, decongeleazi-1
in frigider.

Cantitdile sunt orientative pentru o persoani. Adapteaza portiile la nevoile §i apetitul tiu.
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W ZIUAG6 ~

Gusturi de acasa -

Astdzi ne inspiram din bucatéaria de acasa: preparate familiare,
ingrediente simple si mese pe care le poti adapta cu usurinta.

@ | MICDEIN. ol Yoo
Pasta de naut pe paine integrala cu rosii
Ingrediente: '

120 g naut fiert, scurs « 2 felii de paine integrald « 1 rosie *
| linguritd de ulei de mésline « zeama de lamaie

Preparare:
Paseazi nautul cu ulei, limaie si putma apd, pana obtii o past.
Intinde pe piine si serveste cu rosia feliatd.

PRANZ \ :

Ciorba de pui cu cartofi si legume

Ingrediente:
150 g piept de pui crud « 1 morcov « 120 g cartofi « 2 ceapa
100 g rosii pasate * zeama de limaie » 1 felie de paine integrald

Preparare:

Fierbe puiul si legumele in apa pana sunt bine patrunse.
Adauga rosiile pasate si mai fierbe citeva minute. Acreste cu lamaie
si serveste cu paine.

Q!

Mamaliga cu ciupereci, ou si salata
Ingrediente:

60 g mélai = 200 g ciuperci * 2 oud » 150 g legume pentru salata «
| lingurita de ulei

Preparare:

Fierbe mamaliga conform ambalajului. Géteste ciupercile cu ulei
pand se inmoaie bine. Adauga oudle gitite complet si serveste
cu salata.

e ] s _}
6 GUSTARE OPTIONALA \\

Prcgateste doud portii de cnorba, dubland
ingredientele. Raceste rapid portia pentru
mdine, pistreazo a frigider si reincilzeste-o
bine.

-

150 g jaurt simplu si un fruct de sezon, f(’ ’L
dacd i este foame intre mese. =\ .

Cantitatile sunt orientative pentru o persoani. Adapteaza portiile la nevoile si apetitul tau.
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N ZIUA7T ~

Incheiem fara risipa

Ultima zi a planului ne arata cum putem combina ingredientele
ramase si transforma mesele simple intr-un oblcel usor de pa.strat

U

Taurt cu ovaz, para si nuci

Ingrediente: e
250 g iaurt simplu * 50 g fulgi de ovaz + 1 para * 15 g nuci *
scortisoara dupa gust -

Preparare:

Amesteca 1aurtul cu ovazul. Adauga para taiata, nucile maruntite
sl putind scortisoara. LLasa citeva minute inainte de servire.

m- \
Ciorba de pui ramasa de ieri

Ingrediente:
| portie de ciorba de pui pregatita in Ziua 6 ¢ 1 felie de paine mtegrala

Preparare: :
Scoate ciorba pastrata la frigider si reincilzeste-o bine, pana este $
fierbinte in intregime. Serveste cu paine integrala.

\

. o ® -

Orez cu fasole si legume la tigaie _

Ingrediente: Y.
60 g orez uscat * 150 g fasole alba fiarta « 200 g legume congelate

100 g rosii pasate ¢ 1 lingurita de ulei :

Preparare:
Fierbe orezul. Gateste legumele cu ulei si putind apd, apoi adauga S
rosiile si fasolea scursd. Incilzeste bine si serveste cu orez. £

\‘
6\ .

Un fruct ramas din saptamana sau
150 g iaurt simplu, daca iti este .
foame ntre mese. _/

Cantitatile sunt orientative pentru o persoani. Adapteaza portiile la nevoile i apetitul tau.

Inainte si faci o nou lista de cumparaturi,
verificd frigiderul, congelatorul si cimara.
Planifici pnmele mese folosind 111gmdientele |
pe care le ai deja. :

11
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Ingrediente:

160 g piept de pui crud * 250 g c.:lrtoh
1 linguritd de ulei * condlmente dupa gust

Preparare:
Taie cartofii in bucati mici. Condimenteaza puiul

si cartofii, adaugd uleiul si coace la 200°C aproximativ
25-35 de minute, pana cind puiul este bine pitruns

si cartofii sunt fragezi.

’g Poti servi cu 200 g de salatd proaspata.

Ingrediente:

300 g piept de pui crud * 2 morcovi * 240 g cartoﬁ .

1 ceapd « 200 g rosii pasate « zeama de limdie

Preparare:
Fierbe puiul si legumele tiiate in apd pana sunt bine

pétrunse. Adaugi rosiile pasate si mai fierbe cateva minute.

Acreste cu laméie dupa gust.

’g Pistreaza a doua portie la frigider pentru ziua urmétoare.

- 4retete de bazi
pe care le poti repeta

Patru preparate simple din meniul saptamanii, pe care le poti adapta
si combina in multe feluri.

I_' Y

de ]]nte »

& | portie

Ingrediente: Fe
70 g linte uscatd * 1 morcov * | ceapa mica *
150 g rosii pasate « 1 lingurita de ulei

e
Preparare:

Fierbe lintea conform dmbalajului Gateste ceapa
si morcovul tocate cu ulei si putind apd. Adaugi rosiile
si lintea fiarté, apoi lasé cateva minute pe foc.

’g Poti folosi 170-200 g de linte fiartd in locul celei uscate.

D 5

Pasta rap 1da
de naut
& | portie

Ingrediente:

120 g naut fiert, scurs « 1 llngunta de uiei cle m&slme - 8
zeami de ldméie « putind apd

Preparare:

Paseaza nautul cu ulei, lamaie si putind apd, pana obtii
0 pastd cremoasd. Potriveste gustul cu condimentele
preferate.

’g Serveste pe paine integrald, alaturi de legume proaspete.

Cantitdtile sunt orientative pentru o persoand. Adapteaza portiile la nevoile si apetitul tau.
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Cantititile sunt orientative pentru o persoand. Verifica ce ai deja
acasd si ajusteaza lista in functie de portii si gustdrile alese.

(] rosii — aproximativ 810 buciti
(] castraveti — aproximativ 3 bucati
(] salati verde — 2 pungi sau 2 cipatani mici

() mere — 2-3 buciti
(] pere—3-4buciti |
(] banane — 1-3 buciti

[] cartofi — aproximativ 500-700 g

("] morcovi — 3 buciti (] laméai — 2 buciti

[} ceapd T 2 el (] fructe de sezon pentru
% ::;:fc]: : ’j{()]g : gustari — optional

O]

legume congelate amestec — 400 g

& Cereale,

("] péine integrald — 1 paine

ousl — 10 bucifi
piept de pui crud — aproximativ 700 g
file de peste alb — 170 g

ton la conservd — 1 conserva

(7] lipie integrali — | bucati 3 5
(] fulgi de oviz — 150 ¢

iaurt grecesc simplu — 400 g
1aurt simplu — 350-950 g, dupéa gustiri 8 -' S
P ot &1

brdnza de vaci — 625 g ¢
lapte — 200 ml

(] milai—120g

LALLM AU T T L]

| Leguminoase i conserve [-:; o Altele
(] linte uscati — 70 g ‘:;3‘ 8 nuci — 45-60 g
r . ' seminte — 1 lingurad
|t dlbe it = 5002 S [ ulei sau ulei de msline
() naut fiert —270 g (] scortisoard
() rosii pasate — 600 g o o\ () oregano
243 (] condimente preferate

(@8 Nota utils

Cumpari ce iti trebuie, /,

Céntitﬁtile includ mesele principale si exemple de f{}]ﬂseste ce ai deja $l

gustdri. Fructele, nucile si iaurtul pot varia in functie - 7% o . e e
de alegerile tale. Pentru pui, lista include si portia : We i& adapteaza meniul fara I'isIpa.
suplimentard folositi a doua zi.
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3 orgamzeaza mai bme

Nu trebuie sd petreci ore intregi in bucdtarie. Cateva pregatiri
sunple te pot ajuta sd economisesti timp si s reduci
risipa alimentara.

3 pasi pentru o saptimana mai usoara /-

N
@ Verifica si planifica @ Pregateste ingredientele @ Gateste inteligent

Vezi ce ai in frigider si camara. Spala legumele, organizeaza Pregiteste portii suplimentare
Alege mesele, verificd alimentele si portioneazi ce poti doar cand stii cum le vei pastra
ingredientele si completeaza pregati in avans. Pastreaza separat si folosi. Combina ingredientele

lista de cumparituri. carnea cruda. in mese diferite.

Zinal > Ziva2

® Giteste pui suplimentar in prima zi.
Pistreazi-l la frigider si foloseste-1
a doua zi intr-o lipie cu legun

® Pregiiteste dou portii de ciorbd de pm &
Péistreazi a doua portie la frigider
pentru pranzul din ziua urmétoare. ~\

Y ——

® Pune alimentele perisabile la frigider in cel mult 2 ore.
® Riceste rapid preparatele gitite, in recipiente mici
si putin adanci. (] Am ales mesele pentru urmitoarele zile.
e Reincalzeste resturile pana sunt fierbinti in intregime.
® Decongeleazi pestele si camea in frigider, nu pe blatul
din bu(:dtane y [

() Am verificat ingredientele pe care le am deja.

(] Am pregitit lista de cumparituri.

(] Am ficut loc in frigider pentru alimentele perisabile.

Putina organizare azi
inseamna mese mai usoare maine.

SlabirePeBune.ro — &~ 14



pentru orice uget

a% Nu trebuie sd cumperi ingrediente scumpe sau sd urmezi (8
~ fiecare retetd intocmai. Foloseste alternativele care ifi plac
S si pe care le ai la indeména.

Sardine la conserva sau ouﬁ-

| Legume si legum

Ton la conserva

Salati verde

=N cS= ST
Seminte de floarea-soarelui

: B £, Pot inlocui pestele cu pui
Ziua 5 2 88 | sau tofu, iar broceoli cu un
amestec de legume congelate.

Varzi sau legume de sezon

Q Cum apllc1 in meniul tau

Tocinifa de linte poate fi
pregitit si cu fasole fiart,
ajustand timpul de gatire.

<\  Flexibilitatea face Lr
Pastreaz varietatea si adapteazii porfiie. alimentatia echilibrata

Alimentele inlocuite nu au intotdeauna

aceleasi cantitdti de proteine, calorii sau alti nutrienti. %! mal usor de pﬂSfl'at. A
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v Planificatorul tiu "
‘saptamanal ¥ »4<

Construieste-ti propriul meniu folosind mesele preferate, #%
ingredientele disponibile si ideile din acest ghid. -

‘%-; Saptimana 3

O Micdgun € Pz i () Gustareopgionl

“_—

- Poschimba ordinea mesclor i adapta planul ricind. = 85
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) e saptamana viifoare:

&. Sapte zile sunt doar un inceput. Gandeste-te ce ti-a plicut, V A
ce te-a ajutat §i ce ai vrea sa faci diferit. Nu ai nevoie de 3N
perfectiune pentru a continua. Z

i

o Priveste inapoi Wee Ly

Care au fost cele 3 mese Ce ti-a facut pregatirea Ce ai vrea sa schimbi
preferate? meselor mai usoara? {, sau sa simplifici?

Planul meu pentru Sﬁptﬁmﬁna viitoare //

3 mese pe care vreau si le repet: 4( Un lucru pe care il voi pregati din timp:
1.

y.5 Un obicei simplu pe care vreau si il pastrez:

3‘ AR s
L] L] L] - A L] '
g Tine minte /. @ Continua in ritmul tau
o Poti schimba mesele intre zile. Pentru a-ti intelege mai bine nevoile si a-ti
: . y .. , organiza mesele, poti explora calculatoarele
0 Poti adapta portiile dupa propriile nevoi. eratuite de pe Slibire pe Bune. \ ,
g

0 Poti folosi ingrediente accesibile. ' ..
¥y ) _ SlabirePeBune.ro/calculatoare-slabire | 3
0 O masi diferita de plan nu inseamna cd ai esuat.

¢ Alimentatia echilibratd nu trebuie sd fie perfectd.
g7\ Trebuiesd functioneze pentru tine.
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