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F arfuria Echi]ibra
- pentru Slablt L

1L 25deidei de mese simple, -
satloase si realiste

Ghid practic pentru a construi mese echilibrate,
fara perfectiune si fard complicatii



A ﬁf

Acest ghid te ajuta sa construiesti mese echilibrate folosind
ingrediente obisnuite, combinatii simple si idei pe care
le poti adapta vietii tale.

’ Nu este o dieta fixa si nu trebuie sd ménanci exact ca in exemple.
47 Foloseste cele 25 de idei ca punct de plecare i adapteazi-le : :
| la preferintele, bugetul si nevoile tale. L

— Cum folosesti acest ghld
o intelege farfuria 9 Alege dintre cele 25 de idei

2z : N 4 !f
Descqpera G pogt e ) - Exploreazi mic dejunuri,
comblqa pﬂ?t?m%’ l.eg_ume, P % : préinzuri, cine, mese la

‘fatrb"hldfaﬁ‘ § grasimi pachet si gustiiri sitioase.
intr-o masi.

e inlocmeste ingredientele o Plani ﬁca in rltmul tau

QQQ Foloseste ce ai deja acasa
si alege variante potrivite
ﬁ ; gusturilor si bugetului tau.

Echilibrat nu inseamna perfect (‘?

Nu existd o singura farfurie potrivita pentru toata lumea. Portiile din acest ghid
sunt orientative, iar cantitatile pot varia in functie de nevoile, activitatea
si preferintele fiecirei persoane.

Noteaza mesele preferate
si foloseste planificatorul
si lista de cumparituri.

Poti manca echilibrat si cu preparate traditionale, ingrediente accesibile
sau mese pregatite in graba.

— Ce vei gas1 in interior —

_\1\4 Ghiduri pentru

portii si inlocuiri

Ve

Nu trebuie sa mananci pe ect
pentru a face alegeri mai b i bune.
Acest ghid este informativ si nu inlocuieste recomandirile medicale sau nutritionale individualizate.

— v
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Lista de cumparaturi
si planifi cator

N
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Farfuria Echilibrata pentru Slabit

De la pnmele notiuni despre mese echilibrate la idei practjce,
liste si planificatoare pe care le poti folosi zi de zi.

o inceputul ghidului 4=

S TS VIR Ly 1110 A TSRS 2

(*)) Bazele unei farfurii echilibrate 4

Ce inseamna o farfurie echilibratd? ..o

Ghid vizual pentru portii orientative ...

9 25 de idei de mese 4

Sidei de mic dejun ..o
IVRICHAR PEANE oo cvuvoeciiioss st eisssm s B s i
Sideidecind ... e — o R i
5 idei de meserecisan 1a pachet ............oiimmiissicssecsessesenses
5 idei de gustari sitioase $i MINIFMESE ...

Instrumente pentru viata de zi cu

Cum iti construiesti SINGUr 0 MASA ..o
inlocuiri simple cénd nu ai ingredientele ............. O et
Lista de cumprdturi de bazi pentru 7 zile ...
Planificatorul meu simplu pentru 7 zile ...
Mesele Cate I 58 POIEIVESE ....cocurvsmsmmssssisssesssssssssssssissssosistsssssusssessmsess

A w Nu trebuie i le faci pe toate deodatd.
- Incepecu ideile care ifi sunt utile.

SlabirePeBune.ro - = %— 3




« Ceinseamni oV ¥
farfurie echilibrat3?

O farfurie echilibratid combind alimente care aduc proteine, fibre, carbohidrati si grasimi.
zi mese variate, fard si cantéresti fiecare ingredient. -

a8 Grisimi sinitoase Sz o
Ce aduce fiecare parte? /~

‘:.

1]
s

Legume si fibre Proteine Carbohidrati Grasimi sanatoase
Adaugi volum, fibre si Contribuie la satietate si la Oferd energie. Poti alege Completeazi masa cu gust
varietate. Alege legume mentinerea masei musculare.  cartofi, orez, pine, paste, si nutrienti. Exemple: ulei
Exemple: oud, pegte, carne, mdmdligd sau cereale de masline, nuci, seminte
iaurt, fasole sau tofu. sau avocado. =
- 0, _aper B 3 \"Er =

AL 5 )
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Cum arati in practicd? /~  Nu toate mesele arati la fel /.~
Pui la cuptor + cartofi copti + salatd de rosii Supele, ciorbele, tocinifele si sandvisurile pot fi
si castravefi, cu pu;in ulei de masline. 1/ si ele mese echilibrate. Conteazi combinatia

alimentelor si portiile potrivite pentru tine,
nu forma farfuriei.

= Y J

et

b 44 -
o e
- A

o [ - e - s T _;-:__._

oseste proportiile ca reper, nu ca reguld rigidd. Vi
Sl_abirePeBune.rb —— % — 4




I Ghid vizual pentru 7
3 Ol portii i orientative wX

Nu al nevoie de un cantar la fiecare masi. Palma, pumnul si obiectele ghd
obignuite din bucitdrie te pot ajuta sa estimezi cantitati, fard sa le \
transformi in reguli stricte. e §

4 repere simple, la indemana //

Pentru pui, peste sau tofu, Un pumn poate fiunreper O lmgura te poate ajuta Foloseste un recipient
dimensiunea palmei poate pentru orez, paste sau si observi cit ulei, sos sau cunoscut pentru a estima
fi un reper vizual. Portia cartofi gatiti. Nu este o seminte adaugi. Nu toate cantitatea. La ciorbe si
potrivita depinde de limitd: cantitatea poate alimentele au aceeasi méncaruri mixte, conteazi
nevoile tale si de varia in functie de masa densitate energetici. si ingredientele, nu doar
restul mesei. si de activitate. volurnu] P

Dar legumele? /.~ Un exemplu din viata reali /-

Pentru mesele principale, incearci si incluzi o portie Pui la cuptor, carto]fi copli i 0 salgtﬁ generoasa de rogii
generoasd de legume. Modelul cu aproximativ jumétate §1 castraveti, cu PUIIH ulei de misline. an b &
de farfurie este un reper util, nu o obligatie. e d [ T

SlabirePeBune.ro



Incepe ziua cu o combinatie care iti place. Aceste cinci idei folosesc ingrediente
obisnuite si pot fi adaptate dupa preferinte si pofta de mancare.

o Omleti cu legume si paine mtegmla y

2 oud » | rosie %2 ardei * 1 felie de péine integrala (40 g)
| lingurita de ulei

Preparare: Giteste omleta cu legumele si serveste-o cu piinea.

Bol cu faurt, oviiz si fructe

170 g iaurt grecesc simplu * 40 g fulgi de ovaz *
| banana mica * 10 g nuci =

inlocuire:  Poti folosi fructe de padure sau alte fructe de sezon.

Sandvis cu hummus, ou si legume :

2 felii de paine integrald (60 g) * 1 ou fiert « 40 g hummus ¢
1 rosie * frunze de salata

Preparare:  intinde hummusul pe paine si adaugi oul si legumele. 2§

Terci de ovaz cu mar si iaurt
50 g fulgi de ovéz « 200 ml lapte * 1 mér mic *
100 g iaurt simplu * scorfisoard
Preparare:  Fierbe ovizul in lapte, apoi adauga mirul si iaurtul.

Mamaliga cu branza si iaurt

150 g mamaliga gatita « 100 g branza de vaci
100 g iaurt simplu * 1 rosie

inlocuire: Poti adduga castravete sau ardei, dupa preferinta.

@ Ingredientele sunt orientative pentru o portie. Ajusteazi cantititile in functie de foame, satietate si nevoile tale.

%\ Unmic dejun echilibrat nu trebuie s fie complicat. v

SlabirePefiuile.ro —— — | | 6
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ideide pranz 7 ¥

Mese sitioase, cu ingrediente obisnuite , 3

Un prénz echilibrat poate fi simplu si gustos. Incearci aceste combinatii
cu proteine, legume si alimente care iti oferd energie.

: Lot oo aWlu g
Pui cu orez si salata proaspata P e i
130 g carne de pui * 60 g orez uscat * 1 rosie Vil &

Y2 castravete * 1 linguritd ulei de masline

Preparare:  Giteste puiul si orezul, apoi serveste-le > 3
cu salata si uleiul de masline. 7 AR S

f .":. |I6

Ml
- .
- T

A B

¥

W 8w fl_z}_\":ll
Tocanita de fasole cu legume .
180 g fasole fiarta si scursa » 150 g rosii cuburi *
Y3 ceapd * Y2 ardei | felie de péine integrald (40 g) = §
| lingurita ulei 4
Preparare: Inabusa legumele, adauga fasolea si rosiile,
apoi fierbe cateva minute.

9 Peste la cuptor cu cartofi si broccoli

150 g file de peste » 200 g cartofi » 150 gbroccoli « ¥
I lingurita ulei » lmaie 3

Preparare: Coace pestele si cartofii pana sunt gata;
serveste cu broceoli gatit si limaie.

Ciorba de pui culegume si cartofi 5%~

130 g carne de pui * 1 morcov mic * %2 ardei *
150 g cartofi *» 400 ml apd * zeama de limaie » verdeata

YRR
» T -

sunt bine gatite; acreste cu lamaie dupa gust.
9 Paste integrale cu ton si rosii

150 g rosii pasate * | ménd de spanac 1 linguriti ulei de masline
Preparare:  Fierbe pastele, apoi amesteci-le cu tonul, =

Preparare:  Fierbe carnea, cartofii §i legumele péna
70 g paste integrale uscate * 80 g ton in suc propriu, scurs
rosiiile si spanacul.

I Un pranz echilibrat nu trebuie sd fie complicat,
SlabirePeBune.ro I ,g — 7




ideide cina Ve

5 Satioase, variate si usor de pregatit

Cina nu trebuie s fie 0 masé foarte mica sau lipsité de carbohidrati.
Alege combinatii care iti plac si ajusteaza cantititile dupd nevoile tale

Curcan cu ciuperci si bulgur

130 g piept de curcan ¢ 60 g bulgur uscat 150 g ciuperci
Y2 dovlecel * 1 lingurita ulei

Preparare:  Fierbe bulgurul §i gateste curcanul cu ciupercile
si dovlecelul pand sunt bine ficute.

Salata de naut cu telemea i legume > 2 o ~

160 g naut fiert si scursd » 40 g telemea * 1 rogie

Y5 castravete ¢ frunze de salatd * 1 linguritd ulei de masline % a8
lamaie ‘§

Preparare: Taie legumelq i tfeleme?lua, apoi amesteci-le «

cu ndutul, uleiul §i limaia.

L] L] ° ™ °
9 Lipie cu pui si sos de iaurt
| lipie integrala (60 g) * 110 g carne de pui * 70 giaurt sunplu N . :
Y ardei * Y4 castravete * frunze de salata

Preparare: Gateste bine puiul, apoi umple lipia cu legume,
carne $i iaurt.

2 oud + 150 g rosii pasate * 80 g fasole fiarta si scursa ¢
Y2 ardei * Y2 ceapa * | felie de paine integrala (40 g)
| lingurita ulei
Preparare;  Gateste legumele si fasolea in sosul de rosii,
apoi adauga oudle silasd-le pana sunt ficute.

Bol cu linte, orez si legume

150 g linte fiartd » 60 g orez brun uscat « 100 g broccoli « _ <
1 morcov * 1 lingurita ulei  verdeata ~4

Preparare;  [ierbe orezul i lintea, gateste legumele,
apoi combina-le intr-un bol.

@ Ingredientele sunt orientative pentru o portie. Ajusteazi cantttéiﬂe in functie de foame, satietate si nevoile tale.

7 Ocind echilibratd te ajutii si te simi bine si pe termen hing. ~\/,

SlabirePeBune.ro — % — : 8




idei de mese reci sau la pachet 7
Pentru zile aglomerate, fara complicatii

O masa echilibratd nu trebuie si fie servita calda. Aceste combinafii pot fi pregatite rapid
sau din timp §i transportate intr-un recipient potrivit.

L A o @ @
Sandvis cu branza de vaci si legume
2 felii de péine integrald (80 g) * 120 g brinza de vaci *
| rosie * Y castravete * frunze de salata =

Preparare: Intinde branza pe piine, adaugi legumele
o impacheteaza sandvisul.
b et
Salata de cuscus cu naut

60 g cugcus uscat * 120 g naut fiert §i scurs * 1 rosie = 4
V2ardei * V2 castravete * 1 linguritd ulei de mésline « limaie ¥

Preparare: Hidrateaza cuscusul conform ambalajului, lasa-1 \
sd se riceascd §i amestecd-1 cu restul ingredientelor. <8 W

Salata de cartofi cu ou i iaurt

200 g cartofi fierti * 2 oua fierte « 100 g iaurt simplu
Y2 castravete * | lingurifd mustar « patrunjel

Preparare;  laie cartofii si oudle ricite, apoi amesteca-le N
cu iaurtul, mustarul si legumele. > e

o Salata de fasole cu porumb si telemea 7
160 g fasole fiartd si scursd * 80 g porumb scurs + 40 g telemea * -
1 ardei mic * | rogie ¢ 1 lingurifa ulei de masline )\

Preparare: Scurge conservele, taie legumele si telemeaua,
" apoi amesteci totul. :

Salata rece de paste cu mozzarella ,f

70 g paste integrale uscate * 80 g mozzarella « 1 rogie * & W\
Y2 ardei * 1 mdna de rucola * 1 lingurita ulei de mésline -

Preparare: Fierbe pastele, riceste-le rapid si amesteci-le
cu legumele, mozzarella si uleiul.

- Ingredientele sunt orientative pentru o portie. . s .
{ : 3 Pastreazi mesele la rece in recipiente inchise
Cuscusul si pastele se mésoard uscate; fasolea, Q G oniatl) it 165 ok

ndutul i porumbul, scurse.
%ZQ? Mesele la pachet pot fi la fel de gustoase si echilibrate.
SabirePcBunero - Y&




idei de gustari satioase
< si mini-mese

Combinatii snmpfe pentru momentele in care ifi este foame
Nu trebuie sd iel gustdri dacd nu simfi nevoia. Dar, atunci cand iti este foame intre mese,
o combinaie de alimente poate fi mai satisfa¢itoare decét un singur ingredient. _

Chefir cu banana si nuci

250 ml chefir simplu ¢ 1 banana mica * 15 g nuci

. Serveste chefirul aldturi de banana feliatd
si nucile maruntite.

Branza de vaci cu crackers si legume |

120 g branza de vaci * 30 g crackers integrali * 1 rogie * I, =
V2 castravete * verdeafd .

Preparare: Amesteca bm cu verdeata si serveste-o
cu crackers si legume.

Hummus cu legume crocante slhpi

70 g hummus * 1 morcov mic * % ardei ®
Y2 lipie integrala (30 g)

Preparare: Taie Iegumelfl: l;ra‘stonasc si serveste-le
cu hummus si lipie.

Budinca de chia cu iaurt si fructe 0\
20 g seminte de chia ¢ 150 g iaurt simplu *
100 ml lapte « 100 g fructe de padure

Amesteca chia, laptele si iaurtul; lasa la frigider
pana se hidrateazi, apoi adauga fructele.

@ Toast cu sardine si rosii 3&
| felie de paine integrald (50 g) * 75 g sardine la conserva, =& - G

scurse * 1 rosie * zeamd de lamaie

Preparare:

Preparare: Pune sardinele si rogiile pe piinea prijita
si adaugd pufind lamaie.

@ Ingredientele sunt orientative pentru o portie. Alege o gustare doar daci iti este utild si ajusteazi cantitétile
{  dupi foame si preferinte.

tfi

\V Uneon 0 gustare echilibratd poate face ziua mai u,soam V,

SlabirePeBune.ro - % — 10



singur 0 masa

Nu ai nevoie de o retetd noud pentru fiecare masa. Alege cateva ingrediente care ifi plac
si combind-le intr-un mod simplu, folosind ce ai deja acasa.

Formula flexibili in 4 pasi ~
2, © -3

Alege o proteina Adaugi legume  Include carbohidrati ~ Completeazi cu gust

Oua, pui, peste, iaurt, Rogil, castraveti, morcovi, Cartofi, orez, paine, paste, Putin uler de masline, nuci,
brinzi de vaci, tofu, broccoli, ardei, varzi mamaligd, bulgur sau seminte sau avocado,
fasole sau naut. sau legume congelate. __ alte cereale. plus :erbun si condlmente

-3 combinatii pe care le poti incerca /.
Varianta clasici Varianta vegetala Varianta rapid

Pui + cartofi copti + salata Oud + paine integrala + rosii

Néut + orez + legume coapte
+ulei de masline ' + avocado

Nu trebuie sa separi totul perfect

Sy
5 |
by . ‘
e
E
g
-

Fasolea si nautul aduc atét proteine, cét si carbohidrati. Iar o ciorba, o tocanita _
sau un sandvis pot combina mai multe grupe de alimente intr-un singur preparat. 2%

@ Adapteaza ingredientele si cantitatile la foame, preferinte si nevoile tale.

WY Invai combmaﬂzle, nu memora meniurile. )

SlabirePeBuné.ro — —— 11



¥ Inlocuiri simple
\cand nu ai ingredientele

(R \ Foloseste ce ai deja acasa N

Nu ai toate ingredientele dintr-o reteti? De multe ori, poti adapta masa cu alimente
asemdndtoare ca rol culinar, fard si complici lucrurile.

Pui —»  Curcan sau tofu

Tonlaconservi —  Sardine sau oud fierte

AR . laurt grecesc simplu
Bise Branzidevac —» S

Ulei de rapita sau
floarea-soarelui

—>  Morcov sau dovlecel - o _ , 2 e : Seminte de dovleac. b -
’ VT s sau floarea-soarelui =

% Rosii pentrusos —»  Rogii din conservd Avocado —»  Measline sau putin ulei 9

laurt simplu

pentru sos —>  laurt grecesc simplu

A&, Salativerde —>  Varzi crud sau spanac baby -

.,

F 4 Legumele proaspete sau congelate pot fi opfiuni practice. Gustul, textura si cantitatile pot i diferite.

e@ Un exemplu rapid

Nu ai pui, orez $i broccoli? Poti
pregati o masi echilibrata folosind
(, ingrediente asemdndtoare.

Pui + orez + broccoli Peqte+cu$cu$+doviwel

@ Adapteaza ingredientele si cantitéfile la foame, preferinte si nevoile tale.

) Inlocuiri szmpletea]uta sai gatesti mai ugor ;‘1 mai ﬂexzbzl
SlabirePeBunero % - ) 2



., Lista de cumparaturi »
S de baza pentru 7 zile

Alege ce ai nevoie pentru mesele tale

Foloseste ideile de la paginile 6-10 pentru a decide ce vei pregiti. <2 -
Bifeazi doar produsele de care ai nevoie si noteaz cantititile potrivite pentru tine.” S8 @A, <

Perioada: ‘ :A Pentru: persoane

Proteine $l legmmnoase Lactate si alternauve Cereale $l allmente de baza

0 Oua — D Jaurt sm]plu sau grecesc [:] Pame mtegra]a sau Ilple
(I Pui sau curcan — (O Brinzi de vaci (O Fulgi de oviz

(3 Peste sau conserve de peste (J Telemea sau mozzarella () Orez, bulgur sau cuscus

() Fasole, niut sau linte ([ Lapte sau chefir [ Paste -
(J Tofu (optional) — (O Hummus

'8 (J Cartofi sau malai

[:] [HEI de mashne sl alt i

(J Castraveti (O Banane

: —— || [3) "Nugj
Ard _
8 M‘;ﬁm 8 L —— || [0 et vl e somei)
— Fructe de padure 5 Ao

(J Broceoli sau conopidi
(O Salati verde sau spanac

—— (I Alte fructe de sezon (3 lerburi si condimente —

Alte produse

O O

O O

O O
AN Evlt::li cumm%ir?tgerﬂe in exces. 1 - : Planifica inteligent, W
ﬂB ege doar produsele de care ai nevoie pentru mesele pe care vrel s le pregatest. v A ff maiu;or:

SlabirePeBune.ro — % — 13



/& Planificatorul meusimplu , 42

»Fra ¢ ¥ pentru7zile (v  oqie
Fuset.. J/€ Mese organizate, firi reguli rigide

L = - S’ Alege mese dintre cele 25 de idei sau creeaza propriile combinati.
A ¥ Poli repeta preparatele, schimba ordinea zilelor §i adapta planul oricind. (S

% % !! [ Perioada: 2 fié

V) Mesele mele pentru aceasta saptamana ~
N ~ - &

Completeaza doar mesele pe care vrei s le planifici. Gustirile sunt optionale.

Ziua ¢» Micdejun {@®! Pranz A Cini @) Gustare (opfiona)
Ziua 1
Zina2
Ziva3
Zina 4
Ziva 5
Ziua6
Ziva7

s S . .
5 Ce pot pregati din timp? @ Ce mai adaug pe lista Planul meu pentru

de cumpératuri? zile aglomerate
Ingrediente sau preparate pe care O masa simplé pe care o pot
le pot avea gata: pregiti rapid:

-

Planul este un ajutor, nu o
SlabirePeBune.ro — % s




s Mesele care mi se
%3« potrivesc v

Un mic repertoriu de mese pentru viata mea de zi cu zi

Din cele 25 de idei ale ghidului si din combinatiile tale preferate, %
alege mesele pe care le-ai pregati cu plicere. Nu trebuie sd fie complicate
sau diferite in fiecare zi.

3 mic dejunuri care imi plac 3 pranzuri care imi plac
Ce as manca dimineata cu plicere? Ce mese sunt practice pentru mine la pranz?
| L.
2 2.

3 cine care imi plac 3 solu(:n pentru zile aglomerate

Ce ag pregati cu usurinta seara? Ce mese rapide sau pregitite din timp ma pot ajuta?

Primul meu pas

O masé pe care vreau sa o pregatesc saptimana viitoare:

Slahiré[;eBuné.ro e % —



