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Drag cititor care esti aproape de sufletul meu,
Acest caiet virtual este pentru tine si ti-l dedic cu drag de de
Sarbdtori, dacd doresti o masd festivd delicioasd si sandtoasd
aldaturi de cei dragi !
Aici vei gdsi retete special gandite pentru a aduce bucurie in
farfurie, fara compromisuri la capitolul sindtate. Aceste
preparate sunt potrivite pentru tine dacd doresti sd sldabesti, dar
st dacd te confrunti cu diabet, sindrom de ovare polichistice
sau rexistentd la insulind sau alte afectiuni asciate. Nu esti
singur si nu vei fi, de aceea vin in sprijinul tdu intr-un mod

elegant si deloc restrictiv, ci doar atent si bland.

In plus, dacd esti parinte,vei gdsi variante echilibrate si
apetisante pentru a le oferi copiilor o masd de sdarbdatori
hranitoare si pe placul lor. Te invit sa explorezi retetele
delicioase iubite de romanii de pretutindeni, o parte din retetele
copilariei, usor de preparat, menite sd imbine traditia cu

nevoile tale actuale de sandtate.

Fie ca mesele tale de sarbdtori sd fie un prilej de rdsfct

echilibrat si de bucurie alaturi de cei dragi!
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SALATEA BEOUF - VITA-PUI

INGREDIENTE

e 500 g carne de pui sau vita fiertd (pentru un
gust mai traditional, poti folosi carne de vitad
fiarta)

e 1 cani de conopidi (fiertd si tiiatd in bucati
mici, pentru a inlocui cartofii sau daci chiar
doresti cartofi poti pune mai putini

e 1 cand de morcovi (fierti, taiati in cuburi
mici)

e 1cani de mazire verde (fiertd sau congelata,
dacd vrei o variantd mai dietetica, poti omite
mazirea)

e 2.3 castraveti murati (tdiati cuburi mici)

e 4oui fierte tari (tdiate in cuburi mici)

e 1/2 cand de maioneza din reteta de mai jos

¢ 2 linguri de mustar Dijon

e Sare si piper dupi gust

e 1linguri de otet de mere (pentru un plus de
aciditate, optional)

1. MAIONEZA MINDMEAL

1.1 oud mare (pentru bazi)
2.1 cand de ulei de misline (sau ulei de avocado)
3.1 lingura de mustar Dijon
4.1-2 linguri de suc de limaie
5.Sare si piper dupa gust
6.MOD DE PREPARARE PAS CUPAS
7.Intr-un bol, pune oul, mustarul, sarea si piperul.
8. Folosind un mixer de tip stick, incepe sa mixezi treptat adiugand uleiul de misline (sau ulei de
avocado) cate putin, pani cand maioneza se ingroasa.
9.Adauga sucul de lamaie si ajusteazi gustul cu sare si piper.
10.Fierbe carnea de vitd sau pui pana devine frageda, apoi las-o si se riceasci si taie-o in cuburi mici.
1. Fierbe si conopida sau cartofii si morcovii (pentru morcovi, poti si-i fierbi sau si-i gatesti la abur
pentru a-si pistra mai bine nutrientii).
12.Intr-un bol mare, combini carnea tiiatd, conopida sau cartofii, morcovii, mazirea (daci o
folosesti), castravetii murati si ouile fierte tari.
13. Amesteci toate ingredientele cu maioneza, mustarul Dijon si otetul de mere (optional). Ajusteaza
gustul cu sare si piper dupi preferinta.
14.Lasa salata de boeuf la frigider pentru cel putin 30 de minute inainte de a o servi, pentru ca

aromele si se imbine.

1. VARIANTA PENTRU MAIONEZA CU IAURT GRECESC - VEZI RETETELE DE DRESSING 4



SARMALE

INGREDIENTE SIRECOMANDARI DE
INLOCUIRE

e 1varzi muratd mare (sau I varzd proaspatd, tiiata si
opiritd) sau vitd de vie

* 500 g carne tocatd de porc (sau curcan sau amestec de
porc si vita)

* 1/2 canid de quinoa (spalati bine)

* 10u (pentru legarea amestecului)

* 1ceapd mare (tocatd mirunt)

* 2.3 citei de usturoi (tocate)

e 2-3linguri de ulei de misline (pentru cilit)

* 1lingura de ierburi de Provence sau cimbru (pentru

aromai)

e Sare si piper (dupi gust)

e 2-3linguri de pastd de tomate (optional, pentru sosul
de sarmale)

* 1cani de apa sau supi de carne (pentru fiert)

* Foile de la varza murata (pentru impachetat

sarmalele)

MOD DE PREPARARE

1. Intr-o cratitd, fierbe quinoa conform instructiunilor de pe ambalaj (de obicei, 1 cani de quinoa
la 2 cani de apa, fierte pana cand apa este absorbita).

2.Dupi ce quinoa este gata, las-o si se riceasca.

3.Poti adauga in ea o linguritd de ulei presat la rece.

4.Intr-o tigaie, incilzeste uleiul de misline si cileste ceapa si usturoiul pana devin translucide.

5.Adaugi carnea tocata si giteste pAnd se rumeneste bine.

6.Lasd amestecul sa se riceascd putin, apoi adaugi quinoa gititd, oul, ierburile, sare si piper.
Amestecd totul bine pentru a obtine umplutura.

7.Desprinde frunzele de varzi si pune cate o lingura din amestecul de carne si quinoa pe fiecare
frunza. Ruleazi-le strans, avand grija sa le inchizi bine la capete.

8. Asaza sarmalele intr-o oala mare, acoperi-le cu api sau supi de carne si adaugd pasta de tomate
pentru un plus de savoare (optional). Poti adiuga si bucitele de sunci sau slinini in oala de
fierbere. Acoperi oala cu un capac si fierbe la foc mic timp de 2-3 ore, pana cand sarmalele sunt
fragede.

9. Serveste sarmalele cu smantana sau un sos de rosii, dupa preferinta.

10.

. SFATURI DE URMAT

12.Sosul: Daca vrei un sos mai consistent, poti adiuga 1-2 linguri de pastid de tomate in apa in care
fierbi sarmalele.

13. Variante: Poti adiuga si alte legume fierte (de exemplu, morcovi rasi sau telina) in umplutura,
pentru un gust mai complex, dar fii atent la cantitatea de carbohidrati.



SALATEA RUSEASCE CU SARDINE

INGREDIENTE

e 1conserva de sardine in ulei de masline
(aproximativ 200 g)

e 1avocado (tiiat cuburi)

* 100 g rosii cherry (tdiate pe jumatate)

* 50 g castravete (tdiat felii subtiri)

* 100 g salatd verde (sau mix de frunze — rucola,
baby spinach, etc.)

* 1/4 ceapi rosie (taiatd subtire)

* 10 maisline negre (sau verzi, dupa preferinti)

e 1lingura de ulei de masline extra virgin

e Sucul de la1/2 limaie

e Sare si piper (dupi gust)

* 1/2linguritd de oregano uscat (pentru aroma)

e Cateva frunze de patrunjel proaspit (pentru

garniturd)

MOD DE PREPARARE

a.Deschide conserva de sardine si scurge uleiul in exces.

b.Poti lasa putin uleiul pentru a adiduga un plus de aroma, daca preferi.

c. Taie avocado-ul in cuburi si stropiti-l cu putin suc de liméaie pentru a preveni
oxidarea.

d. Taie rosiile cherry, castravetele si ceapa rosie.Spili si usci salata verde (sau mixul
de frunze).

e.Intr-un bol mare, adaugd salata verde (sau mixul de frunze), rosiile cherry,
castravetele, ceapa rosie si avocado-ul.

f. Adaugi sardinele, deschide-le usor cu o furculitd pentru a le imparti in buciti mai
mici, si pune-le in salata.

g.Stropeste totul cu ulei de masline extra virgin si sucul de [imaie.Adauga sare, piper
si oregano uscat pentru un gust mai complex.

h.Completeazi cu maslinele si patrunjelul proaspit tocat.

Servire: Aceasti salatd poate fi servitd imediat, ca un aperitiv sau un fel principal. Este ideali
pentru mesele festive, fiind nu doar sinitoasa, dar si foarte usor de preparat.

§



RULADZ FESTIV/ZA CU SUNC/ SISPANAC

INGREDIENTE

* 500 g carne tocatd (pui, curcan, porc sau vitd, in
functie de preferinta)

* 100 g sunci feliata

* 100 g spanac proaspit (sau congelat si bine scurs)

* 10U

* 100 g branzi rasi (mozzarella sau cheddar pentru
mai putini carbohidrati)

e 1citel de usturoi, tocat miarunt

e Sare si piper dupa gust

e 1lingurita oregano uscat (optional)

e Ulei de misline pentru uns

MOD DE PREPARARE

1. Pregitirea amestecului de carne: Intr-un bol, amestecd carnea tocatd cu oul, usturoiul, sarea,
piperul si oregano-ul, daca folosesti.

2. Framanta bine compozitia pentru a se omogeniza.

3. Pe o hartie de copt, intinde carnea tocata intr-un strat dreptunghiular de aproximativ 1 cm
grosime.

4. Asazi sunca peste stratul de carne, apoi presara spanacul si branza rasia.Folosind hartia de copt,
ruleazd carnea incet pentru a obtine o ruladia compacta.

5.Sigileaza marginile si capetele pentru ca umplutura si nu iasi in timpul coacerii.

6.Asaza rulada intr-o tavd, unge-o cu putin ulei de misline si da-o la cuptorul preincilzit la 180°C
pentru 45-50 de minute, sau pani cAnd este bine rumenita si gitita.

7.Lasa rulada sa se riceascd putin inainte de a o felia.

8. Serveste cu o salati verde sau o garniturd de legume la gritar pentru o masi festiva.

SUGESTII
Poti adauga si ciuperci sau ardei rosii tdiati cubulete pentru extra savoare.

Pentru un plus de aromd, poti folosi si condimente precum paprika afumatd sau cimbru.



PUIUMPLUT CU CIUPERCI

INGREDIENTE

* 1puiintreg (aproximativ 1,5-2 kg)

* 200 g ciuperci proaspete, tiiate cubulete

* 100 g spanac proaspat (sau congelat si
scurs bine)

* 50 g branzi feta sau branza de capri,
sfaramata

* 50 g suncd sau bacon, tocat

® 1ceapa micd, tocatd marunt

e 2.3 catei de usturoi, tocati

e 2 linguri de ulei de misline

e Sare, piper si alte condimente dupa gust
(ex. cimbru, rozmarin, paprika)

e 1linguritd de zeama de lamaie

MOD DE PREPARARE

1. Incinge o linguri de ulei de masline intr-o tigaie si cileste ceapa pana devine translucida.
2. Adauga usturoiul, ciupercile si sunca sau baconul si giteste pAnd cAnd ciupercile isi lasa apa si sunt
rumenite.
3. Adaugi spanacul si giteste pAna se inmoaie, apoi ia tigaia de pe foc si adaugd branza. Amesteci bine,
asezoneazd cu sare, piper si condimentele preferate.
4
5.Preincalzeste cuptorul la 180°C.
6.Spala puiul si sterge-1 cu prosoape de hartie. Freaca puiul pe exterior cu sare, piper, zeama de limaie
si putin ulei de misline.
7.Umple cavitatea puiului cu amestecul pregitit, apoi leagd picioarele cu sfoard de buciatirie pentru a
pastra umplutura in interior.
8.
9.Asaza puiul intr-o tavi, cu pieptul in sus, si acopera-l cu folie de aluminiu.
10.Coace puiul in cuptor timp de 1 ord, apoi indepérteaza folia si mai lasa-l 30-40 de minute la rumenit,
pani cand pielea devine crocanti si aurie. In functie de dimensiunea puiului, timpul total de coacere
poate varia.
II.
12.Lasd puiul sa se odihneascd cateva minute inainte de a-l tdia. Serveste-l cu salatd de sfecld sau

muraturi asortate pentru un plus de probiotice.

SUGESTII
Pentru un plus de aromd, poti unge puiul cu un amestec de unt topit si ierburi aromatice inainte de

coacere. Adaugi felii de lamaie sau portocali in tava pentru o noti subtila de citrice. 8



CHEC APERITIV SARAT

INGREDIENTE

* 150 g fiind de migdale

* 30 g fiini de cocos

* 1linguritd praf de copt

® 4oud

* 100 ml smantani lichida (minim 309% grisime)

* 100 g branzi rasi (mozzarella, cheddar sau alta
branza

* 100 g sunca sau bacon, tiiat cubulete

* 50 g misline (fard samburi), tiiate felii

¢ r1ardei rosu mic, tiiat cubulete (optional)

e 1 linguritd oregano wuscat sau ierburi
italienesti

e poti adiuga spanac, ciuperci sotate sau chiar
nuci pentru un plus de textura

e Sare si piper dupi gust

e Adaugd putind branza de capra sau
gorgonzola in comporzitie dacd esti atras de

aceste gusturi

MOD DE PREPARARE

1. Preincalzeste cuptorul la 180°C si tapeteazi o forma de chec cu hartie de copt.

2.Intr-un bol, amestec faina de migdale, fiina de cocos, praful de copt, sarea, piperul si ierburile
uscate.

3.Intr-un alt bol, bate ouile cu smantana lichidi pana se omogenizeaza.

4.Incorporeazi treptat amestecul uscat in cel lichid, amestecand bine.

5.Adauga branza rasd, sunca, mislinele si ardeiul rosu (daci il folosesti). Toarni compozitia in
forma pregatitd, niveland usor cu o spatula.

6.Coace checul timp de 35-40 de minute sau pani cand devine auriu si o scobitoare introdusi in
centru iese curatd. Lasd checul sa se riceasci complet inainte de a-l felia. Poate fi servit ca
aperitiv, alaturi de o salatd verde sau sosuri low carb.



RULADZ CU SPANAC SISOMON

INGREDIENTE

* 4oua

* 200 g spanac (proaspit sau congelat,
bine scurs)

* 50 g parmezan ras (optional, pentru
un plus de savoare)

e 1linguri de ulei de masline

e Sare si piper dupi gust

* 200 g cremd de branzi (varianta
naturald, fird adaos de zahir)

* 150-200 g somon afumat (felii
subtiri)

e 1 lingurd de marar proaspit tocat
(optional)

e 1linguri de suc de laméaie

e Sare si piper, dupi gust

MOD DE PREPARARE

1. Preincilzeste cuptorul la 180°C si pregateste o tava dreptunghiulara, tapetati cu hartie de copt.

2.Dacd folosesti spanac proaspit, spala-l bine si opareste-l 1-2 minute in apa clocotitd, apoi
scurge-l si toacid-l marunt. Daca e congelat, decongeleazi-l si elimind excesul de apa prin
stoarcere.

3.Intr-un bol mare, bate ouile cu un praf de sare si piper, adauga spanacul tocat, parmezanul
(daca il folosesti) si uleiul de masline. Amesteci pana obtii o compozitie uniforma.

4. Toarnd amestecul in tavi si niveleazi-l cu o spatuli. Coace timp de 12-15 minute, pAna cand
foaia se intdreste si se desprinde usor de hartia de copt.

s.Intr-un bol, amestecd crema de branzi cu mirarul tocat, sucul de limaie, sare si piper.
Omogenizeaza bine.

6.Gusti si ajusteazi condimentele dupa preferinta.

7.Scoate foaia de spanac din cuptor si las-o si se riceascd complet.

8.Intinde crema de branzi pe toatd suprafata foii, lisind o margine liberd de 1-2 cm pe fiecare
parte.

9. Asazi feliile de somon afumat deasupra cremei de branzi, uniform.

10.Ruleazi foaia strans, ajutindu-te de hartia de copt. Inveleste rulada in folie alimentari si las-o

la frigider pentru cel putin 1-2 ore. Scoate rulada din folie si taie-o in felii de 1-2 cm grosime.

Serveste-o rece, ca aperitiv sau gustare, alaturi de o salatd proaspata.

10



RULADZA AROMATZ DE PORC

INGREDIENTE

e okg spata de porc fara os

® 3 catei usturoi taiati marunt

¢ 1lingura seminte de fenicul zdrobite

e 1lingura boabe de piper negru zdrobite
* 1lingura rozmarin tocat

e 3 frunze de dafin tocate marunt

e Boabe de mustar

e 1lingura piper alb

¢ 30oml vin alb

e Felii de prosciutto

MOD DE PREPARARE

1.Se bate carnea de porc pentru a o face cat mai subtire si de aceeasi grosime. Se amesteca
usturoiul, feniculul, piperul, rozmarinul, boabe mustar si dafinul cu o lingura de sare.

2. Se presara pe suprafata carnii, pe toate partile apoi se pune pe un platou invelita cu folie
alimentara; se da la frigider intre 4 si 24 de ore.

3.Se scoate carnea si se ruleaza, se inveleste cu felii de prosciutto legand-o la final cu sfoara
alimentara. Se lasa sa ajunga la temperatura camerei inainte de a o introduce in cuptorul incins
la 18ograde.

4. Se lasa friptura la copt timp de o ora, apoi se adauga vinul. Se mai lasa o ora, apoi se scoate si se
transfera pe un platou turnand deasupra sucul lasat in tava.

5.Se acopera cu folie de aluminiu si se lasa sa se odihneasca 15 minute. Se serveste cu fasole si

salata sau cartofi frantuzesti. Anul acesta am servit-o cu cartofi la cuptor si salata de ciuperci.

II



HUMUS CU BUSUIOC

INGREDIENTE

scurs si clitit)
« 2 linguri de tahini (pasta de susan)
o 1citel de usturoi (sau mai mult, dupi gu
 2linguri de suc de limaie proaspat

(plus extra pentru decor)

proaspat

un gust mai bogat)

 Sare si piper, dupa gust

consistentei)

» Seminte de pin prijite sau susan (optio

pentru decor)

MOD DE PREPARARE

Daca folosesti ndut din conserva, cliteste-1 bine sub apa rece pentru a elimina excesul de sodiu.
Daca preferi o texturd mai fina, poti indepirta cojile de pe ndut frecaindu-l usor intre palme
(optional).2. Prepararea hummusului

Intr-un blender sau robot de bucitirie, adaugd niutul, tahini, usturoiul, sucul de limaie,
busuiocul, sare si piper.

Incepe si mixezi, adaugand treptat uleiul de masline si apa, pana cand obtii o consistenti
cremoasa si omogena.

Daca folosesti parmezan, adaugi-l si mixeazi din nou.

Transfera hummusul intr-un bol.

Decoreazi cu un fir de ulei de misline, cateva frunze de busuioc, seminte de pin sau susan.

Serveste cu paine pita, crackers, bastonase de legume proaspete sau chipsuri tortilla.

e 1 conserva de niut (aproximativ 400 g,

st)

e 3 linguri de ulei de maisline extravirgin
e 1 mand generoasid de frunze de busuioc

2 linguri de parmezan ras (optional, pentru

e 2-3 linguri de apa (pentru ajustarea

nal,

I2



CHIFTELE CRACIUNE$TI

INGREDIENTE

* 500 g carne tocata (vitd, porc, pui sau curcan,
dupi preferinti)

* 10U

* 50 g parmezan ras sau branzd cheddar
(pentru consistenta)

e 2 linguri de fiind de migdale sau tarate de
psyllium (optional, pentru  legare
suplimentara)

* 1ceapd micd (tocatd foarte fin sau rasa)

e 2.3 catei de usturoi (tocati marunt sau
zdrobiti)

 1linguritd de boia dulce sau iute (optional)

e 1linguritd de oregano sau cimbru

e 1legitura de pitrunjel proaspit (tocat fin)

e Sare si piper, dupi gust

e 2 linguri de ulei de misline (pentru prijit)
sau spray de gitit pentru cuptor

MOD DE PREPARARE

r.Intr-un bol mare, amestecd bine carnea tocati cu oul, parmezanul, fiina de migdale (daci o
folosesti), ceapa, usturoiul, condimentele si patrunjelul.
2. FrimAntd pani obtii o compozitie omogeni. Dacid amestecul este prea moale, adaugi putini
fiina de migdale sau mai mult parmezan.
3. Acopera bolul si lasi compozitia si stea la frigider timp de 20-30 de minute, pentru a se lega
mai bine.
4.Modeleaza chiftele de dimensiunea doriti, folosind mainile umezite pentru a preveni lipirea
compozitiei.
5.La tigaie:
6.Incinge o tigaie cu ulei de misline/unt de ghee la foc mediu.
7.Prijeste chiftelele pe ambele pirti pAna devin aurii si bine ficute in interior (aproximativ 3-4
minute pe fiecare parte).
8.La cuptor:
9.Preincalzeste cuptorul la 200°C si tapeteazd o tava cu hartie de copt.
10. Asaza chiftelele in tavi si unge-le cu un penson pe care ai pus unt de ghee.
1. Coace-le timp de 20-25 de minute, intorcAndu-le la jumitatea timpului pentru a se rumeni

uniform.

I3



MZANC/ARE RECE DE IEPURE CU MASLINE

INGREDIENTE

e 1 iepure (aproximativ 1,5 kg) — taiat in buciti mai
mici

* 200 g masline verzi sau negre, fard simburi

® 1ceapd mare, tocata marunt

e 3 catei de usturoi, zdrobiti

e 2 linguri de ulei de misline

e 1/2 cani de vin alb sec (optional, pentru a deglaza)

e 1/2 cand de api (sau supi de pui)

¢ 1linguritd de cimbru uscat

e 1/2linguritd de rozmarin uscat (optional)

e 1linguriti de boia dulce (pentru culoare si aroma)

¢ 2 foide dafin

e 1linguritd de sare (sau dupa gust)

e 1/2linguritd de piper negru micinat

e Zeama de la o lamaie

e 2.3 linguri de otet de mere (pentru un gust usor
acru, optional)

e 1legatura de pitrunjel proaspit (pentru servire)

MOD DE PREPARARE

1. Spala bine bucitile de iepure si sterge-le cu un prosop de hértie.
2.Intr-o tigaie mare sau o cratitd adanci, incinge uleiul de masline si adaugi bucitile de iepure.
Prijeste-le pe toate laturile pAnd devin rumene.
3.Scoate carnea din tigaie si pune-o deoparte.
4.1n aceeasi tigaie, adauga ceapa tocata si usturoiul zdrobit. Cileste-le la foc mic pani devin moi
si usor aurii.
5.Adauga vinul alb (dacd folosesti) si lasa-l sa fiarbd cAteva minute pentru a evaporarea
alcoolului.
6.Adaugi apa (sau supa de pui), cimbru, rozmarin, boia, foi de dafin, sare si piper. Amesteci bine
pentru a combina aromele.
7.Pune inapoi bucitile de iepure in tigaie, impreuni cu maislinele. Adauga otetul de mere, daci
folosesti, si zeama de limaie.
8.Acoperi tigaia si lasd sd fiarbd la foc mic timp de aproximativ 45-60 de minute, pana cand
carnea de iepure devine frageda si se desprinde usor de pe os.
9.Daci este necesar, mai adauga api pe parcurs pentru a mentine un sos consistent, dar nu prea
lichid.
10.Dupa ce mancirica este gata, lasi-o si se riaceascd complet la temperatura camerei.
11. Serveste mancirica rece, presiratd cu pitrunjel proaspat tocat. Poti si o servesti alituri de o

salatd verde sau legume la aburi pentru a rimane in limita low-carb.
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FILLET DE PESTE LA CUPTOR
CU SOS DEPORTOCALE

INGREDIENTE

Pentru peste:
e 4fileuri de peste alb (dorada, cod, pastriv sau biban) -
poti folosi somon sau ton dacd preferi un peste mai gras.
e 2linguri ulei de masline
e 2 linguri suc de limaie
e Sare si piper, dupi gust
* 1linguritd usturoi granulat
* 1linguritd ierburi aromatice (cimbru, rozmarin sau
oregano)
Pentru sosul de portocald:
* 1cani suc proaspit de portocala
 1lingurd unt (sau unt vegan, pentru post)
¢ 1linguritd miere (sau indulcitor keto, dacd doresti si
reduci carbohidratii)
* 1linguriti amidon de porumb sau fdind de tapioca
(pentru ingrosare)
e Sare si piper, dupi gust
Pentru garnitura:
* 300 g morcovi baby sau morcovi tdiati bastonase
* 200 g fasole verde

* 200 g cartofi noi sau dovleac tiiat cuburi (pentru
varianta low-carb)

e 2 linguri ulei de masline

e Sare si piper

MOD DE PREPARARE

o Preincilzeste cuptorul la 180°C.

o Asazai fileurile de peste pe o tava tapetata cu hartie de copt. Stropeste-le cu ulei de masline
si suc de [imaie. Condimenteazi cu sare, piper, usturoi granulat si ierburi aromatice.

o Pune legumele intr-un bol, adauga ulei de misline, sare si piper, apoi amesteci bine. Asaza-
le pe o tavi separati sau alaturi de peste, in functie de dimensiunea tivii.

o Coace pestele si legumele timp de 15-20 de minute, pani cand fileurile sunt fragede si
legumele usor caramelizate.

o Intr-o criticioars, incilzeste sucul de portocali la foc mediu. Adaugi untul si mierea si
amestecd pana se omogenizeaza.

o Dizolvd amidonul intr-o lingurd de api rece, apoi adauga-l in sos. Amesteca pana cand
sosul se ingroasa usor. Condimenteazi cu sare si piper.

o Asazd pestele pe farfurie, adaugid legumele ca garnitur si toarnd deasupra sosul de
portocali. Poti decora cu felii subtiri de portocala sau ierburi proaspete.

Daci doresti o nota crocanti, adaugd cateva migdale prijite sau seminte de susan deasupra sosului.
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SALATEA DE CONOPIDZA CU BRANZEA

INGREDIENTE

(pentru 4-6 portii):

e Conopidi: 1 bucatd mare (aprox. 1 kg), taiatd
in buchetele

e Bacon: 200 g, taiat fasii

e SmAantani pentru gitit: 200 ml

e Cheddarras: 150 g

e Parmezanras:s50g

e Usturoi: 2-3 catei, tocati marunt

e Unt: 2 linguri

e Pitrunjel proaspit: cateva fire, tocat (pentru
decor)

e Sare si piper: dupi gust

MOD DE PREPARARE

o Fierbe buchetelele de conopidi in api cu sare timp de 5-7 minute, pAnd devin al dente.

o Scurge bine apa si lasd conopida si se riceasca usor.

o Intr-o tigaie, prijeste baconul pana devine crocant. Scoate-l pe un servetel de hartie pentru
a absorbi excesul de grisime.

o Intr-o cratitd, topeste untul si adauga usturoiul tocat, sotandu-1 usor.

o Toarnd smantana pentru gatit si adaugd cheddar-ul ras. Amestecd pand cand branza se
topeste si obtii un sos cremos.

o Asezoneazd cu sare si piper, dupa gust.

o Intr-un vas termorezistent, pune buchetelele de conopidi, toarna deasupra sosul de branza
si presard baconul prijit.

o Presard parmezanul ras uniform pe deasupra.

o Pune vasul in cuptorul preincilzit la 200°C si lasa-l timp de 10-15 minute, pana cand
suprafata devine aurie si crocanta.

o Scoate salata din cuptor si las-o sa se ricoreascd 2-3 minute. Presard pitrunjel proaspit
inainte de servire.
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SALATE DE SFECLZA CU NUCI SI BRANZZ,

INGREDIENTE

(pentru 4 portii):
e Sfecla rosie: 3 bucati medii, coapte sau fierte
e Nuci: 50 g, préjite usor
e Branzi de capra (sau feta): oo g, firamitata
e Rucola sau baby spanac: 100 g
e Ceapirosie: 1/2 buc, feliata fin (optional)
e Seminte de rodie: 50 g (pentru un plus de
dulceata si decor)

Dressing:

e Ulei de masline extravirgin: 3 linguri

e Otet balsamic: 1 lingura

e Zeama de limaie: 1 lingurita

e Mustar Dijon: 1 lingurita

e Miere (optional, daci nu strict keto): 1
lingurita

e Sare si piper: dupi gust

MOD DE PREPARARE

1. Coace sfecla in folie de aluminiu la 200°C timp de 45-60 de minute, pana cand se inmoaie (sau fierbe-o
in apa cu sare).

2.Dupa ce s-a ricit, curita sfecla de coaji si taie-o in cuburi sau felii subtiri, dupa preferinta.

3.Intr-o tigaie uscati, prijeste usor nucile timp de 2-3 minute, pAnd devin aromate.

4.Intr-un bol mic, combind uleiul de misline, otetul balsamic, zeama de limaie, mustarul Dijon, sare si
piper. Daci folosesti miere, adaug-o acum si amesteci bine.

5.Pe un platou sau intr-un bol mare, asazi rucola sau baby spanacul ca baza.

6.Adauga cuburile de sfecld, ceapa rosie (daca o folosesti), branza de capri si nucile prijite.

7.Presard semintele de rodie deasupra pentru un plus de culoare.

8.Stropeste salata cu dressing-ul preparat si amestecd usor inainte de servire.
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SALATA FESTIVA DE MORCOV

INGREDIENTE

(pentru 4 portii):

e Morcovi: 500 g, dati pe rizitoarea mare sau
feliati julienne

e Ulei de susan: 2 linguri

e Ulei de avocado sau de masline: 1 lingura

e Sos de soia: 1 lingura

e Otet de mere sau otet de orez: 1 lingura

e Usturoi: 2 citei, rizuiti sau tocati fin

e Fulgi de chili: 1 lingurita (sau dupa gust)

e Seminte de susan: 1 linguriti, prijite usor

e Eritritol sau alt indulcitor keto: 1/2 lingurita
(optional)

e Coriandru proaspit: cateva fire (pentru
decor)

e Poti adauga fasii subtiri de castravete sau
dovlecel crud pentru a reduce continutul de
carbohidrati.

e Daca preferi mai multd proteind, adaugd fasii de

piept de pui la gratar sau creveti prdjiti.

MOD DE PREPARARE

a.Spald si curdtd morcovii, apoi taie-i julienne sau rizuieste-i pe rizitoarea
mare. Pune-i intr-un bol mare.

b.Intr-o tigaie mici, incilzeste uleiul de susan si uleiul de avocado/maisline la
foc mic.

c.Adauga usturolul si fulgii de chili, incilzindu-le doar cateva secunde, pana
cand aromele se intensificd (nu priji prea mult pentru a evita arderea).

d. Toarna uleiul fierbinte peste morcovi, amestecand imediat pentru a distribui
uniform aroma.

e. Adaugi sosul de soia, otetul si indulcitorul (daci folosesti).

f.Presard semintele de susan prajite si amesteci bine salata.

g.Las-o sd stea 10-15 minute pentru ca aromele si se intrepatrunda.

h.Decoreazi cu coriandru proaspit si serveste salata ca aperitiv sau garniturd. 18



S/ALAT/A DE DOVLECEL CU SOMON
AFUMAT SIMIGDALE CROCANTE

- 4
{ " 4

L

INGREDIENTE 5
N -
o Dovlecei: 4 buciti medii, taiati 2

spirala (zoodles) sau felii subtiri

» Avocado: 2 buciti, tiiate cuburi

o Somon afumat: 200 g, taiat fasii

 Ulei de masline: 3 linguri

» Usturoi: 2 citei, tocati marunt

o Zeama de limaie: 2 linguri

e Mirar proaspit: cateva fire,
tocate

« Sare si piper: dupa gust

o Optional: fulgi de chili sau boia
dulce pentru un plus de aroma

« Fulgi de migdale copti in tigaie

MOD DE PREPARARE

1.Spala dovleceii si taie-i spirald folosind un spiralizator (pentru zoodles) sau in fasii subtiri cu un
curdtitor de legume.

2.Intr-o tigaie mare, incilzeste 2 linguri de ulei de masline la foc mediu.

3. Adaugi usturoiul tocat si soti-l cAteva secunde, pAna cand isi elibereazid aroma.

4.Adaugd dovleceii in tigaie si soteaza-i timp de 3-4 minute, amestecAnd usor. Dovleceii trebuie s
ramani al dente (nu prea gititi).

5.Asezoneaza cu sare si piper, si, daca doresti, adaugad fulgi de chili sau boia dulce pentru o aroma
suplimentari.

6. Transferd dovleceii gatiti intr-un bol mare.

7.Adauga cuburile de avocado si fasiile de somon afumat.

8.Stropeste totul cu zeama de ldmaie si presard mararul proaspit tocat.

9. Amesteci usor, avand grija sa nu zdrobesti avocado-ul.

10. Serveste imediat, pentru a pastra contrastul intre ingredientele calde si cele reci.
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PAINE FARA VINA FESTIVA

INGREDIENTE

e 115 cana faind de migdale

e 1/4 cani fiaini de cocos

e 4 oua mari

e 1/4 cand unt topit sau ulei de cocos
(pentru o varianta fira lactate)

e 1/2 cand lapte de migdale sau lapte de
cocos (neindulcit)

o 1linguritd praf de copt

 1/2 linguritd sare

e 1 lingurita otet de mere (pentru a activa
praful de copt)

e Seminte (sustin, in, mac) pentru

topping (optional)

MOD DE PREPARARE

Preincalzeste cuptorul la 180°C si tapeteazi o tavi de paine cu hartie de copt.

Intr-un bol mare, combina fiina de migdale, fiina de cocos, praful de copt si sarea. Amesteca bine
pentru a evita cocoloasele.

Intr-un alt bol, bate ouile. Adaugi untul topit, laptele de migdale si otetul de mere. Amesteci bine.
Toarna ingredientele umede peste cele uscate si amestecd pand obtii un aluat omogen. Aluatul va fi
mai dens decat cel pentru painea traditionala.

Pune aluatul in tava pregititd si niveleazi suprafata. Presard seminte deasupra, daca doresti.

Coace painea timp de 35-40 de minute sau pana cand trece testul scobitorii (scobitoarea iese curatd).
Scoate painea din tavi si las-o si se riceascd complet inainte de a o felia.

Poti adduga ierburi uscate, usturoi granulat sau branzi pentru a schimba aromele.
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INGREDIENTE

SARATELE INOCENTE

I cand fiina de migdale

1/4 cand fiind de cocos

1/2 cand branzi cheddar sau parmezan, ras fin
(pentru o variantd vegani, foloseste branzi
veganai keto)

1 ou mare (sau 1 lingura seminte de in micinate
amestecate cu 2 linguri api, pentru o varianti
vegani)

2 linguri unt topit sau ulei de cocos

1 linguritd praf de copt

1 lingurita sare

1 linguritd chimen sau boia dulce (optional,
pentru aroma)

Seminte pentru topping: mac, susan, in sau
dovleac

MOD DE PREPARARE

Preincilzeste cuptorul la 180°C si tapeteazd doud tivi mari cu hartie de copt.

Intr-un bol mare, amesteci fiina de migdale, faina de cocos, praful de copt, branza rasi si sarea.
Adaugi ouile batute si untul topit. Frimantd aluatul pAni devine omogen si usor de modelat.
Dacd aluatul este prea uscat, adaugd 2-4 linguri de apd, cite una pe rand, pAni ajungi la
consistenta dorita.

Imparte aluatul in doui portii egale. Intinde fiecare portie intre dous foi de hartie de copt, pani
obtii o grosime de aproximativ 3-5 mm.

Indepirteazd hartia de deasupra si taie aluatul in fasii sau alte forme dorite.

Presard semintele preferate peste siritele si preseazi-le usor pentru a se lipi.

Asazi saratelele pe cele doud tidvi, pastraAnd putin spatiu intre ele. Coace-le pe rand sau
simultan, dacd cuptorul tiu permite, timp de 12-15 minute, paAna devin aurii si crocante.

Lasd sardtelele sc se rdceascd complet pe un grdtar inainte de a le consuma.
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BISCUITI CRACIUNISTICI

INGREDIENTE

e 3cini faind de migdale

e 1/2 cani fiina de cocos

* 1 cand unt (sau ulei de cocos pentru varianta
vegani), la temperatura camerei

e 2/3 cani indulcitor keto (eritritol sau stevia, dupi
gust)

* 2 oui (sau 2 linguri seminte de in micinate + 4
linguri apd, pentru varianta vegana)

e 2 lingurite extract de vanilie

e 2 lingurite scortisoard micinata

 1linguritd praf de copt

e Un praf de sare

e Optional: 2 lingurite coaja rasi de portocala sau

lamaie pentru un plus de aroma

Pentru decor:
* 100 g ciocolatd neagrd 85%-90%, fira zahar, topita
(optional)
e Fulgi de cocos, nuci maruntite sau seminte pentru
presarat

MOD DE PREPARARE

o Preincilzeste cuptorul la 180°C si tapeteaza doud tivi mari cu hartie de copt.

o Intr-un bol mare, bate untul cu indulcitorul pani devine cremos. Adaugi ouile si extractul
de vanilie, amestecand bine.

o Intr-un alt bol, combina faina de migdale, fiina de cocos, praful de copt, scortisoara si
sarea.

o Incorporeaza treptat ingredientele uscate in cele umede si frimanti aluatul pand devine
omogen. Daci aluatul este prea lipicios, raceste-l in frigider timp de 15-20 de minute.

o Imparte aluatul in doui portii egale. Intinde fiecare portie intre doui foi de hartie de copt,
panai obtii o grosime de aproximativ 5 mm.

o Taie biscuitii folosind forme festive (stelute, brazi, clopotei etc.) si transferd-i cu griji in
cele doud tavi pregitite.

o Coace tivile pe rand sau simultan (dacd cuptorul tiu permite), timp de 10-12 minute, pana
cand biscuitii devin usor aurii pe margini.

o Lasd biscuitii sa se raceascd complet in tava, deoarece sunt fragili cAnd sunt fierbinti.

o Imbraci biscuitii riciti in ciocolatd neagra topitd si presara deasupra fulgi de cocos sau nuci,
daca doresti.

o Lasid decorul si se intdreasca inainte de servire.

Pentru un aspect mai festiv, poti folosi forme de decupat mai variate si toppinguri colorate fara zahdr.
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SALAM DE BISCUITI

INGREDIENTE

* 200 biscuiti faria zahar (cumpirati sau
C p C

preparati in casi)

* 100 g unt (sau ulei de cocos )

e 100 ml lapte de migdale (sau alt lapte vegetal

fard zahir)

e 3linguri cacao pudrd pura

e 2.3 linguri eritritol (sau alt indulcitor natural,
dupa gust)

* 50 g nuci tocate grosier (nuci, alune, migdale,
dupa preferinti)

* 50 g ciocolatd neagra 85%-90%, fird zahir,
topita

e 1lingurita extract de vanilie

 1linguriti rom sau esentd de rom (optional)

MOD DE PREPARARE

Faramiteaza biscuitii intr-un bol mare, lisand cateva buciti mai mari pentru textura.
Intr-un vas mic, topeste untul impreuni cu laptele de migdale, cacao si eritritol. Amesteci
pana devine un sos omogen.

Adauga ciocolata topitd, extractul de vanilie si, dacd doresti, esenta de rom.

Toarni sosul cald peste biscuiti si adaugd nucile tocate. Amestecd bine pani cand biscuitii
sunt bine incorporati in compozitie.

Asaza compozitia pe o bucatd mare de folie alimentari sau hartie de copt. Modeleaza
compozitia sub forma de cilindru (salam) si strange bine folia in jurul lui.

Risuceste capetele foliei si strange bine, asigurAndu-te ca forma raimane uniforma.

Pune salamul in frigider pentru cel putin 3-4 ore sau in congelator pentru 1-2 ore, pand cand
se intireste bine.

Scoate salamul din folie si taie-l in felii inainte de servire.
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COZONACUL

INGREDIENTE

Pentru aluat:
* 500 g fiind pentru diabetici (disponibild in magazine sau farmacii) Mix
Faina Pentru Diabetici - Genius - ikg Diabestar
e 1plic drojdie uscati (7 g) sau 25 g drojdie proaspata
® 3o0ud mari
e 200 ml lapte degresat sau vegetal firi zahir, cildut
¢ 100 g indulcitor granulat pentru gatit (eritritol sau xilitol)
e 75ml ulei de floarea-soarelui sau 50 g unt topit
e 1lingurita extract de vanilie
* 1lingurita coaji rasi de lamaie sau portocala

e Un praf de sare

Pentru umplutura:
® 150 g nuci macinate
e 2 linguri cacao pudri neindulcita
e 2 linguri indulcitor granulat
e 2-3lingurilapte degresat

e 1lingurita esentd de rom

Pentru decor:
e QOu batut pentru uns (optional)
* Fulgi de migdale sau nuci tocate pentru presirat
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MOD DE PREPARARE

o Amestecd drojdia cu 2 linguri de lapte cildut si 1 linguritd de indulcitor. Lasa
deoparte 5-10 minute, pand devine spumoasa.

o Intr-un bol mare, amesteci fiina cu sarea si coaja de limaie/portocali.

o Adaugi ouile batute, drojdia activati, uleiul si extractul de vanilie.

o Incorporeazi treptat laptele cildut si frimanta aluatul timp de ro-15 minute,
pana devine elastic si usor lipicios. Daci este prea uscat, mai adauga putin
lapte.

o Acopera aluatul cu un prosop curat si lasi-1 la dospit intr-un loc cald timp de 1-
1,5 ore, pand isi dubleaza volumul.

o Amesteca nucile micinate cu cacao, indulcitorul, laptele si esenta de rom,
pana obtii o pasta groasa.

o Imparte aluatul dospit in dous pirti egale.

o Intinde fiecare parte pe o suprafati presirati cu putind fiina, sub forma de
dreptunghi.

o Intinde umplutura de nuci uniform pe fiecare bucati de aluat. Ruleazi-le
strans, formand doui rulouri.

o Asazd rulourile intr-o forma de cozonac tapetati cu hartie de copt.

o Acoperi cozonacii si lasd-i si mai dospeascd 30-40 de minute, pAnd isi miresc
din nou volumul.

o Preincilzeste cuptorul la 180°C.

o Unge cozonacii cu ou biatut pentru un luciu frumos si presara fulgi de migdale
sau nuci, daca doresti.

o Coace timp de 35-40 de minute, verificAnd dupa 30 de minute. Daci se
rumenesc prea repede, acoperi-i cu folie de aluminiu.

o Scoate cozonacii din forma si lasi-i sa se riceascd complet pe un gritar inainte

de a-i taia.
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CORNULETE FRAGEDE CU UNTURZ,

INGREDIENTE

Pentru aluat:
* 150 g untura
* 50 gunt (la temperatura camerei)

® 10U

aprobat pentru coacere)

Pentru Diabetici - Genius - tkg Diabestar
e 2 linguri smantana sau iaurt grecesc
e 1linguritd extract de vanilie
e Un praf de sare

Pentru umpluturi:

® 100 g nuci macinate

* 2 linguri indulcitor
e 2linguri cacao pudrid neindulciti
e 1-2 linguri lapte vegetal firid zahar

Pentru decor:
* 50 g ciocolati neagra farid zahir, topita
¢ Nuci maruntite sau fulgi de cocos (optional)

MOD DE PREPARARE

Intr-un bol mare, amesteca untura, untul si indulcitorul pudri pana devin o cremi omogena.
Adaugi oul, smantana, extractul de vanilie si sarea. Amestecd bine.

Incorporeazi treptat fiina, frimantand usor pani obtii un aluat moale, care nu se lipeste de
maini. Dacd este necesar, adaugi 1-2 linguri de fiind suplimentar.

Inveleste aluatul in folie alimentars si lasd-1 la frigider pentru 30 de minute.

Amestecd nucile micinate cu indulcitorul si pudra de cacao.

Adaugi laptele treptat, amestecaAnd pand obtii o pastid densi si usor de intins.

Imparte aluatul ricit in 4 parti egale.

Intinde fiecare bucati sub forma de cerc subtire, apoi taie-l in triunghiuri (ca la pizza).

Pune cate o linguritd de umplutura la baza fiecirui triunghi si ruleazi-l spre varf pentru a forma
cornulete.

Asazd cornuletele pe o tava tapetata cu hartie de copt.

Preincalzeste cuptorul la 180°C si coace cornuletele timp de 15-18 minute, pAna devin usor aurii
pe margini.

Dupi ce cornuletele s-au ricit complet, inmoaie-le partial in ciocolata neagra topit si presara

nuci maruntite sau fulgi de cocos, daca doresti.

¢ 100 g indulcitor pudri (eritritol sau alt indulcitor

* 300 g fiini pentru diabetici (sau fiind obisnuita

daci nu e nevoie si fie strict low-carb) Mix Faina
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CIOCOLATZA DE CASA

INGREDIENTE

* 200 g lapte praf degresat (firi zahir)

* 100 g unt (82% grisime) sau unt de cacao
pentru o varianta mai sanatoasa

* somlapa

* 50 g cacao pudra (neindulcitd, de calitate)

* 3.4 linguri eritritol pudri sau alt indulcitor
lichid compatibil cu diabetul (cantitatea
poate varia in functie de gust)

 1linguritd extract de vanilie (optional)

e Un praf de sare

e Topping-uri optionale: nuci, alune,
migdale sau seminte (in cantititi

moderate).

MODE DE PREPARARE

e Pune apa si eritritolul intr-o cratitid micd. Amesteca la foc mic pana cand eritritolul se dizolvd complet. Ai
grija sa nu fierbi amestecul.

e Adauga untul si lasi-1 s se topeascd complet, amestecand continuu.

e Ja cratita de pe foc si cerne pudra de cacao peste sirop. Amesteci energic paAna cAnd obtii o compozitie
omogend, fird cocoloase.

e Adauga treptat laptele praf cernut, amesteciAnd constant pentru a evita formarea de cocoloase. Continua
sd amesteci pAna obtii o compozitie fina si lucioasa.

e Dacid amestecul este prea gros, adauga 1-2 linguri de api caldi, cate putin, pentru a ajusta consistenta.

e Toarnd compozitia intr-o tava tapetati cu hartie de copt sau intr-o forma de silicon.

e Presari topping-urile dorite (nuci, migdale, alune) daci le folosesti.

* Pune tava la frigider pentru 2-3 ore, paAna cand ciocolata se intireste complet.

e Taie ciocolata in patrate sau buciti mici si pistreaz-o intr-un recipient inchis la frigider.

e Ajusteazd dulceata: Gustda compozitia inainte de a o turna in tavd. Dacd iti doresti mai multd dulceatd, adauga
putin mai mult indulcitor.

e Pentru un gust mai intens: Adaugd un praf de scortisoard, cafea instant sau esentd de rom.

e Topping-uri recomandate: Foloseste nuci sau seminte crude, care au un indice glicemic scdazut. 27



PANDISPAN DIABETIC

INGREDIENTE

® 4oua

* 100 g fiina de migdale (sau faina
integrala daci preferi)

* 30 g faind de cocos

e 3linguri de cacao pudri
(neindulcita)

e 4linguri eritritol (sau alt
indulcitor natural)

e 50 ml lapte degresat sau lapte
vegetal

* 50 ml ulei vegetal (ex: ulei de
floarea-soarelui sau cocos)

e 1linguritd praf de copt

e 1linguritd extract de vanilie

e Un praf de sare

MOD DE PREPARARE

Preincalzeste cuptorul la 180°C.

Tapeteazi o tava de chec cu hartie de copt sau unge-o cu putin ulei.

Separi albusurile de gilbenusuri in doud boluri mari.

Bate albusurile cu un praf de sare pani obtii o spuma ferma.r

Amesteca galbenusurile cu eritritolul, laptele, uleiul si extractul de vanilie pana devin
cremoase.

Amesteca fiina de migdale, fiina de cocos si praful de copt intr-un bol separat.

Adaugi acest amestec peste gilbenusuri si incorporeazid usor. Daci aluatul e prea dens, adauga
1-2 linguri de lapte.

Incorporeaza spuma de albusuri in aluat, cu miscari de jos in sus, pentru a pastra aerul sia
obtine un chec pufos.

Imparte aluatul in doui pirti egale. Intr-una dintre ele, adaugi pudra de cacao si amestec bine.
Toarnai alternativ cele doud aluaturi in tava (alb si cacao). Foloseste o furculitid pentru a crea un
model marmorat prin miscari ondulate.

Coace checul in cuptor timp de 35-40 de minute, sau pand cAnd o scobitoare introdusi in mijloc
iese curata. 58



MZAIONEZZ DIN IAURT GRAS

200 g iaurt grecesc (2% sau 5% grisime)

1 linguritd mustar Dijon (sau dupa gust)

1 linguri ulei de misline extravirgin (optional, pentru mai multi cremozitate)
1 lingurita zeama de limaie

Un praf de sare

Un praf de piper (optional)

1/2 lingurita miere sau eritritol (optional, pentru un gust echilibrat)

Intr-un bol mic, pune iaurtul grecesc.

Adaugd mustarul, zeama de ldmaie, sarea si, daca folosesti, mierea sau eritritolul.
Daca doresti, adauga uleiul de masline pentru o texturd mai bogata si amesteca bine.
Gusta maioneza si ajusteazi condimentele (sare, piper, mustar sau limaie) dupi
preferinta.

Transferd maioneza intr-un borcan sau recipient inchis si pastreaz-o la frigider. Se

consuma in 2-3 zile.
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MZAYONEZ/ USURIC/APENTRU
SALATE SAU APERITIVE

1 gilbenus de ou (la temperatura camerei)

200 ml ulei de misline extravirgin (sau ulei de avocado, pentru un gust mai usor)

1 linguritd mustar Dijon

1 linguritd otet de mere sau suc de limaie
1/4 linguritd sare

Un praf de piper alb (optional

Intr-un bol adanc, pune gilbenusul de ou, mustarul, otetul sau zeama de limaie,
sarea si piperul.

Foloseste un tel sau un mixer de mana si amestecd bine pani cand galbenusul
devine mai cremos.

Incepe si adaugi uleiul de misline picurandu-1 foarte lent, intr-un fir subtire, in
timp ce amesteci continuu. Acesta este un pas esential pentru ca maioneza si se
lege corespunzitor.

Pe miasura ce maioneza incepe si se ingroase, poti adiuga uleiul putin mai rapid,
dar tot amestecAnd constant.

Odati ce toatd cantitatea de ulei a fost incorporatd si maioneza are o texturd densi

si cremoasi, gustd pentru a ajusta sarea sau aciditatea (adicid mai mult otet sau
lamaie, dupa preferinta).
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SOS TAHINI DE BAZA

3 linguri tahini (pasta de susan)

2 linguri suc de limaie proaspit
stors

2 linguri apd rece (sau mai mult,
pentru o consistent mai subtire)

1 citel de usturoi zdrobit

1 lingurd ulei de misline extravirgin

(optional, pentru un gust mai
dulce)

Sare si piper dupa gust
Optional: 1/4 linguritd chimen

macinat sau paprika afumata

pentru un plus de aroma

1. Intr-un bol mic, adaug tahini, sucul de lamaie si usturoiul zdrobit.

2. Amesteci bine folosind un tel sau o linguri. Vei observa ci amestecul se
ingroasa.

3. Adaugi api rece, cate o lingurd, amestecand constant, pAni ajungi la consistenta
doritd (mai groasa pentru fripturi, mai lichidi pentru salate).

4.Incorporeazi uleiul de misline si mierea (dacd o folosesti).

5.Condimenteazi cu sare, piper si, daci doresti, chimen sau paprika.

Servire
o Pentru salate: Subtiaza sosul addugdnd mai multd apd, astfel incat sd se poatd turna
usor peste legume.
o Pentru fripturi: Lasd sosul mai dens pentru a-l folosi ca dressing sau dip.
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DRESSING.DE MUSTAR SI
LAMAIE

e 3linguri ulei de masline extravirgin

e 1lingurd mustar Dijon

e 1lingura suc de l[imaie proaspit
stors

e 1linguritd otet de mere

* 1/2linguritd miere (optional,
pentru un gust usor dulce)

e 1/2lingurita usturoi granulat sau 1
catel de usturoi zdrobit

e 1/4linguritd sare

e 1/4linguritd piper negru

e Optional: 1/2 lingurita oregano
uscat sau ierburi de Provence

pentru un plus de aroma

1. Intr-un bol mic, adaugd mustarul Dijon, sucul de limaie, otetul de mere si
mierea (daca o folosesti).

2. Amestecd bine aceste ingrediente pana cAnd se combini perfect.

3. Adauga treptat uleiul de masline, amestecand constant pentru a emulsiona
dressingul.

4.Condimenteazi cu sare, piper si usturoi (granulat sau proaspit zdrobit).

5.Daci vrei, adauga ierburi uscate pentru o aroma mai bogati.

Servire
o Pentru salate: Acest dressing este perfect pentru salate cu legume proaspete,
mixuri de verdeturi sau salate cu avocado.
o Pentru fripturi: Poti folosi dressingul ca o marinadd pentru carne sau ca sos de
acompaniament. 32



Indicatii pretioase
in vizica...

- Planifica portiile si mesele
e MinAanci portii mici, dar frecvente, pentru a mentine
glicemia stabila.
e Include 3 mese principale si 1-2 gustiri, cu un interval de

aproximativ 4 ore intre ele.

- Prioritizeazd proteinele si grasimile sandtoase
e Proteinele (carne slabi, oud, peste) si grasimile sinitoase
(avocado, nuci, ulei de misline) trebuie si fie baza fiecarei
mese. Acestea ofera satietate si reduc pofta de dulciuri.

- Consumd legume cu indice glicemic scazut
e Alege legume precum broccoli, conopida, dovlecei,

spanac, care nu influenteaza glicemia semnificativ.

- Limiteazd carbohidratii si alege variantele propuse dn meniuri
e Inlocuieste alimentele cu carbohidrati rafinati (paine,
cartofi, prijituri clasice) cu alternative le date in

cookbook.

- Fii atentd la timpul mesei
e Serveste ultima masa cu 3-4 ore inainte de culcare pentru a

permite organismului s proceseze mancarea eficient.

Recomandairi suplimentare

1. Hidrateazd-te bine — Apa ajutd la reglarea glicemiei si reduce pofta de
alimente bogate in zahdr.

2. Evita bauturile alcoolice cu zahdr — Alege vin sec sau cocktailuri fara
carbohidrati.

3. Pdstreazd un ritm activ — Mersul pe jos 15-30 minute dupd mese poate
reduce nivelul glicemiei.
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