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“Avand eu insumi probleme renale, inteleg cat de dificil poate fi a urma un anumit
regim. A fost o onoare si 0 mandrie pentru mine sa pot contribui prin aceastd carte —
mi-a facut o mare pldcere sa stiu c¢d pot ajuta cat de putin la imbundtdtirea calitdtii
vietii altora.”

Lawrence Keogh, bucatar de renume
Bucatar sef la restaurantul Roast, Borough Market, Londra



Cuvant Tnainte la versiunea in limba romana

Imi face mare plicere si vad aceastd carte de bucate tradusa in
limba roméana. Cartea originald a fost ideea doamnei doctor Kay Thomas,
care a scris-o in urma cu peste 10 ani, alaturi de doamna Angela Doherty,
specialistul nostru dietetician renal. Impreuna am condus clinica de
cistinurie de la Spitalul Guy's din Londra si continuam sa primim un
numadr tot mai mare de pacienti trimisi la noi din toatd Marea Britanie.

Scopul clinicii noastre a fost acela de a incerca sa unificam
ingrijirea fragmentata de care beneficiaza pacientii cu cistinurie. Un
mesaj important pe care il transmitem pacientilor nostri in cadrul clinicii
este acela de a se ajuta singuri, acordand atentie controlarii propriei
greutati corporale, consumului de lichide si dietei. Acesti 3 factori sunt in
mod clar interconectati si exista dovezi, atat la pacientii litiazici in general
cat sila pacientii cu cistinurie in particular, ca imbunatatirea acestora
duce la reducerea riscului de formare a calculilor.

Dar cum se poate pune in practica recomandarea noastra de a
reduce aportul de sare si de proteine de origine animala (bogate in
metionind), dar crescand in schimb aportul de proteine necesare din alte
surse? Aceasta carte a fost conceputd pentru a ajuta in acest sens, oferind
sfaturi si retete special pentru pacientii cu cistinurie, pentru a le oferi idei
si pentru a le arata ca ,,alimentatia sdndtoasa” nu trebuie sa fie si anosta.

Pacientii nostri ne-au aratat cat de util le este acest lucru, dar,
desigur, de el au beneficiat doar pacientii consultati in clinica noastra de
specialitate. Prin urmare, ne-am angajat sa facem cartea disponibila
gratuit pe internet, prin intermediul site-ului nostru
www.cystinuriaUK.co.uk. Cartea este doar in limba engleza, iar aceasta
traducere reprezinta urmatoarea faza in sprijinirea populatiei mondiale
de cistinurie, prin traduceri de calitate In alte limbi. Aceasta este prima
traducere oficiala de care avem cunostinta. Este minunat sa vad munca
desfasuratd in Romania cu site-ul www.cistinuria.ro pentru a oferi
pacientilor cu cistinurie informatii la zi si sper ca cititorii din Romania vor
gasi benefica aparitia acestei carti de bucate.

Spor la gatit si poate veti dori chiar sd contribuiti cu propriile
retete la editiile viitoare!

Matthew Bultitude, medic primar chirurg urolog,
Spitalul Guy’s and St. Thomas, Londra, Marea Britanie



Ma bucur mult cd am reusit publicarea acestei carti in limba
romand. Am speranta ca le va fi utild tuturor celor interesati de cistinurie,
ca le va fi de folos celor care au aceasta afectiune, pentru a evita, sau cel
putin pentru a face mai rare colicile renale foarte dureroase si
interventiile chirurgicale pentru inldturarea calculilor renali.

Zice o vorba ca ,genele incarca arma, dar obiceiurile apasa pe
tragaci”. E cat se poate de adevdarat si in cazul cistinuriei. De multe ori
cistinuria, formarea de calculi, poate fi tinuta sub control cu grija si cu
atentie: grija la stilul de viatd, la aportul de apa si alimente, controale
regulate, si atentie la cele mai mici indicii, semne sau simptome.
Observati-va cu atentie si construiti-va obiceiuri sanatoase, informati-va
siinvatati din surse de incredere; cel mai important ajutor si cel maila
indemana este cel pe care vi-1 puteti oferi voi insiva.

Multumesc Guy's & St. Thomas NHS Foundation Trust, lui Kay
Thomas si Matthew Bultitude, pentru initiativa de a concepe aceasta carte
si pentru generozitatea de a oferi cu titlu gratuit permisiunea de a o
traduce in limba roméana. Cred cu tarie ca impartasirea de cunostinte, si
de cunoastere, trecand peste barierele lingvistice este in beneficiul
tuturor.

Acum, adunati-va cu familia si cu prietenii in jurul mesei si porniti
in cdutarea ,celei mai gustoase dintre retete”! Ma alatur lui Matthew
Bultitude si reiterez invitatia catre cititori de a participa cu retete proprii
la editiile viitoare ale cartii!

Vicentiu Maxim
www.cistinuria.ro



Introducere

In august 2008 ne-am angajat si schimbdm modul in care era
abordata cistinuria in spitalul nostru (Guy's & St. Thomas NHS
Foundation Trust). Drept urmare a fost infiintata o clinica
multidisciplinara. Aceasta carte are la baza etosului clinicii noastre,
anume cd Incercam sa ii ajutam pe pacientii nostri sa-si tind sub control
boala prin informare, dietd si tratament medical. Clinica noastra este
prima institutie medicald in care se foloseste dieta intr-un mod practic,
individualizat, pentru a-i ajuta pe pacientii cu cistinurie. Din consultarile
personale a devenit clar cd este nevoie de recomandari practice despre
cum se pot implementa unele schimbari. De aici a aparut ideea unei carti
de retete orientatda anume catre cei cu cistinurie.

Speram ca aceasta va fi mai mult decéat o carte de retete — noi am
gandit-o ca pe un ghid care sd va ajute sa diminuati cantitatea de alimente
cu continut crescut de metionind (un aminoacid care se afla mai ales in
proteinele de origine animald). Motivul este acela cd, prin metabolizare In
organism, metionina duce la niveluri crescute de cistind in urina,
crescand astfel probabilitatea de a se forma calculi. Un aport crescut de
sare duce de asemenea la cresterea cantitatii de cistina din urind, prin
urmare au fost alese retete cu un continut redus de sare.

Retetele din aceasta carte imbind recomandarile unui bucatar
profesionist cu cele ale noastre si ale colegilor nostri, si cel mai important,
ale pacientilor nostri. Stim, si suntem de acord, ca pentru a urma orice
regim alimentar este nevoie de discipling, dar speram ca am reusit sa
spulberdm mitul cd un regim alimentar sdrac in metionina este neaparat
siunul neplacut.

Multumim organizatiei caritabile Guy’s and St Thomas’ (GSTT)
care, dovedind clarviziune si intelegere, ne-a acordat fondurile necesare
pentru conceperea Si realizarea acestei carti. Speram ca aceasta va fi doar
prima editie si ca editiile viitoare ale cartii vor include si experientele
altora.

D-na Kay Thomas, medic primar chirurg urolog
D-na Angela Doherty, specialist dietetician renal



Mesaje de la pacienti

,Dupa ce ani de zile am consumat alimente sarate, am reusit sa reducem aportul
de sare si am aflat cd leguminoasele sunt noul ingredient magic din mancaruri.
Nu numai ca poti alege dintr-o mare varietate, dar sunt si foarte gustoase si contin
proteine vitale si fier. Acum putem crea o sumedenie de preparate gustoase cu
naut, fasole si linte.”

Michael si Vincenzo D'Alaimo

LAm fost diagnosticata cu cistinurie acum 21 de ani si recent m-am bucurat de cel
mai mare interval de timp intre 2 interventii, dupd multi ani. Singurul lucru care
s-a schimbat a fost cd am urmat acest regim. Mi-a facut pldcere s experimentez
noi preparate si moduri de a gati.

Faptul ca am facut tot ce se poate pentru a avea grijd de singurul meu rinichi mi-a
permis sa duc o viatd plind si activd intre interventiile chirurgicale, aceasta
insemnand sd lucrez cu normd intreagd, sd navighez, sa dansez salsa si chiar sd
cobor in rapel de pe o cladire cu 29 de etaje in scop caritabil.”

Leah Regan

,Clinica de Cistinurie de la spitalul Guy's si toti specialistii de acolo te sustin foarte
mult. Toti mi-au oferit o foarte necesard si continud asistentd pentru o boald greu
de gestionat si cu care nu te impaci usor. Printre altele, dieta este urmdaritda si
discutata periodic, astfel incat retetele din aceastd carte - inclusiv unele primite
de la pacienti aflati in situatii similare — sunt o idee excelentd. Multumesc tuturor
celor implicati in ingrijirea mea. Apreciez mult eforturile pe care le faceti.”

Toby Cockram

,Pune lamdaie sau limetd in apd - pe langd cd te ajutd sd poti bea mai multd apd,
este si foarte eficientd pentru alcalinizare.

Bea bere atunci cand ai colici usoare - berea actioneazd si ca diuretic (creste
volumul de urind eliminatd) si te ajutd sa treci mai usor prin aceasta experientd.”
Neil Smith

LSunt foarte incantatd de carte. Poate fi dificil sa gasesti retete gustoase care sd
contind putind sare si putine proteine de origine animald. Felicitari pentru
intocmirea acestei carti.”

Victoria Dickerson
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Sfaturi pentru dieta

Reducerea aportului de sare

Micsorati cantitatea de sare adaugata in timpul gatirii.

Evitati sd addugati sare In mancare la masa: gustati mai intai si
incercati sa folositi diverse condimente, mustar, piper, suc de
lamaie, usturoi, sau otet in loc de sare.

Reduceti cat mai mult cantitatea de ingrediente sarate folosite la
gatit, cum ar fi cuburile de legume sau bazele pentru mancare gata
preparate, sosul de soia, usturoiul sau telina sdrata. Cautati
cuburile sau supa de legume cu continut scazut de sare, sau
preparati-va singuri astfel de ingrediente.

Evitati alimentele, gustarile, preponderent sarate, cum sunt
cartofii prajiti, arahidele si biscuitii sarati.

Gatiti cat mai mult cu ingrediente proaspete, evitandu-le pe cele
de-a gata sau procesate.

Cresteti cantitatea de fructe si legume din dieta dumneavoastra si
folositi cu preponderenta fructe silegume proaspete sau
congelate in locul celor din conserva.

Cititi etichetele produselor si incercati sa le alegeti pe acelea care
contin mai putina sare.

Daca folositi muraturi, mancare de fasole sau alte preparate
alimentare procesate, cautati-le pe acelea care au un continut mai
mic de sare.

Pentru micul dejun alegeti varietatile de cereale care nu au sare
addugatd sau au un continut scazut de sare.

Evitati supele conservate sau pe cele la pachet. Mai bine folositi
supe facute in casa.




Diminuarea aportului de proteine de origine animala

Cand gatiti incercati sd Inlocuiti o parte din carne, peste, pui, oua
sau branza cu ingrediente care contin proteine vegetale; de ex.
tocdnitd cu mai multa fasole si mai putina carne, mancare de pui
cu mai putin pui si in schimb cu ceva naut, preparate din peste cu
linte, etc.

Incercati si unele retete din carti de bucate sau site-uri pentru
vegetarieni sau vegani.

Consumati mai multe fructe si legume

Tineti pe masa un cos cu fructe proaspete.

In frigider, la indemana, s& aveti o caserola cu fructe proaspete si
legume, curatate si taiate bucati, gata de rontait.

Cumpdrati fructe silegume proaspete de sezon — sunt mai ieftine
si mai aromate.

Ca energizant preparati un smoothie din fructele silegumele
preferate.

Puteti face o mica gustare din humus cu legume taiate bucati.

Mancare de morcovi rasi sau dovlecel cu paine rapida sau briose
din aluat fara drojdie (ficute cu agent de afanare).

Completati cerealele de la micul dejun cu banane, piersici sau
fructe confiate. Beti suc natural de portocale sau grepfrut.

La pranz, salata din fructe proaspete sau conservate, in suc
propriu, o supa de legume si un sandvici care alaturi de umplutura
proteica sa aiba si salata.

Pentru cind alegeti ceva vegetarian ca fel principal, de exemplu
legume la tigaie, calite (prdjite rapid), sau supa. Includeti salata
verde sau cat mai multe legume la fiecare cina.

Pentru desert puteti alege fructe proaspete, mere sau pere coapte
la cuptor.




Recomandari pentru cresterea aportului de lichide

Obisnuiti-va sa beti cate o cand de apa in anumite momente ale
zilei, de exemplu: dimineata la trezire, cand ajungeti la lucru, dupa
ce ati fost la toaleta.

Savurati la micul dejun si cate un pahar de suc de fructe.

Tineti la indeméana, pe birou de exemplu, o carafd sau o sticla de
apa si beti cate putin pe tot parcursul zilei.

Folositi un pai pentru baut: s-ar putea s va ajute ca astfel sa beti
mai multa apa.

Beti cate un pahar de apa la fiecare ora.

Cand va vine pofta de a rontdi ceva beti un pahar de apa, suc sau
alte bauturi racoritoare care se incadreaza in dieta urmata.

Apa plata la care adaugati felii de 1amaie, limeta, sau portocala. Pe
langa cd da o aroma placuta apei, ajuta si la alcalinizarea urinei.

Beti doua pahare de apa la fiecare masa: unul inainte de masa si
unul dupa masa.

Purtati la voi o sticluta de apa — cand iesiti la o plimbare, la
cumparaturi, cand conduceti, cand stati la televizor, etc.

Stoarceti fructe in apa pentru a o aromatiza.
Mancati fructe silegume - contin o mare cantitate de apa.

Includeti in regimul dumneavoastrd alimentele umede: supe,
tocanite, jeleuri, etc.




Continutul de apa al alimentelor umede

150gr de iaurt|120ml

100gr de branza proaspata | 80ml
150¢gr de budinca de orez/budinca | 120ml
terci (de ovaz) — portie medie | 130ml

1 cupd de inghetata | 60ml

inghetatd pe bat, mica | 50ml
inghetata pe bat, mare | 130ml

1 lingura de sos | 20ml

Explicarea rubricilor de ,Valori nutritionale”

Pentru fiecare reteta din aceasta carte exista cate o rubrica in care sunt
date valorile pentru kilocalorii, proteine, sare si grasimi per portie.
Continutul de sare si grasimi a fost calculat separat la suta de grame de
preparat, pentru a putea folosi codificarea Agentiei pentru Standarde
Alimentare (Food Standard Agency). Retetele din aceasta carte se
incadreaza in categoria alimentelor cu continut scazut de sare si grasimi,
cu cateva exceptii, care ajung in categoria cu continut moderat.

Toate valorile Scazut Moderat Crescut
raportate la o alegere in general OK doar ocazional
100gr sanatoasa
Grasimi 0 -3gr 3,1 -20gr peste 20gr
Sare 0 -0,30¢gr 0,31 -1,5gr peste 1,5gr




Aperitive

* Paté de fasole cu ciuperci
* Chiftelute de naut

* Rulouri de vinete la gratar cu naut si spanac, cu salata
de castraveti, ardei iute si menta

e Falafel din naut cu sos de coriandru







Paté de fasole cu ciuperci

Un preparat usor si delicios, servit cu pdine prdjitd sau integrald.

Ingrediente (pentru 12 portii)

450gr

1

2

1

30ml/2 linguri
30ml/2 linguri
400gr

1

50¢gr

15ml/1 lingura
15ml/1 lingura

ciuperci feliate

ceapad tocata

catel de usturoi zdrobiti

ardei rosu, fara seminte, taiat cubulete
supa de legume fara sare

vin alb sec

fasole rosie din conserva, clatita si scursa
ou, batut

pesmet din paine integrala

cimbru proaspat, tocat

rozmarin proaspat, tocat

un varf de cutit de sare si piper proaspat macinat

salata verde si rosii pentru garnisit

Preparare

1. Preincalziti cuptorul la 180°C si pregatiti o tava neaderentd cu un strat
de ulei si tapetata cu pesmet. Aldturat, intr-o cratitd, puneti laolalta la foc
mediu ciupercile, ceapa, usturoiul, ardeiul rosu, supa de legume si vinul.
Acoperiti cratita si gatiti preparatul circa 10 minute amestecand
ocazional.

2. Trageti cratita deoparte, lasati-o sd se raceasca putin, apoi amestecati
continutul cu boabele de fasole intr-un blender, pana obtineti o pasta fina.
3. Transferati intr-un castron pasta obtinuta, adaugati oul, pesmetul,
rozmarinul si cimbrul si amestecati bine. Asezonati cu sare si piper.

4. Asezati compozitia in tava neaderentd pregdtita anterior si dati-o la
cuptor pentru 45-60 de minute la 180°C, pana se rumeneste. Scoateti-o
din cuptor si lasati-o sa se raceasca in tava. Dupa ce s-a racit puneti-o la
frigider, acoperita, pentru cateva ore.

5. Se rastoarnd pentru a scoate preparatul din tava, se feliaza, si se
serveste garnisit cu salata verde si rosii.
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Un preparat sarac in grasimi si cu
un continut moderat de sare.
Contine un ou, si prin urmare o
micd cantitate de proteina animald
(aproximativ 1,5gr per portie).
Ciupercile sunt o sursa buna de
vitamina B3

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

61kcal
3,6gr
1,1gr
0,4gr




Chiftelute de naut

Multumim lui Leah Regan pentru acestd retetd gustoasd.

Ingrediente (pentru 4 portii)

2 x 400gr | conserve de ndut farad sare, sau naut fiert preparat in
casd, clatit si scurs
4 | catei de usturoi, zdrobiti
1| ceapa rosie mica, tocata

20gr | cimbru proaspat

¥ linguritd | boia de ardei iute (chili) — dupa gust

Y |ardei verde, fara seminte, tocat

2 linguri | faing, plus cata e necesara pentru formarea chiftelutelor

ulei de masline sau ulei vegetal pentru prajit

Preparare

1. Scurgeti boabele de naut si tamponati-le pe un prosop de bucatarie din
hartie absorbanta. Puneti-le intr-un castron impreunda cu usturoiul,
ceapa, ardeiul, boiaua si cimbrul. Tocati-le cu un blender de mana pana
obtineti o pasta find, ldsand totusi si cateva bucéti tocate mai grosier,
pentru textura.

2. Addugati faina, amestecand.

3. Cu mainile pudrate cu faina formati 12 chiftelute rotunde din acest
amestec; puneti-le apoi la racit in frigider pentru circa 30 de minute.
4. Tncélzitj uleiul, intr-o tigaie neaderentd, si prajiti-le la foc mediu, pe
fiecare parte, pana devin aurii si crocante la exterior.

5. Serviti cu cartofi aurii, cu lamaie si salata.




Un preparat cu sare putinad si cu un
continut moderat de grasimi.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

226kcal
11,3gr
7,38r
0,7gr
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Rulouri de vinete la gratar cu naut si spanac

Retetd creatd de Lawrence Keogh. Potrivitd ca aperitiv sau fel principal si excelentd
ca mancare la gratar.

Ingrediente (pentru 4 portii)

50¢gr
100ml
150gr

2 linguri
1 lingurita
2

240gr
150¢gr
145gr
2gr

1
100ml
2

cuscus
apa fierbinte

ceapa tocata

ulei de masline

seminte de chimion®, zdrobite in mojar
catei de usturoi, tocati

naut, din conserva sau fiert

spanac, spalat

morcov razuit fin

frunze proaspete de coriandru, tocate
lamaie, coaja si sucul

pasta de susan (tahini)

vinete, feliate pe lung

piper proaspat macinat, sare

Ingrediente pentru salata de castraveti

1
1
8gr

castravete decojit, fara seminte, feliat subtire in unghi
ardei iute rosu (se indeparteaza semintele), tocat
frunze de mentd, spalate si tocate

lamaie, sucul plus coaja rasa

piper, un praf de sare

1 (n.t) Chimionul (cuminum cyminum) este diferit de chimen (carum carvi). Totusi, dat fiind cd
aroma lor este asemdndtoare, se poate folosi chimen in loc de chimion.
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Preparare
1. Puneti cuscusul intr-un bol si turnati peste el 100ml de apa fierbinte,
acoperiti cu o folie si lasati-1 circa 15 minute, pana se raceste.
2. Caliti usor ceapa in uleiul de masline (nu trebuie sa devind maronie),
apoi adaugati chimionul zdrobit si usturoiul; fiti atenti sa nu ardeti
usturoiul.
3. Adaugati ndutul si mai caliti totul 5-8 minute.
4. Adaugati spanacul spalat si lasati-1 sd se iInmoaie incet. Puteti opri
focul.
5. Incorporati morcovul ras, cuscusul si frunzele de coriandru tocate.

6. Adaugati sucul si coaja de lamaie, si pasta de susan (tahini). Asezonati
usor cu sare si piper dupa gust. Lasati compozitia sd se odihneasca.

7. Puneti feliile de vinete pe o plita sau pe o tigaie de gratar fierbinte, fara
ulei, si frigeti feliile de vinete pe ambele parti, intorcandu-le de pe o parte
pe alta in asa fel incat sa obtineti un aspect incrucisat de la urmele lasate
de gratar. Lasati-le sa se raceasca pe o farfurie.

8. Dupad ce s-au racit, asezati o felie de vinete pe un fund de lemn si puneti
pe un capat al ei o lingura din amestecul cu ndut. Faceti in acest mod mici
rulouri din feliile de vinete cu umplutura de ndut si asezati-le pe o farfurie
plata.

9. Puneti castravetele, ardeiul iute si menta intr-un bol si amestecati-le cu
sucul si coaja rasa de lamaie. Asezonati si serviti alaturi de rulourile de
vinete.

10. Daca doriti puteti stropi suplimentar rulourile de vinete cu putin ulei
de masline.

Un preparat sdrac in sare si cu un
continut moderat de grasimi.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 346kcal
Proteine | 14,3gr
Grasimi | 19,7gr
Sare | 1gr
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Falafel din naut cu sos de coriandru

Chiftelute picante din pastd de ndut, prdjite crocant, servite cu o savuroasd
maionezd aromatizatd cu coriandru.

Ingrediente (pentru 6 portii)

400gr| o conserva de boabe de naut, scursa
6 |fire de ceapa verde, tocate marunt

1lou

¥ linguritd | turmeric macinat
1| catel de usturoi zdrobit
1 lingurita (5ml) | chimion méacinat
4 linguri (60ml) | coriandru proaspat, tocat
1| ardei iute mic, proaspat, curatat de seminte, tocat fin
3 linguri (45ml) | maioneza cu continut scazut de grasimi
ulei pentru prdjit in baie de ulei
sare si piper proaspat rasnit
coriandru proaspdt, pentru garnisire

Preparare

1. Puneti boabele de ndut intr-un robot de bucétarie sau blender. Adaugati
ceapa verde si amestecati pana obtineti o pasta fina. Adaugati oul,
turmericul, usturoiul, chimionul si circa o lingura de coriandru tocat.
Omogenizati si asezonati cu putina sare Si piper.

2. Cu mainile curate si umede formati circa 18 bilute din aceasta pasta.
3. Incingeti baia de ulei intr-atat incat o buciticd de paine pusa induntru
sa devina rumena in circa 30-45 de secunde 1n acest ulei. Prdjiti bilutele
de falafel, in loturi, in aceasta baie de ulei pana devin aurii, In genere 2-3
minute. Scoateti si scurgeti falafelul pe servetele din hartie absorbanta.
Asezati apoi falafelul intr-un bol, la loc caldut.

4. Amestecati coriandrul tocat ramas (puteti lasa foarte putin pentru
garnisire) si ardeiul iute tocat cu maioneza. Garnisiti cu coriandru si
serviti alaturi de falafel.
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Un preparat cu un continut
moderat de sare si grasimi. Are o
mica cantitate de proteine (mai
putin de 1,5gr per portie), datorita
prezentei oului

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

208kcal
6,78r
12,8gr
0,76gr
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supe

* Supd condimentata de linte rosie si cocos
* Supa de dovleac placintar si cartofi dulci
* Supa portugheza de legume

* Gazpacho
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Supa condimentata de linte rosie si cocos

lute, picantd si bogat condimentatd, aceastd supd consistentd e 0 masd aproape

completa. Serviti cu lipie sau bucdti groase de paine prajita.

Ingrediente (pentru 4 portii)

2 linguri (30ml)
2

1

2

2,5cm

200gr

1 lingurita (5ml)
1 lingurita (5ml)
400ml

20gr

Preparare

1. Incalziti uleiul intr-o tigaie incdpatoare si adaugati ceapa, ardeiul iute,
usturoiul si citronela. Caliti-le 5 minute sau pana cand se inmoaie ceapa,

ulei de floarea soarelui

cepe rosii tocate marunt

ardei iute, semintele indepdartate, tocat marunt
catei de usturoi tocati

citroneld, se indepdarteaza stratul exterior, feliata fin
linte rosie, clatita cu apa

coriandru macinat

boia de ardei

lapte de cocos

sucul de la o limeta (1amaie verde)

cepe verzi, tocate

frunze proaspete de coriandru, tocate fin

sare si piper

amestecand ocazional.

2. Adaugati lintea si condimentele. Turnati laptele de cocos si 900ml de
apa si amestecati. Aduceti la fierbere, amestecati, apoi reduceti focul si
lasati sa fiarba incet 40-45 de minute, sau pana cand lintea devine moale

siincepe sa se terciuiasca.

3. Adaugati sucul de limeta, ceapa verde si frunzele de coriandru
(pastrand putin pentru garnisire). Asezonati si distribuiti in boluri.
Garnisiti cu ceapa verde si cu frunzele de coriandru ramase.
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Acest preparat are un continut
moderat de grasimi. Cantitatea de
grasimi continuta poate fi redusa

si mai mult daca se utilizeaza lapte
de cocos cu continut scazut de
grasimi.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

282kcal
14,0gr
7,78r
0,6gr
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Supa de dovleac placintar si cartofi dulci

O supd consistentd care sd-ti incdlzeasca zilele de iarnd. Multumim lui Leah Regan
pentru aceastad retetad.

Ingrediente (pentru 6 portii)

1| dovleac placintar, curdtat de seminte, taiat pe lung, apoi
in felii de cca 3cm grosime (nu este necesara decojirea)

cartofi dulci, curatati de coaja si feliati la cca. 3cm.
grosime, in cantitate aproximativ egald cu dovleacul

1| ceapd mare, taiatd bucati
1| ardei iute, se indeparteaza semintele, despicat pe lung
1 lingurita |nucsoara
1 lingurita | scortisoara
2 linguri | ulei de maésline

750ml | supa de legume nesarata

Preparare
1. Incalziti cuptorul la 200°C.

2. Puneti dovleacul, ceapa si cartofii dulci intr-o tava incdpatoare. Stropiti
legumele cu ulei de masline si amestecati pentru a le unge pe toate fetele.
3. Presarati peste legumele din tava nucsoara si scortisoara.

4. Dati-le la cuptor pentru circa 60 de minute, amestecandu-le,
intorcandu-le, cam la jumadtatea timpului (vor capdta o nuanta maronie
care va da supei o aroma ca de legume la gratar).

5. Scoateti preparatul din cuptor si puneti-l intr-un vas pentru a-1 zdrobi
cu un blender de mana pana devine o pasta fina apoi adaugati jumatate
din supa de legume si omogenizati.

6. Puneti vasul pe foc, la foc mic, si amestecati usor, addugand progresiv
supa de legume ramasa pana obtineti consistenta dorita.

7. Turnati printr-o strecuratoare ca sa eliminati eventualele cocoloase.
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8. Serviti cu crutoane sau paine proaspata cu coaja crocanta; puteti picura
pe deasupra o spirala se smantana (in caz ca nu aveti restrictie la

smantana)...

Acesta este un preparat sarac in
sare si grasimi dar bogat in fibre si
in vitaminele A si C.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

198kcal
3,8gr
5,28r
0,2gr
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Supa portugheza de legume

Aceastad retetd a fost creatd de Lawrence Keogh. Servitd cu crutoane e delicioasad.

Ingrediente (pentru 6 portii)

250¢gr
80ml
1gr

2
15gr
200gr
200gr
200gr
200gr
150gr
80gr
1,41
400gr
120gr

100gr

Preparare

ceapa rosie, tocata

ulei de masline extravirgin

cimbru proaspat

foi de dafin

usturoi feliat subtire

nap suedez, cubulete

pastarnac, cubulete

morcovi, cubulete

tije de telind cu fibrele inlaturate®, cubulete
praz, cubulete

piure de tomate

apa

rosii prunisoare, tocate

paste, melcisori sau scoici

piper, sare

varza timpurie, taiata fideluta (in afara sezonului se
poate folosi si varza obisnuitd, de toamna)

1. Caliti usor ceapa intr-o tigaie Incapatoare, in ulei de masline, alaturi de
cimbru si foile de dafin.

2. Adaugati usturoiul, caliti pentru inca cateva minute (atentie sa nu se
arda!) apoi adaugati legumele cubulete.

3. Condimentati putin, acoperiti tigaia si lasati sa se indbuse circa 5-6

minute.

4. Adaugati piureul de rosii, amestecati si gatiti inca cateva minute.

2

Inldturarea fibrelor din tijele de telind: rupeti tijele la varf (indoiti varful pand plezneste), si
apoi trageti inspre rdddcind - in acest fel toate fibrele tari vor fi extrase din tije.
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5. Adaugati apa si rosiile prunisoare tocate; asezonati usor si asteptati
pana incepe sa clocoteasca. Lasati sa fiarba la foc mic 15-18 minute pana
ce legumele se inmoaie.

6. Adaugati pastele fainoase si fierbeti la foc mic pana sunt gatite.

7.Dupa ce s-au fiert pastele, condimentati, daca e cazul, adaugati varza

taiata fidelutda, amestecati si opriti focul.

8. Lasati supa sa se odihneasca 4-5 minute apoi serviti-o cu crutoane.
Acesta este un preparat sarac in

sare si grasimi. E o buna sursa de
fibre si vitamina A.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 285kcal
Proteine | 7,0gr
Grasimi | 15gr

Sare | 0,4gr
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Gazpacho

Multumim lui Tim O'Brien, medic primar urolog, pentru aceastd retetd. Este o supd
clasicd spaniold care merge cel mai bine servitd rece in zilele toride de varad.

Ingrediente (pentru 6 portii)
2 |felii de paine, fard coaja
2| catei de usturoi
1% linguri | de otet din vin rosu
3| cepe verzi
1| castravete
700gr | rosii bine coapte
2| ardei rosii copti, curatati
3 linguri|de ulei de mésline
250ml| suc de rosii

aparece

Preparare

1. Faramitati painea Intr-un castron incapator. Adaugati usturoiul zdrobit,
ceapa verde tocata si otetul.

2. Adaugati in bol tomatele decojite, fara samburi, taiate bucati,
castravetele, tot fara sdmburi, taiat bucati si ardeiul taiat bucati.

3. Turnati sucul de rosii si condimentati.

4. Cu un blender de mand, sau robot de bucéatarie, omogenizati continutul.
5. Asezonati si adaugati apa rece pana la consistenta dorita.

6. Se serveste rece, cu cate doud cuburi de gheatd in farfurie.
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Aceastd supa are putina sare si
grasimi. E plind de vitamina A si de
un antioxidant sanatos cunoscut ca

licopen, care are proprietati
protective.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

148kcal
3,1gr
9,3gr
0,37gr
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Salate

e Fasole mexicana
* Salata de portocale cu nuci
e Salata de fasole cu ton

* Salata de linte verde si fasole
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Fasole mexicana

Un aperitiv cu o pldcutd combinatie de arome si foarte usor de preparat.

Ingrediente (pentru 6 portii)
175gr | boabe de fasole rosie, fierte
4 |tije de telind, taiate cubulete
25gr| castraveciori murati, taiati bucati
2 linguri (30ml) | ceapa tocatd marunt
4 linguri (60ml) | ulei de masline
2,5ml | mustar frantuzesc
1,25ml |zahar pudra
un praf de sare, piper proaspat rasnit
1| salata romana

cateva frunze de telina

Preparare

1. Scurgeti de zeama fasolea si amestecati-o intr-un castron cu telina,
castraveciorii murati si ceapa.

2. Intr-un recipient cu capac strans — poate fi un borcan cu capac cu filet —
scuturati si amestecati bine uleiul de masline cu otetul, mustarul, sarea si
piperul; turnati apoi vinegreta obtinuta peste amestecul cu fasole si
intoarceti cu lingura de cateva ori.

3. Spalati si scurgeti salata. Intr-un bol pentru servire faceti un pat din
frunzele de salata.

4. Asezati preparatul pe patul de salata.

5. Garnisiti cu frunze de telina.
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Un aperitiv cu continut moderat de
sare si grasimi. Are ulei de masline
care contine multe grasimi
monosaturate iar acestea nu cresc
nivelurile de colesterol daunator
din corp.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

121kcal
2,5gr
9,5gr
0,57gr
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Salata de portocale cu nuci

O salatd usoard si rdcoritoare, numai bund pentru a fi servitd ca mizilic,

Ingrediente (pentru 6 portii)

4 |andive, se separa frunzele si se spala

sare si piper proaspat macinat

2| portocale mari, curatate de coajd, partile albe si samburi,
taiate transversal in felii sub forma de rondele

50gr | samburi de nucd, tocati

75ml|vinegreta

Preparare
1. Puneti andivele intr-un castron pentru salata si stropiti cu sare si piper.
2. Adaugati rondelele de portocale si nucile si amestecati-le bine
impreuna.
3. Turnati vinegreta si intoarceti continutul de cateva ori pentru
omogenizare.
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O mancare cu sare putina si
continut moderat de grasimi. Este
o buna sursad de vitamina C si fibre.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

134kcal
2,3gr
10,5gr
0,32gr
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Salata de fasole cu ton

Un aperitiv in stil italian, salata cu fasole si ton este picantd si rdcoritoare.

Ingrediente (pentru 6 portii)
175gr | fasole alba sau fasole ,,ochi negru”; se lasa la inmuiat

peste noapte, apoi se scurge

1| ceapa micd, curatatd, tocatd marunt

1x200gr | conserva de ton, scurs, maruntit

un praf de sare

Pentru garnisire:
100ml |ulei de salata, sau de masline

50ml| suc de lamaie
30ml (2 linguri) | patrunjel proaspat, tocat

piper negru proaspat macinat

Preparare
1. Fierbeti fasolea circa 40 de minute, sau pana se inmoaie. Scurgeti-o si
spalati-o cu apa rece.
2. Asezati fasolea intr-un bol de servire impreuna cu ceapa si tonul
maruntit si amestecati cu grija.
3. Preparati sosul de garnisire punand ingredientele intr-un borcan cu
capac si scuturandu-le bine pana cand se omogenizeaza.
4. Turnati sosul astfel preparat peste fasolea cu ton si cu ceapa si

condimentati dupa gust. Raciti preparatul in frigider pentru cateva ore.
Reamestecati bine Tnainte de servire.
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Acesta este un bun exemplu de
mancare care ofera atat proteina
vegetala cat si proteina de origine
animala. Fiecare portie are 8gr de
proteine de la ton si 7gr de proteine
de la fasole. Tonul este si o sursa
importanta de vitamina D. Acest
preparat are niveluri moderate de
sare si grasimi ceea ce il face
potrivit pentru a fi consumat
aproape oricand.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 234kcal
Proteine | 15,1gr
Grasimi | 15,0gr
Sare | 0,41gr

32



Salata de linte verde si fasole

Aceastd salatd poate fi un fel de sine statdtor sau parte a unei selectii de salate.

Ingrediente (pentru 8 portii)

55gr
55gr
55gr
3
3
3

fasole alba

fasole clasica (culoare rosie, forma de rinichi)
linte verde

morcovi mici

buchetele de garnisire®

cepe mici, fiecare cu cate 2 cuisoare infipte in ele

Pentru sosul frantuzesc

100ml

20ml

1/3 lingurita
1/3 lingurita
1

1/3 lingurita

Preparare

ulei de masline extravirgin
otet din vin alb, sau rosu
mustar de Dijon

cepsoara

catel mare de usturoi

cimbru si patrunjel

sare si piper proaspat macinat

1. Inmuiati, separat, cele doua feluri de fasole in apa rece peste noapte.
Lintea nu necesita iInmuiere.

2. Gatiti leguminoasele in cratite diferite; turnati cate 3 pahare de apa
rece peste fiecare, adaugati cate un morcov, cate o ceapa si cate un
buchetel de garnisire in fiecare cratita. Nu adaugati sare la fasole decat
atunci cand este aproape gata de fiert.

3. Fierbeti cele 2 feluri de fasole timp de 20-60 de minute (depinde de
varietatea de fasole si de cat este de veche). Fierbeti lintea circa 10 minute
- pana devine moale dar isi pastreaza forma (pastrati zeama in care a fiert
deoarece contine multe vitamine si poate fi folosita ca baza pentru supa
de fasole sau de linte).

3 (n.t) bouquet garni = buchet de aromatizare sau garnisire: un buchetel de plante aromatice
care poate contine frunze de pdtrunjel, coriandru, salvie, cimbru, foi de dafin, etc. Buchetelele
de garnisire se lasd in preparat intr-o anumitd etapd a gatirii, dupd care se indepdrteazad.
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4. Bateti ingredientele pentru sosul frantuzesc si asezonati.

5. Scurgeti fasolea silintea de apa. Cat sunt inca caldute, puneti-le in
sosul frantuzesc si amestecati pana cand toate boabele sunt acoperite de
SOS.

6. Gustati si asezonati cu putina sare si piper proaspat macinat din
belsug. Addugati in salata patrunjelul si cimbrul tocat.

Acest preparat are putina sare si un
continut moderat de grasimi. E o
sursd importanta de fibre solubile.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 189kcal
Proteine | 5,4¢gr

Grasimi | 13,0gr

Sare | 0,2gr
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Feluri principale

* Pilaf vegetal

* Curry vegetal nepalez

* Musaca de legume

* Tocanita de legume

* Mancare de fasole alba

* Fasole Inabusita - reteta provensala

* Supa chinezeasca de pui cu tdietei din orez

e Pui marocan
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Pilaf vegetal

O mancare populard de orez pentru o cind usoard si gustoasd. Puteti folosi boabe
verzi de fasole in loc de mazdre verde.

Ingrediente (pentru 4 portii)
225gr | orez basmati
30ml |ulei
¥ linguritd | seminte de chimion
2| frunze de dafin
2 |capsule de cardamom verde
4| cuisoare
1| ceapa, tocatd fin
1| morcov taiat cubulete
50gr | mazare congelatd, dezghetata
50gr | porumb dulce congelat, dezghetat
25gr |nuci caju, usor prajite
Y lingurita | chimion macinat
un praf de sare

Preparare
1. Spalati orezul basmati in cateva ape. Puneti-l intr-un bol si acoperiti-1
cu apa. Lasati-1la inmuiat circa 30 de minute.
2. Incingeti uleiul intr-o tigaie si prajiti semintele de chimion vreo doua
minute. Adaugati frunzele de dafin, cardamomul si cuisoarele si prajiti
laolalta inca 2 minute.
3. Adaugati ceapa si prajiti timp de 5 minute, pana se Inmoaie si devine
usor rumena.
4. Adaugati morcovul si cdliti totul inca 3-4 minute.
5. Scurgeti bine orezul 1asat la inmuiat si adaugati-1in tigaie, impreuna cu
mazdarea, porumbul dulce si nucile caju. Cdliti-le pe toate Incad 4-5 minute.
6. Adaugati 475ml de apd, chimionul macinat si sare dupa gust. Aduceti la
fierbere, acoperiti si fierbeti la foc mic circa 15 minute, pana se absoarbe
toatd apa. Opriti focul si ldsati-1 sa se odihneasca 10 minute apoi serviti-l.
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Acest preparat este sarac in sare si
grasimi dar este o sursa
importanta de fibre solubile.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 350kcal
Proteine | 7,6gr
Grasimi | 12,0gr

Sare | 0,5gr
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Curry vegetal nepalez

Un curry delicios si hrdnitor, care se prepard rapid.

Ingrediente (pentru 6 portii)

2 linguri
2

2

1 lingurita
1 lingurita
1 lingurita
1 lingurita
650gr
825gr

1 ceasca
42581
100ml

Preparare

ulei

cepe medii, tocate fin

catei de usturoi, zdrobiti
ghimbir razuit

turmeric

chimion macinat

curry pudra

conopidd, desfacuta in buchetele
rosii pasate

mazare congelata

ndut la conserva, scurs si clatit
lapte de cocos cu continut redus de grasime
un praf de sare

1. Incingeti uleiul in cratiti si sotati ceapa, usturoiul si ghimbirul, pan se

inmoaie.

2. Adaugati condimentele si caliti in continuare pentru inca un minut.
Adaugati conopida si amestecati usor.

3. Adaugati tomatele, aduceti la fierbere, apoi reduceti focul si fierbeti la
foc mic pana cand conopida se Inmoaie.

4. Adaugati mazarea, nautul, laptele de cocos si asezonati cu sare.

5. Dati-i un clocot apoi opriti focul. Serviti cu orez fiert.
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Acest preparat este sarac in sare si
grasimi dar are un continut ridicat
de fibre.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

198kcal
11,1gr
7,78r
0,6gr
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Musaca de legume

Multumiri lui Leah Regan pentru aceastd retetd. Leah recomandad sa fie gatita
Intr-o tava pentru lasagna in loc de o cratitd rotundd pentru cuptor (caserold),
lucru care ajutd la reducerea cantitdtii de sos si de branza din preparat.

Ingrediente (pentru 6 portii)
450gr | cartofi, curatati, taiati pe lung in felii de 5mm grosime
1|vanata taiatd rondele
1| ceapd mare tdiata in bucati
2| ardei rosii, cu semintele Inlaturate, feliati
4 linguri | ulei de masline
2 linguri| cimbru tocat
225gr|tomate, in felii grosute

2| catei de usturoi, feliati
250¢gr | rosii pasate
125gr | branza de capra
250¢gr | iaurt

25gr | parmezan

2 |oua

Preparare
1. Preincalziti cuptorul la 230°C.
2. Fierbeti cartofii in apa fara sare pentru 5 minute, scurgeti-i si puneti-i
intr-o tava mare impreuna cu vinetele, ceapa si ardeii. Stropiti totul cu
ulei si cimbru, amestecati pentru a invalui toate legumele cu ulei.
3. Datila cuptor timp de 30 de minute, amestecand ocazional.
4. Adaugati rosiile si usturoiul si lasati In cuptor pentru inca 15 minute
apoi scoateti din cuptor si reduceti temperatura la 200°C.
5. Puneti jumatate din legume intr-o tava pentru lasagna si turnati
deasupra jumatate din rosiile pasate. Faramitati branza de capra pe
deasupra, apoi puneti restul legumelor si rosiile pasate ramase.
6. Amestecati oudle cu iaurtul si cu parmezanul. Turnati amestecul peste
preparat si bagati la cuptor pentru 40 de minute, sau pana cand se
rumeneste pe deasupra. Serviti cu salata verde.
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Majoritatea proteinelor din acest
preparat sunt de origine animala
(circa 11gr per portie), lucru de
care trebuie tinut cont pentru a nu
depasi doza zilnicd maxima
recomandatd de proteina de
origine animala. Preparatul are de
asemenea o cantitate importantd
din vitaminele A si C.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

285kcal
12,5gr
15,2gr
0,7gr
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Tocanita de legume

O alternativa la clasica tocdnitd picantd cu carne; delicioasd cu orez brun.

Ingrediente (pentru 4 portii)

2

Preparare

cepe, tocate

catel de usturoi, zdrobit

tije de teling, tocate

ardei verde, fara seminte, taiat cubulete

ciuperci, feliate

dovlecei, feliati

fasole rosie din conserva, scursa de zeama si clatita
rosii tocate

rosii pasate

bulion de rosii

ketchup de rosii

Cate o lingurita de boia de ardei iute, chimion macinat si
coriandru mdacinat. Un praf de sare si piper negru
proaspat macinat

Taurt si ardei iute cayenne pentru servire, frunzulite de
coriandru verde pentru garnisire

1. Caliti usor ceapa, usturoiul, telina si ardeiul verde (fara a le rumeni).
Puneti-le apoi impreuna cu ciupercile si dovlecelul intr-o cratita
incapatoare si amestecati-le.

2. Adaugati fasolea, rosiile, pasata de rosii, bulionul si ketchup-ul.

3. Acoperiti vasul si ldsati-1 pana inceapa sa clocoteasca. Fierbeti la foc
mic 20-30 de minute, amestecand din cand in cand, pana cand legumele
se inmoaie. Serviti imediat cu iaurt, presarati pe deasupra ardeiul iute
tocat si garnisiti cu frunzulitele de coriandru.
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Acest preparat are putine grasimi
siun continut moderat de sare. E o
sursa buna de vitamina A.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

142kcal
8,8gr
1,6gr
1,6gr
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Mancare de fasole alba

O retetd in care proteinele de origine vegetald (fasolea) si cele de origine animald
(fleica de porc) sunt folosite impreund pentru a obtine un preparat delicios.

Ingrediente (pentru 6 portii)

500gr | fasole alba, fiarta si scursa; (fasolea trebuie lasata la
inmuiat Inainte de fierbere)

2| cepe
4| cuisoare
2 |morcovi
2-3|tije de telind
250gr | fleica de porc
2-3 linguri | ulei de méasline
1 lingurd | pasta de tomate
250gr | rosii
1 lingurd | sirop auriu, melasa (sau sirop de artar, miere, etc.)

un varf de cutit de sare si piper proaspat macinat

Preparare
1. Puneti fasolea fiarta intr-o tigaie incapatoare. Adaugati o ceapa,
descojita si impdnata cu cuisoarele, morcovii curatati si tocati grosier,
telina si apa rece cat sa acopere totul.
2. Aduceti la fierbere si fierbeti la foc mic circa 30 de minute sau pana
cand fasolea incepe sa se despieliteze. Scurgeti fasolea si puneti lichidul
rezultat deoparte — va fi necesar mai tarziu.
3. Puneti ulei in tigaie si prajiti cealalta ceapd, tocatd, circa 5 minute, pana
devine aurie. Adaugati fleica de porc taiata cubulete si prajiti-o pana
prinde o crusta auriu-maronie.
4. Adaugati, amestecand, pasta de tomate si rosiile decojite, tocate
grosier, melasa si circa 300ml din lichidul retinut anterior. Condimentati
dupa gust.
5. Asezati fasolea intr-un vas termorezistent, apoi turnati peste ea
continutul tigaii si acoperiti vasul cu un capac cat mai fix. Gatiti mancarea
la cuptor circa 3%4 ore, completand cu lichidul retinut anterior, daca e
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necesar. Lasati vasul fara capac in ultimele 30 de minute, cand sosul a

ajuns la o consistenta destul de vascoasa.

6. Se poate servi direct din vas, cu paine prajita. O masa copioasa,

potrivita zilelor de iarna!

Acest fel de mancare are multa
proteind — 11gr de proteina
animala per portie de la fleica de
porc si 18gr de proteina vegetala
per portie de la fasole. Fasolea da si
fibre solubile care sunt bune
pentru sdndtatea inimii. Continutul
de sare este scazut iar cel de
grasime este moderat.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

463kcal
29,7gr
18,3gr
0,4gr
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Fasole inabusita - retetd provensald

Aceastd tocanitd delicioasd, desi ieftin de fdcut, e foarte sdtioasd si nutritivd. Nu
addugati sarea la fasole decat la sfarsit, altfel e posibil sa se intdreascad.

Ingrediente (pentru 4 portii)

340gr

1-3
1-3
1-4

2 linguri (30ml)
225gr

2
397gr

30ml

1 lingurita
55gr

2

Preparare

fasole alba, fasole ,,ochi negru”, fasole rosie sau o
combinatie din toate trei

morcovi

cepe

buchetele de garnisire (aromatizare)
sare, piper proaspdt macinat si zahar
de ulei de masline extravirgin

ceapa, feliatd

ardei verde si rosu, curatati si feliati
catei de usturoi, zdrobiti

rosii conservate sau 450gr rosii bine coapte, decojite si
taiate bucati

piure concentrat de rosii

maghiran, cimbru sau busuioc tocat
masline negre

linguri de patrunjel tocat

1. Cu o zi Inainte de gatire: puneti fasolea intr-un vas, acoperiti-o cu apa
rece si lasati-o peste noapte la Inmuiat. Daca folositi mai multe tipuri de
fasole, atunci inmuiati-le si fierbeti-le separat.

2. In ziua urmatoare, scurgeti fasolea, puneti-o intr-o cratitd si addugati
apd rece pana o acopera. Addaugati un morcov, o ceapa mica si un buchet
de garnisire in fiecare cratitd, daca gatiti mai multe tipuri de fasole.

3. Fierbeti la foc mare 10 minute apoi reduceti focul, acoperiti si ldsati sa
fiarbd incet, la foc mic. Timpul de fierbere variaza in functie de tipul de
fasole si de vechimea ei, de aceea e mai bine sa fierbeti soiurile diferite de
fasole separat si sd le amestecati mai tarziu. Adaugati un praf de sare
cand fasolea e aproape fiarta.
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4. Cand fasolea e fiarta si moale, fara a fi terciuitd, inlaturati legumele si
buchetelele de garnisire, apoi scurgeti si retineti 300ml din zeama aceea.
5. Incingeti uleiul intr-o tigaie si caliti usor ceapa la foc mic, circa 5
minute.

6. Adaugati ardeii si usturoiul, acoperiti vasul cu capacul si caliti usor in
continuare inca 10 minute. Adaugati rosiile, cu suc cu tot, piureul de
tomate, ierburile aromatice, fasolea, un buchetel de garnisire, zeama
retinutd de la fierberea fasolei, sare, piper proaspat macinat si un praf de
zahar.

7. Acoperiti vasul si lasati la foc mic aproximativ 20 de minute, sau pana
cand fasolea si ardeii s-au patruns. Cu 5 minute inainte de a stinge focul,
adaugati maslinele si patrunjelul proaspat tocat. Indepartati buchetelul de
garnisire, gustati si asezonati dupa gust.

Acest preparat este sarac In sare si
grasimi dar este o sursa
importantd de vitamina A si C.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 229kcal
Proteine | 11,9gr

Grasimi | 5,0gr

Sare | 0,6gr

48



Supa chinezeasca de pui cu taietei din orez

Retetd creatd de Lawrence Keogh. Acest preparat merge foarte bine cu orez simplu
fiert la aburi. Puteti adduga ardei iute proaspdt tocat, dacd dorifi.

Ingrediente (pentru 4 portii)
Pentru supa chinezeasca de baza
1,51 |apa
10gr |usturoi feliat
10gr | ghimbir curatat si feliat
2gr | anason stelat
2gr | batoane de scortisoara
150gr | ceapa feliata (tdiata pestisori sau Julien)
40ml | sos de soia
Pentru prajirea rapida
350gr | piept de pui fara piele, taiat in fasii subtiri
10ml |ulei din tarate de orez
5ml |ulei de susan (optional)
150gr | morcov taiat in felii subtiri
60gr | germeni de fasole mung
50gr | mazare In pastdi (mazare de zapada sau mange-tout),
taiatd subtire, oblic
50¢gr | ceapa verde, taiata fin, oblic
150gr | varzd chinezeasca
120gr | taietei din orez, fierti
10gr | ghimbir, taiat fin
10gr | usturoi, tocat
10gr | frunze proaspete de menta
10gr | frunze proaspete de coriandru

piper
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Preparare

Supa chinezeascd de bazad: puneti toate ingredientele intr-o cratitd si fierbeti-le la
foc mic timp de o ord. Aceastd supd este baza multor mancdruri chinezesti.
Ingredientele ei variazd, uneori utilizand ciuperci, citrice si piper Sichuan. Se
adaugd mereu ingrediente si e intotdeauna undeva pe foc in restaurantele
chinezesti.

1. Turnati uleiul din tarate de orez intr-un wok incapator (adaugati acum
si uleiul de susan, daca doriti). Cand s-a infierbantat, prajiti fasiile de pui
circa 3-4 minute. Adaugati apoi usturoiul tocat si ghimbirul feliat.
Gatiti-le amestecand continuu cateva minute, pana cand se simte aroma
eliberata de usturoi si ghimbir. Fiti cu bagare de seama sa nu ardeti
usturoiul pentru cd ar putea sd amarascd mancarea.

2. Turnati cu polonicul toata supa chinezeasca de baza peste pieptul de
pui astfel prajit (furnati printr-o sita pentru a opri scortisoara, anasonul
stelat si celelalte ingrediente solide din supa).

3. Aduceti din nou la fierbere si apoi addugati morcovul. Fierbeti la foc
mic 2 minute apoi addugati restul ingredientelor: germenii de fasole
mung, varza chinezeascd, pastaile de mazdre, taieteii de orez si la urma
menta si coriandrul. Lasati sa
mai dea un clocot, dupa care
opriti focul. Turnati in patru
boluri preincalzite.

Acest preparat are putine grasimi
siun continut moderat de sare.
Majoritatea proteinelor pe care le
contine sunt de origine animald
(15gr per portie), lucru de care
trebuie tinut cont daca aveti
recomandari privind doza maxima
zilnica de proteind animala.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 228kcal
Proteine | 23,8gr

Grasimi | 3,8gr

Sare | 2,0gr
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Pui marocan

Multumim sotiei lui Michael D'Alaimo pentru aceastd retetd. Acesta este un bun
exemplu de combinare intr-o mancare atat a proteinelor de origine animald cat si
a proteinelor vegetale. Dacd se doreste, cantitatea de pui poate fi micsoratd si
mdritd cea de ndut in schimb.

Ingrediente (pentru 6 portii)
500¢gr | pulpe superioare de pui
28gr | frunze de patrunjel, tocate
410gr naut fiert, scurs
390gr | rosii tocate, cu busuioc si oregano
47gr | scortisoara macinata
200gr| cuscus
1| cubulet de supa de legume

Preparare
1. Incingeti o lingura de ulei de masline Intr-o tigaie. Tamponati pulpele
de pui cu scortisoara macinata si prajiti la foc mare pana cand pielea
devine crocanta.

2. Adaugati rosiile tocate cu busuioc si oregano si nautul. Fierbetila foc
mic circa 10 minute pana cand puiul este bine facut.

3. Intre timp, puneti 200gr de cuscus intr-un castron si turnati peste el
240ml de supa de legume in clocot (facuta dintr-un cubulet de supa de
legume). Acoperiti si lasati sa stea 5 minute. Amestecati cu o furculitd si
incorporati jumatate din cantitatea de patrunjel.

4. Amestecati restul de patrunjel cu amestecul de pui si naut si serviti
alaturi de cuscus.
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Acest preparat are putind sare si un
continut moderat de grasimi. 7gr
de proteine per portie sunt de
origine vegetala (ndut) si 25gr de
proteine de origine animala (pui).
Tineti cont de acest lucru pentru a
va incadra in doza maxima zilnica
recomandatd de proteine de
origine animala.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

323kcal
22,08r
13,6gr
0,9gr
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Deserturi reci

e Un desert savuros
e Sorbet de zmeura
* Budinca de vara

* Capsuni in Drambuie (lichior)
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Un desert savuros

Multumiri lui Toby Cockram pentru aceastd retetd gustoasd

Ingrediente (pentru 4 portii)
500gr |iaurt simplu
1|limetd, vom folosi coaja si sucul
10| biscuiti cu ghimbir
1-2 linguri | ulei de rapita
100gr | zmeura

Preparare
1. Zdrobiti biscuitii cu ghimbir si amestecati-i cu uleiul. Aceasta va fi baza
desertului.
2. Amestecati iaurtul cu sucul si coaja limetei si turnati-le peste biscuitii
zdrobiti.
3. Puneti zmeura pe deasupra.
4. Puneti preparatul in frigider pentru 2 ore.
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Acest desert are un continut
moderat de grasimi si putind sare.
Majoritatea proteinelor sunt de
origine animala (7gr per portie),
prin urmare aveti in vedere acest
lucru pentru a nu depasi nivelul
zilnic maxim recomandat. Zmeura
furnizeaza o cantitate importanta
de vitamina C.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

230kcal
8,0gr
10,1gr
0,4gr
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Sorbet de zmeura

Sorbeturile - fiind reci, usoare si inviordtoare - sunt excelente deserturi de vard. Se
pot folosi capsuni sau mure in loc de zmeurd.

Ingrediente (pentru 4 portii)
100gr | zahar extrafin
300ml|apa
sucul de la o jumatate de laméie

250gr | zmeura proaspata, curatata si spalata, sau zmeura
congelata lasata la dezghetat

2| albusuri de ou

Preparare

1. Puneti frigiderul pe racire maxima (nu uitati, dupa ce finalizati acest
preparat, sa-1 aduceti inapoi la nivelul de racire anterior.)

2. Puneti zahdrul si apa intr-o tigaie si incalziti usor pana se dizolva
zaharul. Lasati sa dea un clocot, adaugati sucul de lamaie si fierbeti la foc
mic 10 minute. Opriti focul si lasati la racit.

3. Pasati zmeura intr-un blender electric, sau treceti-o printr-o sita pentru
a obtine un piure. Cand siropul de zahéar s-a racit, amestecati-1 cu piureul
de zmeurd, puneti-1 intr-o tavita putin adanca de congelator si ldsati-1 in
compartimentul de congelare al frigiderului (in congelator) pana cand se
ingroasa putin, devine cremos.

4. Bateti albusurile de ou pana obtineti o spuma tare apoi incorporati, prin
miscari de invaluire, amestecul cremos de fructe din congelator,
urmarind sa fie bine amestecate. Bagati din nou acest amestec la
congelator si lasati-1 sd se ingroase, amestecand ocazional. Asta ar putea
sa dureze chiar si cateva ore, in functie de congelator.

5. Luati cu o lingura (cupd) de inghetata si puneti in boluri pentru fiecare
portie. Se serveste imediat.

57



Desert cu putine calorii si foarte
putine grasimi. Sorbetul contine si
o cantitate mica de proteine de
origine animald, datorita albusului
de ou. Zmeura proaspata
contribuie cu multd vitamina C.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

115kcal
0,9gr
0,2gr
0,01gr
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Budinca de vara

Multumim lui Tim O'Brien, medic primar urolog, pentru aceastd retetd. O explozie
de arome vdratice, puternic inviordtoare. Se pot folosi atat fructe proaspete cat si
fructe congelate — astfel puteti beneficia de acest preparat tot timpul anului.

Ingrediente (pentru 6 portii)

8| felii subtiri de paine alba, fara coaja
450gr | zmeura

250¢gr | coacaze rosii

125gr | coacaze negre

150¢gr | zahar extrafin

(Se poate folosi orice combinatie de fructe moi)

Preparare

1. Indepartati coditele coacazelor - de exemplu tragand de coditd printre
dintii unei furculite.

2. Puneti fructele si zaharul intr-o tigaie cu fundul gros si incalziti 3-4
minute pana cand fructele incep sa-si lase sucul. Puneti 75ml din acest
suc in frigider.

3. Ungeti un vas de budinca de 850ml cu putin ulei sau unt si captusiti-I
cu feliile de paine. Umpleti toate golurile dintre felii cu triunghiuri mici de
paine si sigilati captuseala suprapunand putin feliile si apasandu-le
marginile suprapuse.

4. Puneti cu o lingura fructele, asigurandu-va ca painea este inmuiata in
suc. Umpleti pana sus si apoi acoperiti si sigilati cu felii de paine.
Addugati inca putin suc.

5. Puneti deasupra o farfurioara cu diametrul cat gura vasului de budinca,
asezati pe farfurioara o greutate de circa 900gr (de ex. 2 conserve de
450gr.) silasati la frigider peste noapte.

6. A doua zi, inlaturati farfurioara, treceti cu un cutit lat, de tort, pe
circumferinta interioara a vasului de budinca pentru a desprinde budinca
de vas, apoi puneti o farfurie cu marginile indltate cu fata in jos pe vasul
cu budinca sirasturnati cele 2 vase deodata, solidar; ridicati apoi usor
vasul de budinca, astfel incat budinca sa ramana pe farfurie.
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Este important ca farfuria aleasa sa aibd marginile Indltate pentru a
colecta sucul excedentar care se scurge din budinca.

7. Presarati fructele si sucul rdamas peste budinca si serviti!

Aceasta budinca are un continut
scazut de grasimi si calorii.
Combinatia de fructe moi utilizate
contribuie cu un aport semnificativ
de vitamina A si C.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 207kcal
Proteine | 3,9gr
Grasimi | 2,1gr
Sare | 0,36gr
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Capsuni in Drambuie (lichior)

Multumim lui Leah Regan pentru aceastd retetd. Se pot face si alte variante,
folosind alte fructe, cum ar fi afine sau zmeurd, cu lichiorul preferat.

Ingrediente (pentru 4 portii)
500¢gr | capsuni curatate, taiate in jumatati
2 lingurite | esentd de vanilie
50ml| Drambuie (lichior)
1 lingurd| zahar brun
Mascarpone si cateva ramurele de menta

Preparare
1. Puneti capsunile, esenta de vanilie, lichiorul Drambuie si zaharul
intr-un bol si amestecati-le bine.
2. Acoperiti si lasati la frigider timp de 30 de minute amestecand din cand
in cand.
3. Impaértiti capsunile si lichidul in patru pahare de martini. Puneti apoi in
fiecare pahar cate o lingura de mascarpone si o crenguta de menta pe
deasupra.
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Un preparat cu putina sare si
grasimi. Capsunile contribuie cu o
mare cantitate de vitamina C.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

81kcal
1,1¢gr
0,1gr
0,02gr
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Deserturi calde

* Sarlota de prune
* Sufleu fierbinte de lamaie
* Placinta cu mere si mure

* Pere cu scortisoara
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Sarlota de prune

O budinca britanicd clasica care se prepard usor si repede. Prunele sunt fructele
ideal de folosit deoarece prin gdtire devin moi si suculente si se potrivesc cu painea.

Ingrediente (pentru 6 portii)
50gr | unt
175gr | pesmet din paine alba, proaspat
750¢r | prune bine coapte, proaspete
100gr | zahar brun
Y |lamaie, sucul si coaja rasa fin

225ml | suc proaspat de portocale

Preparare

1. Ungeti cu unt fundul si marginile unei tavi putin adanci de cuptor.
Acoperiti apoi fundul vasului cu o parte din pesmet.

2. Puneti un strat de prune in vas, presdrati cu zahar, putind coaja si suc
de lamaie. Addugati si bucédtele de unt.

3. Continuati in acest mod in straturi pand cand utilizati toate
ingredientele; la final presarati un strat de pesmet si cateva bucatele de
unt.

4. Turnati sucul de portocale deasupra si dati sarlota la cuptor, la 190°C
40-45 de minute sau pana cand la testul cu scobitoarea sarlota se simte
frageda iar stratul de deasupra s-a rumenit usor. Se serveste direct din
vasul in care a fost preparata.
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Prunele sunt o buna sursa de fibre
sivitamina A. Aceasta budinca are
un continut moderat de grasimi,
ceea ce o face potrivitd pentru a fi
consumata din cand in cand.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

287kcal
4,5gr
7,58r
0,7gr
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Sufleu fierbinte de lamaie

Acesta nu este un tip obisnuit de sufleu ci mai degrabd un fel de budinca de modad
veche pentru intreaga de familie, care in timpul coacerii se separd intr-o parte
superioard pufoasd si o bazd cremoasd de Idmaie.

Ingrediente (pentru 6 portii)

30gr |unt

170gr | zahar extrafin

55gr |faina cu agent de afanare

2| oua (preferabil de la gaini crescute la sol sau de la tard)
1|lamaie

250ml | lapte
zahar pudra pentru decorare

Preparare
1.Frecati untul, adaugati zaharul extrafin si bateti-1 bine.
2. Radeti lamaia si stoarceti-o bine de suc. Daca e cazul folositi 1% - 2
lamai pentru a da o nota clara de lamaie sufleului.
3. Separati galbenusurile oualor si addugati-le pe rand in untul cu zahar,
incorporati treptat faina, addugati progresiv coaja de lamaie rasa si sucul
de lamaie, apoi adaugati laptele.
4. Bateti albusurile intr-un bol pana obtineti o spuma ferma pe care o
incorporati apoi usor, cu miscdri largi, in amestecul cu lamaie.
5. Turnati compozitia intr-o tava, forma, de placinta si coaceti-o la foc
moderat, 180°C, circa 40 de minute. La final presarati zahar pudra si
serviti imediat cu frisca.
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Acest desert contine proteine de
origine animala, lucru de care
trebuie tinut cont pentru ca aportul
din aceste proteine sa se incadreze
in valorile maximale de proteina
animala pe zi care v-au fost
recomandate. Continutul de
grasimi din aceasta budinca este
moderat, prin urmare poate fi
consumata din cand in cand.

Valori nutritionale, per portie:
Energie | 234kcal
Proteine | 5,1gr
Grasimi | 7,1gr

Sare | 0,2gr
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Placinta cu mere §i mure

O sdndtoasd pldcintd cu fructe, o explozie de arome de toamnad.

Ingrediente (pentru 6 portii)
375gr| mure
375gr| mere pentru placinta
75gr|zahar
250¢gr |aluat dulce de patiserie

lapte

Preparare

1. Curatati merele de coaja, indepartati cotorul, tocati-le grosier si
amestecati-le cu murele curatate si spalate.

2. Plasati un ,horn” in mijlocul tavii de placinta (in lipsa lui puteti intepa
cu furculita stratul superior de aluat al placintei). Turnati in tava
amestecul de fructe pregatit anterior si presarati peste el zahar. Adaugati
2 linguri de apa.

3. Acoperiti tava cu fructe cu o foaie de aluat dulce de patiserie, facut din
250gr de faina. Indepartati aluatul in plus, care depaseste marginile tavii,
apdsati-1 usor pe margini pentru a sigila placinta si faceti deasupra un
ornament din bucatelele de aluat indepartate. Ungeti placinta pe
deasupra cu o pensula inmuiata in lapte si presarati zahar. (daca nu i-ati
montat un ,,horn”, faceti cu furculita mai multe gauri in aluat pentru a
permite vaporilor din compozitie sd iasa).

4. Coaceti in cuptor la 200°C circa 35 de minute. Daca se rumeneste prea
repede, acoperiti placinta cu o hartie de copt umezita.

5. Se serveste calda sau rece, cu smantana dulce sau sos englezesc.
Variante ale acestei retete ar fi acelea in care se inlocuieste apa cu suc de
laméie sau se amestecd o lingurita de coaja de lamaie, sau o lingurita de
menta proaspata, cu zaharul.
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Murele au un continut ridicat de
vitamina A, si atat murele cat si
merele au un oarecare continut de
vitamina C. Aceasta placinta are un
continut moderat de grasimi, deci
poate fi consumata din cand in
cand.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

323kcal
3,7¢gr
13,9gr
0,48gr
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Pere cu scor;igoaré

Scortisoara completeaza foarte bine aroma perelor - dupd cum veti constata
pregdtind acest desert

Ingrediente (pentru 4 portii)
4| pere
125gr|zahar
1| baton de scortisoara
75ml | frisca lichida
1lingurd rom
25gr | fulgi de migdale

Preparare
1. Curatati perele de coaja, scoateti cotorul, codita, etc., si tiati-le in
jumatati.
2. Puneti zahdrul intr-o tigaie impreuna cu 300ml de apa si batonul de
scortisoara. Dupa ce da in clocot, lasati siropul sa fiarba la foc mic 5
minute, apoi adaugati jumatatile de pere si posati-le (inabusiti-le) la foc
mic in acel sirop, cu partea rotunda in jos, timp de 15 minute sau pana se
patrund.

3. Scoateti perele din sirop si lasati-le sa se scurgd, la loc cald.

4. Bateti frisca pana devine ferma. Adaugati romul si fulgii de migdale
(prajiti in prealabil fulgii de migdale pana devin aurii.)

5. Pentru servire: aranjati jumatatile de pere pe 4 farfurii si serviti-le cat
inca sunt calde, cu frisca intr-un vas alaturat. Ca varianta, puteti inlocui

romul cu rachiu, coniac sau lichior curacao, iar in loc de fulgi de migdale
puteti incerca cu bucdti de visine confiate.
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Perele au multe fibre. Continutul de
grasimi al acestui desert este
moderat. Daca doriti sa-1 reduceti
si mai mult puteti folosi iaurt
grecesc degresat in loc de frisca.
Tineti cont de aportul de proteine
de origine animald adus de frisca
sau iaurt pentru a nu depasi doza
zilnicd maxima recomandata in
cazul dvs.

Valori nutritionale, per portie:

Energie
Proteine
Grasimi

Sare

474kcal
2,68r
14,3gr
0,05gr
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Masa In oras

Dieta pe care o recomanddam celor cu cistinurie este una cu continut scazut de
sare, o cantitate redusa de proteine de origine animald dar contindnd fructe si
legume din belsug. Acest regim e usor de urmat dacd e vorba de mancaruri
preparate in casa, dar ce ne facem cand trebuie sa luam masa in oras? Sfatul
nostru este sa va bucurati de mesele in oras, si pe cat posibil, s alegeti preparate
care se inscriu in principiile dietei pentru cistinurie. Dam aici cdteva recomanddari
de aperitive si feluri principale preferabile, din mai multe bucatarii.

Bucataria italiana
Aperitive:
Salate, bruschete, pdine cu usturoi, supda minestrone.

Feluri principale:

Pizza facuta cu o cantitate redusa de branzeturi (in unele restaurante
pizza e facuta proaspata, pe loc, astfel ca puteti cere cum sa fie facuta),
pizza cu mai putind carne si branzeturi dar cu mai multe legume in
schimb,

Paste pomodoro, penne arrabiata (ambele au sosuri de rosii), penne del
giardino (cu fasole silegume),

Rissoto verdure (cu fasole si legume),
Fasole cu ton,
Salate.

Bucataria franceza
Aperitive:
Supa de ceapad, salate, paine cu usturoi, ciuperci.

Feluri principale:

Majoritatea au la baza proteine de origine animald; Incercati sa nu alegeti
portii mari (de exemplu: un gratar de jumatate de kilogram!) Puneti cu
generozitate ca garnitura: salata, legume, fasole, etc.
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Bucataria britanica
Aperitive:
Supa de legume, supa de linte, salate.

Feluri principale:

Tocanite cu multe legume, legume la tigaie, legume inabusite, carnaciori
vegetali (vegani), piureuri. Ca si in cazul bucatariei franceze, aveti grija la
marimea portiilor cu continut de proteine de origine animala.

Bucatadria indiana
Aperitive:
Paine indiana (papadam, poppadom) cu sos. In bucitiria indiana exist o
varietate de aperitive pe bazad de ndut sau linte din care puteti alege (de
ex. gol guppa, dhal puri).
Feluri principale:

Pe cat posibil alegeti curry-uri pe baza de linte, dhansak vegetarian sau
dhal.

Bucatdria chinezeasca/japoneza/thailandeza
Aperitive:
Boabe de soia verde (edamame), chipsuri din creveti, galuste chinezesti
vegetale (dim sum), pachetele de primavara.

Feluri principale:

Alegeti mancaruri pe baza de legume, cu taietei, orez si sosuri
dulci-picante (sweet chilli), dulci-acrisoare, de prune, sau alte variante
sanatoase.

Sushi vegetarian.
Puteti opta pentru soia sau tofu pentru partea proteica a mancarii.

Atentie, in unele restaurante supele sunt foarte sirate. incercati s nu mai
addugati sos de soia la preparate.

Mancarurile chinezesti pot contine destul de mult MSG (glutamat
monosodic — potentiator de aroma), care contine destul de mult sodiu.
Cereti sd nu se mai adauge sare in preparatele care contin MSG.
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Bucataria mexicana
Aperitive:
Guacamole, salsa, porumb fiert, salate.
Feluri principale:

Burito, taco sau enchillada (preparate cu lipie din fdina de grau sau malai)
cu fasole batuta (frijoles refritos: fasole fiarta, zdrobitd, apoi prajita usor si
condimentatd). Atentie, sd nu fie prea multa branzeturi.

Bucataria greceasca/turceasca
Aperitive:
Foi de vita-de-vie umplute, humus, tzatziki.
Feluri principale:
Salate grecesti, mancaruri cu cuscus, naut si linte. Aveti grija la marimea
portiilor cu proteine de origine animala.
Bucataria nord-africana/orientul mijlociu
Aperitive:
Falafel, salate, lipie libaneza cu diverse sosuri.
Feluri principale:
Tajin vegetal (tajin = tocanitd indbusitd de miel sau pui; alternativ se
poate face si cu legume), mancaruri cu cuscus.
Bucataria caraibiana/vest-africana
Aperitive:

Supa de legume, rondele prajite de dovleac, rondele prajite de fasole ,ochi
negru” si yam, cipsuri de banane de gatit (plantain).

Feluri principale:

Orez si fasole, curry de dovleac si naut. Limitati cantitatea de peste sarat
si marimea portiilor care contin proteine de origine animala.
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Bucataria americana
Aperitive:
Salate, supe de legume.

Feluri principale:

Burgeri vegani, burgeri de linte. Atentie la marimea portiilor care contin
proteine de origine animala.

Nota: cand comandati salate, in oricare restaurant, cel mai bine ar fi sa cereti ca
sosul, dressing-ul, sd fie adus separat pentru cd unele sosuri sunt foarte bogate in
calorii.

Bauturi: asigurati-va cd aveti suficiente bauturi la masd pentru a mentine ridicat
aportul de lichide. Daca beti bauturi alcoolice, nu depdsiti limitele si la fiecare
pahar de bauturd alcoolica consumati cdte un pahar de apd.

Poftd bunall!

Multumiri

Multumesc prietenilor mei Tatiana si Calin pentru ajutorul lor
benevol, sfaturile, ideile si resursele pe care mi le-au oferit, la traducerea
silailustrarea cartii.

Multumesc sotiei mele Florentina pentru rabdarea si sprijinul de
care a dat dovada in aceste luni in care lucrul la carte mi-a rapit o buna
parte din timp.
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