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RESURSA - NUTRITIE

Idei si retete sanatoase

|Idei de mese pentru toata ziua, o lista simpla de alimente si

retete pas cu pas, cu valori nutritionale, ca sa mananci usor si

sanatos.

: PLAN DE MESE

Usor si
sanatos

MIC DEJUN
PRANZ
CINA

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera,

dezvolta, activeaza.
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Mancarea sanatoasa nu inseamna restrictie, ci alegeri bune, repetate.
Mai jos gasesti idei pentru fiecare masa si retete pe care le poti
pregati rapid, acasa.

Idei de mese

Mic dejun
- Omleta cu legume: 2 oua, %2 ceapa, 5-6 rosii cherry, frunze de salata, 2 felii cascaval.

- laurt grecesc cu ovaz si banana: 150g iaurt grecesc, 20g pudra proteica, 20g ovaz, 1
banana, fructe de padure optional.

- Clatite proteice: 2 oua, 20g pudra proteica, 259 ovaz, ¥ praf de copt, 1 lingura iaurt
(reteta mai jos).

- Oua fierte si legume: 2 oua fierte, %2 avocado, 1 rosie, castravete, 2 felii branza,
frunze de salata.

- Branza cu smantana: 200g branza Fagaras, 1 lingura pudra proteica, 2 biscuiti din
seminte.

- Terci de ovaz: 20g ovaz, 150ml lapte sau apa, scortisoara, 10g stafide, 10g nuci, 1
banana, 1 lingurita miere.

Pranz
- Tocanita de pui sau curcan cu legume: 3509 tocanita cu 100g muraturi.

- Peste cu legume la cuptor sau gratar: 300g peste cu 150g legume (dovlecel, rosii,
ceapa, cartof).

- Ficatei de pui sau curcan: 2009 la tigaie cu 1509 salata de cruditati (morcov,
pastarnac, telina, sfecla).

- Tocanita de fasole cu afumatura: 300g cu 1509 salata de cruditati.
- Piept de pui la gratar sau cuptor: 200g cu salata verde.

- Pui cu legume in sos alb: 300g cu 1509 salata de cruditati (reteta mai jos).

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Cina
- Supa crema de legume: 300ml| cu seminte de bostan si 2-3 biscuiti din seminte.
- Orez cu legume: 2509 cu 20g parmezan.

- Cartof copt cu ton: 1 cartof mediu, 1 conserva mica ton, 1 lingura smantana, 1
lingurita porumb, patrunjel.

- Branza de vaci Fagaras: 200g cu 2-3 biscuiti din seminte si ¥z ardei capia.
- Chiftele de legume: 2-3 chiftele cu 1509 salata de broccoli.

- Pasta de avocado: 1 avocado mic, %2 ardei capia, ¥z lamaie, sare, cu 2-3 biscuiti din
seminte.

Gustari

- Budinca de chia cu fructe de padure: 20g chia, 200ml lapte vegetal, vanilie, %2
banana, 209 fructe de padure.

- Smoothie verde: 1 mana spanac, 20g pudra proteica, 1 banana, 200ml lapte sau apa,
suc de ¥ lamaie.

* Humus cu legume: 50g humus cu 1 morcov si 1 ardei capia.
- Ciocolata neagra: 2-3 patratele.
- Bilute proteice: 30g pudra proteica, 3 curmale, 10g miere, 20g nuci, 15ml lapte.

- Mar cu nuca: 1 mar cu 2-3 bucati de nuca.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Bautura detox de dimineata

1 PORTIE

Per portie (400g): 37 kcal - 1g proteina - 0g grasimi - 11g carbohidrati

Ingrediente: Y2 lamaie, 1 lingura otet de mere, %2 lingura scortisoara, 1 lingurita miere,
400ml apa fierbinte.

1. Se stoarce lamaia intr-un pahar.

2. Se adauga scortisoara si otetul de mere.
3. Se toarna apa fierbinte.

4. Se adauga mierea si se amesteca cu grija.

5. Se consuma pe stomacul gol.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Smoothie verde

1 PORTIE
Per portie (400g): 240 kcal - 21g proteina - 4g grasimi - 35g carbohidrati

Ingrediente: 1 mana spanac proaspat, 1 banana, 20g pudra proteica, 200ml lapte de

migdale (sau apa), suc de % lamaie.

1. Se pun toate ingredientele in blender.
2. Se mixeaza pana se obtine o textura cremoasa.

3. Se serveste imediat.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Salata de cruditati

4 PORTII

Per portie (100g): 215 kcal - 2g proteina - 17g grasimi - 7g carbohidrati

Ingrediente: 1 morcov, Y2 sfecla rosie, %2 telina mica, 1 lingura ulei de masline
extravirgin, 1 lingurita suc de lamaie, sare si piper, 1 lingura seminte de floarea-soarelui

sau susan (optional).

1. Se curata si se dau pe razatoare morcovul, sfecla si telina.
2. Se amesteca legumele rase intr-un bol.

3. Se adauga uleiul, sucul de lamaie, sarea si piperul.

4. Se presara semintele deasupra si se amesteca.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Salata de broccoli

6 PORTII

Per portie (150g): 154 kcal - 5g proteina - 11g grasimi - 18g carbohidrati

Ingrediente: 1 broccoli, 1 ardei rosu sau capia, 1 mar verde, 30g seminte de floarea-
soarelui, 10ml ulei de masline, 15ml otet de mere, 1 lingurita mustar, 1 lingurita miere,
sare si piper.

1. Se spala legumele si marul.

2. Se maruntesc la robot sau se taie cubulete.

3. Se amesteca cu uleiul, mustarul, otetul, mierea, semintele, sarea si piperul.

4. Se serveste.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Clatite proteice

1 PORTIE

Per portie (300g): 324 kcal - 35g proteina - 16g grasimi - 20g carbohidrati

Ingrediente: 2 oua, 20g pudra proteica, 25g ovaz, ¥ praf de copt, 1 lingura iaurt, esenta

de vanilie, 1 praf sare.

. Se bat ouale cu pudra proteica si sarea.

. Se adauga ovazul, praful de copt, iaurtul si vanilia.
. Se amesteca pana devine ca o smantana groasa.

. Se unge o tigaie cu putin ulei de masline.

u A W N P

. Se toarna compozitia uniform, se acopera si se lasa la foc mic 3 minute pe o parte si 1
minut pe cealalta.

6. Se serveste cu iaurt si fructe de padure.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Terci de ovaz

1 PORTIE

Per portie (350g): 380 kcal - 27g proteina - 9g grasimi - 58g carbohidrati

Ingrediente: 209 fulgi de ovaz, 150ml lapte (sau vegetal), ¥z lingurita scortisoara, 20g
pudra proteica, 10g stafide, 1 lingurita miere, 1 banana felii, 10g migdale sau nuci tocate.

1. Se pun laptele, stafidele si ovazul la foc mic, amestecand 3-5 minute, pana devine cremos.
2. Se adauga scortisoara si nucile.
3. Se ia de pe foc si se adauga mierea si pudra proteica.

4. Se toarna in bol si se decoreaza cu banana.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Supa crema de legume

6 PORTII

Per portie (300ml): 150 kcal - 3g proteina - 8g grasimi - 13g carbohidrati

Ingrediente: 1 cartof dulce, 1 ceapa, 2 morcovi, ¥ dovlecel, ¥ telina mica, 1 pastarnac,
20ml ulei de masline, 700ml apa, 10g seminte de bostan, sare si piper. Optional: 100ml
smantana de gatit.

1. Se pun legumele curatate si taiate cuburi intr-un vas.

2. Se adauga apa si se fierb 30 de minute.

3. Se verifica legumele cu furculita.

4. Se adauga sarea, piperul, uleiul si smantana (daca se foloseste) si se paseaza.

5. Se serveste calda cu patrunjel si seminte de bostan.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Pui cu legume in sos alb

3 PORTII

Per portie (300g): 635 kcal - 58g proteina - 36g grasimi - 15g carbohidrati

Ingrediente: 5009 piept de pui, 1 punga legume congelate (italian style), 200ml
smantana de gatit, 1 lingurita amidon de porumb, 10ml ulei de masline.

. Se taie pieptul de pui cubulete.

. Se caleste in ulei de masline 10 minute.

. Se adauga legumele congelate si se lasa la foc mic 20 de minute.
. Se adauga smantana si se mai lasa 10 minute.

. Se presara amidonul si se amesteca 2-3 minute.

o U1 A W N -

. Se serveste imediat.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Pizza proteica fara gluten

1-2 PORTII

429 kcal - 35g proteina - 25g grasimi - 16g carbohidrati

Ingrediente: Y2 conopida, 2 rosii, 3 catei usturoi, 1 ou, 30g branza Fagaras, busuioc, ulei
de masline 15ml, sare.

. Se marunteste conopida si se fierbe pana se inmoaie.

. Se paseaza in blender rosiile, usturoiul, busuiocul, uleiul si sarea, pana devine cremos.
. Conopida fiarta se scurge bine si se lasa la racit.

. Se adauga oul peste conopida si se paseaza pana se obtine un aluat.

o A W N B

. Se intinde aluatul in tava, se adauga sosul de rosii si branza, apoi se coace 20-30 de
minute.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Ardei umpluti cu carne de curcan

1-2 PORTII

236 kcal - 31g proteina - 8g grasimi - 10g carbohidrati

Ingrediente: 3 ardei grasi, 200g carne de curcan tocata, 1 conserva rosii tocate, 1 lingura

bulion, 1 ceapa, cascaval ras, sare, piper, boia.

1. Se preincalzeste cuptorul la 175°C.

2. Se taie ardeii in jumatati si se curata.

3. Se calesc ceapa, carnea, rosiile, bulionul si condimentele 10 minute.
4. Se umplu jumatatile de ardei cu compozitia si se presara cascaval ras.

5. Se coc 10 minute.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Tarta cu branza de vaci fara gluten

1-2 PORTII

236 kcal - 31g proteina - 8g grasimi - 10g carbohidrati

Ingrediente: 200g branza de vaci, 4 oua mari, 25g ceapa verde, % lingurita sare, un praf

de piper, ulei de masline pentru uns tava.

1. Se preincalzeste cuptorul la 175°C si se unge o tava mica.

2. Se amesteca branza de vaci cu oudle, ceapa verde tocata, sarea si piperul.
3. Se toarna compozitia in tava.

4. Se coace 25-30 de minute, pana se rumeneste usor.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Budinca de chia

3 PORTII

Per portie (120g): 95 kcal - 8g proteina - 3g grasimi - 11g carbohidrati

Ingrediente: 200ml lapte (de vaca sau vegetal), 20g seminte de chia, 20g pudra proteica,
Y lingurita scortisoara (optional), 2 banana pasata, esenta de vanilie, 509 fructe de
padure.

1. Se amesteca laptele cu chia, pudra proteica si scortisoara.
2. Se adauga banana pasata si se amesteca bine.
3. Se lasa la frigider cel putin 3-4 ore (ideal peste noapte).

4. La servire se adauga fructele de padure.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Bilute proteice
4 PORTII

Per biluta (28g): 91 kcal - 7g proteina - 3g grasimi - 11g carbohidrati

Ingrediente: 30g pudra proteica, 2-3 curmale fara samburi, 10g miere, 15g nuci
maruntite fin, 15ml lapte (adaugat treptat).

1. Se amesteca toate ingredientele pana se obtine o pasta omogena.
2. Se modeleaza bile cat o nuca.

3. Optional, se tavalesc prin fulgi de cocos, susan sau cacao.

4. Se tin la frigider 20-30 de minute, ca sa se intareasca.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Biscuiti din seminte
2 TAVI

Per biscuite (5g): 55 kcal - 2g proteina - 4g grasimi - 4g carbohidrati

Ingrediente: 200g faina de porumb (malai), 110g seminte de floarea-soarelui, 1209
seminte de susan, 60g seminte de dovleac, 1 lingurita sare, 80ml ulei de masline, 345ml
apa fiarta.

. Se preincalzeste cuptorul la 170°C si se tapeteaza o tava.

. Se amesteca ingredientele uscate, apoi se adauga apa fiarta si uleiul.

. Se omogenizeaza totul.

. Se intinde aluatul subtire pe hartia de copt.

. Se coc 15-20 de minute, pana devin aurii si crocanti.

o U1 A W N -

. Se lasa sa se raceasca inainte de desprindere.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Negresa proteica rapida
1-2 PORTII

400 kcal - 40g proteina - 10g grasimi - 34g carbohidrati

Ingrediente: 1 ou, 100g iaurt grecesc 2%, 1 lingurita miere, 30g pudra proteica, 20g
cacao, ¥ praf de copt, ciocolata neagra maruntita.

. Se preincalzeste cuptorul la 175°C.
. Se amesteca toate ingredientele (mai putin ciocolata) pana devine omogen.

. Se toarna intr-un vas uns cu ulei si se presara ciocolata deasupra.

A W N R

. Se coace 12-15 minute: 12 minute pentru consistenta moale (lava cake), 15 minute pentru
prajitura.
5. Se lasa sa se raceasca Tnhainte de servire.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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Inghetata snack proteica

6 PORTII

Per portie: ~74 kcal - 4g proteina - 2g grasimi - carbohidrati redusi

Ingrediente: 500g iaurt 2%, 1 lingurita miere, 100g zmeura sau afine, 30g pudra proteica

vanilie, 40g orez expandat sau nuci macinate.

. Se amesteca iaurtul cu pudra proteica si mierea.

. Se pregatesc 12 forme de silicon de briose.

. Pe fund se presara nucile macinate sau orezul expandat.
. Se adauga compozitia cu iaurt.

. Zmeura se striveste cu furculita si se adauga deasupra.

o U A W N

. Se lasa la congelator minimum 2 ore, ideal peste noapte.

Nota: Valorile nutritionale sunt orientative si pot varia in functie de ingredientele folosite.
Material informativ. Pentru un plan adaptat nevoilor tale, programeaza o sedinta de nutritie.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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