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Lentiur mimuwnata mea sotie, Josls,

care izbuteste sd pastreze unita familia Oliver, mereu in
crestere — desi sarcina asta este, cel mai adesea,

o adevarata nebunie!




USOARE, SUPER-GUSTOASE
& ADUCATOARE DE SANATATE

Dragii mei, asta mi-ati declarat c& va doriti de la retetele dintr-o carte de bucate pentru voi si
cei dragi - si exact asta este ceea ce va ofer In paginile urmatoare! Practic, am ales o serie de
retete clasice preferate de membrii oricarei familii, apoi le-am gatit, le-am rescris, le-am testat si
redactat In asa fel Incat s& fiu sigur ca se Incadreaza in filozofia mea privitoare la super-food. Ce
vreau sa spun? Ei bine, acest fapt garanteaza nu numai ca veti avea parte de mese Incantatoare
pentru papilele gustative, dar si ca toate preparatele sunt foarte sitioase si perfect echilibrate

nutritional - asadar, v vor asigura o alimentatie corectd si va vor umple de energie.

Expresia ,méncare pentru familie“ are altd semnificatie pentru fiecare dintre noi. In ce m&
priveste, Inseamna hrana care aling, incalzeste si entuziasmeaz3, ficutd pentru a fi Impartita din
tot sufletul, insd pentru unii poate Insemna si méncare nesinitoasd. Nu veti gasi asa ceva In
cartea de fata! Aici sunteti Incurajati s& v& bucurati de feluri minunate ce va hranesc adecvat zi de
zi, fie c& le savurati singuri, fie impreuna cu familia ori cu prietenii. Veti descoperi o multime de
idei inspirate pentru preparatele de la micul dejun - toate delicioase si avnd sub 400 de calorii -,
precum si un capitol bonus cu trucuri In bucitarie, de unde veti afla ce puteti pregti in avans,
incat s& aveti un as In ménecd numai bun de etalat atunci cdnd masa trebuie si fie gata cét mai
iute. Celelalte capitole - de la ,Retete rapide” la ,Paste & risotto”, de la ,Preparate la cuptor” la
,Curry & tocnite” - v& vor fi un ajutor nepretuit cAnd veti giti pentru pranz si cind. Toate retetele
din urma3 se limiteaza la 600 de calorii, asa c3, daci faceti alegeri diversificate de la o zi la alta,
sunteti pe drumul cel bun (vezi p. 244). Preparand delicii culese din carte de trei sau patru ori
pe s3ptdmand, va asigur ci impactul va fi unul benefic asupra sanatitii voastre si a familiilor
voastre. La fiecare retetd, v-am indicat informatii nutritionale ce v-ar putea interesa, iar in cazul
maéncarurilor pentru pranz si cind m-am asigurat ci existd minimum dou portii de legume si
fructe Intr-o farfurie. S, credeti-m4, am gandit toate felurile de méancare astfel incat sa-i dea mesei

un plus de bunétate si stralucire!

Ca si In alte carti ale mele recent aparute, am realizat singur fotografiile preparatelor - asta
mi-a permis s& ajustez pe alocuri ingredientele, metodele si tehnicile, ca s& aduc retetele cét
mai aproape de perfectiune. Incluzénd la final si o vastd sectiune referitoare la sinitate si la
starea de bine dobandite gratie hranei, am nddejdea c& volumul pe care 1l tineti In ména va
va Inarma cu tot ce v& trebuie, vous si familiilor voastre, pentru a fi in cea mai buna form4 si

pentru a trai o viata indestulatd, fericit.
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PORRIDGE DE CIOCOLATA
IAURT GRECESC & FRUCTE PROASPETE DE SEZON

Aici, pudra de cacao de calitate da senzatia reconfortanta oferita de ciocolatd, dar scutindu-ne

de zaharul si grasimile saturate pe care le-am ingera daci am adauga pur si simplu ciocolata

12 PORTII
20 DE MINUTE

200 g de alune de padure

descojite
200 g de curmale Medjool
400 g de fulgi de oviz
2 lingurite de esenta de vanilie

3 linguri cu varf de pudra de

cacao de buna calitate

1 portocalad

PENTRU FIECARE PORTIE
200 ml de apa de cocos
1lingura cu varf de iaurt grecesc

80 g de fructe proaspete, cum ar
fi zmeurs, mure, banane feliate,
mere si pere rase, bucatele de

portocald

optional: un varf de cutit de
scortisoard macinatd sau pudra

de cacao de calitate

12 MICUL DEJUN

Rumeniti alunele intr-o tigaie uscats, pe foc moderat, amestecand pani ce
devin aurii, apoi transferati-le Intr-un robot de bucatarie. Curatati curmalele
de sdmburi si addugati-le in robot, Impreund cu jumatate din cantitatea de
fulgi de ovaz, cu esenta de vanilie si cu pudra de cacao. Radeti fin deasupra
coaja portocalei. Procesati totul pana cadnd obtineti un amestec marunt, dupa
care Incorporati si restul fulgilor de ovaz. Transferati compozitia Intr-un

borcan ce se inchide etans.

Cand vreti sa preparati o portie, pur si simplu turnati 65 g din amestec Intr-o
craticioar, laolaltd cu 200 ml de apa de cocos, si incalziti lent pe foc moderat
3 minute sau pana ce obtineti consistenta doritd, omogenizand regulat. Daca
este nevoie, addugati cite un strop de apa In rastimpuri, pentru a subtia
amestecul. Serviti fiecare portie alaturi de 1 lingura de iaurt grecesc si 80 g
de fructe proaspete. Ca un ultim detaliu de efect, un praf de scortisoara sau de
cacao presdrat deasupra s-ar potrivi minunat. Retineti faptul c&, dacd mariti
numérul de portii preparate simultan, trebuie s& cresteti corespunzator si
timpul de gatire pe foc. Porridge de ciocolatd - ce altceva mai grozav ti-ai

putea dori dimineata?

R Prepanati in avams G pastrati ... :

Faceti o cantitate mai mare de amestec, pe care o puteti pastra cel

mult 2 sdptdmani, scurtand astfel rutina prepararii micului dejun.

CALORIT |GRASIMI|GRASIMI SAT.|PROTEINE|CARBOHIDRATI| ZAHAR | SARE

FIBRE 1 PORTIE
6,3 g | LEGUME & FRUCTE

356 kcal| 159 g 29g 11,3 g 45,2 g 21,2g| 0,2g¢g







OUA FIERTE CLEIOASE
4 VARIANTE DELICIOASE & ECHILIBRATE

Ouale - o sursa de substante nutritive la indeména tuturor - contin proteine de Inalta

calitate si o gama foarte variata de vitamine, minerale si oligoelemente esentiale

1 PORTIE

IN STIL ENGLEZESC

Clatiti si ulterior fierbeti 1ou mare intr-o criticioard
cu apa clocotits, pe foc mediu-iute, 5% minute, oparind
totodatd 150 g de tulpini de sparanghel. Intre timp,
prajiti 1 felie de péine integrala (50 g) si taiati-o in fasii
mari. Scurgeti sparanghelul, amestecati-l cu 1 linguritd
de crem3 de bréanza light, apoi asezati-] pe painea prajits;
radeti fin peste el o bucatd foarte micd de parmezan.

Taiati partea superioara a oului si savurati deliciul.

IN STIL INDIAN

Fierbeti 1 ou mare intr-o criticioard cu api clocotita,
pe foc mediu-iute, 5% minute. Intre timp, ungeti 1 foaie
de chapatti din f#in4 integrald cu 1 linguritd de pasta
curry jalfrezi, presirati deasupra 1 varf de seminte de
susan si prajiti-o intr-o tigaie pe ambele parti, tdind-o
apoi In triunghiuri. Spalati si Injumat&titi pe lungime
80 g de morcovi divers colorati si stropiti-i cu putina
zeam3 de ldmaie. Serviti cu 1 lingura de iaurt natural,
amestecat cu sos chili iute. Dupi ce tdiati partea

superioard a oului, savurati bunatatile.

FIECARE

IN STIL MEXICAN

Fierbeti 1 ou mare intr-o craticioard cu apa clocotits, pe
foc mediu-iute, 5% minute. Taiati in cubulete % avocado
copt si 75 g de rosii cherry, stropiti-le cu putind zeama
de 1&maie si presarati deasupra citeva frunze proaspete
de coriandru. Prajiti si taiati In triunghiuri 1tortilla de
porumb; aranjati pe ea legumele, impreuni cu 1 lingurita
cu varf de brénza de cas3 si un strop de sos chili iute.

Taiati partea superioard a oului si delectati-va.

IN STIL SPANIOL

Fierbeti 1 ou mare intr-o craticioard cu apa clocotit,
pe foc mediu-iute, 5% minute. Intre timp, prajiti 1 felie
de péine integrald (50 g), dupa care frecati-o usor
pe o parte cu ¥ catel de usturoi. Adaugati pe péine
3rosii cherry coapte, tdiate in jumatati, pudrati cu
1praf de oregano uscat, radeti fin deasupra 5g de
branzd Manchego, apoi prjiti painea, cu branza in jos,
intr-o tigaie uscat. Asezati alaturi 1 ardei copt mare,
curatat de coaja arsa. Talati partea superioara a oului si

delectati-va cu acest mic dejun savuros.

CALORII

GRASIMI | GRASIMI SAT.|PROTEINE [CARBOHIDRATI| ZAHAR | SARE

FIBRE 1 PORTIE

269 kcal

11,9 g 3,6g 14,7 g

255 g

LEGUME & FRUCTE

54g | 1lg | 449

ACESTE VALORI REPREZINTA MEDIA CELOR PATRU RETETE DE MAI SUS

14 MICUL DEJUN






GOGOSI INVIORATOARE
MIERE, AFINE CU SOS DENS & IAURT

Afinele dau o culoare frumoass, stralucitoare, acestor gustoase gogosi de casd, aducand si

o cantitate mare de vitamina C, care ne ajuta si asimiladm fierul din ambele tipuri de f&ina

4 PORTII
35DE MINUTE

100 g de curmale Medjool

100 g de faina integrald cu agenti

de crestere

100 g de fain4 alba cu agenti de
crestere, plus o cantitate pentru

pudrat
30 g de migdale macinate
1 ou mare
ulei de masline
320 g de afine
1 lingura de miere lichida
4 linguri de iaurt grecesc

optional: scortisoard mécinata

16 MICUL DEJUN

Cur&tati curmalele de sdmburi, apoi introduceti-le Intr-un robot de bucatrie,
impreund cu ambele tipuri de f4in&, migdalele, oul, un praf de sare de mare
s1 70 ml de ap&. Procesati totul pana ce rezultd un amestec omogen si puteti
modela o bild de aluat. Framaéntati coca pe o suprafatd curats, pudratd cu
fains, doar 2 minute. Intindeti aluatul pan la grosimea de 1,5 cm, dupa care
utilizati o forma de patiserie cu diametrul de 8 cm (sau un pahar mare) pentru
a obtine doua cercuri. Cu ajutorul altei forme, cu diametrul de 3 em, decupati
o gaura in mijlocul fiecarui cerc de aluat. Mai apoi, adunénd bucétile centrale
si marginile, Intindeti din nou aluatul recuperat. Repetati procedeul, astfel

incét s& aveti in cele din urma patru gogosi.

Intr-o cratitd incipatoare, fierbeti gogosile la foc mic intr-o cantitate
suficientd de api clocotitd, pentru 5 minute, intorcaAndu-le la jumatatea
timpului. Asezati o tigaie mare pe foc moderat, cu 1 lingura de ulei. Scurgeti
bine gogosile, apoi transferati-le cu atentie in tigaie si lisati-le la prajit
10 minute, intorcandu-le regulat, pand cind devin aurii si capatd o crusta
frumoasd. Dupi ce s-au rumenit, addugati afinele in tigaie si picurati mierea
deasupra. Miscati si scuturati tigaia pe flacird citeva minute, acoperind
gogosile cu sosul delicios de afine fierte, cu ajutorul unei linguri. Cand totul
aratd bine si luceste, iar gogosile au devenit purpurii, turnati la suprafata
iaurtul. Repartizati preparatul in farfurii individuale. Un praf de scortisoars,

presirat deasupra la final, adauga o minunata arom& acestui mic dejun.

CALORIT |GRASIMI|GRASIMI SAT.|PROTEINE|CARBOHIDRATI| ZAHAR | SARE | FIBRE

1 PORTIE

361 kecal LEGUME & FRUCTE

11,3 g 2,3g 12,5 g 55,6 g 21,4g| 049 | 48¢g







PAINEA PRAJITA A LUI POPEYE
OUA, ROSII CHERRY PE VREJ & SOS CHILI

Spanacul este un aliment grozav pentru micul dejun, fiind foarte bogat in vitamina K, necesara

pentru a ne pastra oasele puternice, sdnitoase. Popeye Marinarul chiar stia ce manéanca!

2 PORTII
25 DE MINUTE

160 g de rosii cherry pe vrej

4 felii subtiri de paine integrald

(a cate 35 g fiecare)
3 oud mari
1x15 g felie de sunca afumata
80 g de spanac tanar
2 linguri de lapte semidegresat

1lingura cu varf de branzica de

casd
ulei de masline extravirgin

sos chili jute

18 MICUL DEJUN

Incingeti din vreme grillul la maximum. Puneti vrejurile cu rosiile cherry
intr-o tavd de copt mare, Intepati fiecare rosie cu varful unui cutit ascutit
si l&sati sub grill 4 minute, dupa care asezati in tava painea si asteptati ca
felille s3 se prijeascd pe ambele parti. Intre timp, spargeti 1ou in vasul
blenderului, addugéand sunca, spanacul, un praf generos de piper negru si
laptele; procesati totul pana ce obtineti un amestec omogen. Scoateti tava de
sub grill si repartizati compozitia verde cu ou, In mod egal, pe cele patru felii
de paine, acoperindu-le intreaga suprafats. Impartiti si branzica, plasind-o
ici-colo pe fiecare felie. Reintroduceti tava sub grill pentru alte 4 minute sau

péna cand painea s-a rumenit pe margini.

Intre timp, prajiti celelalte 2 ous pe foc moderat, intr-o tigaie neaderent3
uscatd, acoperind-o cu un capac dacd vreti ca aburul s& indbuse ouile -
sau gatiti-le dupa preferinta. Asezati painea lui Popeye pe farfurii si serviti
fiecare portie Impreund cu un ou si cu jumatate din cantitatea de rosii coapte
sub grill. Mie Imi place s finisez acest mic dejun cu un strop de ulei de buna
calitate, plus cateva picaturi de sos chili iute. Zdrobiti rosiile, rupeti painea,

spargeti g&lbenusul... si devorati preparatul imediat!

CALORIT |GRASIMI|GRASIMI SAT.|PROTEINE|CARBOHIDRATI| ZAHAR | SARE | FIBRE 1 PORTIE

356 keal [ 14,6 g 4g 23,6 g 31,8 g 649 | L4g | 64g |LEBUNE&FRUCTE
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