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INGREDIENTE

2 cini de edamame

1 bulb de fenicul

4 linguri de parmezan

10 frunze de mentd proaspiti
1 fir de ceapi verde

2 linguri de ulei de misline
zeamd de limiie

piper negru
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SALATA CU EDAMAME
S| FENICUL

Fierbe edamame si scoate boabele din pistii. Mirunteste fenicu-
lul, ceapa verde si frunzele de mentd, dupi care adaugi boabele
de edamame §i parmezanul, tdiat in felii subtiri.

Amesteca aceasti compozitie cu un dressing preparat din uleiul
de misline, putini zeama de lamaie i un varf de piper micinat.

BOABELE DE EDAMAME - adici boabele imature de soia

verde —, ce se constituie intr-o proteini completi, se recomandi
a fi incluse in alimentatia sportivilor sau a vegetarienilor, intrucit
pot inlocui cu succes carnea. Edamame este o excelenti sursi de
substante nutritive. In afari de proteine, acest aliment extrem de
popular in bucitiria asiatici e bogat in fibre, acizi grasi omega-3
si omega-6, vitaminele A, C, K si multe din complexul B (B,,
B,, B,, B,), dar si in minerale (magneziu, potasiu, zinc, fosfor).
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INGREDIENTE

20 de creveti gatiti (fierti, la gratar
sau prajiti in unt cu vin alb)

1 rosie de mirime mijlocie

1 avocado

Y4 ceapd rosie

zeama de la 2 limete

1 linguritd de ulei de masline

cate % lingurita de sare si piper

1 ardei iute verde, curitat de
seminte

1 linguri de coriandru proaspit
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SALATA DE CREVET!
CU AVOCADO

Intr-un vas mic, pune ceapa maruntita la marinat, cu sarea, pipe-
rul, uleiul si zeama limetelor. Lasi la odihna timp de 5 minute.

Combini intr-un castron incipaitor carnea crevetilor, fructul de
avocado taiat cubulete, ardeiul iute si rosia feliate. Adauga ceapa
marinatd si coriandrul verde — si salata este gata!

Desi are o aromai foarte intensd, nu strica deloc sa fim generosi
cu GORIANDRUL proaspit, folosindu-I la oricare preparat ce se
potriveste cu gustul lui. Consumul de coriandru combate diabe-
tul zaharat, hipertensiunea arteriald, mai multe tipuri de tumori
si chiar insomniile. Aceastd plantd aromatici ajutd la o buni
digestie si contine antioxidanti puternici, in stare si anihileze
radicalii liberi care pot declansa cancerul. De altfel, coriandrul
incetineste procesul oxidativ, asa ci poate deveni aliatul nostru
in lupta contra imbatranirii premature.
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INGREDIENTE

200 g de quinoa

2 castravete mare

8 rosii cherry

50 g de stafide

3 fire de ceapi verde

5-6 frunze de mentd proaspiti

zeama de la o limaie

ulei de misline

fulgi de migale — sau migdale
hidratate si descojite (2 linguri)

sare si piper

SALATA DE
QUINOA

Se fierbe quinoa in jur de 15 minute, dupai care se lasi la ricit.
Intre timp, se amesteci legumele tiiate cubulete (castravetele,
curdtat mai inainte de coaja si seminte, si rosiile) cu ceapa verde
tocatd si frunzele de menti miruntite. La final, se adaugi quinoa.

Dressingul se prepari combinind ulei de misline, zeami de
limaie, migdale, cele 50 g de stafide, plus sare si piper dupi gust.

Toarni dressingul peste compozitia cu quinoa, apoi savureazi
salata!

Pe lingi faptul ci se numiri printre cele mai gustoase fructe
uscate, STAFIDELE contin din belsug potasiu, fosfor si fier. Sunt
recomandate persoanelor care se confrunti cu probleme de ritm
cardiac ori au hipertensiune arterial3, ajutand, de asemenea, in
tratarea anemiilor si prevenirea bolilor cardiovasculare. Insi cei
care au un surplus de greutate ar trebui si minince stafide cu
masura.






INGREDIENTE

500 g de mazire proaspitd
(sau congelatd)

6 fire de menti

1 litru stock (supa limpede)
de legume — sau api

2 linguri de ulei de misline
sare si piper
péine cu maia

brinza de capra

SUPA-CREMA DE
MAZARE CU MENTA

Fierbe mazirea, laolalti cu frunzele de mentd, in supa de legu-
me ori in apd, circa 7-10 minute. Apoi proceseazi in blender
menta $i mazirea, adaugind o parte din lichid, in functie de cat
de cremoasa doresti sa fie compozitia finali. Asezoneazi cu sare
si piper dupd gust, turnind si uleiul de masline.

Optional: Poti si firdmitezi deasupra putini brinzi de capri —
sau si torni un pic de smantina — si sa servesti langa supa felioa-
re de paine cu maia.

Daci tinem la sanitatea oaselor si a inimii noastre, e bine ca
MAZ [\RE A si nu ne lipseasci din farfurie. Aceasti leguminoasi
ne poate fi de folos datorita cantititii impresionante de vitamina
K pe care o contine. Scade nivelul colesterolului ,,riu®, asoci-
at cu bolile de inima si cu diabetul de tip II, si are proprietiti
antiinflamatoare. In plus, vitaminele K si B ; djutd in prevenirea
osteoporozei. lar dacd dorim si reducem consumul de carne, ar
fi indicat si-l suplinim cu o portie de mazire, foarte bogati in
proteine. Mazérea combate constipatia, imbunitiyege digestia
si, gratie fierului, magneziului, seleniului si complexului de vita-
mine B din compotzitie, pune oboseala pe fug.






INGREDIENTE

300 g de orez negru integral
12-14 creveti

4 calamari mijlocii (1 bucata/
persoand)

ulei de misline
sare si piper

zeamai de limaie
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OREZ NEGRU INTEGRAL
CU FRUCTE DE MARE

Se fierbe orezul. Daci este din cel prefiert, mai necesitd un inter-
val de gitire de aproximativ 18 minute (verifici modul de prepa-
rare inscris pe ambalaj). Pune o linguri de ulei de masline in apa
in care fierbe, precum si sare, dupa gust.

In acelasi timp, agaza intr-o tigaie, pe plitd, calamarii i crevetii.
stropeste-i cu 2 linguri de ulei de masline, cu zeama de la o lama-
ie si pudreazi-i cu putin piper. Lasi-i pe flacird 5-6 minute, dar
nu mai mult.

Aranjeazi fructele de mare gitite pe un pat de orez si serveste
preparatul cald.

OREZUL NEGRU este un sortiment mai putin cunoscut §i, prin
urmare, mai rar folosit in bucatirie, insa calititile lui nu pot fi
ignorate. Acesta abunda in antioxidanti, fier, vitamina E si are un
continut mai mare de proteine decat orezul obisnuit. Este exce-
lent pentru mentinerea frumusetii pielii si a parului, protejeaza
inima i creierul, ajutind totodati ficatul sa elimine substantele
nedorite. Deoarece orezul negru e foarte bogat in fibre, ofera nu
numai senzatia de satietate, dar studiile demonstreazi ci ajuti la
prevenirea rezistentei la insulind, adesea legata de riscul aparitiei
diabetului si a obezititii.






