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I. Introducere
Drumul tau spre bunastare incepe acum

1. Ce inseamna alimentatia echilibrati si de ce
conteaza?

2. De ce alimentatia echilibrati 1ti schimba viata:
sanatate, energie si longevitate

3. Povestea mea: cum am descoperit importanta
alimentatiei sdnatoase

4. Cum te poate ajuta aceasta carte sa-ti
imbunatatestiviata?

II. Nutritia simplificatd — Hraneste-ti corpul corect, fira
stres

1. Macronutrienti: proteine, carbohidrati si grasimi

2. Micronutrienti: vitamine si minerale esentiale

3. Alimente functionale si suplimente utile

4. Cum sa recunosti o dieta echilibrata fara reguli
stricte?

5. De ce sa te bazezi pe alimente reale si variate?

6. Capcane moderne: ce trebuie si stii despre
alimentele ,naturale”

7. Alcoolul: intre rasfit si echilibru
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TI1. Sfaturi practice pentru o alimentatie echilibrata

1. Alegeri siinitoase cidnd timpul e scurt

2. Cum si construiesti o ,farfurie ideald™?

3. Solutii rapide si nutritive pentru zilele aglomerate
4. Gustiri siinitoase pentru energie, fara vinovatie

IV. Retete rapide pentru o viata echilibrata

1. Retete sub 30 de minute: pranzuri si cine fira efort
2. Retete sub 20 de minute: mese savuroase gi ugoare
3. Retete sub 10 minute: rapide si sinatoase

Toate retetele sub 500 de calorii, simplu de preparat

V. Relatia sdnitoasd cu mancarea

1. Dincolo de calorii: cum s iti asculti corpul

2. Mituri despre diete si capcanele lor

3. Ghid practic pentru citirea etichetelor alimentare
4. Alimente accesibile si hrinitoare de inclus in dietd
5. Beneficiile alimentelor de sezon

VI. Surprizele ,,Aromelor de bundstare” — Povesti si
lectii din viata mea
1. Viata cu toate aromele: momente amuzante, lectii

grele si inspiratie
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regasesti motivatia

VIL. Planificare si motivatie pentru un stil de viati
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1. Motivatie pe termen lung pentru obiceiuri
sanatoase

2. Planul tau sdptdméanal pentru o alimentatie
echilibrati

3. Cum s revii la echilibru dup4 zilele mai grele?
4. Hidratarea si rolul ei in bunistare

VIIIL. Concluzie — Un nou inceput pentru un stil de
viata echilibrat
1. Ce sa péstrezi din aceasti cilitorie?

IX. Incheiere
1. Multumiri si ginduri pentru cititorul meu
. Bibliografie si resurse suplimentare
. Ghid scurt de organizare siptimanald a meselor
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Te invit s descoperi nu doar gusturi noi, ci si o abordare
relaxatia alimentatiei; fard obsesii sau restrictii. De la mesele
principale la gustirile rapide, fiecare retetd este creatd sd iti
ofere energie si bucuria de a méanca.

fti multumesc ci ai ales s3 pornesti pe acest drum al
echilibrului. Iimpreuni vom descoperi arome care iti hranesc
nu doar corpul, ci si sufletul. Sper ca fiecare pagind sa iti fie o
sursi de inspiratie si motivatie pentru a trai bine si sdndtos, zi
de zi. Bun venit in cilitoria spre bunistare — ma bucur sa o

parcurgem impreuna!
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1. Ce inseamna alimentatia echilibrati
si de ce conteaza?

Alimentatia echilibratd nu iInseamni doar ,,s3 méinanci
sdndtos” sau si numeri calorii. Inseamni s iti hriinesti corpul
cu toti nutrientii esentiali — proteine, carbohidrati, grisimi,
vitamine si minerale — in proportiile potrivite pentru sinitate
pe termen lung. Printr-o alimentatie variatd, mentii corpul
energic, mintea clara si starea de bine stabila.

Pe scurt, alimentatia echilibrati inseamna:

* Varietate: o gama diversé de alimente care aduce toti
nutrientii esentiali. ‘

* Proportie: macronutrientii — proteine, carbohidrati si
grasimi — intr-un echilibru corect, fird a neglija niciun
grup.

* Moderatie: consumul cumpitat al alimentelor mai bogate
in calorii sau zahir, dar fira vinovitie.

De ce conteaza alimentatia echilibrati?

Alimentatia echilibrata influenteazi profund sinitatea si
calitatea vietii. Cind corpul primeste nutrientii de care are
nevoie:

« Tti sustii energia zilnici: te simti bine, fara fluctuatii
bruste de energie sau oboseal.

Arome de bundstare

13



o iti protejezi sinatatea pe termen lung: o alimentatie
echilibrati feduce tiscul dé boli cronice, precum bolile de
inima si diabetul.

« Mentii greutatea optimi: proportiile corecte ale
alimentelor contribuie la o greutate sdnitoasa si previn
excesele.

o fti imbunititesti starea de spirit: ceea ce mananci
influenteazi nivelul de stres si starea de bine generala.

« fti sustii functia cerebrala: nutrientii esentiali, precum
omega-3 si antioxidantii, au un rol-cheie in sanatatea

creierului si memoriei.

in concluzie, alimentatia echilibrati este esentiald pentru un
stil de viati sinitos. Ea iti ofer# stabilitate si energia de care ai

nevoie pentru a te simti bine in pielea ta, zi de zi.

)

a
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2. De ce alimentatia echilibrati iti schimba
viata: sanatate, energie si longevitate

O alimentatie echilibratd imbunétiteste fiecare aspect al
vietii. Ea aduce energie pentru activitatile zilnice, sustine
sdndtatea pe termen lung si contribuie chiar la o viati mai
lunga si mai plina de vitalitate.

1. Sanatate fizica si mentali
O alimentatie corectd sustine toate functiile corpului — de la
inima si sistemul digestiv pani la creier. Nutrientii esentiali
Intdresc imunitatea, previn bolile si contribuie la o stare de
bine. O minte bine hréniti este mai clari si echilibrats, ceea ce
te ajuta s faci fata stresului si s te concentrezi.

2. Energie constanta
Alimentatia echilibrati oferd energie constant# pe parcursul
zilei. Evitind extremele — prea mult zahir sau grisimi
nesandtoase — ramai activ si productiv.

3. Longevitate si calitate a vietii
Hranindu-te cu alimente de calitate, iti protejezi sinitatea si
cresti sansele de a tréi o viati lunga si impliniti.

Alimentatia sdnétoasa reduce riscul de boli cronice, precum
diabetul si bolile de inim4, i te ajutd si triiiesti cu energie si o
mai buni calitate a vietii.
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Astfel, alimentatia echilibratd nu'doar ca iti imbunatéteste ziua
de azi, ci contribuie la o sinitate durabild i la viata pe care t1-0

doresti.

3. Povestea mea: cum am descoperit
importanta alimentatiei sanatoase

Drumul meu spre alimentatia sinitoasa nu a fost unul drept
sau simplu. La fel ca multi dintre noi, am avut propriile
intrebari si ezitari. ins3, pe misurd ce am invitat mai multe
despre nutritie, am descoperit cd alimentatia nu este doar
despre mancare — este o form de ingrijire, energie si, uneort,

chiar vindecare.

Un moment decisiv a fost intr-o perioada dificild, cand am
realizat cit de important este si iti hrénesti corpul corect.
Experientele personale si pierderile m-au motivat si Invat si ?5
aplic tot ce este mai bun pentru sdndtatea mea sia celor drag-l..
Asa am inceput si explorez nutritia ca pilon al vietii si al starii

de bine.

4. Cum te poate ajuta aceasti carte sa-ti
imbunitatesti viata?

a 7 i ct o carte de retete —
,Arome de bundstare” este mail mult de
este un ghid care iti oferd instrumentele necesare pentru a
construi un stil de viati sinitos, simplu i echilibrat, fara stres
sau reguli stricte.
Arome de bundstare
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Fiecare pagind este creata si te inspire si si te sprijine in a face
alegeri mai bune pentru tine, pas cu pas, intr-un mod practic si
accesibil.

Ce vei gasi in aceasta carte si

cum te poate ajuta concret:

* Retete rapide si gustoase
Cele 60 de retete sunt structurate in functie de timpul de
preparare (sub 10, 20 si 30 de minute), astfel incat si gisesti
rapid solutii sandtoase indiferent de ct timp ai la dispozitie.
Fiecare retet te ajutd sa introduci alimente hrinitoare in viata
ta, chiar si in zilele aglomerate.

* Sfaturi practice pentru un stil de viata echilibrat
Vei descoperi idei simple pentru a-ti crea ,farfuria ideald,” cum
sd alegi gustari sanatoase si cum s iti pastrezi echilibrul
alimentar chiar si atunci cind esti pe fugi.

e Informatii despre nutrienti si integrarea lor in
dieta
Invati si iti intelegi nevoile corpului i cum s& adaugi nutrienti
esentiali pentru energie, sdnatate si o stare de bine. Aceste
informatii te vor ajuta sa faci alegeri mai congtiente si si iti
sustii bunastarea zi de zi.

* Inspiratie si motivatie
Cartea te va insoti in aceasta cilétorie prin povesti, experiente
si sfaturi care te vor ajuta s# iti gisesti echilibrul propriu,

Arome de bundstare
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1.Supi crema de ciuperci cu smintani — usoara si
delicioasa!

Ingrediente pentru 4 portii:

* 500 g ciuperci champignon

2 cartofi (spalati bine, sau decojiti daci nu sunt noi)
* 1 ceapa

* 4-5 catei de usturoi

e 2 linguri de ulei

e 10gunt

» Sare, piper, cimbru uscat, chimen (dupi gust)

* 2linguri de sméantini (40% grisime)

Cum o prepari:

Pregatirea ingredientelor: Taie cartofii in buciti egale
pentru o fierbere uniforma. Curata si feliazi ceapa si usturoiul.

Cileste aromele: Intr-o oal4, incilzeste uleiul si untul la foc
mic. Adaugd ceapa si usturoiul, un praf de sare si cileste-le
timp de 2-3 minute, amestecind constant pentru a preveni
arderea — ne dorim arome, nu ceapi arsi :)

Adauga ciupercile: Pune ciupercile feliate in oal3,
asezoneaza cu sare, piper proaspat micinat, cimbru si un varf
de chimen. Lasé-le sd se Inmoaie 4-5 minute, firi capac. Acum
ar trebui sd inceapi si miroasi minunat!
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Combina legumele: Adauga cartofii si soteaza totul
impreuna timp de inci 2-3 minute. Toarna 2 litri de apa calda,
acoperi partial si lasa sa fiarba la foc mic timp de 30 de
minute. Dacd mai este nevoie de lichid, completeaza cu putina
apa.

Blenduieste supa: Cand cartofii sunt moi, opreste focul si
foloseste un blender pentru a mixa totul pana obtii o
consistenti cremoasi. Daci supa e prea groasd, mai adauga
putina apa pana ajunge la textura dorita.

Adaugi sméintana: Incorporeazi smantana, apoi ajusteazi
gustul cu sare si piper.

Servire: Toarni supa in boluri si serveste-o cu crutoane din
paine integrala prijita. Presara deasupra verdeata proaspata
pentru un plus de vitamine si o nota de prospetime.

Informatii nutritionale per portie (400 ml):

Calorii: 170 keal
Proteine: 4 g

Grasimi: 9 g (din care grasimi saturate 4 g)
Carbohidrati: 18 g (din care fibre 3 g)
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2. Supa crema de linte rosie - o poti face fiara stres!
Ingrediente pentru 4-5 portii: ¢ ¢ $

e 250 g linte rosie

* 1 ceapa mare (alba sau rosie)

* 4 catei de usturoi

* 2 linguri de ulei

¢ 1 morcov mare

* 1rddécind de patrunjel

* 1 felie de telina

* 2 lingurite de chimen (nu confunda cu chimion, ci e alti
poveste)

* 1 linguri de boia dulce

* 1 lingura de pasti de rosii

* Sare, piper, cimbru si turmeric (dupa gust)

Cum o prepari:
Pregiteste lintea: Spali bine lintea si las-o la inmuiat in ap3

rece timp de 15 minute. Este suficient pentru a o face mai usor
de digerat si pentru a reduce timpul de gitire.

Pregateste legumele: Taie ceapa, morcovul, patrunjelul si
telina in bucati mari. Nu e nevoie si le tai mirunt, pentru ci le
vei blendui la final.
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Cileste riadacinoasele: Intr-o oali incilzeste uleiul si
adauga morcovul, radéacina de patrunjel si telina, impreuni cu
chimenul si un praf de sare. Lasa legumele la cilit la foc mic,
acoperite partial, timp de 5 minute, amestecand ocazional
pentru a preveni lipirea. Calirea usoara intensifica aromele.

Adauga ceapa si usturoiul: Adauga ceapa si usturoiul in
oala si caleste-le impreuna cu radacinoasele inca 2-3 minute.
Al grija sa nu le rumenesti prea tare — vrem doar sa se Tnmoaie.

Adauga pasta de rosii si boiaua: Pune pasta de rosii si
boiaua dulce, amestecind bine pentru a se incorpora in
legume.

Adauga apa si fierbe: Toarni 2 litri de apa calda si
asezoneaza cu safé, cimbru si turmeric dupa gust. Lasa
legumele sa fiarba la foc mic timp de 15-20 de minute, pAn&
cand incep sa se Inmoaie.

Adauga lintea: Dupa ce legumele sunt aproape fierte, scurge
lintea de apé si adaug-o in oald. Lasi totul si fiarba incd 12
minute, pana cand lintea este bine fiarta si s-a inmuiat
complet.

Blenduieste supa: Opreste focul si foloseste un blender de
mana pentru a transforma supa intr-o crema fina. Daci este
prea groasa, mai poti adauga putina apa calda pana ajunge la
consistenta dorita.
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