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Butter chicken
CorvinE in sare

Cotlete de porc marindte in suc de portocale si usturoi
Cotlete de porc cu sos de visine
Curry verde cu pui ;i dovlecei
Curry galben cu peste
Dorad6 in sos de gogosari
Friglru; cu ficat de viri 5i l;pii verzi
Quesadilla cu pui
Chiftele din broccoli
Chiftelule de viti cu feta si spanac
Chi{telule de puiin sos marinara cu piure de cartofi
Chi{tele din somon cu verdeturi proaspete
Gnocchi cu sos de ardei copti
Gulas de vit5 (u cdrtofi si gSluste
lahnie rapidE de {asole
Fajitas de pui
Frig5rui cu creveti si halloumi
Legume la cuptor cu feta;i quinoa
Loaded {ries ?n stil Big N4ac

One pot pesto chicken
Orez cu turmeric si pui
Poke bowl cu pui si avocddo
Poke bowl cu vitE
Porc cu ananas in stil asiatic
Pui amatriciana
Pui cu ciuperci, broccoli si linte
Pui cu legume la cuptor
Piept de pui umplut cu sparanghel ;i rogii uscate
Salat5 caldE cu legume coapte
Salat5 Caesar
Salat5 curcubeu cu {asole si ardei
Salat5 cu feta si niut
Salat5 de paste cu legume
Salati cu tofu si nEut
Salatt de cartofi cu pesto
Salatd de ton cu mix mexican si cuscus
SalatE asiaticl cu somon
SalatE cu noodles de orez si tofu crocant
Somon cu rosii cherry si fasole verde, in bdrcute
SupE cremE de linte
Spaghete cu pesto rosso
Spaghete cu ricotta
Steak de conopidE
Stirfry de vitb
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167
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111

173

175
177o;ie si pEst6rnac, cu Iapte de cocos
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Macronutrientii sunt,,piesele mari" din m6ncare: proteine, carbohidrati si gr5simi.

Corpul nostru are nevoie de toli trei zilnic, doar cE in proporlii diferite de Ia om la om.

Nu exist5 ,,macronutrient bun" si ,,macronutrient rEu", ci doar combinatii mai potrivite
sau mai putin potrivite pentru obiectivele si stilul de via!5 al fiec5ruia dintre noi.

)

macronutrient
Proteinele au devenit cel mai discutat macronutrient din ultimii ani,

;i nu fErE motiv. Popularitatea lor a crescut odatd cu dezvoltarea comunitSlii
de fitness ;i bodybuilding, unde accentul a c5zut, in mod firesc, pe rolul
lor in cresterea masei musculare, Dar asta este doar o parte din poveste.
Proteinele sunt esentiale pentru aproape toate structurile din corp: piele,
pEr, unghii, hormoni, enzime, sistem imunitar. Practic, fiecare celulS din
organism are nevoie de ele pentru a functiona si pentru a se re{ace.

Sunt compuse din aminoacizi, dintre care nou5 sunt esenliali, adic5
organismul nu ii poate produce singur ;i trebuie sE ii oblinE din alimentatie.
Proteinele din surse animale, precum carnea, pestele, ou5le sau lactatele,
contin toti acesti aminoacizi esentiali ;i sunt considerate proteine complete.
Pe de altS pdrte, multe dintre proteinele din plante contin cantitSli mai mici
din unul sau mai mulli aminoacizi esentiali, de aceea sunt numite proteine
incomplete, cu exceptia unor alimente precum soia sau quinoa, care sunt
proteine complete. Asta nu inseamnE cE alimentatia vegetalt nu poate
acoperi necesarul de proteine. Atunci c6nd consumim o varietate de
alimente vegetale pe parcursul zilei, organismul primeste toti aminodcizii
de care are nevoie.

Din experienla mea de lucru cu foarte multe persoane, am observat
cE majoritatea mEn6nct mai putine proteine dec6t au impresia. Avem
senzalia cE m6nc5m bine, dar, c6nd ne uit6m concret la mese, proteinele
fie sunt prea puline, fie lipsesc aproape complet din unele dintre ele. Pe

termen scurt, asta se traduce prin sdtietdte mai scdzutt, poftE mai mare de
gust5ri ;i mai multE dif icultate in a !ine mesele sub control. Pe termen lung,
lucrurile devin mai importante: aportul insuficient de proteine contribuie la

pierderea masei musculare, la sc6derea densitSlii osoase si la o recuperare
mai lent6 dupE efort sau diverse afectiuni.

1. Proteinele - mai mult decAt un simplu

}(ACRONUTRIENTII
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OUM ARATA FARFURIE ECI{ILIBRATA

P6nE acum am vorbit mai multin general. Acum haideti sE traducem teoria intr-o
imagine simplS: cum ar putea sE arate farfuria noastrS.

,WI

ry'

Modelul de mai sus nu trebuie respectat perfect la fiecare mas5. Dar, dac5

majoritdted meselor noastre se apropie de aceste proporlii, avem sanse mari sE

oblinem un aport bun de nutrien!i, o salietdte mai bunE si o energie mai stabilS pe
parcursulzilei.

22 Ite d

GrEsimi
sEnEtoase

'1-2 linguri de ulei,
c6teva nuci sau
'1/2 avocado

1/4 Carbohidrali
(de preferat complecgi)

l14Porlie
de proteine
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