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MAGRONUTRIENTH

Macronutrientii sunt ,piesele mari” din mancare: proteine, carbohidrati si grasimi.
Corpul nostru are nevoie de toti trei zilnic, doar ca in proportii diferite de la om la om.
Nu existd ,macronutrient bun” si ,macronutrient rdu”, ci doar combinatii mai potrivite
sau mai putin potrivite pentru obiectivele si stilul de viata al fiecdruia dintre noi.

1. Proteinele — mai mult decat un simplu
macronutrient

Proteinele au devenit cel mai discutat macronutrient din ultimii ani,
si nu férd motiv. Popularitatea lor a crescut odata cu dezvoltarea comunitétii
de fitness si bodybuilding, unde accentul a cdzut, 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,
par, unghii, hormoni, enzime, sistem imunitar. Practic, fiecare celuld din
organism are nevoie de ele pentru a functiona si pentru a se reface.

Sunt compuse din aminoacizi, dintre care noud sunt esentiali, adica
organismul nu ii poate produce singur si trebuie sa ii obtina din alimentatie.
Proteinele din surse animale, precum carnea, pestele, oudle sau lactatele,
contin toti acesti aminoacizi esentiali si sunt considerate proteine complete.
Pe de alta parte, multe dintre proteinele din plante contin cantitsti mai mici
din unul sau mai multi aminoacizi esentiali, de aceea sunt numite proteine
incomplete, cu exceptia unor alimente precum soia sau quinoa, care sunt
proteine complete. Asta nu inseamnd ca alimentatia vegetald nu poate
acoperi necesarul de proteine. Atunci cdnd consumém o varietate de
alimente vegetale pe parcursul zilei, organismul primeste toti aminoacizii
de care are nevoie.

Din experienta mea de lucru cu foarte multe persoane, am observat
cd majoritatea mandncd mai putine proteine decat au impresia. Avem
senzatia c@ mancam bine, dar, cdnd ne uitdm concret la mese, proteinele
fie sunt prea putine, fie lipsesc aproape complet din unele dintre ele. Pe
termen scurt, asta se traduce prin satietate mai scazutd, poftd mai mare de
gustdri si mai multa dificultate in a tine mesele sub control. Pe termen lung,
lucrurile devin mai importante: aportul insuficient de proteine contribuie la
pierderea masei musculare, la scaderea densitatii osoase si la o recuperare
mai lentd dupé efort sau diverse afectiuni.




Ce méncam acum se vede in timp. De aceea, nu ne uitdm la proteine doar ca
la un instrument pentru slabit sau pentru salg, ci si ca la un element esential pentru
sanatatea noastrd pe termen lung.

Surse de proteine pe care le putem include mai des in alimentatie:

« de origine animala: carne slaba (pui, curcan, muschi de porc sau vitd), peste si
fructe de mare, oug, iaurt grecesc, branza cottage, lapte;

« de origine vegetala: linte, ndut, fasole, mazare, tofu, tempeh, soia texturats,
quinoa, nuci si seminte.

O reguld simplad de care e bine sa tinem cont este sd includem la fiecare masa
cel putin o sursa de proteine. Dacd alimentatia este preponderent vegetald, este util sa
variem sursele pe parcursul zilei, pentru a acoperi cit mai bine necesarul de aminoacizi
esentiali, de exemplu, leguminoase, cereale integrale, nuci si seminte.

2. Grasimile — sprijin pentru hormoni si creier

Grasimile au fost demonizate ani la rdnd, insd corpul nostru are nevoie de ele.
Ele contribuie la productia si echilibrul hormonilor, sustin sdnatatea creierului si a
sistemului nervos si permit absorbtia vitaminelor A, D, E si K. in acelasi timp, au un
rol important in satietate, pentru cd o masa complet lipsitd de grasimi rareori tine de
foame pentru mult timp.

Tipuri de grasimi, pe scurt:
« grasimi nesaturate (in special mono- si polinesaturate): ulei de masline,

avocado, nuci, seminte, peste gras (somon, macrou, sardine). Acestea sunt cele pe
care vrem sa le vedem mai des in alimentatie;

« grasimi saturate: carne grasd, unt, smanténa, branzeturi foarte grase, unele
produse de patiserie. Nu trebuie eliminate complet, dar e bine s& nu fie ,vedetele”
fiecdrei mese;

« grasimi trans: margarina tare, unele produse de patiserie si snackuri foarte
procesate. Acestea sunt asociate cu un risc mai mare pentru sanatatea cardiovasculard,
asa ca e bine sd le consumam in cantitati cat mai mici, ideal deloc.

O reguld practica:

« 53 includem la mesele principale o cantitate mica de grasimi, de exemplu, o
linguritd de ulei de masline, cadteva nuci sau seminte ori citeva felii de avocado;

7 ! T

« dacd obiectivul nostru este slabirea sau controlul aportului caloric, este bine sa
nu estimam ,la ochi” cantitatea de grasimi. Fiind cel mai dens macronutrient din punct
de vedere caloric, chiar si cantitatile mici pot creste rapid aportul total de calorii.




CUMARATA O°FARFURIE ECHILIBRATA

Pand acum am vorbit mai mult in general. Acum haideti sé traducem teoria intr-o
imagine simpld: cum ar putea sa arate farfuria noastra.

1/4 Portie
: de proteine

Grasimi
sanatoase

1-2 linguri de ulei,
céteva nuci sau
1/2 avocado

Modelul de mai sus nu trebuie respectat perfect la fiecare masé. Dar, dacd
majoritatea meselor noastre se apropie de aceste proportii, avem sanse mari sa
obtinem un aport bun de nutrienti, o satietate mai bund si o energie mai stabila pe
parcursul zilei.

22 | Prgjiturela






AVO\TOASEECU OU POSAT

VALORI NUTRITIONALE: 331 KCAL/PORTIE
Proteine: 20 g | Carbohidrati: 26 g | Grasimi: 17 g | Fibre: 7 g

Cui nu-i place un ou posat cu gdlbenus moale, apetisant?! Dacd vine si pe o felie de paine de
bund calitate si cu avocado, atdt de indrdgit de generatia tdnard, avem micul-dejun perfect.
I plus, grédsimile bune din avocado si proteina din ou oferd satietate si energie constantd,
importante mali ales tnainte de un antrenament usor sau o zi de muncd solicitantd.

Intr-o criticioard de un litru, cu fundul gros, punem la fiert

apa in care am pus o lingurd de otet.

Cand apa fierbe cu bule mici - nu trebuie sa inceapa sa

*Tou . o
clocoteascd -, spargem oul intr-un bol, lucru care ne ajutd sé-|

L] 1 - -~ ol - o~ ~ - 3

/2 avocado asezdm usor in ap4, astfel incit s& se formeze in forma speci-
» 30 g de branza cottage fica de ou posat.

(perle de branzs) Tot pentru a-| ajuta s3 se inchege frumos, invértim usor lin-
» 1felie de paine cu maia gurain apd, pand cdnd se formeazd un vértej, in care turndm cu

(50-60 g) grija oul si il I&s3m s& se giteascd pentru 4 minute. || scoatem
« sare cu grijd cu o paletd pe o farfurie, peste care putem pune un
« piper servetel care s absoarbd excesul de apa.

1 Curatdm avoc i 1l taiem felii
» alte condimente preferate ; adoul il taiem felii subtiri

Prajim felia de péine si o ungem cu brénza cottage, peste
care asezam feliile de avocado.

Deasupra asezam oul si condimentam cu sare, piper, fulgi
de chili si orice alte condimente preferdm. Servim imediat.

Dacd vrem sd pregdtim oudle posate fn avans, acestea pot fi depozitate in frigider tntr-un
bol, acoperite cu apd, pand la 24 de ore.
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BASs IAURT SI FRUCTE

VALORI NUTRITIONALE: 391 KCAL/PORTIE
Proteine: 22 g | Carbohidrati: 64 g | Grasimi: 5 g | Fibre: 7 g

ln bucdtdria roméneascd, arpacasul este aproape exclusiv folosit la colivd. Dorinta noastrd este
s v convingem sd 1l introduceti tn alimentatia voastrd fie la micul-dejun, ca n acest caz, fie
la felul principal. Pregdtit astfel, arpacasul oferd energie de duratd, iaurtul aduce proteine, iar
fructele completeaza cu fibre si prospetime. Primim bonus deliciosul polen, care vine la pachet
cu umeroase beneficii, mai ales consumat Tn prima parte a zilel.

Gatim arpacasul: putem sa-| fierbem clasic sau sé-| prega-
tim la air fryer astfel:

Intr-un bol termorezistent, punem o parte de arpacas,
» 50 g de arpacas . u . . .
' doud parti de apé si praful de sare. Acoperim bolul cu folie

* Tpraf de sare de aluminiy, sigildm bine si il introducem in air fryer, la 180°C,

» 150 g de iaurt grecesc 2% pentru 20 de minute. Aceeasi metoda functioneazd si pentru
grasime orez sau alte cereale.

* ¥4 banana 1l 13s8m s se ricoreascd putin, apoi il amestecdm cu iaurtul
o % kiwi grecesc.

+10 g de goji uscate Adiugdm banana, kiwiul, fructele de goji si polenul dea-

» 5 g de polen (1 lingurita) supra.

Pentru un plus de proteine si fard un aport caloric insemnat, putem adduga 50 g de albus —
Tn comert se gdseste varianta pasteurizatd, sigurd pentru consum si in formd negdtitd, desi,
adiiugat peste arpacasul fierbinte, albusul se va gati.
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BUDINCA DE CHEACU ZMEURA SI KIWI

VALORI NUTRITIONALE: 291 KCAL/PORTIE
Proteine: 10 g | Carbohidrati: 44 g | Grasimi: 11 g | Fibre: 14 g

Micul-dejun poate fi si dulce, si delicios Tn acelasi timp. Zmeura si kiwiul sunt dulci-acrisoare
si se completeazd perfect cu textura find a semintelor de chia hidratate. Este o variantd bund
dacd vrem sd alterndm micul-dejun sdrat cu cel dulce.

Cu o sear3 nainte amestecam laptele cu semintele de
chia si o lingurits de miere, apoi le l&sdm peste noapte la

frigider.

* 120 g de lapte 1,5% grési . .
geRipie e gresiee A doua zi montdm intr-un pahar alterndnd fructele cu

* 25 g de seminte de chia bieiE

* 1lingurita (13 g) de miere

* 50 g de zmeurs (proaspéata
sau congelatd)

o kiwi

Putem pregdti o cantitate mai mare de seminte de chia cu lapte, pentru a avea cdteva
mese pregdtite n avans, alterndnd §i cu alte fructe.
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VALORI NUTRITIONALE: 418 KCAL/PORTIE
Proteine: 35 g | Carbohidrati: 26 g | Grasimi: 20 g | Fibre: 3 g

Este unul dintre preparatele pe care le recomanddm cdlduros, pentru cd are un echilibru
perfect Tntre gustul dulce-acrisor al portocalelor si aroma surprinzdtoare de mentd cu usturol.
Marinada ajutd cotletul sd devind fraged, asa cd nu are nevoie de timp Tndelungat de gdtire.
Asadar, e preparatul ideal pentru o cind rapidd.

O portocald si un citel de usturoi le vom folosi pentru
dressingul de salatd. Stoarcem portocala si amestecam cu us-

turoiul dat prin presa sau pe razatoare, sare si piper. Lasam
» 2 cotlete de porc

- deoparte pana la servire.
(cu sau fard os) o
Asezondm cotletele de porc cu sare si piper. Stoarcem ce-

= 3 portocale mari . ? : -
P lelalte portocale si amestecdm zeama cu usturoiul zdrobit si cu

* 4 cétei de usturoi, zdrobiti menta taiatd foarte mirunt.

* mentd proaspata Punem cotletele intr-o pungd de vidat sau intr-o punga cu
* mix de salata fermoar, apoi turndm peste ele marinada.

* 20 g de nuci Vidam punga (daca folosim aparat de vidat) sau o sigilam
S bine si ldsdm carnea la frigider minimum o or§, ideal peste

noapte, pentru a se marina. Scoatem carnea din frigider si o

* piper 5 G = L .
|§s&m sa ajunga la temperatura camerei inainte de gétire.
]

Gitim cotletele intr-o tigaie sau pe grill, unse cu foarte pu-
tin ulei de masline, pénd sunt bine rumenite si gatite.

Servim cotletele cu salatd din frunze, nuci maruntite si
dressingul din portocale si usturoi.

Marinada de portocale si usturoi se potriveste si pentrupieptul de pu.

PRANZ/CINA Savureazs echiliorul | 91
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VALORI NUTRITIONALE: 462 KCAL/PORTIE
Proteine: 31g | Carbohidrati: 47 g | Grasimi: 16 g | Fibre: 4 g

Combinatia de carne de porc cu fructe nu este pe placul tuturor, dar cel cdrora le place vor
adora acest preparat. Cotletul este fraged si moale, iar sosul de visine aduce o notd dulce-
acrisoard care echilibreazd perfect gustul cdrnii. Servim cu un piure in care addugam boabe de

mazdre pentru a pdstra nota surprinzdtoare a retetei.

» 220 g de cotlet de porc crud
= 120 g de compot de visine
* 3 gde amidon

= 1lingurita (5 ml) de ulei de
masline

» 3 g de amestec de legume
deshidratate

* 300 g de cartofi albi

= 30 ml de lapte

» 10 g de unt

* 150 g de mazére congelatd
* sare

* piper proaspat rasnit

» 1 crengutd de rozmarin

» 1 cdtel de usturoi

Asezonam cotletele cu sare si piper. Le punem intr-o ti-
gaie in care am stropit cu putin ulei, apoi le prajim la foc mare
aproximativ un minut pe fiecare parte, doar cat sd le sigilam si
sa capete culoare.

Intr-un bol amestecim zeama de compot, amidonul, legu-
mele deshidratate, rozmarinul, ¥4 lingurité de piper si o lingu-
ritd de sare pand obtinem un sos omogen.

Turndm sosul peste cotlete, reducem focul si amestecdm
constant pentru a preveni lipirea. Addugdm usturoiul si ldsdm
pe foc pand cénd sosul incepe 54 se ingroase.

Dupd aproximativ 10 minute, cand sosul s-a ingrosat, adau-
gém visinele, mai amestecdm putin si oprim focul.

Curatdm cartofii, ii taéiem cuburi si {i clatim bine. i punem
intr-o oald cu apa cét sa ii acopere.

Addugdm o linguritd de sare si i fierbem aproximativ
20 de minute, pdné devin foarte fragezi.

Scurgem apa, addugdm untul si amestecam pand se topes-
te complet.

Turndm laptele si pasdm pana obtinem un piure fin. Potri-
vim de sare, apoi addugdm boabele de mazére bine scurse si

amestecam usor.

Servim cotletele cu sos de visine alaturi de piure.

Savureazd echiliorul | 93
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VALORI NUTRITIONALE: 100 KCAL/PORTIE
Proteine: 4 g | Carbohidrati: 22 g | Grésimi: 1g | Fibre: 2 g

Dovleceii sunt foarte slabi caloric, foarte gustosi si oferd un plus de hidratare. Fie ca i facem
sub formd de chipsuri rotunde sau de bastonase, sunt perfectiin orice moment al zilel.

Taiem dovlecelul felii subtiri, il punem intr-o sitd, il asezo-
ndm cu o linguritd de sare si il [dsdm deoparte 30 de minute -

‘ o sarea va absorbi excesul de umiditate din dovlecel.
* 1 dovlecel clasic sau zucchini . ) . o
; Dupa cele 30 de minute, clatim feliile si le punem la scurs

mic
o pe un servet.
» 20 g de maélai R
Incingem cuptorul la 160°C, functia ventilatie.
sare

_ Lo Distribuim feliile pe o tava tapetatd cu hértie de copt, le
piper proaspat rasnit " - . 5.5 5
' asezondm cu sare si piper, apoi presdram peste ele malaiul.
Coacem pentru 30 de minute - intoarcem feliile la juma-
tatea timpului.

)

Din cauzd cd unele felii pot fi mai groase si hu s-au copt toate, mai putem creste timpul ds
coacere cu fncd 10 minute.
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VALORI NUTRITIONALE: 215 KCAL/PORTIE
Proteine: 5 g | Carbohidrati: 34 g | Grasimi: 8 g | Fibre: 6 g

Fructele sunt intotdeauna o alegere bund pentru o gustare, dar uneori simtim nevoia de Tnca
ceva. Poate ceva putin sdrat sau mai dulce? Ori poate iubim gustul picant? Aceastd combinatie
le are pe toate. .. si ceva In plus. Condimentul prik glua este specific Thailandei, unde este
folosit pentru a aromatiza fructele, in special mango st ananas. Il putem face simplu acasd si se
potriveste perfect cu mdrul. Untul de arahide adaugd cremozitate si extra gust st proteine.

Condimentul prik glua se poate pregatiintr-o cantitate mai
mare si il pdstrdm intr-un borcan. Este un mix specific thailan-
dez, care se serveste cu fructe precum mango sau ananas, si e

1 mér verde Granny Smith ; . : v
erae 4 foarte bun si cu mar sau struguri. Amestecdm intr-un borcan

15 g de unt de arahide 3 linguri de sare cu 3 linguri de zahar (sau indulcitor, stevie, de
10 g de condiment prik glua exemplu) si 3 linguri de fulgi de chili.
(sare, zahar, ardei iute) Pentru aceastd gustare feliem marul verde, punem pe fie-

care felie putin unt de arahide si presaram prik glua.

Dacd preferdm gustul acrisor, dupd ce feliem merele, le putem stropi cu putind zeamd de
ldmaie sau de lime. In acest fel vom preveni si oxidarea lor.
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BATOANE CldZMEURA SI COCOS

VALORI NUTRITIONALE: 140 KCAL/PORTIE
Proteine: 2 g | Carbohidrati: 17 g | Grésimi: 8 g | Fibre: 2 g

Aceste batoane nu au nevoie de o prezentare foarte complexd. Credem cd poza vorbeste de la
sine. Fie cd iubiti ciocolata, cocosul sau zmeura, le veti a-do-ra!

+100 g de fulgi de cocos

=200 gde zmeurd -
proaspatd sau congelatd

+ 100 g de ciocolatd amaruie

* cdteva picaturi de indulcitor -
opticnal

DESERTURI

Intr-un blender mixdm fulgii de cocos cu zmeura, apoi
presdm compozitia intr-o tavd de chec tapetatd cu hértie de
copt - ddm tava la congelator pentru minimum o ora.

Topim pe baie de aburi ciocolata si o distribuim in tava,
peste fulgii de cocos cu zmeurd.

Asteptdm ca ciocolata sa se raceasca complet, apoi scoa-
tem din tava si portiondm in felii sau cuburi.

~D
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