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ANTREURI USOARE CU CONTINUT REDUS DE GRASIMI. SAU, POATE,
INTOTALITATE FARA GRASIMI. LA ABURI SAU LA GRATAR, CRUDITATI S|
PIUREURI. DE CE? PENTRU A REDUCE CALORIILE FARA SA RENUNTAM
LA GUST Sl SA ACTIONAM TN FOLOSUL SANATATII NOASTRE!

Méncarea reprezinta mai mult decat pare. nseamna intretinere, un moment
de liniste, o oportunitate de a ne reincirca bateriile, un moment imbucuritor
din ziua noastra. lar apoi existd mancarea de alinare spre care ne intoarcem
ca raspuns la stresul emotional. Mancarea ne conferd puterea de care avem
nevoie, astfel ca ar trebui sa ne alocdm timp s3 invatdm ce ar trebui sau nu s3

mancam. Anumite méncaruri pot fi de asemenea un pericol pentru sinitate si,

prin urmare, trebuie sa fim pregatiti sa imbratisdm orice nevoi speciale de ali-
mentatie pe care le-am putea avea. Ar trebui si considerdim mancarea ca fiind
un aliat al bunastarii noastre; un prieten alituri de care s3 ne calculim aportul
de calorii in asa fel incit s& fim constienti de momentul in care am depasit
limita. Méncarea nu ne este dusman, doar ceea ce vedem in mancare ne poate
duce pe un drum gresit!

Daca vrem cu adevirat sa scipam de cateva kilograme in plus, s3 avem un
nivel normal de trigliceride si colesterol si - de ce nu? - s3 ne simtim mereu
usor superiori in fata alimentelor apetisante, dar atat de bogate in calorii, ar
trebui si ne fnarmim cu uneltele potrivite pentru a ne invinge licomia. Este
posibil sa transformam alimentele cu un continut scizut de grasimi in bucate
aromate si apetisante. Dacé savuram o simpla gustare sau un antreu, ceea ce

conteaza este capacitatea de a ne simti satisficuti si energizati de mancarea pe



care o servim. Antreurile, a caror functie este sa ne provoace pofta de a manca
o masa gustoasd, sunt adesea o combinatie de sosuri, grasimi si proteine. Ceea
ce trebuie sa invatam sa facem este sd avem in vedere cantitatea de calorii de
care avem nevoie intr-o zi si cate din acestea constituie regimul nostru alimen-
tar normal, iar apoi sa actionam corespunzator. Putem inventa antreuri intere-

sante, cu care sa incepem sau sa sfarsim ziua intr-un mod elegant, cu bucate
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usoare, cremoase, pline de culoare si aroma. Simpla inlocuire a uleiului cu miro-
denii, a untului cu tehnici alternative de gatire ne va face sa actionam pentru
reducerea continutului de calorii din regimul nostru alimentar, cat si a taliei!
Desigur ca trebuie sd ne schimbam abordarea fata de gust. Dar haideti
sa incercam sa ne imaginam o lume extrem de usoara in care grasimile sunt
reduse la minimum, oferind prioritate acelora bogate in omega-3 sau omega-6.
O astfel de incercare merita pentru a descoperi cat sunt de pretioase grasimile
nesaturate in lupta impotriva daunelor provocate de imbatranire, daune pe
care grasimile saturate le pot accentua. Daca cititi aceste cuvinte, este deo-
arece cautati o forma alternativd de alimentatie, asadar relaxati-va si savurati
piureuri de legume proaspete, pachetele de praz umplute cu orez, salate
gustoase, sosuri de inghetata tentante, tartine de somon apetisante, fructe

suculente si felii de carne rece savuroase, dar extrem de usoare!



PIURE DE LEGUME IN STRATUR

Busuiocul este o planta aromatica ce contine cateva urme de elemente chimice (potasiu, fosfor,
magneziu si zinc), vitaminele A, C, E si din complexul de vitamine B, precum si multi aminoacizi
(triptofan, lizing, leucing, arginina si alanind). Candva se folosea pentru a vindeca afectiuni nervoase si
pentru a stimula producerea laptelui la mamele tinere. Este un digestiv excelent, stimuleaza apetitul si
ajutd la calamarea stresului psihologic, precum anxietatea si insomnia.

0 4 portii

O Timp de pregatire: 15 minute
¢"-Calorii per portie: 80

=

3/4 ceasca (200 g) iaurt cu
continut scazut de grésimi
300 g rosii

200 g castraveti

1 legatura plante aromatice
proaspete (menta si
busuioc)

1 lgt (2 g) coriandru uscat
1 lgt (2 g) chimion

11g (5 g) pastai de
cardamom

8 masline negre

Piper
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Spélati, feliati, curdtati semintele si coaja rosiilor, scurgand
surplusul de lichid printr-o strecuratoare. Spalati, curétati si
taiati castravetii in cubulete.

Cu un cutit de méruntire sau blender, tocati plantele
aromatice si mirodeniile, mai putin busuiocul, care va fi folosit
la ornare.

Amestecati la blender rosiile si castravetii separat si turnati
compozitiile in doua boluri separate. Adiugati menta tocats
peste castraveti si coriandrul tocat peste rosii.

Amestecati chimionul si nucsoara tocate in iaurt.

Luati patru pahare Martini, asezati o lingura in fiecare, apoi
turnati incet piureul de rosii urmat de castraveti si iaurt.

In acest fel, ingredientele nu se vor amesteca, crednd trei
straturi de culoare separate.

Strapungeti doua masline cu o scobitoare si asezati-le pe
fiecare pahar. Presarati piper peste si ornati cu frunze de
busuioc. Serviti la temperatura camerei.






SALATA DE TOFU
S SEMINTE DE FLOAREA-SOARELUI

Semintele de floarea-soarelui sunt semintele oleaginoase (uleioase) cu cele mai putine calorii, desi
contin acizi grasi esentiali precum acidul folic si acidul linoleic (omega-6). Ele contin, pe langa complexul
de vitamine B (mai ales vitamina B12, un supliment valoros pentru vegetarieni si dietele vegane), si
vitaminele A, D si E si sunt, de asemenea, o sursa excelentd de fier, cupru, zinc si magneziu. Ele ajut3,

in special, la scaderea nivelului de colesterol din sdnge si previn bolile de inim3 si ale vaselor de sange.

O 4 portii

Timp de pregatire: 10 minute
/"~Calorii per portie: 150 e e s : = ==
= 2 Spalati, curatati, uscati si rupeti salata in bucati.

’] Spalati patrunjelul, apoi inlaturati tulpina si tocati frunzele.

g Intr-o tigaie antiaderent3, puneti la prijit semintele de
" floarea-soarelui timp de cteva minute pentru a elibera
grasimea si a le face mai usor de digerat.

4 Asezati salata, merisoarele si semintele de floarea-soarelui
" intr-un bol de salatd. Scurgeti si téiati branza tofu si apoi
addugati-o la salata. Daca doriti, puteti mai intéi sota tofu
intr-o tigaie antiaderenta timp de cateva minute. Amestecati
ingredientele si addugati patrunjelul tocat.

200 g frunze de salatd o e o = S

81l (20 0 senvinie de 5 Presarati sare si piper deasupra. Daca vreti, puteti adauga
floarea-soarelui § cateva picaturi de otet balsamic si decorati cu felii de 1dmaie
20 g merisoare proaspat tdiate, apoi serviti.

100 g tofu ?

1 legaturd patrunjel ;'
Sare ,
Piper x
Otet balsamic (optional)-
1 lamaie (optional)
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