ANEXA E

Plan alimentar simplificat

» Acest plan alimentar alternativ a fost conceput cu scopul de a scurta si a simplifica pregatirea meselor in
timpul tuturor fazelor programului, folosind foarte mult méancarea ramasa si pregatita inainte. Planul este
conceput pentru o persoand, dar poate fi ajustat pentru familii de orice marime. Pentru o singura persoana,
gateste reteta intreaga (cu exceptia situatiilor in care exista alta precizare) si pune la pastrare cantitatea ramasa
pentru a o folosi la alte mese, asa cum se precizeaza in indicatii.

» Planul include cinci ,.etape® de céte trei zile axate pe diferite alimente principale (cum ar fi pui, fructe de
mare, vita sau tofu). Poti alege etapele in orice ordine preferi. Fiecare etapad iti oferd indicatiile necesare pentru
pregatirea meselor din Faza 1 si te invata cum sa le modifici conform Fazelor 2 si 3.

» Variatiile din Faza 3 includ, in general, posibilitatea de a adauga carbohidrati procesati. Consuma acesti
carbohidrati procesati numai in cantitétile pe care le tolerezi, stabilindu-ti, in general, maximum doua portii
pe zi.

» Musacaua si varza la cuptor nu sunt incluse, dar pot fi pregitite dinainte, congelate si intercalate in orice
etapa de mese, dupd cum doresti.

» Adapteazd acest plan conform nevoilor tale. La multe mic dejunuri nu se folosesc mancaruri ramase sau ti
se cere sd pastrezi ceva si pentru mese viitoare. Aceste mese sunt usor de inlocuit cu alte optiuni din planul
alimentar principal.



Etapa 1: Pui

Ziua de pregatire

Mic dejun (Ziua 1)

Mic dejun (Ziua 2)

Mic dejun (Ziua 3)

Prepara sosuri:

Sos Ranchero* (p. 343)
Maioneza simpld* (p. 330)
Vinegretd cu mustar* (p. 335)
Dressing cu ulei de mdsline

si lamaie* (p. 339)

Prepara gustari:

Amestec Trail (p. 363)
Humus simplu* (p. 361) sau
adauga humus gata preparat
pe lista de cumparaturi
Prepari ingredientele
pentru mancaruri:

Prajeste 1 lingura de nuci,
conform Ghidului pentru
prajirea nucilor si a semintelor
p- 394, pentru pranzul din
Ziua 2, Salatd de pui cu
struguri §i nuci

Prepara Salatd cu mozzarella,
rosii si ndut sau (Faza 2) Salatd
Cobb pentru pranzul din
Ziua 1

Optional: 170 g Tempeh
faramitat (p. 314) pentru
Ziua 3

Supd cremd de conopidd*

(p. 351) pentru cinele din
Zilele 1 i 2

Pregitire suplimentara
pentru Faza 2:

5 cand orez brun (uscat)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

5 cand quinoa (uscata)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

Mic dejun mexican Huevos
Rancheros

Préjeste 2 oua plus 1 albus in
1 lingura de ulei de misline.
Pune deasupra % cand de Sos
Ranchero (p. 343), 2 linguri de
branza cheddar rasi. Serveste
cu 1 cand de zmeura si ¥ de
cana de iaurt grecesc simplu,
integral.

Pentru Faza 2: redu uleiul la

1 lingurita, oudle la 2 si brdnza
la 1 lingurd. Adaugd ¥ cana de
quinoa fiartd; pune 1 linguritd
de miere in iaurt.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2, dar inlocuieste quinoa
cu paine préjitd sau tortilla.
Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile de
astazi.

Shake de forta

Shake de fortd Faza 1 (p. 288)
Pentru Fazele 2 si 3 Shake

de fortd cu unt de arahide

si banane (p. 289).

Pregatire: Asambleaza

si impacheteaza gustirile

de astazi.

Omleta cu spanac

Incilzeste 2 linguri de ulei

de masline intr-o tigaie. Bate

2 oud cu 1 albus. Adauga

1 cana de frunze de baby
spanac, sare si piper. Toarnd
in tigaie. Asezoneaza cu 3
linguri de branza cheddar rasa.
Impitureste omleta si tine-o in
tigaie pand este gatitd. Serveste
cu 1 cana de fructe proaspete
si Y2 cana de iaurt grecesc
simplu, integral.

Pentru Faza 2: Redu uleiul la

1 lingurita, oudle la 2 si brdnza
la 1-2 linguri; adaugd 1 rosie
medie, cubulete si ¥ cana
quinoa fiartd; pune 1 linguritd
de miere in iaurt.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2, dar inlocuieste quinoa
cu paine préjitd sau tortilla.
Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile de
astazi.

Gustare

Gustare

Gustare

Y4 cana Amestec Trail (p. 363)

Aproximativ % cand Humus
simplu (p. 361) cu legume

1 mér mic cu 30 g branzd sau
2 linguri de unt de arahide

Pranz

Pranz

Pranz

Salatd cu mozzarella, rosii

si ndut

1 rosie medie, feliatéd; % cand
ndut fiert, clatit si uscat;

100 de grame de mozzarella
proaspatd; 1 cana salata verde;
2 linguri Vinegretd cu mustar
(p. 335); sare si piper; optional
poti adduga 60 de grame

de sardine la conserva.

Pentru Fazele 2 si 3: Serveste
Salatd Cobb* (p. 325) cu

1 cana de fructe de padure
sau alte fructe de sezon.

Salatd de pui

Salatd de pui cu struguri

si nuci* (p. 322)

Pentru Fazele 2 si 3: foloseste
variatiile cu 2 cand de quinoa
gitita sau crutoane in loc de
naut.

Pui Ranchero
(de la cina din seara
precedentd)




Gustare

Gustare

Gustare

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) cu un sos la
alegere

Y4 cana Amestec Trail (p. 363)

Aproximativ % cana Humus
simplu (p. 361) cu legume

Cina

Cina

Cina

Supa, Pui la cuptor cu ierburi
silegume

Supd cremd de conopidi*

(p. 351); Pulpe de pui la cuptor
cu ierburi (p. 310): Gateste

225 gcupielesiossi 700 g
dezosate si fard piele. Pune
ierburi (¥ din cantitate) doar
pe pulpa cu os si sare peste
toate. Serveste in aceasta

seara portia cu ierburi si
pastreaza-le pe celelalte
pentru pranzurile si cinele

din Zilele 2 si 3); 1-2 cani de
broccoli si morcov, blansate

(p. 387 - ghid pentru gatirea
legumelor); cu 1-2 linguri de
Dressing cu ulei de mdsline si
lamaie (p. 339).

Desert

1 cand de fructe cu 15 grame
de ciocolata.

Pentru Faza 2: Serveste cu %
cand de orez brun fiert, stoarce
putina zeamd de lamaie peste
legume si 1 cand de fructe la
desert.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2 sau cu orez alb sau brun
sau cu paste.

Supa si Placinta in 5 straturi
cu Pui Ranchero

Supd cremd de conopida (de

la cina din seara precedenta)
garnisitd cu 1 lingura de
smantand; Pldcintd in 5
straturi cu Pui Ranchero: Intr-o
tavd pentru cuptor, pune un
strat din 2 cani de spanac,

pui (foloseste 280-350 g pui
dezosat si fira piele, de la

cina din seara precedenta), 1
cand fasole neagra, % cand Sos
Ranchero (p. 343) si Y cand
cheddar rasa. Coace la 180°C
pana se topeste branza, iar
spanacul se inmoaie.

(F4 2 portii — serveste una

in aceastd seara si pastreaz-o
pe a doua pentru pranzul de
maéine.) Pune deasupra fiecirei
portii ¥ avocado feliat sau %
cand de guacamole si 2 linguri
de sménténa.

Desert

30 g ciocolata

Pentru Faza 2: Adaugi la

pui %2 cana de quinoa gatita
(% cana la fiecare portie), redu
avocado la % si smantana la

1 lingura.

Pentru Faza 3: La fel cala
Faza 2, dar foloseste 2 tortilla
de porumb in loc de orezul
brun si redu branza la 2
linguri in total.

Marinara Primavera si salata
Marinara Primavera** (p. 302,
folosind 140-170 g pui dezosat
si fara piele, de la cina din
Ziua 1 in loc de tempeh);

1-2 céni de salata verde cu

Y% cand legume crude téiate si
1 lingura Vinegretd cu mustar
(p. 335)

Desert

1 cand de fructe proaspete

Pregatire suplimentard
optionala:

Prepard ¥ reteta de Marinara
Primavera in loc de % reteta.
Foloseste pui (de la cina din
Ziua 1), cum am precizat

mai sus pentru o portie si
120-170 g Tempeh faramitat
(p. 314) (din ziua de pregitire)
sau altd proteind la alegerea ta
pentru cealaltd portie pe care
o vei servi la pranzul de méine
cu salata.

Pentru Faza 2: Serveste cu

Y cand de quinoa gatita; apoi
1 cana de ceai Chai cu 1-2
lingurite de lapte de soia sau
lapte integral si 1 lingurita de
miere ca desert.

Faza 3: Serveste cu %2-1 cana
de paste.

Pregatire: Asambleazd pranzul
de maine - Salatd de pui cu
struguri si nuci* (p. 322),
folosind 120-140 g pui dezosat
si fara piele; impacheteazi
salata separat si adaug-o
maine inainte de servire.

Pregitire: Impacheteazi
pranzul de méine - portia
ramasa de Pldcintd in 5 straturi
cu Pui Ranchero.

Pregitire:
Impacheteaza pranzul de
maine.

* Pentru o persoand, fa % retetd si pastreaza portia ramasd pentru a o folosi la mese viitoare, asa cum se

precizeaza in instructiuni.

** Pentru o persoand, fa % reteta.




Etapa 2: Pui sau tofu

Ziua de pregatire

Mic dejun (Ziua 1)

Mic dejun (Ziua 2)

Mic dejun (Ziua 3)

Prepara sosuri:

Sos tartar* (p. 332) folosind
Maioneza simpld* (p. 330)
Sos sau marinatd chinezeascd*
(p. 331)

Vinegretd cu ghimbir si soia*
(p. 338)

Sos de cocos si curry* (p. 336)
Sos de ciocolatd* (p. 361)
Dressing cu ulei de mdsline

si lamaie (p. 339)

Prepara gustari:

Amestec Trail (p. 363)

Prajeste 2 linguri de alune,
conform Ghidului pentru
prajirea nucilor si a semintelor,
pentru rulourile cu salata din
Ziua 2

Prepari ingredientele pentru
mancaruri:

Salatd de somon sau tofu

(p. 324) pentru pranzul din
Ziua 1 si gustarile din Zilele
2si3

Bilute cu nuci caju si nucd de
cocos** (p. 356)

Optional: Taie legume pentru
cinele din Zilele 1 i 2

Pregitire suplimentara
pentru Faza 2:

Sos Ranchero (p. 343)

1 cand orez brun (uscat)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

Y, cana quinoa (uscata)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

Frittata cu fructe i iaurt
Frittata preferatd a doctorului
Ludwig* (p. 293) (pastreaza

o felie pentru gustarea din
Ziua 2); 1 cand de fructe;

% cana iaurt grecesc simplu
din lapte integral.

Pentru Faza 2: Foloseste
Frittata preferatd a doctorului
Ludwig (variatiunea pentru
Faza 2); serveste cu % cand
de fasole negre si 1 lingura de
smantana; redu iaurtul la 2
linguri.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2 si stropeste iaurtul cu
putind miere.

Pregitire: Impacheteazi
gustarile pentru astazi.

Vafe fara cereale si bacon de
curcan

Vafe fird cereale sau Cldtite

cu sos de fructe (p. 291): Fa o
retetd intreagd de vafe si % din
sosul de fructe si frisca bétuta.
Congeleaza vafele ramase
pentru mese viitoare. Serveste
1 vafd cu 3 linguri de Friscd
batutd (p. 298) sau 1 lingura
de unt de migdale si 1 felie de
bacon de curcan.

Pentru Faza 2: Vafe fard cereale
sau Cldtite cu sos de fructe

(p. 291) variatiile pentru

Faza 2.

Pentru Faza 3: Vafe fard cereale
sau Cldtite cu sos de fructe

(p. 291) variatiile pentru

Faza 3.

Pregitire: Impacheteazi
gustarile pentru astdzi.

Mincare de fasole neagra

si tofu

Mancare de fasole neagrd si
tofu** (p. 290) asezonata cu

2 linguri de branza cheddar
rasd, 1-2 linguri de smantéana,
Y2 avocado, feliat, sau 5 linguri
de guacamole.

Pentru Faza 2: Pune deasupra
Y cand Sos Ranchero (p. 343),
3 linguri de cheddar rasé

si 1 lingurd de guacamole

sau o felie mare de avocado.
Serveste cu 1 cana de fructe
proaspete.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2, dar redu brénza la

1 lingura si adauga 1 tortilla
de porumb.

Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile

de astézi.

Gustare

Gustare

Gustare

Vi cand Amestec Trail (p. 363)

1 felie de Frittata preferatdi a
doctorului Ludwig (de la micul
dejun de ieri)

Bdrcute din castraveti (p. 366)
folosind 6 linguri de Salatd
de somon sau tofu (din ziua
de pregatire) in loc de curcan
si feta




Pranz

Pranz

Pranz

Rulou de salata verde

cu salata de somon

Imparte %-1 cani de Salatd
de somon sau tofu (p. 324)

in mod egal pe 3 sau 4 frunze
mari de salatd verde, lasand
suficient loc pentru a impéturi
si rula fiecare frunza in jurul
umpluturii. Serveste cu un
madr.

Pentru Faza 2: Serveste cu %
cand quinoa.

Pentru Faza 3: Serveste cu
biscuiti din secard sau alte
cereale integrale.

Rulou de salata verde si

pui chinezesc si vinegreta

cu ghimbir si soia

Imparte o portie de Pui
chinezesc sau tofu cu orez
brun (de la cina din seara
precedentd) in mod egal

pe 3 sau 4 frunze mari de
salatd verde, lasand suficient
spatiu pentru impaturit si
infasurat fiecare frunza in
jurul umpluturii. Pune 1 pana
la 2 linguri de Vinegretd cu
ghimbir si soia (p. 338) intr-un
recipient nu foarte adanc.
Inmoaie rulourile in sos;
serveste cu 0 mandarina.
Pentru Faza 2: Foloseste
variatia cu orez brun (de la
cina din seara precedenta).
Pentru Faza 3: Foloseste puiul
chinezesc cu taietei asiatici (de
la cina din seara precedenta).
In loc s faci un rulou,
amestecd totul cu salata si

1 lingura de Vinegretd cu
ghimbir si soia.

Rulou de salata verde si pui
cu nuca de cocos si curry
Imparte portiile pastrate de
Pui sau tofu cu nucd de cocos
si curry (de la cina din seara
precedentd) in mod egal pe

3 sau 4 frunze mari de salatd
verde, ldsand suficient loc sa
impéturesti si sa rulezi fiecare
frunza in jurul umpluturii.
Serveste cu o portocal.
Optional: Adauga putind
zeama de limeta sau pune

1 pana la 2 linguri de Vinegretd
cu ghimbir si soia (p. 338)
intr-un recipient putin addnc.
Inmoaie rulourile in sos.
Pentru Faza 2: Foloseste
varianta cu orez brun (de la
cina din seara precedenta).
Pentru Faza 3: Foloseste taietei
asiatici (de la cina din seara
precedentd). Amesteca cu
salatd si 1 lingura de Vinegretd
cu ghimbir si soia sau stoarce
putind lime si adauga cativa
germeni.

Gustare

Gustare

Gustare

1 mar mic cu 30 g branza sau
2 linguri de unt de arahide

Bdrcute din castraveti (p. 429)
folosind 6 linguri de Salatd
de somon sau tofu (din ziua
de pregitire) in loc de curcan
si feta

Y4 cana Amestec Trail (p. 363)

Cina

Cina

Cina

Pui chinezesc la tigaie

Pui chinezesc sau tofu la tigaie*
(p- 299). Desi faci ¥ retets,
prepara si niste pui in plus
pentru méine. Asadar, pune
la sotat 700 g carne de pui
dezosata si fard piele sau

tofu extra-ferm si scoate
jumatate din cantitate inainte
de a adauga Sos sau marinata
chinezeascd si legume. Lasa
deoparte portiile in plus
pentru cina de maine. Daca
folosesti tofu, serveste-1 cu %
cand de aperitivedamame.
Desert

Bilute cu nuci caju si nucd de
cocos** (din ziua de pregitire)
Pentru Faza 2: Fa Pui chinezesc
sau tofu la tigaie folosind
variatia cu orez brun.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2 cu tdietei asiatici in loc
de orez brun.

Pui cu nuca de cocos si curry
Creveti sau tofu cu nucd de
cocos si curry* — varianta cu
pui (p. 319) (folosind portii de
pui sau tofu pastrate de la cina
din seara precedentd).

Desert

Y5 cand capsuni cu 1-2 linguri
de Sos de ciocolatd (din ziua de
pregitire)

Pentru Faza 2: Serveste cu %
cand de orez brun.

Pentru Faza 3: Serveste cu
taietei asiatici.

Pui mediteraneean

Pui sau tofu mediteraneean*
(p- 315);1 rosie mic4, feliata,
Y castravete mic, feliat, cateva
frunze de busuioc proaspat

si 1 lingurd de Vinegretd cu
mugtar (p. 335).

Desert

% cana fructe de padure
Pentru Faza 2: Foloseste % din
cantitatea de feta si serveste
cu ¥ cana de quinoa gatita.
Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2 cu 1-2 felii de paine in
loc de quinoa.




Pregitire: Impacheteaza Pregitire: Impacheteaza Pregatire:

pranzul de maine - Rulou de | pranzul de maine - portia Impacheteaza pranzul de
salatd si portia ramasd de Pui | rdmasa de Pui cu nucd de maine - portia rimasa de
chinezesc sau tofu la tigaie; cocos si curry (la Faza 2 Pui sau tofu mediteraneean
pune separat salata, morcovii, | adaugd % cana de orez brun); | (la Faza 2 adauga ¥ cana de
alunele (daca folosesti tofu, impacheteaza salata separat; quinoa fiartd)

serveste-1 cu % cana de impacheteaza o portocala,

edamame in loc de morcovi germeni sau optional dressing

si alune) si Vinegretd cu sau bucati de lime.

ghimbir si soia si asambleaza

totul inainte de a servi.

Impacheteaza si 0 mandarina.

* Pentru o persoand, fa % retetd si pastreaza portia ramasd pentru a o folosi la mese viitoare asa cum se
precizeaza in instructiuni.

** Pentru o persoand, fa % reteta.



Etapa 3: Friptura sau tempeh

Ziua de pregatire

Mic dejun (Ziua 1)

Mic dejun (Ziua 2)

Mic dejun (Ziua 3)

Prepara sosuri:

Sos cremos cu mdrar* (p. 341)
Vinegretd cu mustar* (p. 335)
Dressing cu branzd cu
mucegai* (p. 333)

Dressing cremos cu limetd si
coriandru* (p. 342)

Sos sau marinatd chinezeasca*
(p. 331)

Prepara gustari:

Seminte picante de dovleac*
(p. 364)

Amestec Trail* (p. 363)
Prepari ingredientele pentru
mancaruri:

Supd de linte rosie (p. 354)
pentru pranzul din Ziua 1 si
cina din Ziua 3, pune portiile
in plus la congelator pentru
mese viitoare.

Supd cremd de conopidi*

(p. 351) pentru cinele din
Zilele 1 si 2.

Prepara Salatd cu mozzarella,
rosii si ndut sau (Faza 2)
Salata Cobb (vegetald) pentru
pranzul din Ziua 1.

La varianta cu tempeh: 230 g
Tempeh faramitat (p. 314)
pentru cinele din Zilele 2 si 3
si 230 g de Tempeh fasii la
tigaie (p. 312) pentru cina din
Ziua 1 i pranzul din Ziua 2.

Pregitire suplimentara
pentru Fazele 2 si 3:

Sos Ranchero* (p. 343)

Y5 cand quinoa (uscatd)

(p. 392 - ghid pentru
gitirea cerealelor integrale),
congeleazd portiile ramase.

Somon afumat si sos de marar
100 de grame de somon
afumat, 30 de grame de branza
cheddar, 1 rosie medie, feliatd
si 1 castravete mic, feliat.
Asezoneazd cu 3% linguri de
Sos cremos cu mdrar (p. 341);

1 cana de afine proaspete sau
alt fruct la alegere.

Pentru Faza 2: Renunta la
branza si redu dressingul la

2 linguri. Adaugd % cana iaurt
stropit cu miere.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2, cu 1 felie de paine.
Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile pentru
astazi.

Mincare de fasole neagra

si tofu

Mancare de fasole neagrd si
tofu* (p. 290) (depoziteazd
portia suplimentara pentru
pranzul de méaine) asezonatd
cu 2 linguri de branza cheddar
rasd, 1-2 linguri de smantéana,
Y3 avocado, feliat sau 5 linguri
de guacamole.

Pentru Faza 2: Pune deasupra
Y4 cana Sos Ranchero (p. 343),
3 linguri de cheddar rasa

si 1 lingurd de guacamole

sau 1 felie mare de avocado.
Serveste cu 1 cana de fructe
proaspete.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2, dar redu brénza la
1-2 linguri si adaugd o tortilla
din porumb.

Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile pentru
astazi.

Shake de forta

Shake de fortd Faza 1 (p. 288)
Pentru Fazele 2 si 3: foloseste
Shake de forta cu unt de
arahide si banane (p. 289)
Pregatire: Asambleaza si
impacheteaza gustarile de
astazi.

Gustare

Gustare

Gustare

Y4 cand Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) cu un sos la
alegere

Y4 cand Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)




Pranz

Pranz

Pranz

Supa si salata

Supd de linte rosie (din ziua
de pregitire)

Salatd cu mozzarella, rosii si
ndut: 1 rosie medie, feliatd;

Y5 cand naut fiert, clatit si
uscat; 100 de g mozzarella
proaspatd; 1 cana salata verde;
2 linguri Vinegretd cu mustar
(p- 335); sare si piper dupa
gust.

Pentru Fazele 2 si 3: Serveste
Salata Cobb** (p. 325) cu

1 cand de fructe de padure sau
alte fructe de sezon.

Friptura si ceapa, legume
Portia rdmasa de 150 g de
fripturd sau 115 g de Tempeh
fasii la tigaie, sotatd cu ceapa
si kale (de la cina din seara
precedentd) cu 1 lingura de
Sos cremos cu mdrar (p. 341);
1 cana cu fructe.

Pentru Fazele 2 si 3: Adauga
Cartofi dulci la cuptor de la
cina din seara precedenta.

Salata cu taco

1% cana Mancare de fasole
neagrd si tofu (p. 290)

(de la micul dejun din ziua
precedentd), 1 cana de salata
romaine sau alta salatd, 1 rosie
micd, taiata cubulete, 2 linguri
de salsa, 2 linguri branza
cheddar. Asezoneaza cu 3
linguri de Dressing cremos cu
limeta si coriandru (p. 342).
Pentru Faza 2: Redu dressingul
la 2 linguri si serveste cu o
portocala.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2 si adauga o mana

de chipsuri de tortilla sau
infdsoard totul intr-o tortilla.

Gustare

Gustare

Gustare

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) cu un sos
la alegere

1 mar mic cu 30 g branzd sau
2 linguri de unt de arahide

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) cu un sos la
alegere

Cina

Cina

Cina

Supa, friptura si ceapa,
legume

Supd cremd de conopida (din
ziua de pregatire) asezonata cu
1 lingura de smantana lichida.
Giteste un muschi de 600 de
grame (urmeaza instructiunile
de la Salatd de fripturd, p. 323)
sau foloseste 220 de grame

de Tempeh fasii la tigaie (din
ziua de pregatire). Foloseste
120 de grame de friptura

sau 110 grame de tempeh
pentru cina din aceasta seard;
péstreaza restul de fripturd
sau tempeh pentru pranzul

si cina de maine, precum si
pentru cina din Ziua 3; soteaza
1 ceapa mica in sucurile din
tigaie la foc mediu pand se
caramelizeazd; 2 cani de kale
blansati (foloseste jumatate
din ceapa si din kale pentru
cina din aceasta seard si
jumatate pentru pranzul de
maine). Pune deasupra 1
lingura de Sos cremos cu mdrar
(p- 341)

Desert

1 cand de zmeurd cu 2 linguri
de smantéina lichida sau lapte
de cocos din conserva

Pentru Fazele 2 si 3: adauga
Cartofi dulci la cuptor* (p. 350)
si scoate smantina sau laptele
de cocos de la desert.

Salata de fripturé cu dressing
cu branza cu mucegai

Supd cremd de conopida (din
ziua de pregatire) asezonatd
cu 1-2 linguri de smantana
lichida; Salatd de fripturd cu
dressing de branzd cu mucegai
(p. 323) (folosind 120 g de
fripturd de la cina precedenta).
Desert:

30 g ciocolata

Pentru Faza 2: Foloseste
variatia pentru Faza 2 a salatei
(cu quinoa gatita in loc de
fasole cannellini) si renuntd

la sméntana de la supa.
Pentru Faza 3: Foloseste
variatia pentru Faza 3 a
salatei (crutoane in loc fasole
cannellini) si renunta la
smantana de la supa.

Supa si friptura chinezeasca
la tigaie

Supd de linte rosie (p. 354);
Pui chinezesc la tigaie* -
variatia cu fripturd (p. 299)
(folosind friptura sau tempeh
ramase de la cina din Ziua 1)
Desert

1 cana cu fructe, 15 g de
ciocolata

Pentru Faza 2: Adaugd ¥4 cand
de quinoa gitita.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2 cu taietei cu ou in loc
de quinoa.




Pregitire: Impacheteaza
pranzul de maine - portiile
ramase de 120 de grame de
fripturd sau 110 grame de
Tempeh fasii la tigaie sotate in
ceapd si kale cu Sos cremos cu
mdrar.

Pregitire: Impacheteaza
pranzul de maine - Salatd

cu taco folosind resturile de
Mancare de fasole neagrd

si tofu de la micul dejun;
ambaleaza separat salata verde
si adaug-o méine inainte de a
servi.

Pregatire:
Impacheteaza pranzul de
maine.

* Pentru o persoand, fa % retetd si pastreaza portia ramasd pentru a o folosi la mese viitoare, asa cum se

precizeaza in instructiuni.

** Pentru o persoand, fa % retetd.




Etapa 4: Vegetarian

Ziua de pregatire

Mic dejun (Ziua 1)

Mic dejun (Ziua 2)

Mic dejun (Ziua 3)

Prepara sosuri:

Vinegretd cu mustar* (p. 335)
Sos thailandez cu arahide*

(p. 332)

Dressing cremos cu limetd

si coriandru* (p. 342)

Sos sau marinatd chinezeasca*
(p. 331)

Prepara gustari:

Seminte picante de dovleac*
(p. 364)

Amestec Trail* (p. 363)

Nut prdjit cu ierburi* (p. 365)

Prepari ingredientele pentru
mancaruri:

Supd de linte rosie (p. 354)
pentru pranzul din Ziua 1,
pune portiile in plus la
congelator pentru mese
viitoare.

Tempeh faramitat* (p. 314)
Bilute cu nuci caju si nucd

de cocos*™ (p. 356)

Optional: Véndtd cu
parmezan* (p. 317) — Fa-o sau
asambleaz-o dinainte. Coace
sau reincilzeste exact inainte
de servire. Pentru Faza 3, fa
variatia pentru Faza 3.

Prepara Salatd cu mozzarella,
rosii si ndut sau (Faza 2)
Salata Cobb (vegetald) pentru
pranzul din Ziua 1.

Pregitire suplimentara
pentru Fazele 2 si 3:

Sos Ranchero (p. 343)

Y cana quinoa (uscatd)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

Y cand orez brun (uscat)

(p. 392 - ghid pentru gatirea
cerealelor integrale)

Shake de forta

Shake de fortd Faza 1 (p. 288)
Pentru Fazele 2 si 3 Shake

de fortd cu unt de arahide

si banane (p. 289).

Pregatire: Asambleaza

si impacheteazd gustirile

de astazi.

Mincare de fasole neagra

si tofu

Mancare de fasole neagrd

si tofu* (p. 290) (péstreaza
portiile suplimentare pentru
pranzul de méaine). Asezonata
cu 2 linguri de branza cheddar
rasd, 1-2 linguri de smantéana,
Y3 avocado, feliat, sau 5 linguri
de guacamole.

Pentru Faza 2: Pune deasupra
Y cana Sos Ranchero (p. 343),
3 linguri de cheddar rasa

si 1 lingurd de guacamole

sau 1 felie mare de avocado.
Serveste cu 1 cana de fructe
proaspete.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2, dar redu branza

la 1 lingura.

Pregatire: Asambleaza

si impacheteazd gustirile

de astazi.

Vafe fara cereale si bacon

de curcan

Vafe fird cereale sau Cldtite

cu sos de fructe (p. 291): Fa o
retetd intreagd de vafe si % din
sosul de fructe si frisca bétuta.
Congeleaza vafele ramase
pentru mese viitoare. Serveste
1 vafd cu 3 linguri de Friscd
batutd (p. 298) sau 1 lingura
de unt de migdale si 1-2 felii
de mezeluri vegetale.

Pentru Faza 2: Vafe fird cereale
sau Cldtite cu sos de fructe

(p. 291) variatiile pentru

Faza 2.

Pentru Faza 3: Vafe fard cereale
sau cldtite cu sos de fructe

(p. 291) variatiile pentru

Faza 3.

Pregatire: Asambleaza

si impacheteazd gustirile

de astazi.

Gustare

Gustare

Gustare

Y4 cand Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)

Aproximativ % cana de Naut
prdjit cu ierburi (p. 365)

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) folosind
mezeluri vegetale cu un sos
la alegere
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Pranz

Pranz

Pranz

Supa si salata

Supd de linte rosie (din ziua
de pregitire)

Salatd cu mozzarella, rosii

si ndut: 1 rosie medie, feliatd;
Y5 cand fasole naut fiert, clatit
si uscat; 100 g mozzarella
proaspatd; 1 cana salata verde;
2 linguri Vinegretd cu mustar
(p- 335); sare si piper dupa
gust.

Pentru Fazele 2 si 3: Serveste
Salata Cobb* (p. 325) cu

1 cand de fructe de padure
sau alte fructe de sezon.

Rulou de salata verde si
tempeh thailandez cu arahide
Imparte o portie de Tempeh
thailandez cu arahide (p. 328)
(de la cina din seara precedentd)
in mod egal, pe 3 sau 4 frunze
mari de salatd verde, lasand
suficient spatiu pentru a
impaturi i a rula fiecare frunza
in jurul umpluturii. Asezoneaza
cu suc de limeta si adauga
germeni daca-ti plac.

Pentru Faza 2: Adaugd ¥ cand
de quinoa gitita si serveste

cu un fruct la alegere.

Pentru Faza 3: Serveste
compozitia ca pe o salata

cu tdietei asiatici din orez,
germeni si lime. Completeaza
cu un fruct la alegere.

Salata cu taco

1% cana Mancare de fasole
neagrd si tofu (p. 290)

(de la micul dejun din ziua
precedentd), 1 cana de salata
romaine sau altd salatd, 1

rosie mica, tdiatd cubulete,

2 linguri de salsa, 2 linguri
branza cheddar. Asezoneazd
cu 3 linguri de Dressing cremos
cu limetd i coriandru (p. 342).
Pentru Faza 2: Redu dressingul
la 2 linguri si serveste cu o
portocala.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2 si adauga o mana

de chipsuri de tortilla sau
infdsoard totul intr-o tortilla.

Gustare

Gustare

Gustare

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) folosind
mezeluri vegetale cu un sos
la alegere

Y4 cana Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)

Aproximativ % cana de Ndaut
prdjit cu ierburi (p. 365)

Cina

Cina

Cina

Tempeh thailandez

cu arahide

Tempeh thailandez cu arahide*
(p. 328) garnisit cu 1 lingura
de arahide. Serveste cu

Y castravete mic, feliat, cu un
praf de sare si putin suc de
lamaie.

Desert

1 cand de ceai aromat cu

1-2 linguri de lapte de soia
sau lapte integral

Pentru Faza 2: Serveste cu

Y5 cand quinoa si 1 cana fructe
de padure sau alte fructe de
sezon la desert.

Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2, dar cu taietei asiatici
din orez in loc de quinoa.

Vanata cu parmezan si salata
Vandtd cu parmezan* (p. 317);
frunze de salati, 1 cand de
castraveti feliati, Y2 cand
morcov ras, % ardei rosu
feliat si 1 lingura de Vinegretd
cu musgtar (p. 335).

Desert

1 cand de zmeura

Pentru Faza 2: Serveste cu
crudititi si un strop de suc

de lamaie in loc de salata

cu dressing.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2 cu variatia pentru
Faza 3 a retetei de Vindta

cu parmezan.

Tofu chinezesc la tigaie
Pui chinezesc sau tofu la tigaie*
(p- 299) - varianta cu tofu.
Desert

Bilute cu nuci caju si nucd
de cocos** (facute seara
precedentd)

Pentru Faza 2: Fa Tofu
chinezesc la tigaie folosind
variatia cu orez brun.
Pentru Faza 3: Serveste cu
tdietei asiatici in loc de orez
brun.

Pregitire: Impacheteazi
pranzul de maine - rulouri

de salata folosind Tempeh
thailandez cu arahide; pune
separat salata, bucitile de lime
si germenii.

Pregitire: Impacheteazi
pranzul de maine - Salaté cu
taco folosind portiile rimase
de Mancare de fasole neagrdi
si tofu de la micul dejun;
pune separat salata si adaug-o
maine inainte de a servi.
Pastreaza o portie de Vanditd
cu parmezan pentru pranzul
din Ziua 4.

Pregitire:

Impacheteaza pranzul de
maine — Vindtd cu parmezan
(de la cina din seara
precedentd) si 1 cand de fructe
de péadure.

* Pentru o persoana, fa % reteta si pastreaza portia ramasa pentru a o folosi la mese viitoare, asa cum se

precizeaza in instructiuni.

** Pentru o persoand, fa % reteta.
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Etapa 5: Peste si fructe de mare

Ziua de pregatire

Mic dejun (Ziua 1)

Mic dejun (Ziua 2)

Mic dejun (Ziua 3)

Prepara sosuri:

Vinegretd cu mustar (p. 335)
Sos cremos cu mdrar* (p. 341)
Sos de ciocolatd (p. 361)
Maioneza Chipotle* (p. 339)
Dressing cremos cu limetd si
coriandru* (p. 342)

Vinegretd cu ghimbir si soia**
(p. 338)

Prepara gustari:

Seminte picante de dovleac*
(p. 364)

Amestec Trail* (p. 363)
Humus simplu* (p. 361)
Prajeste %4 cand alune (vezi
ghidul p. 394) pentru micul
dejun din Ziua 2

Prepari ingredientele pentru
mancaruri:

Supd de linte rosie (p. 354)
pentru pranzul din Ziua 1,
pune portiile in plus la
congelator pentru mese
viitoare.

Pregitire suplimentara
pentru Fazele 2 si 3:

Y cana quinoa (uscatd) sau

% cana de orez brun (p. 392 -
ghid pentru gitirea cerealelor
integrale)

Mamaligd moale din mei*

(p. 346)

Shake de forta

Shake de fortd Faza 1 (p. 288)
Pentru Fazele 2 si 3 Shake

de fortd cu unt de arahide

si banane (p. 289).

Pregatire: Asambleaza

si impacheteazd gustirile

de astazi.

Taurt cu fructe si nuci

1 cana de iaurt simplu,
grecesc, integral, 1 cand de
fructe de padure, % cani
de alune sau alte nuci.
Pentru Fazele 2 si 3: Adaugd
2 smochine uscate, taiate in
bucitele mici, 1 lingurita de
miere si redu alunele la 2
linguri.

Pregitire: Impacheteazi
gustarile de astazi.

Somon afumat si sos de
marar

100 g de somon afumat, 30 g
de brinzé cheddar, 1 rosie
medie, feliata si 1 castravete
mic, feliat. Asezoneazi cu
3% linguri de Sos cremos

cu mdrar (p. 341); 1 cand de
afine proaspete sau alt fruct
la alegere.

Pentru Faza 2: Renunta la
branza si redu dressingul

la 2 linguri. Adauga % cani
iaurt stropit cu miere.
Pentru Faza 3: Serveste ca
la Faza 2, cu 1 felie de paine.
Pregatire: Asambleaza

si impacheteazd gustirile
pentru astazi.

Gustare

Gustare

Gustare

Y4 cand Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)

Bdrcute cu mezeluri si salatd
verde (p. 366) folosind sardine
cu un sos la alegere

Y4 cand Seminte picante de
dovleac (p. 364) sau Amestec
Trail (p. 363)
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Pranz

Pranz

Pranz

Supa si salata

Supd de linte rosie (p. 354)
garnisitd cu 1 lingura de
smantand lichida. Pentru
salatd, amesteca 2 cani de
salatd verde, 1 cana de rosii,
castraveti sau alte legume
crude taiate cubulete, 85 g

de sardine cu tot cu piele

si os din conserva in ulei de
mdsline sau 85 g de somon
salbatic sockeye si 1-2 linguri
Vinegretd cu mugtar (p. 335).
Pentru Faza 2: Renunta la
smantana din supa; redu
dressingul la salatd la 1 lingura
si adauga o portocala.

Pentru Faza 3: Serveste ca

la Faza 2 si adauga crutoane
la supa.

Rulouri de salata verde

cu peste

Combind 2-3 linguri de
Dressing cremos cu limetd si
coriandru (p. 342) cu ¥ cana
de morcovi rasi si % cand de
varza rasd. Imparte egal pe
3-4 frunze mari de salatd.
Adaugid 140-170 g Peste la
cuptor cu usturoi si limdie
(ramas de la cina din seara
precedentd), impartit egal

pe frunzele de salata, lasand
suficient loc pentru a impaturi
si rula fiecare frunza in jurul
umpluturii. Serveste cu o
mandarina.

Pentru Faza 2: Redu dressingul
la 2 linguri si adauga Y2-Y%
cana de orez brun sau quinoa.
Pentru Faza 3: Serveste ca la
Faza 2, dar impachetat in 2-3
tortilla mici de porumb sau
una mare integrald in loc de
orez/quinoa.

Rulou de salata verde

si creveti cu nuca de cocos

si curry

Imparte portiile pastrate de
Creveti sau tofu cu nucd de
cocos si curry (p. 319) (dela
cina din seara precedenta)

in mod egal, pe 3 sau 4 frunze
mari de salata verde, lasand
suficient loc sd impéturesti

si sa rulezi fiecare frunza in
jurul umpluturii. Serveste cu
o portocald.

Pune 1-2 linguri de Vinegreta
cu ghimbir si soia (p. 338)
intr-un recipient putin addnc.
Inmoaie rulourile in sos.
Pentru Faza 2: Adaugd %-%
cand de orez brun sau quinoa.
Pentru Faza 3: Foloseste
taietei asiatici (de la cina din
seara precedentd). Amesteca
cu frunze de salatd, germeni
si 1 lingurd de Vinegretd cu
ghimbir i soia sau un strop
de suc de lime.

Gustare

Gustare

Gustare

Aproximativ % cana Humus
simplu (p. 361) cu legume

1 mar mic cu 30 g branza sau
2 linguri de unt de arahide

Aproximativ % cana Humus
simplu (p. 361) cu legume

Cina

Cina

Cina

Peste la cuptor si kale sotata
Peste la cuptor cu usturoi si
lamaie* (p. 300): Scoate pestele
si lamaia din tigaie si soteazd

1 cana de kale in sucurile
ramase. Asezoneazd pestele si
kale cu 2 linguri de Sos cremos
cu mdrar (p. 341). Serveste

cu 1 cana de frunze de salata
si 1 lingurd de dressing la
alegere.

Desert

Fructe de sezon posate

(p. 360) cu 1-2 linguri de

Sos de ciocolatd (din ziua de
pregitire).

Pentru Faza 2: Redu dressingul
la kale sau peste la 1 lingura.
Serveste cu Mamadligd moale
din mei (p. 346).

Pentru Faza 3: Foloseste putin
suc de ldmaie pe kale in loc de
dressing; mareste cantitatea de
Sos de ciocolatd la 3 linguri.

Creveti cu nuca de cocos

si curry

Creveti sau tofu cu nucd de
cocos si curry* (p. 319)

Desert

Y5 cand capsuni cu 1-2 linguri
de Sos de ciocolatd (din ziua
de pregitire)

Pentru Faza 2: Serveste cu

Y5 cand orez brun sau quinoa.
Pentru Faza 3: Serveste cu

% cana de taietei asiatici.
Pregatire suplimentard pentru
Faza 2: Mai soteazd inca 110 g
creveti atunci cand faci Creveti
sau tofu cu nucd de cocos si
curry si scoate aceasta portie
inainte sa adaugi sosul si
legumele. Pastreaz-o pentru
pregatirea altei mese.

Peste la cuptor cu maioneza
Chipotle si kale

Peste la cuptor cu maionezd
Chipotle* (p. 320). Pune la fiert
1 cand de kale si 1 morcov mic
(aproximativ % cana rasa).
Asezoneaza cu 1 lingura de
dressing la alegere.

Desert

1 cana de afine cu 2 linguri de
lapte de nucé de cocos la cutie
Pentru Faza 2: Serveste cu
Mamaligd moale din mei

(p. 346).

Pentru Faza 3: Serveste cu

% cana de taietei asiatici.
Pregatire suplimentard pentru
Faza 2: Fa doar % din reteta
de Peste la cuptor cu maionezd
Chipotle si asambleaza in
schimb o Salatd cu creveti

si grau maruntit™ (p. 326)
pentru pranzul de méine.
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Pregitire: Impacheteaza
pranzul de méaine - Rulouri
de salata folosind portia
ramasa de peste la cuptor;
pune separat morcovul, varza
si dressingul si asambleaza
rulourile inainte de a le
manca; impacheteaza si o
mandarina.

Pregitire: Impacheteaza
pranzul de méaine - Rulouri de
salatd folosind Creveti sau tofu
cu nucd de cocos si curry; pune
separat frunzele de salatd,
bucitile de lime si dressingul
ales.

Pregatire:

Impacheteaza pranzul de
maine - Rulouri de salata cu
Peste la cuptor cu maionezd
Chipotle si %5 cana de orez
brun sau quinoa; pune separat
salata, germenii si bucatile de
lime.

Pentru Fazele 2 si 3: pune

la pachet pentru pranzul de
maine Salatd cu creveti si grau
maruntit™ (p. 326).

* Pentru o persoand, fa % retetd si pastreaza portia ramasd pentru a o folosi la mese viitoare, asa cum

se precizeaza in instructiuni.

** Pentru o persoand, fa % reteta.
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