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SANATOS & FERICIT

In primul rand, v4 multumesc ci ati ales aceasti carte si va urez bun-venit in lumea
maéncarurilor mele de fiecare zi. Promisiunea pe care v-o fac este ¢ absolut orice retet din
paginile ce urmeaza va fi o optiune céstigdtoare. Pur si simplu am vrut s creez un loc foarte
sigur, unde sa adun retete delicioase, hrénitoare si usor de preparat, care va vor ajuta sa gatiti

in asa fel incét si va bucurati de o viatd mai sdnatoasa, mai fericitd, mai spornica.

In momentul cand veti citi randurile de fati, eu voi fi implinit deja 40 de ani. Cu 18 luni
in urm3, am simfit nevoia s3 iau o pauza si si privesc viata putin altfel. Voi fi sincer: am
inceput atunci un fel de investigatie in ceea ce priveste propria-mi sinatate. Fiecare ducem
vieti diferite — desi destul de ciudata, eu o iubesc pe a mea —, dar, indiferent de contextul
individual, cred ca toti dorim s& ne mentinem o familie fericit3 si s&nédtoas4, s& fim cit mai
performanti la munc3, si ne pastrdm relatii bune de prietenie, sd continuidm s experimentim
lucruri noi si s& radem c&t mai mult. Nu existd o solutie general valabil, iar greselile pe care
le facem uneori sunt inerente. Insi, pentru a ne oferi sanse maxime de reusits, prioritatea
absoluta trebuie s fie o stare de sinitate buna. In acest sens, filozofia cartii consts in a va

ajuta sa faceti, In marea majoritate a timpului, alegerile corecte In ce priveste hrana.

Daca spicuiti numai cateva idei din aceasta carte,
deja veti Incepe s& ganditi diferit despre mancare

Vreau ca volumul pe care il tineti In mé&nd si fie o poartd citre o relatie deschisi cu
méncarea — vazutd ca un lucru care vi potoleste foamea, v& oferd energie, va ,repard”,
va hraneste, fiind In acelasi timp si medicament. Doresc s& va ofer informatiile necesare
pentru o intelegere mai buni a hranei si a modului in care puteti alcitui o masa echilibrata.
Stiu cd a devenit un cliseu, dar informatia chiar Inseamn& putere — si asta este ceea
ce sper sa retineti din noua mea carte. Nu vreau sd spun c& trebuie s méncati in fiecare
zi, toatd viata, ceea ce prezint In paginile urmatoare. N&dajduiesc insid ca lucrurile
aflate de aici va vor inarma cu instrumentele necesare pentru a face alegerile potrivite,
permitdndu-va s va folositi imaginatia si sd alternati aceste preparate culinare cu altele,
in anumite zile In care va simtiti rebeli si doriti s& v& rasfatati — altfel, nu cred ca se poate
ajunge la o relatie prietenoasa, durabilg, cu méncarea. Eu apelez la aceasta carte de luni pan&

joi sau vineri, dupa care, in weekend, trec la retetele din Comfort Food.
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Filozotfia cartii consta in a va ajuta s& facet],
In marea majoritate a timpului,

alegerile corecte in ce priveste hrana

Cred c& misiunea mea In scrierea acestei carti a fost s3 ies In lume, s& invit de la unii dintre
cel mai reputati experti In sinatate si nutritie — medici, oameni de stiint4, profesori — si s
caldtoresc In unele dintre locurile de pe glob socotite drept ,foarte sinatoase®, s& absorb cat
mai multd informatie, iar apoi si v& prezint elementele cele mai importante. Asadar, exact
asta am facut, addugénd experienta mea de 30 de ani In domeniul gatitului, pentru a crea
o serie de retete gustoase si, totodat, pentru a presara ici-colo céteva informatii extrem
de utile In viata de zi cu zi. Am negociat cu echipa mea de nutritionisti, eu dorindu-mi ca
preparatele s fie atrigatoare, amuzante, noi si delicioase, ca fiecare sa cuprinda cate ceva
din toate grupele de alimente, precum si diferite ingrediente bogate in nutrienti, vitamine
si minerale care actioneazi laolalta. Fiecare retetd reflecta filozofia farfuriei echilibrate si
controlul portiilor, astfel Incat s& beneficiati intotdeauna de cantitatea corectd de méncare
(vezi p. 260). Si chiar puteti obtine un meniu foarte sdnatos si multumitor — degustatorii

retetelor au fost surprinsi s& constate cat de generoase sunt unele portii!

Prin urmare, orice retetd veti alege din fiecare capitol — si sunt cel putin 30 pentru micul
dejun, 30 pentru pranz si 30 pentru cind —, ea va va delecta in primul rand papilele gustative
si v va alina foamea, dar puteti fi siguri deopotriva c& va va oferi necesarul zilnic de calorii
care s& vd mentina In forma (sub 400 de calorii la micul dejun si sub 600 la pranz, respectiv

cing, astfel incat s& raména ,loc” si pentru gustari si bauturi — vezi p. 261).

In plus, credeti-m3, retetele de aici nu va vor dezechilibra bugetul! Echipa mea a calculat
costurile, folosind preturile de la supermarketuri, pe cele de la macelarii si pescarii, si a ajuns
la sume rezonabile. Nu stiu ce parere aveti voi, dar, daci tinem cont de investitia in s&nétate

pe care o faceti gitind dupi aceastd carte, mie mi se pare o afacere buna.
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Indiferent dac alegeti bucate din cartea de fata pentru fiecare masa sau daci v inspirati din
ea numal pentru a completa alte feluri de méncare, sper c& o veti considera o sursj de referinta,
pe care va puteti baza Intotdeauna. Am vrut s& va ardt ce Inseamna un mic dejun, un prénz sio
cind bune, corecte, plus cateva idei de gustari si bauturi, incat sa Intelegeti exact nu doar cum

aratd farfuria ponderatj, ci si cum puteti avea o zi, 0 sptdmana si o luni echilibrate.

Daci spicuiti numai citeva idei din aceasta carte, deja veti Incepe si ganditi diferit despre
maéncare si despre puterea pe care o are de a va influenta atat fizic, cat si mental, aceasta
atrdgand dup4 sine schimbari pozitive nu doar in modul in care méncati voi, ci, s& sperdm, si
in obiceiurile culinare ale celor din jur. Mancarea e facuta pentru a fi savurats, impartitd cu
altii, pentru a fi un motiv de sarbatoare, iar preparatele culinare sdnitoase, hrinitoare, trebuie

s& fie atragator colorate, delicioase si, mai ales, amuzante.

Promisiunea pe care v-o fac este ca absolut
orice retetd din paginile care urmeaza
va fi o optiune castigatoare

Testarea atentd a retetelor a fost, ca de obicei, elementul-cheie in crearea cartii, pentru ca
doresc s& aveti succes cu ele acasd absolut Intotdeauna. Avand in vedere c& m-am concentrat
pe nutritie, procesul de scriere a fost foarte diferit. Cu toata sinceritatea trebuie si recunosc
c& mi-am schimbat modul de lucru si modul in care abordez pregatirea unui fel de méancare.
Volumul a devenit un fel de jurnal personal, asta insemnénd si ca am fotografiat singur toate
preparatele, adeseori retetele avind nevoie de timp pentru a capata forma si a i des&varsite.
Ceea ce veti vedea In paginile urmatoare este o reflectie a c&litoriei pe care am f&cut-o — si

sunt cu adevirat mandru de rezultatul final.

Insusiti-va aceastd carte, bucurati-va de ea, folositi-o cat de frecvent doriti si gatiti pentru cei
dragi! Sper ca ea s& va starneasc interesul si curiozitatea de a face lucrurile corect in privinta

hranei, Intr-un mod care se potriveste cel mai bine fieciruia. Mult succes!
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MICUL DEJUN

Cu totii ar trebui s& ne hranim corpul cu un mic dejun gustos si plin
de substante nutritive, care sa ne asigure cel mai bun start in fiecare
zi. Cred cd multi dintre noi am fost pur si simplu indoctrinati cu
teoria c3, dimineata, abia dacd avem timp s& turndm niste lapte peste
cereale — nimic mai neadevarat! In acest capitol, care schimba regulile
jocului, veti descoperi o multime de preparate superrapide, precum
si méncaruri incredibile pe care le puteti pregati dinainte, ca sa le
aveti la Indem&n4 a doua zi si sd le includeti la repezeald In meniu.
De asemenea, veti gasi idei simple, pentru dimineti mai.. lenese, si
brunch-uri pentru zilele de weekend. Toate retetele includ combinatii
din diferite grupe de alimente si contin sub 400 de calorii la o portie.

Sper sa va placa tot atat de mult cAt imi plac mie.




OUA GATITE IN FASOLE ,PLESNITA®
ROSII CHERRY, RICOTTA PE PAINE PRAJITA

Mareata fasole alba cannellini este o sursa grozava de proteine, fibre si vitamina C,

dar si de magneziu, un mineral care ajuta la functionarea excelenta a muschilor

2 PORTII

250 g rosii cherry coapte, de

diferite culori
Y lamaie
ulei de masline extravirgin
4 crengute de busuioc proaspat

1x 400 g conserva de fasole

cannellini
1 varf de cutit de chimen-dulce
2 oud mari

2 felii de paine integrala cu

seminte

2 lingurite cu varf de branza

ricotta
optional: otet balsamic gros

optional: sos iute de chilli

16 MICUL DEJUN

Taiati rosiile In jumatati, puneti-le Intr-un castron si amestecati-le cu sucul de
lamaie, 1 lingura de ulei si putini sare. Rupeti frunzele de busuioc in bucatele
si rasfirati-le peste rosii (pastrati frunzele mai mici pentru ornat, la final),

apoi lasati totul deoparte citeva minute.

Intre timp, asezati o tigaie neaderenti pe foc mare. Scurgeti fasolea si
puneti-o in tigaia Incinsa, cu semintele de chimen si un varf de piper negru.
Lasati-le pe foc 5 minute, scuturand vasul din cénd in cdnd — ceea ce doriti
e ca fasolea sd plesneascd, miezul bobului iesind din coaja. Adaugati rosiile
in tigaie, impreund cu 100 ml de ap4, asezonati dupa gust si lasati sa fiarb3
viguros cam 1 minut. Spargeti un ou peste compozitie, apoi acoperiti cu un
capac sau o folie de aluminiu, micsorati focul pana la mediu si gatiti totul alte

3-4 minute (dac3 doriti ouile moi) sau mai mult. Intre timp, prajiti painea.

Impartind ricotta, intindeti-o pe cele doud felii de paine prajita fierbinte;
serviti-le alaturi de oudle gatite in fasole. Ornati cu frunzulitele de busuioc
pastrate si trecetila mas&. Puteti turna deasupra cétiva stropi de otet balsamic

si/sau sos iute de chilli. Delicios!

CALORIT | GRASIMI | GRASIMI SAT.[PROTEINE |[CARBOHIDRATI| ZAHAR FIBRE

20 MINUTE

399 keal| 157¢g 3,6g 22 g 40,7 g 58g 12,6 g







O MINUNATA GRANOLA PUDRA
NUCI, SEMINTE, OVAZ & FRUCTE DIN BELSUG

Mesele de dimineata vor fi uimitor de rapide si agreabile cu acest mega-mix de

ingrediente nepretuite, ce oferd numeroase beneficii nutritionale, gratie nucilor,

32 PORTII
1 kg fulgi de ovaz pentru porridge

250 g nuci de diferite tipuri,
nesarate — de pild4, nuci
obisnuite, braziliene sau pecan,

alune, fistic, caju

100 g seminte amestecate — de
pilda, chia, mac, floarea-soarelui,

susan, in, dovleac

250 g amestec de fructe uscate —
de pilda, afine, merisor, visine,
mango, caise, smochine,

curmale
3 linguri de cacao pudra

1lingura de cafea proaspat

rasnitd

1 portocalad mare
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semintelor, ovazului si fructelor

Mai toate cerealele pentru micul dejun din comert sunt pline de zahar
addugat, nefiind, din punct de vedere nutritional, optiunea ideald pentru
a-tl Incepe ziua. Asa cd, Impreund cu echipa mea de experti, am creat
reteta delicioas3 de aici — pregatiti o cantitate mai mare si va va ajunge
citeva siptimaéni. Intorcdnd pagina, veti descoperi cteva moduri
fantastice 1n care noi folosim acest amestec, pe care efectiv il adordm!
Incingeti cuptorul la 180°C/treapta 4. Puneti fulgii de oviz, nucile si
semintele In cea mai mare tavd de copt pe care o aveti. Lasati-le s& se
prajeasca 15 minute, amestecand la jumatatea intervalului. Addugati fructele
uscate, pudra de cacao si de cafea, radeti deasupra coaja portocalei, apoi luati
cantitati egale si transformati-le, cu ajutorul robotului de bucatarie, Intr-o

pudrd mai mare. Pentru pastrare, folositi un borcan incapator, inchis etans.

Utilizarea amestecului presupune si multd distractie — varianta cea mal
simpla const& din 50 g granola de persoani, combinata cu lapte rece de vaca
sau caprd, de soia, nuci sau oviz, ori cu 2 linguri de iaurt natural si o mana

de fructe proaspete (80 g, adica una dintre cele 5 portii zilnice de vegetale).

Puteti face porridge Incepadnd cu 50 g granola pudrd si 200 ml lapte,
apoi addugati fructe proaspete; aceleasi cantitati se folosesc si pentru un
smoothie — mie Imi place sa-1 completez cu 1 banana coapt4, plus 1 mana de
zmeurd congelatd. Poate {i si o excelentd baza pentru clatite: bateti 2 linguri
cu varf de granola pudri cu 1lingura cu varf de faini integrald cu agent
de crestere, 1 banan ficutd piure si 1 ou, urméand si prajiti clatitele ca de
obicel. lar la vreme de iarnd incercati o bauturd fierbinte, incalzind 25 g

granola pudrd cu 200 ml lapte, pana cind ajunge la consistenta dorita.

CALORIT | GRASIMI | GRASIMI SAT.[PROTEINE |[CARBOHIDRATI| ZAHAR FIBRE

25 MINUTE
400 keal

14,7 g 38¢g 14,7 g 52,1 g 322g | 82g










OU POSAT FERMECAT
PIURE DE AVOCADO & TOAST CU SEMINTE

Dimineata, creierul nostru are nevoie de proteine, iar oudle sunt o sursa fantastica si iefting,

ce se géteste rapid. Cu putin ardei iute, acest preparat ne va trezi si energiza imediat

2 PORTII

ulei de masline

Y%-1 ardei iute rosu proaspat
2 oud mari

2 rosii coapte

ulei de masline extravirgin
Y ceapa rosie mica

1 l&maAie verde

Y% avocado copt

2 felii groase de paine integral

cu seminte

4 crengute de coriandru proaspat

22 MICUL DEJUN

Intindeti 30 cm de folie alimentard pe o suprafati de lucru si ungeti-o cu
putin ulei de masline. Taiati jumatate din ardeiul iute in felii fine (eventual,
inliturati semintele) si rasfirati-le in mijlocul foliei, apoi, cu grij3, spargeti
un ou deasupra. Ridicati marginile foliei si, foarte important, eliminati orice
bula de aer. Faceti un nod, astfel incét oul si stea bine in interior. Repetati
operatiunea cu restul ardeiului si al doilea ou; lasati deoparte pachetelele.

Puneti o oal3 cu api pe foc moderat si ldsati-o sa dea Intr-un clocot.

Cu un cutit ascutit, scoateti miezul rosiilor, apoi cufundati-le in apa ce
fierbe, timp de 40 secunde. Treceti-le pe sub un jet de apa rece, descojiti-le,
taiati-le In optimi si asezati-le intr-un castron, cu 1 lingurd de ulei de masline
extravirgin. Curdtati si dati pe razatoarea mare ceapa, deasupra rosiilor,
amestecati, apoi asezonati dupa gust cu sare de mare, piper negru si jumatate
din sucul de ldmaie verde. Posati oudle 6 minute in apa care fierbe, daca le

doriti moi (sau lasati-le mai mult).

Intre timp, descojiti, scoateti simburele si striviti fructul de avocado, cu restul
sucului de lamaie. Condimentati pana ce vi se pare perfect. Prdjiti painea,
apoi Impartiti piureul de avocado si intindeti-l ca pe unt, iar peste el aranjati
rosiile asezonate. Scoateti oudle din pachetele si plasati-le deasupra. La final,

ornati cu frunze de coriandru.

CALORIT | GRASIMI | GRASIMI SAT.|PROTEINE |CARBOHIDRATI| ZAHAR FIBRE

10 MINUTE
258 keal| 13,9 g 3,2 g 12,6 g 23 g 51g 5g
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