


Pe langa cantitatea generoasa de vitamina C din aceste
mici frumuseti (peste 300% din valoarea zilnicd), ele
contin si vitamina B5, B6 si B1, precum si fier, calciy,
fosfor, magneziu si potasiu. De-a lungul timpului,
coacaza neagra a fost folositd pentru multe afectiuni,
inclusiv infectii, inflamatii datorate artritei, probleme
cu vederea nocturnd si chiar cancer. Aceste pomusoare
dulci-acrisoare sunt folosite in prepararea tartelor,
clatitelor, terciurilor, cit si a sosurilor. De asemenea pot fi
consumate in forma proaspata sau pot fi adaugate la un
bol de inghetata pentru mai multa savoare.

Crocanti si dulci, morcovii sunt unele dintre cele mai
raspandite legume. Bogati in vitamin A si beta-caroten,
morcovii sunt deasemenea foarte sanatosi. R&zuiti
morcovii cruzi in salate sau puteti consuma bucdti de
morcovi proaspeti inmuiate in sosuri pentru salate, unt
de arahide sau humus. Taiati morcovii in bucdti mici si
subtiri pentru a le prdji sau pur si simplu felii pentru
o gustare simpld. Cand sunt gatiti, morcovii devin moi
si cremosi, prin urmare puteti ncerca sa-i combinati cu
piureu de cartofi. De asemenea, puteti incerca sa-i coaceti
n cuptor cu ceapd, ardei, un pic de ulei si sare de mare.
Interesant e faptul ca pentru a va bucura de beneficiilele
acestora pentru sdndtate nu este necesar de a-i manca,
puteti sa-i si beti. Pentru o bautura dulce si bogata in
nutrienti, plasati morcovii intr-un storcdtor impreuna cu
mere sau pere. De asemenea, ii puteti combina cu sfecla
si telind.

Initial cultivat in America de Sud, porumbul a devenit
o fibra naturald importantd in alimentatia populatiei
Moldovei. Porumbul contine niveluri sdndtoase de
vitamina C, acid folic, vitaminele B, fibre si mai e si
un carbohidrat complex. Porumbul macinat este folosit
pentru a pregdti mamaligd, foi de tortilla si chips-uri de
porumb numite nachos. Puteti fierbe unu-doi porumbi
proaspeti pentru cateva minute dupd care sa-i mancati
de pe stiulete. Sau puteti taia boabele de porumb de pe
stiulete pentru a le adauga la salate cu fasole, sosuri si
supe. De asemenea, popcornul este o gustare sandtoasa
atunci cand este pregadtit proaspat si fard cantitati mari
de unt sau ulei.

Nucile sunt o sursa importanta de substante nutritive care
ajutd la scdderea nivelului de colesterol si reduce riscul de
formare a cheagurilor de sange. Pe langa aceasta, nucile
contin grasimi bune-pentru-tine, acizi grasi omega-3,
fibre, vitamina E si seleniu. Cea mai sandtoasa optiune
o reprezintd nucile crude si nu cele care sunt coapte sau
prajite. Nucile sunt o gustare minunatd pentru o zi de
drum sau atunci cand calatoriti. Doar aruncati un pumn
de nuci intr-o punga de plastic, fie doar nuci sau fie
cu fructe uscate. Adauga nuci tocate la salate, presard
migdale peste fasole fierte si brocoli sau adaugati nuci
caju la pui indbusit. Nucile pot fi bogate in calorii, prin
urmare incercati sa limitati portia la o mana de nuci per
masa.



Portocala este suculenta si plind de aroma, iar vitamina
C care se regdseste in ea ajuta la mentinerea zilelor de
boald departe. Datorita coajei groase, puteti cu usurintd
sd o depozitati intr-o geantd, in cutia de pranz, rucsac
sau in sertarul de la birou. Pentru micul dejun pregatiti o
salata de citrice combinand portocalele cu grapefruit roz si
mandarine. Pentru masa de pranz sau cind puteti adduga
bucati de portocald intr-o salatd de verdeata. Chiar dacd
consumul portocalei proaspete intregi este mult mai
sanadtos si suplinitor, sucul de portocale reprezintd un alt
mod de a culege din beneficiile acestui fruct.

Ciupercile nu sunt la fel de viu colorate precum alte
legume, dar sunt bogate in potasiu, seleniu si sunt sarace
in calorii. Selectati ciupercile care sunt ferme, tari si nu
lipicioase. Stergeti-le cu o carpa umeda pentru a indeparta
toate urmele de murdarie. Aruncati ciuperci feliate si
calite peste frunze de spanac proaspete, adaugandu-le un
strop de suc de lamaie si ulei de mdsline pentru o salata
usoard si gustoasa. Sau pregadtiti ciuperci Portobello
la gratar si adaugati-le un strat de frunze de salats,
cateva felii de rosii, ceapd, mustar pentru o alternativa
sandtoasd a unui hamburger. Ciupercile iti vor ldsa gura
apa atunci cand le vei cali intr-o tigaie cu un pic de unt
sau ulei de masline. Odata devenite maro-aurii, puteti sa
le adaugati la o omleta, un sos de paste, o supa sau o
tocana. Stomacul tdu cu sigurantd iti va multumi

Pentru un inceput de zi reusit incepeti cu un bol satisfacator
si hranitor de cereale calde sau reci. Dar asigurati-va ca
nu este doar un bol plin cu zahdr, grasimi si sare. Alegeti
cerealele care sunt produse din boabe integrale, contin
un numadr sporit de fibre si putin zahar. Dupa care puteti
sa le indulciti cu fructe uscate, felii de mere, banane sau
puteti sa le faceti mai crocante addugand nuci si seminte.
De asemenea, puteti sa le adaugati proteine addugand
lapte sau iaurt.

CRUSTACEE

Crustaceele, cum ar fi homarul, crevetii, stridiile, midiile,
scoicile si crabii sunt optiuni de fructe de mare, care
au atit un nivel scdzut de grasimi cat si un nivel mare
de proteine. Crustaceele contin o serie de vitamine si
minerale cruciale, cum ar fi vitaminele B, fier, calciu,
magneziu, acizi grasi omega-3 si zinc. Asigurati-va ca
nu renuntati la toate aceste beneficii pentru sdndtate,
alegand sa le pregatiti adincindu-le in ulei sau prajindu-
le in unt. Incercati s& pregatiti niste creveti sau homari la
aburi si sa le servinti cu un pic de sos sau aruncandu-le
intr-un bol de salata romaine cu rosii tocate, castraveti
si ceapd. Sau puteti cdli niste creveti sau scoici in ulei de
masline cu putin usturoi si sa le serviti peste paste cu o
bucata de paine integrala de grau.



Bananele vin in propriul lor ambalaj natural, ceea ce le
face o gustare ideald la drum. Bananele sunt bogate
in fibre, ceea ce conferd starea de sat, iar potasiul din
ele iti poate oferi un plus de energie. Gustul lor dulce si
cremos poate fi baza perfecta pentru orice cocktail sau
smoothie. Incercati sa adaugati felii de banane deasupra
unei portii de branza de vaci, sa le amestecati in cereale
calde sau reci sau sa le puneti intre doua felii de paine
prajitd unse cu unt de arahide, precum obisnuia sa o facd
Elvis Presley! Sau pur si simplu mancati banana direct
din coaja.

Lo

SPARANGHEL

Sparanghelul este o leguma relativ noud pentru Moldova,
dat fiind faptul cd a inceput a fi cultivat local foarte
recent. Sparanghelul rasare din sol primavara si la
inceputul verii. Lastarii de sparanghel sunt bogati in
substante nutritive, cum ar fi acidul folic, potasiu, fibre
si vitaminele B6, A si C, nu contin grdsimi, colesterol
sau sodiu. Sparanghelul poate fi servit ca un prim curs
delicios si elegant. Fie il fierbeti sau il aburiti pentru 5
minute si il serviti pur si simplu, cu o vinegretd, [dmaie
stoarsa sau unt topit. Pentru o optiune mai consistentd,
serviti-l cu un ou fiert sau prajit pentru un pranz usor,
dar nutritiv. Sau stropiti |astarii de sparanghel cu ulei de
masline si sos de soia, dupd care bagatii in cuptor pentru
15-20 de minute pana se rumenesc. Sparanghelul taiat
cubulete este un supliment minunat pentru o multime de
feluri de mancare, inclusiv orez, paste reci si salate.

Pastele sunt unul dintre alimentele cele mai populare.
Pastele fainoase vin in mai multe soiuri, inclusiv optiuni
imbogdtite, care sunt pline de substante nutritive,
precum vitamina B, fier, fibre, acid folic si carbohidrati
complecsi. Aceste substante nutritive va vor asigura
energia necesard pentru creier si muschi. Pastele sunt
de asemenea disponibile intr-o gama larga de forme si
marimi. Varietdtile includ fidea de ou, taitei de orez si
paste din grau integral. Topingurile cu un continut caloric
scazut includ sosurile pe bazd de rosii, legume, ulei de
masline, fructe de mare si carne slaba, limitand sosurile
pe baza de cremd, unt si branza.

Ve
CARNE DE PUI

Carnea de pui este o alegere buna daca doriti sa evitati
carnea rosie. Incercati sa ungeti un pic pieptul de pui cu
un amestec de suc de lamaie, ulei de mdsline si sare
de mare inainte de a-l pune la copt sau puteti incerca
sa pregadtiti o tocana de pulpe de pui sau coapse intr-
un sos de tomate si sa o serviti cu orez sau paste. La
pranz, pregatiti o salata cu bucati de fileu de pui, avocado
si rosii. Pentru a reduce consumul de grasimi, eliminati
pielea inainte de prepararea carnii. Pentru o versiune mai
sandtoasd a popularelor nuggete de pui: inmuiati bucatile
de piept de pui intr-un bol cu oud batute, dupd care
plimbatile prin pesmeti mdcinati si coaceti-le in cuptor.




Cafeniu si aspru la atingere, in interior fructul este
verde, suculent si presarat cu seminte negre comestibile.
Pe langa faptul ca este delicios, kiwi reprezintd o sursa
plina de energie nutritivda. Un singur fruct are acelasi
continut de potasiu ca o banana si mai multd vitamina
C decat o portocald. Kiwile adauga o explozie de culoare
la orice bucate. El poate fi addugat la salate, iaurt sau la
decorarea pldcintelor, prajiturilor si iaurtului congelat. De
asemenea, puteti combina kiwi tocat cu banane, fructe
de padure si lapte intr-un procesor de alimente pentru un
smoothie satisfacdtor.

Lucrurile bune vin in pachete mici si mazarea nu este o
exceptie. Mazarea verde este o explozie de gust dulciu si
substante nutritive cum ar fi acizii omega-3 si omega-6,
vitaminele B, fibre si acidul folic. Mazarea proaspata este
delicioasa si este disponibild in magazinele alimentare,
atat decorticate cat si in pastaie. Cu toate acestea, si
mazarea congelatd la randul ei este gustoasa si nutritiva.
Pastdile de mazdre crude sunt delicioase inmuiate in sos
de salatd cu un continut scazut de grasime, cum ar fi
vinaigrette sau pur si simplu stropite cu otet balsamic
si sare de mare. De asemenea, pdstdile de mazdre pot fi
fierte sau aburite pentru cateva minute si servite drept
garniturd cu un buchet de menta proaspata.

Cu toate cd Quinoa este un produs relativ nou pentru
majoritatea oamenilor, rddacinile sale au urme de mii
de ani in America de Sud. Expertii in domeniul sanatatii
il calificd drept un super-aliment, deoarece e o proteind
completd, ceea ce inseamna cd contine echilibrul exact al
9 aminoacizi de care corpurile noastre au nevoie. Sunt
atat de multe moduri de a te bucura de aroma cremoasa,
si gustul de nuci al quinoa. Se combina perfect cu fructe
uscate pentru micul dejun, sau cu legume tocate Si
condimente, cum ar fi turmericul pentru masa de pranz
sau cu pui sau fructe de mare pentru cind.

Oudle sunt o sursa ieftina si satisfacatoare de proteine
si sunt incdrcate cu substante nutritive, cum ar fi coling,
iod, seleniu si vitamine B. lar la 68 de calorii bucata,
ele sunt o modalitate bund de a pdstra greutatea sub
control. Fierte sau prdjite este o modalitate foarte buna
de a incepe ziua. Sau pregdteste o omleta umpluta cu
ingredientele tale preferate: branza rasd, ierburi tocate,
rosii tocate sau legume verzi. Pastreaza oudle fierte tari
la indemana in frigider pentru o gustare cu un continut
ridicat de proteine. Pentru cind, caliti niste oud inmpreund
cu legume tocate cubulete sau adaugati oudle prdjite la
o salata verde.



Capsuna este unicul fruct care are seminte doar la
exterior, este de asemenea, primul fruct care se coace
in primdvard. Capsunile nu sunt doar frumoase, acestea
sunt pline de vitamina C si antioxidanti. Poti pregati
un desert parfait vibrant alternand straturi de felii de
capsuni, zmeura, afine si fulgi de ovaz intr-un pahar
inalt. De asemenea, cdpsunile pot fi combinate bine cu
produse lactate, cum ar fi branza de vaci, frisca sau
budinca. Incheie o masa prin scufundarea lor in ciocolata
neagrd topita pentru un desert delicios care de asemenea
este si bun pentru tine.

CARTOF DULCE

Aceasta leguma portocalie nu este doar pentru
sdrbatoarea de Ziua Recunostintei, ci poate fi savuratd
in orice moment al anului. Fiind ruda ndepartatd a
cartofului, cartofii dulci sunt plini de antioxidanti, cum
ar fi beta-caroten, vitamina A si C, mangan, potasiu si
sunt considerati un superaliment nutritional. Pregatiti la
abur sau fierti si transformatii intr-un piureu. Pentru o
versiune mai sandtoasa de cartofi pai, feliazd-i in forme
lungi si subtiri si pune-i la copt pana cand se inmoaie. Si
nu mincati doar miezul, ci si coaja care e foarte bogatd in
o multime de nutrienti suplimentari.

Un aliment de baza de-a lungul Africii de Nord, couscous
castiga in popularitate aici. Atunci cand este preparat
corect are o textura pufoasa. Aroma sa este destul de
neutrd, astfel incat se combind frumos cu alimente
consistente. Adaugd cuscus la o tocand de legume din
ceapd, pdstarnac si morcovi, sos de tomate sindut .
Amestecati ierburi precum busuioc si condimente cum
ar fi curry, boia de ardei si chimen si addugatile la
prepararea cuscusului. Astdzi, cuscusul este disponibil
atat in soiuri traditionale si instantanee.

Pestele este considerat o sursd de proteina completd
deoarece contine toti aminoacizii necesari. De asemenea,
de obicei are si un nivel scazut de grasimi saturate. Multe
tipuri de peste sunt, de asemenea, bogate in acizi grasi
omega-3. Marineaza somon sau halibut negru in suc de
l[amaie si lime si aruncd-| pe gratar sau poti sa-| coci
in folie la cuptor cu ierburi precum rozmarin si cimbru.
Sau pur si simplu deschide o cutie de ton, sardine sau
somon si adaug-o la o salata. Alegeti pestele conservat
in apd, nu ulei, pentru a reduce caloriile si grasimile. De
asemenea, retine, ca unii pesti, cum ar fi pestele-spada
si regele macrou pot contine niveluri ridicate de mercur si
ar trebui sa fie evitati.



Oare un mdr pe zi tine cu adevarat doctorul departe? Nu
exista garantii, dar merele sunt cu sigurantd sandtoase.
Merele sunt o gustare portabild, care este crocantd si
satisfacatoare. Poti prepara propriul tdu sos de mere,
tocindu-le si inabusindu-le cu un pic de apa pind
cand devin moi. Dupa care trece-le printr-un procesor
de alimente si adauga bucdti de piersici sau fructe de
padure. De asemenea, poti sa adaugi branza ta preferatd
pe felii de mere, poti sd arungi citeva bucdti crocante
peste o salatd de spanac, sau poti sd le adaugi la un terci
de fulgi de ovaz.

VARZA CHINEZEASCA

Varza chinezeasca e originara din apropierea regiunii
Beijing din China, si este utilizatd pe scard larga in
bucatdria din Asia de Est. Frunzele sale dulcii si crocante
devin din ce in ce mai folosite in bucatdrie datorita
profilului lor alimentar sdndtos. Bogatd in vitamina C,
aceastd varza are de asemenea un nivel incredibil de
scazut de calorii. 100 g frunze proaspete contin doar
16 calorii. Pe linga aceasta, ea e o sursa naturald de
electroliti si minerale cum ar fi calciu, potasiu, fosfor,
mangan, fier si magneziu. Aceasta poate fi consumata
proaspatd, addugata la salate, sandwich-uri si burgeri.
In China si alte regiuni din Asia de Est se utilizeazd in
orez aburit impreuna cu alte legume, ceapd, usturoi, ardei
gras, ardei iute si sos de soia.

Painea joaca un rol principal in dietele din intreaga lume
- baghetele in Franta, naanul in Asia Centrald si de Sud
si pita in Orientul Mijlociu. Delicioase si savuroase, cele
mai sandtoase paini sunt realizate din faina de grau
integral si fard adaos de zahar, grdsimi si conservanti.
Cautd printre ingrediente cuvintul ,integral”, cum ar fi
L,grau integral”, ,ovdz integral” sau ,porumb integral”.
De asemenea, incercati sa evitati pe cat de mult posibil
painea ce contine ,uleiuri hidrogenate partial”, deoarece
aceasta este bogata in grasimi nesandtoase.

CARNE ROSIE

Carnea rosie are o reputatie proastd, pentru ca uneori
are un continut ridicat de grasimi saturate, dar consumul
ocazional este de fapt favorabil. Ea are unele substante
nutritive importante, cum ar fi fier, vitamina B12 si
zinc. Selectati bucati de carne rosie slaba precum e file
mignon, fripturd flanc, muschiulet de porc, muschi de
vita si cotlet de miel. Tdiati excesul de grasime inainte de
gdtire, atunci cand este posibil. Asigurati-va cd, carnea
rosie prezintd o micd parte din masa - si nu e felul
principal - si combinati-o cu granituri sandtoase cum ar
fi broccoli sau o salatd verde, in defavoarea garniturilor
bogate in grasimi precum sunt cartofii prajiti sau salatele
pe baza de crema.



Nu v |asati pacaliti de exteriorul dur al ananasului. In
interior, fructul sau galben este rdcoritor, dulce si plin de
vitamina C, vitaminele B si fibre. Pentru o salata tropicala,
aruncati cateva bucdti de ananas intr-un castron cu mango
si pui copt sau prdjit. Sau glisati bucati de ananas pe un bat
si pregatiti-le la grill pentru o gustare care va va satisface
nevoia de dulce. Conservele de ananas de asemenea pot
fi folosite, dar trebuie sa tii cont de faptul cd de cele
mai multe ori acestea contin sirop de zahdr care creste
numadrul de calorii. Verificati eticheta pentru a va asigura
ca ananasul este conservat in apd sau suc de fructe.

BROCOLI

Brocoli contine compusi de combatere a bolii precum
si o serie de vitamine si minerale, cum ar fi magneziu,
fibre si vitaminele A, C si K. Incercati sa-i aburiti usor si
sa-i serviti cu un sortiment de optiuni, cum ar fi humus,
mustar sau sosul preferat. Pe langd faptul cd este delicios
aburit sau fiert, cu doar un strop de sare, de asemenea,
poti presara peste brocoli niste migdale prajite si usturoi
pentru o aroma addugatd. De asemenea poti coace brocoli
cu ulei de masline si sos de soia timp de 10-15 minute
si nu arunca tulpinile. Daca le cojesti ele vor avea acelasi
gust dulce ca si buchetelele.

Orezul este unul dintre cele mai importante alimentele
ale planetei, asigurand 20-50% din necesarul caloric
zilnic pentru o jumatate din populatia lumii. Orezul brun
este cel mai nutritiv, deoarece pdstreaza straturile sale de
tarate si germeni si contine un nivel ridicat de vitamine
B, fier, fibre si acizi grasi esentiali. Se serveste cu legume
fierte sau poate fi prdjit pentru a fi consumat cu pui
sau carne slaba. De asemenea, poate fi folosit pentru a
ingrosa supele. Incercati sa gatiti o cantitate mai mare,
o0 data pe sdptamana, dupd care sa incdlziti la ora mesei
cate o portie mica.

LEGUMINOASE

Leguminoasele, care includ fasole, mazare si linte, sunt
un aliment de bazd in multe parti ale lumii. Sunt o buna
sursa de proteine, fibre, acid folic, fier, potasiu si magneziu,
avand in acelasi timp un nivel redus de grdsimi, calorii
si colesterol. Leguminoasele uscate se pdstreazd pentru
o lunga perioada de timp, fara refrigerare. In combinatie
cu orez si condimente, leguminoasele sunt savuroase
si delicioase la orice masa. Ele sunt, de asemenea, o
modalitate foarte buna de a adduga proteine la paste,
supe si salate.



PEPENE VERDE

Un aliment vechi, semintele caruia au fost gasite si in
mormantul regelui egiptean Tut. Asta nu e de mirare,
deoarece nimic nu bate gustul de pepene verde rece, atunci
cand vremea se incdlzeste. Pepenele verde este de peste
90% apa, dar mai contine de asemenea, si vitaminele C,
A si licopen, un antioxidant puternic. incearci sa combini
bucdti de pepene verde cu alte fructe, cum ar fi mango
si papaya. De asemenea, poti sa-| treci printr-un procesor
de alimente pentru a-| adduga la limonada sau poti sa
congelezi piureu de pepene verde intr-o matritd pentru un
desert rdcoritor proaspat si rece ca gheata.

VERDETURI

Sunt atat de multe soiuri de frunze verzi disponibile pe
care sunteti obligati sa le incercati. Acestea includ salata
verde, rucola, andive, varza, spanac etc. Amestecd unul
sau mai multe soiuri intr-o salatd delicioasa, adaugand
topping-uri, cum ar fi rosii cherry, felii de castravete,
sfecla cubulete, morcovi, oua fierte, branza, nuci, fructe
uscate si fructe proaspete. Apoi se adaugd accente de gust
folosind busuioc, arpagic sau coriandru si se amesteca cu
un sos de casa cu ulei de masline, ldmaie, mustar, sare
si piper.

Crackerii sunt perfecti atunci cadnd ai pofta de ceva
crocant si aromat. Cei mai sandtosi biscuiti sunt cei din
cereale integrale, multi-cereale si bogate in fibre si cele
care au un nivel scazut de sodiu sau sunt etichetate drept
,coapte”. Biscuitii crackeri pot fi combinati cu crema de
branza, unt de migdale, mere tdiate sau felii de curcan.
De asemenea, poti sa-i servesti drept aperitive cu humus,
guacamole, sos salsa de rosii sau sosul tau preferat.
Crackerii merg bine cu supe consistente si tocane, sau
pot fi consumati fard de nimic.

Tofu este o altd sursd bund de poteind pentru cei care
doresc sa evite carnea. Tofu, care este fabricat din soia si
este atdt de versatil incat poate fi copt, prdjit, aburit sau
mancat proaspat. Tofu absoarbe aroma ingredientelor
pe care le combinati. ncercati sa amestecati tofu cu sos
de soia scazut in sodiu, usturoi si ardei rosii tocati sau
sa marinati tofu intr-un sos vinaigret si sa-I amesteci
cu salata de verdeatd. Puteti gdti, de asemenea, fasii
groase de tofu pe gratar cu sos barbecue. In orice mod
il pregatiti, veti beneficia de avantajele de sdndtate
ale acestuia, deoarece tofu este plin de fier, acizi grasi
omega-3, seleniu si calciu.






