O carte de retete care sa va vind in ajutor
pe parcursul tratamentului cancerului renal

Retete de

rimc‘_’:vq ra

Tn colaborare cu

Magali PONS »
Nutritionist sef U“L';Esa“: % IPSEN E 4

Gustave-Roussy.




ACEASTA CARTE

DE RETETE VI

SE ADRESEAZA
PENTRU CA URMATI
TRATAMENT
IMPOTRIVA
CANCERULUI RENAL.

Va prezentam trei modalitati prin care puteti reduce efectele secundare ale tratamentului si i puteti
spori eficienta, contribuind astfel la o calitate a vietii mai buna: mentinerea, pe cat posibil, a placerii si
a semnificatiei asociate mesei in timpul tratamentului; limitarea tendintei de a evita anumite alimente,
prin adaptarea modului de preparare; evitarea dietelor restrictive sau periculoase.’?

Scopul acestei brosuri este sa va sprijine in alegerea alimentelor sia modului de preparare a acestora,’?
astfel incat sa reduceti efectele secundare ale tratamentului, s& mentineti un aport alimentar adecvat
prin cresterea valorii calorice a preparatelor si, atunci cand este necesar, sa facilitati inghitirea prin
adaptarea texturii alimentelor.

Cartea de retete cuprinde recomandari inspirate din experientele pacientilor, menite sa incurajeze
o alimentatie variata si adaptata sezonului."® Aceste informatii contribuie la asigurarea calitatii
nutritionale, pregatindu-ne sa facem fatd mai bine perioadelor dificile."® Cineva a spus: ,Mancatul
sanatos face parte din tratamentul nostru — poate ca gatitul ar trebui prescris de medic.”

1. Pouillart P. Quelle alimentation pendant un cancer? Ed. Privat, 2019, p. 263.
2. www.vite-fait-bienfaits. fr.
3. Colmet Dadge V. Dans les coulisses: chimiothérapie, des ateliers culinaires pour retrouver le plaisir de manger. Nutrition Info, 2015, 43: 34-37.



Este important sa retineti ca sistemul imunitar are nevoie de un aport normal de carbohidrati pentru
a ajuta celulele, organele si tesuturile sa functioneze corect si pentru a lupta eficient impotriva bolii.*
In acelasi timp, proteinele animale, datorita echilibrului lor de aminoacizi esentiali, sprijina transportul
medicamentelor in sange, ajutandu-le sa ajunga la tinta si protejand in acelasi timp alte organe de
efectele nedorite.5®

CUM SA GATITI
IN ARMONIE CcU
ANOTIMPURILE -
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Chiar si atunci cand oboseala se face simtitd, cateva momente de activitate fizica pot face mesele mai
placute si mai hranitoare pentru corpul dumneavoastra.

4. Raynard B et al. Conséquences nutritionnelles et métaboliques au cours des cancers. Oncologie, 2009; 11: 200-203.
5. Boirie Y et al. Nutrition and Protein Energy Homeostasis in Elderly. Mechanisms of Ageing and Development, 2014; 136: 76-84.
6. Boulhata JI. Drug-Nutrient Interactions: A Broad View with Implications for Practice. J of the academy of nutrition and dietetics, 2012; 112: 506-517.
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O BUCATARIE
BINE ORGANIZATA

Lumina naturald sau o lumina artificiald buna stimuleaza activitatea mintala si ajuta la concentrare
Mirosurile neplacute din frigider pot fi neutralizate cu bicarbonat de sodiu sau otet alb

Un scaun la indltimea blatului de bucatarie ofera confort

Imi fac provizii de alimente inainte de o sedinta de tratament

Ma asigur ca am la indemana toate ustensilele de care am nevoie: blender de mana, blender
clasic, tocator, fierbator, aparat de inghetatd, cantar, cutit de bucatar, razatoare, forme de silicon,
recipiente de sticla, folie alimentard, cuptor cu microunde, manusi subtiri din material textil, farfurie
compartimentata sau aparat pentru decojit rosii

Fiecare dintre cele patru brosuri de sezon include sfaturi si trucuri culinare detaliate, prezentate prin
retete individuale. Unele ingrediente, cum ar fi semintele de chia sau agar-agarul, pot fi gasite in
magazinele de produse bio sau la raioanele de alimente sdndtoase sau organice din supermarketuri.

1. Pouillart P. Quelle alimentation pendant un cancer? Ed. Privat, 2019, p. 263.

4. Raynard B et al. Conséquences nutritionnelles et métaboliques au cours des cancers. Oncologie, 2009; 11: 200-203.

5. Boirie Y et al. Nutrition and Protein Energy Homeostasis in Elderly. Mechanisms of Ageing and Development, 2014; 136: 76-84.

6. Boulhata JI. Drug-Nutrient Interactions: A Broad View with Implications for Practice. J of the academy of nutrition and dietetics, 2012; 112: 506-517.
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7.%Zz  OBOSEALA

Eﬁ LIPSA POFTEI
DE MANCARE

SCADERE N
GREUTATE
(Cresterea
aportului de
proteine)

W RECOMANDARI

- Alegeti ustensile de bucatarie usoare, care se manipuleaza si se curatd usor
- Consumati fructe pentru a va asigura aportul de vitamine si zahar, beneficiind astfel

de un plus rapid de energie

- Chiar si cateva minute de mers prin casa pot mentine muschii activi si pot ajuta

proteinele sa isi indeplineasca rolul in corp

- Evitati sa mancati in bucatarie
- Impartiti mesele in portii moderate pentru a manca mai usor si a evita senzatia de

prea plin

- Consumati mesele pe parcursul zilei, in portii mai mici, pentru a va simti mai bine si

mai energic(a)

- Nu va faceti griji daca reusiti doar sa pregatiti o gustare!

- La supe, addugati ingrediente bogate in proteine, precum lactate, oud, carne pasata

sau smantand maturata (creme fraiche)

- Optati pentru branzeturi mai usor de digerat: presate si fierte (Comté, Beaufort,

Gruyere, Parmezan) sau pe bazd de zer (Brousse, Ricotta)

- Asezonati preparatele cu maioneza, vinegreta sau alte sosuri cremoase si grase
- Folositi ulei de masline si alte uleiuri bogate in omega 3, precum cele din nuci,

seminte de in sau rapitd, pentru a preveni pierderea masei musculare

- Alegeti alimente bogate in potasiu pentru a combate atrofia si crampele musculare.

Aveti la dispozitie ingrediente nutritive si gustoase, precum nuci, fasole alba, zahar
Rapadura, piure de tomate, lamaie, banana, cartofi sau calcan

- Folositi schinduf in sosuri, iaurt si crema de branza: exista date care sustin ca

aceasta planta ajuta la regenerarea fibrelor musculare

- Gatiti cu suplimente nutritive orale sau integrati-le in dieta zilnica

(91 siMpTOME | @ RECOMANDARI'

4 GREATA

- VARSATURI
N

DIAREE

CONSTIPATIE

o FURNICA:I’URILA
NIVELUL MAINILOR
ﬁ% SI PICIOARELOR

(PARESTEZIE)

©  HIPERTENSIUNE
@ ARTERIALA

- Nu stati nemancat(ad) — luati o gustare!
- Consumati portii mici de preparate sdrace in grasimi, realizate cu ingrediente simple,

servite calde sau reci

+ Gatiti la abur, la cuptorul cu microunde sau ,en papillote” si adaugati untul, uleiul sau

alte grasimi chiar inainte de a servi

+ Gatiti cu ingrediente care amelioreaza greata, cum ar fi ghimbirul, menta etc.
- Alegeti alimente cu textura densa (gris, budinci, piureuri si supe groase)
+ Evitati carnea la cuptor, sosul ,gravy” si jusul

- Beti multa apa, supa de legume si ceaiuri din plante la temperatura camerei
- Consumati surse de potasiu (vezi ,Scéddere in greutate”)
- Folositi alimente care ajutd la combaterea diareii sau reglarea digestiei, cum ar fi:

orez alb, paste fainoase, morcovi, jeleu de fructe, banane, mere crude, tapioca sau
cardamom

- Consumati alimente bogate in fibre, precum fructe intregi, suc de mere sau prune si

cereale integrale, si nu uitati sa beti suficienta apa.

+ Pe cat posibil, beti apa cu un continut ridicat de magneziu

+ Folositi manusi subtiri din material textil pentru a manipula obiecte reci
- Evitati sursele de potasiu (vezi ,Scadere in greutate”)

- Limitati consumul de legume si peste din conserva, mustar si mezeluri
+ Alegeti alimente bogate in potasiu

1. Pouillart P. Quelle alimentation pendant un cancer? Ed. Privat, 2019, p. 263.



Primavara este anotimpul reinnoirii — martie, aprilie si mai ne invita sa ne armonizam cu natura si sa ne
redescoperim energia! Primavara este momentul perfect pentru a face provizii de legume proaspete,
abia culese. Descoperiti la piata locala legume proaspete si suculente — partenerii perfecti ai meselor
de primavara.

In acest anotimp, renuntdm la preparatele gatite pe care le consumam iarna si alegem ingrediente
proaspete si sanatoase. Cand natura prinde din nou viata, si farfurile noastre capata culoare si

prospetime.

IN ACEST ANOTIMP
AL REINNOIRII,
HRANITI-VA CORPUL

Frunzele proaspete si fragede ale legumelor fac minuni in supe, salate si smoothie-uri. La supe,
adaugati verdeturile cu 5 minute inainte de incheierea timpului de gatit.
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Stiati ca... Sparanghelul verde contine mai multi micronutrienti decat cel alb? Se gateste cel mai bine
la tigaie, intr-un sos usor, iar sparanghelul alb se fierbe, de obicei, in apa cu sare, in stil englezesc.
Sparanghelul verde se combina excelent cu diferite tipuri de carne, iar cel alb este delicios daca este
Servit cu un sos cremos, ca aperitiv.
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LEGUME | NUTRIENTI-CHEIE"® BENEFICII"®

FRUCTE | NUTRIENTI-CHEIE"® BENEFICII"®
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8. Briskin DP. Medicinal Plants and Phytomedicines. Linking Plant Biochemistry and Physiology to Human Health. Plant physiol. And Update on phytomedecine. 2000; 124: 507-514.
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ANGHINARE | Fibre/polifenoli, vitamina B9, antocianine/fier Accelereazd tranzitul intestinal/efect antioxidant/ ! : . o : Imunostimulator/antioxidant/ accelereazi tranzitul
P ! ’ scade nivelul colesterolului/combate anemia : ) ANANAS | Fibre/polifenoli, mangan, vitamina C/bromelaind intestinal
1
1
. . P . . . . . . . . o . . o 1
SPARANGHEL PO|IfenQ|I., carotenoizi, vitaminele B9 si K/compusi ai Antloxldant/prptejeaza intestinul/accelereaza ! )
sulfului/fibre tranzitul intestinal | 1 & . o o o . N )
| N — BANANA | Carotenoizi, vitamina B6, potasiu/fibre Antioxidant/accelereaza tranzitul intestinal
1
< - ) o d
AVOCADO | Fibre/vitamina B9, potasiu/acizi grasi nesaturati Acccejzlergazla ltrar|12|ttul |r1|te|s’l(|nal/efect antioxidant/ d
sctade nivelul colesteroiulul [ . - N . I . Antioxidant/scade nivelul de colesterol din sange,
! LAMAIE SI | Vitamina C, flavonoide/carbohidrati complecsi leazs flora i inald si dli ) | o
I 4 tranzitul intestinal/efect antioxidant/ : LAMAIE VERDE | (pectina)/fibre redleaza flora Itesfinala ! glicemia/accelereaza
‘ CASTRAVETE | Fibre/polifencli, cupru/apa ﬁ?ce ereaza ! :9 tranzitul intestinal
ipocaloric |
1
1
M ! < < B ' e o " o !
ﬁ NASTUREL Carotenoizi, flavonoide, vitamina A, calciu/fier Antioxidant/combate anemia | CAPSUNA | Vitamine B9 si C, flavonoide/fibre Antioxidant/accelereaza tranzitul intestinal
(BRANCUTA) !
1
1
L ) e Antioxidant/combate anemia/accelereaza tranzitul !
SPANAC | Vitaminele A, B9 si K, magneziu/fier/fibre intestinal | LAPTEDE | oo fosfor, mangan, vitarina B9 Combate anemia/are efect antioxidant
I Cocos
1
LW . X L . . . I
X“'l\ FENICUL | Vitaminele B9 si C, potasiu, polifenoli/fibre i/?];]ggi(rgel}/nﬁi$|Oi|au|gertilcc/accelereaza tranzitul i ) MIEZ DE NUCA
W P ! DE COCOS Fibre/vitamina B6, seleniu, mangan Accelereaza tranzitul intestinal/efect antioxidant
1
FASOLE ' . . ) ) Accelereaza tranzitul intestinal si are efect diuretic/ !
FAVA (BOB) Fibre/vitaminele B9 si C, potasiu, fosfor/fier antioxidant/de protectie Intestinal ! ? o . . o ' - 4 o
| MAR VERDE Vitamina C, polifenoli/carbohidrati complecsi Antioxidant/scade nivelul de colesterol din sange,
. ) Accelereaza tranzitul intestinal/efect antioxidant/ | \ (pecting) regleazé flora intestinalé si glicemia
IN | Fibre/omega 3/fier B |
combate anemia !
1 . . o . . .
% ~ S : ) - Antioxidant/accelereaza tranzitul intestinal/
. ioxi 3 itul i i | . RUBARBA | Vitamina C, polifenoli, calciu/fibre ; .
MAZARE | Vitaminele C, B9 si B1/fibre/fier Antlomdant/acgelereaza tranzitul intestinal/ ! /s p hipocaloric
combate anemia I I
1
1
1
RIDICHE | Vitaminele B9 si C, potasiu Efect antioxidant si diuretic i Proprietétile alimentelor, macronutrientii si micronutrientii prezentati in aceastd broguré nu fnlocuiesc tratamente, regimuri alimentare sau sfaturi alimentare prescrise de medicul dvs.
! Dacé aveti neclaritati sau intrebari, adresai-va intotdeauna medicului avs.
14 | RUCOLA g%rgézng)ﬁl,ermagnezm, el VEEITINGS B S ) Antioxidant/imunostimulator/combate anemia |
: 7. Bland JS. Phytonutrition, phytotherapy, and phytopharmacology. Altern Ther Health Med. 1996; 2: 73-6.
1
1
1
1
1
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CUPRINS ‘

Carpaccio de anghinare CU tapenade ............ocoiiiiiooeeeeee e
Pastd tartinabild cremoasa de anghinare ...
Sparanghel verde la cuptor cu sunca maturata si branza Tomme de Savoie .......................
Sparanghel alb si creveti en Papillote ........c.coooioiieeeeeeee e
Tagliatelle din castravete cu SOMON afumMat ........co.oovoiiioeeeeeeeeeeeeeeee
Supa crema de castraveti Si @aVOCAAO . ..o iiiieeeeeee e
Salatd primavera cu s0s pesto CU NASTUrEl ...
Supd de nasturel cu bacon afumat ...
Samosas (pachetele indiene) cu branza de capra Si SPaNac ........c..coooovovvoeeoeeeeeeeeeeee
Peste Cu Spanac Si SOS CU DUSUIOC ..........oiiiiiieeee e
Somon afumat cu fenicul ProaspPat ...,

Tatin de fenicul ..........

Insuld plutitoare cu fasole fava ..........oo.oooeeeeeeeeeeeeeeeee e,
Gratin cu smantana, usturoi Si ghimbir ...
Lasagna simplificatd Cu SOMON SIMAZATE ........c.oooiiioiiieeeeeeeee e
Gustdri cu mazare, ierburi Si CUITY 18 PANAT ..o,

Tzatziki cu ridichi .......

Ridichi coapte CU CIMDIU ..o
Salatd Caesar cu verdeturi CU frunZe MICH ..o

Smoothie cu ginseng

.18
.20
.22
.24
.26
.28
.30
.32
.34
.36
.38
.40
.42
.44
.46
.48
.50
57
.54
. 56

Budinca in stil creol cu ananas, rom i stafide ...

Puicuananas ...

Budinca cremoasa cu avocado Si NUCE A€ COCOS .......vriiiiiriiiiiiieiciesete s
Rulouri de primavarad CU @VOCAAO .........ovovoooeeee oo

Checcubanane .....................

Mousse de banane in stil Banoffee ...,
Chiftelute de pui cu lamaie, parmezan si alune de padure ..o,

Tort cy ldméie ......... il ...
Limonada cu ghimbir ...........

Scoici Saint-dacques cu tarnon Si liMe ...
Rulada cu capsuni si crema chantilly ..o
Desert la pahar cu capsuni, menta si crema Chantilly ..........ccoooiiioiieeeeeeeeeeeee
Mini-pandispan cu ciocolatd si seminte de iN ...
Mini quiche-uri crocante cu SEMINTE A IN ..o

Pifia colada fara alcool .........

Cremd de zahdr ars cu lapte de COCOS ..o
Salata rdcoritoare cu mar, castravete Si MENTA ..........c.covovoioiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee
Gustare la pahar CU Crab Si MEre VEIZi ......c.cooooioiiioeieoeeee e

Limonada cu rubarba ...........

Mini-tarte cu mar si rubarba

. 58
.60
.62
.64
.66
.68
.70
.72
74
.76
/8
.80
.82
.84
.86
.88
.90
.92
.94
.96

17



Carpaccio

DE ANGHINARE CU TAPENADE

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Acest carpaccio vegetarian delicios si
proaspat este o abordare fermecator

de originala a unui preparat clasic.
Anghinarea are efect benefic in afectiunile
digestive si are un continut mare de fibre,
care stimuleaza tranzitul intestinal.

De asemenea, contine vitamina B9 si
cupru, care contribuie la functionarea
corecta a sistemului imunitar.

6 inimi mari de anghinare, proaspete si
curatate (sau din conserva)

75 g tapenade (pasta cremoasa din
masline)

1/2 de lamaie

2 linguri de ulei de masline

1 lingura de otet

6 rosii cherry

1 bucata de mozzarella sau burrata
sare, piper

Daca folositi inimi de anghinare proaspete, acestea se fierb in apa
cu sare timp de 20-30 de minute, apoi se scurg.

Se stoarce lamaia.

Se taie anghinarea in felii subtiri si se aranjeaza frumos pe doua
farfurii.

Se stropesc imediat feliile de anghinare cu zeama de ldmaie pentru
a evita oxidarea.

Se subtiaza consistenta tapenadei prin addugarea uleiului de
masline si a otetului si se adauga amestecul peste anghinare.
Se decoreaza cu rosiile cherry si mozzarella sau burrata. Se
asezoneaza cu putin piper si se serveste rece.

I 19



Pasta tartinabila
cremoasa

DE ANGHINARE

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceastd pasta tartinabild cremoasa

de anghinare este un aperitiv excelent.
Preparatul are o textura cremoasa

ideald pentru persoanele cu dificultati

de mestecare sau inghitire. Anghinarea
contine fibre benefice pentru tranzitul
intestinal si vitamina B9 si cupru cu rol in
sanatatea sistemului imunitar.

4 inimi de anghinare, curatate

(sau 1 borcan mic de inimi de anghinare)
100 g fromage frais (crema de branza)
1/2 de lamaie

sare, piper

Daca folositi inimi de anghinare proaspete, acestea se fierb in apa
cu sare timp de 20-30 de minute, apoi se scurg.

Se amesteca cu zeama de la 0 jumatate de lamaie.
Se adaugd crema de branza.

Se asezoneaza cu sare si piper.

Se serveste ca sos sau crema tartinabila.

Sfat: Daca va confruntati cu disconfort la nivelul gurii, serviti cu
paine feliata moale.

| 21



Sparanghel

LA CUPTOR CU SUNCA MATURATA
SI BRANZA TOMME DE SAVOIE

Preparat rapid

ACEASTA RETETA

Aceasta reteta delicioasa de sparanghel
la cuptor va ofera proteinele de care
aveti nevoie pentru sandtatea muschilor.
Sparanghelul contine vitamina B9, cu rol
in combaterea oboselii si in functionarea
normala a sistemului imunitar.

250 g sparanghel verde

80 g sunca maturata

70 g de branza Tomme de Savoie, branza
traditionald frantuzeascé (semi-moale),
feliata

1 cubulet de unt

1 sticla de apa minerald (sau apa plata +
1 lingurita de bicarbonat de sodiu)

Se preincalzeste cuptorul la 200°C (treapta 6-7 la cuptoarele cu
gaz).

Sparanghelul se pune intr-o tigaie mica, se acopera cu o cantitate
generoasd de apa minerala si se fierbe fara capac timp de

10-15 minute. Timpul exact de gatire necesar depinde de grosimea
tulpinilor de sparanghel. Nu adaugati sare.

Se lasa sd se evapore toata apa, urmarind atent procesul de gatire.
Daca sparanghelul a fiert, dar mai ramane apa, aruncati-o.

Cand s-a evaporat toata apa, se adauga o bucata de unt pentru a
glazura sparanghelul.

Se indeparteaza grasimea de pe feliile de sunca.

Formati unul sau mai multe manunchiuri de sparanghel siinfasurati
sunca in jurul manunchiului pentru a-I fixa.

Asezati pe un vas termorezistent.

Asezati o felie de branza peste sunca. Se introduce in cuptorul
preincalzit timp de 5-10 minute pana se topeste branza.

Important: Nu este necesar adaos de sare, deoarece sunca si

branza sunt deja sarate. | 93



SPARANGHEL ALB SI CREVET]

en papillote

Fel principal

ACEASTA RETETA

Acest delicios papillote dulce-sarat este
ideal pentru cei care sufera de tulburari
ale gustului sau ale mirosului.

Crevetii contin proteine esentiale pentru
muschi; sparanghelul contine vitamina B9,
care ajuta la buna functionare a sistemului
imunitar. Ldmaia este o alegere excelenta
pentru a ameliora diareea.

500 g sparanghel alb

12 creveti decorticati si fierti
2 lamai

1 portocala

20 g unt

sare, piper

Se preincélzeste cuptorul la 200°C (treapta 6-7 la cuptoarele cu
gaz).

Se spala si se curata sparanghelul de coaja, daca este necesar.
Se pregdtesc doua dreptunghiuri din hartie de copt de dimensiuni

egale. Se impart tulpinile intregi de sparanghel in mod egal pe cele
doua foi de copt si se presara coaja de lamaie deasupra.

Se curata o lamaie si o portocald de coaja si se desfac in felii. Se
stoarce a doua lamaie si se incalzesc zeama de lamaie si untul
intr-o cratita.

Se toarna zeama de lamaie si untul incalzit peste sparanghel si se
adauga feliile de citrice si crevetii.

Se asezoneaza cu sare si piper. Se impatureste fiecare jumatate de
hartie de copt peste sparanghel si se rasucesc capetele, astfel incat
sa se creeze un buzunar.

Se lasd la cuptor 25-30 de minute.

| 25



Tagliatelle

DIN CASTRAVETE CU SOMON
AFUMAT

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceasta reteta originald de tagliatelle

din castraveti este un preparat proaspat,
delicios siracoritor. Castravetele este o
sursa de fibre, care stimuleaza tranzitul
intestinal, in timp ce somonul furnizeaza
proteine esentiale pentru muschi.

Acest preparat usor si racoritor este ideal
pentru zilele in care nu aveti pofta de
mancare.

1 castravete

100 g somon afumat

2 linguri de sméantana fermentata (creme
fraiche)

1 lingurita de zeama de lamaie

1/2 de lingurita de mustar

10 fire de cepsoara

cateva frunze de tarhon

sare, piper

Se spala si se curata castravetele de coaja si se taie capetele.

Cu ajutorul unui peeler pentru legume, se taie fasii subtiri de
castravete pe lungime.

Intr-un castron, se amesteca créme fraiche, mustarul, cepsoara si
tarhonul tocate, sare, piper si zeama de lamaie.

Se taie somonul afumat in fasii mici.

Intr-un bol de salatd, se amesteca tagliatellele din castraveti,
somonul si sosul cu creme fraiche.

Se lasa o ora la frigider.

| 27



* Supacrema

DE CASTRAVETI SI AVOCADO

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceastd supda crema delicioasa este
ideald pentru a va racori in zilele calde

de primavara. Datorita continutului mare
de apg, castravetii au efect hidratant;
avocado contine cupru, care contribuie

la functionarea corecta a sistemului
imunitar. Avocado contine si vitamina B9,
care contribuie la diminuarea oboselii.

1 avocado foarte copt
1 castravete

T iaurt

4 fire de marar

2 felii de paine

4 masline verzi

sare, piper

Se curata si se toaca avocadoul si castravetele. Se pun deopa
cateva bucati de avocado tocat pentru decorat.

Se amesteca restul de avocado si castravetele tdiat cuburi cu
jaurtul pana la omogenizare.

Se asezoneaza cu sare si piper dupa gust.
Se lasa o ora la frigider.
Inainte sé& serviti supa, taiati maslinele felii si prajiti painea.

Se orneaza supa cu firele de marar si cu avocado si maslinele
taiate. Se serveste cu paine prgjita.

rte
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Salata
Primavera

CU SOS PESTO CU NASTUREL

Fel principal

ACEASTA RETETA

Aceastd salata delicioasa de paste
abunda in beneficii nutritionale, inclusiv
carbohidrati complecsi din paste, proteine
din oud si fibre din nasturel, mazare si
rosii. Fructele si legumele din retetd contin
vitamina C, care sustine sistemul imunitar
si combate oboseala. Nasturelul contine,
de asemenea, vitamina A, benefica in
ameliorarea afectiunilor pielii.

100 g paste penne nefierte
2 oua

300 g rosii cherry

100 g mazare

1 legatura de nasturel

1 lingura de muguri de pin
4 linguri de ulei de masline
1 catel de usturoi

sare, piper

otet balsamic

Se fierb pastele conform instructiunilor de pe ambalaj, se scurg si
se lasa la racit.

Se fierb oudle timp de 9 minute, apoi se decojesc usor dupa ce s-au
racit.
Pentru a prepara pesto de nasturel, se spala firele de nasturel

sub jet de apd, se desprind frunzele de pe tulpini si se scurge bine
excesul de apa.

Se indeparteaza tija interioara din catelul de usturoi, daca este
cazul, pentru un gust mai placut. Apoi, se introduc frunzele de
nasturel, catelul de usturoi si mugurii de pin intr-un robot de
bucatarie si se amestecd pana se obtine o pasta fina.

Se adauga ulei de masline pentru a obtine consistenta doritad a
sosului pesto.

Se fierbe mazarea si se taie in doua rosiile cherry.

Se amesteca pastele cu pesto, apoi se adauga rosiile cherry,
mazarea si oudle taiate in doua sau felii. Se asezoneaza cu sare si
piper dupa gust.

Se serveste rece cu un strop de otet balsamic.
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Supa

DE NASTUREL CU BACON AFUMAT

ACEASTA RETETA

Aceastd supd gustoasa de nasturel este
ideald daca aveti dificultati de inghitire
sau mestecare. Servita cu bacon,
smantana si branza, este perfecta si
pentru persoanele fara pofta de mancare.
Nasturelul contine, de asemenea, vitamina
A, beneficd in functionarea sistemului
imunitar si ameliorarea afectiunilor pielii.
In plus, vitamina C este excelent& pentru
reducerea oboselii.

1/2 de legatura de nasturel
1 cartof mare

1/2 de salota (ceapa micd)
10 g unt

60 g bacon afumat

50 g parmezan

smantana simpla

sare, piper

Se indeparteaza tulpinile mari de nasturel si se spala frunzele.
Se curata de coaja cartoful si salota si se taie cartoful cubulete.

Se prajeste ndsturelul usor in unt, apoi se pune deoparte pentru mai
tarziu.

Se calesc salotele si baconul afumat pana devin aurii.
Se adauga cartoful si se stropeste tigaia cu putind apa.

Se lasd sd fiarba pana cand cartoful este aproape gatit, apoi se
adauga nasturelul si se mai gateste cateva minute.

Se mixeaza supa la blender si se strecoara printr-o sita fina.

Se presara parmezan deasupra. Pentru a ajunge la consistenta
dorita, se adaugd smantana simpla.

Gustati si condimentati dupa gust.
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Samosas
(pachetele indiene)

CU BRANZA DE CAPRA SI SPANAC

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceasta reteta delicioasa de samosa este
ideald pentru zilele in care nu aveti pofta
de mancare. Puteti servi oricate portii
doriti, la orice temperatura. Spanacul
contine vitaminele B9 si E, care ajutd la
buna functionare a sistemului imunitar.
De asemenea, contine fier, care combate
oboseala, si calciu, benefic pentru
sandtatea oaselor.

400 g spanac proaspat

200 g branza proaspata de capra
8 foi de patiserie Filo

1 catel de usturoi

piper

ulei de masline

Se preincélzeste cuptorul la 200°C (treapta 6-7 la cuptoarele cu
gaz).

Se spala spanacul, se indeparteaza tulpinile daca este necesar si se
caleste in unt cu un catel de usturoi fara coaja.

Se scoate spanacul din cratita, se scurge excesul de lichid si se
indeparteaza usturoiul.

Spanacul se toaca grosier impreund cu branza de capra proaspata.
Se condimenteaza cu piper dupa gust.

Se taie fiecare foaie de aluat filo in doua. Se impatureste fiecare
jumatate de foaie de aluat.

Se pune o lingura de amestec de spanac si branza de capra la
capatul foii indoite. Apoi, se ridica un colt al foii pe diagonala pentru
a acoperi umplutura si se formeaza un triunghi.

Se indoaie celdlalt capat al foii in jos siin jurul triunghiului pentru a
inchide pachetelul.

Se asaza pachetelele de samosa pe o tava pentru cuptor.

Se ung cu ulei de masline.

Se lasd la cuptor cel putin zece minute si se intorc la jumatatea
timpului pentru a se rumeni uniform.

Se servesc fierbinti, calde sau reci.
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Peste

CU SPANAC SI SOS CU BUSUIOC

Fel principal

ACEASTA RETETA

Datorita fileului de peste gustos, acest

fel principal furnizeaza proteinele de care
aveti nevoie pentru a asigura sanatatea
muschilor. Spanacul contine fier care
combate oboseala, calciu benefic pentru
sanatatea oaselor si vitamina B9 care
sustine functionarea sistemului imunitar.
Sosul delicat cu busuioc este ideal pentru
a fi savurat de cei cu simt al gustului sau
al mirosului afectat total sau partial.

400 g spanac

1 lingura de ulei de masline

20 g unt

2 fileuri de peste alb, de exemplu, cod
1 lamaie

1 catel de usturoi

25 g muguri de pin

1/2 de legatura de busuioc

sare, piper

Se spala spanacul si se indeparteaza tulpinile, daca este necesar.

Se topeste untul intr-o tigaie si se adauga spanacul.
Se ia de pe foc si se adauga putind sare si piper.
Se acopera tigaia pentru a mentine spanacul cald.

Intre timp, se incinge o lingurd de ulei intr-o cratitd mare. Se gateste
pestele pana devine auriu pe ambele parti.

Se toacd usturoiul si frunzele de busuioc.

Se amesteca busuiocul tocat si usturoiul cu mugurii de pin si
zeama de lamaie.

Se pune spanacul pe farfurii, se asaza pestele pe patul de spanac si
se adaugd sosul de busuioc deasupra.
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Fenicul
proaspat

SI SOMON AFUMAT

- Aperitiv

ACEASTA RETETA

Deoarece feniculul este bogat in fibre,
acest preparat cu fenicul proaspat si
somon afumat este ideal dacd aveti
probleme digestive.

Feniculul contine si potasiu, care ajuta

la reglarea tensiunii arteriale. Somonul
este bogat in acizi grasi omega 3 benefici
pentru sanatatea inimii.

1/2 de bulb de fenicul

180 g somon afumat

75 g bréanza proaspata de capra
100 g crema de branza

1/2 de lamaie

piper

Se taie feniculul in cuburi mici, egale (aproximativ 5 mm x 5 mm).

Se indbusa 3 minute la puterea de 1 000 wati in cuptorul cu
microunde, folosind o punga de abur pentru microunde sau un
recipient rezistent la microunde acoperit cu folie alimentara.

Se stoarce lamaia si se pune deoparte in frigider.
Intre timp, se taie somonul in fasii mici.

Se amesteca branza de capra cu crema de branza si se
condimenteaza cu piper, dupa gust. Se adauga cuburile de fenicul
racite si somonul.

Se pune in pahare si se orneaza cu putin fenicul, zeama de ldmaie
si coaja de lamaie (evitati lamaia daca aveti afte bucale).
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Tatin

DE FENICUL

Preparat rapid

ACEASTA RETETA

Acest tatin delicios este un mod original
de a savura feniculul.

Acest preparat poate fi consumat cald
sau rece, fiind ideal pentru cei cu afte
bucale sau inflamatie la nivelul gurii. In
plus, feniculul amelioreaza problemele
digestive si contine potasiu care
contribuie la mentinerea unei tensiuni
arteriale normale.

1 foaie de aluat de patiserie gata preparat
1 fenicul mare

1/2 de calup de branza de capra

2 cepe

2 fire de rozmarin

20 g unt

piper

Se preincélzeste cuptorul la 180°C (treapta 6 la cuptoarele cu gaz).

Se spala feniculul si se taie in cuburi mari.

Se soteaza feniculul intr-o cratita impreuna cu untul, ceapa tocata
si rozmarinul. Se lasa aproximativ 30 de minute la foc mic. Se
condimenteaza cu piper.

Se toarnd amestecul de fenicul intr-o tava cu pereti detasabili
(springform). Branza de capra se taie felii si se pune deasupra.

Se asaza aluatul peste amestec, aranjand marginile. Se face o mica
gaura in centrul aluatului pentru a permite aerului sd iasa.

Se lasa la cuptor 30-40 de minute.
Se scoate din cuptor si se rastoarna rapid pe o farfurie.

Se serveste imediat cu salata.
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Insula
plutitoare

CU FASOLE FAVA

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Pe cat de neobisnuita, pe atat este de
delicioasa aceasta retetd originala de
insula plutitoare savuroasa.

Fasolea contine fibre care stimuleaza
tranzitul intestinal, precum si cupru si
vitamina B9 care diminueaza oboseala si
stimuleaza sistemul imunitar. Oudle din
acest preparat contin proteine esentiale
pentru sanatatea muschilor. Textura
aerata a insulei plutitoare este ideala
pentru persoanele cu dificultati la inghitire
sau mestecat.

200 g fasole fava decorticata
1 vas mic cu icre de pastrav
2 oud

1/2 de lamaie

250 ml lapte

25gunt

1 lingura de marar

sare, piper

Fasolea se fierbe in apa clocotita timp de 15 minute, se scurge si se
curata de coaja.

Se rade coaja de la 0 jumadtate de Idmaie si se stoarce zeama. Se
toaca mararul.

Se separa albusurile de galbenusuri.

Intr-o cratitd, se aduce la fierbere laptele in care s-a addugat coaja
de lamaie si se lasd la infuzat timp de 15 minute.

Intr-un bol, se adauga putin lapte la galbenusuri si se
condimenteaza cu sare si piper. Se toarna in cratita si se lasa sa se
ingroase la foc mic, amestecand continuu, pana cand amestecul
ramane pe lingura. Se ia de pe foc si se adauga 1 lingurita de mdrar.
Se incinge untul intr-o tigaie si se caleste usor fasolea fiarta. Se
condimenteaza cu sare si piper si se presara mararul ramas.

Se adaugd zeama de lamaie.

Se bat albusurile spuma cu un praf de sare. Se gatesc albusurile
spuma la putere medie in cuptorul cu microunde timp de
aproximativ 30 de secunde.

Se repartizeazad amestecul cremos pe fundul castroanelor de

supa, apoi se adauga albusurile gatite si icrele de pastrav in centrul
castroanelor. Se orneaza cu marar si fasolea rumenita si se
serveste cald sau rece.



Spaghete

CU FASOLE FAVA SI LAMAIE

Preparat rapid

DE CE ESTE FANTASTICA
ACEASTA RETETA

Aceasta reteta delicioasa de spaghete
contine macronutrienti esentiali, precum
carbohidrati complecsi si proteine.
Fasolea fava contine proteine benefice
pentru muschi si este o sursa de cupru
si vitamina B9 care contribuie la buna
functionare a sistemului imunitar. Aroma
de ldmaie adauga savoare acestui
preparat gustos, in timp ce busuiocul
ajuta persoanele cu simtul mirosului sau
gustului afectat sa savureze preparatul.

INGREDIENTE

200 g spaghete

200 g fasole fava decorticata

2 linguri de ulei de masline

2 catei de usturoi, tocati fin

1 lamaie

6 frunze de busuioc, tocate

sare, piper

parmezan proaspat ras sau branza
pecorino (optional)

PREPARARE

Se fierb pastele conform instructiunilor de pe ambalaj. Cand
spaghetele sunt fierte al dente, se pun deoparte 4 linguri din apa in
care au fiert si se scurge restul.

Se pun spaghetele inapoi in cratita.
Intre timp, se fierbe fasolea timp de 3-4 minute intr-o cratita cu

apa clocotita cu sare. Se scurg boabele de fasole cu grija si se
decojesc.

In timp ce se gatesc pastele si fasolea, se incinge uleiul intr-o tigaie
si se calesc usturoiul, coaja de lamaie si putind sare si piper, la foc
mic, timp de 3-4 minute, pana cand usturoiul devine auriu, dar nu
maro.

Se toarnd amestecul peste paste. Se adauga fasolea, cele 4 linguri
de apa in care au fiert pastele, zeama de lamaie si busuiocul tocat,
apoi se reincalzeste la foc mediu, amestecand continuu.

Se presara parmezan ras sau branza pecorino pentru servire
(optional).

Sfat: Pentru o versiune cu mazare si menta, inlocuiti fasolea cu
aceeasi cantitate de mazare proaspata decojita si urmati aceiasi
pasi. Inlocuiti busuiocul cu menta.
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Lasagna
simplificat

CU SOMON SI MAZARE
Preparat rapid

ACEASTA RETETA

Aceasta este o reteta de lasagna cum nu
ati mai mancat pana acum: o abordare
simplificata a variantei clasice, care se
prepara rapid si usor. Mazarea contine
fibre care stimuleaza tranzitul intestinal
si este o sursa de vitamina B9, care ajuta

la buna functionare a sistemului imunitar.

Somonul contine acizi grasi omega 3 cu
rol in sdnatatea inimii.

6 foi de lasagna proaspete sau uscate
2 fileuri de somon (aproximativ 100 g
fiecare)

100 g mazdre decorticata

200 g branza ricotta

cateva fire de mentd, tocate

1 lingura de ulei de masline

sare, piper

Se taie cuburi fileurile de somon.

Se bate ricotta cu frunzele de menta tocate, sare, piper si ulei de
masline. Se incdlzeste la cuptorul cu microunde timp de 1 minut la
750 de wati.

Intre timp, se aduc la fierbere 2 cratite cu apa cu sare. Se pun foile

de lasagna in prima cratita si se fierb conform instructiunilor de pe
ambalaj. Cand au fiert, se scurg foile si se ung usor cu ulei pentru a
nu se lipi.

Se toarnd mazdrea in a doua cratita si se fierbe aproximativ 2
minute, panad cand apa revine la punctul de fierbere. Se scurge si se
lasa sa se rdceasca.

Intre timp, se incinge o tigaie antiaderentd si se gateste somonul
timp de aproximativ 5 minute pe fiecare parte. Se asezoneaza cu
sare si piper.

Se asaza ingredientele pe farfurie. Creati ,lasagna” asezand la
intdmplare foi de lasagna si addugand somon, mazdre si amestecul
de ricotta intre ele. Se stropeste cu ulei de masline si se serveste
imediat.
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Gustari
CuU I\/IAZARE, IERBURI SI CURRY LA
PAHAR

ACEASTA RETETA

Mazarea din acest preparat delicios
contine fibre benefice pentru tranzitul
intestinal. Mazdrea contine, de asemenea,
vitamina B9, care contribuie la buna
functionare a sistemului imunitar.
Coriandrul da un plus de savoare acestei
retete si contribuie la ameliorarea durerilor
articulare.

150 g mazare

200 g crema de branza

2 linguri de otet balsamic alb
4 linguri de ulei de masline

1 lingurita de pudra de curry
coaja de lamaie verde (lime)
1/4 de buchet de coriandru
1/4 de legaturd de cepsoara
sare

Se fierbe mazarea aproximativ 5 minute. Se verifica daca este al
dente, se scurge si se lasd sa se raceasca.

Se toarna otetul, uleiul, coaja de lamaie, ierburile tocate si pudra de
curry intr-un bol.

Se adaugd mazadrea racita si se amesteca bine.
Se pune crema de branza usor sarata in pahare, urmata de mazare.

Se orneaza cu putind coaja de lamaie.
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Tzatziki

CU RIDICHI

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceasta reteta de tzatziki cu ridichi

este o abordare originala a tzatziki-ului
traditional. Fresh si gustos, acest preparat
poate fi consumat ca antreu sau ca
aperitivimpreuné cu familia si prietenii. In
plus, ridichile contin vitamina C, extrem de
benefica pentru organism.

12 ridichi roz

1 salota

100 g fromage frais (crema de branza)
2 lingurite de cepsoara tocata

cateva picaturi de zeama de lamaie
sare, piper

Se spala si se taie coditele ridichilor.

Se taie grosier, impreuna cu salota si se toarna toate intr-un
blender.

Se amestecd pentru cateva momente. Pentru a pastra textura
crocanta a ridichii, nu mixati la blender foarte mult.

Se adauga crema de branza si lamaia si se amesteca pana se
obtine consistenta dorita. Se adauga cepsoara, sare si piper, dupa
gust.

Se serveste in pahare sau ca sos aperitiv cu mini batoane, paine
prdjita sau betisoare de legume.



Ridichi coapte

CU CIMBRU

Se spala si se curata ridichile.

Se topeste untul intr-o cratita si se calesc ridichile timp de 5-10
1 legaturad mare de ridichi minute cu frunzele de cimbru.

2 fire mari de cimbru
20 g unt

sare, piper

ACEASTA RETETA

Aceasta garnitura este o idee inedita si
gustoasa pentru a consuma ridichile.
Acest preparat simplu confera ridichilor o
textura care se topeste in gurd, fiind ideal
pentru persoanele care au probleme cu
mestecatul.

Cimbrul este eficient in ameliorarea
problemelor de la nivelul cavitatii bucale si
ajuta digestia.

Se condimenteaza cu piper dupa gust si se serveste imediat.
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" Salata Caesar

Primavera

Se prajeste pieptul de pui pe gratar in putin ulei de masline.

Se taie rosiile cherry in sferturi.
100 g de verdeatd cu frunze mici (baby

ACEASTA RETETA . Pentru a prepara sosul: se amesteca crema de branza, maioneza,
’ greens) si rucola NS . e . .
3 3 5 7 zeama de lamaie, coaja de lamaie, usturoiul tocat si parmezanul
Aceasta salatd Caesar suculentd este 10 rosii cherry ras.
ideald pentru ca ofera proteine esentiale 20 g de branza parmezan (rasa)

) _ Se condimenteaza cu piper dupa gust.
1 piept de pui

1 lingura de ulei de masline Se toarna sosul peste amestecul de verdeatd cu frunze mici si
rucola. Se adauga rosiile si puiul tdiat felii.

pentru muschi si vitamine pentru intregul
corp.

Vitamina C prezenta in rosii si lastari
tineri ajuta la reducerea oboselii si la
functionarea normala a sistemului
imunitar. Acest preparat usor este perfect
pentru persoanele fara pofta de mancare.

crutoane simple
Se adauga crutoanele si parmezanul.
Pentru dressing:

100 g crema de branza

2 linguri de parmezan ras

coaja de la o lamaie

1 lingurita de zeama de lamaie

1 lingurita de maioneza

1/2 de catel de usturoi, tocat marunt
piper




Smoothie

CU GINSENG

Bauturé INGREDIENTE PREPARARE

- iy Pentru doud portii Se amestecé si se omogenizeazé toate ingredientele. Se serveste
DE CE ESTE FANTASTICA rece, imediat dupa preparare.
v v 60 g rucola
ACEASTA RETETA 2 pere sau mere, taiate bucati
Ginsengul are proprietati energizante si va 2 kiwi
va oferi pofta de viata. 2 banane
Fructele si legumele proaspete contin zeama de la o lamaie
fibre utile pentru tranzitul intestinal, 500 ml lapte degresat
precum si vitamina C benefica pentru 200 g iaurt grecesc simplu
sistemul imunitar. Textura smoothie-ului 2 cm ghimbir proaspat
este potrivita in special pentru persoanele 1 lingurita pulbere de ginseng
care au probleme de inghitire. cateva cuburi de gheata
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Flanuri

CU ANANAS, ROM $I STAFIDE

Desert

ACEASTA RETETA

Acest desert delicios va va face sd visati.
Textura moale, care se topeste in gura,
este ideala pentru cei care au probleme
cu mestecatul siinghitirea. Extrem de
aromate, sunt ideale pentru persoanele
care si-au pierdut simtul gustului si al
mirosului.

330 ml lapte

2 oua

65 g zahdr + 100 g pentru caramel
1/2 de ananas

50 g stafide Sultana

1/2 de pahar rom

Se curatd ananasul de coaja si se taie cuburi.
Se dilueaza romul cu de doua ori volumul sdu de apa.
Se lasd bucatile de ananas si stafidele la inmuiat in amestecul de

rom si apa timp de o ora sau doua. Se preincalzeste cuptorul la
160°C (treapta 5-6 la cuptoarele cu gaz).

Se sparg oudle intr-un castron, se adauga zaharul si se bat pana
cand amestecul devine alb. Se incalzeste laptele si se toarna peste
compozitie, amestecand cu un tel.

Pentru caramel: intr-o cratita cu fundul gros, incalziti zaharul cu

4 linguri de apd la foc mare, fard sd amestecati (aproximativ 5
minute) pana se obtine un caramel auriu.

Caramelul se toarna in 4 forme mici, inclinandu-le in toate directiile
pentru a se distribui uniform si avand grija sa nu va ardeti.

Se scurg bine bucatile de ananas si stafidele, apoi se asaza pe
fundul formelor. Se toarna peste amestecul de lapte.

Se pun formele in baie de aburi (cu apa pana la jumatatea laturilor)
si se introduc in cuptor pentru 35-40 de minute, fara sa fiarba.

Se scot flanurile din forme cand se racesc.

Se orneaza cu cateva bucati de ananas.
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CU ANANAS

Fel principal

Se curata ceapa si se toaca marunt.

Se curata usturoiul de coaja si se toaca marunt.
120 g orez brun sau trio de orez basmati

ACEASTA RETETA 2 fileuri de pui Se incinge uleiul intr-o tigaie si se calesc ceapa si usturoiul.

Acest pui suculent cu ananas este perfect 1/2 de ananas Se adauga apoi bucatile de pui, sosul de soia, sare si piper.

chiar si pentru cele mai pretentioase 1/2 de ceapa Miezul de ananas se taie cubulete si se adauga la amestec,
gusturi, datorita aromelor sale dulci si 1/2 de catel de usturoi impreuna cu pudra de curry siinca 3 linguri de apa.

savuroase. 1 lingura de ulei de masline Se acoperé si se lasa timp de aproximativ 10 minute la foc mic. In
Acest preparat complet contine proteine 1 lingurita de pudra de curry acelasi timp, gatiti orezul conform instructiunilor de pe pachet.
benefice pentru sandtatea muschilor 1 lingura de sos de soia sarat Se serveste pe o farfurie si se adauga frunze proaspete de

si carbohidrati care ofera senzatia de 10 frunze de coriandru coriandru, spélate si tocate in prealabil.

Satietate. sare, piper




Budinca _
| cremoasa

I CU AVOCADO SI NUCA DE COCOS

ACEASTA RETETA

Aceasta crema find va va incanta si va va
surprinde in egala masura.

Datorita gustului dulce si texturii bogate,
acest preparat este un desert excelent sau
o gustare delicata, perfecta atunci cand
aveti un apetit diminuat.

Consistenta sa fina il face ideal pentru
persoanele care au dificultati de
mestecare sau inghitire. Avocado contine
cupru si vitamina B9 (acid folic), nutrienti
care contribuie la functionarea normala a
sistemului imunitar.

2 avocado coapte
zeamd dela 1 lime
250 ml lapte de cocos
zahar brun

Se amesteca la blender pulpa de avocado, laptele de cocos si sucul
de lime pana se obtine o consistenta fina.

Se adaugd zahdr, daca este necesar.

Se serveste rece.
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Rulouri de
primavara

CU AVOCADO

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Acest preparat asiatic gustos va aduce
0 nota exoticd in farfuria dvs. Umplutura
sa de creveti, legume si tditei de orez i
ofera organismului toti nutrientii de care
are nevoie. Avocado contine vitamina B9
si cupru, care ajutd la buna functionare
a sistemului imunitar. Morcovii contin
vitamina A, un aliat de nddejde in
ameliorarea problemelor dermatologice.
Busuiocul este ideal pentru cei cu

deficiente de simt al gustului si mirosului.

4 foi de orez

4 creveti decorticati si fierii
1 avocado

T morcov mic

4 frunze de busuioc

1 cupa de tditei de orez
s0s pentru rulouri cu ou

Se prepard tditeii de orez conform instructiunilor de pe ambalaj. Se
scurg, se clatesc bine si se lasa sa se raceasca.

Se decojeste avocado si se taie in fasii.

Se spala, se curata de coaja si se taie morcovul in bastonase
subtiri. Crevetii se taie in doua pe lungime.

Asezati un prosop de bucatarie curat pe blatul de lucru.

Inmuiati o foaie de orez in apa rece pentru a o rehidrata, apoi
puneti-o pe prosop.

Aranjati spre partea de jos a foii: 2 jumatati de crevete, cativa taitei
de orez, cateva fasii de avocado, T morcov si o frunza de busuioc.

Se impadtureste partea de jos a foii, strdngand putin, apoi partile
laterale. Se infasoara complet rulourile de priméavara.

Se asaza pe o farfurie, lasand spatiu intre rulouri pentru a nu se lipi
intre ele.

Se servesc reci cu sosul pentru rulouri cu ou.
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Chec

CU BANANE

ACEASTA RETETA

Acest chec cu banane (banana bread)
poate fi savurat cu orice ocazie: la micul
dejun, ca desert sau ca pauza de rasfat
culinar. Destul de consistent, este ideal
atunci cand nu aveti poftd de mancare si
va ajuta sd va reincarcati cu energie.
Scortisoara din aceasta reteta va fi aliatul
dvs. impotriva senzatiei de greatd si a
problemelor digestive.

250 g faina

150 g zahar

100 g unt moale

100 g nuci

2 oua

3 banane coapte

2 linguri de lapte

1 lingura de praf de copt

1 varf de cutit de sare

1/2 de lingurita bicarbonat de sodiu
1/2 de lingurita scortisoara

Se preincélzeste cuptorul la 180°C (treapta 6 la cuptoarele cu gaz).

Se unge cu unt o forma de chec pe toate partile si se tapeteaza cu
faina.

Se amestecd faina, praful de copt, bicarbonatul de sodiy,
scortisoara si sarea intr-un bol. Se zdrobesc si se adauga nucile.

Intr-un alt castron, se amesteca untul si zah&rul pana cand se
obtine o texturd aerata.

Se adaugd oul si se bate. Se paseaza bananele cu o furculita si se
adauga la amestec.

Se adaugad ingredientele uscate, alternand pana la incorporarea
completa.

Se lasd la cuptor 50-55 de minute.

Se scoate din cuptor si se lasd sa se raceasca timp de 10 minute
in forma, apoi se transfera pe un suport de gatit pentru a se raci
complet.
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Mousse

DE BANANE IN STIL BANOFFEE

Desert

DE CE ESTE FANTASTICA

ACEASTA RETETA

Acest desert minunat, cu textura sa

cremoasa, este ideal pentru cei care au
dificultati la mestecat sau inghitit. Acest
mousse de banane este hipercaloric,

deci este ideal daca nu aveti pofta de
mancare. Fresh si reconfortant, acesta va
deveni cu siguranta desertul dvs. preferat!
Bananele contin vitamina B6, care ajuta

la buna functionare a sistemului imunitar,
si potasiu, care ajuta la reglarea tensiunii

arteriale.

INGREDIENTE

Pentru mousse:

1 banana

50 g crema de branza

60 g smantana lichida

20 g zahar

1 lingurita de zeama de lamaie

Pentru caramel:

35 g zahar

70 ml smantana completa lichida
1/2 de lingurita pudra de ghimbir

Pentru asamblare:
1 banana
2 biscuiti belgieni (speculoos)

PREPARARE

Se pun banana tdiatd bucati, zeama de lamaie, zaharul si crema
de branza intr-un robot de bucatdrie. Se amesteca pana la
omogenizare.

Se bate frisca pana se intareste. Se incorporeaza cu grija in
amestec.

Se pun zaharul si 10 ml apa intr-o cratitd. Se misca usor cratita
pentru a umezi zaharul.

Se lasa pe foc mare, fara sa se amestece, pana cand capata o
nuanta maronie.

Se ia de pe foc, se adauga smanténa in 2 sau 3 reprize , se
amesteca energic si se adauga ghimbirul. Se pune cratita iar pe foc
si se fierbe inca 4 sau 5 minute, amestecand constant. Se transfera
intr-un recipient si se lasa sa se rdceasca.

Se curatad banana de coajg, se taie in bucati mici si se stoarce
zeama de lamaie peste ca sa nu oxideze.

Se pun cateva bucati de banana in fiecare pahar.

Se adaugd o lingurd de caramel, apoi un strat de mousse. Se repeta
pana se termina toate ingredientele. La final, rupeti biscuitii belgieni
in bucati mici si ornati preparatul.
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Chiftelute de pui

CU LAMAIE, PARMEZAN SI ALUNE DE
PADURE

Preparat rapid

ACEASTA RETETA

Aceste chiftelute de pui gustoase sunt
0 sursa excelenta de proteine benefice
pentru sanatatea muschilor. Datorita
dimensiunii mici, sunt potrivite chiar si
pentru persoanele fara pofta de mancare.
Alunele sunt benefice pentru organism
datorita continutului de vitamine si
minerale care ajuta sistemul imunitar si
sistemul nervos sa functioneze corect.
Lamaia este utila pentru a combate
diareea.

250 g piept de pui

35 g pesmet

30 g alune de padure

30 g parmezan ras

coaja de la o lamaie intreaga
+zeama de la 1/2 de lamaie

10 frunze de mentd proaspata
sau 1 lingurita de mentd uscata
1 lingura de ulei de masline
sare, piper

Se mixeaza grosier pieptul de puiin blender.

Se toaca menta si se zdrobesc alunele.

Se amestecd puiul dat prin blender cu pesmetul, coaja rasa de
ldmaie, parmezanul, menta tocatd, alunele tocate si zeama de
lamaie.

Se asezoneaza cu sare si piper.
Se formeaza bile de marimea unei nuci.

Se incinge uleiul de masline intr-o cratitd mare si se rumenesc
chiftelutele timp de 4-5 minute pe fiecare parte.

Serviti fierbinte cu legume crude, de exemplu.
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CU LAMAIE

Desert

ACEASTA RETETA

Acest tort cu lamaie delicios va va trezi
cu siguranta amintiri placute din copilarie.
Are o textura aerata si pldcutd, usor de
consumat, fiind potrivit pentru persoanele
care au dificultati la mestecat sau inghitit.
Lamaia contribuie, de asemenea, la
ameliorarea episoadelor de diaree.

4 0ud

120 g faina

150 g zahar

80 g unt

120 ml zeama de lamaie (2 sau 3 lamai)
coaja de la o lamaie mare

1 plic de praf de copt

1 varf de cutit de sare

1 varf de cutit de bicarbonat de sodiu
zahar pudra

Y

Se preincélzeste cuptorul la 180°C (treapta 6 la cuptoarele cu gaz),
apoi se unge cu unt si se tapeteaza cu faind o forma de copt cu
pereti detasabili.

Se cern faina, praful de copt, sarea si bicarbonatul intr-un castron.
Se amestecad bine.

Se separd albusurile de galbenusuri.

Se bat galbenusurile cu zaharul pana cand amestecul devine
deschis la culoare si spumos. Se topeste untul si se adauga in
compozitie.

Se incorporeaza coaja si zeama de lamaie in amestecul de
galbenusuri, zahar si unt.

Se adauga treptat ingredientele uscate (faina, praf de copt si
bicarbonat de sodiu).

Intr-un alt castron, se bat albusurile spuma, cu un varf de cutit de
sare.

Se incorporeaza usor albusurile in amestec cu ajutorul unei spatule,
fard a sparge bulele de aer.

Se toarna amestecul in forma si se coace timp de 30-45 de minute.
Verificati coacerea introducand varful unui cutit in centrul prajiturii
- lama trebuie sa iasd curata si uscata. Se lasa sa se rdceasca la
temperatura camerei.

Dupa ce s-a racit, se pudreaza cu zahar pudra dat prin sita. 73



Limonada

CU GHIMBIR

Bautura

ACEASTA RETETA

Aceastd limonada delicioasa va ajuta sa
va hidratati si va ofera energie, mai ales
in zilele cu temperaturi ridicate. Ghimbirul
contribuie la combaterea senzatiei de
greata si a varsaturilor.

2 lamai verzi (lime)

2 cm ghimbir proaspat
2 linguri de zahar tos
500 ml de apa

cateva cuburi de gheata

Ghimbirul se curata de coaja si se da pe rdzatoare.

Se stoarce zeama de la lamai.

Se toarna zeama de lamaie si zaharul intr-o cratita si se aduc la
fierbere. Se adauga ghimbirul, se ia de pe foc si se acopera. Se lasa
la infuzat timp de 15 minute.

Se filtreaza sucul si se toarna intr-o carafd. Se adaugd apa. Se
amesteca bine si se lasa la rece.

Chiar inainte de servire, addugati cateva cuburi de gheata.

Sfat: Puteti inlocui apa plata cu apa minerala sau apa fierbinte.
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. Scoici
- Saint-Jacques

CU TARHON $I LIME

Preparat rapid

ACEASTA RETETA

Aceste frigarui delicioase cu scoici
Saint-Jacques sunt o sursa excelenta

de proteine de care muschii au nevoie
pentru a functiona corect. Acestea pot fi
consumate ca aperitiv, ca antreu sau ca
fel principal, de exemplu, cu un piure de
tarhon. Lamaile verzi au rol in combaterea
diareii.

12 scoici Saint-Jacques fara coral

1 lingura de tarhon proaspat tocat grosier
1 lingura de zeamd de lime

1 lingura ulei de masline

2 lamai verzi

Se pun scoicile, tarhonul, lime-ul si uleiul de masline intr-un bol de
salata.

Se amesteca bine si se lasa la marinat in frigider timp de
aproximativ o ora.

Se taie fiecare [amaie n sferturi.

Se infige cate o scoicg, o felie de lamaie siinca o scoica pe fiecare
tepusa.

Se gatesc frigaruile pe un gratar preincalzit si uns cu ulei, a la
plancha sau sub gratarul cuptorului.

Se servesc calde.
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RULADA

CU CAPSUNI SI CREMA CHANTILLY

Desert

ACEASTA RETETA

Aceasta rulada delicioasa cu capsuni si
frisca va va aminti de copilarie! Textura

sa care se topeste in gura este ideala
pentru cei care au dificultati la mestecat
sau inghitit. Capsunile adauga prospetime
acestui desert, precum si vitamina C,
ideala pentru combaterea oboselii.
Busuiocul va fi aliatul dvs. daca simtul
gustului sau al mirosului este afectat.

4 0ua

280 g zahar

85 g faina

125 g mascarpone (foarte rece)

250 ml smantana lichida cu 30%-35%
grasime (foarte rece)

90 g piure de capsuni

200 g capsuni proaspete

3 frunze de busuioc

Se preincélzeste cuptorul la 210°C (treapta 7 la cuptoarele cu gaz).
Se separa albusurile de galbenusuri.

Intr-un bol, se bat galbenusurile cu 135 g de zahdar si se adauga
faina.

Intr-un alt bol, se bat albusurile cu 85 g de zahar. Se amesteca usor
continutul celor doua boluri si se toarnad pe o tava de copt tapetata
cu hartie de copt. Se intinde bine si se coace timp de 5 minute.

Se toarna mascarpone intr-un castron, se adauga smantana lichida
si zahdrul ramas si se bate cu un mixer manual.

Se adauga piureul de capsuni si busuiocul tocat, apoi se lasa
deoparte pentru mai tarziu.

Capsunile se spald, se decojesc si se taie marunt.

Dupa ce s-a copt, se rastoarna biscuitul din forma pe un prosop de
bucatdrie uscat si se taie marginile.

Se acopera cu frisca cu cdpsuni, fara a o tasa, si se adauga
capsunile taiate.

Se ruleaza biscuitul si se asaza pe un gratar de gatit. Se lasa sa se
raceasca inainte de servire.
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Desert la pahar

CU CAPSUNI, MENTA SI CREMA

CHANTILLY

ACEASTA RETETA

Aceste cupe racoritoare si gustoase sunt
un desert excelent de primavara.

Aroma de mentd combate senzatia de
greatd. Dacd va confruntati cu probleme
de gust sau miros, puteti inlocui menta cu
busuioc.

125 g mascarpone (foarte rece)

100 ml smantana lichida cu 30%-35%
grasime (rece)

1 plic de zahar vanilat

150 g capsuni

6 biscuiti frantuzesti Breton

1 lingurita de menta proaspata sau uscata

Se zdrobesc grosier biscuitii frantuzesti si se asaza pe fundul a
doua pahare de sticla mari.

Folosind un mixer manual, se amesteca mascarpone, smantana si
zaharul vanilat pentru a obtine crema.

Se spala si se taie capsunile si se adaugd menta proaspatd sau
uscata tocata.

Se asazad capsunile taiate peste biscuiti in pahare si se acopera cu
crema Chantilly.

Decorati cu 0 capsund intreaga si un pic de menta.
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Mini-pandispan

CU CIOCOLATA SI SEMINTE DE IN

Desert

ACEASTA RETETA

Aceste prajituri delicioase cu in si
ciocolata sunt o variatie a prajiturii
traditionale cu fulgi de ciocolata. Foarte
pufoase, au o textura ideala pentru cei
care au dificultati de mestecare.
Deoarece sunt mici, sunt potrivite
indiferent de apetit. Inul contine acizi
grasi omega 3, benefici pentru sistemul
cardiovascular. Ciocolata neagra

este bogata in magneziu si ajuta la
combaterea oboselii.

200 g faina

250 ml lapte

4 linguri de piure de alune de padure sau
de migdale

1/2 de pliculet de praf de copt

100 g zahar

5 linguri de fulgi de ciocolata

3 linguri de seminte dein

Se preincélzeste cuptorul (treapta 6 la cuptoarele cu gaz).

Se zdrobesc semintele de in folosind o rasnita de cafea sau un
mojar. Pulberea de seminte de in se amestecd cu 6 linguri de apa
rece. Se lasa sa se odihneasca timp de aproximativ 20 minute.

Se adaugad laptele si piureul de migdale sau alune. Se amesteca
faina, praful de copt, zaharul si bucatile de ciocolata.

Se toarna amestecul umed peste cel uscat si se amesteca usor.
Se toarna amestecul in forme mici de copt.
Se lasa la cuptor 20-25 de minute.

Se scot din forme si se lasa la racit pe un gratar.
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Mini quiche-uri
crocante

CU SEMINTE DE IN

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceste mini-tarte pot fi servite in orice
moment al zilei cat simtiti senzatie de
foame.

Sunt la fel de bune calde sau reci, deci
sunt ideale daca nu tolerati mancarea
fierbinte. Inul va fi aliatul dvs. daca va
confruntati cu probleme la nivelul pielii.

1 aluat de tarta

5 linguri de seminte de in aurii

100 g fasii de slanina

70 g branza Gruyere rasa

1 ouintreg + 1 gélbenus

100 ml sméantana fermentata (creme
fraiche)

100 ml lapte

sare, piper

Se preincélzeste cuptorul la 180°C (treapta 6 la cuptoarele cu gaz).

Se intinde aluatul de tartd. Se presara 2 linguri de seminte de in pe
fiecare parte a aluatului si se intinde cu un sucitor.

Se decupeaza cercuri putin mai mari decat dimensiunea formelor
de tarta.

Se ung formele cu unt, daca este necesar, si se intinde aluatul.
Fasiile de slanina se prajesc fara grasime.

Intre timp, se bat intr-un bol oudle, laptele, smantana si jumétate din
branza Gruyere rasa.

Se indeparteaza grasimea de pe fasiile de sldnind pe un prosop de
bucatarie si se asaza pe tarte.

Se intinde amestecul preparat peste aluat. Se presara restul de
seminte de in si se intinde restul de branza Gruyere rasa.

Se lasa la cuptor timp de 20 minute.
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Pina colada

(FARA ALCOOL)

Bautura

ACEASTA RETETA

Aceasta bautura festiva racoritoare va va
incanta pe dvs. si pe prietenii dvs.

Nu contine alcool, asa ca este potrivita
pentru toatd lumea si poate fi savurata
fara moderatie!

150 ml suc de ananas

90 ml lapte de cocos

60 ml suc de portocale

2 felii de ananas proaspat
2 pastai de vanilie

2 fire de mentd proaspata
cuburi de gheata

. Y 4

Se amestecd sucul de ananas, sucul de portocale, laptele de cocos,
menta, vanilia si cateva cuburi de gheata intr-un blender.

Se toarna cocktailul in pahare mari.
Se taie feliile de ananas si se decoreaza marginea paharelor.

Decorati cocktailurile cu pastaile de vanilie, despicate pe lungime, si
cu crengute de menta proaspata.

Se serveste imediat.
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Creme Briulée

CU LAPTE DE COCOS

Desert

ACEASTA RETETA

Acest desert original va va ajuta sa
redescoperiti 0 parte esentiala a bucatariei
franceze. Textura acestei creme brilée

cu lapte de cocos este ideald pentru cei
care au probleme cu mestecatul sau cu
inghitirea.

4 oua

200 ml lapte de cocos
100 ml smantana lichida
120 g zahar de trestie
40 g nuca de cocos rasd

Se preincélzeste cuptorul la 150°C (treapta 5 la cuptoarele cu gaz).
Se separa albusurile de galbenusuri.

Se bat galbenusurile cu 100 g de zahar. Se incorporeaza smantana
si laptele de cocos.

Se toarna amestecul in vase ramekin si se coace la baie de aburi
timp de 20 de minute.

Se presara cu zahar si se pun sub gratar pentru inca 5 minute.

Sfat: Puteti folosi albusurile pentru a prepara bezele sau fursecuri
cu migdale.
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Salata
racoritoare

CU MAR, CASTRAVETE SI MENTA

Aperitiv

ACEASTA RETETA

Aceasta salata delicioasa cu mere,
castraveti si menta este racoritoare si

are putine calorii. Notele dulci si sarate
sunt ideale pentru cei cu tulburari de gust.
Aroma de menta va ameliora greata si
varsaturile.

1 castravete

1 mar Granny

60 g branza feta

50 g seminte de rodie
zeama de la 1/2 de lamaie
1 lingura de ulei de masline
1 lingurita de menta

Se spalg, se curata de coaja si se taie marunt castravetele si
merele.

Se taie branza feta in cuburi mici.
Se combina ingredientele cu rodia intr-un recipient.

Se asezoneaza cu ulei, zeama de lamaie si menta.
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Gustare la
pahar

CU CRABI SI MERE VERZI
Aperitiv

ACEASTA RETETA

Acest delicios aperitiv dulce-sarat
combina crabul si marul verde. Marul
verde adauga o nota racoritoare reteteli, iar
ldmaia amelioreaza diareea.

1 conserva de carne si clesti de crab sau
surimi ras

1 mar verde

1/2 de lingurd de zeama de lamaie

1/2 de linguritd maioneza

1/2 de lingurita crema de branza

sare, piper

Se scurge cu grija zeama din carnea de crab.

Se amesteca cu crema de branza si maioneza. Se asezoneaza cu
sare si piper.

Se curdtd mdrul de coaja si se taie in bucati mici. Se amesteca
grosier cu o lingura de zeama de lamaie.

Se umple partea de jos a paharelor cu piure de mere si se acopera
cu un strat de amestec de crab.

Se serveste imediat.

Sfat: Daca doriti sa preparati aceste gustari in prealabil, folositi
o cantitate mai mare de zeama de lamaie la piureul de mere,
deoarece acesta oxideaza foarte repede.
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Limonada

CU RUBARBA

Bautura

ACEASTA RETETA

Aceasta bautura racoritoare vd va mentine
hidratat(a) pe tot parcursul zilei. Ideal sa
fie servitd rece, poate fi consumata si
calda sau cu apa minerala.

500 ml de apa

2-3 linguri de zahar

2 fire de rubarba
zeama de la o lamaie

Intr-o cratits, se aduce la fierbere apa in care s-a addugat zaharul.
Se adauga rubarba, tdiata in sectiuni.

Se aduce iar la fierbere si se fierbe la foc mic timp de aproximativ
5 minute.

Se strecoard printr-o sita si se lasa la scurs timp de 10 minute, fara
a apdasa rubarba.

Se toarnd intr-o carafa si se adaugd zeama de lamaie. Serviti
limonada rece, adaugand cuburi de gheata.
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Mini-tarte
CU MAR Sl RUBARBA

Desert

ACEASTA RETETA

Acest desert delicios este o variatie a
traditionalei tarte cu mere. Pe langa faptul
ca adauga o nota picanta, rubarba contine
0 cantitate interesanta de fibre, care
stimuleaza tranzitul intestinal.

1 foaie de aluat de patiserie gata preparat
2 mere

3 fire de rubarba

zahar (optional)

Se preincélzeste cuptorul la 180°C (treapta 6 la cuptoarele cu gaz).

Se spala si se curata de coaja merele si rubarba.

Se fierb merele si se mixeaza grosier la blender pentru a obtine un
compot.

Tn acelasi timp, se taie rubarba in buc&ti mici.

Se decupeaza cercuri din aluat cu un diametru putin mai mare
decat marimea formelor de tarta.

Se intinde aluatul in forme.

Se acopera cu compot si se adauga sectiunile de rubarba.
Se adaugd zahar, daca este necesar.

Se lasa la cuptor 30 de minute.

Se servesc calde sau reci.
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Tratamentele pentru cancer induc adesea oboseala, lipsa poftei de mancare si modificari ale mirosului sau
gustului. Totusi, o alimentatie sandtoasa in aceasta perioada critica este esentiala.

Aceasta brosura contine retete simple, apetisante si uneori surprinzatoare pentru a ajuta pacientii si
familiile acestora sa manance sanatos si sa se bucure de micile placeri ale vietii.

Din acest motiv, Asociatia A.R.Tu.R. este incantata sa contribuie la realizarea acestei brosuri.

@A.R.TU.R.
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Multumiri:

- Urmatorilor membri ai echipei UniLaSalle Beauvais pentru
redactarea acestei carti si pentru crearea retetelor:
- Julie BRANCHU (Inginer agroalimentar si nutritionist)

- Cécile BUCHE (Inginer in industria alimentara si sdnatate, specializat
in formare profesionala si calitatea alimentelor)
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- Dr. Philippe POUILLART, Doctor (Doctor in imunofarmacologie,
Lector si cercetator in practici culinare si sanatate, Toque Francaise)

- Nutritionistului sef de la Gustave-Roussy, Magali PONS,
pentru aprobarea retetelor si revizuirea continutului

- Asociatiei A.R.Tu.R. pentru revizuirea continutului

- The International Kidney Cancer Coalition (IKCC)
pentru traducerea in limba engleza
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