S202U4, ep #1 prezentat Si mancat de 3mesepezi
P

3mesepezi

prezinta si mananca:
S2024, ep #1

ca e mai Tntrebi

rn I [ -~ . I
da eu ce manadnec azi?
F
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S2024, ep #1

aka idei de mankariki pentru 7 zile,

prezentat si méncat de 3mesepezi
P

S202Y4, ep #1

Cu 3mesepezi

T
MENIU LUNI MARTI MIERCURI Jol VINERI SAMBATA DUMINICA
MIC DEJUN | El clasico: Oua fierte cu Ovaz cu lapte Humus pe Ovaz cu "Avem avocado | Pancakes pe
porridge paine integrala, | pe simplitate patut de lapte pe toast acasa” sanatate si
crema de péine cu ou simplitate zmeuriki
branza si
avocado
PRANZ Ficatei Zoodles cu Paste cu carne | Somon cu Supa Cartofi copti cu | Spaghetti-balls
miammm cu | ricotta tocata si broccoli crema de salatiki
sos rosu & ciuperci usturoi de
mamaliguta testat
dragostea
CINA Zoodles cu Ficatei Humusel in Supa crema | Cotlet de Atentie! Ploua | Salatiki de ton
ricotta miammm cu lipie cu legume | de usturoi de | porcla grill | cu chiftele (in
S0s rosu & colorate testat cu frunze si | salatiki)
mamaliguta dragostea dovlecel

De luat Tnh seama:

You can do this! Meniul nu este aici pentru a bifa fiecare mas3, ci pentru a te ajuta sa te
organizezi, sa cheltui mai putin, sa risipesti mai putin si sa ai confortul mental ca nu trebuie sa fti
bati capul sa te gandesti ce mananci la fiecare masa

Meal planning-ul nu este un sport competitiv, fii bland(a) cu tine &
Noi suntem aici pentru nitica inspiratie si ajutor in organizare, dar tu stii cel mai bine de ce ai
nevoie, asa ca ajusteaza totul pe nevoile tale (meniu, cantitati, ingrediente etc)

Nu suntem nutritionisti, meniul se bazeaza pe cum ne organizam si ce mai mancam noi, te

fncurajam sa apelezi la serviciile unui specialist Tn nutritie daca asta e nevoie ta
Cantitatile din lista de cumparaturi sunt pentru o persoana, pentru meniul de mai sus
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S2024, ep #1

aka “numai cine nu gateste, nu greseste”
! I —

LUNI

Mic dejun: EL CLASICO: PORRIDGE
Ingrediente:
® 3 linguri rase de ovaz
® 150-170 ml lapte cocos (sau de care preferi tu)
® 2 linguri pudra roscove (optional)
® 100g mar ras
® 2 lingurite chipsuri de cocos
Si ce fac cu ele?
Ovazul se arunca pe foc dimpreuna cu laptele - as recomanda folosirea unui mic ceunel. Mie-mi
iese super bun asa. Am luat de la Obor si-l folosesc strict pentru porridge sau mamaliga.
Cat inca e pe foc situatia punem marul ras peste + pudra de roscove si amestecam. La final
punem intr-un bol, decoram cu chipsurile de cocos. Daca simti nevoia sa fie mai dulce, poti pune
nitica miere.

Pranz: FICATEI MIAMMM CU SOS ROSU & MAMALIGUTA
Genu de reteta care te face sa-ti suni mama, sa-i zici ca ti-e dor.
Ingrediente (pentru 2 mese, adica si pentru aia de maine):

® 500gr ficatei
350gr Tomato Frito (my personal fav)/ passata/ rosii decojite
2 cepe rosii
8 catei de usturoi
400ml stock de pui (aka supica de pui - am facut rapid cu apa fierbinte si un cub bio)
2 linguri ulei
1 lingurita boia dulce
% lingurita piper
% lingurita sare
Pentru mamaliga: 120gr malai, 500ml apa, % lingurita sare
Si ce fac cu ele?
ntai am facut un mini-prep: am tdiat ceapa marunt, 4 citei de usturoi i-am tdiat feliute si 4 i-am
dat prin zborsitoarea de usturoi, am facut stock-ul de pui (aka 400ml apa fierbinte si un cub bio
de supa care sa fiarba in apa vreo 2-3 minute).
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ntr-un wok sau tigaie de dimensiuni-inspre-mari am pus 2 linguri de ulei la incins. Apoi, am
adaugat ceapa tocata. Dupa ce a prins culoare ceapa, am aruncat in wok si ficateii + usturoiul
tocat ca sa se perpeleasca cateva minute. Apoi, am adaugat sosul de rosii, am pus capacul si am
|asat pe foc mic 15-20 minute. Mai amesteca din cand Tn cand si adauga un pic de apa daca ti se
pare ca scade prea tare.

Pentru mamaliga, e important sa faci “pasatul”. Cand eram eu mica si la tara, asa se numea ce
dadeam la baby-ratuste sa manance sincer haha. Anyway, ideea e ca atunci cand pui apa la fiert,
imediat sa pui 2-3 linguri de malai si sarea. Si sa amesteci. Apoi, cand incepe sa fiarba apa, incepi
sa adaugi treptat si restul de malai si toooot amesteci cu telul, pana incepe mamaliga sa
bolboroseasca asa oleaca. Ta-daaaaam.

Cina: ZOODLES CU RICOTTA
Ingrediente (pentru 2 mese, adica si pentru aia de maine):

® 2 dovlecei
usturoi - efectiv cat preferi tu, noi preferam fara numar de obicei
200ml suc de rosii/ passata/ rosii decojite
150g ricotta
1 lingura ulei de masline
sare, piper

Si ce fac cu ele?

Ar fi o schema sa ai masinarie din aia cu care sa faci zoodles. Daca nu ai, Ti dai pe razatoare. Tragi
la tigaie usturoiul in niste ulei de masline, pui si dovlecelul + sucul de rosii. Nu tine super mult
dovlecelul pe foc, ca se face terci si nu vrem asta. 3 minute ar trebui sa fie suficient, cat sa
ramana crunchy. Pui totul intr-o farfurie, ricotta deasupra si gata. Chiar suna mai fancy decat e.

MARTI

Mic dejun: OUA FIERTE CU PAINE INTEGRALA, CREMA DE BRANZA SI AVOCADO
Ingrediente:
® 2o0uad
o 2 felii paine integrala
® 1 lingura crema de branza
® 5 avocado mare sau unul mic

Si ce fac cu ele?
Fierbi ouale - tari, moi, cum fti doresti tu. Mermelesti pdinea cu crema de branza si avocado, pui
deasupra ouale si gata.

Pranz: ZOODLES CU RICOTTA (jumatate din portia de ieri)
Cina: FICATEI MIAMMM CU SOS ROSU & MAMALIGUTA (jumétate din portia de ieri)
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MIERCURI

Mic dejun: OVAZ CU LAPTE PE SIMPLITATE

Ingrediente:
® 60gr ovaz (are de regula prin ele fructe, nuci etc) - daca nu are, poti adauga

e 30ml lapte

Si ce fac cu ele?
Eu incalzesc laptele 1 min la microunde, apoi adaug ovazul (si toppinguri, daca e). You do you <3

Pranz: PASTE CU CARNE TOCATA SI CIUPERCI
Ingrediente:
® 80gr paste fainoase integrale
120-130g vrabioara de manzat tocata
100gr suc de rosii/ passata/ rosii decojite
% ceapa
100g ciuperci
1 lingura ulei de masline
sare, piper, fulgi de chilli

Si ce fac cu ele?

Calim ceapa 2-3 minute, addaugam ciupercile, apoi carnea tocata si o asezonam cu sare, piper si
fulgi de chilli. Cand e aproape gatita, punem si sosul de rosii peste + pastele fierte. Minim de
efort si am bifat si acest pranz!

Cina: HUMUSEL N LIPIE CU LEGUME COLORATE

Ingrediente:
Pentru humus (pentru 2 mese, adica si pentru maine):

® 1 conserva de naut (400 gr)
2 linguri de tahini (optional, iese pasta de naut daca nu ai)
Zeama de la %5 lamaie
1 lingura ulei de masline
2 catei de usturoi (optional)
2 cuburi de gheata + 2-3 linguri de apa (adauga treptat apa si ajusteaza pentru
consistenta)
® % lingurita sare
Pentru extra-stuff (toppinguri, cum ar veni)
® 1 lipie sau 2 felii de paine sau wasa
1 ardei kapia/gras
5-6 rosii cherry
1 castravete
o mana de salatiki verde
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Si ce fac cu ele?

Scurgi conserva de naut, bagi la blender ingredientele pentru humus, iar apa o adaugi treptat ca
sa iti iasa consistenta dorinta. Gheata ajuta sa iasa mai cremos humusul. Vajii acolo si this was it!
La final, dupa ce pui humusul in bol, mai poti adauga niste ulei de masline si arunca niste fulgi de
chilli pe ici, pe colo. Lipia sau feliile de paine sunt mai bune incalzite & apoi adaugi humus peste

si legumele crude taiate. O masa simpla si super buna!

JOi

Mic dejun: HUMUS PE PATUT DE PAINE CU OU (la fel ca miercuri, dar am pus un ou fiert on top si niste
condimente, in loc de legume)

Pranz: SOMON CU BROCCOLI
Ingrediente:
® 150g somon
® Zeama de la % [amaie
® 200g broccoli
® 2 lingurite parmezan
® Sare, piper
Si ce fac cu ele?
Condimentezi somonul si il dai la cuptorul incalzit in prealabil la 180 grade vreme de aproximativ
10 minute. Fierbi broccoli-ul 3-4 minute, il condimentezi, il amesteci cu parmezanul si il dai la air
fryer sau cuptor circa 7-8 minute. Storci zeama de lamaie pe somon & you enjoy!

Cind: SUPA-CREMA DE USTUROI DE TESTAT DRAGOSTEA
Sau cum ar zice mama: “Ce-a fost in capul tau sa pui atatia catei de usturoi?!”

Ingrediente (2-3 portii din care mancam si maine):
® 3 capatani de usturoi
1 kit de supa (1 ceapa, 2 morcovi, 1 bucata pastarnac)
4 cartofi medii
2 cuburi bio
2 linguri ulei de masline
1 lingura parmezan ras (optional, dar recomandam obligatoriu haha)
fulgi de chilli (optional, dar si aici recomandam obligatoriu)
1 wasa (optional, asta chiar e optionala)

Si ce fac cu ele?

Pe scurt, te organizezi ca pentru orice supa. Pui la fiert in 2L apa legumele taiate (nu conteaza
cum, ca o sa le blenduim), cele 2 cuburi bio - mai putin usturoiul. Capatanile de usturoi le tai pe
jumate (perpendicular pe catei, cum ar veni, stiti voi toate video-urile dlea fancy de pe Insta), pui
uleiul peste ele si le impachetezi frumos in folie de staniol. Merg la cuptor la 180 grade pentru
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40 minute. Apoi, le storci interiorul in sup3. Blenduiesti totul si aia e treaba. in farfurie, eu
mereu arunc fulgi de chilli si niste parmezan ras pe deasupra, ca o viata avem.

VINERI

Mic dejun: OVAZ CU LAPTE PE SIMPLITATE (reteta de marti)
Pranz: SUPA-CREMA DE USTUROI DE TESTAT DRAGOSTEA (mancidm din ce am gitit ieri)

Cina: COTLET DE PORC LA GRILL CU FRUNZE S| DOVLECEI
Ingrediente:

® 130-150g cotlet porc fara grasime

® 1 dovlecel mediu

® frunze la alegere

® 1 lingura otet

® 1 linguritd ulei de masline
Si ce fac cu ele?
Carnea o imprietenesti cu sare & piper si o faci pe un gratarel. Daca ai unul electric, te-ai scos.
Pe acelasi gratarel ar trebui sa faci si dovlecelul, iar frunzele le amesteci cu niste otet de mere &
ulei. Pe simplu, prieteni. Nu suntem aici sd ne ddm atestatul in g&tit. INCA!

SAMBATA

Mic dejun: ”ZAVEM AVOCADO TOAST ACASA”
Sau cum sa nu dai 40j de lei in oras pe avo-toast cu tot cu ou (puternice mom vibes aici)

Ingrediente:
® 1 avocado mic sau ¥ avocado

Zeama de la %5 lamaie

1 lingurd crema de branza sau cottage cheese
5-6 rosii cherry

2 oud

% gt piper

Un varf de sare

2 felii de paine

Si ce fac cu ele?

Am zborsit avocado-ul, am pus crema de branza, zeama de |lamaie, sarea, piperul si rosiile cherry
tocate super marunt. Am intins pe paine. Am facut 2 oo ochiuri si le-am aruncat peste. Bun,
rapid si ieftin (adica mai ieftin ca in oras, cd “avem avocado acasa”). Mai rar asa trio.

Pranz: CARTOFI COPTI CU SALATIKI

Ingrediente:
® 4-5 cartofi

® 0 mana de salatiki
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® castravete
® otet

Si ce fac cu ele?

Sincer? Eu arunc direct cartofii in cuptor pe grilajul dla, fira sa fi curdt sau sd le fac ceva. in
functie de cat de mari sunt, dureaza mai mult sau putin, incearca-i cu furculita. Apoi, salatiki cu
niste frunze, castraveti si otet - senzatie! Merg de minune si cu branza, daca sunteti fani.

Cina: ATENTIE! PLOUA CU CHIFTELE iN SALATIKI

Ingrediente:
Chiftele (pentru 2 mese):

® 300gr carne tocata de vita-porc (sau de care vreti)
lou
1 ceapa mica rosie
2 catei de usturoi
Juma de legatura de patrunjel
1 felie de paine (lnmuiata Tn apa si stoarsa) sau 2 linguri pesmet
1 lingurita piper
1 lingurita boia dulce
® Y lingurita sare
Extra-stuff
® mana de salatiki verde
® 5-6 rosii cherry
® 1 lingura crema otet balsamic (sau otet obisnuit)

Si ce fac cu ele?

Amesteci totul intr-un bol, apoi formezi chiftele (cat vrei tu de mari), si hop-asa cu ele in cuptor,
pe o hartie de copt. Le poti unge cu ulei inainte sa le bagi la cuptor ca sa fie extra fluff, eu nu fac
asta ca sa mai salvez niste calorii din uleiul dla. Merg la cuptor pentru aproximativ 30 de minute
la 180 grade. Sfatul e sa le tii sub observatie, pentru ca daca le faci prea micute, e posibil sa se
usuce daca stau atata. Apoi, salatiki intr-un bol, rosiile tdiate, crema de otet balsamic (o ador!) si
chiftelele. Nu uita sa opresti chiftele si pentru pastele de maine hehe.

DUMINICA

Mic dejun: PANCAKES PE SANATATE

Ingrediente:

® 50gr faina (25 integrald, 25 alba pun eu, poti pune doar alba)

125gr iaurt grecesc 2%
Un varf de cutit de praf de copt
% banana
Niste esenta de vanilie
Scortisoara
Pentru ornat: 2 linguri de ricotta si 50g zmeura
1 lingurita de ulei (pentru uns tigaia la copt)
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Si ce fac cu ele?

Amesteci faina cu praful de copt si le dai deoparte. Bati oul, adaugi iaurtul, esenta de vanilie,
scortisoara. Cand sunt imprietenite pui banana pisata si amesteci bine, bine totul. Apoi adaugi
pe rand faina si o incorporezi in compozitie.

Noi folosim de obicei tigaia de clatite de la Tefal care-si face treaba bine si chiar conteaza in ce le
faci mai ales ca nu e “the usual compozitie de clatite” si are tendinta sa se lipeasca. Cand sunt
gata le ornezi cu ricotta si zmeura. lubesc acest ritual de duminica si il astept mereu cu bucurie.

Pranz: SPAGHETTI-BALLS
Nu chiar ca la prietenii de la balls (crying emoji), dar ceva sa placa la toata lumea cat de cat.
Ingrediente:
® cateva chiftele din dlea de ieri
80gr spaghete
1 ceapa rosie mica
150gr Tomato Frito/rosii decojite cubulete
30gr parmezan
% lingurita piper
1 linguritad ulei de masline

Si ce fac cu ele?

Chiftelele sunt deja done, pastele se fierb conform cu ce zice pe ambalaj in apa cu sare (se zice
ca apa tre sa fie saratd cam ca apa marii), iar intr-o tigaie se pune ceapa tocata marunt, intr-o
linguritd de ulei de masline. Bronzam ceapa, apoi punem rosiile la conserva peste, mai fierbem 2
minute, apoi adaugam chiftele si pastele. Le imprietenim frumos, we spice things up cu niste
piper si fulgi de chilli (if we want) si parmezan cat cuprinde.

Cina: SALATIKI DE TON
Ingrediente:

® 1 conserva de ton
0 mana de salata verde
1 conserva mica de fasole rosie
cateva rosii cherry
1 ceapa rosie
zeama de la ¥ lamaie

Si ce fac cu ele?
Le imprietenesti in farfurie, you enjoy si apoi bagi niste journaling ca tot e duminica seara si nu
ti-a luat mult cina.
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oka cheltuieli mici, risipd mic&, organizare mare

—
LEGUME SI FRUCTE LACTATE/CARNE/OUA
o 5 cepe rosii 250ml lapte cocos (sau de care preferi tu)
. 4 capatani de usturoi 125gr iaurt grecesc 2%
. 3 dovlecei 200g ricotta
. 100g ciuperci 2 linguri crema de branza
o 1 ardei kapia/gras 60gr parmezan
o cam 20-30 rosii cherry 500gr ficatei
o 1 castravete 120-130g vrabioara de manzat tocata
o salatiki verde x 2 130-150g cotlet porc
. 200g broccoli 300gr carne tocata de vita-porc
. 1 kit de supa (ceapa, morcov, pastarnac) 150g somon
o 4 cartofi medii 5ouad
. niste frunze de busuioc (optional)
o juma de legatura de patrunjel
. 2 avocado (mici) sau 1 mare
. 1 mar
o 2 lamai
o 1 banana
. 50gr zmeura
DIVERSE THE USUAL SUSPECTS DE ACASA
o 180gr de ovaz sare
o 2 linguri pudra roscove (optional) piper
o 2 lingurite chipsuri de cocos ulei de masline
. 800gr passata/ rosii decojite otet
o 3 cuburi bio pentru stock boia dulce
(pui/legume/vita) fulgi de chilli
o 7 felii paine integral 50gr faina (25 integrala, 25 alba pun eu)
. 160g paste fainoase integrale 120gr malai
. 1 conserva de naut (400 gr) un varf de cutit de praf de copt
. 2 linguri de tahini (optional) niste esenta de vanilie
. 1 conserva de ton scortisoara
. 1 conserva mica de fasole rosie (sau
porumb, dupa preferinte pt salatiki de ton)

Si speram ca n-am uitat nimic! Spor la cumparaturiki si mancariki!
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