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Vara nu se planifica. Se traieste.

Curat, simplu, cu gust.

Vara e despre bucurie, timp
petrecut afara cu cel dragi si
mese savuroase, Nnu despre ore
pierdute in fata aragazului.

Tocmal de aceea, am creat
acest ghid practic ca sa te
INsSpire sa mananci bine,
rapid si fara batail de cap.

INTRODUCERE



15 RETETE RAPIDE,
CHIAR $I iN &
15 MINUTE

Cu ajutorul partenerului
nostru dietetician, ti-am
pregatit solutii delicioase
Si echilibrate, perfecte
pentru cele mai fierbinti
zile din an.

RETETA 2

Shaorma
sanatoasa cu
piept de pui si
legume wok

RETETA 1 RETETA 3

Lasagna de Salata de vara

zucchini cu piept de pui
cu carne tocata si paste

de pui integrale



15 RETETE RAPIDE,
CHIAR SI IN &
15 MINUTE

RETETA 5

Salata proteica
cu piept de pui

RETETA 4 RETETA 6

Ficatei la air Pui la tigaie
cu salata

tabbouleh

fryer cu piure
de morcovi
si cartofi

RETETA 7

Pui caprese la
air fryer

Cu orez negru si

broccoli

RETETA 8 RETETA 9

Salata de
spanac cu pui

Chiftelute de
pui cu dovlecel

si cartof dulce la air fryer



15 RETETE RAPIDE,
CHIAR SI1 IN &
15 MINUTE

RETETA 11

Frigarui de pui
cu legume si
sos tzatziki

RETETA 10 RETETA 12

Shaorma de pui Pulpe de pui la

cu salata de air fryer cu

varza quinoa si salata

de sfecla cruda

RETETA 14

Burger de pui

sanatos la air

fryer

RETETA 13 RETETA 15

Aripioare de pui Tocanita de

pe gratar cu mazare cu piept
cartofi copti si de pui si morcov

salata de varza



LASAGNA DE

CU CARNE TOCATA DE PUI

INGREDIENTE

3 zucchini - feliati subtire ¢
400 g carne tocata de pui

1 ceapa rosie - tocatd marunt
3-4 catei de usturoi - pisati
300 ml suc de rosii (sau passata) .
200 g mozzarella - rasa |
Sare si piper - dupa gust
Cimbru si busuioc - dupa gust
(proaspat sau uscat)

Ulei de masline

‘ v

MOD DE PREPARARE:

Zucchini-ul se sareazg, se lasa la scurs, apoi
se rumeneste pe gratar. Separat, intr-o
tigaie, calim ceapa in ulei de masline,
adaugam usturoiul, carnea tocata de pui

si condimentele.

Dupa cateva minute, punem sucul de rosii
si fierbem totul 10 minute, acoperit. Intr-o
tava, alternam straturi de zucchini,

umplutura si mozzarella.

Coacem la 180°C timp de 20 de minute,

adaugand cascaval ras in ultimele 5 minute.




SANATOASA CU
PIEPT DE PUI S1 LEGUME WOK

INGREDIENTE ..
‘ | ¥ MOD DE PREPARARE:

350 g piept de pui - tdiat fasii subtiri }
{

1 lingur3 ulei de masline :
{ Mai intai marinam pieptul de puiin
- condimente, ulei si zeama de lamaie. Apoi
1l prajim intr-o tigaie cu putin ulei pana se
1/2 lingurita usturoi granulat (sauun *  ymeneste frumos.

1 lingurita boia dulce

1/2 lingurita turmeric (sau curry)

catel pisat) :
Sare, piper dupa gust ~ Separat, calim legumele t3iate julienne in
putin ulei, le condimentam si presaram
seminte de susan. La final, adaugam putin

sos de soia si amestecam bine.

Zeama de lamaie

1 ardei gras

1 morcov - bastonase subtiri

1 dovlecel mic - bastonase \ Incalzim lipia usor, apoi asamblam
1 ceapa rosie - julienne shaorma: punem umplutura pe lipie, 0
Un strop de sos de soia light (optional) rulam strans, inchidem capetele si o taiem

. | in doua pentru servire.
Seminte de susan

Lipii integrale / foi de tortilla low-carb




CU PIEPT

DE PUI S1 PASTE INTEGRALE

INGREDIENTE

300 g piept de pui

100 g paste integrale (fierte,
racite) _

10-12 rosii cherry (téliate
jumatati)

1/2 ardei capia (feliat subtire)
1/2 ceapa rosie (julienne)
Masline negre (fara samburi)
Frunze de busuioc proaspat
Ulei de masline, zeama de
lamaie, sare, piper (pentru

dressing)

Pieptul de pui se gateste pe gratar si se lasa
Sa se raceascad. Pastele se fierb conform
instructiunilor de pe ambalaj, apoi se scurg
Si se clatesc cu apa rece pentru a opri
procesul de gatire.

Intr-un bol, se amesteca toate
ingredientele: legumele tdiate, pastele
racite, puiul, maslinele si busuiocul
proaspat. Se adauga dressingul preferat si
se amesteca usor, pentru a combina
aromele.




INGREDIENTE

Ficatei:
e 400 g ficatei de pui
e 1 lingura ulei
e Sare, piper
e Boia dulce
e Usturoi granulat

Piure:
e 3-4 morcovi
e 2 cartofi medii
e 1 lingura unt (sau ulei)

e Sare, piper

(optional) putin lapte

CVU

Se amesteca ficateii cu ulei, boia, usturoi
granulat, sare si piper, apoi se gatesc in air
fryer la 180°C timp de 15-18 minute,
intorcandu-i la jumatate.

Intre timp, se taie cartofii si morcovii
cubulete, se fierb in apa cu sare
aproximativ 20 de minute, apoi se paseaza
cu unt, lapte si sare pana devin piure.
Preparatul se serveste cald, alaturi de
muraturi asortate sau castraveti murati.




CU PIEPT DE PUI

INGREDIENTE

_? 360 g piept de pui
Ya salata iceberg
180 g naut fiert |
1 ou fiert

3 linguri seminte de dovleac
2 ceapa rosie

12 rosii cherry

Y2 ardei capia

2 ridichi

1 morcov mic
Ulei de masline

Busuioc proaspat

Sare, piper, curry, oregano

MOD DE PREPARARE:

Se unge pieptul de pui cu ulei de masline si
condimente, apoi se gateste in air fryer la
180°C timp de 30 minute, intorcandu-l la
jumatate.

Intre timp, se feliazd legumele, se adauga
oul taiat, nautul, semintele, busuiocul si
putin ulei de masline.

Pieptul de pui se taie bucati si se pune
peste salata.

Pentru dressing: se amesteca iaurt, mustar,
zeama de lamaie, oregano si ulei de
masline. Se toarna deasupra si salata e
gata.




PUI LA TIGAIE

INGREDIENTE

300 g piept de pui
100 g bulgur

2 rosii ,

1-2 castraveti

O legatura de patrunjel verde
2-3 fire de ceapa verde

Ulei de masline

Zeama de lamaie

Sare, piper si oregano

Pieptul de pui se taie in fasii lungi si se
caleste in putin ulei de masline,
amestecand ocazional, apoi se
condimenteaza cu sare, piper si oregano.
Bulgurul se fierbe conform instructiunilor
de pe ambalaj si se scurge bine.

Pentru salata tabbouleh, patrunjelul, rosiile,
castravetii si ceapa verde se toaca marunt
Si se amesteca cu bulgurul fiert. Se adauga
zeama de lamaie, ulei de masline si sare
dupa gust. Se serveste pieptul de pui alaturi
de salata.




LA AIR FRYER
CU OREZ NEGRU SI BROCCOLI

INGREDIENTE _
.‘ MOD DE PREPARARE:

400 g piept de pui (fara piele,

fara os) ( Cresteaza pieptul de pui la fiecare 2 cm si
Sare, piper, usturoi pudra, - asezoneaza-l cu sare, piper, usturoi pudra
oregano (sau mix de ierburi \ si oregano. Umple taieturile cu rosii,
italiene) -~ mozzarella si busuioc, apoi gateste in air

1-2 rosii (taiate felii subtiri) fryer 20-25 de minute la 180°C.

lla (felii rasa A . . .
190-8 mozzarelia (Telnsaliiacs) Intre timp fierbe orezul negru si opareste

Frunze proaspete de busuioc broccoliul 3-5 minute. Serveste totul cald.

1 lingurita ulei de masline |
(optional) f
80 g orez negru

300 g broccoli




S| CARTOF DULCE

INGREDIENTE

‘2 maini de baby spanac
1 avocado mic (cuburi) {
% ceapa rosie (felii subtiri)

% mar (felii subtiri)
3 tije de apio (felii)

i -

1 cartof dulce mediu (cuburi, copt)
100 g naut fiert sau copt

300 g piept de pui (cuburi)

1 lingura stafide

1 lingura caju !

1 lingura seminte de dovleac X
1-2 linguri ulei de masline
extravirgin

Sare, piper, cimbru (dupa gust)

MOD DE PREPARARE:

Coace cartoful dulce si nautul intr-o tava, cu
putin ulei, sare si piper, la 200°C timp de 20
de minute.

Intre timp, prajeste pieptul de pui

condimentat cu sare, piper si cimbru, intr-o
tigaie cu putin ulei de masline. Intr-un bol
mare, amesteca spanacul, apio, ceapa rosie
si feliille de mar.

Adauga avocado, puiul gatit, cartoful copt,
nautul, stafidele, semintele si nucile.
Stropeste totul cu ulei de masline,
asezoneaza cu sare si piper, apoi amesteca
usor.




CuU

DOVLECEL LA AIR FRYER

INGREDIENTE

250 g carne tocata de pui (piept
sau pulpa dezosata) ;
1 dovlecel mediu (~200 g), ras si

bine stors | |

1o0u

2 linguri fulgi de ovaz sau pesmet
integral

2 ceapa mica (rasa sau tocata fin)
1 catel de usturoi (optional, ras)

1 lingura patrunjel proaspat tocat

1 lingurita boia dulce
1 lingurita oregano
Sare si piper, dupa gust

Razuieste dovlecelul si stoarce-| bine de
lichid. Tntr-un bol mare, amesteca toate
ingredientele: carnea tocata, dovlecelul,
oul, fulgii de ovaz (sau pesmetul), ceapa,
usturoiul, verdeata si condimentele.
Omogenizeaza compozitia; daca este prea
moale, mai adauga putin pesmet.

Modeleaza chiftelutele dupa preferinta si
asaza-le in cosul air fryer-ului. Coace-le la
180°C timp de 20-25 de minute,
intorcandu-le la jumatatea timpului pentru
o rumenire uniforma.




CU SALATA DE VARZA

INGREDIENTE

250 g piept de pui

2 lipii

Varza rosie si alba

2-3 castraveti murati

2 catei de usturoi

laurt grecesc (3-4 linguri)
1 lingurita mustar

75 ml vin alb

Frunze de patrunjel

Sare, piper, boia dulce, chimen,
oregano

Ulei de masline

MOD DE PREPARARE:

Condimenteaza pieptul de pui cu sare,
piper si oregano, apoi prajeste-l in putin
ulei pana se rumeneste. Taie-l in fasii si
trage-| usor la tigaie cu vin alb pentru un
plus de aroma.

Framanta varza rosie si alba cu putina sare
si otet. Intre timp, prepara sosul: amesteca
laurtul grecesc cu mustar, usturoi ras,
castraveti murati tocati marunt, patrunjel si
un strop de ulei de masline.

Incalzeste lipiile Intr-o tigaie, apoi

asambleaza shaorma: intinde sosul, adauga

varza, carnea si condimente dupa gust
oiaua dulce se potriveste perfect cu acest
reparat!).




CU LEGUME SI

INGREDIENTE

B

400 g piept de pui taiat cuburi
1 ardei rosu si 1 ardei galben
(cuburi)

1'dovlecel (felii groase)

1-2 cepe (sferturi)

200 g ciuperci champignon
(jJumatati sau intregi)

2 linguri ulei de masline

1 lingurita boia dulce

1 lingurita oregano uscat
Sucul de la o lamaie

2 catei de usturoi tocati
Sare si piper dupa gust

Pentru sos tzatziki:

200 g iaurt grecesc 10%

Y2 castravete ras

1-2 catei de usturoi

1 lingurita ulei de masline
Marar

Sare si piper

s T

MOD DE PREPARARE:

Marineaza cuburile de pui in amestecul de
ulei, suc de lamaie, usturoi, boia, oregano,
sare si piper timp de 30 de minute la
frigider.

Pe bete de frigarui, alterneaza puiul cu
legumele colorate. Prajeste-le pe gratar,
intorcandu-le pana sunt rumene pe toate
partile.

Pentru sos, combina iaurtul cu castravetele
ras, usturoiul, uleiul, mararul, sarea si
piperul. Tine sosul la rece pana la servire.




CU QUINOA SI SALATA DE
SFECLA CRUDA CU FETA

INGREDIENTE

2.pulpe de pui

1 lingurita ulei de masline
Sare, piper, boia dulce, usturoi
granulat, oregano '
100g quinoa

1 sfecla cruda

1 morcov

1 mar

3 fire ceapa verde

50 g branza feta

Patrunjel verde

1 lingura ulei de masline

1 lingura zeama de lamaie
100 g fasole rosie fiarta

30 g seminte prajite de floarea

soarelui

MOD DE PREPARARE:

Condimenteaza pulpele cu sare, piper,
boia, usturoi si oregano, unge-le cu ulei si
gateste-le in air fryer la 180°C pentru 30-35
minute, intorcandu-le pe jumatate.

Fierbe quinoa conform instructiunilor si
las-0 sa se raceasca.

Pentru salata, rade sfecla, morcovul si
marul, adauga ceapa, patrunjelul, fasolea
Ssi quinoa. Stropeste cu ulei, zeama de
lamaie, sare si piper, apoi amesteca bine.
La final, presara feta si seminte de floarea
soarelui.

Serveste pulpele calde alaturi de salata
proaspata pentru un pranz echilibrat si
plin de culoare.



PE GRATAR

CU CARTOFI COPTI S1 SALATA

DE VARZA

INGREDIENTE

i

e 500 g aripioare de pui marinate

e 2 cartofi mari

e 100 g varza alba tocata fin

e 100 g porumb fiert sau din
conserva

- #50 g castraveti mu.rai,:i, tiiati
cubulete |

e 1lingura ulei de masline

e 1 lingurita otet de mere sau
zeama de lamaie

e Rozmarin

e Sare si piper

e 1lingura verdeata proaspata
(patrunjel sau marar)

e 1-2 linguri nuci pecan sau seminte

Pentru sos:
e 100 g iaurt grecesc
e 1 catel usturoi zdrobit
e Verdeata tocata
e Sare

MOD DE PREPARARE:

Gateste aripioarele pe gratar 20-25 minute,
intorcandu-le des pana sunt rumene si
crocante.

Fierbe cartofii 20-25 minute, apoi taie-i pe
jumatate, stropeste-i cu ulei de masline si
presara rozmarin.

Amesteca varza, porumbul, castravetii
murati si nucile. Asezoneaza cu ulei, otet,
sare, piper si verdeata. Combina iaurtul cu
usturoiul, verdeata si sarea.

Asambleaza cartofii umpluti cu salata
pregatita si serveste-i alaturi de aripioarele
fierbinti si sosul de iaurt.




LA AIR FRYER

INGREDIENTE

Pentru chiftelele de pui:

hr¥ve

500 g carne tocata de piept de pui
1ou

2 linguri de f4ina de oviz (sau fulgi

B

de ovaz fini)

1 ceapa mica, data pe razatoare
2 catei de usturoi, zdrobiti

1 lingurita de mustar

1 lingura de iaurt-simpllu
(optional, pentru suculenta)
Sare si piper dupa gust

2 lingurita boia dulce

optional: oregano, patrunjel

Pentru asamblare:

Jalapeno murat

4 chifle de burger (integrale)
Salata verde
Rosii, taiate felii

Castraveti murati

Ceapa rosie, taiata rondele
Sos de iaurt J

SANATOS

MOD DE PREPARARE:

Amesteca carnea de pui, oul, faina de
ovaz, ceapa, usturoiul, mustarul, iaurtul si
condimentele. Framanta bine compozitia
silasa la frigider 20 minute. Formeaza 4
chiftele plate cu mainile ude si gateste-le
in air fryer 15 min la 180°C, intorcand la
jumatate.

Prepara sosul: amesteca 4 linguri iaurt, 1
lingurita mustar, 1 catel de usturoi, ras fin,
putina sare si zeama de lamaie.

Taie chiflele si le prajestele in prajitorul de
paine. Asambleaza burgerul in
urmatoarea ordine: salata, felii de rosii,
castraveti murati, ceapa, jalapeno si sos
de iaurt.
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PIEPT DE PUI S| MORCOV

INGREDIENTE

)1
/ 32)0 g piept de pui (cuburi)
500 g mazare verde (proaspata
sau congelata) | “
1 morcov (ras sau tocat fin)
1 ceapa mica (tdéaté)
2 catei de usturoi (zdrobiti)
1 lingura ulei
1 lingurita boia dulce
1 lingura faina de ovaz
200 ml lapte
Sare, piper

Patrunjel verde (optional)

MOD DE PREPARARE:

Caleste ceapa in ulei pana devine
translucida, adauga usturoiul si pieptul de
pui, apoi rumeneste 5-8 minute. Pune
morcovul, mai gateste 2-3 minute, apoi
adauga boiaua (cu cratita luata de pe foc).

Adauga mazadrea si apa cat s-o acopere.
Condimenteaza si fierbe 10-15 minute
pana legumele sunt fragede.

Separat, amesteca faina de ovaz cu laptele,
apoi toarna compozitia in cratita. Fierbe 5-
8 minute pana se ingroasa. Daca e nevoie,
mai adauga putin lapte sau apa.

Presara patrunjel verde si serveste cald.




T0P 15 LOCURI DE
PICNIC DIN
ROMANIA

la gustul verii cu tine, in aer liber!

| _‘
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Si pentru ca mesele de vard nu se mai petrec doar in bucatdrie
sau n sufragerie, ci oriunde se simte bine inima, am adunat cele
mai frumoase locuri de picnic din Romania. Locuri perfecte
pentru prénzuri in familie, gustari cu prietenii si amintiri de vard
care ramdan cu tine mult timp dupad ce soarele apune.

Sa le descoperim impreuna!



1. Lacul Colibita -
Bistrita-Nasaud

Un colt de rai ascuns intre
munti, ideal pentru
picnicuri linistite pe malul
lacului. Poti admira oglinda
apei, in timp ce savurezi
gustarile preferate intr-un
peisaj de poveste.

2. Valea Urdii
(Transalpina)

S Situata de-a lungul celei mai
" = inalte sosele din Romania,
e AN A aceasta vale ofera paduri de
[ conifere, aer curat si pajisti
perfecte pentru o pauza de

3. Cheile Turzii

Un loc spectaculos pentru
iubitorii de drumetii. Dupa
un traseu scurt si usor, poti
intinde patura pe iarba si te
bucuri de sunetul apei si
peretii impunatori ai
cheilor.



4. Poiana Marului

Cu peisaje montane si aer
curat, aceasta poiana este
usor accesibila cu masina
si perfecta pentru picnicuri
in liniste, departe de
agitatie.

6. Lacul Balea

Un loc spectaculos pentru
iubitorii de drumetii. Dupa
un traseu scurt si usor, poti
intinde patura pe iarba si te
bucuri de sunetul apei si

peretii impunatori ai cheilor.

5. Cheile Bicazului

Stancile nalte, paraul

limpede si racoarea zonei
fac din Cheile Bicazului un
decor dramatic si pitoresc
pentru o masa in aer liber.




7. Padurea si Lacul
Snagov

Doar la o aruncatura de
bat de Bucuresti, Snagov
ofera o oaza de verdeata
si liniste. Perfect pentru un
picnic de weekend, fara
drumuri lungi.

9. Lacul Bodi

Aflat aproape de Baia
Mare, acest lac e inconjurat
de paduri si dealuri. Loc
perfect pentru o evadare
de o zi si un picnic la
marginea apei.

8. Lacul Gozna

O zona populara pentru
recreere, cu lac, padure si
facilitati pentru picnic.
Atmosfera prietenoasa,
ideala pentru grupuri de
prieteni sau familii.




10. Lacul Sfanta
Ana

Lacul Sfanta Ana, aflat in
inima Muntilor Harghitel,

e un loc unde linistea

R
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padurii si racoarea lacului gt RN s T SR
fac din orice picnic o :

pauza binecuvantata.

11. Valea Ariesului

Printre munti si sate
pitoresti, aceasta vale are
numeroase locuri retrase
langa rau, ideale pentru
picnicuri in natura si
momente de relaxare
autentica.

12. Plaja Vadu

Pentru cei care prefera
marea, dar fara
aglomeratie, Plaja Vadu
este alegerea perfecta.
Salbatica, linistita si
neamenajata — e locul
unde picnicul intalneste
briza marina.



13. Muntele
Ceahlau

Ofera trasee accesibile si
panorame spectaculoase.

Dupa o plimbare prin
nadure, un picnic cu ey gl

vedere spre varfuri e un
adevarat rasfat montan.

/gy

14. Polana Brasov

Printre munti si sate
pitoresti, aceasta vale are
numeroase locuri retrase
langa rau, ideale pentru
picnicuri in natura si
momente de relaxare
autentica.

15. Varful Harghita
Madaras

Pe timpul verii, aceasta

zona alpina devine un

olatou verde cu privelisti
argi si aer racoros. Ideal S 5 =
nentru picnicuri in varf de ¥
~’ #w # [ ' i

munte, departe de caldura i e Y S i
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Iti dorim o vara plina de soare,
mancare buna, oameni faini si
momente de tinut minte.

Sa fie un sezon in care bucuria
e mereu pe lista!

PUIULY
CRAIESTI




