MENIUL SAPTAMANAL

LUNI - ZIUA 1

Mic-dejun

Porridge cu fructe de padure

Ingrediente (1 portie):

« 50 g_fulgi fini de ovaz

« 200 ml bauturd vegetald (migdale, ovaz,
COCOS sau soia)

« 1lingurita sirop de artar sau agave

. Y linguritd scortisoard (optional)

. 1linguritd seminte de chia sau in (pentru
extra fibre, satietate si un aport echilibrat
de nutrienti)

« 1lingura crema de migdale sau caju
(optional, pentru un gust mai bogat) % |

« Topping: fructe de padure proaspete sau % ; -~
congelate (afine, zmeurd, mure, coacdze)
si nuci/migdale

Mod de preparare:

1.Tn bolurile pentru servire, pune céte un strat de iaurt (sau varianta
vegand) la bazd.

2.Aranjeaza fulgii crocanti de ovaz intr-o parte a bolului.

3.Pune fructele proaspete Ianga fulgi.

4.Presara nucile si/sau alunele langa fructe.

5.La final, toarna mierea deasupra.

6.Serveste imediat pentru a pastra textura crocanta a fulgilor si
prospetimea fructelor.

7.Un mic dejun delicios, hranitor si gata in doar cateva minute.


https://sanovita.ro/fulgi-de-ovaz-fini-450g-1665.html
https://sanovita.ro/seminte-de-chia-200g-1657.html
https://sanovita.ro/seminte-de-in-1-kg-79.html
https://sanovita.ro/blog/porridge-cu-fructe-de-padure/

LUNI - ZIUA 1

Pranz

Supa crema de dovleac cu cartof dulce

Ingrediente::

. L
« 1 dovleac mic, copt SanoVita

« T morcov

« 1 cartof alb

« 2 cartofi dulci

« 50 g telina

« 1 ceapa

« 3 linguri ulei de masline

« 1 ceasca bautura instant din soia
« 1lingurad lecitina de soia

« 1lingura fulgi de drojdie inactiva . : A )
« 1/2 lingurita sare e S P CIATEE
- Mix 5 seminte ‘

Mod de preparare:

1.Se curdtd legumele (in afard de dovleac), se taie in bucati potrivite si se pun intr-o
oald la fiert, cu apd cat sa le acopere.

2.Se pune capacul peste oala si se lasa la foc mediu timp de 15 minute.

3.In acest timp, vei pregati dovleacul: il cureti de coaja si de seminte si il tai in bucati
(nu foarte mici, pentru ca oricum vor fi, la final, pasate cu blenderul).

4.Dupa ce a fiert un sfert de ord zeama cu legume, se adaugad bucatile de dovleac si
se mai lasd la fiert, tot la foc mediu, inca 15 minute.

5.Se stinge focul, se adaugd restul ingredientelor (lecitind de soia, uleiul de masline,
bautura instant de soia, fulgii de drojdie inactivd) si se potriveste de sare dupd gust.

6.Dupad ce se raceste putin, se mixeazd in blender pdnd se obtine o supd cu o
consistenta find si cremoasa.

7.Se presard pe deasupra mixul de seminte si se mandnca cu crutoane din paine
integrala.

Daca se adaugd crutoane in supq, este bine sd consumi supa imediat, in caz contrar,
crutoanele se vor inmuia si nu vei mai beneficia de placerea combinatiei intre textura
crocanta a painii prdjite si cea find a supei crema.



https://www.sanovita.ro/bautura-instant-din-soia-400g-238.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://www.sanovita.ro/lecitina-soia-cutie-250g-84.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-inactiva-uscata-200g-1655.html
https://www.sanovita.ro/sare-de-mare-fina-iodata-1-kg-37.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://sanovita.ro/mix-5-seminte-200g-1663.html

LUNI - ZIUA 1

Gustare
Budinca de chia cu mango

Ingrediente:

« 1/4 cand seminte de chia
« 1 cana bautura de cocos
« 1/2 cana piure de mango

Mod de preparare:

1.Se combind semintele de chia si bautura de cocos intr-un pahar si se pune la

frigider peste noapte.
2.Toarna piureul de mango peste budinca de chia.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/seminte-de-chia-200g-1657.html

LUNI - ZIJUA 1

Cina
Cartof dulce umplut cu quinoa si naut

Ingrediente (1 portie):

. 2 cartofi dulci cu coqjd, bine spalati (sa
fie cat mai grosi)

« 100 g guinoa alba fiarta

« 200 g naut fiert

« zeama de la 1 lamaie

+ 1lingura boia dulce

« 3 linguri ulei masline

« 1 catel de usturoi tocat marunt

- sare si piper dupa gust

« patrunjel proaspat dupa gust

Mod de preparare:

1. Asaza jumatatile de cartof dulce pe o hartie de copt intr-o tava.

2.Introdu tava in cuptorul preincalzit la 200 grade Celsius pentru 30-40 minute.

3.Nautul se pune intr-o altd tava de cuptor, se condimenteazd cu sare, piper, boia
dulce si usturoi si se amesteca bine.

4.Se baga la cuptorul preincalzit la 200 grade Celsius timp de 25 de minute.

5.1ntre timp, fierbe quinoa (la 100 g quinoa se pun cam 200ml apd) dupd ce ai
scurs-o si spdlat-o bine. Pune-o in apa (in apd adaugd putind sare) care a fiert si
las-o timp de 15-20 minute sau pdnd cdnd absoarbe apa.

6.Cénd cartofii si ndutul sunt gata, scoate-i din cuptor si fd o micd scobiturd (tip
barcutd) in mijlocul jumatatilor de cartofi.

/.Se umple fiecare jumatati cu naut si quinoa (po’gi addauga si pulpa ramasa de cartof
dulce).

8.Pune cartofii umpluti Thapoi in cuptor, tot la 200 grade Celsius, pentru aproximativ
10 minute.

9.Cand timpul s-a scurs, stropeste preparatul cu zeama de la Idmaie si presara
patrunjelul pe deasupra.

Pofta buna!



https://sanovita.ro/quinoa-alba-250g-191.html

MARTI - ZIUA 2

Mic-de’jun
Parfait rapid cu Granola

Ingrediente (1 portie:

« 200 grame branza Cottage
/ produs fermentat cremos
din caju / cocos

« 50 de grame Granola Low
Sugar

Mod de preparare:

1. Alterneaza straturile de branza Cottage si granola.
2.Poti adauga fructe de padure sau mere.

Pofta buna!



https://sanovita.ro/granola-low-sugar-350-g-1641.html
https://sanovita.ro/granola-low-sugar-350-g-1641.html

MARTI - ZIUA 2

Pranz

Cuburi de tofu rumenite
cu legume coapte

Ingrediente:

. 200 g tofu

« 2 morcovi medii

« 1 dovlecel mic

« 1 ceapad rosie medie

« 3 linguri ulei de masline

« Piper, dupa gust

« Sare de Himalaya iodata, dupad gust
. 1/2 linguritd oregano (optional)

. 1/2 linguritd busuioc (optional)

. 1linguritd zeama de lamaie (optional)

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 200°C. Curatd morcovii si taie-i in bastonase sau
rondele. Taie dovlecelul in semilune, iar ceapa rosie in felii.

2.Pune legumele intr-o tava cu hartie de copt, stropeste-le cu doud linguri de ulei
de masline, presara sare, piper si ierburi aromatice (optlonole) apoi amestecad
bine. Intinde-le intr-un strat uniform si coace-le 25-30 de minute pand devin
aurii si fragede.

3.Intre tlmp, scoate tofu din ambalaj, scurge lichidul si taie-I in cuburi,
condlmentandu | apoi cu sare si piper.

4.1ntr-o tigaie incalzita la foc medlu adauga o lingura de ulei si pune bucatile de
tofu la rumenit. Gateste-le 2-3 minute pe fiecare parte, pand capata o crustd
aurie si usor crocanta.

5.Cand legumele sunt gata, asazda-le pe farfurie, forménd un pat colorat. Pune
deasupra tofu rumenit si, daca doresti, adauga cateva picaturi de [amaie.

Pofta buna!



https://sanovita.ro/tofuplus-natur-sterilizat-200g-1375.html
https://sanovita.ro/sare-roz-de-himalaya-fina-iodata-500g-2621.html

MARTI - ZIUA 2

9
Gustare
Biscuiti cu cocos

Ingrediente:

« 120 g unt vegan la temperatura camerei
« 30 g zahar brut
« 100 g crema de cocos
« 2 lingurite extract de vanilie
« 190 g fdind integrald de grau
« 30 g bauturd praf instant din soia
« 80 g fulgi de nuca de cocos fini
« 1lingurita praf de copt
« Y lingurita sare
+ 1-2 linguri bautura vegetald, doar daca
aluatul este prea gros
Pentru decor:
« Cocos chips

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 175°C si pregateste doud tavi cu hartie de copt.

2.Tntr-un bol mare, mixeazad untul vegan cu zaharul brut panad cand devin cremoase.

3. Adougo crema de cocos si extractul de vanilie si amesteca pana la omogenizare.

4.Tntr-un alt bol, combind falna bautura praf instant din soia, fulgii de cocos fini,
proful de copt si sarea.

. Incorporeozo treptot ingredientele uscate in crema de cocos. Daca aluatul devine
prea dens sau usor sfaramicios, adaugd 1-2 linguri de bauturd vegetald, cat sa se
lege bine.

6.la portii de aluat de marimea unei linguri si formeaza bile, apoi asaza-le in tava.

7.Aplatizeaza usor fiecare bila cu degetele si presara deasupra fulgi de cocos chips
pentru un efect crocant.

8.Coace biscuitii timp de 10-12 minute, pdnd cand marginile capatd o nuantd aurie
foarte usoara.

@.Lasd-i sa se raceasca cdteva minute in tavd, apoi transfera-i pe un gratar pentru
racire completa.

Savureaza acesti biscuiti vegani deliciosi si nutritivi, perfecti pentru o pauza dulce.
Pofta bunal



https://sanovita.ro/zahar-brut-din-trestie-500g-117.html
https://sanovita.ro/faina-integrala-de-grau-1-kg-1636.html
https://sanovita.ro/bautura-instant-din-soia-400g-238.html
https://sanovita.ro/nuca-de-cocos-250g-110.html
https://sanovita.ro/sare-roz-de-himalaya-fina-500g-372.html
https://sanovita.ro/cocos-chips-200g-843.html

MARTI - ZIUA 2

Cina
Salata de linte cu mere
Ingrediente (1 portie):

« 1 cana de linte rosie/verde gatita, racita
1 mar mare cuburi/felii

1 jumatate de tulpina de telina tocata
marunt

1 sfert de cana de nuci tocate si
coapte (optional)

1 sfert de cand de ceapa verde tocata
marunt

/2 ardei rosu

Salata verde sau salata iceberg

1 lingura fulgi de drojdie inactiva

Dressing:
« 2-3 linguri de ulei de masline
« 1-2 linguri de otet de cidru de mere
« 1lingurd de miere
« 1lingurita mustar Dijon
« Sare si piper dupd gust

Mod de preparare:

1.Pune toate ingredientele pentru salata intr-un bol incapator.

2.Amestecd separat ingredientele pentru dressing intr-un castron mic, incorporand
miereaq.

3.Combinad dressingul cu salata.

4. Lasa sa stea 15 minute Thainte de servire ca sa se imbine toate aromele.

5.Mai adauga sare si piper dupa gust, daca mai este nevoie.

Pofta bunal!



https://sanovita.ro/linte-rosie-decorticata-500g-27.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html

MIERCURI - ZIUA 3

Mic-dejun

Bol de fructe, nuci si fulgi
crocanti de ovaz cu iaurt

Ingrediente (1 portie):

o 300 g iaurt grecesc sau
varianta veganad

« 80 g fulgi crocanti de ovaz

« 150 g fructe proaspete
(zmeurd, capsuni, afine,
banand sau mix)

o 40 g caju, alune, nuci sau
mix

« 2 linguri miere (optional)

Mod de preparare:

1.Tn bolurile pentru servire, pune céte un strat de iaurt (sau varianta
vegand) la bazd.

2.Aranjeaza fulgii crocanti de ovaz intr-o parte a bolului.

3.Pune fructele proaspete Ianga fulgi.

4.Presara nucile si/sau alunele langa fructe.

5.La final, toarna mierea deasupra.

6.Serveste imediat pentru a pastra textura crocanta a fulgilor si
prospetimea fructelor.

7.Un mic dejun delicios, hranitor si gata in doar cateva minute.

Pofta bunal!



https://sanovita.ro/blog/bol-de-fructe-nuci-si-fulgi-crocanti-de-ovaz-cu-iaurt/
https://sanovita.ro/blog/bol-de-fructe-nuci-si-fulgi-crocanti-de-ovaz-cu-iaurt/
https://sanovita.ro/crispy-fulgi-de-ovaz-250g-201.html

MIERCURI - ZIUA 3

Pranz

Supa crema de dovleac
cu cartof dulce

Ingrediente (1 portie):

« 1 dovleac mic, copt

« 1 morcov

1 cartof alb

« 2 cartofi dulci

« 50 g telina

« 1 ceapa

« 3 linguri ulei de masline

« 1 ceasca bauturd instant din soia
« 1lingurad lecitina de soia

« 1lingura fulgi de drojdie inactiva
1/2 lingurita sare

- Mix 5 seminte

SanoVita

| 5 SEMINTE
¥ o L - g

-,

Mod de preparare:

1.Se curdtd legumele (in afard de dovleac), se taie in bucati potrivite si se pun intr-o
oald la fiert, cu apd cat sa le acopere.

2.Se pune capacul peste oala si se lasa la foc mediu timp de 15 minute.

3.In acest timp, vei pregati dovleacul: il cureti de coaja si de seminte si il tai in bucati
(nu foarte mici, pentru ca oricum vor fi, la final, pasate cu blenderul).

4.Dupa ce a fiert un sfert de ord zeama cu legume, se adaugad bucatile de dovleac si
se mai lasd la fiert, tot la foc mediu, inca 15 minute.

5.Se stinge focul, se adaugd restul ingredientelor (lecitind de soia, uleiul de masline,
bautura instant de soia, fulgii de drojdie inactivd) si se potriveste de sare dupd gust.

6.Dupad ce se raceste putin, se mixeazd in blender pdnd se obtine o supd cu o
consistenta find si cremoasa.

7.Se presard pe deasupra mixul de seminte si se mandnca cu crutoane din paine
integrala.

Daca se adaugd crutoane in supq, este bine sd consumi supa imediat, in caz contrar,
crutoanele se vor inmuia si nu vei mai beneficia de placerea combinatiei intre textura
crocanta a painii prdjite si cea find a supei crema.



https://www.sanovita.ro/bautura-instant-din-soia-400g-238.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://www.sanovita.ro/lecitina-soia-cutie-250g-84.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-inactiva-uscata-200g-1655.html
https://www.sanovita.ro/sare-de-mare-fina-iodata-1-kg-37.html?utm_medium=blog&utm_source=retetablog-supa-crema-de-dovleac
https://sanovita.ro/mix-5-seminte-200g-1663.html

MIERCURI - ZIUA 3

Gustare

Cake pops cu seminte
si ciocolata

Ingrediente (6 portii):

» 240g unt de arahide fard zahar
« 120 g sirop de agave

« 90O g fulgi de ovaz

« 30g seminte de dovleac

« 10g seminte de chia

« 90 g de ciocolatd neagra

- Betisoare pentru cake pops

Mod de preparare:

1.Pune untul de arahide si siropul de agave intr-un castron pentru microunde si
incalzeste-le timp de 20-30 de secunde.

2.Amesteca bine pentru a le combina. Untul de arahide si agavele fiind aproape
lichide, este mult mai usor sa incorporezi restul ingredientelor. (Alternativ, pune
untul de arahide si siropul de agave intr-o cratitd medie si incalzeste usor,
amestecdnd tot timpul, pdnd cénd se combind bine). Lasd s& se rdceascd timp de
aproximativ 5 minute.

3.Adauga ovazul, semintele de dovleac si semintele de chia. Amesteca bine si apoi
incorporeaza si cubuletele/picaturile de ciocolata.

4. Tapeteazd o tava cu hartie de copt.

5.Formeaza bilele, introdu betele de cake pops si pune-le in tava tapetata.

6.Pune tava in frigider timp de aproximativ 1 orda, pdna cand bilutele sunt ferme.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/unt-de-arahide-fara-zahar-1128.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-ovaz-500g-193.html
https://sanovita.ro/seminte-de-dovleac-100g-2.html
https://sanovita.ro/seminte-de-chia-150g-156.html

MIERCURI - ZIUA 3

Cina
Gnocchi cu tofu

Ingrediente (2 porhl)
PENTRU TOFU: 200g de tofu ardei si
ceapa, 1lingurd de amidon de porumb Sare
de mare + piper

PENTRU SOS:
« 2 linguri de unt sau grasime vegetala
« 7-8 catei mari de usturoi
« 360 ml supd de legume
« 2 linguri de faina
+ 2 linguri de pasta de tomate
« 1/2 cana fulgi de drojdie inactiva uscata
« patrunjel proaspat, tocat
« 1lingurita fulgi de chilli rosu
- Cateva rosii uscate, scurse si tocate
« Sare + piper dupd gust
« 400 g de gnocchi
« Busuioc proaspat pentru deasupra

Mod de preparare:

1. Taie tofu in cuburi, pune-I intr-un castron si amesteca-l cu amidon, sare si piper.

2. Proueste tofu intr-o tigaie mare cu unt vegan, apoi pune-| deoparte.

3.Tnainte de sos, pune o oal& mare cu apd la fiert pentru paste.

4.Pentru sos: intr-o cratitd sau tigaie mare, rumeneste usturoiul in unt vegan si |
lingurd ulei de la rosiile uscate (optional). Adaugd supa vegetald, smantdna vegand,
faina si fulgii de drojdie. Amestecd patrunjelul si fulgii de chili (optional), redu focul
si lasa sosul sa se ingroase 2-3 minute.

5. Adaugad pasta de tomate, rosiile uscate, sare si piper dupa gust, acopera si fierbe la
foc mic 5 minute.

6.Cand apa fierbe, adaugd gnocchi si gateste 3—4 minute sau conform instructiunilor,
de pe ambalaj. Pastreaza aproximativ 1/2 cana din apa de la paste.

7.Amesteca tofu cu gnocchi si adauga apad de la paste daca sosul este prea gros.

8. Orneazad cu busuioc proaspat. Pofta buna!l



https://sanovita.ro/tofuplus-ardei-si-ceapa-sterilizat-200g-1373.html
https://sanovita.ro/tofuplus-ardei-si-ceapa-sterilizat-200g-1373.html
https://sanovita.ro/amidon-din-porumb-250g-248.html

JOI - ZIUA 4

Mic-dejun

Tofu Rancheros

Ingrediente (1 portie):

« 30 ml apa

« 1/2 ceapd galbend (tocatd)

. 1/2 ardei gras verde (tocat)

« 1/2 ardei Jalapeno (fara seminte, tocat
mdrunt)

. 1rosie (medie, taiatd marunt)

« 2 gdesare

- 170 g tofu (faramitat)

5 g de drojdie inactiva

2 g turmeric

4 frunze de salatd Romana

4 g coriandru (pentru garniturd)

Mod de preparare:

1.Incélzeste jumatate din apd intr-o cratitd mare la foc mediu.

2.Adaugad ceapa, ardeiul verde si cel jalapeno. Soteaza timp de 5 minute sau pana
cand ceapa este translucida.

3.Adauga rosiile si asezoneaza cu putina sare. Gateste timp de 10-15 minute sau
pand cand amestecul se ingroasa.

4. Transferd intr-un bol.

5.Folosind aceeasi tigaie, adaugd apa rdmasa, tofu faramitat, drojdia inactiva,
turmericul si restul de sare. Gateste cateva minute.

6.Imparte tofu, salsa fresca si frunzele de salata romana pe farfurii. Orneaza cu
coriandru.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/tofuplus-natur-sterilizat-200g-1375.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html

JOI - ZIUA 4

Pranz

Tocanita de linte si
dovleac

Ingrediente (2 portii):

« 1,5 litri de supd de legume

« 1ceapd galbend (tocatd)

. 4 catei de usturoi (tocat mdrunt)

« 1 g cimbru uscat

« 6 gsare

« 1 g de piper negru

. 1 morcov (mediu, curdtat de coaja si
tocat)

. 1 cartof galben (mare, curatat de coajd
si tdiat in cuburi mici)

. 420 g de dovleac (decojit si taiat in
cuburi mici)

« 200 g_linte verde uscata

Mod de preparare:

1. Adaugd un strop de supd de legume intr-o oald mare impreund cu ceapa si
usturoiul. Gateste la foc mediu timp de 5 minute sau pdna cand ceapa s-a inmuiat,
apoi pune cimbrul, sarea si piperul. Gateste pentru ihca 1 minut.

2.Adauga morcovul, cartoful, dovleacul si lintea, amesteca bine, apoi supa ramasa si
acoperd cu un capac si continua sa gatesti timp de 20 de minute amestecéand din
cand in cand.

3.Indepdrteazd capacul si mai lasa pe foc pentru inca 10-15 minute, amestecdnd des,
pdnad cdnd tocdnita s-a ingrosat.

Daca nu vrei sa folosesti dovleac, poti folosi cartof dulce. lar daca vrei sa adaugi mai
multe legume, iti recomandam, telind, ciuperci sau mazare.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/linte-verde-intreaga-500g-195.html
https://sanovita.ro/linte-verde-intreaga-500g-195.html

JOI - ZIUA 4

Gustare

Briose de post cu carob

Ingrediente (2 portii):
9
1 lingura de seminte de in macinate
« 1/4 cana de apa
« 1 cana de faina de ovaz
« 3/4 cand de zahar brut
« 1/2 cand de faina de gréu
« 1/2 cana de faina de migdale
« 1/2 ceasca de pudra de carob
« 2 lingurite de praf de copt
« 1/2 lingurita de sare
« 1lingurita de vanilie
« 1/4 cana ulei de nuca de cocos, topit
« 1/4 cana de sos de mere
« 1 canad de bautura vegetald de migdale/soia
« 1/4 cana de fulgi de ciocolatd neagrd, de post

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 180 grade C.

2.Unge cu putin ulei o tava de briose sau cupele de silicon pentru briose.

3.Amestecd semintele de in si apa intr-un castron mic si lasa-le deoparte.

4.Tntr-un castron mare combind f&ina de ovdz, zahdrul brut, faina de grau, fdina de
migdale, pudra de carob, praful de copt, sarea.

5.1ntr-un bol mai mic, amestecd bdutura vegetald, sosul de mere, uleiul de nucd de
cocos, vanilia si amestecul de seminte de in.

6.Incorporeazd ingredientele umede cu cele uscate si amesteca panad cand se
combina perfect.

7.Presard pe deasupra chipsurile de carob.

8.Imparte aluatul in mod egal in tava de briose.

9.Coace la cuptor timp de 25-30 de minute sau pdnd cdnd trece testul cu
scobitoarea.

10.Scoate tava de briose din cuptor si lasa-le sa se raceasca in tava timp de 5 minute

inainte de a le scoate.

11.Briosele se pot pdstra intr-un recipient etans timp de 3 zile.



https://sanovita.ro/seminte-de-in-125g-219.html
https://sanovita.ro/faina-integrala-de-ovaz-500g-160.html
https://sanovita.ro/zahar-brut-din-trestie-500g-117.html
https://sanovita.ro/pudra-de-roscove-1kg-65.html
https://sanovita.ro/ulei-de-cocos-ecologic-200-ml-698.html

JOI - ZIUA 4

Cina

Wrap cu pasta vegetala

Ingrediente:

. 1lipie integrald (tortilla)

« 1-2 linguri pasta vegetala

« 1 ménd mix salatd (rucola, baby
spanac, valeriand, iceberg)

« 1/2 morcov mic, taiat fasii subtiri

. 1/4 ardei gras (rosu/galben), taiat fasii

« Sare de Himalaya iodata si piper,
dupd gust (optional)

Mod de preparare:

1.Intinde lipia integral& pe o farfurie intinsd. Unge uniform suprafata ei cu pasta
aleasd, asaza in mijloc mixul de salatd, apoi adaugd deasupra fasiile subtiri de
morcov si ardeiul gras. Potriveste gustul cu un strop de sare si piper, daca doresti.

2.Tmpéture§te in 2 lipia sau impacheteaza mai intdi lateralele, apoi ruleaza strans
wrap-ul dinspre baza spre varf, astfel incat umplutura sa fie bine prinsa in interior,
apoi serveste imediat.

Pofta bunal!



https://sanovita.ro/pateu-din-bob-cu-ardei-si-tarhon-1188.html
https://sanovita.ro/sare-roz-de-himalaya-fina-iodata-500g-2621.html

VINERI - ZIUA S

Mic-dejun

Parfait cu fulgi crocanti
de orz (la pahar) w

SanoVita

Ingrediente (2 por!ii):

« 300 g iaurt grecesc (sau varianta
vegand)

» 80 g fulgi crocanti de orz

. fructe proaspete (afine, zmeurd,
capsuni sau mix)

. 1-2 lingurite miere (optional)

1 linguritd extract de vanilie (optional)

Mod de preparare:

1.Intr-un bol, amestecd iaurtul grecesc (sau varianta vegand) cu extractul de vanilie Si
miered, dacad vrei un gust mai dulce.

2.Pregateste paharele pentru parfait: pune un prim strat de fulgi crocanti de orz.

3.Adaugad un strat de fructe proaspete, apoi un strat generos de iaurt.

4.Continua alternanta straturilor pdna se umple paharul, termindnd cu fulgii pentru
un efect crocant.

5.Serveste imediat pentru textura crocanta sau lasa 10-15 minute la frigider daca
preferi fulgii usor inmuiati.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/crispy-fulgi-de-orz-250g-175.html

VINERI - ZIUA S

Pranz

Conopida cu sos sticky
si susan

Ingrediente (2 portii):

Pentru sos: 2 lingurite ulei de susan,

2 lingurite de ghimbir proaspat ras, 2 catei
de usturoi tocati marunt, 1/4 cana sos de
soia, 1/3 cana sirop de artar, 1,5 lingurite
otet de orez, 1lingurita sriracha, 2 lingurite
amidon de porumb, 1/4 cand apa rece

Pentru conopida: 1/2 cana faina, 3 linguri
de amidon de porumb, 1/2 lingurita praf de
usturoi, 1/4 lingurita sare, varf de cutit de
piper negru, 1/2 cana de apa, 2 lingurite
ulei de susan sau masline, 3 lingurite susan,
1 capatana de conopida (tdiatd in buchetele
de dimensiuni egale)

Mod de preparare:

Sos: Incdlzeste o tigaie la foc mediu si adaugd uleiul de susan, usturoiul si ghimbirul.
Cateste 1 minut, apoi adaugd sosul de soia, otetul de orez si siropul de artar. Lasa pana
fierbe. Amesteca amidonul de porumb cu apd, adaugda-I in sos si lasa pe foc pana se
ingroasa, apoi ia de pe foc.
Conopida:
1. Preincalzeste cuptorul la 220°C si tapeteaza o tava cu hartie de copt.
2.Tntr-un castron mare, amestecd ingredientele uscate pentru aluat, apoi adaugd
ingredientele umede si omogenizeaza.
3. Adauga buchetelele de conopida si amesteca rapid pentru a le acoperi uniform
(aluatul se ingroasa pe masura ce std).
4.Transferd conopida in tava si coace 30 de minute.
5.Dupa coacere, ai doud optiuni:
« ungi buchetelele cu sos si mai coci 10-15 minute, in functie de cat de crocant si
lipicios doresti;
- astepti cateva minute, apoi le transferi in sos, amesteci usor si le mandnci imediat
sau le mai coci 10-15 minute.
6.La final, presara seminte de susan si ceapa verde. Pofta buna!



https://sanovita.ro/amidon-din-porumb-250g-248.html
https://sanovita.ro/amidon-din-porumb-250g-248.html
https://sanovita.ro/seminte-de-susan-decorticat-100g-89.html

VINERI - ZIUA S

Gustare

Desert de post cu
cartofi dulci

Ingrediente:

Pentru piureul de cartofi dulci:

3-4 cartofi dulci mari

849 de alternativa vegana la unt

1 lingurita extract de vanilie

1 lingurita scortisoara macinata

1 lingurita ghimbir macinat

1/4 lingurita de nucsoara proaspat rasa
1 linguritd mica de sare celtica

Pentru crumble:
« 50 g fulgi de ovaz
105 g alune de pddure
2 lingurite zahar brut
40 g faina de migdale
1 varf lingurita sare celtica
1 lingurita scortisoara macinata
1 varf linguritd de nucsoard proaspat rasa
3 lingurite de alternativa vegana la unt
(topita)
2 linguri sirop de artar

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 218°C. Asaza cartofii dulci intr-o tava cu hartie de copt si coace-i 45-55 de
minute, pana intra usor furculita in ei.

2.Intre timp, pregdteste toppingul (crumble): intr-un bol amestecd ovazul, alunele de padure, faina de
migdale, zahdrul brut, sarea, scortisoara si nucsoara. Adaugd alternativa vegand la unt (topitd) si
siropul de artar si amestecd cu o furculitd pdna devine fardmicios si usor lipicios. Rumeneste
alternativa vegana la unt intr-o tigaie la foc mediu, amestecand ocazional, apoi toarn-o imediat in
bol.

3.Cand cartofii s-au racit suficient, decojeste-i si transferd-i intr-un bol mare. Redu temperatura
cuptorului la 190°C si unge usor o tava de marime medie.

4.Paseaza cartofii grosier, adauga alternativa vegana la unt si amesteca bine. Tncorporeazé extractul
de vanilie, scortisoara, ghimbirul, nucsoara si sarea, pana obtii o compozitie cremoasa.

5.Transferd piureul in tava pregatitd, netezeste suprafata si presara toppingul de crumble. Coace la

190°C timp de 35-40 de minute, pana cdnd toppingul este auriu. Lasa la racit 15-20 de minute

inainte de feliere. Poftd bund!



https://sanovita.ro/sare-celtica-fina-neiodata-500g-1611.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-ovaz-500g-193.html
https://sanovita.ro/alune-de-padure-1127.html
https://sanovita.ro/zahar-brut-din-trestie-1-kg-125.html
https://sanovita.ro/zahar-brut-din-trestie-1-kg-125.html
https://sanovita.ro/sare-celtica-fina-neiodata-500g-1611.html

VINERI - ZIUA S

Cina

Paste cu pesto din
seminte de cdnepa

Ingrediente (2 portii):

« 25 g Busuioc proaspat
« 20 g Seminte de cdnepa
« 15 g Fulgi de drojdie inactiva uscatd

« 30 ml Ulei de masline

« 1-2 catei de usturoi

« Sare si piper dupd gust

. 180g paste dupa preferinte
(recomand penne pentru aceastd
retetd)

Optional: rade parmezan pe deasupra

Mod de preparare:

1.Fierbe pastele conform instructiunilor de pe ambalaj.
2.Pune in blender restul ingredientelor si pulseazd pdnd la omogenizare. Potriveste

condimentele dupad bunul plac.

3.Dupa ce pastele s-au fiert, toarnda-le peste sosul pesto.

Poti pastra la frigider pastele pdna la 3-4 zile, intr-un recipient etans.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/seminte-de-canepa-decorticate-200g-1664.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html

SAMBATA - ZIUA 6

Mic-dejun

Budinca din tarate de
psyllium si ovaz

Ingrediente:

« 100 g de fulgi fini de ovaz

« 10 g tarate de psyllium

« 475 ml bautura vegetald sau lapte
« 475 ml apa

Mod de preparare:

1.Se adauga toate ingredientele intr-o oald marisoara si se amesteca.

2.Se aduce la fierbere la foc mic spre mediu.

3.Dupad ce se ajunge in punctul de fierbere, se opreste focul, iar compozitia se toarna
in castroane.

4.Dupa ce s-a racit, orneaza cu fructele preferate.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/fulgi-de-ovaz-fini-450g-1665.html
https://sanovita.ro/psyllium-tarate-500g-113.html

SAMBATA - ZIUA 6

Pranz

Quinoa Tacos
Ingrediente (2 por!ii):

« 1/2 cana de quinoa

« 1/2 cand de supd de legume (sau apd)

« 1/3 cand apa

« Sos salsa dupd gust

« 1/2 lingura de fulgi de drojdie inactiva
uscata

« 1lingurita de chimen macinat

« 1lingurita de pudra de chili macinata
(optional)

. 1/2 linguritd usturoi maruntit (optional)

« un varf lingurita de sare si piper negru

« 1/2 lingurda de ulei de masline

« Coji de tacos sau tortilla wraps

Mod de preparare:

1.Incélzeste o cratitd medie la foc potrivit. Odatd incinsd, adaugd quinoa clatitd si
rumeneste-o timp de 4-5 minute, amestecdnd frecvent.

2.Adauga supa de legume si apa si las-o sa fiarba la foc mediu timp de aproximativ
25 de minute sau pana cand lichidul este complet absorbit. la-o de pe foc si las-o
deoparte timp de 10 minute.

3.Preincalzeste cuptorul la 190 C.

4.Pune quinoa gdtitd Tntr-un castron mare si adaugd restul ingredientelor (salsa, fulgii
de drojdie inactiva, chimen, pudra de chili, pudra de usturoi, sare, piper si ulei).
Amesteca pentru a se combina.

5.Apoi pune compozitia intr-o tava de copt si las-o in cuptor timp de 20-35 de
minute, amestecand o datd la jumadtatea perioadei pentru a te asigura ca se coace
uniform.

6.Dupa ce se raceste putin, este timpul sa pui quinoa in cojile de tacos, peste care
poti adauga ceapa rosie tocata, felii de rosii cherry plus alte topping-uri preferate.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/quinoa-alba-250g-191.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html

SAMBATA - ZIUA 6

Gustare

Batoane din ovaz, alune
de padure si fructe

Ingrediente (6 portii):

« 150 g alune de padure

« 2 linguri unt de arahide

. 1 banand mare (sau 2 micute)

« 30 ml bduturd vegetald

« 150 g fulgi fini de ovaz

« 100 g ciocolata neagra

« 1lingurita de ulei de nuca de cocos

« Fructe de sezon (cép§uni, zmeura, afine,
mure)

Mod de preparare:

1. Tapeteazd o tava cu hartie de copt (o tavd micuta, dar Tnaltd).

2.Pune intr-un chopper/blender alunele de padure, 1 lingurd de unt de arahide si
bananele.

3.Mixeazd pdnd obtii o texturd cremoasd, apoi adaugd bdutura vegetald si
continud sa mixezi.

4.Pune compozitia intr-un bol, peste care adauga fulgii de ovaz.

5.Amesteca bine.

6.Pune compozitia obtinutd in tava si uniformizeaza.

7.Topeste ciocolata impreund cu uleiul de cocos, dupd care intinde-o uniform
peste compozitia din tava.

8.Incdlzeste untul de arahide rdmas si .deseneazda” peste ciocolatd.

9.Taie fructele in bucati si pune-le pe deasupra.

10.Baga tava in frigider peste noapte sau in congelator pentru cateva ore.
11. Taie compozitia in forma de batoane. Pofta buna!



https://sanovita.ro/alune-de-padure-1127.html
https://sanovita.ro/unt-de-arahide-fara-zahar-1128.html
https://sanovita.ro/bautura-instant-din-soia-400g-238.html
https://sanovita.ro/fulgi-fini-de-ovaz-500g-1613.html
https://sanovita.ro/ulei-de-cocos-ecologic-200-ml-698.html

SAMBATA - ZIUA 6

Cina

Budhha bowl cu fulgi
crocanti de hrisca

Ingrediente (1 portie):

« 1lingurita seminte de susan

Dressing:

3-4 linguri fulgi crocanti de hrisca
o mand de salatd (spanac baby/
rucola/ mix salatd)

1/2 avocado

100 g naut fiert (aproximativ 3
linguri)

1/2 morcov ras fin

1 lingura ulei de masline

1/2 linguritd zeama de Iamaie

1/2 lingura otet balsamic

Sare de Himalaya iodata, dupa gust
Piper, dupad gust

Mod de preparare:

1.Pune frunzele de salatd la baza intr-un bol.
2.Adauga peste ei fulgii crocanti de hrisca, morcovul ras, nautul scurs si avocado-ul

taiat felii sau cuburi. Presara semintele de susan deasupra pentru un plus de textura.

3.Prepara dressingul rapid din ulei, [amdie, otet balsamic, sare si piper, apoi toarna

peste bol chiar inainte de servire.

4.Serveste ca masa principala sau gustare satioasd, crocantd, proaspata si

echilibrata.

Pofta bunal



https://sanovita.ro/crispy-fulgi-de-hrisca-250g-234.html
https://sanovita.ro/naut-boabe-500g-34.html
https://sanovita.ro/seminte-de-susan-decorticat-200g-1658.html
https://sanovita.ro/sare-roz-de-himalaya-fina-iodata-500g-2621.html

DUMINICA - ZIUA 7

Mic-dejun

Zucchini Tofu
Scramble

Ingrediente (2 portie):

« 1/2 lingurita de ulei de avocado sau de
masline

« 1/4 ardei gras galben (mediu, tocat)

« 1/4 dovlecel (mic, tocat)

« 170 g tofu natur

« 5 g de drojdie inactiva

« 1/2 lingurita de praf de usturoi

« 1 g paprika

« 3 g sare

Mod de preparare:

1. Tncdlzeste uleiul intr-o tigaie la foc mediu. Gateste ardeiul gras si dovlecelul pand cénd se inmoaie,
aproximativ 5 minute.

2.Adauga tofu, drojdia inactiva, pudra de usturoi, paprika si sarea. Poti folosi o spatuld de bucatarie
pentru a amesteca si pentru a faramita usor tofu.

3.Gateste aproximativ 15 minute.

4.Pentru mai multe arome, poti adduga piper, turmeric si sare neagra.

Poftd bunal



https://sanovita.ro/tofuplus-natur-sterilizat-200g-1375.html
https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html

DUMINICA - ZIUA 7

Pranz

Supa crema de broccoli

Ingrediente (2 portii):
9
« 50g de cartof, curatat de coaja
« 300g broccoli
« 1 morcov
« 1 ceapa alba
« 1 zucchini
« 2 catei de usturoi
« Sare, piper, oregano uscat sau busuioc uscat
« 1lingura ulei de masline
« 2-3 linguri fulgi de drojdie inactiva
« 1lingurita mix de seminte, ca toppinguri, per portie.

Mod de preparare:

1.Intr-o oald, aseaza cuburile de cartofi, zucchini si morcovi, ceapa tdiatd in 4 si
usturoiul. Toarna apa suficientd cat sa acopere bine legumele si pune la fiert circa
20-25 de minute pand cand cartofii devin moi. Dupd care pune bucdatile de
broccoli pdnd cdnd se inmoaie.

2.Cand sunt fierte toate legumele, transfera intr-un blender. Nu lasa toata apa.
Recomand sa pui intr-o cand si eventual dacad ti se pare prea groasd compozitia
mai adaugi pe parcurs din apa panad obtii textura dorita.

3.Adauga peste fulgii de drojdie, uleiul si condimentele si amesteca bine.

4.Tmparte reteta in 2 portii si fiecare portie serveste-o cu o linguritd de seminte
deasupra.

Pofta buna!



https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html
https://sanovita.ro/mix-4-seminte-150g-275.html

DUMINICA - ZIUA 7

Gustare

Patratele dulci din fistic
si fulgi de ovaz

Ingrediente (6 portii):

« 1 cana de fistic crud decojit

« % cand nucd (sau alune de pddure)
« 1 cana de fulgi fini de ovaz

« %2 lingurita de sare

. 30ml sirop de artar (sau dupd gust)
« 1lingurda de ulei de masline

« 30g de fulgi de nuca de cocos

. Fistic tocat pentru topping

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 180 de grade si tapeteazadi o tava micutd cu hartie de
copt.

2.Intr-un robot de bucdtdrie amestecd fisticul, nuca, ovdzul si sarea timp de
aproximativ 30 de secunde.

3.Adaugd siropul de artar si uleiul de masline si continud sa amesteci pana cénd
aluatul este aproape umed.

4.Pune aluatul uniform in tava si acopera-| cu fulgi de nuca de cocos si cu fisticul
ramas.

5.Coace-I la cuptor timp de 10-12 minute, pdnd cénd nuca de cocos este aurie si
aluatul este bine copt. Vrem ca patratelele sa fie putin moi — nu le coacem prea
mult.

6.Poti stropi patratelele cu putin sirop de artar deasupra pentru un plus de
dulceatd, daca vrei.

Poti pastra patratelele intr-un recipient sigilat, la frigider, timp de pana la o
sdptamana.



https://sanovita.ro/fistic-crud-150g-473.html
https://sanovita.ro/fulgi-fini-de-ovaz-500g-1613.html
https://sanovita.ro/nuca-de-cocos-250g-110.html
https://sanovita.ro/nuca-de-cocos-250g-110.html

DUMINICA - ZIUA 7

Cina

Quinoa risotto cu piure de
fasole si broccoli

Ingrediente (2 portii):

« Cateva buchetele de conopidd si/sau broccoli
« Ulei de masline

« sare si piper, dupd gust

« 2 conserve medii de fasole alba

« 15 ml de zeama proaspatd de lamaie

« 1lingura drojdie inactiva uscata

« 500 ml de supd de legume (sau apd)

o 2 lingurite cimbru proaspat

« 200g quinoa clatitd bine

« Patrunjel proaspat tocat

Mod de preparare:

1.Preincalzeste cuptorul la 200°C si tapeteazda o tava cu hartie de copt.

2.Asazd buchetelele de broccoli si/sau conopidd in tavd, stropeste-le cu 1 lingurd de ulei de
masline si condimenteaza cu sare si piper. Coace-le aproximativ 20-25 de minute, intorcandu-le
ocazional, padnd sunt rumenite si crocante, apoi pune-le deoparte.

3.7n timp ce se coc, paseazd in blender fasolea albé cu sucul de 1amaie, drojdia inactiva, 10 ml ulei
de masline si 75 ml supd de legume, pana obtii un piure cremos. Pune deoparte.

4.Incalzeste 15 ml ulei de mdsline intr-o craticioard la foc mediu, adaugéd cimbrul si gateste
aproximativ 1 minut, pdnd se parfumeazd. Adaugd quinoa si amestecd, apoi pune restul de supa
de legume. Adu la fierbere si lasa sa fiarbd aproximativ 15 minute, pdnd cand quinoa absoarbe
aproape tot lichidul.

5.1ncorporeazd piureul de fasole albd si amestecd pdnd devine cremos; dacd este prea gros,
adaugd putind supd sau apd. Asezoneazd cu sare si piper.

6.Adaugd jumatate din patrunjel in oald si amestecd. Serveste risotto-ul cu buchetelele de broccoli
sau conopida si restul de patrunjel deasupra.

Pofta bunal!



https://sanovita.ro/fulgi-de-drojdie-uscata-100g-61.html
https://sanovita.ro/quinoa-alba-250g-191.html
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