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Mananca sanatos de sarbatori

In general sarbatorile aduc multa bucurie. Totusi sarbatorile de iarna au un
farmec mai special. Emotiile generate de deschiderea cadourilor, culorile vi,
beculetele intermitente, aromele de brad, citrice si scortisoara fac ca atmosfera sa fie
explosiva. Traiesti parca totul cu mai multa intensitate.

Masa servita cu toata familia sau cu prietenii are multe beneficii, in special
emotionale. Insa toate aceste momente trec si tu esti nevoit sa te intorci la viata
normala...cu cateva kilograme in plus, poate si cu o stare de oboseala.

Cateva recomandari care te pot ajuta sa iti schimbi obiceiurile de sarbatori,
pastrand in acelasi timp atmosfera calda si prietenoasa a acestora. Alege sa fii
rational cand iti planifici sarbatorile!

TIPS&TRICKS

1. Planifica-ti masa de Craciun si Anul Nou cu familia:

e Alege preparate dragi pentru fiecare masa din zilele de vacanta
e Gateste impreuna cu familia

o Gateste pentru inima

o Fiti atenti doar la ce conteaza emotional.

2. Mergi la cumparaturi dupa ce ai mancat.
3. Serveste mesele normal si in zilele de sarbatoare.

4. Alegeti doar 4-6 feluri de mancare pe farfurie. Masa de sarbatori nu trebuie sa
depaseasca recomandarile. Mai jos portiile pentru 1 zi.

5. Mancati relaxat, chiar aveti timp.
6. Serviti apa in timpul mesei.

7. Spune mai ,tarziu” in loc de a spune ,nu”.
8. Masa e oricum ca un bufet suedez, alegeti sa umpleti farfuria doar de 2 ori.
9. Echilibru in farfurie intre cantilate, calitate si culori.

10. Bucurati-va de atmosfera unei mese in familie, intre prieteni
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Macronutrienti - portii

Proteine si alimente proteice 2-3 portii

65 g carne slaba de vita, porc sau miel

80 g carne de pui sau curcan

100 g carne de peste

2 oua (120g)

1 cana de fasole, mazare, linte, naut (preparate)

170 g Tofu

30 g nuci, migdale, alune sau seminte, unt de migdale, tahini sau alta pasta
de seminte

Carbohidrati complecsi 4 — 6 portii

1 bol salata sau alte legume cu frunze verzi (salata, varza, spanac, rucola,
etc)

Y2 cana de legume gatite ( morcov, telind, broccoli, conopida, dovlecel)

Ya cana de porumb fiert

2 bol salata cu rosii, castraveti, ardei

Y2 dintr-un cartof mediu sau un cartof dulce

Carbohidrati simpli 3-5 portii

1 felie de paine (aprox 40 g)

2 chifla paine sau corn (apox 409)

Y2 dintr-o cana de 250 g (aprox 75-120g) orez preparat (30 g nefiert), paste
gatite, noodles, orz, hrisca, grau, quinoa

30 g cereale de grau sau muesli

35 g sau 3 felii de crispbread

1 briosa (muffins)

Lactate 2- 4 porftii

cana de lapte 1,5%

2 felii branza (1 felie 309)

% cana de iaurt, kefir, sana, lapra batut max. 3,5%
100 g branza vaci 2% sau urda

Fructe — 2 portii

1 banana medie,

2 mere, portocale medii

3 piersici, prune, kiwi, caise

1 cana de cirese, visine, fructe de padure, capsuni, zmeura
Ocazional: suc de fructe (fresh, limonada) 30g fructe uscate
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Va recomand ca mesele sa fie cat mai colorate, iar pentru asta folositi
carbohidratii complecsi. Ei sunt cei care va asigura culoare si sanatate in farfurie.

Alcool - Cantitate moderata!!!

e 1 bere = un foietaj cu carnat

e 1 pahar de cidru = un dougnut

e 1 pahar de vin = cafea latte

e 1 pahar champaign = un biscuite cu ciocolata
e 1 shut =1 banana medie

Nu uitati cat de importanta este miscarea, dar ce emotii deosebite traim atunci
cand petrecem timp de calitate cu familia sau prietenii.

Activitati in vacanta de iarna

1. Alegeti sa faceti miscare in aer liber cel putin ora in fiecare zi.

2. Plimbati-va prin oras, prin natura si observati-le fara a le comenta.
3. Planificati seri de joc in familie sau cu prietenii.

4. Faceti activitati pe care in restul timpului nu aveti timp pentru ele.
5. Cititi

6. Urmariti comedii sau filme cu impact emotional pozitiv.

Preparate pentru mese festive
Mai jos cateva link-uri cu posibile preparate de sarbatori.

https://inspiratielafix.com - este site-ul unei prietene pasionata de bucatarie, dar si de
alimentatie sanatoasa

https://www.goodhousekeeping.com/holidays/christmas-ideas/qg1875/healthy-diet-
christmas-recipes

https://www.eisberqg.ro/ro/recipes/

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/all-christmas - bucataria
englezeasca este versatila, dar si usoara cu preparate sanatoase.

https://www.jamieoliver.com/christmas/collection/ - gasiti retete specifice vegetariene
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