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Meniul obisnuit
Tat3 o listd cu retete care v-ar putea fi pe plac pe parcursul saptdmanii de chimioterapie.
Toate sunt usor de digerat, alindtoare, hranitoare, pline de vitamine si minerale de care

care nevoie corpul dumneavoastrd pentru a se vindeca.

Supe: Supa Bellei cu morcov, portocala si fenicul (pag. 67), Bulion magic de pui, bogat
In minerale (pag. 57), Supa de pui cu legume si perisoare cu ghimbir (pag. 61), Supa-crema
de broceoli si cartof (pag. 77), Bulion magic bogat in minerale (pag. 56), Bulion de oase
de vita organica (pag. 58), Supa de cartof dulce condimentata (pag. 74), Cea mai buna
supa de dovlecel a verii (pag. 75), Supé de pui thailandeza (pag. 64)

Legume: Potpie unguresc de legume réadacinoase (pag. 97), Piure de dovleac placintar
cu scortisoard (pag. 92), Piure de cartofi violeti (pag. 95)

Mancaruri bogate in proteine: Pui cu orez ca la mama acasé (pag. 108), Oua la cuptor,
usor de preparat (pag. 104), Salata de oud a bunicii (pag. 116), Oud posate cu sos de
busuioc si lamaie (pag. 117)

Sugestii pentru orice masa: Cel mai bun terei de ovaz din lume (pag. 130), Fasole
neagra batuta (pag. 134), Fasole Cannellini batuta, cu masline Kalamata (pag. 134),
Orezul magic cu ceai verde al lui Catherine (pag. 137), Budinca cremoasa de mei (pag.
138), Mamaliguta cremoas (pag. 136), Budinea cremoasa de hrisca (pag. 140), Humus
picant (pag. 135), Moristi cu humus picant si legume (pag. 155), Sos rece din edamame,
avocado si wasab (pag. 133), Nuci glazurate cu sirop de artar (pag. 143), Sos de fasole
Navy si rosii uscate la soare (pag. 133), Pilaf de quinoa (pag. 151), Rulouri Moo-Shu in
foitd de orez (pag. 152), Migdale condimentate prajite (pag. 141)

Tonice si elixire: Elixirul calmant cu kudzu al lui Annemarie (pag. 158), Sorbet de pe-
pene cantalup cu menta (pag. 160), Smoothie de banan cu ciocolata (pag. 168), Ceai
de scortisoara si ghimbir (pag. 165), Cel mai nutritiv si curativ ceai Commonweal (pag.
159), Ceai verde cu menta si ghimbir (pag. 164), Limonada cu ceai verde si ghimbir
(pag. 164), Smoothie de mango si nuca de cocos (169), Sorbet de pepene rosu de-ti lasa
gura apa (pag. 163), Smoothie de papaia si ananas (pag. 173), Smoothie de piersica si
ghimbir (pag. 171), Smoothie de ananas si ghimbir (pag. 172), Smoothie din trei fructe
de padure (pag. 171)

Gustari dulei: Budinca de tapioca si ciocolatd (pag. 197), Budinca de orez cu nuca de
cocos (pag. 200), Sarlota delicioasa de dovleac (pag. 202), Capsuni cu sabayon de mango

sinuca de cocos (pag. 206)

Meniul pentru un apetit serios
Daca sunteti intr-atdt de norocosi incét sé aveti poftd de méncare foarte mare, profitatil

Iatd o listd cu alimente suplimentare benefice in timpul tratamentului.
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Supe: Supd italiana de fasole alba (pag. 59), Minestrone (pag. 66), Supé-crema catife-
lata de linte rosie (pag. 76)

Legume: Broccoli cu busuioc (pag. 80), Morcovi calduti cu chimion (pag. 95)
Maéncaruri bogate in proteine: Pui prajit cu broccoli si caju (pag. 107), Burgeri orientali
din naut (cu Chutney de rosii cu menté ori cu laurt dulce si savuros) (pag. 114), Reteta
de pui preferata a familiei mele (pag. 113), Pui la cuptor cu portocal si ghimbir (pag. 119)
Sugestii pentru orice masa: Cuscus cu portocale si fistic (pag. 147)

Rasfaturi delicioase: Iaurt dulce si savuros (pag. 191), Chutney de rosii cu menta
(pag. 178)

Gustari dulei: Mania brioselor cu migdale (pag. 194), Fursecuri cu ghimbir si nuci
pecan (pag. 209)

La o saptamana dupa chimioterapie

La un moment dat, in timpul s&ptdméanii de dupa chimioterapie, gura dumneavoastra
se va trezi si va dori sa guste din nou méncare. Parcurgeti cu atentie aceastd lista cu
retete care va vor stimula papilele gustative si vévor readuce pofta de méncare.

Supe: Supa Bellei cu morcov, portocala si fenicul (pag. 67), Supé de conopida si curry
(pag. 69), Supé greceasca de pui cu lamaie (pag. 62), Supa delicioasa de fasole neagra
(pag. 73), Supa de cartof dulce condimentata (pag. 74), Supa de pui thailandeza (pag.
64), Supa-cremai catifelatd de linte rosie (pag. 76)

Legume: Baby bok choy cu ignama si ghimbir (pag. 82), Salata de castravete, jicama
si mango (pag. 85), Buchet de verdeturi cu portocale (pag. 86), Reteta lui Gregg de
dovleac verde umplut eu quinoa, merisoare si sfecla elvetiana (pag. 88), Varza Kale cu
morcovi (pag. 90), Varza Kale cu cartofi dulei si nuci pecan (pag. 91), Piure de dovleac
placintar cu scortisoara (pag. 92), Amestec de legume verzi cu edamame, ridiche si
avocado (pag. 93), Salatd de morcov si sfecla rosie (pag. 100), Baby bok choy préjit cu
ciuperci Shiitake (pag. 99), Salata calduta de varzd Napa (pag. 94)

Mancéruri bogate in proteine: Halibut la cuptor cu lamaie si sos de rosii (pag. 125),
Burgeri orientali din niut (pag. 114), Somon posat cu pesto marocan (pag. 123), Cod
negru cu trei citrice si ghimbir (pag. 120)

Sugestii pentru orice masa: Fasole neagra batuta (pag. 134), Fasole Cannellini batuts,
cu masline Kalamata (pag. 134), Humus picant (pag. 135), Sos rece din edamame, avo-
cado si wasabi (pag. 133), Salatd mediteraneana de linte (pag. 144), Sos de fasole Navy
si rosii uscate la soare (pag. 133)

Tonice si elixire: Sorbet de pepene cantalup cu menta (pag. 160), Cel mai nutritiv si
curativ ceai Commonweal (pag. 159), Limonada cu ceai verde si ghimbir (pag. 164),
Smoothie de mango si nuca de cocos (pag. 169), Sorbet de pepene rosu de-ti lasd gura
apa (pag. 163), Smoothie de ananas si ghimbir (pag. 172)
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CAPITOLUL 2

Strateqii pentru
suportarea tratamentului

45 Cum sa fim dispusi 49 Beneficiile exercitiilor fizice
sa primim ajutor si ale unei atitudini sanatoase

47 Optimizarea modului de hranire 52 Sfaturi inteligente in bucatarie



CAPITOLUL 3

Supe hranitoare

BULIONURI TAMADUITOARE
56 Bulion magic bogat in minerale

57 Bulion magic de pui, bogat
in minerale
58 Bulion de oase de vita organica

SUPE HRANITOARE

S8 Supa italiana de fasole alba

61 Supa de pui cu legume si
perisoare cu ghimbir

62 Supa greceasca de pui cu lamaie

63 Supa mamei cu orz si ciuperci

64 Supa de pui thailandeza

66 Minestrone

COLECTIA DE SUPE

PULOVER DE CASMIR
67 Supa Bellei cu morcov, portocala
si fenicul
69 Supa de conopida si curry
71 Supa de rosii prunisoare coapte
72 Supa racoritoare de castravete
siavocado
73 Supa delicioasa de fasole neagra
74 Supa de cartof dulce condimentata
75 Cea mai buna supa de dovlecel
a verii
76 Supa-crema catifelata de linte rosie
77 Supa-crema de broccoli si cartof
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