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Am fost foarte des intrebata cum ma organizez cu mesele
in timpul saptamanii astfel incat sa nu raman fara idei, sa
manance toata lumea cu pofta, inclusiv cel mic, sa mearsga
treaba usor, rapid, fara stres, cheltuieli inutile, mancare
risipita si timp pierdut pe la cumparaturi.

lata deci cum facem noi ...
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STABILIM iN FAMILIE
MENIUL SAPTAMANAL

In fiecare sémbata dimineata alcatuim impreuna cu cel
mic meniul saptamanal. llintreb pe copil ce isi doreste sa
manance la micul dejun, pranz si cina si ce gustari prefera

pentru intreaga saptamana.

VREAU CA MESELE
SA FIE CAT MAI VARIATE

Ma asigur ca meniul este unul echilibrat si i explic de ce nu

putem manca pizza in fiecare seara, de exemplu.
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FOLOSIM INTOTDEAUNA
PRODUSE DE SEZON

Alegem ingrediente de sezon sau care se g8asesc

din belsug, la preturi accesibile.
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LEGUMELE SUNT O SURSA
DE ENERGIE

Avem in plan cel putin 3 zile fara carne.

Ne concentram pe lesume, lesuminoase, oua, branza.
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NU FACEM CUMPARATURI
iN EXCES

Verificam atent data de expirare a ingredientelor pe care le
avem deja in camara, frigider si congelator, in caz ca trebuie
folosite rapid, cautam retete in care sa le inglobam.

Detest sa arunc mancare.

INTERNETUL ESTE
CARTEA DE BUCATE

Pentru idei, apelez la retetele de pe blog, la
cartile mele de bucate sau ma inspir de la chefii

pe care it urmaresc pe social media.
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MENIUL ESTE VARIAT,
PENTRU TOATA FAMILIA

Fiecare membru al familiei alege o reteta care-i place si una
pe care nu o prefera in mod deosebit sau care contine un

ingredient nou sau pe care nu |I-a mancat de foarte multa

vreme
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CONGELATORULESTE
AJUTORUL MEU iN BUCATARIE

Uneori aleg sa fac cantitati duble de sos de
paste sau de supa si sa le congelez pentru

vremuri grele, cdnd nu avem suficient timp

sa gatim.
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ORGANIVZ,&M RETETELE PENTRU
A CUMPARA EFICIENT

Punem retetele alese intr-un tabel, pe zile si

mese, apoi facem lista de cumparaturi.
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MERGEMIMI\?REUN,&
LA CUMPARATURI

Mergem impreuna la magazin si la piata,
deoarece copiilor le place la nebunie sa se
implice n tot procesul: sa aleaga produsele de
pe raft, sa le puna pe banda, sa le aseze laloc
acasa. Cand timpul nu ne permite (sauin
perioada pandemiei) facem cumparaturile

online.
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NE BUOURAMVDE
FIECARE MASA iN FAMILIE

Alex adora sa urmareasca graficul séptamanal si
asteapta cu entuziasm o masa sau alta. Rareori
se plange, deoarece stie foarte bine ca a

participat activ la alegerea retetelor.
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TOATA FAMILIA PARTICIPA
ACTIV LA PREPARAREA MESEI

Cand ne apucam de gatit il implicam si pe cel
mic. Sansele s& manance cu entuziasm ce
a facut cu propriile sale manute cresc

exponential.

Stiu ca la prima vedere tot procesul pare
anevoios si mancator de timp, dar nu e asa.
Salveaza timp, bani, nervi, aveti cu totii parte de
o alimentatie mai sanatoasa. Ca sa nu mai spun
ca daca ai o lista de cumparaturi bine pusa la
punct, cumparaturile offline, dar mai ales

online, mers extrem de repede.
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Incearca si tu starea de yuga!

Intra pe yuga.ro sau vino in magazinul din Titan
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