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Sunt atat de bucuroasa ca esti aici! La fel ca tine, pe langa ca sunt
nutritionist, sunt o femeie care a invatat sa navigheze printre
provocarile pe care afectiunile hormonale le aduc. Povestea mea este
una pe care o impartasesc cu multe femei — endometrioza,
adenomioza, tiroidita autoimuna - si stiu cat de mult ne pot afecta
toate aceste diagnostice viata de zi cu zi.

Dupa ani de cautari, am descoperit ca alimentatia potrivita poate sa
fie nu doar o sursa de hrana, ci si un adevarat medicament pentru
corpul nostru. Am creat acest e-book cu retete calde, pline de
savoare, adaptate sezonului de toamna, special pentru tine, care
poate simti ca mancarea nu mai aduce aceeasi bucurie sau alinare.
Aceste retete sunt mai mult decat simple preparate — ele sunt un
prieten cald care te incurajeaza si iti aduce confort intr-un mod care
sustine cu adevarat sanatatea ta hormonala. Fara gluten, fara lactoza,
fara zahar adaugat, dar pline de iubire si grija, fiecare fel de mancare
din acest e-book a fost conceput sa iti ofere un echilibru intre
placerea de a manca si nevoile corpului tau. Vei gasi, de asemenea,
recomandari pentru un mediu cozy si sfaturi pentru sanatatea ta
emotionala, astfel incat sa te bucuri de echilibru in toate aspectele
vietii.

Asadar, te invit sa ne asezam impreuna la masa plina de culorile si
aromele toamnei, sa gasim confort in mancarea care ne sustine, si sa
facem din fiecare masa un pas mic spre sanatate si armonie.

Cu'drag si grija,
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IN TRODUCERE

Imagineaza-ti o zi racoroasa de toamna, cu frunze care danseaza in
vantul bland, iar tu te afli acasa, intr-un loc cald si primitor, pregatind
0 supa bogata, plind de arome linistitoare. In acel moment, te
conectezi cu corpul tau si iti dai seama ca fiecare ingredient pe care
il alegi este mai mult decat hrana — este un dar pel€aresti#l'oferi,

menit sa iti echilibreze hormonii, sa iti calmeze inflamatiile din corp
si sa iti ofere confort:
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Pentru noi, femeile care traim cu afectiuni hormonale precu
endometrioza, adenomioza, SOP sau tiroidita autoimuna, man
poate deveni unaliat nepretuit. Fiecare masa pregatita cu grija
poate aduce mai mult decat satietate — poate aduce alinare.

Alimentele bogate in nutrienti — precum cartofii dulci, dovleacul,
nucile si legumele proaspete de toamna — nu doar ca hranesc

corpul, dar ii ofera si- energia necesara pentru a-si restabili echilibrul.

In spatele fiecarei legume colorate si
a fiecarui fruct bogat in antioxidanti
se afla o poveste tacuta despre
regenerare. Cand alegi alimentele
potrivite, nu doar ca iti hranesti
corpul, ci iti sustii si hormonii. Te vei
simti mai conectata la tine, mai
stabila, mai echilibrata, iar
simptomele neplacute se vor
diminua treptat. Incet, dar sigur, vei
simti cum corpul tau iti multumeste
pentru fiecare decizie sanatoasa pe
care o iei.

Totul incepe cu o simpld alegere -
alegerea de a-ti trata corpul cu iubire.

In fiecare bol de sup3, in fiecare
farfurie colorata de salata sau
desert cald si hranitor, exista
promisiunea unei vieti traite cu
mai putina durere si mai mult
confort. Mancarea devine o
ancora, un prieten de nadejde,
care nu doar ca iti aliniaza
hormonii, dar iti aduce si pace 1
suflet.




cest e-book a fost creat cu drag pentru tine, cea care, poate ca sSi
mine, a cautat raspunsuri si alinare in nenumarate moduri. Am scris
aceste pagini din dorinta de a-ti oferi o imbrdatisare calda prin
iatermediul retetelor care nu doar-hranesc, efaduc vindetgre. n
mijlocul provocarilor pe care le aduce orice afectiune hormonala,
merita sa ai momente de placere, sanatate si echilibru.

Sanatatea este primul nostru obiectiv. In spatele fiecdrei retete pe care
O vei gasi in aceste pagini, se afla ingrediente alese cu grija, menite sa
iti sprijine corpul, sa reduca inflamatia si sa iti echilibreze hormonii.

Vei descoperi combinatii care, desi
sunt simple, sunt puternice in

sprijinirea regenerarii corpului tau.
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Ea poate sa fie insotita de placere. Fiecare fel de mancare este
conceput sa iti ofere acea bucurie subtila care apare atunci cand
savurezi ceva delicios. Mancarea nu ar trebui sa fie doar despre
restrictil SFreguli, Ci despre momerttele acelea in care iti permiti sa-te
bucuri de tot ceea ce itiface bine. De aceea, retetele sunt pline de
arome calde de toamna - scortisoara, nucsoara, ghimbir — toate
gandite sa iti rasfete simturile si sa te faca sa te simti invaluita in
caldura si confort.



lar cel de-al treilea obiectiv este
echilibrul.

Tn lumea noastra agitats, este
usor sa pierzi din vedere
echilibrul dintre nevoile fizice si
cele emotionale. E-book-ul nu Tti
ofera doar retete, ci si sfaturi
pentru a-ti crea un spatiu in care
sa iti poti gasi linistea, pentru a te

reconecta cu tine insati.

Un colt de relaxare, poate cu o lumanare parfumata si o cana de ceai, poate
deveni locul in care iti gasesti linistea dupa o zi lunga. Acest echilibru intre
alimentatie siemotie este cel care iti va permite sa navighezi mai usor prin
momentele dificile.
in final, scopul acestui e-book este sd iti aducd armonie in viatd.

Sa te simti sustinuta si ghidata spre o
stare de bine prin retete care iti hranesc
atat corpul, cat si sufletul. Sa gasesti
acea bucurie simpla si pura, care vine
dintr-o masa sanatoasa si o stare de
calm. Aici nu este vorba doar despre a
manca bine, ci despre a trai bing, in
fiecare zi.

Sper ca fiecare pagina a acestui e-book
sa fie un pas mic spre o viata mai
echilibrata si mai plina de iubire pentru
tine insati.
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Alimentele vedeta ale toamnei si
cum sprijina acestea reducerea
inflamatiei si echilibrul hormonal.
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Alimentele vedeta ale toamnei

... Si sum sprijina acestea reducerea
inflamatiei si echilibrul hormonal

Toamna aduce cu ea o bogatie de
alimente care nu doar incanta
simturile, dar au si un impact
profund asupra sanatatii noastre
hormonale. Pentru femeile care se
confrunta cu afectiuni hormonale,
cum ar fi endometrioza, alegerea
alimentelor potrivite poate face o
diferenta majora. Dovleacul, cartofii
dulci, sfeclta, merele, nucile si
semintele nu sunt doar delicioase,

ci si adevarate superalimente in
sustinerea echilibrului hormonal si
reducerea inflamatiei.

1. Dovleacul — Antioxidant si protector
natural.

Este cu adevarat vedeta sezonului, nu
doar pentru aroma sa dulce si
catifelata, dar si pentru continutul sau
bogat in nutrienti. Plin de beta-
caroten, un precursor al vitaminei A,
dovleacul sprijina sanatatea pielii,
ochilor si a sistemului imunitar. Dar ce
este mai putin cunoscut este faptul ca
vitamina A joaca un rol esential in
reglarea hormonilor reproductivi.
Pentru femeile care sufera de
endometrioza, acest lucru este esential,
deoarece un echilibru hormonal corect
poate reduce severitatea simptomelor.




Dovleacul este, de asemenea, bogat in fibre si antioxidanti, care ajuta
la eliminarea excesului de estrogen din organism, sprijinind astfel
detoxifierea hormonala. Fibrele solubile din dovleac regleaza glicemia,
prevenind fluctuatiile de insulina care pot agrava dezechilibrele

hormonale.

2. Cartofii dulci - regulatori
naturali ai hormonilor.

Nu sunt doar reconfortantiin
zilele reci, ci sunt si un aliat
important in gestionarea
sanatatii hormonale.

Acestia sunt bogati in carbohidrati cu eliberare lenta, care stabilizeaza
nivelul de zahar din sange si previn cresterile bruste ale insulinei.
Insulina, la randul ei, este strans legata de cortizol, hormonul stresului,
care poate exacerba inflamatia si simptomele endometriozei.




Cartofii dulci-contin si magneziu, un
mineral esential pentru echilibrul
hormonal si relaxarea musculara.
Femeile cu endometrioza se confrunta
adesea cu spasme musculare si dureri
pelvine, iar magneziul ajuta la
ameliorarea acestora. De asemenea,
cartofii dulci sunt o sursa excelenta de
vitamina B6, care joaca un rol
important in sinteza
neurotransmitatorilor si ajuta la
echilibrarea estrogenului si
progesteronului.

disconfortului pelvin.

gl

.//,
- “
A ) =t

3. Sfecla — detoxicant si sprijin pentru
circulatie.

Este un alt aliment vedeta al
toamneil, recunoscuta nu doar pentru
culoarea sa vibranta, ci si pentru
numeroasele sale beneficii pentru
sanatate. Aceasta leguma radacina
este bogata in antioxidanti si nitrati,
care imbunatatesc circulatia sangelui
si ajuta la furnizarea unei cantitati
adecvate de oxigen organismului. Un
flux sanguin sanatos este esential in
gestionarea endometriozei, deoarece
contribuie la reducerea durerilor si a



Sfecla este, de asemenea, o sursa
excelenta de fibre, care sprijina
sanatatea intestinala si detoxifierea
organismului. Aceasta ajuta la
eliminarea toxinelor si a
hormonilor in exces, inclusiv
estrogenul, care, atunci cand este
prezent in cantitati mari, poate
agrava simptomele endometriozei.
Consumul regulat de sfecla poate
ajuta la imbunatatirea functiei
hepatice, permitand organismului
sa regleze mai eficient hormonii.

4. Merele — dulci si hranitoare.

Un simbol al toamnei, sunt nu doar crocante si delicioase, ci si extrem
de hranitoare. Sunt bogate in fibre, in special in pecting, care ajuta la
mentinerea sanatatii intestinale si la reglarea nivelului de zahar din
sange. Prin stabilizarea glicemiei, merele contribuie la mentinerea
echilibrului hormonal si la reducerea riscurilor asociate cu inflamatia.

Merele contin, de asemenea,
antioxidanti puternici, cum ar fi
quercetina, care are proprietati
antiinflamatorii si poate ajuta la
reducerea simptomelor
asociate cu afectiunile
hormonale. Acesti antioxidanti
sprijina sistemul imunitar si
ajuta organismul sa se apere
de stresul oxidativ, un factor
care poate exacerba inflamatia
si dezechilibrele hormonale.
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5. Nucile — grasimi sanatoase si
energie.

Sunt un alt aliment de baza al
toamnei, aducand un aport
generos de grasimi sanatoase,
proteine si nutrienti esentiali.
Nucile, in special nucile de
Brazilia, sunt bogate in seleniu,
un mineral care sprijina
sanatatea tiroidiana si echilibrul
hormonal. O tiroida sanatoasa
este esentiala pentru reglarea
metabolismului si pentru
prevenirea fluctuatiilor
hormonale.

Nucile contin, de asemenea, acizi
grasi omega-3, care au efecte
antiinflamatorii dovedite si pot
ajuta la reducerea durerilor
asociate cu endometrioza. Aceste
grasimi sanatoase ajuta la
stabilizarea nivelului de estrogen si
contribuie la mentinerea sanatatii

celulelor si a sistemului
cardiovascular.

Consumul regulat de nuci nu doar ca sprijina sanatatea hormonalg,
dar ofera si un sentiment de satietate, ceea ce ajuta la controlul
greutatii.

13



6. Semintele - micile comori de
nutrienti.

Sunt un alt ingredient de baza in
alimentatia toamnei, oferind o
gama variata de nutrienti si
beneficii pentru sanatate.
Semintele de dovleac, de
exemplu, sunt bogate in zinc, un
mineral crucial pentru sanatatea
reproductiva si pentru echilibrarea
hormonilor. Zincul ajuta la sinteza
hormonilor, sprijina functia
ovariana si reduce simptomele

legate de sindromul
premenstrual.

Semintele de in sunt o sursa excelenta de acizi grasi omega-3 si
fibre, avand un efect benefic asupra echilibrului hormonal. Aceste
seminte contin lignani, compusi vegetali care ajuta la reglarea
metabolismului estrogenului si pot reduce riscul de dezechilibre
hormonale. Consumul de seminte de in poate ajuta, de asemenea, la
ameliorarea simptomelor menstruale si la reducerea inflamatiei in
organism.




Prin integrarea acestora in alimentatia ta zilnica, iti oferi mai mult
decat o masa savuroasa. Alegand aceste roade ale sezonului, te
reconectezi la ritmurile naturale ale corpului tau si ii oferi nutrientii
necesari pentru a functiona in armonie. Mancarea devine astfel un
Instrument de vindecare, o modalitate de a-ti hrani nu doar trupul, ci si
sanatatea hormonala.

Astfel, toamna devine un anotimp al regenerarii, un-moment in care
poti sa iti reconectezi corpul la natura si sa-i oferi ceea ce are nevoie
pentru a-si reechilibra hormonii si pentru a gestiona simptomele
endometriozei. In timp ce culorile, aromele si texturile toamnei iti
incanta simturile, nutrientii acestor alimente sustin procesele de
vindecare din interior, reduc inflamatiile si iti ofera o baza solida pentru
O sanatate optima. Totul incepe cu farfuria ta —iar bucuria pe care o
aduc aceste alimente nu este doar despre gust, ci si despre puterea lor
de a transforma starea ta de bine, zi dupa zi.
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N( Toamna este anotimpul abundentei si ne ofera o gama variata de
alimente bogate in nutrienti, ideale pentru sustinerea echilibrului
hormonal si pentru reducerea inflamatiilor. Alege sa iti umpli farfuria
cu alimente sezoniere care nu doar ca iti vor incanta papilele gustative,
dar iti vor si hrani corpul in profunzime. Fiecare dintre acestea
contribuie la sanatatea ta hormonala si la gestionarea simptomelor
asociate cu afectiuni precum endometrioza.




LEGUME $1 FRUGTE

e Dovleac e Afine (de toamna)
e Cartofi dulci e Varza

e Sfecla e Morcovi

e Mere e Conopida

e Pere e Fenicul

e Pastarnac e Gulii

» Morcovi e Ciuperci

e Gutui e Praz

e Struguri e Rodii

NUCI, SEMINTE
. $I GRASIMI SANATOASE

e Alune de padure

e Migdale

e Nuci romanesti

e Nuci pecane

e Nuci braziliene

e Caju

e Fistic

= e Seminte de dovleac

e Seminte de.in

e Seminte de floarea-soarelui
e Seminte de susan

e Ulei de masline extra virgin
e Ulei de cocos

e Ulei de avocado

e Unt de migdale

e Unt de cocos




Mirodenii si condimente de toamna

~

.....Care au proprietati
antiinflamatorii @

Turmeric - Unul dintre cele mai puternice
antiinflamatoare naturale, datorita curcuminei, un
compus activ care reduce inflamatia si sustine
sistemul imunitar.

Scortisoara — Bogata in antioxidanti si cunoscuta
pentru proprietatile sale antiinflamatorii, ajuta la
reducerea inflamatiei si la reglarea nivelului de zahar
din sange.

Ghimbir — Are proprietati antiinflamatorii si
antioxidante, ajutand la reducerea durerilor
musculare si la sustinerea digestiei.

Cuisoare - Contin compusi antiinflamatori, cum ar fi
eugenolul, care ajuta la reducerea inflamatiei si la
ameliorarea durerilor.

Nucsoara - Are efecte antiinflamatorii si
antioxidante, fiind folosita pentru calmarea durerilor
si reducerea inflamatiei.

negru, are proprietati antiinflamatorii si creste
absorbtia altor nutrienti si antioxidanti, cum ar fi
curcumina din turmeric.

Piper negru - Piperina, compusul activ din piperul “




Mirodenii si condimente de toamna

~

.....Care au proprietati
antiinflamatorii @

Chimen - Este folosit de secole pentru proprietatile
sale antiinflamatorii si pentru sustinerea sanatatii
digestive.

Rozmarin - Bogat in antioxidanti si compusi
antiinflamatori, sustine circulatia sangelui si ajuta la
reducerea inflamatiei.

Cimbru - Contine uleiuri esentiale care au efecte
antiinflamatorii si antimicrobiene, fiind ideal pentru
sustinerea sanatatii respiratorii si imunitare.

Cardamom - Utilizat pentru capacitatea sa de a
combate inflamatia, ajuta si la sustinerea digestiei si
reducerea stresului oxidativ.

Aceste condimente si mirodenii nu doar ca adaugad
arome deliciéase in preparatele de toamndg, ci oferdrsi
beneficii semnificative pentru sadndtatea.ta, contribuind
la reducerea inflamatiilor din corp.
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Importanta unui mediu cozy p
sprijinirea sanatatii emotionale.
spatiu care inspira liniste si

Idei pentru activitati de relax

meditatie. :
i



Spaliul tau de
relaxare

Intr-o lume in care ne confruntam zilnic
Cu ritmuri rapide si stres constant, este
esential sa avem un loc dedicat relaxarii si
regenerarii. Un colt cozy, ckeat cuintentie,
Nnu este doar o placere vizuala, ci si un
refugiu emotional care poate avea un
impact profund asupra starii tale de bine.

Stresul si nivelurile ridicate de cortizol pot fi daunatoare nu doan
pentru sanatatea hormonala, dar si pentru starea generala de spjrit.

Crearea unui spatiu care te face
sa te simti in siguranta, relaxatd
Si conectata cu tine insati poate
contribui la reducerea
cortizolului si la echilibbrarea
emotiilor. Un mediu cozy ofera
acel sentiment de caldura
interioara care ne linisteste si ne
ajutd sa ne reincarcam. intr-un
colt confortabil, corpul tau va
simti ca este timpul sa se
relaxeze, iar mintea ta se va
elibera de tensiune, permitandu-
ti sa te simti echilibrata si

linistita.
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£ Crecaza

Transformarea unui mic colt din casa intr-un sanctuar personal nu
necesita mari investitii sau schimbari dramatice.

Cateva elemente simple, dar alese cu grija, pot face minuni pentru
sufletul tau:

e Materiale naturale si calduroase:
Alege paturi pufoase, perne moi si
covorase din [ana sau bumbac, care
sa iti ofere acea senzatie tactila
placuta. Culorile neutre sau
pastelate, cum ar fi bejul, crem,
nuantele pamantii sau tonurile
blande de verde si albastru, vor
contribui la o atmosfera relaxanta.




2 |_.umina blanda adusa
de flacara lumana
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Lumina este esentiala pentru atmosfera unui spatiu cozy. Alege lampi
cu lumina calda sau foloseste lumanari naturale, cum ar fi cele din

ceara naturala de cocos, rapita, albine sau cele din soia. Acestel nu
doar ca aduc o lumina difuza si linistitoare, dar sunt si mult malsigure
pentru tine si mediul inconjurator.

RECOMANDARE

Evita lumdnadarile parfumate cqre
contin parafind. In general,
lumanarile care se regasesc pe
rafturile magazinelor de
decoratiuni, dar si cele din mall,
contin parafind si parfumuri de
slabad calitate care degaja in
spatiul folosit toxine care iti pot
afecta sandtatea si reprezintd un
distruptor endocrin serios.
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Daca iti plac lumanarile parfumate,
alegerea uneia este un pas important
la care trebuie sa fii atentd pentru a
pdstra spatiul nu doar confortabil, ci
si sigur pentru sanatatea ta, mai ales
in cazul afectiunilor precum
endometrioza, adenomioza sau SOP.
Cand pui mana pe o lumanare,
Citeste eticheta si asigurd-te ca ceara
folosita este 100% naturald (ceruri
potrivite: de soiq, de albine, de cocos,
rapita).

# De asemeneaq, uleiurile parfumate folosite sunt la fel de toxice
daca nu sunt alese corespunzator. Alege un producdtor care
foloseste uleiuri parfumate create si certificate de specialisti,
dedicate lumanarior parfumate, care au stabilitate chimica in
contact cu flactra-si care hu adue risg ge fum si toxine in aer,




2%

Cauta ca produsele nealimentare
folosite sa fie si ele naturale sau
sigure. Iti recomand sa apelezi la
produsele artizanilor locali care
Ccreeaza aceste lumanari
parfumate manual, cu pasiune si
placere. Solicita informatii atunci
cand nu esti sigura si intotdeauna
al in vedere ca viata merita traita
asa cum iti doresti, chiar daca asta
inseamna ca trebuie acordata mai

multa grija si atentie.

VapaiaUrbana.ro ofera

lumanari parfumate din ceara
naturala de cocos, rapita si
albine si uleiuri parfumate
certificate IFRA (Asociatia
Internationala a Parfumurilor) si
sunt create de o pacienta cu
endometrioza care intelege
perfect nevoia de a ne bucura
de lucruri marunte, dar si
importanta produselor cat mai
sigure.

Aceste lumanari naturale au o intensitate a parfumului de 10%, un
nivel bogat care iti umple casa cu arome intense fara a deveni
coplesitor. Te poti bucura de atmosfera magica fara grija!
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https://vapaiaurbana.ro/

Pentru parfumurile de toamna, poti alege
note care evoca caldura si confortul
acestui anotimp. Cateva dintre cele mai
populare si apreciate note de parfum-de
toamna, care iti pot aduce o atmosfera
cozy si relaxanta:

Note lemnoase:
e Cedru - ofera o aroma uscata si caldg,
Cu tonuri de pamant si usor picante.
\ \ , e Santal - aduce o nota lemnoasa, dulce
N si cremoasa, ideala pentru o-atmosfera
\\ - linistitoare.
e o Stejar — confera o adancime robusta si
o senzatie de padure inmiresmata.

Note condimentate:

e Scortisoara - picanta si dulce, evoca
caldura si confortul unui ceai
fierbinte sau al placintelor de
toamna.

e Ghimbir - proaspat si usor picant,
aduce energie si vitalitate.

e Cuisoare — o nota intensa, calda si
picanta, cu un strop de dulceata.

| Note fructate:

‘ e Mere - ofera o aroma proaspata, dulce
si usor acrisoara, aducand aminte de
culesul merelor de toamna.

e Prune - dulceata profunda a prunelor
adauga o nota fructata, catifelata si
bogata.

e Pere - dulci si suculente, perele dau o
prospetime usor florala.
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Note de vanilie si caramel:
e Vanilie — o nota dulce, catifelat3, care
evoca caldura si confort.

e Caramel - aduce o senzatie de dulceata
Intensa si matasoasa, aducand in minte
deserturi de toamna.

Note erbacee si pamantii:

e Patchouli - ofera o aroma pamantie,
usor dulce si lemnoasa, evocand
mirosul pamantului dupa ploaie.

e Mosc - adauga o senzatie de
profunzime si catifelare, aducand
complexitate notelor de toamna.

Note de rasina:

e Tamaie - profunda si
mistica, tamaia adauga o
nota de caldura si
spiritualitate.

e Ambra - bogata si caldg,
evoca senzatia unui foc de
lemne intr-o seara racoroasa
de toamna.

Note florale calde:

e Trandafir — un trandafir profund, mai inchis, poate adauga o
eleganta subtila si un parfum care incalzeste simturile.

» lasomie — dulce si intensa, se potriveste bine cu alte note calde si
lemnoase.
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» Plante de interior: Plantele iti pot
transforma spatiul intr-un mic colt
de natura.'Ele imbunatatesc
calitatea aerului si iti aduc acea stare
de calm pe care doar apropierea de
natura o poate oferi.

* Aromaterapie: Difuzoarele cu uleiuri
esentiale, cum ar fi lavanda sau
eucaliptul, aduc arome linistitoare
care te ajuta sa te relaxezi profund si
sa te bucuri de momentul prezent.

Odata ce ti-ai creat spatiul cozy, il poti folosi pentru activitati care iti
sustin sanatatea emotionala si fizica, oferindu-ti timp pentru tine.

e Yoga usoara: in acest spatiu cozy, poti practica yoga blanda,
concentrandu-te pe miscari fluide si respiratie. Aceste exercitii te
ajuta sa eliberezi tensiunile acumulate si sa aduci calmul in corp si
minte.




e Citit: O carte buna te poate
transporta intr-o lume noua,
oferindu-tiun moment de
relaxare. Asaza-te confortabil
Cu o patura, alaturide o
bautura calda, si lasa-te
absorbita de povesti care iti
aduc bucurie si inspiratie.

Meditatie: Un colt cozy,
amenajat cu grija, este locul
ideal pentru cateva minute de
meditatie zilnica. Atunci cand
iti acorzi timp sa te asezi intr-
un spatiu cald si primitor,
corpul si mintea ta raspund la
acest mediu prin relaxare
profunda. In acest colt, poti
Iasa grijile deoparte si te poti
concentra pe tine, oferindu-ti
un moment deé linistesesential
pentru echilibrul tau interior.

Meditatia este o practica profunda care iti aduce claritate si pace
interioara, unelte deosebit de valoroase in vremurile aglomerate si
stresante. Inchizand ochii si concentrandu-te pe respiratie, iti permiti
sa te deconectezi de la stimulii externi, oferind mintii tale o pauza
binemeritata. Aceasta stare de liniste nu doar ca reduce tensiunile
emotionale, dar te ajuta sa iti recalibrezi energia, permitandu-i
corpului sa se regenereze in mod natural.




Tehnica de respiratie: respiratia 4-7-8

Una dintre cele mai eficiente tehnici de respiratie pentru meditatie
este Respiratia 4-7-8, cunoscuta pentru efectele sale rapide in
reducerea stresului si inducerea unei stari de relaxare profunda.

Aceasta tehnica este simpla, dar extrem de puternica, ajutandu-te sa
iti calmezi sistemul nervos si sa iti oxigenezi organismul intr-un mod
echilibrat.

o Gaseste-ti o pozitie
confortabila: Asaza-te intr-o
pozitie relaxata in coltul tau
cozy,tu spatele drept si
umerii relaxati. Inchide ochii si
lasa-ti corpul sa se aseze
naturalin liniste.

e Inspira pe nas timp de 4
secunde: Inspira incet si
adanc, simtind cum aerul iti
umple plamanii si abdomenul
se extinde. Numara pana la 4
In minte in timp ce inspiri.
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| Miak

e Tine respiratia timp de 7
secunde: Odata ce ai inspirat,
opreste-te sitine aerul in plamani
pentru 7 secunde. Aceasta ajuta '
la calmarea mintii si la

\

stabilizarea ritmului cardiac.

o Expira lent pe gura timp de 8
secunde: Expira incet, prin gura,
timp de 8 secunde, relaxand
complet fiecare muschi pe
masura ce scoti aerul dirvcorp,
Expiratia ar trebui sa fie mai
lunga decat inspiratia pentru a
induce o stare de relaxare
profunda.

Repeta acest ciclu de 4-7-8 de 4 pana la 8 ori. Dupa cateva cicluri,
vei simti cum mintea incepe sa se linisteasca, iar tensiunile
emotionale incep sa se dizolve. Aceasta tehnica echilibreaza ritmul
respiratiei, reducand nivelul de cortizol si aducand corpul intr-o stare
de calm.

Meditatia zilnica, combinata cu tehnici de respiratie, te poate ajuta sa
iti mentii un echilibru emotional si sa iti regenerezi energia, oferindu-
ti un spatiu sigur de reconectare si relaxare.




Retete de toa
fara gluten si
lactoza

Toamna este anotimpul abundentei si ne ofera e DX
variata de alimente bogate in nutrienti, ideale !
sustinerea echilibrului hormonal si pentru reducer
inflamatiilor. Alege sa iti umpli farfuria cu alimente
sezoniere care nu doar ca iti vor incanta papilele

gustative, dar iti vor si hrani corpul in profunzime.
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Ingrediente:

Dovleac
lacintar umplut
CU COUSCOUS

2 linguri tahini

Y. cana de cous cous

1 dovleac placintar de marime medie 1 lingurita otet de mere
Y2 ceapa alba feliata si taiata cubulete optional

Y ardei gras rosu taiat cubulete 1 lingurita busuioc uscat

%> dovlecel taiat cubulete sare

2 linguri ulei de masline extravirgin patrunjel proaspat

Instructiuni:

Preincalzeste cuptorul |la 180 grade Celsius si tapeteaza o tava cu hartie de copt.

Taie dovleacul in jumatate pe lungime si foloseste o lingura pentru a indeparta
semintele. Aseaza pe tava de copt si stropeste cu ulei de masline. Foloseste o pensula
de patiserie pentru a intinde uleiul peste suprafata dovleacului. Coace 45-60 de
minute (in functie de marimea dovleacului).

In timp ce dovleceii se gatesc, feliaza si taie ceapa, ardeiul gras rosu si dovlecelul.

In putin ulei de masline prajeste mai intai ceapa 2-3 minute pana se inmoaie, apoi
adauga celelalte legume si fierbe 5-6 minute pana s-au inmuiat si ele.

Fa cous cous adaugandu-| intr-un castron mic cu busuioc uscat si otet.de mere (daca
este folosit) si turnand peste apa clocotita. Acopera . cu o farfurie. Se lasa timp de
aproximativ 5 minute sj odata fiert se pufeaza cu o furculita.

Scoate dovleacul din cuptor si feliaza in jurul marginilor lasand ,buza” de aproximativ
15 cm. Scoate miezul dovleacului, avand grija sa nu strapungi coaja acestuia.

Adauga legumele si jumatate din dovleac scos in bolul cu cuscusul. Se toarna tahini si
se amesteca foarte bine. Asezoneaza cu sare dupa gust. Adauga amestecul de cuscus
in dovleac si da-l inapoi la cuptor pentru 10-15 minute.

Se orneaza cu patrunjel tocat si se serveste imediat.
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Cartofi dulci cu
cimbru

Ingrediente: g & A =
e Y lingura frunze de cimbru taiate

cubulete, mai mult dupa gust
e % lingurita patrunjel taiat marunt
« 1catel de usturoi tocat sau taiat
marunt
e 1lingura ulei de masline +
 sare si piper negru (optional)

« 400 g cartofi dulci dati pe razatoare
e Y, cana faina de grau spelta

« Y. cana ceapa alba taiata cubulete

e 4 galbenusuri de ou

e Y lingurita de praf de copt

Instructiuni:

e Pune cartofii dulci razuiti intr-un prosop curat. Trage in sus colturile si stoarce
cat mai mult lichid. Da deoparte (pune prosop de bucatarie pe o farfurie si
pune-i acolo pentru a permite absorbtia oricarui lichid suplimentar).

» Prajeste ceapa in ulei de masline pana se inmoaie, aproximativ 5-6 minute.

e Adauga faina, praful de copt,
galbenusurile de ou, frunzele de
cimbru si sare si piper (daca este
folosit) intr-un castron si amesteca
pentru a se combina. Apoi adauga
cartofii dulci si ceapa razuita.
Amesteca foarte bine. Daca ti se
pare prea uscat si nu este suficient
de lipicios, adauga un alt galbenus
de ou

« Incinge ulei de masline sau ulei de
cocos intr-o tigaie si arunca o farama
de cartof dulce in ulei.

Odata ce incepe sa sfaraie usor, poti incepe sa prajesti cartofii. la 0 mana mica de
amestec si formeaza o bila sau o chiftea. Apoi pune cu grija in tigaie si apasa cu o
spatula. Se prajeste 4-5 minute, apoi (cu grija!) se rastoarna si se prajeste cealalta
parte. Repeta pentru restul amestecului.
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Quinoa cu
legume de

%\2{‘%:‘:1 ﬂ-‘* 2

1 ardei gras, taiat cuburi

1 cana de mazare (proaspata

sau congelata)

e 1lingura de ulei de masline

e 1-2 linguri de pasta de curry
(sau curry pudra, dupa gust)

e Sare si piper, dupa gust

e frunze de coriandru proaspat
pentru decor (optional)

Ingrediente:

e lcana de quinoa

e 2 canide apa sau supa de legume

e 1 ceapaq, tocata marunt

e 2 morcovi, rasi

e 1dovleac mic, taiat cuburi (sau
dovleac butternut)

Instructiuni:

» Clateste quinoa sub apa rece, apoi adauga-o intr-o oala cu.cele 2 cani de apa
sau supa. Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul, acoperiti si |asati sa fiarba
timp de 15 minute, pana cand quinoa a absorbit lichidul.

o Intr-o tigaie mare, incinge uleiul de masline la foc mediu. Adauga ceapa si
cdleste-o pana devine aurie.

o Adauga morcovii, dovleacul si ardeiul, si gateste timp de 5-7 minute, pana
devin mai moi.

e Adauga mazarea, pasta de curry, sare si piper. Amesteca bine si gateste inca
cateva minute, pana cand legumele sunt gatite, dar usor crocante.

» Combinati legumele cu quinoa gatita siamestecati bine. Serveste cald, decorat

cu frunze de coriandru proaspat, daca doriti.




Ingrediente:

400 ml de rosii in conserva (sau rosii
L4 2 morCOVi med”, té|at| CUburi proaspete, pasate)

e ] dovlecel, taiat cuburi

2 catey de ysturoi, tocati

e 1ceapa, tocata marunt 1lingura de ulei de masline

e 1ardei gras, taiat cuburi

1lingurita de turmeric
e ] cartof mare, taiat cuburi

1lingurita de chimion
e 1cana de ciuperci taiate felii

Sare si piper, dupa gust

(optional) Frunze de busuioc proaspat pentru decor

Instructiuni:

« Intr-o tigaie mare sau o oald, incinge uleiul de masline la foc mediu.

» Adauga ceapa si usturoiul, si caleste-le pana devin translucide.

¢“Adauga morcovii, ardgiul -gras, eartoful- si dovlecelul. -Gateste timpp de 5-7
minute, pana cand legumele incep sa se inmoaie.

o Adauga ciupercile (daca folosesti), rosiile pasate, turmeric, chimion, sare si
piper. Amesteca bine.

» Acopera si lasa sa fiarba la foc mic pentru aproximativ 20-30 de minute, pana
cand toate legumele sunt gatite si aromele s-au combinat.

» Serveste cald, decorat cu frunze de busuioc proaspat.




Dovleac
placintar la

cuptor

Ingrediente:

500 g dovleac placintar curatat si 1/2 lingurita de ghimbir macinat

taiat cuburi (optional)
e 1-2 linguri de ulei de cocos sau ulei e Un prafde sare
de masline e Suculde la1/2 lamaie
 1lingurita de scortisoara macinata » 50 g nuci sau alune, maruntite
e 1/2lingurita de nucsoara (optional) (optional, pentru un plus de textura)

Instructiuni:

e Preincalzirea cuptorului: Preincalzeste
clpltoriiNad80sE

e Pregatirea dovleacului: Pune cuburile de
dovleac intr-un bol mare si adauga uleiul
de cocos (sau uleiul de masline),
scortisoara, nucsoara, ghimbirul si sarea.
Stoarce sucul de lamaie peste dovleac si
amesteca bine pentru a acoperi toate
cuburile cu condimente.

o Coacerea dovleacului: Asaza dovleacul
condimentat intr-o tava tapetata cu hartie
de copt. Asigura-te ca cuburile sunt
dispuse uniform, astfel incat sa se coc
uniform.

o Timp de coacere: Coace dovleacul in cuptor timp de 25-30 de minute, sau
pana cand devine moale si usor caramelizat. Poti verifica cu o furculita daca
este gata.

» Servirea: Odata ce dovleacul este copt, il poti servi cald, ca atare sau ca
garnitura. Poti presara nucile maruntite deasupra pentru un plus de textura si
gust.
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Mere
coaple cu
scortisoara

Ingrediente:
e Tlingurita de scortisoara

» 4 mere mari (preferabil mere acrisoare, macinata

precum Granny Smith) e Tlingurita de vanilie (optional)
e 2 linguri de nuci tocate (optional) e 1-2 linguri de ulei de cocos sau
e 2 linguri de stafide (optional) unt (pentru uns)

Instructiuni:

» Preincalzeste cuptorul la 180°C (350°F).

» Pregateste merele: Spala merele si taie-le partea de sus (cotoarele) pentru a
forma un "capac". Scoate miezul cu ajutorul unui cutit sau al unui dispozitiv
special pentru scos miezul.

o Umplutura: Intr-un bol, amesteca nucile tocate, stafidele, scortisoara si vanilia.
Daca doresti, poti adauga si alte condimente, cum ar fi nucsoara sau cuisoare,
pentru un plus de aroma.

e Umple merele.

o Coace merele: Asaza merele intr-un vas de copt uns cu putin ulei de cocos sau
unt. Pune capacul de |a fiecare mar deasupra. Adauga o cana de apa in vasul
de copt pentru a ajuta la coacere.

e Coace-le timp de 25-30 de minute sau pana cand merele devin moi, dar nu se

desfac.




Placmta cu dovleac cu putine

lngr‘edlente si fara zahar

Ingrediente:

e 500 g dovleac (curatat si taiat
cubulete)

» 1foaie de aluat (poti folosi aluat
cumparat sau poti face un aluat

2-3 linguri de miere sau sirop de
artar (optional, pentru a indulci)
Tlingurita de scortisoara (optional)
1/2 lingurita de sare

ulei/unt pentru uns tava (optional)

simplu din faina integrala sau fara

gluten, apa si ulei)

Instructiuni:

e Prepararea dovleacului: fierbe cubuletele de dovleac in apa cu putina sare
pana devin moi (aproximativ 10-15 minute). Scurge apa si paseaza dovleacul
pana obtii un piure fin.

« Adaugarea aromelor: In piureul de dovleac, adauga scortisoara si
mierea/sirodul de artar, daca doresti o notd de dulce. Amesteca bine pentru a
incorpora ingredientele.

e Preparareaaluatului: Daca folosesti aluat cumparat, intinde-| in tava de
placinta.unsa cu putin ulei. Daca alegi sa faci aluatul in casa, combina 200 g de
faina, 100 ml apa si 2 linguri de ulei, framanta pana obtii un aluat omogen, apoi
intinde-I.

e Asamblarea placintei: Toarna amestecul de dovleac peste aluatul din tava,
distribuindu-l.uniform.

o Coacerea: Preincalzeste cuptorul la 180°C si coace placinta timp de 30-40 de
minute sau pana cand aluatul devine auriu si ferm.

e Racirea si servirea: Lasa placinta sa se raceasca, apoi poti.sa o portionezi si sa o

servesti.




Banana bread cu
o dovleac

" }
"\ ’ | L
Ingrediente:

e 1/2 cana nuci sau migdale
(optional, tocate)

e 1lingurita (aproximativ 59)
bicarbonat de sodiu

¢ 1lingurita (aproximativ 5ml)

1 cana piure de dovleac (dovleac copt sau
din conserva)

2 banane bine coapte
2 oua

1/3 cana ulei de cocos sau ulei de masline g
extract de vanilie

1 cana faina integrala (sau un amestec de 2 e - Y

& Latuli AP i 3 e 1lingurita (aproximativ 5g)

faina integrala si faina de ovaz) AR ;
scortisoara (optional)

Instructiuni: e Un praf de sare

o Preincalzeste quptgrul: La 175°C (350%F) si unge'o
tava de paine (aproximativ22 cm x 12 cm) cu ulei
sau foloseste hartie de copt.

e Pregateste ingredientele umede: intr-un bol
mare,.zadrobeste cele doua.barianexu o furculita
pana devin un piure. Adauga piureul de dovleac,
ouadle si uleiul de cocos (sau uleiul de masline) si
amesteca bine.

» Pregateste ingredientele uscate. Intr-un alt bol,
combina fainaintegrala, bicarbonatul de sodiu,
scortisoara si sarea.

e Combina ingredientele: adauga amestecul de ingrediente uscate in cel umed
Si amesteca usor pana cand ingredientele se omogenizeaza. Nu amesteca prea
mult, doar pana cand nu mai vezi faina. Daca folosesti nuci sau migdale,
adauga-leacum.

e Toarna aluatul in tava de paine pregatita si niveleaza suprafata.

e Pune tava in cuptor si coace timp de 50-60 de minute sau pana cand o
scobitoare introdusa in mijloc iese curata.

e Lasa sa se raceasca in tava timp de 10 minute, apoi scoate-o si las-o sa se raceasca
complet pe un gratar.
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Ingrediente: e 1/2 lingurita bicarbonat de sodiu

Instructiuni:

e 1lingurita scortisoara
200 g piure de dovleac (poti folosi e 1/2 lingurita ghimbir pudra

dovleac copt sau fiert) o 1/4 lingurita nucsoara (optional)

2 oua mari e Unvarf de cutit de sare

100 ml lapte de migdale ¢ 50 ml ulei de cocos sau de masline
neindulcit(sau de cocos neindulcit) (plus extra pentru ungerea formei)
100 g faina de ovaz e Seminte de dovleac sau nuci pentru
1 lingurita praf de copt) decor (optiona

Preincalzeste cuptorul la 180°C (350°F). si
unge o tava pentru briose cu ulei de cocos
sau foloseste forme de briose din hartie.
Amesteca ingredientele umede: Intr-un
bol mare, bate ouale, apoi adauga piureul
de dovleac, laptele de migdale si uleiul de
cocos. Amesteca bine pana obtii o
compozitie omogena.

Amesteca ingredientele uscate: Intr-un alt
bol, combina faina integrala, praful de
copt, bicarbonatul de sodiu, scortisoara,
ghimbirul, nucsoara si sarea. Amesteca
bine.

Combina cele doua amestecuri: Adauga ingredientele uscate in bolul cu
ingredientele umede si amesteca usor pana cand totul este bine incorporat.
Nu amesteca excesiv.

Umple formele de briose: Toarna compozitia in formele de briose, umplandu-le
cam 2/3 din capacitate. Daca doresti, poti adauga seminte de dovleac sau nuci
deasupra.

Coace briosele: Pune tava in cuptorul preincalzit si coace timp de 20-25 de
minute, sau pana cand o scobitoare introdusa in mijlocul uneia dintre briose
iese curata.

Raceste si serveste: Lasa briosele sa se raceasca in tava timp de 5 minute, apoi
transfera-le pe un gratar pentru a se raci complet.
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Brownie
(hegresa cu
~ cartof dulce

Ingrediente:

500 gr.CARTOFI'DULCH
200 gr. UNT de arahide smooth fara zahar adaugat

130 gr cacao pudra eco

Se pot adauga 1-2 cupe de pudra proteica

Instructiuni:

 Cartoful/cartofii se coc la cuptor, se curata de coaja si se zdrobesc;

e Se combina si amesteca toate ingredientele si se pun intr-o tava (preferabil de
sticlad);

e Coace in cuptorul preincalzit 1a 180 grade pentru 15 minute;




Sangria de
loamna fara

= Lglcool

Ingrediente:

1 cana suc de struguri 100%
1 cana suc de rodie 100%

2 mere mari, taiate clbuléte
1 cana suc de mere 100%

1-2 pere, taiate cubulete

180 ml apa + suc de soc fara zahar

1 portocalg, feliata

2 cani apa minerala carbogazoasa

2 lamai, 1 taiata si 1 stoarsa

Instructiuni:

» Pregateste fructele: spala si taie toate fructele in bucati de dimensiuni potrivite.
Imi place sa feliu lamaia si portocala, dar le poti tdia cum preferi.

e Adauga fructele intr-un carafa mare din sticla.

o Toarna sucul de struguri, sucul de rodie, sucul de mere, sucul de lamaie si soc.
Amesteca.

e Lasa lafrigider timp de 3 ore sau peste noapte.

e Pentru a servi, toarna sangria si fructele in 2/3 dintr-un pahar. Umple cu apa
minerala carbogazoasa, apa minerala sau un suc de lamaie si lime.

o Poti garnisi cu mai multe fructe feliate sau cu un bat de scortisoara.

r
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Ceai de turmeric.s™ |

ohimbir si lamaie

Ingrediente:

e Tlingurita de turmeric pudra (sau 1cm de radacina de turmeric proaspata,
rasa)

e 1cm de radacina de ghimbir proaspat, rasa

e lcana de apa

e 1-2 linguri de miere (optional)

e Sucul de la1/2 lamaie

e O felie de lamaie (pentru decor, optional)

e Un praf de piper negru(optional, pentru a spori absorbtia curcuminului din
turmeric)

Instructiuni:

o Fierbe apaintr-o oala.

e Adauga turmeric si ghimbir. Lasa sa fiarba la foc mic timp de 10 minute.
o Strecoara ceaiul intr-o cana.

o Adauga sucul de [amaie si mierea (daca folosesti).

e Amesteca bine si decoreaza cu o felie de'lamaie.

» Serveste cald.




Ceai de rooibos cu

_Scorlisoara stmere o

’ e

Ingrediente:

e Tlingurita de ceai de rooibos (sau un pliculet)
e 1/2 scortisoara (sau 1 baton)

e 1 mar mic, taiat cubulete (optional)

e Tcanadeapa

e Tlingurita sirop de artar (optional)

» o felie de mar (pentru decor, optional)

Instructiuni:

Fierbe apa intr-o oala.

Adauga ceaiul de rooibos, scortisoara si cubuletele de mar.

Lasa sa fiarba timp de 5-7 minute.

Strecoara ceaiul intr-o cana, adauga miere sau sirop de artar dupa gust.

Serveste cald, decorat cu o felie de mar, daca doresti.




de dovieac

Ingrediente:

2 banane congelate

1 cana de dovleac copt (poate fi congelat)
1 cana de lapte de migdal sau de cocos
neindulcit

1 cana de iaurt grecesc simplu

1/2 cana de caju crude si nesarate
3 linguri de proteina de colagen
1lingura de sirop de artar
1lingurita de scortisoara

1lingurita de extract de vanilie

Instructiuni:

e Pune toate ingredientele in blender si amesteca bine.

» Imparte amestecul in trei portii.

e Pastreaza celelalte doua in borcane inchise ermetic in frigider sau congelator
pentru diminetile urmatoare.




Smoothie cu

piure de dovieac

Ingrediente:

e 1banana mare congelata si coapta

e 1/2 cana piure de dovleac 100%, racit

e 1/2 cand iaurt grecesc simplu/de cocos

o 1/4 cana lapte vegetal

e 1/4 cana suc de portocale proaspat stors

e Tlingura miere (optional)

« 1/2 lingurita condimente pentru placinta de dovleac
e 1/2 lingurita scortisoara

Instructiuni:

o Intr-un blender puternic, adauga toate ingredientele si mixeaza la vitezd mare

timp de 1-2 minute sau pana devine omogen.

» Daca este nevoie, adauga mai mult lapte pentru a obtine consistenta dorita

sau mai multa banana congelata pentru un smoothie mai cremos si mai gros.

e Toarna intr-un pahar, decoreaza cu un praf de scortisoara sau nuci pecan si

savureaza imediat.
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Imbratiseazd toamna ca pe un moment al renasterii, un anotimp care
ne invita sa incetinim si s& ne intoarcem la esential. In fiecare frunza
care cade, in fiecare aroma calda si bogata a roadei toamnei, exista o
oportunitate de a ne reconecta cu noi insine. Aceasta perioada nu este
doar despre schimbarile din natura, ci si despre schimbarile din
interiorul nostru — un timp pentru regenerare si pentru a ne oferi
corpului si sufletului atentia si ingrijirea de care au nevoie.

Da-ti voie sa te bucuri de fiecare mic moment de liniste si de fiecare
masa hrdnitoare. Fiecare reteta savurata, fiecare moment de
meditatie, fiecare pas mic facut spre sanatatea ta reprezintd o
investitie in starea ta de bine, atat fizicd, cat si emotionala. In aceasta
calatorie de echilibrare hormonala si ingrijire holistica, aminteste-ti ca
Nnu este vorba despre perfectiune, ci despre grija pe care 0 acorzi
nevoilor tale reale.

Esti mai puternicd si mai capabild decdt crezi. Fiecare mic pas pe
care 1l faci conteaza - fie ca e vorba de a alege alimente care iti hranesc
corpul sau de a crea un spatiu cozy care iti oferd refugiu. Invata sa iti
acorzi timp si sa te bucuri de toate micile placeri ale vietii care iti aduc
pace si echilibru. Increderea in corpul tau si respectul pentru propriile
tale ritmuri te vor ghida spre o stare de bine durabila.

Intr-un final, toamna nu este doar despre schimbari exterioare, ci
despre o transformare profunda interioara, despre a te reconecta cu
puterea ta interioara si a-ti permite sa stralucesti chiar si in fata
provocarilor.

Esti pe drumul cel bun.

Meriti acest echilibru, aceasta sanatate si aceasta pace.
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Daca acest ebook ti-a adus putina
Inspiratie, sanatate si confort in viata ta,
impartaseste-ti calatoria cu mine!

F3 un screenshot cu partea ta preferata,
posteaza pe story si nu uita sa imi dai
tag! LJ

Hai sa inspiram si alte femei sa isi
gaseasca echilibrul! ¥ sé
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