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Recomandari generale:

e Hidratare: Consumad apa regulat, cel putin 2 litri pe zi

e Diversitate: Varieaza tipurile de proteine (pui, vitd, peste, tofu,
leguminoase) si carbohidrati (orez brun, quinoa, cartofi dulci,
paste integrale).

e Grdsimi sandtoase: Include in dietd nuci, seminte, avocado si ulei
de masline.

 Legume: Asigurd-te ca ai o varietate de legume in fiecare zi
pentru a acoperi necesarul de fibre si micronutrienti.




Saptamana 1



Ziual

Mic dejun:
e Oud: 3 buc (180-200g)
Spanac: 50g
Ciuperci: 100g
Rosii: 150g
Pdine integrald: 50g

Gustare:
e Mar: 1509
Pranz:
e Piept de pui: 200g
e Quinoa: 50g
e Salatd de legume (rosii, castraveti, ardei):
2509

e Ulei mdsline: 5g

Gustare:
e laurt grecesc 2%: 150g
e Fructe de padure: 100g

cina:
e Somon: 200g
e Sparanghel:100g
e Cartof dulce: 200g

Gustare:
« Migdale/nuci: 30g

Ziua 2

Mic dejun:
e Fulgi de ovdz: 60g
e Lapte (normal sau vegetal): 200m|
Seminte de chia: 10g
Pudra proteica: 30g
Banane: 100g

Gustare:
e laurt grecesc 2%: 1509
e Miere: bg
e Nuci, migdale, caju: 30g

Pranz:
e Ton conservd (in suc propriu): 200g
Fasole verde: 100g
Rosii: 1509
Ou fiert: 1 buc (55g)
Mdsline: 20g

Gustare:
e Morcovi baby: 100g
e Hummus: 509

Cina:
e Fripturd de vitd: 200g
e Broccoli: 100g
e Orez brun: 70g
Gustare:
e Fruct (ex: portocald): 150g

Ziua 3

Mic dejun - Smoothie
Spanac: 509

Banane: 100g

laurt grecesc 2%: 150g
Unt arahide natural: 10g

Gustare:
e Para: 1509

Pranz:
e Piept de pui: 200g
e Cartofi dulci: 200g
e Salatd de varza si legume: 2509

Gustare:
e Mix seminte si nuci: 25¢g

Cina:
e Tofu:150g
e Legume (ardei, broccoli, dovlecel): 150g
e Quinoa: 70g

Gustare:
e |laurt grecesc 2%: 150g
e Fructe de padure: 800g
e Pudra proteica: 30g



Ziua 4

Mic dejun:
e Pdine integrald: 100g (2 felii)
e 1 Avocado: (~80g)
 Ou posat sau fiert: 2 bucdti (120g)

Gustare:
e Fructe de padure mixte: 80g
e |laurt grecesc 2%: 150g

Pranz:
e Linte crudd: 70g (se fierbe si devine ~130-
1409)
e Piept de pui sau curcan: 200g
e Legume pentru supd (morcovi, ceapd,
telind): 150g total

Gustare:
e Migdale sau caju: 20g

Cina:
e Peste alb (cod, pdstrav): 180-200g
e Legume la gratar (ardei, dovlecel,
ciuperci): 150g
e Cartofi natur: 150g

Gustare:
e Pepene galben sau rosu: 200-250g (o
felie mare)

Ziua b

Mic dejun:
e Brdnzd de vaci 2—-5% grdsime: 200g
e Fructe (mere, pere, banane): 100g
e Miere: 5g (1 linguritd)

Gustare:
e Mar verde: 150g

Pranz:
e Carne tocatad de vitd: 200g
e Orez brun crud: 60g
e Porumb dulce: 50g
e Sos de rosii natural: 80g
e Condimente: dupd gust

Gustare:
e Hummus: 509
e Rosii si castraveti: 150g
e Pdine integrala: 50g

Cina:
e Piept de pui: 200g
e Brdnza feta: 70g

e Legume pentru salatd (rosii, castraveti, ardei):

2009
e Crutoane: 100g

Gustare:
e Alune de pddure: 30g

Ziua 6

Mic dejun:
e laurt grecesc: 150g
e Granola: 60g
e Fructe (c&psuni, banane, afine): 100g

Gustare:
e Bananad: 120g

Pranz:
e Paste (integrale sau normale): 60g crud
e Tonin suc propriu: 160g
e Sos de tomate: 50g

Gustare:
e laurt (proteic sau simplu): 150g
e Migdale, seminte, nuci: 30g

Cina:
e Curcan la cuptor: 200g
» Legume coapte (ardei, dovlecel, ciuperci):
1509
e Quinoa: 60g crud

Gustare:
e Ananas: 150g



Ziua 7

Mic dejun:
e Fructe (banane, fructe de padure, mango): 100g
e |aurt grecesc 2%: 150g
e Seminte (chig, in, floarea-soarelui): 10g
e Granola: 50g

Gustare:
 Mix nuci (nuci, caju, migdale): 25g

Pranz:
e Paste integrale: 70g
e Piept de pui: 200g
e Legume (ardei, ceapd, dovlecel): 150g

Gustare:
e Fruct (ex. kiwi, portocald): 150g

Cina:

e Naut: 80g crud (aprox. 160g fiert)

e Somon la cuptor: 200

e Legume (rosii, castraveti, ardei): 200g
Gustare:

e laurt natural: 150g




Saptamana 2



Ziual

Mic dejun:
e laurt grecesc 2%: 150g
e Fructe (afine, cdpsuni, banane): 100g
e Seminte de chia: 10g
e Migdale/alune/nuci: 15g

Gustare:
e Chefir: 2509
e Banana: 100g

Pranz:

e Ton conservd (in suc propriu): 160g
Fasole neagrd fiartd: 100g (~50g crud)
Avocado: (80g)

Crema de brdnza light: 15g
Rosii/castraveti: 150g

Gustare:
 Mix (nuci, migdale, caju, merisoare): 20g

Cina:
e Piept de pui: 200g
e Sparanghel:100g
e Quinoa sau orez integral: 70g

Ziua 2

Mic dejun:

e Oud: 3 bucdti (200g)
e Spanac: 70g

e Rosii: 150g

e Pdine integrala: 100g

Pranz:

e Piept de pui: 2509

» Legume coapte (ardei, dovlecel, morcovi): 150g

e Orez brun: 70g

Gustare:

e laurt proteic de la Lidl: 150g
e Un fruct la alegere (afine, kiwi, mango):100 g

Cina:

e Somon: 200g
e Cartofi dulci: 200g
e Broccoli sau mix legume congelate: 150g

Ziua 3

Mic dejun:
e Fructe (banane, fructe de padure): 100g
e laurt grecesc: 150g
e Pudra proteica: 30g
e Seminte de chia: 10g

Gustare:
e Shake proteic (lapte 1,5%:200ml, pudr
proteica: 30g)

Pranz:
e Piept de pui sau curcan: 250g
e Cartofi dulci: 200g
e Legume (rosii, castraveti, salat& verde):
1509

Gustare:
e Migdale(20g) sau fruct
(banan&/mar/fructe uscate): 100g

Cina:
e Tofu:150g
e Legume trase la tigaie: 150g
e Quinoa: 70g



Ziua 4

Mic dejun:
e Lapte (normal sau vegetal): 250m|
e Fulgi de ovdz: 60g
e Fruct (banand, zmeurd, mango etc.): 100g
e Miere: 10g
e Cacao sau scortisoarad: dupad gust

Gustare:
 Mix nuci/seminte/caju: 259
e Chefir: 2509

Pranz:
e Wrap tortilla integrald: 80g
Suncd curcan/pui: 100g
Hummus: 30g
Legume (rosii, spanac, ardei): 150g
Mozzarella light: 30g

Gustare:
e Fruct la alegere: 1509

Cina:
e File de cod: 200g
e Sparanghel:120g
e Cartofi copti: 200g

Ziua b

Mic dejun:
e laurt grecesc: 150g
e Pudra proteica: 30g
e Fructe: 100g
e Granola: 50g

Gustare:
e |aurt proteic de baut: 300g

Prénz:
e Orez (brun sau alb): 70g
e Steak de vita: 2509
e Rosii: 1509

Gustare:
 Mix nuci/seminte/caju: 259

Cina:
e Orez (brun sau alb): 70g
e Ciuperci: 100g
e Piept de pui: 200g
e Sparanghel: 120g

Ziua 6

Mic dejun:
e Oud: 3buc (200g)
e Ciuperci: 100g
e Suncd de curcan/pui: 70g
e Legume (ardei, ceapd, spanac): 150g

Gustare:

e Fruct (mar, para, banand): 120g
Pranz:

e Orez: 70g

e Legume la tigaie: 150g

e Ton sau somon: 2009

Gustare:
e laurt/budinca proteica: 150g

Cina:

Lasagna cu carne de vita:
Carne vitd: 200g

Foi de lasagna: 80g

Sos rosii: 150g

Salatd verde + rosii cherry: 100g



Ziua 7

Mic dejun:
Smoothie bowl:
e Fructe: 2009
Seminte (chia, in): 10g
laurt: 1509
Granola: 50g
Miere: 10g

Gustare:
e Nuci mixte: 259g
e laurt grecesc 2%:150g

Pranz:
Wrap tortilla: 80g
Piept de pui: 200g
Legume (rosii, castraveti, spanac): 100g
Avocado: (80g)

Gustare:
e Fruct: 1509

Cina:
e Somon: 200g
e Orez brun: 70g
e Sparanghel:120g




