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Felicitari!

Traim intr-un ritm al vietii tot mai alert si devine aproape imposibil sa ne ocupam si
de alimentatie si de sport si de serviciu, familie, relaxare zilnica sau alte probleme ale
vietii cotidiene. Te felicit pentru ca iti pasa de corpul tdu, de starea ta de bine si in
general de mancarea ce o consumi zilnic.

Am scris acest mini ghid alimentar din dorinta de a ajuta in mod gratuit un numar cét
mai mare de oameni care din motive obiective fie nu au timpul necesar, nu isi permit
financiar sau nu au posibilitatea de a discuta fatd in fata cu un nutritionist insa isi
doresc totusi s aibe o alimentatie echilibrata, nutritiva si pe céat posibil si adaptata
unui buget zilnic rezonabil.

Acest plan alimentar se adreseaza persoanelor sanatoase, normoponderale, fara
patologii sau dereglari interne care isi doresc s&@ manance sanatos. Aceste planuri se
individualizeaz si implicit, se modifica, atunci cand starea de sanatate o cere.

in cazul in care aveti alergii alimentare sau suferiti de orice boala atat alimentara sau
de nutritie, va rog sa consultati cu atentie lista de ingrediente pentru a evita problemele
de sanatate create de alergii sau intolerante alimentare.

Retetele impreuna cu pozele meniurilor din acest ghid sunt reale. Ele au fost testate
pentru a respecta principiul celor 21 de minute per masa si 21 de ron pe zi promise la
inceputul acestui ghid, insa in mod evident timpul necesar pentru preparea unei mese
difera de la om la om. Meniurile zilnice in cantitatile prezentate contin 1500 de calorii
totale pe zi. in functie de nevoile fiecarei persoane, ajustand cantitatile se pot obtine
meniuri de la 1500 kcal pana la 3000 kcal pe zi.



https://resetyourbody.ro/

Despre mine

Cristina Kisded

Nutritionist-Dietetician & Farmacist

Sunt Cristina, nutritionist-dietetician si farmacist. Ambele profesii le-am absolvit in
cadrul UMF ,lI.Hatieganu” din Cluj-Napoca.
imi doresc s& impartisesc cat mai mult din informatiile dobandite pana in prezent,
sd cresc nivelul de sanéatate al cat mai multor oameni, intr-un mod cat mai placut si
usor de inteles, cu rezultate care sa dureze in timp.

Daca nu ne-am cunoscut deja, ma gasiti pe site-ul https://resetyourbody.ro/ si pe
Instagram sau Facebook pe link-urile de mai jos, unde incerc sa postez cat mai des
informatii utile!

@ cristina_kisded “Cristina Kisded Nutritionist-Dietetician


https://resetyourbody.ro/
https://www.instagram.com/cristina_kisded/
https://www.facebook.com/nutritionistclujnapoca
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- PLAN ALIMENTAR 1 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Omleta cu salata de cruditati si branza feta

Ingrediente si mod de preparare:

- 2 0ua, 1 ceapa verde, 50g dovlecel, 20g ardei gras rosu, 2 Igte ulei masline, 2 rosie,
3-4 fire patrunjel, spanac baby 20g, paine integrala 20g, branza feta (capra+oaie)
40g

- se soteaza putin legumele in apa si ulei, se adauga oudle batute (condimente la
alegere) si se consuma alaturi de cruditati (rosii, spanac) si branza feta cu paine

- PRANZ -
1. Piept de pui la cuptor (1509) si cartof dulce umplut

Ingrediente si mod de preparare (cartof dulce umplut):

- 200g piept pui crud, 1 cartof dulce mediu copt in coaja (200g) (30 min, 180 grade
C), %2 avocado copt bine (70g), %2 ceapa rosie, 100g linte fiarta (hidratata anterior
10-12h), 1 lingurita seminte susan integral, cruditati 200g (ridiche, ceapa verde,
praz, salata verde, marar, cidru de mere, 1 Igta ulei masline extravirgin)

- cartoful dulce copt se taie in 2 jumatati, se umple cu pasta de avocado
(avocado+ceapa rosie tocata+sare neagra de Himalaya!), lintea fiarta si se serveste
alaturi de salata de cruditati (condimente dupa gust, atentie la ulei (se masoara)) si
pieptul de pui facut la cuptor (150g) cu condimente dupa gust

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 1 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Fructe proaspete 300g

Ingrediente si mod de preparare:

- 1 banana (120g), %> mar (100g), 809 afine salbatice sau capsuni, zmeura
(congelate)

2. Nuci braziliene 25g

- CINA -
1. Salata de paste cu legume

Ingrediente si mod de preparare:

- 80g paste linte (sau integrale), 1 ardei gras rosu, 1 ceapa micd, 1 ceapa verde, %
leg patrunjel, 100g praz, 100-150g sos de rosii cu legume, 1 Ig tahini (15g), 30g
masline Kalamata feliate, 50g tofu afumat, 40g rucola

- se fierb pastele si se strecoara de apa. Apoi se amesteca cu sosul de rosii, tahini,
tofu taiat cuburi si celelalte legume tocate méarunt. Rucola se poate inlocui cu varza
kale sau broccoli la abur (1509)

- sosul de rosii poate fi din comert, (ideal sa nu contina zahar sau ulei adaugat) sau
se poate face in casa din rosii, ardei, ceapa, vinete, dovlecel, morcov

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 2 -

1500 kcal/zi
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- PLAN ALIMENTAR 2 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Crochete de conopida la cuptor (4 buc) si ardei
umplut cu crema de branza pe pat de cruditati (1 buc)

Ingrediente si mod de preparare (crochete de conopida):

- 250g conopida fiarta, scursa si tocata marunt, 1 ou, 1-2 Ig pesmet, 50g brénza
capra razuita, 2 fire ceapa verde, 2-3 fire marar, sare, piper — se amesteca si se
modeleaza crochete, se stropesc cu foarte putin ulei masline - 30 min, 180 grade C

- 1 ardei capia se umple cu crema branza ( branza dulce vaca+ceapa tocata marunt+
2 Ig iaurt natur+ % Igta boia dulce, sare, piper) si se serveste alaturi de salata verde

- PRANZ -

1. Pastrav la cuptor (150g) cu sos alb (50g) si orez
natur cu legume (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- pastravul se face la cuptor cu condimente, ldmaie si 1 Igta ulei masline
- sosul alb se face din 3 Ig iaurt capra+1 céatel usturoi, sare si piper

- orezul Basmati se spala si se fierbe, iar legumele se trag la tigaie: morcov, dovlecel,
vinete, rosii, ardei, ciuperci si 3-4 catei usturoi se soteaza cu 2-3 Igte ulei masline si
apa si condimente dupa gust

- se asociaza verdeturi proaspete (30g): rucola sau mix frunze, spanac sau broccoli
la aburi (1509)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 2 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Frigarui de rosii cherry si struguri cu mozarella

Ingrediente si mod de preparare:

- 1509 strugure, 150g rosii, 50g mozarella

2. Budinca de chia cu fructe (340g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 30g seminte chia, 150 ml lapte migdale sau de soia cu vanilie, capsuni 150g,
esenta vanilie si 1 g green sugar sau stevia

- CINA -

1. Papanasi fierti (250g) cu gem de fructe, fara zahar

Ingrediente si mod de preparare (papanasi):

- branza proaspata de vaci 250g, 1 ou, 2-3 Ig gris integral, 2-3 Ig pesmet, 15ml extract
vanilie, 2-3 Ig green sugar (sau stevia) — se amesteca si se modeleaza bilute
sferice — cand fierbe apa se adauga pe rand bilutele si se fierb la foc mic (dupa ce
se ridica la suprafata se fierb inca 3-4 min, pana sunt gata)

- se punin strecuratoare dupa ce s-au fiert si se dau printr-un amestec de pesmet si
putin ulei, rumenit foarte putin intr-o tigaie. Deasupra se pune gem fara zahar (70g)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 3 -

1500 kcal/z




- PLAN ALIMENTAR 3 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -
1. Musli cu iaurt si ciocolata neagra

Ingrediente si mod de preparare:

- 200g iaurt natur (capra de preferat), 50g musli cu fructe (doar cereale+fructe
deshidratate, fara zahar) si 2 bucati ciocolata neagra 85% cacao +- extract vanilie,
green sugar

- PRANZ -

1. Pui (1509g) cu legume la tigaie (250g), orez natur
(200g) si salata de cruditati

Ingrediente si mod de preparare:

- 200g piept pui, 100g varza, 150g morcov razuit, 50g telina razuita pe razatoarea
mare, ciuperci feliate 200g, ardei gras rosu si verde 150g, vinete 50g, dovlecel 100g,
70g orez Basmati, 1009 sfecla rosie, 509 ridiche neagra, 3-4 catei usturoi, ulei de
masline

- orezul Basmati se spala si se fierbe, iar pieptul de pui se trage la tigaie cu
condimente si 1 Igta ulei masline. Legumele se trag si ele la tigaie: varza tocata
marunt, morcovul razuit (70g), dovlecelul, vinetele, ardeii, ciupercile si 3-4 catei
usturoi se soteaza cu 2-3 Igte ulei masline si apa si condimente dupa gust

- se asociaza o salata de cruditati din: 70g sfecla rosie cruda (razuita pe razatoarea
mare), 509 ridiche neagra si 60g morcov razuit +- cidru de mere, 2 Igte ulei masline
si condimente

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 3 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Fructe proaspete 250g (ananas, clementine)
2. Banana bread (60g-1 felie)

Ingrediente si mod de preparare:

- 3 oua se bat cu telul si se amesteca cu 100 ml ulei méasline, 100-120g green sugar
(sau miere), 80 ml lapte, 3 banane mari foarte coapte (zdrobite cu furculita), 5g
bicarbonat de sodiu (stins in 2 Igte cidru de mere), 20ml extract vanilie, %2 Igta sare
si 300g faina (ovaz sau spelta recomand). Deasupra se presara nucile tdiate marunt
si eventual 1 banana taiata in 2— se pune in forma de chec, apoi la cuptor - 170
grade, 60 min

- CINA -
1. Ciuperci umplute cu piept de pui si legume

Ingrediente si mod de preparare:

- 100g ciuperci proaspete, 30g piept pui, 20g ardei, 20g ceapa, 309 rosii, 2 Igte ulei
masline, 10g branza capra, 2 fire patrunjel tocat, seminte de dovleac, condimente

- pieptul de pui se taie marunt si se trage la tigaie. Peste el se adauga coditele de la
ciuperci si restul legumelor tocate marunt (fara rosii) si se mai soteaza putin cu 2
Igte ulei masline. Se umplu apoi ciupercile cu compozitia aceasta si se pun
deasupra rondele de rosii, branza razuita si semintele — la cuptor, 25-30 min, 180
grade. Se servesc alaturi de o salata: rosii, spanac, patrunjel +- cidru mere, ulei

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 4 -

1500 kcal/z




- PLAN ALIMENTAR 4 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -
1. Ou copt in avocado, cu cruditati

Ingrediente si mod de preparare:

- se pune un ou intr-o jumatate de avocado, se condimenteaza si se da la cuptor 15
min la 180 grade

- se serveste alaturi de 1 felie paine integrala (30g) si o salata din: castravete, rosii,
ceapa verde, porumb si fasole rosie (1009)

-PRANZ -

1. Paste cu sos de rosii (270g) si chiftele de curcan
la cuptor (3 buc-100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- pastele integrale se fierb ,al dente” (200g) si se adauga peste ele sosul de rosii cu
legume (70g) cu 1 Igta parmezan razuit (5g) si busuioc proaspat tocat

- chiftelele de curcan: 250g carne tocata curcan, 1 ou, 35g ceapa razuita, 10g usturoi
razuit, 20g pesmet, Y2 leg patrunjel tocat, 1 morcov mic razuit, 1 Igta boia dulce,
sare, piper, condiment pt chiftele- se amesteca si se formeaza bile, se pulverizeaza
cu putin ulei masline- se coc la cuptor, 45-55 min, 180 grade.

- se servesc alaturi de pastele cu sos de rosii si 30g rucola sau salata verde, spanac

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 4 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Hummus (60g) cu legume crude (1509)

Ingrediente si mod de preparare (hummus):

- se mixeaza la blender 1 conserva naut fiert scursa de apa cu 2 Ig tahini, 2-3 catei
usturoi, % Igtad boia dulce, 2 Ig ulei masline si zeama de la Y2 laméie, sare, piper

2. Salata de ardei copti cu tofu si nuci (250g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 1009 salata verde, 60g ardei copti, 60g tofu afumat, 80g ridichi, 50g ceapa, 2 Igte
ulei masline (daca nu contin ardeii copti ulei) — se toaca toate si se amesteca cu
20g nuci crude, maruntite

- CINA -

1. Vita la cuptor (100g) cu orez natur (1509) si
broccoli la abur (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- orezul se spald si se fierbe, iar broccoli se fierbe la aburi

- 1209 carne vita se gateste cu condimente, 1 Igta ulei masline, 1 ceapa medie, 20 ml
vin alb, foi de dafin, piper, sare, legume - la cuptor sau innabusita

- se poate inlocui broccoli cu conopida sau gulie fiartd + rucola sau salata Kale (30g)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana

10




- PLAN ALIMENTAR 5 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 5 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Quesadilla (1 buc) si salata cu avocado (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se soteaza 1 ardei gras mic, 1 ceapa mica, ¥2 dovlecel, 50g porumb, 1 morcov mic
razuit, 50g ciuperci- toate tocate, cu 2 Igte ulei masline +- organo, piper, sare. Se
lasa la racit putin. Se ia o lipie integrala (80g) si se incalzeste pe o tigaie , apoi se
aranjeaza legumele sotate pe jumatate de lipie, se razuie 30g cascaval si se
acopera cu cealaltd jumatate, se lasa 2-3 min in tigaie, apoi se intoarce si invers

- Se serveste alaturi de o salata de cruditati colorate, cu 1/3 avocado f copt

1. Risotto cu morcovi (150g) si mazare fiarta natur
(1509) si piept de curcan umplut cu legume (120g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Risotto: se soteaza 1 ceapa medie cu 2 Igte ulei masline, apoi se adauga 1 morcov
mediu si 1 cm ghimbir radacina rase, incd 5 min se soteaza, iar apoi se adauga
50g orez spaélat, 150 ml apa sau supa de legume, 1 Igta sos chilli, alte mirodenii -
se fierbe si se mai adaugé apa treptat, pana la consistenta dorita.

- Piept curcan umplut: 200g piept curcan se taie felii subtiri, se bat cu batatorul putin,
apoi se pune deasupra fiecérei felii 10g cascaval capra razuit, ardei rosii felii subtiri,
ciuperci feliate fin si rosii rondele subtiri- se condimenteaza si se ruleaza (se prind
cu ata sau cu scobitori), iar apoi se dau la cuptor, 180 grade timp de 55-60 min
aprox. Deasupra se pot pune felii de rosii si sos pesto

Observatii si recomandari:

- Serespecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
- Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptdmana
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- PLAN ALIMENTAR 5 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Fructe proaspete (250g) — rodii, afine de padure
2. Tarta cu dovleac (100g)

Ingrediente si mod de preparare (tarta cu dovleac):

- Aluat: 2 cani (200 ml/cana) biscuiti integrali sfaramati, 6 Ig unt topit, 1 praf de sare-
se amesteca si se preseaza bine intr-o tava cu diametrul de 16cm- puneti deoparte

- Crema: se bat cu un mixer 4 oua, se adauga % cana zahar brun sau miere, 425¢g
piure de dovleac placintar, % cana lapte, %2 cana frisca lichida, 1 Igta extract vanilie
si un praf de sare — se mixeaza pana compozitia e spumoasa — apoi se toarnain
forma, peste blat si se coace aprox 50 min la 170-180 grade. Se serveste rece.

- CINA -

1. Pui la cuptor (80g) cu cartofi dulci fierti (100g) si
conopida natur (100g) si sos tzatziki (509)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui (100g) se gateste cu condimente, 1 Igta ulei masline, piper, sare - la
cuptor sau in tigaie.

- Sosul tzatziki se face din iaurt grecesc+usturoi, castravete razuit si marar +- sare,
alte condimente
- se poate inlocui conopida cu broccoli sau gulie fiartd + rucola sau salata Kale (30g)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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Al inchelat saptamana 1!

Orice plan alimenatar ce nu poate fi sustinut o perioadd mai lunga de timp, in cele din
urma devine ineficient. De aceea, neavand alte informatii despre tine cititorule, iti
propun ca in urmatoarele doua zile (adica in weekend) sa mananci normal, orice ar
insemna asta pentru tine.

Evident poti sa mergi in continuare cu retetele din acest ghid, insa pentru multi dintre
clientii, mei am observat ca weekend-ul e o perioada de relaxare atat fizica, cat si
psihica si de ce nu si alimentard. Acest ghid nu iti va rezolva in 21 de zile toate
problemele alimentare si nici nu isi propune asta, insé iti va da o perspectiva noua
asupra nutritiei si a ceea ce inseamna mancare sanatoasa. lar asta va duce, in functie
de punctul de pornire al fiecaruia, la atingerea obiectivelor dorite intr-o perioada mai
scurta sau mai indelungata.

Asa ca, bucura-te de aceste doud zile de weekend si incearca sa iti notezi care ti-au
fost poftele resimtite pe parcursul weekend-ului, deoarece poftele noastre ne pot da
informatii importante despre anumite carente alimentare, ce e posibil sa le avem in
organism.

Totodata nu uita sa suplimentezi dupa nevoie cantitatea de apa ce o bei zilnic,
deoarece apa, alaturi de alimentatie, poate fi un factor determinant in reglarea
echilibrului nostru alimentar, nu intdmplator corpul nostru este alcéatuit in proportie de
circa 80% din apa.

Daca sunt anumite schimbari pe care le resimti dupa prima saptamana in care ai
incercat acest meniu alternativ, mi-ar face placere sa primesc feedback-ul tau si iti
promit cd voi tine cont de el cand voi scoate editiile viitoare ale acestui ghid.

RESET YOUR BOPY



https://resetyourbody.ro/
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- PLAN ALIMENTARG -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Clatite (2 buc) cu gem de afine fara zahar (509) si
crema de branza dulce (100g) cu fructe (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Clatite: se bate 1 ou cu telul, se aduga coaja de [amaie bio ras3, lapte, faina si apa
minerala. Se coc in tigaie antiaderenta si se umplu cu gem de afine fara zahar

- Crema de branza: se amesteca 50g branza dulce cu 50g iaurt grecesc, se adauga 2
lgte green sugar sau stevie, coaja de lamaie razuita, extract de vanilie si fructele

-PRANZ -

1. Piept de pui (120g) tras la tigaie cu legume (200g)
si orez basmati natur (1509)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui se taie fasii subtiri, se condimenteaza si se trage la tigaie cu 1lgta
ulei masline (condimentele sunt la alegere)

- Legumele (morcovi, patrunjel, telind, dovlecel, vinete, ardei, ceapa, usturoi, ciuperci)
se trag la tigaie cu 2 Igte ulei masline, condimente si 1 Ig sos de soia (Tamari)

- Orezul se fierbe natur si se serveste alaturi de pieptul de pui, legume si frunzoase
verzi crude (rucola, spanac, valeriana, mix salata, etc) 30g

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTARG -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Salata Capresse (1509 rosii cherry, 50g mozarella,

busuioc, otet balsamic si oregano)

2. Rulouri de castravete cu hummus (4-5 buc)

Ingrediente si mod de preparare (tarta cu dovleac):

- Cu orazuitoare de legume se taie longitudinal castravetele in fasii subtiri, se
sareaz4 putin si se lasa 5 min, apoi se usuca cu un servetel

- Hummus-ul se face din 200g naut fiert, 1 Ig tahini, 1 Ig ulei masline, zeama de la %
lamaie, 3 catei usturoi si %2 Igta chimen macinat sau boia, plus apa sa iasa o pasta

- CINA -
1. Lasagna cu vinete (200g) si salata verde (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 4 vinete se feliaza pe lungime in fasii subtiri, se pun intr-o tava, se condimenteaza cu
sare, piper, cativa stropi de ulei masline — se pun 10 min la 200 grade

- se soteaza 3 cepe si 6 catei usturoi maruntite cu 1 Ig ulei masline aprox 5 min, se
adauga 1 ardei iute tocat, 8009 ciuperci brune maruntite la robot, 1 Igta sare, 1 Igta
busuioc, 2 Igte oregano, " Igta piper si se mai soteaza 10 min. Cand apa s-a
evaporat aproape de tot se adauga 1.2 kg rosii cuburi (conserva) si se fierbe inca 20
min amestecul. Apoi se aseaza intr-o tava 20x30 cm aprox un strat de vinete, unul
de sos, putina brénza si tot asa. Deasupra se pun felii de rosii si putind bréanza capra
si se coace aprox 60 min la 180 grade.

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 7 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 7 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Tartine cu spanac, branza si nuci (2 buc) si ou

Ingrediente si mod de preparare:

Se pun feliile de paine la cuptor, 10 min la 200 grade. Oul se fierbe 3 min.

Spanacul proaspat (100g) sau congelat se toaca marunt si se caleste putin cu 2
catei usturoi si 2 Igte ulei masline, sare si piper

Se pune spanacul peste feliile de paine, apoi branza de capra (50g) cubulete si se
dau la cuptor pt inca 10 min, la 200 grade. Deasupra se pun niste nuci (10g)

-PRANZ -

1. File pastrav (150g) cu dovlecei, quinoa (200g) si

sos alb (50g)

Ingrediente si mod de preparare:

pastravul file se spald, se usuca cu un servetel si se condimenteaza cu sare, piper,
ierburi de Provence, amestec cajun si usturoi, 2 Igte ulei masline - apoi se coace la
cuptor aprox 40 min, 180 grade

1 dovlecel mic se taie rondele si se coace intr-o tigaie antiaderenta, pe ambele parti

60g quinoa se hidrateaza aprox 8h, apoi se arunca apa, se spala si se fierbe aprox
5 min (proportie apa: quinoa de 2:1).

Sosul alb se face din 50g iaurt capra sau grecesc, 1 catel usturoi, sare, marar

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 7 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Salata de fructe si fulgi ovaz (180g fructe si 20g
fulgi ovaz fini)
2. Desert surpriza (809)

Ingrediente si mod de preparare:

- Crema de branza: 500g branza dulce moale se mixeaza f bine cu 1 ou, 3 Ig zahar
brun si esenta de vanilie.

- Blat: se separa 5 oua. Albusurile se bat spuma tare, iar galbenusurile se mixeaza cu
3 1g zahar brun sau green sugar. Se adauga 3 Ig faina, 2 Ig cacao si %2 Igta praf de
copt si se amesteca compozitia. Se incorporeaza treptat si albusurile aici,
amestecand cu un tel pt a omogeniza compozitia. intr-o tava de cuptor tapetata cu
hartie de copt se intinde 1 strat de crem4, apoi aluatul de blat si se da la cuptorul
preincalzit la 200 grade, 20 min. Apoi se scoate, se rastoarna pe un prosop si ruldm
strans rulada.

- CINA -
1. Salata de cruditati cu naut (300g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 2 castraveti Cornichon, 10 rosii cherry, 1 ardei capia mic, 1 ceapa rosie medie, 150 g
naut fiert, 50g branza feta, 100g mix salata, 1 morcov mic razuit, 2 Igte ulei masline
sau 5 masline feliate si cidru de mere dupa gust- se taie legumele si se amesteca
salata. Se poate servi cu 1 felie pdine Wassa integrala (109)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 8 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 8 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Rulouri de omleta cu crema de branza si legume

Ingrediente si mod de preparare:

se face o omleta din 2 ouad, 1 ardei mic tocat, 1 fie ceapa verde si 1 Igta ulei masline

crema de branza: 50g branza moale de capra sau de vaca, 2-3 fire marar, 1 fir
ceapa verde, sare, piper si 2 |g iaurt cremos — amestecadm bine s& iasa o crema

Peste omleta racita putin intindem crema de branza, frunze salata verde sau
spanac baby si ruldm. Servim alaturi de morcovi, ardei, castraveti, ceapa verde.

-PRANZ -

1. Piept de pui umplut cu ciuperci (1509) si cartofi

dulci cu rozmarin (200g) si broccoli natur (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

Umplutura: se pune la calit 1 ceapa, 4-5 catei usturoi, 1 morcov mediu razuit, 1
ardei tocat si ciupercile tocate (500g) cu 1-2 Ig ulei masline. Adaugam 25ml vin alb
si ldsam sé fiarba la foc mic pana se evapora lichidul

Piept de pui umplut: se taie fasii si se bate putin, se usuca cu un servetel si se
umplu fasiile cu amestecul de ciuperci, se prind cu scobitori si se pun in tava, se
toarnd 75 ml vin peste ele si 200 ml apa si se da la cuptor, la 180 grade, timp de 50-
60 min, initial acoperit, apoi fara capac

cartofii dulci se fac la cuptor, cu rozmarin si ulei 15ml, iar broccoli se fierbe la aburi

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 8 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Rulouri de omleta cu crema de branza si legume

Ingrediente si mod de preparare:

se face o omleta din 2 ouad, 1 ardei mic tocat, 1 fie ceapa verde si 1 Igta ulei masline

crema de branza: 50g branza moale de capra sau de vaca, 2-3 fire marar, 1 fir
ceapa verde, sare, piper si 2 |g iaurt cremos — amestecadm bine s& iasa o crema

Peste omleta racita putin intindem crema de branza, frunze salata verde sau
spanac baby si ruldm. Servim alaturi de morcovi, ardei, castraveti, ceapa verde.

-PRANZ -

1. Piept de pui umplut cu ciuperci (1509) si cartofi

dulci cu rozmarin (200g) si broccoli natur (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

Umplutura: se pune la calit 1 ceapa, 4-5 catei usturoi, 1 morcov mediu razuit, 1
ardei tocat si ciupercile tocate (500g) cu 1-2 Ig ulei masline. Adaugam 25ml vin alb
si ldsam sé fiarba la foc mic pana se evapora lichidul

Piept de pui umplut: se taie fasii si se bate putin, se usuca cu un servetel si se
umplu fasiile cu amestecul de ciuperci, se prind cu scobitori si se pun in tava, se
toarnd 75 ml vin peste ele si 200 ml apa si se da la cuptor, la 180 grade, timp de 50-
60 min, initial acoperit, apoi fara capac

cartofii dulci se fac la cuptor, cu rozmarin si ulei 15ml, iar broccoli se fierbe la aburi

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 9 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR9 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Norisori de oua (2 buc) cu salata de cruditati (2509)

Ingrediente si mod de preparare:

- Norisori: se bat albusurile bine spuma, se amesteca cu 2 Ig bréanza razuita, sare,
piper si se aseaza pe o tava tapetata cu hértie de copt sub forma unor norisori, iar in
mijloc se pun gélbenusurile. Se dau la cuptorul preincélzit -180 grade, aprox 16 min

- Se servesc alaturi de cruditati, cu 1 Igta ulei masline, sare, piper si 1 felie Wassa

- PRANZ -

1. Pui (150g) cu legume la tigaie (200g) si orez
salbatic fiert (1509)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui se trage la tigaie cu 2 Igte ulei masline, sare, piper, 2 Igta usturoi
pudra si se adauga legumele taiate bastonase (morcov, ardei, ceap3, ciuperci), %
Igta boia dulce, sare, piper, cimbru si se mai soteaza cateva minute

- Orezul (salbatic sau integral) se fierbe natur

- Se asociaza si o salata de varza cu rosii proaspata sau 30-40g rucola, mix de
frunze verzi sau salata Kale, etc

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR9 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Mere coapte cu stafide — 2 buc
Ingrediente si mod de preparare:

- se taie merele in jumatate, se curatd de seminte, se pudreaza cu scortisoara,
nucsoara si se pun 5g stafide, apoi se dau la cuptor, la 180 grade aprox. 20-25min.
Se pune cate % Igta miere pe fiecare inainte de a fi servite

2. Salata de vinete (70g) cu paine integrala (20g)
si rosii cherry (1509)

Ingrediente si mod de preparare:

- 2 vinete coapte si scurse de zeama se pun la blender si se mixeaza cu 1 ceapa
mica, 2 catei usturoi, 1 Ig tahini sau ulei masline, %2 |g zeama de lamaie, sare, piper

- CINA -
1. Salata de cruditati cu mozarella si masline

Ingrediente si mod de preparare:

- Salata: 100g mix frunze verzi, 50g rosii cherry, 50g mozarella, 100g ardei gras, 50g
castraveti, T morcov mic razuit, 20g masline, 1 ceapa rosie mica, 100g fasole boabe,
50g ridichi, 2 Ig fulgi drojdie inactiva — se toaca marunt legumele, se amesteca si se
pune 1 Igta ulei masline si cidru de mere (sau otet de mere)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 10 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 10 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Bruschete cu ciuperci (2 buc), branza feta (30g) si
mix de radacinoase (1509)

Ingrediente si mod de preparare:

- feliile de paine se prajesc, iar separat se soteaza ciupercile taiate felii subtiri cu 1
Igta ulei masline, 1-2 catei usturoi, 3-4 fire patrunjel cateva minute. Apoi se aseaza
ciupercile peste painea prajita (data cu putin usturoi) si se pune si branza feta (30g)

- Se servesc alaturi de o salata din morcovi, telina, mar, salata verde, sare, ulei, piper

- PRANZ -

1. Muschiulet de porc umplut (1509g) si quinoa cu
legume (250q9)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se taie muschiul de porc ca pt snitel, se bate putin cu batatorul, se condimenteaza
cu sare, piper si se intinde putind crema brénza si se pun felii de cascaval subtiri si
ardei capia taiat fasii. Apoi se ruleazg, se condimenteaza cu boia, cimbru, piper si
putin usturoi razuit si se prind rulourile cu scobitori sau atd, se dau la cuptor 50
min aprox la 180 grade

- Quinoa se hidrateaza peste noapte ideal, apoi se spalg, se fierbe si se amesteca cu
legumele sotate (morcovi, ardei, ceapd, ciuperci, usturoi, patrunjel, %2 Igta boia, %
Igta nucsoara si 1 Ig ulei masline). Se asociaza broccoli sau salata de varza.

Observatii si recomandari:

- Serespecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
- Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptdmana
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- PLAN ALIMENTAR 10 -

1500 kcal/zi
- GUSTARI -

1. Fructe proaspete 2509

2. Lasagna cu dovleac, pere si mere (150g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Intr-o oald mica se adauga dovleacul crud (700g), dat pe rédz&toarea mare si se lasa
la indbusit pana se inmoaie, iar apoi se amesteca cu merele (1409g) si perele razuite
(420g). Se adauga 1 Igta scortisoara si 50g stevie sau green sugar si se amesteca.

- Se pune la fiert intr-o cratita laptele (50 ml), iar cand este aproape de a clocoti se
opreste. Se ia o tava yena si pe fundul ei se pune putin lapte si amestec de fructe,
apoi se aseaza foile de lasagna (care au fost inmuiate in lapte anterior), apoi iar
fructe si tot asa pana se termina — apoi se da ala cuptor, 15 min la 180 grade, apoi
25-30 min la 165 grade.

- CINA -

1. Paste de linte (sau naut) (200g) cu sos de legume
si piept pui la tigaie (70g)
Ingrediente si mod de preparare:

- Sefierb pastele de linte sau de naut si se face separat sosul de legume din: 1 ceapa
medie tocatd, 1 ardei capia taiat bastonase, 1 morcov mare razuit, 2 catei usturoi
razuiti, % Igtd nucsoara, %2 Igtd cimbru, 1/3 Igta boia, sare, piper si 2 Igte ulei masline

- Puiul se trage la tigaie cu condimente( sare, piper, 15 ml vin alb) si 2 Igte ulei masline

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana

10




Al inchelat saptamana 2!

lata ca a trecut si sdptdmana a doua din acest nou mod de alimentatie si dacé ai ajuns
pana aici inseamnd ca ai supravietuit cu bine! Un mod de alimentatie corect si
echilibrat ne va aduce in primul rand modificari in nivelul nostru de energie ce il
resimtim pe parcursul zilei, in felul in care ne simtim din punct de vedere al comfortului
alimentar si va regla in general acele probleme care ne pot scadea calitatea vietii.

Fie cad vorbim de aspecte precum balonarea, tranzitul intestinal lent, aparitia unor
probleme de piele cauzate de alimentatie sau de ce nu, afectarea negativa a unor
markeri biologici ce determina ca analizele noastre medicale sa nu mai fie tocmai in
reguld, mancarea este poate cea mai putin utilizata terapie in tratarea precoce a unor
potentiale afectiuni viitoare.

Insa sa nu uitam ca nu ne nastem bolnavi. Orice proces de imbolnavire incepe cand
corpul sau mintea noastra raman in anumite stari nenaturale pentru o perioda mai
lunga de timp. Stresul cotidian ne poate da inclusiv manifestari digestive neplacute si
desi suntem tentati sa il combatem prin anumite feluri de méncare denumite generic
,nesanatoase”, acest lucru poate duce in timp la dezechilibre in organism, ce ne pot
imbolnavi. Desi suntem constienti ca unele alimente nu sunt recomandate, totusi
apeldm la ele mai ales cand suntem stresati deoarece ne fac sa ne simtim bine si
tindem natural spre aceasta stare de bine.

Starile de stres permanent duc la cresterea nivelului unor substante din corpul nostru
precum cortizolul si afecteaza sansele noaste de a ne regla nutritional sau hormonal,
in sens negativ. Practic daca nu reusim sa scadem aceste stari de stres, ne va lua
mult mai mult timp sa obtinem rezultatele dorite.

Alimentatia este doar o parte din solutie, alaturi de ea, e important sa ne echilibram

acest nivel de stres, fie prin anumite exercitii fizice sau prin yoga, meditatie sau

practicand orice sport care ne produce o stare de bine. Un film bun, o emisiune de

umor pot fi la fel de importante ca si mancarea ce o consumam, de aceea folositi

aceste doua zile de weekend pentru a va relaxa atéat fizic, alimentar cat si mai ales
psihic.




- PLAN ALIMENTAR 11 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 11 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Cereale cu fructe, iaurt si nuci (355g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 40g cereale integrale cu fructe deshidratate (nu confiate!) se amesteca cu 200g
iaurt 2%, 1 banana medie (100g), 15g nuci si optional, extract vanilie, scortisoara si
stevie sau green sugar

- PRANZ -

1. File pastrav (150g) la cuptor si cous-cous cu
legume la wok (2509) si cruditati

Ingrediente si mod de preparare:

- Pastravul file (sau cod) se spald, se usuca cu un servetel si se condimenteaza cu
sare, piper, usturoi granulat, amestec cajun, rozmarin, 1-2 Igte ulei masline si se da
la cuptor aprox 40 min, la 180 grade

- Cous-cous-ul se fierbe in supa de legume sau in apa, apoi se amesteca cu
legumele trase in tigaia wok (morcovi, patrunjel, ceapa, ardei, dovlecel (tdiate
bastonase), ciuperci feliate, usturoi, sos soia, sare, piper, boia si 2 Igte ulei masline

- Se serveste aldturi de broccoli (100g) sau rucola (30g) sau germeni de broccoli,
rucola, ridichi (20-309)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 11 -

1500 kcal/zi
- GUSTARI -
1. Fructe proaspete 250g (kiwi si portocale)

2. Budinca de chia cu lapte vegetal si fructe (1509)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se amesteca 20g seminte chiar cu 120ml lapte vegetal (soia sau migdale), se
adauga 1 -2 Ig stevia, extract vanilie si 100g capsuni sau alte fructe tocate marunt

- CINA -
1. Salata greceasca (350g) cu paine integrala (309)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se amesteca 125g mix frunze, 70g rosii cherry tocate marunt, 1 ceapa rosie micg,
100g castraveti, 1 ardei capia, 1 morcov mediu razuit, 20g masline feliate, 50g praz,
40g ridichi cu 50g branza feta, 1 ou taiat rondele si cidru mere, sare, dupa gust

- Se serveste salata alaturi de 1 felie paine integrala (30g)

Observatii si recomandari:
Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la

alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 12 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 12 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Clatite (2 buc) cu crema de branza dulce (50g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Clatite: se bate 1 ou cu telul, se adauga 1 Ig stevie pudra, extract de vanilie, coaja
rasa de lamaie (bio), faina spelta sau integrald, lapte si apa minerala

- Crema de branza: branza dulce frecata cu iaurt, stevie, extract vanilie, 1 galbenus de
ou si coaja rasa de lamaie

- PRANZ -

1. Piept de pui cu ciuperci, sos alb (200g) si cartofi
piure (200g) si muraturi fermentate natural, asortate (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui (200g) se taie cuburi, se trage putin la tigaie cu sare, piper, 2 Igte ulei
masline, usturoi granulat si se adauga ciupercile (140g) din conserva, scurse, apoi
laptele (200ml), 1 Ig faina spelta si 1 Ig smantana 12%, %2 legatura marar tocat,
sare, piper, 30-40ml bulion si se lasa la fiert la foc mic, amestecand continuu, pana
se ingroasd compozitia (se mai adauga faina daca e foarte fluid)

- Cartofii piure se fac cu lapte si cu 2 Igte ulei masline

- Muraturile se recomanda sa fie fermentate natural, spalate sub un jet de apa (varza
murata, castraveti, gogonele, etc)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 12 -

1500 kcal/zi
- GUSTARI -
1. Fructe proaspete 2509 (de sezon)

2. Toast cu prosciutto si crema de branza (1 felie)

Ingrediente si mod de preparare:

- 1 felie paine integrala (30g), 1 felie prosciutto crudo si un strat subtire de crema de
branza Almette

- Se serveste alaturi de rucola, salata Kale sau varza, spanac baby, valeriana

- CINA -

1. Mazare scazuta cu legume (2509) si piept de pui
(60g) si orez basmati natur (100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se trage la tigaie pieptul de pui tocat cuburi cu sare, piper, usturoi, 2 Igte ulei
masline, putina apa. Cand e fiert cam pe jumatate, se adauga mazarea
decongelata, 1 ceapa mare tocata marunt, T morcov mic rondele, 2 radacina
patrunjel, 2-3 catei usturoi, sare, piper, %2 Igta boia dulce, 1 ardei capia tocat si se
lasa la fiert pana ce e gata si mazarea si puiul. Se adauga 1-2 Ig faina stinse in ap3,
se amesteca continuu, se mai adauga si 50-100 ml bulion. Se potriveste gustul
dupa plac si se serveste alaturi de orez fiert si cruditati (rucola, salata verde, etc)

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 13 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 13 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Wrap cu hummus, prosciutto crudo si cruditati

Ingrediente si mod de preparare:

- Seia o lipie integral3, se intinde hummus pe ea (40g), apoi se aranjeaza 1 strat de
salata verde, apoi prosciutto crudo (50g), apoi rucola, rosii tdiate rondele — se
ruleaza si se serveste alaturi de catraveti si ardei.

- PRANZ -

1. Piept de pui umplut cu spanac (150g) si spaghete
integrale cu sos de rosii si ciuperci (200+100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui se taie fasii, se bate cu batatorul putin, apoi se condimenteaza si se
intinde pe el spanacul pregatit anterior (spanac decongelat, usturoi, ulei masline) si
se ruleazag, apoi se prinde cu scobitori si se pune intr-o tava, iar deasupra se unge
cu un sos facut din: pasta de rosii, usturoi, ulei masline, praf de usturoi, sare, piper,
busuioc si se da la cuptor pt aprox 60 min, la 180 grade (se pune si putinad apa in
tava)

- Spaghetele integrale se fierb ,al dente” si se prepara sosul din: 1 ceapa medie si
3009 ciuperci tocate, 1 morcov mic razuit, 3 catei usturoi, 1 ardei capia tocat, sos
de rosii, sare, piper, busuioc, oregano (sau poate fi cumparat sosul) si 2 Igte ulei

- Se serveste alaturi de o salata de cruditati (cu max 2 Igte ulei masline adaugat)

Observatii si recomandari:

- Serespecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
- Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptdmana
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- PLAN ALIMENTAR 13 -

1500 kcal/zi
- GUSTARI -
1. Fructe proaspete si nuci (1 banana si 15-20g nuci)

2. Chec cu mere, scortisoara si nuci (1 felie — 50g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Intr-un bol se amesteca merele (4 buc, curatate, date pe rdzatoarea mare) cu 200g
miere sau stevia, zeama de la 1 portocala (aprox 100ml) si cu 100 ml ulei. Se
adauga apoi treptat, faina (de ovaz sau spelta) 400g, scortisoara 2 Igte, 10g praf
de copt, 1 praf de sare si amestecati f bine (aluatul va fi mai dens, e in regula) si se
mai adauga 100g stafide si un pumn de nuci maruntite, iar apoi se toarna
compozitia in forma de chec si se coace timp de aprox 50 min la 180 grade, pana
trece ,testul scobitorii”.

- CINA -

1. Budinca din gris spelta (200g) cu mix de fructe
(100g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Se pune laptele (1.5%) la fiert, iar cand da in clocot se adauga in ploaie grisul de
spelta, 1 Igta extract vanilie, 1 Ig stevia sau green sugar si se fierbe aprox 10 min.
Se serveste alaturi de fructe proaspete (100g) si 2 Igte sirop artar. Deasupra se
mai presara si 2 lgta scortisoara Ceylon.

Observatii si recomandari:
Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la

alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 14 -

1500 kcal/z




- PLAN ALIMENTAR 14 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Salata cu ou, branza feta si paine integrala prajita

Ingrediente si mod de preparare:

- Se face o salata din mix frunze verzi 100g, rosii 70g, castravete 50g, ceapa 50g,
ardei 50g, ¥ morcov razuit, 30g ridichi, 2 Igte ulei masline, 30g branza feta, cidru de
mere dupd gust. Se serveste alaturi de 1 ou fiert si 1 felie pdine integrala prajita

(309)
- PRANZ -

1. Pastrav la cuptor (120g) cu ratatouille (200g) si
quinoa fiarta (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pastravul se spala, se pune in tava, se condimenteaza cu sare, piper, amestec
cajun (sau condimente pentru peste), 2 Igte ulei masline, usturoi granulat, sos
pesto (busuioc+ulei masline+usturoi) si deasupra se pun rondele de lamaie — se da
la cuptor pt aprox 50 min, la 180 grade

- Ratatouille de lequme: 100g ardei rosu, 2 catei usturoi, %2 ceapd, 1509 vinete, 180g
dovlecel, 1309 rosii, 1 Igta vin alb — se taie cuburi, se condimenteaza cu oregano,
busuioc, cimbru, sare, piper, 2 Igte ulei masline si se toarna peste ele 30ml suc de
rosii- se dau la cuptor pt aprox 30-40 min, la 180 grade

- Quinoa se hidrateaza aprox. 8h, se arunca apa, se spala si se fierbe pt 5-8 min.

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 14 -

1500 kcal/zi

- GUSTARI -

1. Salata de fructe cu branza dulce de vaci si iaurt

Ingrediente si mod de preparare:

- 1 banang, 50g mango, 1 clementina si 1 kiwi si se amesteca cu 40g branza dulce de
vaci, 50g iaurt natur, 1 Igt extract vanilie, 1 Ig green sugar si 1 Igt scortisoara

2. Budinca de chia cu fructe de padure (300g)

Ingrediente si mod de preparare:

- 25g seminte chia se amesteca cu 150 ml lapte, 1 Igt extract vanilie, 1-2 Ig green
sugar si 100g fructe de padure

- CINA -

1. Piept de pui la tigaie (80g) cu cartofi dulci la aburi
(1509) si fasole verde pastai cu patrunjel (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui se taie fasii subtiri si se trage la tigaie cu sare, piper, boia, sos de
rosii, ceapa, 2 Igte ulei masline, cimbru, usturoi

- Cartofii dulci se fierb la aburi, iar fasolea verde fiarta se trage la tigaie cu 2 Igte ulei
masline, 2 catei usturoi si 4-5 fire patrunjel tocat marunt.

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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- PLAN ALIMENTAR 15 -

1500 kcal/zi




- PLAN ALIMENTAR 15 -

1500 kcal/zi

- MIC DEJUN -

1. Omleta cu ceapa verde, feta, ardei si paine integrala

Ingrediente si mod de preparare:

- Se face o omleta din 2 ou3, 2 fire ceapa verde tocata, sare, piper, 40g branza feta, 1
Igt ulei masline si se serveste alaturi de 1 ardei capia, castravete si 1 felie (30g)
paine integrala

- PRANZ -

1. Piept de curcan (120g) la cuptor cu paste integrale
(200g) si salata de varza (200g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de curcan se spala, se condimenteaza cu sare, piper, amestec cajun,
oregano, cimbru, boia, 2 Igt ulei masline si pasta de rosii (30-40g) si se da la cuptor
pt aprox. 45-50 min, la 180 grade. In tava se adauga si putina apa, 50 ml vin alb si
4-5 catei usturoi.

- Pastele integrale (65g) se fierb ,al dente” si se pune peste ele sos de la carne

- Salata de varza se face din varza proaspatj, rosii taiate rondele, sare, piper, 1 Ig ulei
masline si cidru de mere fermentat (dupa gust). Se poate inlocui aceasta salata si
cu varza murata (natural fermentata) intr-o cantitate de 100g.

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/saptamana
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- PLAN ALIMENTAR 15 -

1500 kcal/zi
- GUSTARI -

1. Fructe proaspete 2509 (de sezon)- mar si para

2. Biscuiti digestivi fara zahar (Gullon) — 3 buc

- CINA -

1. Salata greceasca cu cruditati si piept de pui la
gratar (80g)

Ingrediente si mod de preparare:

- Pieptul de pui se condimenteaza cu sare, piper, condimente pt pui si se face la
gratar sau la cuptor

- Salata greceasca: 120g mix frunze verzi, 70g rosii cherry, 60g castraveti, 30g
porumb, 20g masline, %2 ceapa mica, 1 ardei capia, 1 Ig fulgi drojdie inactiva, 30g
ridichi, 20g praz, 30g branza feta, sare, piper, cidru de mere (sau lamaie stoarsa) —
se toaca legumele marunt si se amestecs, iar apoi se adauga brénza feta taiata
cuburi. Se pot inlocui maslinele feliate cu 2 Igt ulei masline daca se doreste.

Observatii si recomandari:

Se respecta cantitatea de ulei, orarul de mese (08-20), interval 3h intre mese, condimentele sunt la
alegere. Cantitatile din paranteze sunt pentru produsele gata preparate.
Hidratare corespunzatoare zilnica (35-40ml/kg corp/zi) si activitate fizicd min. 150 min/sdptamana
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Daca a1 ajuns aicli, deja ai castigat!

» Chiar daca nu ai incercat inca propunerile de meniu, parcurgand acest ghid
alimentar, ai dobandit informatii utile despre cum sa abordezi practic noua

ta viata.

+ Daca ar fi simplu, nimeni nu ar avea probleme. Totusi nu e imposibil, insa nu

exista solutii miraculoase sau cel putin care s3 si reziste in timp.

« Se spune ca e nevoie de 21 de zile pentru a crea un obicei nou insa sunt
necesare 90 de zile pentru a-ti crea un stil de viata permanent. Daca ai
decis ca asta iti doresti si ai dori sa afli mai multe, am creat programul de
educatie nutritionala ,Reset Your Body” pentru a te ajuta sa iti atingi

obiectivele.

ACCESEAZA PROGRAMUL

www.resetyourbody.ro



http://www.resetyourbody.ro/
https://resetyourbody.ro/

