MENIU ZIUA |

MIC DEJUN

2 oud fierte
30g brinza
1 rosie sau 1 castravete

CINA

120g piept de pui
150 legume la alegere, fie
gatite la abur fie trase la
tigaie cu o lingurd ulei

Water Intake

PRANZ

120g peste la alegere
100g bulgur gatit
1 bol slatd verde
condimente dupd gust

Snack

30g migdale
1 piersica

NOTA

Formula de calcul a
consumului de apd este
greutatea actuald
imultita cu 0,33 ml
Ex: 58kgx0,33



MIC DEJUN

309 fulgi de ovaz
300g apd(se fierb 10 min
la foc mic)
50g afine sau zmeurd
2 curmale tdiate marunt

CINA

1 conserva ton
jumatate avocado
150g legume
salata verde o mind

Water Intake

MENIU ZIUA 2 '

PRANZ

120g carne de porc
100 orez brun fiert
100g murdturi

Snack

259 ciocolatd amdruie cu
peste 75% CACAO

NOTA

Atunci cind spun legume
ma refer la tot ce inseamnd
rosie,castravete,ardei,ceap

& si alegi in functie de cea

ce iti face placere.









MENIU ZIUA 5

MIC DEJUN

Sandwich cu somon
afumat
2 felii pdine neagra.
50g somon afumat
30g pastd de brinzd
1 rosie sau ardei

CINA

120g carne de pui
150g legume plus salata
verde linga

Water Intake

PRANZ

120g carne de pui
100g orez brun
150g salatd mixta

Snack

150g bréinzd de vaci sau
(perle cu smanting)

NOTA

Sursa de proteind adicd carnea
poate fii inlocuitd , dacda pe
plan este carne de pui poti

inlocui cu carne de porc de ex
sau peste sau curcan etc.




MENIU ZIUA 6

MIC DEJUN

Smoothie 100 g amestec de
fructe de padure congelate sau
proaspete
1 banand micd
150 ml lapte de migdale .
Vezi reteta in retetar!

CINA

200g tocanitd de legume
Cu sos de rosii.
Vezireteta in retetar!

Water Intake

PRANZ

Salatd cu quinoua
100g quinoua gdtita
4 buc rosi shery
1 castravete
1 ceapd rosie micd
pdtrunjel verde tocat
Dressing la alegere.

Snack

30g seminte sau nuci la
alegere
plus un fruct

NOTA

ASTAZI AVEM ZI VEGANA
PENTRU A DA CORPULUI O
PAUZA DE LA LACTATE SI
CARNE insa ESTE OPTIONAL







