Tehnician nutritionist
Bendea Paula Claudia

PLAN ALIMENTAR
7 ZILE - 1500 KCAL

Pentru un stil
deviata
sanatos




e MICDEJUN
40 g Fulgi de ovaz
10 g Seminte de chia
15 g Unt de arahide
140 g laurt grecesc 2 %
10 g Curmale deshidratate

5 g Seminte de dovleac
1g Scortisoara macinata

e GUSTARE
140 g Fructe de sezon

e PRANZ
60 g Fasole neagra fiarta
80 g Morcov fiert
35 g Quinoa
80 g Cartof dulce
10 g Ulei de masline
120 g Piept de pui la tigaie
30 g Rosii pasate

e CINA
300 g Supa crema de dovleac
50 g Crutoane din paine integrala
5 g Germenide grau




/IUA 2

e MICDEJUN
2 OQuadegaina
/70 g Avocado
60 g Paine integrala
3 g Fulgi de drojdie inactiva
80 g Ardei rosu gras

e GUSTARE - Smoothie
100 g Telina apio
100 g Ananas
120 g Para
20 g Seminte de in
Apa (dupa preferinte)

e PRANZ
150 g Cartofi albi la cuptor/air frayer
100 g Aripioare de pui la cuptor/air
frayer
100 g Salata de varza rosie
10 g Ulei de masline
15 g Mozzarella light

» CINA
120 g Somon la cuptor
250 g Broccoli
5 g Uleide masline
| amaie




/IUA 3

e MIC DEJUN
50 g Fulgi de ovaz
10 g Seminte de chia
120 g Banana
15 g Unt de arahide
10 g Seminte de dovleac

e GUSTARE
50 g Paine integrala
60 g Humus

e PRANZ
30 g Orez basmati
100 g Mazare
120 g Pulpe de pui
10 g Ulei de masline

e CINA
30 g Salata verde
20 g Porumb
60 g Branza feta
/70 g Boabe de naut
2 g Seminte de susan
80 g Avocado




/IUA 4

e MIC DEJUN - French toast
2 OQuadegaina
100 g Paine integrala
10 g Ulei de masline
2 g Scortisoara macinata
80 ml Lapte vegetal
10 g Miere

e GUSTARE
Budinca de chia cu
100 g banana pisata
20 g Seminte de chia
apa pentru hidratare

e PRANZ
50 g Paste integrale nefierte
120 g Creveti
50 g Smantana pentru gatit
5 g Frunze de busuioc
3 catei de usturoi

e CINA
1Lipie integrala
10 g Cascaval light
60 g Piept de puila tigaie
50 g Ceapa calita
80 g Ardei rosu calit
15 ml Ulei de masline




ZIUA S

e MIC DEJUN
40 g Fulgide ovaz
30 g Pudra proteica preferata
20 g Seminte de chia
10 g Seminte de dovleac
20 g Unt de arahide

e GUSTARE
2 portocale stoarse
1lingura de polen crud
1lingurita de miere

e PRANZ
200 g Bulgur cu legume
100 g Pulpe de pui
100 g Varza murata

e CINA
50 g Frunze de salata
100 g Halloumi
5 g Sos pesto
150 g Ciuperci (se gatesc in tigaie)
40 g Naut
2 g Seminte de susan




/IUA 6

e MICDEJUN
150 g Ciuperci la tigaie
60 g Cascaval light
60 gAvocado
50 g Paine integrala
3 g Fulgi de drojdie inactiva

e GUSTARE
300 g Fructe de sezon

e PRANZ
200 g Mei fiert
100 g Varza calita
120 g Pulpe de curcan
10 g Ulei de masline

e CINA
1Lipie integrala
50 g Crema de branza light
80gTon
50 g Castravete
30 g Frunze de salata




LIUA 7/

e MICDEJUN
100 g Granola

140 giaurt grecesc 2 %
15 g Nuci

e GUSTARE
100 g Fructe de sezon

e PRANZ
150 g Orez culegume
120 g Piept de puila gril
10 g Ulei de masline
100 g Varza rosie cruda sau murata

e CINA
1Lipie integrala
100 g Humus
3 g Fulgi de drojdie inactiva
50 g Castravete
30 g Sfeclafiarta
30 g Halloumi




CE INSEAMNA UN PLAN
ALIMENTAR PERSONALIZAT?

e Planul alimentar personalizat este calculat la
nevoile tale (varsta, sex, greutate, inaltime,
activitate fizica)

e Tine cont de obiectivele tale (scadere in greutate,
mentinere, crestere in greutate, crestere masa
musculara)

e Tine cont de cantitatea de macronutrienti
(proteine, lipide, glucide) de care ai tu nevoie.

e Tine cont de cantitatea de fibre de care ai tu
nevoie.

Pentru a primi un plan alimentar personalizat sau x

pentru a descoperi care sunt necesitatile tale | 4
alimentare, nu ezita sa imi scrii in privat pentru a Ve
programa o consultatie. V.



