DIETA MEDITERANEANA

SAPTAMANA 1
LUNI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

v' Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml ap4, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

v' Pentrudieta de 1500 calorii: 200 ml ap4, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

v' Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
* Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

. Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Bruschete cu pasta de avocado si oua de prepelita

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 felie paine integrala, %
avocado,

2 oud de prepelitd, ¥4 ceapa rosie, zeama de lamaie, sare;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 felie paine integrala, 1 avocado,
3 oud de prepelitd, ¥4 ceapa rosie, zeama de lamaie, sare;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 felii paine integral, 1 avocado,
4 oua de prepelita, ¥4 ceapa rosie, zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Prajeste painea la toaster sau intr-o tigaie fara ulei.

Fierbe ouale de prepelita.

Paseaza avocado si amesteca-l cu sare, zeama de lamaie si
ceapa tocatd marunt, dupa care intinde pasta pe paine si
adauga pe ea ouale fierte.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Oudle de prepelitd sunt foarte nutritive si se potrivesc perfect
cu acest tip de alimentatie.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora pranzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Somon cu broccoli si lamaie

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g file de somon, 200 g broccoli,
15 lamaie, sare;

Pentru dieta 1500 calorii: 130 g file de somon, 250 g broccoli,
1, 1amaie, sare + 1 felie de paine integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g file de somon, 300 g broccoli,
1, 1amaie, sare + 1 felie de paine integrala.

Mod de preparare:

Fierbe broccoli in apa clocotita circa 5-7 minute, dupa care
asezoneaza-l cu putina sare si zeama de lamaie.

Prepara pestele la grill si serveste-1 cu lamaie, alaturi de
broccoli fiert.

Beneficii:

Somonul contine o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce
o multime de beneficii, mai ales daca este sdlbatic.

Broccoli contine o cantitate semnificativd de potasiu care iti
protejeazd sistemul nervos si te mentine sandtos.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata cu ton si legume

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g ton (conserva in suc
propriu), 60 g fasole rosie (conserva), 50 g porumb
(conserva), % ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece);

Pentru dieta 1500 calorii: 120 g ton (conserva in suc
propriu), 80 g fasole rosie (conserva), 60 g porumb
(conserva), % ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece);

Pentru dieta 2000 calorii: 150 g ton (conserva in suc
propriu), 100 g fasole rosie (conservd), 70 g porumb
(conserva), % ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Mod de preparare:

Taie ceapa marunt si amestec-o cu celelalte ingrediente.
Asezoneaza salata cu zeama de lamaie si sare.

Beneficii:

Spanacul amelioreazd problemele gastrice, accelereazd
metabolismul pentru a arde mai multd grdsime si are efecte
benefice pentru piele si par.

Fasolea rosie contine o cantitate ridicatd de proteind vegetald
de calitate, care previne pierderea de masd musculard.

Tonul este o alternativd bund pentru masa usoard de seard,
care sd te hrdneascd.



MARTI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Iaurt grecesc cu fulgi de ovaz, nuci si miere

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 giaurt grecesc, 1 lingura fulgi
de ovaz, % lingurita miere, 10 g nuci;

Pentru dieta 1500 calorii: 200 giaurt grecesc, 1 lingura fulgi
de ovaz, % lingurita miere, 20 g nuci;

Pentru dieta 2000 calorii: 250 g iaurt grecesc, 1 lingura si
jumatate fulgi de ovaz, % lingurita miere, 25 g nuci.

Mod de preparare:

Lasa fulgii de ovdz la hidratat in iaurtul grecesc peste noapte.
Dimineata adaugd nucile tocate mdrunt asezoneazd
ingredientele cu putind miere.

Beneficii:

Nucile au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Fulgii de ovdz iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

laurtul grecesc este imbogdtit cu proteind si iti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sa
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00

Quinoa cu salsa si creveti cu usturoi
Ingrediente:
Pentru dieta 1200 calorii: 120 g creveti, 40 g quinoa,
% rosie, Y4 ardei, % ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper;
Pentru dieta 1500 calorii: 140 g creveti, 60 g quinoa,
% rosie, ¥ ardei, Y4 ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper;
Pentru dieta 2000 calorii: 160 g creveti, 80 g quinoa,
¥ rosie, ¥4 ardei, % ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper.
Mod de preparare:
Fierbe quinoa circa 12-15 minute.
Taie marunt ceapa, ardeiul si rosiile si amesteca-le cu sare si
piper, dupa care adauga quinoa fiarta.
Taie usturoiul marunt si caleste-l maxim 1 minut in unt, la
foc cat mai mic, dupa care adauga crevetii si trage-i la tigaie
circa 3 minute.

Beneficii:

Crevetil contin o cantitate ridicatd de Omega-3 care iti aduce
o multime de beneficii, precum §i anumite enzime care ajutd
la detoxifierea organismului de metalele grele.

Quinoa este printre putinele alimente vegetale care contine
proteine complete, care au o valoare nutritivd ridicatd si iti
protejeaza organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
- Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii gragsi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de broccoli cu muguri de pin

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 250 g broccoli, %4 ceapa, 20 g
seminte de canepa decorticate, 100 ml lapte vegetal sau apa,
sare, 10 g muguri de pin;

Pentru dieta 1500 calorii: 300 g broccoli, 1/3 ceapa, 25 g
seminte de canepa decorticate, 120 ml lapte vegetal sau apa,
sare, 15 g muguri de pin;

Pentru dieta 2000 calorii: 350 g broccoli, %2 ceapa, 30 g
seminte de canepa decorticate, 150 ml lapte vegetal sau apa,
sare, 20 g muguri de pin.

Mod de preparare:

Curata ceapa si pune-o la fiert impreuna cu broccoli.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului
impreuna cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticata, un
praf de sare si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.
Asezoneaza supa crema cu muguri de pin si masa este gata.

Beneficii:

Broccoli contine foarte putine calorii, dar care iti aduc un
aport ridicat de fibre care favorizeazd detoxifierea tubului
digestiv si iti dd o senzatie de satietate pe termen lung.
Canepa decorticatd si mugurii de pin iti aduc atdt proteine de
mare calitate, cdt si grdsimi sandtoase Omega-3.



MIERCURI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Rulouri de somon afumat cu crema de branza

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g somon afumat, 100 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 1 felie
paine integrald;

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g somon afumat, 120 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 1 felie
paine integrald;

Pentru dieta 2000 calorii: 70 g somon afumat, 120 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 2 felii
paine integrala.

Mod de preparare:

Amesteca crema de branza cu mararul, sare si zeama de
lamaie.

Taie somonul fasii, dupa care umple-le cu crema de branza,
ruleaza-le ca pe o rulada si infiege in fiecare cate o
scobitoare.

Beneficii:

Somonul are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Crema de brdnzd contine proteine complete care iti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora pranzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piure de spanac cu avocado si oua

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g spanac, %2 avocado,
Y4 ceapd, 2-3 catei de usturoi, 1 ou + 1 felie paine integrala;
Pentru dieta 1500 calorii: 250 g spanac, 1 avocado,
Y4 ceapd, 2-3 catei de usturoi, 2 oud + 1 felie paine integrala;
Pentru dieta 2000 calorii: 300 g spanac, 1 avocado,
Y4 ceapd, 2-3 catei de usturoi, 2 oud + 2 felii pdine integrala.

Mod de preparare:

Taie ceapa si usturoiul marunt si caleste-le 3 minute in
putina apa (fara ulei).

Adauga spanacul si pune apa cat sa acopere ingredientele,
dupa care lasa-le pe foc pana cand apa scade.

Prepara oul intr-o tigaie antiaderenta fara ulei.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Oudle contin proteine complete care iti protejeazd organismul
de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Mediteraneana Veggie

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: % avocado, Y% zucchini,
1 castravete, 5 masline, spanac baby (din belsug), 10 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 1 lingurita
ulei de masline extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, Y% zucchini,
1 castravete, 7 masline, spanac baby (din belsug), 10 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 1 lingurita
ulei de masline extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, Y% zucchini,
2 castraveti, 10 masline, spanac baby (din belsug), 20 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 2 lingurite
ulei de masline extravirgin (presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele, pune-le intr-un bol si asezoneaza-le cu sare,
zeamd de lamaie si ulei de masline extravirgin (presat la
rece).

Beneficii:

Avocado, semintele de doveleac crude si uleiul de mdsline au
rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi sandtoase, printre
care si Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.
Zucchini, castravetii si spanacul baby contin vitamine,
minerale si enzime necesare echilibrului organismului,



JOI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Shake Green cu spirulina si chlorella

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 ml lapte vegetal, 20 g
seminte decorticate de canepa, % avocado, %2 banang,
% lingurita spirulina pudra, %2 lingurita de chlorella pudra;
Pentru dieta 1500 calorii: 220 ml lapte vegetal, 30 g
seminte decorticate de canepa, % avocado, 1 banang,
¥ lingurita spirulina pudra, ¥ lingurita de chlorella pudra;
Pentru dieta 2000 calorii: 250 ml lapte vegetal, 40 g
seminte decorticate de canepa, 1 avocado, 1 banang,
¥ lingurita spirulind pudra, %2 lingurita de chlorella pudra;

Mod de preparare:

Se curata fructele de coaj3, iar la avocado se indeparteaza si
samburele.

Se introduc toate ingredientele in vasul blenderului si se
mixeazad pana devin pasta.

Beneficii:

Canepa decorticatd are rolul de a aduce un aport ridicat de
proteine, pentru a preveni pierderea masei musculare.
Avocado are rolul de a aduce acizi grasi nesaturati, inclusiv
Omega-3, care au capacitatea de a regla glicemia si de a
scddea colesterolul rau LDL.

Spirulind si Chlorella au un efect puternic detoxifiant si
antioxidant, facdnd parte din Topul super-alimentelor, care
contin si Omega-3.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora pranzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piept de pui/curcan la grill + piure de broccoli si
avocado

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g piept de pui/curcan, 200 g
broccoli, ¥z avocado, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 140 g piept de pui/curcan, 200 g
broccoli, %2 avocado, sare + 1 felie pdine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g piept de pui/curcan, 250 g
broccoli, 1 avocado, sare + 1 felie paine integrala

Mod de preparare:

Fierbe broccoli in apa clocotita circa 5-7 minute, dupa care
paseaza-l cu o furculitd impreuna cu miezul de avocado si
putina sare.

Prepara carnea la grill (fara ulei).

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Carnea contine proteine complete care fiti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii gragsi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Avocado umplut cu mix Omega

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 40 g somon afumat,
1, ardei, ¥4 ceapad, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, 50 g somon afumat,
1, ardei, ¥4 ceapad, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 80 g somon afumat,
1 ardei, %2 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Scoate miezul din avocado si taie-1 cubulete mici, dupa care
procedeaza la fel si cu somonul afumat, ardeiul si ceapa.
Asezoneaza ingredientele cu sare si zeama de lamaie si
umple coaja de avocado cu compozitia rezultata.

Beneficii:

Avocado si somonul au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Ardeiul si ceapa contin vitamine, minerale si enzime necesare
echilibrului organismului.



VINERI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Budinca de chia cu piure de banana si caju

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 150 ml lapte vegetal, 3 linguri
seminte de chia, %2 banang, 10 g caju crud;

Pentru dieta 1500 calorii: 180 ml lapte vegetal, 4 linguri
seminte de chia, %2 banang, 15 g caju crud;

Pentru dieta 2000 calorii: 180 ml lapte vegetal, 4 linguri
seminte de chia, 1 banana, 20 g caju crud.

Mod de preparare:

Pune semintele de chia la hidratat in laptele vegetal intr-un
shaker sau borcan cu capac si agita-le de mai multe ori timp
de cateva minute, pentru a nu se lipi intre ele, dupa care lasa-
le peste noapte in frigider.

Dimineata, paseaza banana si amestec-o cu seminfele
devenite budinca. Asezoneaza budinca cu caju tocat marunt
si este gata masa.

Beneficii:

Semintele de chia fac parte din Topul super-alimentelor la
nivel mondial si iti aduc o cantitate ridicatd de nutrienti de
mare valoare pentru organism, printre care si Omega-3.

Caju contine si el grdsimi sandtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora pranzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
File de peste cu morcovi caramelizati

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file salau/crap, 250 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare;

Pentru dieta 1500 calorii: 160 g file salau/crap, 250 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare + 1 felie paine
integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file salau/crap, 300 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare + 2 felii paine
integrala.

Mod de preparare:

Taie morcovii fasii subtiri si caleste-i intr-o tigaie
antiaderenta cu sos de soia.

Prepara pestele la grill (fara ulei) cu mirodeniile care iti plac.

Beneficii:

Pestele are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de linte cu alune

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g linte uscata, 100 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 20 g alune
crude.

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g linte uscatd, 120 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 25 g alune
crude.

Pentru dieta 2000 calorii: 80 g linte uscatd, 140 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 30 g alune
crude.

Mod de preparare:

Lasa lintea Tn apa minim o ord, dupa care fierbe-o cu boabe
de coriandru.

Dupa ce a fiert, mixeaza ingredientele, mai putin alunele,
pana devin supa crema

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Pune supa crema intr-un bol si asezoneaz-o cu alune tocate.

Beneficii:

Lintea contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale de
inaltd calitate biologicd, care te ajutd sd nu pierzi masa
musculard in timpul procesului de detoxifiere

Alunele contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir
pentru sdndtate.



SAMBATA
COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Wrap Mediteranean

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 lipie integrald, 2 oua de
prepelitd, %2 avocado, % castravete, %2 ardei, spanac baby
(din belsug), zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 lipie integrald, 3 oua de
prepelita, 1 avocado, %2 castravete, %2 ardei, spanac baby
(din belsug), zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 lipie integrald, 4 oua de
prepelitd, 1 avocado, 1 castravete, 1 ardei, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Fierbe ouale, dupa care curata-le de coaja si taie-le felii.
Taie felii avocado, castravetele, ardeiul si pune-le pe o lipie
integrald, Impreuna cu spanacul baby si ouale fierte.
Asezoneaza ingredientele cu zeama de lamaie si sare si
ruleaza lipia ca pe o clatita.

Beneficii:

Avocado contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.

Oudle de prepelitd sunt foarte hrdnitoare si iti aduc nutrienti
esentiali organismului.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul
de a echilibra organismul.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Tartar de somon

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g file de somon, %2 avocado,
¥, ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, % ceapa rosie.
Pentru dieta 1500 calorii: 100 g file de somon, 1 avocado,
1, ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, % ceapa rosie
+ 1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 120 g file de somon, 1 avocado,
¥, ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, 2 ceapa rosie
+ 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt toate ingredientele si amesteca-le cu zeama de
lamaie si putina sare.

Chiar daca peste este crud, el va fi ,gatit” de zeama de lamaie,
care actioneaza biochimic asupra lui si vei vedea asta din
culoarea lui care se va albi.

Totusi, daca nu vrei sa mananci pestele in aceasta forma (cu
toate ca este mai sanatos decat gatit), poti sa folosesti peste
afumat, dar sa scazi cantitatea cu 30%.

Beneficii:

Pestele si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea In
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Omega

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: % avocado, 5 masline,
% zucchini, % castravete, 10 g seminfe decorticate de
canepad, 10 g muguri de pin, 5 rosii cherry, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline
extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: % avocado, 7 masline,
% zucchini, % castravete, 15 g seminfe decorticate de
canepd, 15 g muguri de pin, 7 rosii cherry, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline
extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 8 masline,
%2 zucchini, 1 castravete, 15 g seminte decorticate de canepa3,
20 g muguri de pin, 8 rosii cherry, spanac baby (din belsug),
zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele si amesteca-le cu celelalte ingrediente, dupa
care asezoneaza-le cu zeama de lamaie, sare si ulei de
masline extravirgin (presat la rece).

Beneficii:

Avocado, mugurii de pin, cdnepa decorticatd si uleiul de
mdsline extravirgin contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care
sunt un elixir pentru sdndtate.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



DUMINICA

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Pancakes cu unt de arahide si kiwi

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 albus de ou, % banana,
1 lingurita faina integrala sau de ovaz, esentda de rom (pentru
blat) + 1 lingura unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).
Pentru dieta 1500 calorii: 1 ou, %2 banang, 1 lingurita faina
integrala sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) +
2 linguri unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ou, 1 banang, 2 lingurite faina
integrald sau de ovaz, esentda de rom (pentru blat) +
2 linguri unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).

Mod de preparare:

Paseaza banana si amestec-o cu ou, fdina si esenta de rom,
dupa care prepara 2-3 mini clatite Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei).

Pune unt de arahide pe fiecare mini clatita, dupa care felii de
kiwi, astfel incat sa iasa ca un mini tort.

Beneficii:

Untul de arahide contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care
sunt un elixir pentru sdndtatea ta.

Ouliti aduce proteine complete, care previn pierderea de masd
musculard.

Fructele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul de
a echilibra organismul.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sa
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
© MASA DE TRISAT ©

Acest concept este inventat de psihologi pentru a te ajuta sa

nu percepi dieta ca pe ceva drastic si sa renunti la ea.

Asadar, o datd pe saptamana, la masa de pranz, vei manca

absolut tot ce doresti, fara nicio restrictie.

Singura mentiune este sa nu combini mai multe feluri de

mancare (exemplu pranz si desert).

GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de dovleac cu morcovi

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g dovleac, 150 g morcov, 100
ml lapte vegetal sau apa, 20 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumata;

Pentru dieta 1500 calorii: 180 g dovleac, 170 g morcov, 120
ml lapte vegetal sau apa, 30 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumats;

Pentru dieta 2000 calorii: 200 g dovleac, 200 g morcov, 150
ml lapte vegetal sau apa, 40 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumata.

Mod de preparare:

Se curatd legumele si se pun la fiert.

Dupa ce au fiert se introduc in vasul blenderului impreuna cu
semintele de canepa decorticate, laptele vegetal,
paprika/boiaua afumata si putina sare, dupa care se mixeaza.
Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal sau putina din apa in care au fiert legumele, astfel
incat sa capete textura de supa crema.

Beneficii:

Atat dovleceii, cdt si morcovii contin o cantitate ridicatd de
fibre, care favorizeazd curdtarea tubului digestiv si
ameliorarea problemelor precum balonare, constipatie etc.
Semintele decorticate de cdnepd au o valoare biologicd
ridicatd, deoarece fac parte dintre putinele alimente vegetale
care contin toti cei opt aminoacizi esentiali pe care
organismul nu ii poate produce singur, fiind astfel un elixir
pentru sdndtate.



SAPTAMANA 2
LUNI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la ¥z lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Bruschete exotice cu somon fumeé

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 felie paine integrala, 50 g
somon fumé, ¥ banand, zeama de lamaie.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 felie paine integrala, 70 g
somon fumé, ¥ banani, zeama de lamaie.

Pentru dieta 2000 calorii: 2 felii paine integrala, 100 g
somon fumé, ¥2 banang, zeama de lamaie.

Mod de preparare:

Prajeste painea la toaster sau intr-o tigaie fara ulei.

Taie banana si somonul afumat in felii subtiri.

Asaza feliile de banana pe painea prajita, dupa care adauga
somonul fumé si asezoneaza bruschetele cu zeama de
lamaie.

Beneficii:

Somonul are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un
carbohidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu
este bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu
este sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Somon cu fasole verde crocanta

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file de somon, 200 g fasole
verde (se poate folosi si congelata), sos de soia, lamaie.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g file de somon, 250 g fasole
verde (se poate folosi si congelatd), sos de soia, lamaie +
1 felie de paine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file de somon, 300 g fasole
verde (se poate folosi si congelatd), sos de soia, lamaie +
1 felie de paine integrala

Mod de preparare:

Caleste fasolea verde impreuna cu sosul de soia pana cand
sosul scade, iar fasolea devine crocanta si caramelizata.
Prepara pestele la grill si serveste-1 cu lamaie, alaturi de
fasolea crocanta.

Beneficii:

Somonul contine o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce
o multime de beneficii, mai ales dacd este sdlbatic.

Fasolea verde contine fibre care ajutd la curdtarea tubului
digestiv si iti asigura un tranzit bun.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata greceasca light

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g branza light (slaba),
1 rosie, % castravete, %2 ardei, masline, 1 lingura ulei de
masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat, sare.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g branza light (slaba),
1 rosie, 1 castravete, % ardei, 8 masline, 1 lingura ulei de
masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat, sare.
Pentru dieta 2000 calorii: 200 g branza light (slaba),
2rosii, 1 castravete, 1 ardei, 10 masline, 1 lingura si jumatate
ulei de masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat,
sare.

Mod de preparare:

Taie legumele si branza in felii.

Asezoneaza salata cu ulei de masline extravirgin, busuioc
uscat si sare si masa este gata.

Beneficii:

Uleiul de mdsline extravirgin presat la rece contine o cantitate
mare de Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.
Brdnza slabd iti aduce proteine complete care previn
pierderea de masd musculard, cu un aport redus de calorii.
Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime esentiale
pentru echilibrul organismului.



MARTI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Ardei umpluti cu crema de branza si nuci

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 1 ardei, 100 g crema de branza
(2% grasime), 10 g nuci crude, marar, sare + 1 felie paine
integrala.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 ardei, 150 g crema de branza
(2% grasime), 20 g nuci crude, marar, sare + 1 felie paine
integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ardei, 150 g crema de branza
(2% grasime), 25 g nuci crude, marar, sare + 2 felii paine
integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt nucile si mararul si amesteca-le cu crema de
branza si putina sare.

Taie ardeiul pe jumatate, indeparteaza-i cotorul nervurile si
semintele, dupa care umple-l cu crema de branza.

Beneficii:

Nucile au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Crema de brdnzd contine proteind completd, care iti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sa
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Quinoa cu creveti caramelizati

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g creveti, 40 g quinoa, sos de
soia.

Pentru dieta 1500 calorii: 140 g creveti, 60 g quinoa, sos de
soia.

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g creveti, 80 g quinoa, sos de
soia.

Mod de preparare:

Fierbe quinoa circa 12-15 minute, dupa care scurge-o de apa
si amestec-o cu sos de soia.

Caleste crevetii In sos de soia pana cand sosul scade si
crevetii s-au caramelizat.

Beneficii:

Crevetii contin o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce o
multime de beneficii, precum si anumite enzime care ajutd la
detoxifierea organismului de metalele grele.

Quinoa este printre putinele alimente vegetale care contine
proteine complete, care au o valoare nutritivd ridicatd si iti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema proteica de spanac

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g spanac (se poate folosi si
congelat), % ceapa, 2 catei de usturoi, 20 g canepa
decorticata, 100 ml lapte vegetal sau apa.

Pentru dieta 1500 calorii: 250 g spanac (se poate folosi si
congelat), 1/3 ceapa, 3 catei de usturoi, 30 g canepa
decorticata, 120 ml lapte vegetal sau apa.

Pentru dieta 2000 calorii: 300 g spanac (se poate folosi si
congelat), % ceapd, 4 catei de usturoi, 40 g canepa
decorticata, 120 ml lapte vegetal sau apa.

Mod de preparare:

Caleste ceapa si usturoiul fara ulei, dupa care adauga
spanacul, toarnd apa cat sa acopere ingredientele si lasa-le
sa fiarba.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului
impreuna cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticata, un
praf de sare si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Beneficii:

Spanacul amelioreazd problemele gastrice, accelereazd
metabolismul pentru a arde mai multd grdsime si are efecte
benefice pentru piele si par.

Semintele de cdnepd decorticate contin proteine complete,
precum si grdsimi esentiale Omega-3.



MIERCURI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Rulouri de somon afumat cu avocado si lamaie

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g somon afumat, %2 avocado,
Y4 1amaie + 1 felie paine integrala;

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g somon afumat, 1 avocado, %
lamaie + 1 felie paine integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 70 g somon afumat, 1 avocado, %4
lamaie + 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie avocado cubulete, iar lamaia felii subtiri si
indeparteaza-i coaja.

Taie somonul fasii, dupa care umple-le cu cate un cub de
avocado si o felie mica de lamaie, ruleaza-le ca pe o rulada si
infige In fiecare cate o scobitoare.

Beneficii:

Somonul si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30 -11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sa
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Shakshouka cu oua

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 ou, % ardei, 1 rosie % ceapa,
2 catei de usturoi, 80 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 1500 calorii: 2 oud, 1 ardei, 1 rosie %2 ceap3,
2 catei de usturoi,80 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 2 oua, 1 ardei, 1 rosie % ceapa,
2 catei de usturoi, 100 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie julien ceapa, ardeiul si usturoiul si caleste-le intr-o
tigaie antiaderenta cu putind apa (fara ulei), dupa care
adauga rosiile taiate cubulete, sosul de rosii si mirodeniile.
Lasa ingredientele pe foc pana cand sosul scade, dupa care
adauga in mijlocul lor oudle crude si acopera tigaia cu un
capac pentru circa 4 minute, pentru ca oudle sa se gateasca
in aburi.

Beneficii:
Oudle contin proteine complete care iti protejeazd organismul
de pierderea masei musculare.

Legumele contin vitamine si minerale esentiale pentru buna
functionare a organismului.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Mediteraneana cu somon fumeé

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 60 g somon fumé, %2 avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 80 g somon fumé, 1 avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 100 g somon fumé, 1 avocado,
2 castraveti, 8 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele si somonul afumat si pune-le intr-un bol, dupa
care asezoneaza-le cu sare, zeama de lamaie si ulei de
masline extravirgin (presat la rece).

Beneficii:

Avocado, somonul si uleiul de mdsline au rolul de a-ti aduce un
aport ridicat de grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3,
care este un elixir pentru sdndtatea ta.

Rosiile, castravetii si spanacul baby contin vitamine, minerale
si enzime necesare echilibrului organismului,



JOI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Shake cu banana si unt de arahide

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 150 ml lapte vegetal, 20 g canepa
decorticata, %2 banana, 1 lingurita unt de arahide.

Pentru dieta 1500 calorii: 200 ml lapte vegetal, 25 g canepa
decorticata, %2 banana, 1 lingura unt de arahide.

Pentru dieta 2000 calorii: 250 ml lapte vegetal, 30 g canepa
decorticata, 1 banana, 1 lingura unt de arahide.

Mod de preparare:
Se introduc toate ingredientele in vasul blenderului si se
mixeaza pana devin pasta.

Beneficii:

Untul de arahide contine grdsimi sdndtoase, printre care §i
Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.

Canepa decorticatd are rolul de a aduce un aport ridicat de
proteine, pentru a preveni pierderea masei musculare.
Banana contribuie cu un aport ridicat de vitamine si minerale,
printre care magneziu si potasiu, care asigurd sdndtatea
oaselor, impiedicand pierderea de calciu si demineralizarea
osoasd.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sa
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piept de pui/curcan la grill + dovlecel la grill

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g piept de pui/curcan, 200 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie paine integrala.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g piept de pui/curcan, 250 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie paine integrala
Pentru dieta 2000 calorii: 180 g piept de pui/curcan, 250 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 2 felii pdine integrala

Mod de preparare:

Taie dovlecelul rondele subtiri, asezoneaza-le cu usturoi
pisat si sare, dupa care prepara-le la grill (fara ulei).
Prepara si carnea la grill (fara ulei).

Beneficii:

Carnea contine proteine complete care fiti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.

Dovlecelul contine o cantitate considerabild de fibre care
ajutd la buna functionare a tubului digestiv.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Avocado umplut cu mix proteic

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 80 g fasole rosie,
V4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, 100 g fasole rosie,
V4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 140 g fasole rosie,
15 ceapd, zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Scoate miezul din avocado si taie-1 cubulete mici, dupa care
procedeaza la fel si cu si cu ceapa.

Asezoneaza ingredientele cu sare si zeama de lamaie si
umple coaja de avocado cu compozitia rezultata.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Fasolea rosie contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale
care previn pierderea de masd musculard.



VINERI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Avocado umplut cu ou de prepelita

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 1 ou de prepelita,
sare, piper + 1 felie paine integrala;

Pentru dieta 1500 calorii: %2 avocado, 1 ou de prepelita,
sare, piper + 2 felii paine integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 2 oua de prepelit3,
sare, piper + 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie avocado pe mijloc, indeparteaza-i miezul si sparge in
golul ramas cate un ou de prepelitd, dupa care asezoneaza cu
sare si piper.

Pozitioneaza avocado cu coaja intre barele gratarului
cuptorului, ca sa stea fix si lasa-1 in cuptorul preincalzit circa
10 minute, pana cand oul este gatit.

Beneficii:

Avocado contine acizi grasi esentiali, printre care si Omega-3
care sunt un elixir pentru sdndtate.

Oudle de prepelita sunt foarte nutritive si aduc organismului
nutrienti de calitate.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbohi-
drat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este bine
sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este sd
sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
File de peste cu sote de spanac baby cu avocado

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file salau/crap, 100 g
spanac baby, ¥ avocado, 2 catei de usturoi, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 160 g file salau/crap, 100 g
spanac baby, % avocado, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie
paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file salau/crap, 120 g
spanac baby, 1 avocado, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie
paine integrala.

Mod de preparare:

Taie usturoiul si cdleste-1 Intr-o tigaie antiaderenta cu putina
apa (fara ulei), dupa care adauga spanacul baby si avocado
si caleste-le inca 3 minute.

Prepara pestele la grill (fara ulei) cu mirodeniile care iti plac.
Beneficii:

Pestele si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de

grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de ciuperci cu muguri de pin

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g ciuperci, % ceapa, 2 catei
de usturoi, 10 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau apd, 10 g muguri de pin.
Pentru dieta 1500 calorii: 250 g ciuperci, %2 ceapa, 3 catei
de usturoi, 15 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau ap4d, 15 g muguri de pin.
Pentru dieta 2000 calorii: 300 g ciuperci, %2 ceapa, 3 catei
de usturoi, 20 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau apa, 20 g muguri de pin.

Mod de preparare:

Taie ceapa marunt si caleste-o Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei) cca 3 minute, dupad care adauga ciupercile si
usturoiul taiate marunt.

Lasa ingredientele pe foc pana cand ciupercile sunt inchise
la culoare.

Pune ingredientele in vasul blenderului impreuna cu laptele
vegetal sau apa, canepa decorticata, un praf de sare, piper si
mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Pune supa crema intr-un bol si asezoneaz-o cu muguri de pin.

Beneficii:

Ciupercile sunt unele dintre legumele care contin cele mai putine
calorii, dar care iti aduc un aport ridicat de fibre care
favorizeazad detoxifierea tubului digestiv si iti dd o senzatie de
satietate pe termen lung, iar mugurii de pin contin grdsimi
sdndtoase Omega-3 care sunt un elixir pentru sdndtatea ta.



SAMBATA
COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la % lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la % lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Wrap Veggy

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 1 lipie integrala, %2 avocado, 50 g
fasole rosie (conservd), 5 masline (fara sambure),
1/> castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie, sare.
Pentru dieta 1500 calorii: 1 lipie integrala, 1 avocado, 60 g
fasole rosie (conserva), 5 masline (faira sambure),
1 castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie, sare.
Pentru dieta 2000 calorii: 1 lipie integrala, 1 avocado, 90 g
fasole rosie (conservda), 8 masline (fira sambure),
1 castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie,
sare.

Mod de preparare:

Taie legumele si pune-le pe o lipie integrald, impreuna cu
spanacul baby.

Asezoneaza ingredientele cu zeama de lamaie si sare si
ruleaza lipia ca pe o clatita.

Beneficii:

Avocado contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.

Fasolea rogie contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale
care previn pierderea de masd musculard.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul
de a echilibra organismul.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Tartar de peste alb

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g file de salau/crap,
¥, avocado, Y2 ardei, % ardei iute, ¥z lamaie, % ceapa rosie.
Pentru dieta 1500 calorii: 140 g file de salau/crap,
14 avocado, Y2 ardei, % ardei iute, %2 lamaie, % ceapa rosie +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g file de salau/crap,
1 avocado, % ardei, % ardei iute, %2 lamaie, %2 ceapa rosie +
1 felie paine integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt toate ingredientele si amesteca-le cu zeama de
lamaie si putina sare.

Chiar daca pestele este crud, el va fi ,gatit” de zeama de
lamaie, care actioneaza biochimic asupra lui si vei vedea asta
din culoarea lui.

Totusi, daca nu vrei sa mananci peste alb in aceasta forma
(cu toate ca este mai sanatos decat gatit), poti opta pentru
peste afumat, dar sa reduci cantitatea lui cu 30%.

Beneficii:

Pestele si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata cu tofu afumat

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g tofu afumat, % avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 120 g tofu afumat, 1 avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingura ulei de masline extravirgin (presat
larece).

Pentru dieta 2000 calorii: 150 g tofu afumat, 1 avocado,
2 castraveti, 7 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingura ulei de masline extravirgin (presat
larece).

Mod de preparare:

Taie legumele si tofu afumat si amesteca-le cu celelalte
ingrediente, dupa care asezoneaza-le cu zeama de lamaie,
sare si ulei de masline extravirgin (presat la rece).
Beneficii:

Avocado si uleiul de mdsline extravirgin contin grdsimi
sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir pentru sdndtate.

Tofu afumat contine proteine vegetale care previn pierderea
de masd musculard.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



DUMINICA

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Pancakes cu iaurt grecesc, banana, miere si nuci

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 1 albus de ou, % banana,
1 lingurita faind integrald sau de ovaz, esentd de rom (pentru
blat) + 100 g iaurt grecesc, % lingurita miere, 10 g nuci
crude.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 ou, %2 bananag, 1 lingurita faina
integrald sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) + 120 g
iaurt grecesc, %2 linguritd miere, 15 g nuci crude.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ou, 1 banang, 2 lingurite faina
integrala sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) + 150 g
iaurt grecesc, 1 lingurita miere, 20 g nuci crude.

Mod de preparare:

Paseaza banana si amestec-o cu ou, faina si esenta de rom,
dupa care prepara 2-3 mini clatite Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei).

Pune iaurt grecesc si nuci tocate pe fiecare mini clatita, astfel
incat sd iasa ca un mini tort, dupa care asezoneaza-l cu miere.

Beneficii:

Nucile contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir
pentru sdndtatea ta.

Oul si iaurtul grecesc iti aduc proteine complete care previn
pierderea de masd musculard.



<

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin si fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
© MASA DE TRISAT ©

Acest concept este inventat de psihologi pentru a te ajuta sa
nu percepi dieta ca pe ceva drastic si sa renunti la ea.

Asadar, o data pe saptamana, la masa de pranz vei manca
absolut ce doresti, fara nicio restrictie.

Singura mentiune este sa nu combini mai multe feluri de
mancare (exemplu pranz si desert).

GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

v' Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

= Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

. De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii gragsi

nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema din mix de legume

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g cartofi, 100 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y4 ceapa, 20 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 100 ml lapte vegetal sau apa.
Pentru dieta 1500 calorii: 70 g cartofi, 120 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y% ceapa, 30 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 120 ml lapte vegetal sau apa.
Pentru dieta 2000 calorii: 100 g cartofi, 150 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y4 ceapd, 40 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 150 ml lapte vegetal sau apa.

Mod de preparare:

Curata legumele si taie-le bucati mici, dupa care pune-le la
fiert.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului impreuna
cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticata, un praf de sare si
patrunjel si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Ceaiul se prepara prin infuzarea celor trei ingrediente si se
serveste cald, imediat dupa masa.

Daca iti doresti un gust mai intens, poti prepara ceaiul din
3 cm radacina de curcuma, 3 cm radacina de ghimbir si
1 betisor de scortisoara.

Beneficii:
Legumele, pe ldngd contin vitamine si minerale, contin si fibre
care favorizeazd detoxifierea tubului digestiv.



SAPTAMANA 3
LUNI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la ¥z lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Rulouri de somon afumat cu crema de branza

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g somon afumat, 100 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 1 felie
paine integralg;

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g somon afumat, 120 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 1 felie
paine integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 70 g somon afumat, 120 g crema
de branza (2% grasime), marar, zeama de lamaie + 2 felii
paine integrala.

Mod de preparare:

Amesteca crema de brdnza cu mararul, sarea si zeama de
lamaie.

Taie somonul fasii, dupa care umple-le cu crema de branza,
ruleaza-le ca pe o rulada si infige In fiecare cate o scobitoare.

Beneficii:

Somonul are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Crema de brdnzd contine proteine complete care fiti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piure de spanac cu avocado si oua

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g spanac, % avocado,
Y4 ceapd, 2-3 catei de usturoi, 1 ou + 1 felie paine integral3;

Pentru dieta 1500 calorii: 250 g spanac, 1 avocado,
Y4 ceapd, 2-3 catei de usturoi, 2 oud + 1 felie paine integrala;
Pentru dieta 2000 calorii: 300 g spanac, 1 avocado,
%4 ceapa, 2-3 catei de usturoi, 2 oua + 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie ceapa si usturoiul marunt si caleste-le 3 minute in
putina apa (fara ulei).

Adauga spanacul si pune apa cat sa acopere ingredientele,
dupa care lasa-le pe foc pana cand apa scade.

Prepara oul intr-o tigaie antiaderenta fara ulei.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Oudle contin proteine complete care iti protejeazd organismul
de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Mediteraneana Veggie

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: % avocado, % zucchini,
1 castravete, 5 masline, spanac baby (din belsug), 10 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 1 lingurita
ulei de masline extravirgin (presat la rece);

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, % =zucchini,
1 castravete, 7 masline, spanac baby (din belsug), 10 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 1 lingurita
ulei de masline extravirgin (presat la rece);

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, % =zucchini,
2 castraveti, 10 masline, spanac baby (din belsug), 20 g
seminte de dovleac crude, zeama de lamaie, sare, 2 lingurite
ulei de masline extravirgin (presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele, pune-le intr-un bol si asezoneaza-le cu sare,
zeamd de lamaie si ulei de masline extravirgin (presat la
rece).

Beneficii:

Avocado, semintele de dovleac crude si uleiul de mdsline au rolul
de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi sandtoase, printre care
si Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.

Zucchini, castravetii si spanacul baby contin vitamine,
minerale si enzime necesare echilibrului organismului.



MARTI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Shake Green cu spirulina si chlorella

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 ml lapte vegetal, 20 g
seminte decorticate de canepa, % avocado, %2 banang,
¥ lingurita spirulina pudra, ¥z lingurita de chlorella pudra;
Pentru dieta 1500 calorii: 220 ml lapte vegetal, 30 g
seminte decorticate de canepa, %2 avocado, 1 banana,
% lingurita spirulina pudra, %2 lingurita de chlorella pudra;
Pentru dieta 2000 calorii: 250 ml lapte vegetal, 40 g
seminte decorticate de canepa, 1 avocado, 1 banang,
¥ lingurita spirulina pudra, %2 lingurita de chlorella pudra.

Mod de preparare:

Se curata fructele de coaja, iar la avocado se indeparteaza si
samburele.

Se introduc toate ingredientele in vasul blenderului si se
mixeaza pana devin pasta.

Beneficii:

Canepa decorticatd are rolul de a aduce un aport ridicat de
proteine, pentru a preveni pierderea masei musculare, precum
si Omega-3.

Avocado are rolul de a aduce acizi grasi nesaturati, inclusiv
Omega-3, care au capacitatea de a regla glicemia si de a
scddea colesterolul rau LDL.

Spirulind si Chlorella au un efect puternic detoxifiant si
antioxidant, fdcdand parte din Topul super-alimentelor, care
contin si Omega-3.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piept de pui/curcan la grill + piure de broccoli si
avocado

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g piept de pui/curcan, 200 g
broccoli, Y2 avocado, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 140 g piept de pui/curcan, 200 g
broccoli, ¥z avocado, sare + 1 felie paine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g piept de pui/curcan, 250 g
broccoli, 1 avocado, sare + 1 felie paine integrala

Mod de preparare:

Fierbe broccoli in apa clocotita circa 5-7 minute, dupa care
paseaza-l cu o furculitd impreuna cu miezul de avocado si
putina sare.

Prepara carnea la grill (fara ulei).

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Carnea contine proteine complete care 1iti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sa arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Avocado umplut cu mix Omega

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 40 g somon afumat,
1, ardei, ¥4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, 50 g somon afumat,
1, ardei, ¥4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 80 g somon afumat,
1 ardei, %2 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Scoate miezul din avocado si taie-1 cubulete mici, dupa care
procedeaza la fel si cu somonul afumat, ardeiul si ceapa.
Asezoneaza ingredientele cu sare si zeama de lamaie si
umple coaja de avocado cu compozitia rezultata.

Beneficii:

Avocado si somonul au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Ardeiul si ceapa contin vitamine, minerale si enzime necesare
echilibrului organismului,



MIERCURI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Bruschete cu pasta de avocado si oua de prepelita

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 felie paine integrala,
% avocado, 2 oua de prepelita, %4 ceapa rosie, zeama de
lamaie, sare;

Pentru dieta 1500 calorii: 1 felie paine integrala,
1 avocado, 3 oua de prepelitd, % ceapa rosie, zeama de
lamaie, sare;

Pentru dieta 2000 calorii: 2 felii paine integrala,
1 avocado, 4 oud de prepelitd, % ceapa rosie, zeama de
lamaie, sare;

Mod de preparare:

Prajeste painea la toaster sau intr-o tigaie fara ulei.

Fierbe ouadle de prepelita.

Paseaza avocado si amesteca-l cu sare, zeama de lamaie si
ceapa tocatd madrunt, dupa care intinde pasta pe paine si
adauga pe ea ouale fierte.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Oudle de prepelitd sunt foarte nutritive si se potrivesc perfect
cu acest tip de alimentatie.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Somon cu broccoli si lamaie

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g file de somon, 200 g
broccoli, Y2 1amaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 130 g file de somon, 250 g
broccoli, %2 lamaie, sare + 1 felie de paine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g file de somon, 300 g
broccoli, % lamaie, sare + 1 felie de paine integrala

Mod de preparare:

Fierbe broccoli in apa clocotita circa 5-7 minute, dupa care
asezoneaza-l cu putina sare si zeama de lamaie.

Prepara peste la grill si serveste-l cu lamaie, alaturi de
broccoli fiert.

Beneficii:

Somonul contine o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce
o multime de beneficii, mai ales daca este sdlbatic.

Broccoli contine o cantitate semnificativd de potasiu care iti
protejeazad sistemul nervos si te mentine sdndtos.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata cu ton si legume

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g ton (conserva in suc
propriu), 60 g fasole rosie (conserva), 50 g porumb
(conserva), % ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 120 g ton (conserva in suc
propriu), 80 g fasole rosie (conserva), 60 g porumb
(conserva), Y% ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 150 g ton (conserva in suc
propriu), 100 g fasole rosie (conserva), 70 g porumb
(conserva), % ceapa rosie, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Mod de preparare:

Taie ceapa marunt si amestec-o cu celelalte ingrediente.
Asezoneaza salata cu zeama de lamaie si sare.

Beneficii:

Spanacul amelioreazda problemele gastrice, accelereazd
metabolismul pentru a arde mai multd grdsime si are efecte
benefice pentru piele si par.

Fasolea rogie contine o cantitate ridicatd de proteind vegetald de
calitate, care previne pierderea de masd musculard.

Tonul este o alternativd bund pentru masa usoard de seard,
care sd te hrdneascd.



JOI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Iaurt grecesc cu fulgi de ovaz, nuci si miere

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 giaurt grecesc, 1 lingura fulgi
de ovaz, % lingurita miere, 10 g nuci.

Pentru dieta 1500 calorii: 200 g iaurt grecesc, 1 lingura fulgi
de ovaz, % lingurita miere, 20 g nuci.

Pentru dieta 2000 calorii: 250 g iaurt grecesc, 1 lingura si
jumatate fulgi de ovaz, % lingurita miere, 25 g nuci.

Mod de preparare:

Lasa fulgii de ovaz la hidratat In iaurtul grecesc peste noapte.
Dimineata adaugd nucile tocate marunt asezoneaza
ingredientele cu putina miere.

Beneficii:

Nucile au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Fulgii de ovadz iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

laurtul grecesc este imbogdtit cu proteind si iti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Quinoa cu salsa si creveti cu usturoi

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g creveti, 40 g quinoa,
¥ rosie, ¥ ardei, Y4 ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper.

Pentru dieta 1500 calorii: 140 g creveti, 60 g quinoa,
¥ rosie, ¥4 ardei, % ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper.

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g creveti, 80 g quinoa,
% rosie, ¥ ardei, Y4 ceapa rosie, 2-3 catei de usturoi,
% lingurita de unt, sare si piper.

Mod de preparare:

Fierbe quinoa circa 12-15 minute.

Taie marunt ceapa, ardeiul si rosiile si amesteca-le cu sare si
piper, dupa care adauga quinoa fiarta.

Taie usturoiul marunt si caleste-l maxim 1 minut in unt, la
foc cat mai mic, dupa care adauga crevetii si trage-i la tigaie
circa 3 minute.

Beneficii:

Crevetii contin o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce o
multime de beneficii, precum si anumite enzime care ajutd la
detoxifierea organismului de metalele grele.

Quinoa este printre putinele alimente vegetale care contine
proteine complete, care au o valoare nutritivd ridicatd si iti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de broccoli cu muguri de pin

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 250 g broccoli, ¥4 ceapa, 20 g
seminte de canepa decorticate, 100 ml lapte vegetal sau apa,
sare, 10 g muguri de pin;

Pentru dieta 1500 calorii: 300 g broccoli, 1/3 ceapa, 25 g
seminte de canepa decorticate, 120 ml lapte vegetal sau ap3,
sare, 15 g muguri de pin;

Pentru dieta 2000 calorii: 350 g broccoli, %2 ceapa, 30 g
seminte de canepa decorticate, 150 ml lapte vegetal sau apa,
sare, 20 g muguri de pin.

Mod de preparare:

Curata ceapa si pune-o la fiert impreuna cu broccoli.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului
impreuna cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticata, un
praf de sare si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.
Asezoneaza supa crema cu muguri de pin si masa este gata.

Beneficii:

Broccoli contine foarte putine calorii, dar care iti aduc un
aport ridicat de fibre care favorizeazd detoxifierea tubului
digestiv si iti dd o senzatie de satietate pe termen lung.
Canepa decorticatd si mugurii de pin iti aduc atdt proteine de
mare calitate, cdt si grdsimi sandtoase Omega-3.



VINERI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Budinca de chia cu piure de banana si caju

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 ml lapte vegetal, 3 linguri
seminte de chia, %2 banana, 10 g caju crud;

Pentru dieta 1500 calorii: 180 ml lapte vegetal, 4 linguri
seminte de chia, %2 banana, 15 g caju crud;

Pentru dieta 2000 calorii: 180 ml lapte vegetal, 4 linguri
seminte de chia, 1 banana, 20 g caju crud.

Mod de preparare:

Pune semintele de chia la hidratat in laptele vegetal intr-un
shaker sau borcan cu capac si agita-le de mai multe ori timp
de cateva minute, pentru a nu se lipi intre ele, dupa care lasa-
le peste noapte In frigider.

Dimineata, paseaza banana si amestec-o cu semintele
devenite budinca. Asezoneaza budinca cu caju tocat marunt
si este gata masa.

Beneficii:

Semintele de chia fac parte din Topul super-alimentelor la
nivel mondial si iti aduc o cantitate ridicatd de nutrienti de
mare valoare pentru organism, printre care si Omega-3.

Caju contine si el grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
File de peste cu morcovi caramelizati

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file salau/crap, 250 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 160 g file salau/crap, 250 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare + 1 felie paine
integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file salau/crap, 300 g
morcovi, sos de soia, mirodenii preferate, sare + 2 felii pdine
integrala.

Mod de preparare:

Taie morcovii fasii subtiri si caleste-i intr-o tigaie
antiaderenta cu sos de soia.

Prepara pestele la grill (fara ulei) cu mirodeniile care iti plac.

Beneficii:

Pestele are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de linte cu alune

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g linte uscata, 100 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 20 g alune
crude.

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g linte uscatd, 120 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 25 g alune
crude.

Pentru dieta 2000 calorii: 80 g linte uscatd, 140 ml lapte
vegetal sau apa, boabe de coriandru, sare si piper, 30 g alune
crude.

Mod de preparare:

Lasa lintea Tn apa minim o ord, dupa care fierbe-o cu boabe
de coriandru.

* Dupa ce a fiert, mixeaza ingredientele, mai putin alunele,
pdnd devin supd cremd

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Pune supa crema intr-un bol si asezoneaz-o cu alune tocate.

Beneficii:

Lintea contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale de
inaltd calitate biologicd, care te ajutd sd nu pierzi masa
musculard in timpul procesului de detoxifiere

Alunele contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir
pentru sdndtate.



SAMBATA
COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Wrap Mediteranean

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 lipie integrald, 2 oua de
prepelita, %2 avocado, %2 castravete, %2 ardei, spanac baby
(din belsug), zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 lipie integrala, 3 oua de
prepelita, 1 avocado, %2 castravete, %2 ardei, spanac baby
(din belsug), zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 lipie integrald, 4 oua de
prepelita, 1 avocado, 1 castravete, 1 ardei, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Fierbe ouale, dupa care curata-le de coaja si taie-le felii.
Taie felii si avocado, castravetele si ardeiul si pune-le pe o
lipie integrald, impreuna cu spanacul baby si oudle fierte.
Asezoneaza ingredientele cu zeama de lamaie si sare si
ruleaza lipia ca pe o clatita.

Beneficii:

Avocado contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.

Oudle de prepelitd sunt foarte hrdnitoare si iti aduc nutrienti
esentiali organismului.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul
de a echilibra organismul.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Tartar de somon

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g file de somon, %2 avocado,
15 ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, % ceapa rosie.
Pentru dieta 1500 calorii: 100 g file de somon, 1 avocado,
15 ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, ¥4 ceapa rosie
+ 1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 120 g file de somon, 1 avocado,
¥, ardei, 1 castravete, % ardei iute, %2 lamaie, %2 ceapa rosie
+ 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt toate ingredientele si amesteca-le cu zeama de
lamaie si putina sare.

Chiar daca somonul este crud, el va fi ,gatit” de zeama de
lamaie, care actioneaza biochimic asupra lui si vei vedea asta
din culoarea lui care se va albi.

Totusi, daca nu vrei sa mananci somonul in aceasta forma
(cu toate ca este mai sanatos decat gatit), poti opta pentru
somonul afumat, dar sa reduci cantitatea lui cu 30%.

Beneficii:

Somonul si avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sa arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Omega

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: % avocado, 5 masline,
% zucchini, % castravete, 10 g seminfe decorticate de
canepad, 10 g muguri de pin, 5 rosii cherry, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline
extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: % avocado, 7 masline,
% zucchini, % castravete, 15 g seminfe decorticate de
canepd, 15 g muguri de pin, 7 rosii cherry, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline
extravirgin (presat la rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 8 masline,
% zucchini, 1 castravete, 15 g seminte decorticate de
canepa, 20 g muguri de pin, 8 rosii cherry, spanac baby (din
belsug), zeama de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline
extravirgin (presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele si amesteca-le cu celelalte ingrediente, dupa
care asezoneazd-le cu zeama de lamaie, sare si ulei de
masline extravirgin (presat la rece).

Beneficii:

Avocado, mugurii de pin, cdnepa decorticatd si uleiul de
mdsline extravirgin contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care
sunt un elixir pentru sdndtate.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



DUMINICA

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Pancakes cu unt de arahide si kiwi

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 albus de ou, % banana,
1 lingurita faina integrala sau de ovaz, esentd de rom (pentru
blat) + 1 lingura unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).
Pentru dieta 1500 calorii: 1 ou, %2 banana, 1 lingurita faina
integralda sau de ovaz, esentd de rom (pentru blat) +
2 linguri unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ou, 1 banana, 2 lingurite faina
integrala sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) +
2 linguri unt de arahide, 1 kiwi (pentru topping).

Mod de preparare:

Paseaza banana si amestec-o cu ou, faina si esenta de rom,
dupa care prepara 2-3 mini clatite Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei).

Pune unt de arahide pe fiecare mini clatita, dupa care felii de
kiwi, astfel Incat sa iasa ca un mini tort.

Beneficii:

Untul de arahide contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care
sunt un elixir pentru sdndtatea ta.

Oul iti aduce proteine complete care previn pierderea de masd
musculard.

Fructele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul de
a echilibra organismul.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
© MASA DE TRISAT ©

Acest concept este inventat de psihologi pentru a te ajuta sa
nu percepi dieta ca pe ceva drastic si sa renunti la ea.

Asadar, o data pe sdaptamana, la masa de pranz vei manca
absolut ce doresti, fara nicio restrictie.

Singura mentiune este sa nu combini mai multe feluri de
mancare (exemplu pranz si desert).

GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

v' Pentrudieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentrudieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentrudieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

. Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

. De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea In
energie si astfel sa arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de dovleac cu morcovi

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g dovleac, 150 g morcov, 100
ml lapte vegetal sau apa, 20 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumata;

Pentru dieta 1500 calorii: 180 g dovleac, 170 g morcov, 120
ml lapte vegetal sau apa, 30 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumata;

Pentru dieta 2000 calorii: 200 g dovleac, 200 g morcov, 150
ml lapte vegetal sau apa, 40 g seminte decorticate de canepa,
paprika/boia afumata.

Mod de preparare:

Se curatd legumele si se pun la fiert.

Dupa ce au fiert se introduc in vasul blenderului impreuna cu
semintele de canepa decorticate, laptele vegetal, paprika/
boiaua afumata si putina sare, dupa care se mixeaza.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal sau putin din apa in care au fiert legumele, astfel
incat sa capete textura de supa crema.

Beneficii:

Atat dovleceii, cdt si morcovii contin o cantitate ridicatd de
fibre, care favorizeazd curdtarea tubului digestiv si
ameliorarea problemelor precum balonare, constipatei etc.
Semintele decorticate de cdnepd au o valoare biologicd
ridicatd, deoarece fac parte dintre putinele alimente vegetale
care contin toti cei opt aminoacizi esentiali pe care
organismul nu i poate produce singur, fiind astfel un elixir
pentru sdndtate.



SAPTAMANA 4
LUNI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la ¥z lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Rulouri de somon afumat cu avocado si lamaie

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g somon afumat, %2 avocado,
Y4 lamaie + 1 felie paine integrala

Pentru dieta 1500 calorii: 70 g somon afumat, 1 avocado, %
lamaie + 1 felie paine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 70 g somon afumat, 1 avocado, %4
lamaie + 2 felii paine integrala

Mod de preparare:

Taie avocado cubulete, iar lamaia felii subtiri si
indeparteaza-i coaja.

Taie somonul fasii, dupa care umple-le cu cate un cub de
avocado si o felie mica de lamaie, ruleaza-le ca pe o rulada si
infige In fiecare cate o scobitoare.

Beneficii:

Somonul si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Shakshouka cu oua

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 ou, %2 ardei, 1 rosie, % ceapa,
2 catei de usturoi, 80 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 1500 calorii: 2 oua, 1 ardei, 1 rosie, %2 ceapa, 2
catei de usturoi,80 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 2 oud, 1 ardei, 1 rosie % ceap3,
2 catei de usturoi, 100 ml suc de rosii, boia, sare, chimion +
2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie julien ceapa, ardeiul si usturoiul si cileste-le intr-o
tigaie antiaderenta cu putina apa (fara ulei), dupa care
adauga rosiile taiate cubulete, sosul de rosii si mirodeniile.
Lasa ingredientele pe foc pana cand sosul scade, dupa care
adauga In mijlocul lor ouadle crude si acopera tigaia cu un
capac pentru circa 4 minute, pentru ca ouadle sa se gateasca
in aburi.

Beneficii:

Oudle contin proteine complete care iti protejeazd organismul
de pierderea masei musculare.

Legumele contin vitamine si minerale esentiale pentru buna
functionare a organismului.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata Mediteraneana cu somon fumé

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 60 g somon fumé, % avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama de
lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin (presat la
rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 80 g somon fumé, 1 avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama de
lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin (presatla
rece).

Pentru dieta 2000 calorii: 100 g somon fumé, 1 avocado,
2 castraveti, 8 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Mod de preparare:

Taie legumele si somonul afumat si pune-le intr-un bol, dupa
care asezoneaza-le cu sare, zeama de lamaie si ulei de
masline extravirgin (presat la rece).

Beneficii:

Avocado, somonul si uleiul de mdsline au rolul de a-ti aduce un
aportridicat de grdsimi sandtoase, printre care si Omega-3, care
este un elixir pentru sdndtatea ta.

Rosiile, castravetii si spanacul baby contin vitamine, minerale
si enzime necesare echilibrului organismului,



MARTI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Shake cu banana si unt de arahide

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 ml lapte vegetal, 20 g canepa
decorticata, %2 banana, 1 lingurita unt de arahide.

Pentru dieta 1500 calorii: 200 ml lapte vegetal, 25 g canepa
decorticata, %2 banana, 1 lingura unt de arahide.

Pentru dieta 2000 calorii: 250 ml lapte vegetal, 30 g canepa
decorticata, 1 banang, 1 lingura unt de arahide.

Mod de preparare:
Se introduc toate ingredientele in vasul blenderului si se
mixeaza pana devin pasta.

Beneficii:

Untul de arahide contine grdsimi sdndtoase, printre care §i
Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.

Canepa decorticatd are rolul de a aduce un aport ridicat de
proteine, pentru a preveni pierderea masei musculare.
Banana contribuie cu un aport ridicat de vitamine si minerale,
printre care magneziu si potasiu, care asigurd sdndtatea
oaselor, impiedicdnd pierderea de calciu si demineralizarea
osoasd.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Piept de pui/curcan la grill + dovlecel la grill

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g piept de pui/curcan, 200 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie paine integrala.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g piept de pui/curcan, 250 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie paine integrala
Pentru dieta 2000 calorii: 180 g piept de pui/curcan, 250 g
dovlecel, 2 catei de usturoi, sare + 2 felii pdine integrala

Mod de preparare:

Taie dovlecelul rondele subtiri, asezoneaza-le cu usturoi
pisat si sare, dupa care prepara-le la grill (fara ulei).
Prepara si carnea la grill (fara ulei).

Beneficii:

Carnea contine proteine complete care fiti protejeazd
organismul de pierderea masei musculare.

Dovlecelul contine o cantitate considerabild de fibre care
ajutd la buna functionare a tubului digestiv.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Avocado umplut cu mix proteic

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 80 g fasole rosie,
V4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 avocado, 100 g fasole rosie,
V4 ceapa, zeama de lamaie, sare.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 140 g fasole rosie,
15 ceapd, zeama de lamaie, sare.

Mod de preparare:

Scoate miezul din avocado si taie-1 cubulete mici, dupa care
procedeaza la fel si cu si cu ceapa.

Asezoneaza ingredientele cu sare si zeama de lamaie si
umple coaja de avocado cu compozitia rezultata.

Beneficii:

Avocado are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Fasolea rosie contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale
care previn pierderea de masd musculard.



MIERCURI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Bruschete exotice cu somon fumé

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 felie paine integrala, 50 g
somon fumé, ¥4 banana, zeama de lamaie.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 felie paine integrala, 70 g
somon fumé, ¥2 banana, zeama de lamaie.

Pentru dieta 2000 calorii: 2 felii paine integrala, 100 g
somon fumé, ¥2 banana, zeama de lamaie.

Mod de preparare:

Prajeste painea la toaster sau intr-o tigaie fara ulei.

Taie banana si somonul afumat in felii subtiri.

Asaza feliile de banana pe painea prajita, dupa care adauga
somonul fumé si asezoneaza bruschetele cu zeama de
lamaie.

Beneficii:

Somonul are rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdasimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Somon cu fasole verde crocanta

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file de somon, 200 g fasole
verde (se poate folosi si congelata), sos de soia, lamaie.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g file de somon, 250 g fasole
verde (se poate folosi si congelatd), sos de soia, lamaie +
1 felie de paine integrala

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file de somon, 300 g fasole
verde (se poate folosi si congelatd), sos de soia, lamaie +
1 felie de paine integrala

Mod de preparare:

Caleste fasolea verde impreuna cu sosul de soia pana cand
sosul scade, iar fasolea devine crocanta si caramelizata.
Prepara pestele la grill si serveste-1 cu lamaie, alaturi de
fasolea crocanta.

Beneficii:

Somonul contine o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce
o multime de beneficii, mai ales dacd este sdlbatic.

Fasolea verde contine fibre care ajutd la curdtarea tubului
digestiv si iti asigura un tranzit bun.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata greceasca light

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g branza light (slaba),
1 rosie, % castravete, %2 ardei, masline, 1 lingura ulei de
masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat, sare.
Pentru dieta 1500 calorii: 150 g branza light (slaba),
1 rosie, 1 castravete, %2 ardei, 8 masline, 1 lingura ulei de
masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat, sare.
Pentru dieta 2000 calorii: 200 g branza light (slaba),
2rosii, 1 castravete, 1 ardei, 10 masline, 1 lingura si jumatate
ulei de masline extravirgin (presat la rece), busuioc uscat,
sare.

Mod de preparare:

Taie legumele si branza in felii.

Asezoneaza salata cu ulei de masline extravirgin, busuioc
uscat si sare si masa este gata.

Beneficii:

Uleiul de mdsline extravirgin presat la rece contine o cantitate
mare de Omega-3, care este un elixir pentru sdndtatea ta.
Brdnza slabd iti aduce proteine complete care previn
pierderea de masd musculard, cu un aport redus de calorii.
Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime esentiale
pentru echilibrul organismului.



JOI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Ardei umpluti cu crema de branza si nuci

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 ardei, 100 g crema de branza
(2% grasime), 10 g nuci crude, marar, sare + 1 felie paine
integrala.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 ardei, 150 g crema de branza
(2% grasime), 20 g nuci crude, marar, sare + 1 felie paine
integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ardei, 150 g crema de branza
(2% grasime), 25 g nuci crude, marar, sare + 2 felii paine
integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt nucile si mararul si amesteca-le cu crema de
branza si putina sare.

Taie ardeiul pe jumatate, indeparteaza-i cotorul nervurile si
semintele, dupa care umple-l cu crema de branza.

Beneficii:

Nucile au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de grdsimi
sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir pentru
sdndtatea ta.

Pdinea integrald iti oferd carbohidrati complecsi cu asimilare
lentd, care iti dau energie pe termen lung si nu obligd
pancreasul sd elibereze multd insulind.

Crema de brdnzd contine proteind completd care iti
protejeaza organismul de pierderea masei musculare.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Quinoa cu creveti caramelizati

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g creveti, 40 g quinoa, sos de
soia.

Pentru dieta 1500 calorii: 140 g creveti, 60 g quinoa, sos de
soia.

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g creveti, 80 g quinoa, sos de
soia.

Mod de preparare:

Fierbe quinoa circa 12-15 minute, dupa care scurge-o de apa
si amestec-o cu sos de soia.

Caleste crevetii In sos de soia pana cand sosul scade si
crevetii s-au caramelizat.

Beneficii:

Crevetii contin o cantitate ridicatd de Omega-3 si iti aduce o
multime de beneficii, precum si anumite enzime care ajutd la
detoxifierea organismului de metalele grele.

Quinoa este printre putinele alimente vegetale care contine
proteine complete, care au o valoare nutritivd ridicatd si iti
protejeazd organismul de pierderea masei musculare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema proteica de spanac

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g spanac (se poate folosi si
congelat), % ceapa, 2 catei de usturoi, 20 g canepa
decorticata, 100 ml lapte vegetal sau apa.

Pentru dieta 1500 calorii: 250 g spanac (se poate folosi si
congelat), 1/3 ceapa, 3 catei de usturoi, 30 g canepa
decorticata, 120 ml lapte vegetal sau apa.

Pentru dieta 2000 calorii: 300 g spanac (se poate folosi si
congelat), % ceapd, 4 catei de usturoi, 40 g canepa
decorticata, 120 ml lapte vegetal sau apa.

Mod de preparare:

Caleste ceapa si usturoiul fara ulei, dupa care adauga
spanacul, toarnd apa cat sa acopere ingredientele si lasa-le
sa fiarba.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului
impreuna cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticatd, un
praf de sare si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Beneficii:

Spanacul amelioreazd problemele gastrice, accelereazd
metabolismul pentru a arde mai multd grdsime si are efecte
benefice pentru piele si par.

Semintele de cdnepd decorticate contin proteine complete,
precum si grdsimi esentiale Omega-3.



VINERI

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Avocado umplut cu ou de prepelita

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: %2 avocado, 1 ou de prepelita,
sare, piper + 1 felie paine integrala;

Pentru dieta 1500 calorii: %2 avocado, 1 ou de prepelita,
sare, piper + 2 felii paine integrala;

Pentru dieta 2000 calorii: 1 avocado, 2 oua de prepelit3,
sare, piper + 2 felii paine integrala.

Mod de preparare:

Taie avocado pe mijloc, indeparteaza-i miezul si sparge in
golul ramas cate un ou de prepelitd, dupa care asezoneaza cu
sare si piper.

Pozitioneaza avocado cu coaja intre barele gratarului
cuptorului, ca sa stea fix si lasa-1 in cuptorul preincalzit circa
10 minute, pana cand oul este gatit.

Beneficii:

Avocado contine acizi grasi esentiali, printre care si Omega-3
care sunt un elixir pentru sdndtate.

Oudle de prepelita sunt foarte nutritive si aduc organismului
nutrienti de calitate.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
File de peste cu sote de spanac baby cu avocado

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 150 g file salau/crap, 100 g
spanac baby, ¥ avocado, 2 catei de usturoi, sare.

Pentru dieta 1500 calorii: 160 g file salau/crap, 100 g
spanac baby, % avocado, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie
paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 180 g file salau/crap, 120 g
spanac baby, 1 avocado, 2 catei de usturoi, sare + 1 felie
paine integrala.

Mod de preparare:

Taie usturoiul si cdleste-1 Intr-o tigaie antiaderenta cu putina
apa (fara ulei), dupa care adauga spanacul baby si avocado
si caleste-le inca 3 minute.

Prepara pestele la grill (fara ulei) cu mirodeniile care iti plac.
Beneficii:

Pestele si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de

grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema de ciuperci cu muguri de pin

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 200 g ciuperci, % ceapa, 2 catei
de usturoi, 10 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau apd, 10 g muguri de pin.
Pentru dieta 1500 calorii: 250 g ciuperci, %2 ceapa, 3 catei
de usturoi, 15 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau ap4d, 15 g muguri de pin.
Pentru dieta 2000 calorii: 300 g ciuperci, ¥2 ceapa, 3 catei
de usturoi, 20 g seminte decorticate de canepa, 100 ml lapte
vegetal sau apa, 20 g muguri de pin.

Mod de preparare:

Taie ceapa marunt si caleste-o Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei) cca 3 minute, dupad care adauga ciupercile si
usturoiul taiate marunt.

Lasa ingredientele pe foc pana cand ciupercile sunt inchise
la culoare.

Pune ingredientele in vasul blenderului impreuna cu laptele
vegetal sau apa, canepa decorticatd, un praf de sare, piper si
mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Pune supa crema intr-un bol si asezoneaz-o cu muguri de pin.

Beneficii:

Ciupercile sunt unele dintre legumele care contin cele mai putine
calorii, dar care iti aduc un aport ridicat de fibre care
favorizeazad detoxifierea tubului digestiv si iti dd o senzatie de
satietate pe termen lung, iar mugurii de pin contin grdsimi
sdndtoase Omega-3 care sunt un elixir pentru sdndtatea ta.



SAMBATA
COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Wrap Veggy

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 1 lipie integrala, %2 avocado, 50 g
fasole rosie (conservd), 5 masline (fara sambure),
1/> castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie, sare.
Pentru dieta 1500 calorii: 1 lipie integrala, 1 avocado, 60 g
fasole rosie (conserva), 5 masline (faira sambure),
14 castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie, sare.
Pentru dieta 2000 calorii: 1 lipie integrala, 1 avocado, 90 g
fasole rosie (conservda), 8 masline (fira sambure),
1 castravete, spanac baby (din belsug), zeama de lamaie,
sare.

Mod de preparare:

Taie legumele si pune-le pe o lipie integrald, impreuna cu
spanacul baby.

Asezoneaza ingredientele cu zeama de lamaie si sare si
ruleaza lipia ca pe o clatita.

Beneficii:

Avocado contine grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un
elixir pentru sdndtatea ta.

Fasolea rogie contine o cantitate ridicatd de proteine vegetale
care previn pierderea de masd musculard.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime care au rolul
de a echilibra organismul.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe ldngd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
Tartar de peste alb

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 120 g file de salau/crap,
¥, avocado, Y2 ardei, % ardei iute, ¥z lamaie, % ceapa rosie.
Pentru dieta 1500 calorii: 140 g file de salau/crap,
14 avocado, Y2 ardei, % ardei iute, %2 lamaie, % ceapa rosie +
1 felie paine integrala.

Pentru dieta 2000 calorii: 160 g file de salau/crap,
1 avocado, % ardei, % ardei iute, %2 lamaie, %2 ceapa rosie +
1 felie paine integrala.

Mod de preparare:

Toaca marunt toate ingredientele si amesteca-le cu zeama de
lamaie si putina sare.

Chiar daca pestele este crud, el va fi ,gatit” de zeama de
lamaie, care actioneaza biochimic asupra lui si vei vedea asta
din culoarea lui.

Totusi, daca nu vrei sa mananci peste alb in aceasta forma
(cu toate ca este mai sanatos decat gatit), poti opta pentru
peste afumat, dar sa reduci cantitatea lui cu 30%.

Beneficii:

Pestele si avocado au rolul de a-ti aduce un aport ridicat de
grdsimi sdndtoase, printre care si Omega-3, care este un elixir
pentru sdndtatea ta.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

Pentru dieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi gragsi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea in
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Salata cu tofu afumat

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 100 g tofu afumat, % avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingurita ulei de masline extravirgin
(presat la rece).

Pentru dieta 1500 calorii: 120 g tofu afumat, 1 avocado,
1 castravete, 5 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingura ulei de masline extravirgin (presat
larece).

Pentru dieta 2000 calorii: 150 g tofu afumat, 1 avocado,
2 castraveti, 7 rosii cherry, spanac baby (din belsug), zeama
de lamaie, sare, 1 lingura ulei de masline extravirgin (presat
larece).

Mod de preparare:

Taie legumele si tofu afumat si amesteca-le cu celelalte
ingrediente, dupa care asezoneaza-le cu zeama de lamaie,
sare si ulei de masline extravirgin (presat la rece).
Beneficii:

Avocado si uleiul de mdsline extravirgin contin grdsimi
sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir pentru sdndtate.

Tofu afumat contine proteine vegetale care previn pierderea
de masd musculard.

Legumele iti aduc vitamine, minerale si enzime necesare
organismului pentru buna lui functionare.



DUMINICA

COCKTAIL DETOX | Imediat dupa trezire

Ingrediente:

Pentru dieta de 1200 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 1500 calorii: 200 ml apa, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie;

Pentru dieta de 2000 calorii: 200 ml ap3, 1 lingurita fibre de
psyllium, zeama de la %2 lamaie.

Mod de preparare:
Se amesteca ingredientele intr-un shaker, se agita pentru a
se omogeniza si se bea dupa circa un minut.

Beneficii:

Rolul acestei proceduri este de a curdta reziduul intestinal
rdmas in urma procesului de digestie a ultimei mese, respectiv
cina servitd cu o seard inainte, de a creste hidratarea si de a te
energiza.



MIC DEJUN | ora 07:00 - 08:00
Pancakes cu iaurt grecesc, banana, miere si nuci

Ingrediente

Pentru dieta 1200 calorii: 1 albus de ou, % banana,
1 lingurita faina integrala sau de ovaz, esentd de rom (pentru
blat) + 100 g iaurt grecesc, % lingurita miere, 10 g nuci
crude.

Pentru dieta 1500 calorii: 1 ou, %2 bananag, 1 lingurita faina
integrald sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) + 120 g
iaurt grecesc, %2 linguritd miere, 15 g nuci crude.

Pentru dieta 2000 calorii: 1 ou, 1 banana, 2 lingurite faina
integrala sau de ovaz, esenta de rom (pentru blat) + 150 g
iaurt grecesc, 1 lingurita miere, 20 g nuci crude.

Mod de preparare:

Paseaza banana si amestec-o cu ou, faina si esenta de rom,
dupa care prepara 2-3 mini clatite Intr-o tigaie antiaderenta
(fara ulei).

Pune iaurt grecesc si nuci tocate pe fiecare mini clatita, astfel
incat sd iasa ca un mini tort, dupa care asezoneaza-l cu miere.

Beneficii:

Nucile contin grdsimi sdndtoase Omega-3, care sunt un elixir
pentru sdndtatea ta.

Oul si iaurtul grecesc iti aduc proteine complete care previn
pierderea de masd musculard.



\

GUSTAREA 1 |ora10:30-11:00
Fructe

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 1500 calorii: 1 fruct la alegere;
Pentru dieta 2000 calorii: 2 fructe la alegere.

Beneficii:

Fructele au un timp de digestie rapid, de circa 30 de minute,
fiind ideale de consumat la prima gustare, deoarece pe langd
vitamine, minarele si enzime contin §i fructozd, un carbo-
hidrat cu asimilare rapidd care iti dd energie si care nu este
bine sd il consumi dupd ora prdnzului, dacd obiectivul tdu este
sd sldbesti.



PRANZ | ora 13:00 - 14:00
© MASA DE TRISAT ©

Acest concept este inventat de psihologi pentru a te ajuta sa
nu percepi dieta ca pe ceva drastic si sa renunti la ea.

Asadar, o data pe sdaptamand, la masa de pranz vei manca
absolut ce doresti, fara nicio restrictie.

Singura mentiune este sa nu combini mai multe feluri de
mancare (exemplu pranz si desert).

GUSTAREA 2 | ora 16:30 - 17:00
Oleaginoase crude

Ingrediente:

v' Pentru dieta 1200 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentrudieta 1500 calorii: 20 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.);

v' Pentrudieta 2000 calorii: 30 g oleaginoase crude la alegere
(nuci, migdale, caju, alune etc.).

Beneficii:

. Oleaginoasele contin o cantitate ridicatd de acizi grasi
esentiali Omega-3 care sunt un elixir pentru organism.

. De asemenea, este demonstrat stiintific cd acizii grasi
nesaturati au capacitatea sd converteascd grdsimea In
energie si astfel sd arzi mai multd grdsime.



CINA | ora 19:00 - 20:00
Supa crema din mix de legume

Ingrediente:

Pentru dieta 1200 calorii: 50 g cartofi, 100 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y4 ceapa, 20 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 100 ml lapte vegetal sau apa.
Pentru dieta 1500 calorii: 70 g cartofi, 120 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y% ceapa, 30 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 120 ml lapte vegetal sau apa.
Pentru dieta 2000 calorii: 100 g cartofi, 150 g morcovi, 100 g
dovlecel, %2 ardei, Y4 ceapd, 40 g seminte de canepa
decorticate, sare, patrunjel, 150 ml lapte vegetal sau apa.

Mod de preparare:

Curata legumele si taie-le bucati mici, dupa care pune-le la
fiert.

Dupa ce au fiert, pune legumele in vasul blenderului impreuna
cu laptele vegetal sau apa, canepa decorticata, un praf de sare si
patrunjel si mixeaza-le pana devin supa crema.

Daca compozitia a iesit prea groasa se mai adauga lapte
vegetal, astfel incat sa capete textura de supa crema.

Ceaiul se prepara prin infuzarea celor trei ingrediente si se
serveste cald, imediat dupa masa.

Daca iti doresti un gust mai intens, poti prepara ceaiul din
3 cm radacina de curcuma, 3 cm radacina de ghimbir si
1 betisor de scortisoara.

Beneficii:
Legumele, pe ldngd contin vitamine si minerale, contin si fibre
care favorizeazd detoxifierea tubului digestiv.



