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Plan 2
Alimentar1

La trezire:

20g Tarate de Psyllium
500g Apa
M1: Cereale cu lapte

50g orice tip de cereale
15g Unt de Arahide
40g Orice Fructe Confiate
30g proteina din zer
150g lapte de migdale indulcit -
VEMONDO - LIDL

M2: Oua

2 Oua M/L
2 felii de paine toast integrala /
graham (60g)
100g sunca din pulpa de porc (75%)

M3: Cheeseburger SLRitar
Burger: M4: Crispy
75g Chifla hamburger etiepy:
200g Cotlet de vita A ~
1 Felie Cascaval Light (18g) “anee i il deip;::; g§zasatfara
1 Felie Muschi crud uscat (20g) 409pPesmet
Ross 50g Albus
Salata verde Sos:
Sos: :

100g laurt grecesc (0%)

gschiaioneza. Light 20g Maioneza Light

15g Sos Barbecue 10g Mustar dulce
5g Mustar dulce Fulgi de ceapa

Fulgi de ceapa e e gl




e g
Declaratle*\ 2 h.; ‘Z k“gf

Nutrlt,lonala
Plan 1

te ajuta daca vrei sa
inlocuiesti o masa in
MyFitnessPal

Plan 1
M'as_a.'Calorii Proteine | Grasimi | Carbo
1 | 578 32 13 75
2 | 425 | 34 16 32
3 580 63 17 43
4 620 81 15 39
TOTAL| 2203 210 6l 189
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Preparare
Mese 1

La trezire

Poti sd combini proteina de la
cereale cu taratele si apa.
La 2 ore continui cu prima masa
sau in functie de senzatia de
foame pe care o resimti.
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M1: Cereale cu lapte

'1.'Punet,i laptele peste cereale.
2. Puteti adauga, in lapte, esenta
de vanilie, indulcitori, scortisoara,

etc.
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M2: Oua

Oua ochiuri:
1. Folositi un.servetel pentru a unge o
tigaie antiaderenta cu ulei.
2. Asteptati sa se incinga.
3. Puneti cele doui oua in tigaie.
4. Acoperiti-le cu un capac si lasati-le sa
se gateasca la foc mediu.

5. Asteptati aproximativ 2-3 minute.
6.Verificati daca partea de sus s-a gatit
(nu mai este lichida / este usor lichid3,
dar se poate intoarce). Daca este cazul

acoperiti si mai asteptati.
7. Le intoarceti pe cealalta parte si le mai
gatiti cateva secunde daca considerati ca
este cazul.
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M3: Cheeseburger

1. Carnea de vita trebuie sa fie una
slaba. La Carrefour gasesti
cubulete de vitd / carne de vita
slaba pe care ii rogi sa o toace.
2. Patty-urile le faci pentru mai
multe zile, le congelezi si le
decongelezi de pe o zi pe alta.
3. Ungi o tigaie grill / normala cu
un servetel cu ulei (n-o sa mearga
fara o tigaie antiaderenta).
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M3: Cheeseburger

4. lei patty-ul dezghetat il condimentezi
pe ambele parti cu sare si piper.

5. Pui patty-ul in tigaie si il apesi cu o
farfurie. Carnea nu trebuie sa fie
groasa.

6. O poti intoarce destul de repede
pentru ca fiind subtire se va gati
repede.

7. Pui cascavalul peste carne arunci
niste apa in tigaie si acoperi cu un
capac pentru a se topi cascavalul.
8. Pui muschiul crud uscat putin in
tigaie si il rumenesti pe ambele parti
(optional).

9. Montezi burger-ul.
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M4: Crispy

1. Se taie si se bate pieptul de pui
~ pana se uniformizeaza.

2. Se da prin albus o singura data

si ulterior se da bine prin pesmet.

3. Se pune la cuptor la 200* pentru

12 minute (daca este nevoie se da
cuptorul la 250* pentru inca 3

minute).

P ROI)IG‘(

=P T 12 A M
COME H. 5T EFAnhl

s ' *ﬂﬁ,@gg@hﬁ B

SR Ay S




Y W TE A 2 g e S T e
A, T g A 3( o e
'a— | ¥ 1 ‘\':"“‘ ‘—\ 4 ey . -," =Y
a\ -‘-‘ J} “}l Y _‘_v !\““ : -#—a—‘v,!
= HAG ia‘:":a,a
ey o :
ol S
R t ] .l ] 7

La trezire - 500ml-apa + 20g psyllium

Cafea (daca e cazul) - 1a 1/2 ore dupa
trezire

Cantarit, la trezire, pe stomacul gol,
fara haine si dupa ce ati mers la baie

Completare tabel greutate si tabel
cardio
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Protocol suplimentatie

Protocol somn & stres:
~ 1. Ashwaganda KSM66 (300mg)
| 1 Dimineata
2 Inainte de culcare

2. Teanina (100mg)
1Inainte de culcare

3. Valeriana (500mg)
1inainte de culcare




Protocol Hidratare

TOTAL: 3,5L

CUM?
325 ml la fiecare 90 min
SAU
225 ml la fiecare 60 min

SFATURI:
1. Setati-va alarme pentru a va
aminti sa beti apa.

2. Numararati inghititurile necesare
pentru a bea cantitatea orara de
apa (325ml / 225ml) pentru a evita
folosirea altor unitati de masura.
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Obiective saptamanale

Antrenament
3 antrenamente / saptamdna

Apa
3,5 litri / zi

Cardio
7000 pasi / zi cu exceptia zilelor de
antrenament in care vei face 20 min cardio




Aplicatlii necesare

Monitorizarea pasilor:
StepsApp

_Pentru contorizarea alimentelor:
5 MyFitnessPal

Pentru a cronometra circuitele si stretching-ul:
Tabata Timer: Interval Timer

Pentru a-ti aminti sa bei apa:
Alarma telefonului

Pentru a-ti aminti evenimente importante:
Calendarul telefonului




