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PLAN ALIMENTAR

2 iaurt grecesc 300
Granola / fulgi de porumb 30
1 banana 150

Total 480

1Salata de ton - Nixe - LIDL 220
4 felii de Paine crocanta 18

2 oua 10

2 albusuri de ou 50

2 felii de Muschi crud uscat 16
4 felii de Paine crocanta

. 18

integrala - Wasa

Rosii 150

Total 3
[ ]

| Sandwich

Produs Gramaj
4 felii de paine toast
2 felii de sunca
2 felii Branza topita

Cheddar felii

Piept de pui dezosat fara
piele

integrala - Wasa
Rosii

TATAL FITHESSULUI




PLAN ALIMENTAR

Masa 1 (xx:xx)
laurt cu fructe

Produs Gramaj
2 iaurt grecesc 300
Granola / fulgi de porumb 30
1 banana 150
Total 480
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INSTRUCTIUNI
PREPARARE MESE




PLAN ALIMENTAR

Masa 2 (xx:xx)

Omleta
Produs Gramaj
2 oua 10
2 albusuri de ou 50

2 felii de Muschi crud uscat [
4 felii de Paine crocanta

integrala - Wasa 18
Rosii 150
Total Sdpdy
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INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

1. Folositi un servetel pentru a
unge o tigaie antiaderenta cu ulei.

2. Asteptati sa se incinga.

3. Puneti cele doua oua in tigaie.

4. Acoperiti-le cu un capac si
lasati-le sa se gateasca la foc
mediu.

5. Asteptati aproximativ 2-3
minute.
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INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

6.Verificati daca partea de sus s-a
gatit (nu mai este lichida / este
usor lichida, 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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INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

1. Intr-un vas puneti apa la fiert.

2. Asteptati pana apa incepe sa
fiarba.

3. Puneti ouale in apa si asteptati
intre 5-10 minute, unde 5 =
galbenus foarte moale si 10 =
galbenus gatit complet (Recomand
6 minute pentru galbenus moale).
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INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

1. Folositi un servetel pentru a
unge o tigaie antiaderenta cu ulei.

2. Asteptati sa se incinga.

3. Intr-un castron condimentati
ouale cu sare, piper, oregano,
busuioc sau orice condimente va
plac.

4. Amestecati-le pana se
omogehnizeaza complet.



INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

5. Puneti ouale in tigaie.

6. Acoperiti-le cu un capac si
lasati-le sa se gateasca la foc
mediu.

7. Asteptati aproximativ 2-3
minute.
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INSTRUCTIUNI PREPARARE MESE

8.Verificati daca partea de sus s-a
gatit (nu mai este lichida / este
usor lichida, dar se poate
intoarce). Daca este cazul
acoperiti si mai asteptati.

9. Le intoarceti pe cealalta parte si
le mai gatiti cateva secunde daca
considerati ca este cazul.
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PLAN ALIMENTAR

Masa 3 oexx)
Salata de ton

Produs Gramaj
1Salata de ton - Nixe - LIDL 220

4 felii de Paine crocanta
. 18
integrala - Wasa

Rosii 150
Total
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INSTRUCTIUNI
PREPARARE MESE




PLAN ALIMENTAR

Masa & (Xx:xx)
Sandwich
Produs Gramaj
4 felii de paine toast 120
2 felii de sunca 40
2 felii Branza topita 40
Cheddar felii
Piept de pul dezosat fara 200
piele
Orice legume 100
Total 500
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INSTRUCTIUNI
PREPARARE MESE




DECLARATIE

NUTRITIDNALK PLAN 1

te ajuta daca vrei sa inlocuiesti o masa in MyFitnessPal
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LISTA DE CUMPARATURI

| iemoccummanm_|euma
" eoeme oo
" Granon i deporums | 70
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2 albusuri de ou
2 felii de Muschi crud uscat

4 felii de Paine crocanta integrala
Wasa

1 Salata de ton Mexicana - Nixe -
LIDL

4 felii de paine toast

2 felii de sunca

2 felii Branza topita Cheddar felii
Piept de pui dezosat fara piele
Orice legume



II. RUTINA ZILNICA &
SAPTAMANALA




Zilnic, la trezire:
cantarire pe stomacul gol

Saptamanal:

e De facut ajustarea saptamanala, in
fiecare joi

e de incarcat in Drive poze Fata -
Spate - Lateral

« de completat tabelul greutate

o de completat tabelul cardio

o« de completat chestionarul

e anunta-ma cand termini
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III. SUPLIMENTATIE

SPTEAM

TATAL FITMESSULUI
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IV. HIDRATARE

TATAL FITMESSULUI




TOTAL APA: 3L

CUuM?
275 ml la fiecare 90 min
SAU
200 ml la fiecare 60 min
SAU
oricum consideri ca e mai ok pentru
tine

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

2. Numararati inghititurile necesare
pentru a bea cantitatea orara de apa
(275ml / 200ml) pentru a evita
folosirea altor unitati de masura.
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V. OBIECTIVE

TATAL FITMESSULUI




Antrenament
2 antrenamente / saptamana

Apa
3 litri / zi

Cardio
5000 pasi / zi
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VI. APLICATII NECESARE




Monitorizarea pasilor:
StepsApp

Pentru contorizarea alimentelor:
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

PRCDIGYSPTEAM

TATAL FITMESSULUI



VII. INTREBARI FRECVENTE

SPTEAM

TATAL FITMESSULUI




1. Cantitatile de mancare sunt negatite.
De exemplu:
« Greutatea cous cous-ului va creste
dupa gatire.
« Greutatea puiul va scadea dupa gatire
(50g de piept de pui negatit se va
transforma in aprox. 112g pui gatit)

2. Ca sa economisiti timp gatiti in avans
pentru mai multe zile.

3. Uleiul se adauga
peste preparatul finit, adica nu se prajeste
in acesta.

4. Pentru a evita lipirea preparatelor puteti
unge tigaia cu un servetel cu ulei. Totusi, o
investitie buna ar fi o tigaie antiaderenta.




5. Puteti schimba ordinea meselor.

6. Daca mesele sunt prea voluminoase nu
este nici o problema daca nu le terminati.

7. Daca doriti sa inlocuiti o masa, utilizati
aplicatia MyFitnessPal si introduceti
alimentele / felul de mancare astfel incat
sa coreleze cu aportul de macronutrienti &
calorii prezent la finalul mesei.

8. Orele meselor sunt orientative.
Obisnuiesnuiti-va sa mancati regulat cu o
distanta de 3-4 ore intre mese.

9. Taratele de Psyllium se pot combina cu
iaurt sau orice lichid. Totusi, recomand sa le
amestecati direct cu apa pentru ca devin
foarte gumoase (200g apa pentru 5g de
tarate).




