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Meniu faréa carbohidrati

2 mese + 0 gustare pe zi - post intermitent 16/8




iINAINTE DE A INCEPE

REGULIDE UTILIZARE
A MENIULUI

Meniul pentru Etapa 1, este alcatuit din 7 meniuri si fiecare reprezinta retete pentru o zi
intreaga. Etapa 1 dureazd O SAPTAMANA, pentru urmatoarea etapa vei primi un alt meniu.

Consecutivitatea zilelor nu are importanta. Poti manca ziua unu, dupa care ziua patru, dupéa care
ziua doi etc. IMPORTANT! Poti schimba zilele, dar nu ai voie sa inlocuiesti o masa dintr-o zi cu masa din
alta zi. De exemplu, nu potiinlocui masa 1din ziua doi cu masa 1din ziua trei etc.

Cantitatea condimentelor nu este indicata - sarea, piperul, ierburile aromate uscate, vanilia etc. le
poti adduga dupéa gust, de asemenea poti inlocui condimentele ce nu iti plac cu altele. De exemplu,
daca nu ti place oregano, potiinlocui cu busuioc uscat. De asemenea, daca nu iti place usturoiul sau
nu-lI mananci din alte cauze, il poti exclude din reteta.

Nu omite nicio masa din meniu.

Absolut toate produsele se cantaresc in stare cruda, curatate, spalate, deci partea care nemijlocit
o vei gati.

Daca doresti un rezultat cat mai bun in maraton, nu schimba produsele din retete cu altele care
nu sunt indicate. Orice schimbare in reteta presupune schimbarea valorilor nutritionale si poate
influenta rezultatul tu.

Nu uita sa te hidratezi! incepe ziua cu unu-doua pahare de apé calduta, de asemenea poti consuma
un pahar de apé cu treizeci de minute inainte de somn. Nu se recomandé sa bei apa in timpul mesei sau
imediat dupa masa. Bea un pahar de apa cu treizeci de minute inainte de masa si straduieste-te, cel
putin o oréd dupa masa, sa nu consumi lichide.

Un sfat pentru femeile care au orar incarcat si nu pot gati zilnic. Puteti repeta zilele din maraton
céateva zile larand, pregatind méncarea o singurad data. De exemplu, ati ales ziua doi si vreti s o
repetati doua zile la rdnd: inmultiti cantitatile cu doi, pregatiti mancarea si divizati-o pe portii. Salatele
ar fi bine, totusi, s& le pregatiti zilnic.

Daca s-aintamplat, din varii motive, sa incalci regimul alimentar, nu trebuie s& te pedepsesti prin
tot felul de zile cu evitarea alimentatiei sau antrenamente mult mai intense! Acest lucru va face mai
mult rau, deoarece va creste pofta de méncare. Daca s-a intémplat astfel, reintoarce-te la regimul
normal si continud mai departe conform meniului.



CUM MANCAM

POSTINTERMITENT
16/8

in cadrul maratonului nostru utilizim metoda de post intermitent 16/8. Postul intermitent sau intermitent
fasting reprezinta un tip de alimentatie in care limitezi orele de consum al alimentelor. Astfel, exista o perioadain
cele 24 de ore ale zilei cand nu trebuie sa mananci nimic si o perioada mai mica cand poti manca.

Alege orele conform orarului tau, respectand intervalul 16/8. Aceste ore pot fi divizate cumiti este
mai comod, important e s& ai 16 ore neintrerupte de infometare. Poti s& mananci prima data la ora 12:00
Siultima masa sa fie pana la ora 20:00. Aceasta varianta este recomandata si este cea mai populara
varianta de divizare.

in cele 16 ore de infometare poti consuma apa, cafea sau ceai fara zahar sau alte adaosuri. Ai
grija, chiar si putin lapte addugat in cafea poate intrerupe procesul de infometare.

Daca simti o senzatie puternica de foame in perioada de infometare, bea apa calda. Aceasta te va
ajuta sa faci fata intervalelor de post.

in cele 8 ore in care este permis s mananci, mdnanca pana cand te simti satuld. Nu mancain
avans. Este recomandat s& ai maximum 3 mese (2 mese + o gustare).

Exemplu de organizare a alimentatiei

Imediat dupé desteptare si toaleta matinala, faci vacuum si plansa, bei 2 pahare de apa calduta, peste 30 min
poti bea un ceai sau o cafea, fara zahar, fara lapte.

Pe parcurs, daca simti nevoia, poti bea apa calda sau ceai, important e sa fie fard adaosuri (zahar, lapte etc.).

Exemplu de organizare a meselor

12:00 15:00 19:00/19:30

prima masa gustarea a2-amasa

Aceste ore le poti ajusta in functie de programul tau, important e sa pastrezi intervalul 16/8.



ZIUA
(masat

Frittata cu dovlecel si parmezan

oua 202g 1. Rade dovlecelul, sareaza-| usor, lasa-1 5 minute si stoarce-|
albusuri 220g bine.

dovlecel 458 g 2. Bate ouale cu albusurile, adauga dovlecelul, ceapa verde si
ceapé verde 27g maérarul tocate si jumatate din parmezanul ras.

parmezan 37g 3. Toarna amestecul intr-o tigaie unsa cu ulei, presaréa restul de
ulei de masline 9g parmezan si coace la 180°C 15-18 minute.

marar 10g

sare, piper

Legume:rosii275g

GUSTARE

Chefir rece cu castravete si mérar

chefir 1% 458¢g 1. Rade castravetele, toaca mararul si piseaza usturoiul.
castravete 220g 2. Amesteca totul cu chefirul rece si bea sau mananca cu lingura,
marar 10g Cape o suparece.

usturoi 4g

Pdstrav la cuptor cu léimdéie si usturoi

file de pastrav 5694 1. Amesteca uleiul cu sucul de laméie, usturoiul pisat si

suc de laméie 18g patrunjelul tocat.

usturoi 6g 2. Unge pestele cu amestecul, condimenteaza-| si coace-| pe
patrunjel 289 hértie de copt la 200°C 15-18 minute.

ulei de masline 5¢g

sare, piper

Salatd de vinete coapte

vinete 733g 1. Coace vinetele intregila 220°C 35-40 de minute, pana se
ceapa 55¢g inmoaie, apoi curata-le silasa-le sa se scurga.

ulei de masline 13g 2. Toaca vinetele cu un cutit de lemn, adauga ceapa tocatéa
sare marunt, uleiul si sarea siamesteca bine.



ZIUA 2
(masat

Salata greceascd cu piept de pui la gratar

piept de pui 332¢g 1. Condimenteaza pieptul de pui si frige-| pe tigaia-grill 5-6
rosii 277g minute pe fiecare parte, apoi taie-| fasii.

castravete 93g 2. Taierosiile, castravetele si ardeiul in bucati mari, iar ceapain
ardei gras 258¢ semiinele subtiri.

ceaparosie 27g 3. Pune legumele si puiul intr-un bol, sfardma deasupra branza
branza feta 46g feta, stropeste cu ulei si suc de Iamaéie si presara oregano.
ulei de masline Mg

suc de lamaie 9g

oregano uscat

sare, piper

GUSTARE

Ricotta cu rosii cherry si busuioc

ricotta 277g  Punericottaintr-unbol, adauga rosiile cherry taiate in jumatati,
rosii cherry 277g  frunzele de busuioc, sare si piper (3minute).

busuioc proaspét
sare, piper

Tocdnitd de curcan cu ciuperci

piept de curcan 4429 1. Taie carnea in bucéati si rumeneste-o in ulei 5 minute.
ciuperci champignon 461g 2. Adauga ceapa tocata, ciupercile taiate felii si usturoiul si
ceapa 3649 céleste inca 5 minute.

usturoi 6g 3. Pune pasta de rosii, foile de dafin, cimbrul si 150 ml de apa,
pasta de rosii 18¢g acopera si fierbe la foc mic 15-20 de minute, pana carnea e
ulei de masline 9g gata.

foi de dafin, cimbru

sare, piper

Salatad de varzd cu marar

varza alba 553 g 1. Taie varza subtire, séreaza-o si framant-o putin cumana, sa
marar 18¢g lase suc.

suc de laméie 159 2. Adauga mérarul tocat, sucul de Iaméie si uleiul siamesteca.
ulei de masline 15g

sare



ZIUA 3
(masat

Shakshuka cu ardei gras

oua 202g 1. Célestein ulei ceapa si ardeiul taiate fasii 5 minute.

brénza feta 569 2. Adauga usturoiul, rosiile taiate cubulete, boiaua si chimenul si
rosii 368¢g fierbe 8-10 minute, pana se ingroaséa sosul.

ardei gras 221g 3. Fa 2 adancituri, sparge ouale, acopera si gateste 5-6 minute;
ceapéa 55¢g presara feta sfardmata si patrunjel tocat.

usturoi 3g

ulei de masline 159

patrunjel 2849

boia dulce, chimen

sare, piper

GUSTARE

laurt grecesc cu nuci si scortisoard

iaurt grecesc 0% 331g  Puneiaurtulintr-unbol, presara nucile rupte cu mana si putina
nuci 28g  scortisoard (2 minute).

scortisoara

Chiftele de vitd in sos de rosii

carne de vita slabg, tocata 487¢g 1. Amesteca carnea cu oul, jumatate din ceapa rasa, usturoiul,
ou 55¢g sare si piper si formeaza chiftele mici.

ceapa 55¢g 2. Rumeneste-le in ulei 2 minute pe fiecare parte.

usturoi 6g 3. Adauga restul de ceaps, rosiile rase, pasta de rosii si 100 ml de
rosii 276 g apa, acopera si fierbe 20 de minute; presara patrunjel.

pasta de rosii 9g

ulei de masline 79

patrunjel 28¢g

sare, piper

Piure de conopidd

conopida 772g 1. Fierbe conopida 12-15 minute, pana se inmoaie, si scurge-o
iaurt grecesc 0% 55¢ bine.

ulei de masline 79 2. Paseaza-o cu blenderul impreuna cu iaurtul, uleiul, sarea siun
nucsoara varf de nucsoara.

sare



ZIUA 4
(masat

Salatd Nicoise fara cartofi

tonin suc propriu 349¢g 1. Fierbe oul 9 minute si raceste-lin aparece. Fasolea verde din
ou 101g conserva doar o scurgi si o clatesti, asa economisesti timp; pe
fasole verde (poate fisi din conserva) 403g cea proaspata sau congelata fierbe-o 6-7 minute.

rosii 220 g 2. Amesteca uleiul, mustarul si sucul de lamaie pentru sos.
salata verde 90g 3. Pune pe frunzele de salata fasolea, rosiile, ceapa, tonul scurs si
ceapa rosie 27g oul taiat in sferturi si toarna sosul.

ulei de masline 149

mustar 10g

suc de lamaie 149

sare, piper

GUSTARE

Ardei gras umplut cu bréanza de vaci

ardei gras 275¢g 1. Taie ardeiul in jumatati si scoate semintele.

brénza de vaci 5% 274¢ 2. Amesteca brénza cu usturoiul pisat, mararul tocat si puting
usturoi 4g sare siumple ardeiul.

marar 9g

sare

Muschi de porc la cuptor cu boia si usturoi

muschi de porc, fara grasime 459g 1. Alege muschi de porc fara grasime (sau taie grasimea vizibila),
ulei de masline 13g apoi amesteca uleiul cu usturoiul pisat, boiaua, cimbrul, sare i
usturoi 8g piper siunge carnea.

boia dulce, cimbru 2. Coace la 200°C 20-25 de minute, lasg-o0 5 minute s& se

sare, piper odihneasca si taie-o felii.

Broccoli copt cu lamdie

broccoli (proaspat sau congelat) 587¢g 1. Desparte broccoliin buchetele, stropeste-le cu ulei si sare.
ulei de masline 11g 2. Coace-le la 200°C 15-20 de minute, pana se rumenesc la
suc de lamaie 9g margini; stropeste cu suc de [améaie.

sare



ZIUA S
(masat

Omletdi la cuptor cu broccoli si cascaval

oua 203g 1. Desparte broccoliin buchetele mici si opareste-le 3 minute.
albusuri 183 g 2. Bate ouale cu albusurile, laptele, sare si piper.

broccoli 404g 3. Pune broccoli intr-o forméa unsa cu ulei, toarna ouéle, presara
cascaval 56g cascavalul ras si coace la 180°C 20 de minute.

lapte 2% 56g

ulei de masline 5¢g

sare, piper

Legume: castravete 183 g

GUSTARE

Pastd de ou si avocado pe felii de castravete

ou 101g 1. Fierbe oul 10 minute, raceste-| si toaca-I marunt.

avocado 10g 2. Zdrobeste avocado cu furculita, amesteca-I cu oul, iaurtul,
iaurt grecesc 0% 110g sucul de [amaie si sarea.

suc de lamaie 10g 3. Taie castravetele rondele groase si pune pasta pe ele.
castravete 221g

sare

Cod la cuptor curosii si ceapd

file de cod (poate fi congelat) 606g 1. Dacé pestele e congelat, decongeleaza-lin frigider de cu seara
rosii 275¢g sau 30 de minute in apa rece, in punga, si sterge-l bine.

ceapd 55¢g 2. Pune ceapa taiata semiinele pe fundul unei tavi, deasupra

ulei de mé&sline 17g pestele condimentat, apoi rosiile taiate felii.

suc de lamaie 15¢ 3. Stropeste cu ulei si suc de laméie si coace la 190°C 20-25 de
patrunjel 27g minute; presara patrunjel.

sare, piper

Salatd de varzd rosie

varzarosie 423g 1. Taie varza subtire, sdreaza-o si framént-o putin cu mana.
castravete 92g 2. Adauga castravetele taiat fasii, uleiul si sucul de lamaie si
ulei de masline 9g amesteca.

suc de laméie 15¢g

sare



ZIUA 6
(masat

Clatite din albusuri cu spanac si branza

albusuri 3679 1. Bate albusurile cu oul si sare si coace din ele 3 clatite subtiri
ou 101g intr-o tigaie unsa cu ulei, la foc mic.

spanac 367g 2. Céleste spanacul cu usturoiul 2 minute, apoi amesteca-l cu
branza de vaci 5% 2769 branza.

usturoi 3g 3. Pune umplutura pe clatite siruleaza-le.

ulei de masline Ng

sare, piper

Legume:rosiicherry 275 g

GUSTARE

Mozzarella cu castravete

mozzarella 11g  Nunecesita preparare: mdnanca mozzarella cu castravetele
castravete 275¢g spalat, intreg sau rupt in bucati.

Frigdirui de curcan cu ardei si ceapd

piept de curcan 403 g 1. Taie carneain cuburi si marineaza-o 20 de minute in ulei, suc
ardei gras 330¢g de ldméie si condimente.

ceaparosie 91g 2. Pune pe frigarui carnea alternand cu bucati de ardei si ceapa.
ulei de masline 16g 3. Frige-le pe tigaia-grill sau coace-le la 200°C 15-20 de minute,
suc de lamaie 199 intorcéndu-le o data.

boia dulce, usturoi praf
sare, piper

Spanac cu usturoi si parmezan

spanac 550g  Caleste usturoiul taiat feliiin ulei 30 de secunde, adauga
usturoi 6g spanacul si tine-I pe foc 2-3 minute, padnéa se inmoaie; presara
ulei de masline 11g  Parmezanras.

parmezan 199

sare

o



ZIUA 7

Salata caldd cu creveti, ou si rucola

creveti curatati (pot fi congelati) 532g
ou 100g
rucola 1479
spanac baby 145¢g
rosii cherry 238g
castravete 110g
usturoi 6g
ulei de masline 149
suc de lamaie 18g
patrunjel 269
sare, piper

GUSTARE

Legume cu dip de iaurt si feta

iaurt grecesc 0% 273 g
brénza feta 83g
usturoi 4g
marar 1749
ardeigras 2759
telina apio 294g

1. Fierbe oul 9 minute, raceste-I si taie-lin sferturi.

2. Daca crevetii sunt congelati, decongeleaza-i 10 minute in apa
rece si scurge-i. Frige-iin ulei cu usturoiul 2-3 minute, pana
devinroz.

3. Pune rucola, spanacul baby, rosiile taiate in jumatati si
castravetele intr-un bol.

4. Adauga crevetii calzi si oul, stropeste cu suc de laméie si
presara patrunjel.

1. Zdrobeste feta cu furculita siamestec-o cuiaurtul, usturoiul
pisat si mararul tocat.

2. Taie ardeiul si telinain bastonase siinmoaie-le in dip.

Ficat de pui cu ceapd si ciuperci

ficat de pui 311g
ciuperci champignon 458¢g
ceapa 73g
ulei de masline 139
iaurt grecesc 0% 55¢g
sare, piper

Salatd de rosii

?

rosii 3679
ceaparosie 27g
patrunjel 469
ulei de masline 9g
sare

1. Céleste ceapa téiata semiinele in ulei 5 minute, adauga
ciupercile taiate felii si gateste inca 5 minute.

2. Adauga ficatul curatat si taiat bucati si gateste 6-8 minute,
amestecand, pana nu mai e roz ininterior.

3. latigaia de pe foc, adauga iaurtul, sare si piper siamesteca.

cu ceapd rosie si pdtruniel

Taie rosiile felii si ceapa foarte subtire, presara patrunjel tocat,
sare si stropeste cu ulei.

10



PENTRU TOATA SAPTAMANA

LISTADE _

CUNMPARATURI

Cantitatile sunt pentru 7 zile, in stare cruda, curatata.

CARNE

piept de pui

piept de curcan

carne de vita slaba

muschi de porc, fara grasime
ficat de pui

PESTE $| FRUCTE DE MARE
pastrav

cod, file (poate fi congelat)

tonin suc propriu

creveti curatati (pot fi congelati)

OUA SI LACTATE
OUa (= 110us, cate = 101g)
albusuri (= 13 albusuri, cate ~ 60 g)
brénza de vaci 5%

jaurt grecesc 0%

chefir 1%

lapte 2%

brénza feta

ricotta

mozzarella

cascaval

parmezan

VERDETURI

salata verde
rucola
patrunjel

marar

ALTELE

NUCi
ulei de masline
suc de laméaie

mustar

3329
845¢g
4879
4599
311g

569g
606 g
3499
532¢g

1065¢g
770g
5509
824¢
458 g
569
185g
2779
Mg
569
569

90g
147g
183 g
64g

28¢
2349
1429
10g

LEGUME
rosii

rosii cherry
castravete
dovlecel
vinete

ardei gras
broccoli
conopida
varza alba
varza rosie
fasole verde (poate fi si din conserva)
Ciuperci champignon
spanac
spanac baby
telind apio
ceapa
ceaparosie
ceapd verde
usturoi
avocado
pasta de rosii

CONDIMENTE
sare

piper

oregano uscat
busuioc proaspat
foi de dafin
cimbru

boia dulce
chimen
scortisoara
nucsoara

usturoi praf

2058¢g
7909
19 g
4589
733g
1359¢g
991g
7729
5534
423¢g
403g
919¢
917¢g
145g
294g
329¢g
172g
27¢g
569
10g
279

1
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