Meniu de post pentru 48 de zile

Antrenor: Bogdan Popescu

Mai multe informatii gasesti aici: bogdanpopescufitness.ro
Instructiuni

Portiile sunt mici, nu ne umplem farfuria, painea se serveste cu felia, supele pot fi si de
300, 350 ml, felul 2 la pranz mai mic (maxim 200 grame).

Micul dejun se poate schimba cu oricare mic dejun din alta zi, pranzul la fel, cina la fel -
ele sunt variate ca sa acopere diferite tipuri de preferinte alimentare.

Ziua 1

e Mic dejun: Fulgi de ovaz (o lingura) cu lapte de migdale (se lasa peste noapte in
frigider sau macar o ora), nuci si fructe de padure (congelate sau proaspete)

e Pranz: Supa crema de linte rosie (https://deazi.eu/supa/supa-crema-de-linte/ de la
Profi sau de la restaurantul turcesc) + salata tabbouleh / salata de patrunjel cu
seminte (de la restaurantul turcesc sau facuta in casa - seminte din punga de mix
de seminte)

e Gustare: O mana de migdale (12 migdale) + 1 mandarina

e Cina: Hummus (https://www.freshful.ro/p/100173022-ribella-hummus-cu-seminte-
de-dovleac-200g sau proaspat de la restaurantul turcessc) cu avocado si o felie de
paine integrala

Ziua 2

e Mic dejun: Budinca de chia (1 lingura) cu lapte de migdale si banana (chia se lasa
peste noapte sau macar o jumatate de ora in lapte sa se umfle, banana se adauga
inainte de servire)

e Pranz: Ciorba de legume + tocanita de ciuperci cu mamaliga

e Gustare: Hummus cu bastonase de morcov si ardei gras

e Cina: Salata de fasole boabe (din borcan) cu ceapa rosie, ardei copt si avocado

Ziua 3

e Mic dejun: Paine integrala cu unt de arahide si banana

e Pranz: Supa de mazare (proapata sau De Azi) + cartofi dulci la cuptor cu tahini si
salata verde

e Gustare: Mix de nuci si caju + un mar

e Cina: Tocanita de ciuperci cu mamaliga
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Ziua 4

o Mic dejun: Smoothie de spanac, banana, lapte de migdale si seminte de in
e Pranz: Supa de rosii (proaspata sau De Azi) + Legume la gratar sau la cuptor
e Gustare: Un biscuit de ovaz sau un fruct
e Cina: Mancare de fasole verde cu usturoi si o felie de paine
Ziua 5
e Mic dejun: Budinca de orez cu lapte de cocos/ migdale si scortisoara
e Pranz: Supa crema de broccoli + chiftelute de linte cu piure de cartofi dulci sau
legume la gratar (restaurant turcesc)
e Gustare: 12 nuci
e Cina: Salata de avocado cu fasole neagra si quinoa
Ziua 6
e Mic dejun: Paine prajita cu zacusca
e Pranz: Supa de legume cu orez + ardei umpluti cu ciuperci
e Gustare: Crackers de secara cu hummus
e Cina: Salata de cartofi cu masline, ceapa rosie si ulei de masline
Ziua7
e Mic dejun: Paine prajita cu avocado si seminte de susan
e Pranz: Supa de linte + tocana de ciuperci cu mamaliga
e Gustare: 100 grame de afine sau alte fructe de padure
e Cina: Mancare de fasole verde cu usturoi
Ziua 8
e Mic dejun: Smoothie de banana, lapte de migdale, cacao si seminte de canepa
e Pranz: Supa de dovleac + salata de naut cu rosii si patrunjel
e Gustare: O mana de alune de padure 912 bucati) + un kiwi
e Cina: Cartof copt cu salata de varza
Ziua 9
e Mic dejun: Mei cu scortisoara si mere caramelizate (trase in tigaie, fara zahar)
e Pranz: Supa de varza + pilaf de orez brun cu legume
e Gustare: Un baton de cereale si un ceai verde
o Cina: Salata de linte cu rosii uscate si rucola



Ziua 10

Mic dejun: Paine integrala cu unt de cocos si miere

Pranz: Supa de morcovi si ghimbir + chiftelute de naut cu sos de rosii
Gustare: O banana si o0 mana de nuci (12 jumatati de nuci)

Cina: Mancare de fasole batuta cu muraturi

Ziua 11

Mic dejun: Ovaz cu lapte de migdale, stafide si seminte de chia
Pranz: Supa de linte + orez cu legume la tigaie

Gustare: 1 baton de cereale si un ceai verde

Cina: Tocanita de ciuperci cu mamaliga

Ziua 12

e Mic dejun: Smoothie de fructe de padure, lapte de cocos/ migdale si seminte de
canepa

e Pranz: Supa crema de cartofi dulci + chiftele de linte cu piure de mazare

e Gustare: Crackers de secara cu guacamole

o Cina: Salata de quinoa cu fasole rosie, rosii cherry si dressing de tahini

Ziua 13

Mic dejun: Budinca de chia cu lapte de cocos/ migdale si mango
Pranz: Ciorba de legume + dovlecei umpluti cu orez si ciuperci
Gustare: O banana si 0 ména de migdale

Cina: Mancare de fasole verde cu usturoi si paine integrala

Ziua 14

Mic dejun: Paine prajita cu unt de arahide si banana

Pranz: Supa de rosii + cartofi copti cu guacamole si salata de varza
Gustare: O mana de caju si un kiwi

Cina: Naut cu spanac si lamaie, servit cu o felie de paine integrala

Ziua 15

e Mic dejun: Hrisca fiarta cu nuci, miere si scortisoara (mierea si scortisoara se
adauga dupa ce se ia de pe foc)
e Pranz: Supa de mazare + pilaf de orez brun cu ciuperci



e Gustare: Crackers de ovaz cu hummus
o Cina: Dovlecei gratinati cu drojdie inactiva si salata de sfecla rosie

Ziua 16

Mic dejun: Budinca de gris cu lapte de migdale si scortisoara
Pranz: Supa de varza + fasole batuta cu muraturi

Gustare: 2 curmale si 0 mana de nuci

Cina: Chiftele de cartofi si morcovi cu salata verde

Ziua 17

Mic dejun: Smoothie de banana, cacao, lapte de migdale si seminte de chia
Pranz: Supa de dovleac + salata de fasole alba cu ceapa rosie si patrunjel
Gustare: Un baton de cereale si un ceai de ghimbir

Cina: Ciuperci sote cu usturoi si mamaliga

Ziua 18

Mic dejun: Paine integrala cu zacusca

Pranz: Supa crema de broccoli + cartofi dulci copti cu sos de tahini
Gustare: Mix de nuci si stafide + o mandarina

Cina: Mancare de mazare cu marar si o felie de paine integrala

Ziua 19

e Mic dejun: Ovaz cu mar ras, scortisoara si lapte de migdale
e Pranz: Ciorba de legume + ardei umpluti cu quinoa si ciuperci
e Gustare: O banana si o mana de alune de padure
o Cina: Salata de linte cu rosii uscate si avocado

Ziua 20

Mic dejun: Budinca de orez cu lapte de migdale si zmeura

Pranz: Supa de morcovi si ghimbir + chiftele de naut cu sos de rosii
Gustare: Un baton de seminte si un ceai de fructe

Cina: Mancare de spanac cu tofu si paine integrala

Ziua 21

e Mic dejun: Ovaz cu lapte de cocos/ migdale, seminte de in si fructe de padure
e Pranz: Supa de linte rosie + pilaf de orez brun cu ciuperci si morcovi



e Gustare: Nuci, migdale si un mar
e Cina: Tocanita de fasole verde cu usturoi si rosii, servita cu paine integrala

Ziua 22

Mic dejun: Paine integrala prajita cu unt de arahide si banana
Pranz: Ciorba de legume + naut la tigaie cu spanac si susan
Gustare: Biscuiti de ovaz si un ceai de menta

Cina: Salata de cartofi cu masline, ceapa rosie (salata orientala)

Ziua 23

Mic dejun: Budinca de chia cu lapte de migdale, curmale si fulgi de cocos
Pranz: Supa crema de dovleac + cartofi dulci copti cu tahini si salata de varza
Gustare: Crackers de secara cu hummus

Cina: Dovlecei umpluti cu orez si ciuperci

Ziua 24

Mic dejun: Smoothie de spanac, banana, lapte de soia si seminte de canepa
Pranz: Supa de mazare + mancare de ciuperci si mamaliga

Gustare: Un baton de cereale si un ceai verde

Cina: Salata de quinoa cu avocado, rosii si seminte de dovleac

Ziua 25

Mic dejun: Hrisca fiarta cu miere, nuci si scortisoara

Pranz: Supa de varza + chiftelute de linte cu piure de mazare
Gustare: O banana si o méana de caju

Cina: Fasole batuta cu muraturi si o felie de paine integrala

Ziua 26

Mic dejun: Paine prajita cu pasta de avocado si seminte de susan
Pranz: Supa de rosii + pilaf de orez cu legume si tofu

Gustare: 2 curmale si 0 mana de nuci

Cina: Mancare de spanac cu tofu si paine integrala

Ziua 27

e Mic dejun: Budinca de gris cu lapte de migdale si scortisoara



e Pranz: Supa crema de broccoli + ardei copti umpluti cu quinoa si ciuperci
o Gustare: Mix de nuci si 0 mandarina
e Cina: Cartofi copti si salata de sfecla rosie

Ziua 28

Mic dejun: Terci de mei cu lapte de cocos si mar ras

Pranz: Supa de morcovi si ghimbir + dovlecei gratinati cu drojdie inactiva
Gustare: Crackers de ovaz cu hummus

Cina: Salata de linte cu rosii uscate si rucola

Ziua 29

Mic dejun: Smoothie de fructe de padure, lapte de migdale si seminte de chia
Pranz: Supa de cartofi dulci + chiftelute de naut cu sos de rosii

Gustare: Un baton de cereale si un ceai de fructe

Cina: Mancare de fasole verde cu usturoi si o felie de paine integrala

Ziua 30

Mic dejun: Paine integrala cu salata de vinete

Pranz: Supa crema de mazare + orez basmati cu legume la tigaie
Gustare: Un mar si o mana de migdale

Cina: Naut la tigaie cu ceapa, rosii si patrunjel, servit cu lipie integrala

Ziua 31

Mic dejun: Terci de ovaz cu lapte de migdale, curmale si nuci
Pranz: Supa de linte + tocanita de ciuperci cu mamaliga
Gustare: Crackers de secara cu hummus

Cina: Salata de fasole boabe cu rosii, ceapa si patrunjel

Ziua 32

e Mic dejun: Smoothie de banana, spanac, lapte de cocos si seminte de chia

e Pranz: Supa crema de morcovi si ghimbir + chiftele de naut cu piure de cartofi
dulci

e Gustare: O banana si o mana de nuci

e Cina: Tocana de dovlecei cu rosii si busuioc, servita cu paine integrala

Ziua 33



Mic dejun: Paine prajita cu unt de arahide si felii de mar

Pranz: Supa de varza + pilaf de orez brun cu ciuperci si legume

Gustare: 2 curmale si 0 mana de alune de padure

Cina: Salata de linte cu avocado, rosii uscate si seminte de floarea-soarelui

Ziua 34

Mic dejun: Budinca de chia cu lapte de cocos si fructe de padure

Pranz: Supa de mazare + cartofi copti cu sos de tahini si salata de varza
Gustare: Biscuiti de ovaz si un ceai verde

Cina: Mancare de spanac cu tofu si paine integrala

Ziua 35
e Mic dejun: Hrisca fiarta cu nuci, stafide si miere
e Pranz: Supa de legume + ardei copti umpluti cu quinoa si ciuperci
e Gustare: O mana de migdale si 0 mandarina
e Cina: Tocana de fasole verde cu usturoi si o felie de paine integrala

Ziua 36

Mic dejun: Paine prajita cu pasta de avocado si seminte de susan

Pranz: Supa crema de dovleac + pilaf de orez basmati cu legume la tigaie
Gustare: Crackers de ovaz cu hummus

Cina: Chiftelute de linte cu salata de sfecla rosie

Ziua 37

Mic dejun: Budinca de gris cu lapte de migdale si scortisoara
Pranz: Supa de rosii + cartofi dulci copti cu tahini

Gustare: Mix de nuci si un baton de cereale

Cina: Mancare de naut cu rosii si patrunjel, servita cu lipie integrala

Ziua 38

Mic dejun: Smoothie de fructe de padure, lapte de migdale si seminte de in
Pranz: Supa de morcovi si ghimbir + dovlecei gratinati cu drojdie inactiva
Gustare: O banana si o mana de caju

Cina: Salata de cartofi cu masline, ceapa rosie



Ziua 39

Mic dejun: Terci de mei cu lapte de cocos si scortisoara

Pranz: Supa de varza + chiftele de cartofi si morcovi cu salata verde
Gustare: Crackers din secara cu unt de arahide

Cina: Tocana de ciuperci cu mamaliga

Ziua 40

Mic dejun: Paine prajita cu zacusca

Pranz: Supa crema de broccoli + orez brun cu legume
Gustare: Un baton de cereale si un ceai de ghimbir
Cina: Mancare de linte cu rosii si patrunjel

Ziua 41

Mic dejun: Budinca de orez cu lapte de migdale si scortisoara
Pranz: Supa de legume + ardei umpluti cu ciuperci si quinoa
Gustare: O mana de nuci si un mar

Cina: Mancare de fasole verde cu usturoi si o felie de paine integrala

Ziua 42

Mic dejun: Terci de ovaz cu lapte de migdale si migdale feliate
Pranz: Supa de linte rosie + pilaf de orez cu morcovi si ardei
Gustare: Crackers din hrisca cu hummus

Cina: Tocanita de naut cu spanac si o felie de paine integrala

Ziua 43

Mic dejun: Smoothie de banana, spanac, lapte de cocos si seminte de canepa
Pranz: Supa de rosii + cartofi dulci copti cu sos de tahini

Gustare: Biscuiti de ovaz si un ceai verde

Cina: Salata de quinoa cu avocado si seminte de dovleac

Ziua 44

Mic dejun: Paine prajita cu unt de arahide si banana

Pranz: Supa de mazare + pilaf de orez basmati cu legume sotate
Gustare: 2 curmale si 0 mana de caju

Cina: Fasole batuta cu muraturi si paine integrala

Ziua 45

Mic dejun: Budinca de gris cu lapte de migdale si scortisoara

Pranz: Supa crema de morcovi si chiftelute de linte cu piure de mazare
Gustare: Mix de nuci si un baton de cereale

Cina: Salata de linte cu rosii uscate si rucola

Ziua 46

e Mic dejun: Smoothie de fructe de padure si lapte de cocos



e Pranz: Supa de cartofi dulci + dovlecei gratinati
o Gustare: Crackers de ovaz cu hummus
e Cina: Tocana de ciuperci si mamaliga

Ziua 47

Mic dejun: Terci de ovaz cu mere si scortisoara
Pranz: Supa de varza + pilaf cu legume
Gustare: Un baton de cereale si un ceai de fructe
Cina: Tocanita de ciuperci cu mamaliga

Ziua 48

Mic dejun: Paine prajita cu zacusca
Pranz: Supa de mazare + pilaf cu legume
Gustare: Un mar si o mana de nuci
Cina: Mancare de linte cu rosii si patrunjel
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