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Saptamana 1

Un plan alimentar

pentru un stil de viata activ si sanatos

Tncerca’;i acest plan alimentar sanatos si
usor de urmat. Este conceput pentru a fi
echilibrat din punct de vedere nutritiv si
pentru a va asigura cele 5 mese pe zi.
Urmatorul plan are la baza 1500
kilocalorii pe zi, distribuite Tn trei mese si
doua gustari care ajuta la cresterea
ritmului metabolic.

Tineti minte sa fiti activi in fiecare zi si
asigurati-va ca beti 1-2 litri de apa pe zi.
Pentru a ajuta la reducerea nivelului de
stres, incercati sa& evitati cofeina,
alegand ceaiul de plante, mai sanatos.
Pentru varietate, adaugati Concentratul
Herbal Aloe.

Mesele pot fi inlocuite de altele cu o
valoare caloricda similara si puteti
schimba ingredientele, cum ar fi tofu in
loc de pui, pentru a asigura o sursa de
proteine.

Amintiti-va sa verificati mereu de céate
proteine aveti nevoie, adaptate stilului
dumneavoastra de viatda. O modalitate
usoara este sa folositi Rigla Proteica
Herbalife pentru a afla de cate calorii si
proteine aveti nevoie gi apoi sa variati
cantitatile din acest plan alimentar in
functie de necesitati. Folositi acest plan
ca sursa de inspiratie pentru a gati si
pentru a manca mai sanatos.

Shake-urile F1 pot fi folosite pentru a
inlocui orice masé sau incercati batonul
F1 Express cand sunteti in migcare.
Batoanele Proteice Herbalife oferd o
alternativd excelentd de gustare de
dupa-amiaza, cu aproximativ 140 kcal!
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Omleta din 3 oua cu 90g de
spanac* (o parte tocat in omleta,
o parte garnitura).

1,59 carbohidrati / 259 lipide /
21g proteine / 310 kcal

Miercuri

Ovaz cu mere rase i
scortisoara.

30g carbohidrati / 3,3g lipide /
59 proteine / 156 kcal

Vineri

Sambata Fructe de padure amestecate cu

musli fara zahar si iaurt natural.

459 carbohidrati / 7,59 lipide /
12g proteine / 287 kcal

Duminica

Nectar de banane cu 150g
banane si 200g suc de mere.

549 carbohidrati / 65mg lipide /
2g proteine / 220 kcal

1 para mica (150g) si 25¢g
nuci.

15g carbohidrati / 179 lipide /
4,29 proteine / 232 kcal

2 turte de ovaz cu 25¢g
branza si castravete.

14,3g carbohidrati / 14,39 lipide /
7g proteine / 210 kcal

1 portocala si 25 g alune de
padure.

13g carbohidrati / 1g lipide /

5,29 proteine / 215 kcal

7 curmale.

349 carbohidrati /100mg lipide /
1,69 proteine / 135 kcal

1 banana medie.

39g carbohidrati / 500 mg lipide /
2g proteine / 160 kcal

1 mar si 15g migdale.

16g carbohidrati / 8g lipide /
3,79 proteine / 150 kcal

incepe’;i astazi si faceti primii pagi catre un stil de viata mai
sanatos. Corpul dvs. va va multumi pentru aceasta.

Nutrition for a better life.
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Atunci cand incercati sa va controlati greutatea, alimentele care sporesc satietatea sunt o alegere
buna. Dar cat de mult ar trebui sa mancati?

Alimentele bogate in proteine si fibre care ajuta la * 100 g carne dezosata (de ex. carne de vita, miel sau

sporirea satietatii: porc fara grasime)
* 2 oua medii

Proteinele + 3 linguri de seminte (de ex. seminte de floarea soarelui
sau de dovleac)

Incercati sa consumati cateva portii de peste in fiecare < 3 linguri de nuci (de ex. migdale sau nuci)

saptamana, dintre care, cel putin o portie, sa fie peste

gras. Ar trebui sa mancati doua-trei portii de proteine in  Fibrele

fiecare zi, atat din surse vegetale, cat si din surse

animale. Majoritatea oamenilor au o alimentatie saraca in fibre.
Guvernele si profesionistii din domeniul sanatatii

Cateva exemple de portii (aproximativ de marimea unui  recomanda un aport zilnic de fibre de 25-30 g.

pachet standard de carti de joc): Exemple de alimente bogate in fibre sunt: fructele si
legumele (inclusiv coaja lor), ovazul, orzul, fasolea, lintea,

* 100 g peste (de ex. somon, sardine sau ton) nautul si nucile.

* 100 g carne de pasare dezosata (de ex. pui sau piept

de curcan)

Daca va este foame intre mese, incercati sa
consumati cinci mese mai mici pe parcursul
zilei. Consumand cinci mese mai mici pe zi,

Alimente bogate in Marimea portiei  Cantitatea de fibre /

fibre portie T . . G
- puteti sa controlati gustarile nesanatoase,
Broccoli 100g 4,09 i : b = e
= regland nivelul ridicat de zahar — dar nu uitati
Cartof cu coaja 100g 5,59 i . . !
= : sa controlati marimea portiilor!
Para 1 medie ; : 5

Mar 1 mediu
Orez brun 100g
Paine integrala de grau | 1 felie
Naut uscat (fiert) 90g

1 ceasca

100g
*CONTINE MAI MULT DE JUMATATE DIN NECESARUL DACA SUNTETI
DUMNEAVOASTRA DE CALCIU SI ESTE BOGATA IN Foarte activ: Mariti portia de proteine, carbohidrati si
VITAMINA A SI VITAMINA B12 legume la mesele principale.

5 5 Controlul greutatii: Schimbati painea sau carbohidratii cu
**O SURSA EXCELENTA DE VITAMINA B12 SI VITAMINA RuEIRu(VICRETe [V RS SR EHR TG CRezRe TR e R
B3 (NIACINA) micsorati portia de gustare.

“*BOGAT IN VITAMINA C, VITAMINA A SI ZINC

) HERBALIFE. Nutrition for a better life.
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Pranz____________ |Gustare Total keal

Salata de ton si naut cu
patrunjel si sos de lamaie.

22g carbohidrati / 169 lipide /
509 proteine / 428 kcal

4009 supa cu bucati mari de
legume si 1 felie de paine de
secara (1009).

35g carbohidrati / 16,89 lipide /
89 proteine / 317 kcal

Lipie cu pui si avocado.

279 carbohidrati / 23,8g lipide /
359 proteine / 457 kcal
Sandwich din paine integrala
cu creveti si salata.

64g carbohidrati / 8,79 lipide /
379 proteine / 460 kcal

Omleta din 2 oua cu legume
si salata.

18,69 carbohidrati/ 24,9g lipide/
179 proteine / 360 kcal

Legume fierte si paste cu
branza rasa***.

429 carbohidrati / 199 lipide /
259 proteine / 440 kcal

150g friptura de vita la gratar
cu 100g cartofi noi si 200g
mix de legume.

20g carbohidrati / 10g lipide /
569 proteine / 395 kcal

25g alune.

3g carbohidrati / 169 lipide /
509 proteine / 141 kcal

100g sunca slaba cu salata
verde.

2,7g carbohidrati / 3,99 lipide /
19,49 proteine / 123 kcal

1509 supa de rosii.

11,89 carbohidrati / 69 lipide /
1,69 proteine / 104 kcal

1 iaurt de fructe.

269 carbohidrati / 1g lipide /
5g proteine / 135 kcal
Hummus cu morcov feliat,
50g hummus si 100g
morcov.

11,2g carbohidrati/ 6,39 lipide/
4,5¢g proteine / 116 kcal

150g masline fara
sambure.

0 carbohidrati / 169 lipide /
1,39 proteine / 150 kcal

25g popcorn.

12g carbonhidrati / 10g lipide /
1,59 proteine / 150 kcal

Cartof copt (200g) cu 100g 1521
avocado si 100g salata de

varza usoara.

78g carbohidrati / 179 lipide /
6,4g proteine / 487 kcal

Gratar de carne de porc cu
ardei si ceapa verde.

41g carbohidrati / 13,89 lipide /
69g proteine / 560 kcal

300g peste-spada la gratar 1613

cu 2009 fasole verde™*.

69 carbohidrati / 16,69 lipide /
72g proteine / 460 kcal

Somon la gratar cu
sparanghel si morcov.

5g carbohidrati / 279 lipide /
50g proteine / 465 kcal

Creveti tailandezi si porumb
dulce la tigaie cu orez brun.

1550

749 carbohidrati / 6,5g lipide /
51g proteine / 547 kcal

File de miel in sos de mustar
cu mirodenii, cartofi dulci si
salata de rosii.

2449 carbohidrati / 219 lipide /
32g proteine / 420 kcal

Supa de legume si branza.

1316

10g carbonhidrati / 199 lipide /
149 proteine / 275 kcal
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Incercati sa evitati gustarile nesanatoase
dintre mese si consumati alimente care
sporesc senzatia de satietate.

Formula 1 asigura o masa sanatoasa,
convenabila si echilibrata din punct de
vedere nutritiv.

Formula 1 este bogata in proteine si va ajuta
la sporirea senzatiei de satietate.

Consumati un shake Formula 1 sau un
Baton Formula 1 Express la micul dejun sau
la prénz si veti fi siguri ca veti obtine un
echilibru bun de nutrienti, inclusiv proteine,
fibre i carbohidrati complecsi.

Pentru un supliment de proteine, adaugati
Formula 3 Pudra Proteicad Personalizata la
shake-ul dumneavoastra F1.

Cand aveti nevoie de o gustare in timpul 4
zilei, nu apelati la méncarea nesanatoasa si

la indeméana. Alegeti un fruct, un iaurt cu , \
continut redus de grasimi sau un Baton ;

Proteic Herbalife bogat in proteine. | \

Tabletele Fibre si Plante Aromate sunt o /
alegere buna daca aveti nevoie de un Lt |
supliment de fibre in dieta dumneavoastra. ‘

 Distribuitorul dvs. Independent Herballfe este - |
Planul tau de Gama excelenta de produse de nutritie, controlul greutatii si ingrijire
sanatate pentru  corporald Herbalife este sustinuta de servicii personalizate,
o viatd intreaga prietenoase si de o garantie de returnare a banilor in 30 de zile.
incepe ASTAZI Pentru mai multe detalii, consultati ultima Brogura de Produse.
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