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NUTRIENTII RECOMNDATI
Myswn. fitness

Introducere

In esenta, toate vitaminele si mineralele necesare
corpului uman pot fi luate din surse naturale, de
origine vegetala; cu toate acestea, anumiti nutrienti
sunt mai greu de obtinut datorita metodelor
moderne de productie. Cea mai buna metoda de a
preveni deficientele alimentare intr-o dieta
vegetariana sau vegana este prin consumul de
germeni, vlastari, alge marine, fructe si legume
proaspete, cereale, leguminoase si oleaginoase. O
dieta echilibrata si variata alcatuita din alimente
care contin in mod natural vitamine si minerale
poate furniza corpului o nutritie de mare calitate.

Rolul Proteinei

A urma o dietad de sldbire nu este usor, dar a face
asta in timp ce traiesti un stil de viata vegan o duce
la un alt nivel.Unul dintre cele mai importante
momente cu privire la dieta vegetariana este
deficienta de proteine. Sursele de proteine, precum
si a rolului acestora in alimentatia Femeii Fit iti va
determina succesul. Scopul este ca proteinele sa
fie prezente la fiecare masa . Printre cele mai bune
surse de origine vegetala a proteinelor se numara
quinoa (11g pe cana), lintea (17.9g pe cana) si
fasolea (12-15g pe cana).

Vitamine si Minerale

Carenta de vitamina B12 si zinc este una dintre
cele mai frecvente deficiente care pot sa apara intr-
o dieta vegana. Lipsa acizii grasi omega 3,
nutrienti vitali pot fi inlocuiti cu nuci, seminte de in
si iarba grasa. Sursele de fier pot fi primite din linte,
varza elvetiana, melasa neagra, tofu, cartofii,
fasolea, spanacul, varza kale, semintele de dovleac,
quinoa, fasolea verde, ovazul, bananele, afinele,
zmeura. Calciu, de origine vegetala, se numara
verdeturile, semintele de susan, soia, broccoli,
cerealele, tahini, fasolea, migdalele, bamele,
vlastarii de mustar si tempeh, dar si multe altele.




MACRONUTRISNTII
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Sursele de Proteina

in general, recomandarea este sa obtineti 10%-35%
din aportul total de calorii din proteine Alimente
precum tofu , tempeh, edamame si chiar laptele de
soia sunt optiuni excelente pentru a adauga
proteine in dieta ta. Bucurati-va de drojdia nutritiva
in sosuri sau sosuri. Sau Seitanul care e creat cu
gluten de grau vital, principala proteina din grau,
care are ca rezultat o textura fibroasa si
consistenta care imita cu adevarat carnea in unele
feluri de mancare.

Grasimile

Semintele de susan amestecate in tahini pana la semintele de in presarate pe
fulgi de ovaz sau coapte in paine, semintele pot fi o sursa bogata de proteine si
fibre intr-o dieta vegana. Inul, chia si canepa sunt, de asemenea,surse bune de
omega-3 .Asociatia Americana a Inimii recomanda sa consumati 30-40 g de
nuci (migdale, caju,grecesti) sau 2 linguri de unt de nuci de mai multe ori pe
saptamana.

Carbohidrati

Cerealele integrale pot introduce proteine
suplimentare in orice masa. Multe soiuri sunt in
mod natural bogate in proteine, fibre, vitamine si
minerale perfecte dietei tale( quinua , orez séalbatic,
ovaz, hrisca).Legumele verzi ofera la fel multe
vitamine si minerale (spanacul, varza de Bruxelles ,
mazarea). lar leguminoasele (fasolea, lintea,
ndahutul ) sunt o baza economica de proteine care
trebuie incluséa in regimul tau.




SCHEMA SUPLIMENTEL[I%W

MORNING

B12 impreuna cu cerealele

produse din soia sau drojdia

Vitamina C cu apa oricand

Fierul intre mese

DAY

Vitamina D- cu alimente bogate in
grasimi ,cu avocado,uleiuri

*lod - la mesele fara fructe si
conopida/broccoli/ridichi

Omega -3 cu masa bogata in
grasimi

EVENING

Zinc- pe stomacul gol cu 2 pahare
de apa

Calciul - in timpul cinei sau pe
noapte

Suplimentele
Recomnadate

B12 - Doza zilnica recomandata de
2,4-2,8 meg

Zincul - Doza zilnica recomandata
este de cel putin 8-12 mg/zi,
cantitatea ideala fiind de 30 mg sau
mai mult.

Vitamina C- Norma recomandata 75-
90 mg/zi

Fierul de la 18 mg pana la 27 mg
(insdrcinate)

Vitamina D- 600 Ul sau 15 mcg
(adult si copil)

Omega 3 (EPA/DHA) -200-300 mg
Calciu -Norma este de 1000 mg/zi
lod - Doza zilnica 150 mcg/zi

Alte Suplimente

Spirulina are un gust destul de
puternic, dar puteti combate acest
lucru amestecand-o intr-un
smoothie verde cu kale, suc de mere
si castraveti.

Cacao din arborele de cacao
Theobroma este bogat in
antioxidanti, fier si magneziu.
Turmeric proaspat il poti da prin
razatoare intr-un curry sau dhal sau
il poti amesteca intr-un smoothie pe
baza de fructe.Este bogat in
antioxidanti si adaptogeni. Maca - o
sursa bund de vitamina C si cupru,
se imperecheaza frumos cu
alimente dulci, astfel incat sa o
puteti adauga la prajituri vegane
sau la smoothie-ul dvs. de
dimineata



SPIRULINA - CHLORELLA py,,,...

BENEFICII

Cele doud varietati de alge fiind celebrate pentru beneficiile lor pentru sistemul
imunitar si, mai recent, pentru potentialul lor de a sprijini detoxifierea. Ambele
alge au proprietati nutritionale comparabile si beneficii potentiale pentru
sanatatea ta, ajutand la energizarea organismului, la sustinerea sistemului
imunitar si la protejarea organismului impotriva stresului oxidativ.

Sunt o sursa bogata de acizi grasi omega-3 care contribuie la echilibrarea si
mentinerea nivelului normal de colesterol.

Sursa excelenta de proteine vegetale complete, ajutand organismul sa
construiasca si sa mentind masa musculara

Chlorella este incredibil de bogata in fier, care este esential pentru
energizarea organismului si combaterea oboselii. 1 lingura (15 g) de pulbere
de Chlorella contine la fel de mult fier cat 700 g de spanac pentru copii!
Chlorella este una dintre singurele surse vegetale de vitamina B12, care
este necesara pentru a energiza organismul si pentru a sustine un sistem
imunitar sanatos.

Spirulina este o sursa naturala de vitamine A, B1 (tiamina), B2 (riboflavina),
iod, mangan si calciu. Acesti nutrienti protejeaza organismul impotriva
stresului oxidativ, hranesc sistemul imunitar, sustin functia inimii si mentin
oasele sanatoase.




CUM FOLOSESTI SPIRULINA/ CHLORELLA

CATEVA SUGESTII :

» Luata ca un shot, chlorella este utila inainte de o seara de distractii si
dimineata dupa.

* Amestecati pudra de Spirulina sau pudra de Chlorella in smoothie-uri
pentru a crea o culoare vibranta verde/albastru

* Adaugati chlorella la paine toast cu avocado.

* Se mixeaza in bile sau batoane energetice ,fara coacere”.

» Amestecati pudra de Spirulina intr-o supa verde de curatare.

» Amestecati pulberea de Chlorella in pesto pentru a prepara un fel de paste




PLAN ALIMENTAR Myswn. fitness

LUNI -
1600 CALORII
143 G PROTEINE/ 121 G CARBOHIDRATI/ 49 G GRASIMI/27 G FIBRE

Mic Dejun Gustarea 1

Fulgi de ovaz cu ghimbir Shake proteic
1 portie si 1/2 cana de lapte de soia

Pranz
Seitan cu ardei si usturoi 2/3 portie Gustarea 2
Rondele de cartofi copti 1 portie

Endame 2 portii
Dinner: rosii cerry 9 buc

Orez cu fasole 1/2 portie
lapte de migdale 1 si 1/2 cana

MARTI
1575 CALORII
138G PROTEINE/ 126 G CARBOHIDRATI / 45 G GRASIMI / 26 G FIBRE

Mic Dejun Gustare

Fulgi de ovaz cu ghimbir 1 portie Endame 2 portii
si lapte de soaia 1/2 cana rosii cerry
Pranz Gustrae

Tofu 1 portie si Shake Peoteic

suc de fructe 1 cana

Cina

Orez cu fasole 1/2 portie
Lapte de migdale 1 1/2 cana



PLAN ALIMENTAR Myswn. fitness

MIERCURI
1625 CALORII
161 G PROTEINE / 142 G CARBOHIDRATI / 27 G GRASIMI/ 40 G FIBRE

Mic Dejun

Cereale cu lapte proteic de migdale
2/3 portie

1 banana

Pranz

Nahut Teriyaki prajit 2 portii

Dinner:

Carne de soia in stil Stir fly

Gustarea 1

Shake proteic

Gustarea 2

Endame 2 portii
rosii cerry 9 buc

JOI

1550 CALORII
152G PROTEINA/ 135 G CARBOHIDRATI/33 G GRASIMI/ 31 G FIBRE

Mic Dejun

Cereale cu lapte de migdale 2/3
portie si 1 banana

Pranz

Tempeh de arahide 57 g si
salata de verdeata mixata 1 1/2
portie

Dinner:

Sit fry cu "carne” vegana

Gustare

Batoane proteice de ovaz cu zmeura
1 buc
fructe de padure 1 3/4 cana

Snack:

Shake proteic 1 portie



PLAN ALIMENTAR Myswn. fitness

VINERI
1650 CALORII
148 G PROTEINE/ 130 G CARBOHIDRATI / 44 G GRASIMI / 34 G FIBRE

Mic Dejun Gustarea 1

Cereale cu lapte de migdale 2/3 Shake proteic
portie si 0 banana

Pranz
Tofu prajit si legume 1 portie Gustarea 2
lapte de migdale 1 3/4 cana

Batoane proteice de ovaz 1 buc
Cina fructe de p[dure 1 3/4 cana

Cartofi dulci umpluti 1 cartof
lapte de soia 1 cana

SAMBATA
1650 CALORII
145 G PROTEINA/107 G CARBOHIDRATI! / 53 G GRASIMI / 38 G FIBRE

Mic Dejun Gustarea

Humus cu ardei gras 3/4 portii Seminte de dovleac 1 portie
lapte de migdale 1 cana fructe de padure 1/2 cana
Pranz Gustare

Fasole iuti cu tofu tocat 1 portie Shake proteic 1 portie

salata de rosii si castraveti 3 portii

Cina

Cartofi dulci umpluti cu tofu mixat si
usturoi 1 buc
lapte de soia 1 cana
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DUMINICA
1600 CALORII
143 G PROTEINA / 89 G CARBOHIDRATI/ 60 G GRASIMI / 32 G FUBRE

Mic Dejun

Hummus cu ardei gras 3/4 portii
lapte de migdale 1 cana

Pranz

Fasole chili 3/4 portii
slata de rosii si castravete 3 portii

Cina

Carnaciori vegani pe tava 1/2 portie
slalta cu verdeata 1 1/2 portie

Gustarea 1

seminte de dovleac 1 portie
fructe de padure 1/2 cana

Gustarea 2

Shake proteic 1 portie




<
&

LIS

M youmn. fc’fné&d

A DE

CUMPARATURI

LEGUME

Usturoi - 3 catei
ceapa - 2 buc
endame 1 pachet
ardei gras rosu 3 buc
ardei verde 3 buc
rosii 7 buc

cartofi dulci 3 buc
legume mix cong. 1 buc
morcovi 4 buc

varza bruxelles 100 g
brocoli 100 g
castravete 0,5 kg
ceapa rosie 100 g

cartofi 100 g

CEREALE

orez alb cu bob lung 50 g
seitan 100 g

orez brun 100 g

faina de ovaz ,mascate 100 g

cereale /fulgi 60 g

NUCI/SEMINTE

seminte de dovleac 60 g

LAPTE

lapte de soia 1 |
lapte de migdale 1|
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LISTA DE
CUMPARATURI

LEGUMINOASE

fasole rosii 120 g
nahut cons. 250 g
tempeh 60 g

fasole alba cons. 100 g

fasole chili 120 g

CONDIMENTE

sare iodata
ghimbir
scortisoara
piper negru
praf de usturoi

mix de condimente taco

CARNE VEGANA/ sosuri
sos de soia 50 ml

tofu extra fin 280 g

unt de arahide 16 g

carne mix vegetariana 200 g

hummus 130 g

DULCIURI

sirop de artar (miere) 15 ml



SEITAN

Ingrediente

Seitan 80 g Sare iodata 1 g (varf de cutit )

Ceapa 159 piper negru 1 g (pe varf)
usturoi 3 g apa 10 mi

Ardei verde 6 g
ulei de masline 10 mi

PREPARAREA

1.Intr-o tigaie incélzim uleiul la foc mediu.

2.Adaugdm ceapa si usturoiul mdruntit , amestecam.

3.Adaugam ardeiul verde si seitan in tigaie, dam focul mai mare si mixam si
acoperim (puteti prepara ca steic sau ca friptura ).

4.Asezonam cu sare si piper , addugam apa (la necesitate ) si reducem focul.
Acoperim si gatim 35 minute .

5.Amesetecam (sau intoarcem ) pand se gatette si servim cu salatd (nu este inclusa in
calorii).

Ingridicntele pentru 1 masa
230 calorii  proteine 20 = carbohidrati 11 Fibre 11



Ingrediente

Cartofi dulci , taiati felii 210 g Condimente pentru cartofi si verdeturi la
ulei 10 mi dorinta

sare 3 g

piper1g

PREPARAREA

1.Incalzim cuptorul la 200 C si acoperim o tava cu hartie de copt ( asa folosesti mai
putin ulei si mai putin lefort a spalarea tavei).

2.Gatim dressingul pentru cartofi - mixam condimentele si uleiul. Taiem si spalam
bine cartofii si acoperim uniform pe toate partile cu dresing.

3.Se aranjeaza cartofii intr-un singur strat cu spatiu suficient , pentru a fi rumeniti
bine.

4.Se prepard orientativ in 25 minute .

Ingridicntele pentru 1 masa
200 calorii - proteine 3 - carbohidrati 36 Fibre 9



TOFU

cu mix de legume

Ingrediente

Tofu 120 g Condimente pentru orientale
Legume mixte congelate 120 Sos de soia 4 ml
a Ulei de masline 8 ml

Taitei Ramen 21 g

PREPARAREA

1.Taiem tofu in cubulete si célim pe tigaia la un foc mediu - inalt.

2.Dupa ce s-a rumenit tofu , aproximativ 15 minute, adaugdm legumele si
continuam sd amestecam.

3.Intre timp preparam taiteii , fierbem 2 minute intr-o cratitd sau la cuptorul de

micrunde . Scurgem de apa.

4. Adaugam taiteii la tofu cu legume si asezonam cu legume. La final adaugam sos de

soia i servim

Ingridicntele pentru 1 masa
150calorii ~ proteine 11 carbohidrati 17 - I'ibre 3



TOFU

cu legume la cupt

Ingrediente

Tofu 160 g _

Varza de Bruxelles 60 g Sareiodatalg _
Morcov 50 g piper si alte condimente , verdeturi 2 g
Broccoli 25 g UIE' dE maShnE E mi

Ardei gras 30 g

Ceapa 15g

PREPARAREA

1.Tofu taiem in cubulete , Varza in jumatati , morcovul si restul legume in bucati
potrivite.

2.Mixam dresingul cu ulejul si legumele . Asezam ingridientele pe tavaua unsa cu
ulei ( mie imi place sa folosesc hartie de copt si nu ung tavaua, iar legumele le
stropesc cu stropitoare de ulei.

3.Coaceti legumele mai separat pe tava pentru a scoate acelea care se prepara mai
rapid.

4.La necesitate poti inlocui legumele cu bostanel , zuchini , ciuperci , conopida.

Ingridicntele pentru 1 masa
265 calorii -~ proteine 18 carbohidrati 12 © Fibre 13



Ingrediente

Carnati vegani 50 g Condimente italienesti 1 g
Cartofi 50 g Ulei 5 ml

Morcivi 30 g Sare iodata si piper -dupa gust
Broccoli 50 g

PREPARAREA

1.Incalzim cuptorul la 200 G si tiiem carnatul si legumele cubulete .

2.Preparam dresingul din ulei si condimentele preferate, amestecam cu legumele
taiate.

3.Im dependenta de volumul tavei puteti sd mai amestecati mancarea in timpul
gatirii , aproximativ 35 de minute.

4.Poti selecta si alte legume ca de ex . bostanei , zuchini , ciuperci sau conopida .
Important sa respectam gramajul si caloriile.

Ingridicntele pentru 1 masa
240 calorii - proteine 16 carbohidrati 16 ' Fibre 11



TOCANITA =17

iute cu fasole

Ingrediente

Carne tocata vegana 85 g Condimente mexicane 5 g (dupa gust)
Fasole alba din conserva 110g  Ulei 5 ml

Fasole rosii cu lichid 112 g Sare iodata si piper -dupa gust
Ceapa 20 g

Rosii 200 g

PREPARAREA

1.Tocdm si calim ceapa (se poate si fard ulei) , apoi adaugam rosiile 5 min.

2. Mixam in tigaie carnea tocata si apoi addugam si cele doua tipuri de fasole ( se
poate folosi si fasole rosii simple ,apoi sa adaugi sos chili sau ardei iute).

3. Adaugam dupa gust condimentele , sarea si piperul .

4.Adauga apa daca doresti o texturd mai supoasa sau mai densa si mai lasa 5 minute

pana fierbe.

Ingridicntele pentru 1 masa
215 calorii * proteine 16 carbohidrati 24 = Fibre 3



NAHUT e B

cu ardei

Ingredientek

Pentru retet de casa :
Nahut 500 g

suc de lamaie 3 linguri
Usturoi 2 buc

Tahini 1 lingurita
Sare 1 lingura

Ulei de masline 2 linguri

PREPARAREA

1. Reteta rapida e asa de simpla precum pare , servim ardeii fasii cu hummus.

Pentru reteta rapida :
Hummus 112 g
Ardei gras 180 g

2.Reteta hummusului de casa , veti avea nevoie sa inmuiati 10-12 ore, apoi sd
schimbati apa si sd 1l fierbeti 2-3 ore (la oala de presiune 30-40 min.).

3.Pasati cu blenderul nahutul , sarea , tahini , usturoiul , zeama de lamaie si 100 ml
de supa de la nahut(dupa gust).

4. Decorati humusul cu ulei de masline stropit si frunze de patrunjel.

Ingridicntele pentru 1 masa
215 calorii * proteine 16 carbohidrati 24 = Fibre 3



CARTOFI DULCI et

cu carne Vegani

Ingrediente

Carne vegan tocatd 115 g
Cartofi dulci 420 g ( aprox.2)
Usturoi 2 catei

sare iodata 1¢g

piper 1 g

ulei 5 ml

Patrunjel si marari ca decor
laurt vegan - 1 lingurita la dorinta

PREPARAREA

1. Facem cdteva gauri cu furculita in cartofii dulci , ii coacem 5-8 minute in
microunda sau la cuptor 45-75 minute la 200 G. pana se inmoaie.

2.intr-o tigaie incélzim uleiul si calim usturoiul zdrobit si apoi adaugam carnea tocata
veganad si o gatim conform intructiunii de pe ambalaj.

3. Taiem cartofii la jumatate si umplem cu carnea preparata .

4.Servim cu verdeatd si iaurt vegan la dorintd .

Ingridicntele pentru 2 masa
300 calorii * protcine 14 carbohidrati 38 ' Fibre 6



BATONASE s

vegane cu arahide

4

Ingrediente \ |

Tempeh 60 g

unt de arahide 16 g
s0s de soia 3 ml
suc de lamiie 4 ml
drojdie nutritiva 1 g

PREPARAREA

1. Taiem Tempeh-ul in fasii ca batonase sau ca nugget.

2.Preparam sosul din unt de arahide , sucul de Ismadie , sosul de soia si drojdia
inactivd. Adaugam cantitati mici de apa pentru a obtine o consistenta ca sosul gros.
Se adaugd sare /piper sau indulcitori (stevia , eritritol ) dupd gust.

3. Inmuiem temph-ul in sos complet si ardnjém pe tavaua de copt. Lisdm o cantitate
mica de sos pentru toping de final.

4.Coacep la cuptor pentru aproximativ 30 de minute sau pana cand untul de arahide
a format o crustd.

5.Aranjam batonasele si le stropim cu sosoul ramas.
Ingridicntele pentru 1 masa
215 calorii - proteine 160 carbohidrati 7 Fibre 11



BISCUITI B

din ovaz cu zmeura

Ingrediente

Fiinadeovaz 15 g

Banand 40 g

Zmeura 20 g

Afine uscate 10 g (sau stafide )

Pudra de proteina 5 g

scortisoara si indulcitor la dorinta (stevia sau eritriol )

PREPARAREA

1. Incdlzim cuptorul la 180 G. Inmuiem afinele (merisoarele,stafidele ) in apa
fierbinte intr-o cana.

2.Intr-un bol addugdm bananele si le pisdm cu furculita .

3.Addugdm fructele fara apa la banne si amestecam cu toate ingridientele.

4.0ferim aroma biscuitilor cu scortisoara , vanilie si indulcitori .

5.Aranjam biscuitii pe tavaua pregdtitd cu felie de copt si coacem 15-20 minute.

6.Se lasa sd se rdaceascd si se serveste.

Ingridientele pentru 2 masce
75 calorii * proteine 3 carbohidrati 12 * Fibre 1 (per masa)



Myswn. fitness
F ulgi de oviaz

cu ghimbir__-. S5
o

Ingrediente

Ovaz mascat (de moda Sare iodata 1 g (varf de cutit )

veche) 80 g (1 cana) Ghimbir 1 g (varf de lingurita )
Lapte de migdale , scrortisoara 1 g (varf de lingurita )
neindulcit apa 120 mi

sirop de artar 15 ml

PREPARAREA

1.intr-un castron addugati apa si fierbeti ovazul .

2.Dupa ce strangeti spuma adaugati sarea , ghimbirul si scortisoara.

3.Siropul de artar se poate adauga la preparare sau ca dressing la final.

4.1n dependenta de preferintele personale ajustati norma de apa, pentru a obtine
0 consistentd groasd sau moale/usoard, 5 minute.

5. Obtiunea in microunda - Se adauga toate ingridientele , se mixeaza si la puterea
maximald se prepara timp de 2-3 minute .

Ingridientele pentru 2 mese
185 calorii - proteine 5 carbohidrati 31 Fibre 3
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Orez cu fasole

Ingrediente LM
Nl

Usturoi 2 g (3/4) Fasole scurse de apa 112 g (1/4)

Ceapa 14qg (1/8) lapte vegan cocos sau apa 45 ml

Ardei iute 15 g (1/8)

Orez cu bob lung 46 g

Apa 45 ml

PREPARAREA

1.Se adauga usturoiul si ceapa intr-o oala si cdliti nitel (puteti omite
partea asta daca preparati intr-un cuptor .

2.Adaugati restul ingridientelor si asezonati cu sare iodata.

3.Amestecati si scoateti spuma . Reduceti focul la mic si gatiti pana
orezus este gata, 20-30 minute.

4.Puteti decora cu verdeatd pentru gust si nutrienti.

Ingridientele pentru 2 mese
180 calorii -~ proteine 5 carbohidrati 26 ' Fibre 5



