🔁 REGULI ZILNICE:
· 250–300 ml apă cu 10–15 min înainte de fiecare masă
· Legumele se consumă primele în fiecare masă
· Porțiile sunt moderate, gătirea minimă (fierbere, abur, grill sau la cuptor)

✅ STRUCTURA GENERALĂ
· Fiecare masă are 400–500 kcal
· Proteine: 90–100 g/zi
· Carbohidrați: 120–130 g/zi ( daca vrei sa slabesti mai repede aici pot isa diminuezi si sa ai minim 80g/zi)
· Grăsimi: 50–60 g/zi
· Full de fibre ( poti sa mai adaugi tu o pastila de psilium la una din mese)

🗓️ PLAN 7 ZILE – CU CANTITĂȚI
Ziua 1
· 🥣 Mic dejun (430 kcal):
· 4 ouă de prepeliță (68 kcal)
· ½ avocado (100 kcal)
· 150 g roșii + 100 g castraveți (50 kcal)
· 1 linguriță ulei de măsline (45 kcal)
· 1 felie pâine integrală (60 kcal) – opțional
· 🍽 Prânz (530 kcal):
· 130 g file de somon (250 kcal)
· 100 g orez fiert (130 kcal)
· 150 g broccoli + 1 lingură ulei măsline (150 kcal)
· 🥗 Cină (480 kcal):
· 250 ml supă cremă de dovlecel și morcov (120 kcal)
· 100 g năut fiert (170 kcal)
· 150 g salată verde + 1 linguriță ulei (60 kcal)
· 1 morcov mic crud (30 kcal)

Ziua 2
· 🥣 Mic dejun (420 kcal):
· 4 ouă de prepeliță fierte
· 50 g hummus (160 kcal)
· 150 g morcov și ardei (50 kcal)
· 1 linguriță ulei de măsline + 1 felie pâine integrală (80 + 60 kcal)
· 🍽 Prânz (500 kcal):
· 120 g piept de pui la grill (170 kcal)
· 150 g salată + 1 lingură ulei (120 kcal)
· 100 g orez fiert (130 kcal)
· 50 g ardei copt (30 kcal)
· 🥗 Cină (480 kcal):
· 250 ml supă clară cu legume (100 kcal)
· 80 g năut (130 kcal)
· 150 g dovlecel + ceapă sotate ușor (100 kcal)
· 1 linguriță ulei (45 kcal)

Ziua 3
· 🥣 Mic dejun (420 kcal):
· 4 ouă de prepeliță
· Salată de roșii, castraveți, avocado (150 g)
· 1 linguriță ulei de măsline
· 1 felie pâine integrală (60 kcal)
· 🍽 Prânz (510 kcal):
· 100 g ton în apă (120 kcal)
· 100 g orez fiert (130 kcal)
· 150 g salată + 1 lingură ulei (120 kcal)
· 10 g semințe de dovleac (40 kcal)
· 🥗 Cină (470 kcal):
· 200 ml supă legume
· 100 g carne curcan fiartă
· 100 g dovlecel și morcov la tigaie
· 1 linguriță ulei

Ziua 4
· 🥣 Mic dejun (430 kcal):
· 50 g hummus + 4 ouă prepeliță
· 100 g castraveți + 50 g ridichi
· 1 felie pâine integrală + 1 linguriță ulei
· 🍽 Prânz (520 kcal):
· 130 g file cod copt (130 kcal)
· 100 g broccoli + 100 g conopidă + 1 lingură ulei (160 kcal)
· 100 g orez fiert (130 kcal)
· 🥗 Cină (450 kcal):
· 250 ml ciorbă de legume (100 kcal)
· 100 g năut + 1 linguriță ulei
· 150 g salată verde

Ziua 5
· 🥣 Mic dejun (410 kcal):
· Salată verde, rucola, avocado
· 4 ouă de prepeliță
· 1 linguriță ulei + 1 felie pâine integrală
· 🍽 Prânz (510 kcal):
· 120 g pulpe de pui la grill
· 150 g dovlecel sotat cu 1 lingură ulei
· 100 g orez fiert cu turmeric
· 🥗 Cină (470 kcal):
· 200 ml supă cremă de morcov și țelină
· 100 g năut fiert + salată verde
· 1 linguriță ulei

Ziua 6
· 🥣 Mic dejun (420 kcal):
· 50 g hummus + 100 g ardei gras, castraveți
· 4 ouă de prepeliță
· 1 felie pâine + 1 linguriță ulei
· 🍽 Prânz (520 kcal):
· 130 g file păstrăv
· 100 g orez fiert
· 100 g sfeclă coaptă + 1 linguriță ulei
· 1 castravete murat (opțional)
· 🥗 Cină (460 kcal):
· 250 ml supă de legume
· 80 g carne de pui
· 100 g morcov + păstârnac + pătrunjel verde
· 1 linguriță ulei




Ziua 7
· 🥣 Mic dejun (430 kcal):
· 4 ouă de prepeliță
· ½ avocado + 100 g roșii
· 1 linguriță ulei
· 1 felie pâine integrală
· 🍽 Prânz (510 kcal):
· 150 g mâncare de năut cu legume
· 100 g orez
· 1 lingură ulei + condimente
· 🥗 Cină (450 kcal):
· 250 ml supă de legume
· Salată verde cu 50 g somon afumat
· 1 linguriță ulei

🛒 LISTĂ DE CUMPĂRĂTURI (7 zile)
🥬 Legume & Verdețuri (proaspete sau congelate)
· Roșii – 800 g
· Castraveți – 600 g
· Morcovi – 600 g
· Dovlecei – 4 buc (aprox. 800 g)
· Ardei gras – 4 buc
· Ridichi – 1 legătură
· Ceapă – 2 buc
· Broccoli – 400 g (poți lua congelat)
· Conopidă – 300 g (poți lua congelat)
· Țelină – 1 bucată mică
· Păstârnac – 2 buc
· Sfeclă roșie (coaptă sau crudă) – 2 buc
· Verdeață (pătrunjel, ceapă verde, rucola, baby spanac) – 3 legături
· Salată verde – 2 buc mari
· Mix salată (baby leaf / rucola etc.) – 2 pungi
· Lămâi – 2 buc (pentru dressing, opțional)
🥑 Grăsimi & Semințe
· Avocado – 3 buc
· Ulei de măsline extravirgin – 1 sticlă mică
· Semințe de dovleac – 1 pungă mică (100 g)
🥚 Ouă & Produse proteice
· Ouă de prepeliță – 3-4 caserole (48–60 buc pentru 7 zile)
· File de somon – 2 buc (260 g total)
· File de cod – 2 buc
· Păstrăv/Doradă – 2 bucăți (pot fi deja porționate)
· Ton în apă (conservă) – 2 buc
· Somon afumat (slab) – 1 pachet (100–150 g)
· Piept de pui – 300 g
· Pulpe de pui dezosate – 300 g
· Carne de curcan – 200–250 g
· Carne de pui pentru supă – 150–200 g
🫘 Leguminoase & Hummus
· Năut la conservă – 3 cutii
· Hummus clasic – 2 caserole (100–150 g/caserola)
🍚 Cereale & Făinoase
· Orez basmati sau jasmine – 1 pungă (500 g)
· Pâine integrală (cu felii subțiri) – 1 pâine


🧂 Condimente de bază (probabil le ai deja)
· Sare, piper
· Turmeric, boia dulce
· Chimion (opțional pentru hummus)
· Usturoi (proaspăt sau pudră)
· Zeamă de lămâie


🔁   REGULI ZILNICE:      250 – 300 ml apă cu 10 – 15 min înainte de fiecare masă      Legumele se consumă primele în fiecare masă      Porțiile sunt moderate, gătirea minimă (fierbere, abur, grill sau la cuptor)     ✅   STRUCTURA GENERALĂ      Fiecare masă are 400 – 500 kcal      Proteine: 90 – 100 g/zi      Carbohidrați: 120 – 130 g/zi   ( daca vrei sa slabesti  ma i repede aici  pot isa   diminuezi si sa ai min im  80g/zi)      Grăsimi: 50 – 60 g/zi      Full de fibre (  poti   sa   mai adaugi tu o   pastila de psiliu m la un a din mese)     🗓️   PLAN 7 ZILE  –   CU CANTITĂȚI   Ziua 1      🥣   Mic dejun (430 kcal):   o   4 ouă de prepeliță (68 kcal)   o   ½ avocado (100 kcal)   o   150 g roșii   + 100 g castraveți (50 kcal)   o   1 linguriță ulei de măsline (45 kcal)   o   1 felie pâine integrală (60 kcal)  –   opțional      🍽   Prânz (530 kcal):   o   130 g file de somon (250 kcal)   o   100 g orez fiert (130 kcal)   o   150 g broccoli + 1 lingură ulei măsline (150 kcal)      🥗   Cină   (480 kcal):   o   250 ml supă cremă de dovlecel și morcov (120 kcal)   o   100 g năut fiert (170 kcal)  

