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MENIU SAPTAMANA 1

. Mic dejun Gustare Pranz Cina
Liua
. Piept de pui cu Supa crema de
. - . laurt cu afine+ . . - . .
Luni Omleta cu brénza de vaci migdale (195 linte si salata ciuperci cu
si rosii (370 kcal) (480 keal) crutoane (450
g keal)
keal)
. . . . . Peste alb cu
Smoothie cu banana si Baton proteic de | Paste integrale
. . z . . . legume la cuptor
Marti fructe de padure la Lidl cu pui si legume (480 keal)
(285keal) (200 keal) (450 keal)
» . Wrap cu
o e Banana + Quinoa cu .
Miercuri Omleta cu péine si rucola migdale I mozzarella si
(350 kcal) (150 keal) (480 k,cal) rucola (470 keal)
. Branzi Fagaras cu tortilla Mar + nuci Pe§tt_a cu_legume _Supa FEILE
Joi i rosii (36’0 keal) (160 keal) si quinoa linte cu crutoane
i (500 keal) (430 keal)
. Piept de pui
Vineri Budinca de gris cu fructe B?::':] ':(T:;;w Caprese cu Salaté de toncu |
(370 keal) cartofi copti legume (420 kcal)
(500 kcal)
Omleta cu spanac si Banana + nuci I:):Is::n“a:ir:iz c'“il:l i:clr::lép:ime
Sambta telemea (160 keal) an s grala 3
(360 keal) muraturi mozzarella
(500 kcal) (430 keal)
Baton raw vegan Pastriv cu Feta cu salata de
Duminica | Clatite din ovaz cu unt de | +iaurt grecesc legume si piept de

arahide (370 kcal)

(160 kcal)

cartofi si salata
(500 keal)

pui(420 keal)




Cine sunt eu si cum te pot
ajuta precis?

Loredana Simina este numele meu si din 2019 ajut femeile sa
slibeascd rapid, eficient si definitiv, fard diete restrictive si chiar fard sa
meargd la sald. Pdnd in prezent contribuind la transformarea a peste
258 de femei

Inainte sd-ti ardt cum, lasd-md sd-ti dovedesc cd stiu exact prin ce treci

Cu peste 7 ani de experientd in spate, am devenit mult mai mult decdt un simplu antrenor. Sunt
sprijin, motivatie si inspiratie pentru femeile care Tsi doresc sd se regaseascd, sa isi transforme
viata si sG descopere cGt de puternice pot fi cu adevdrat.

POVESTEA MEA:

( u mu/t/ ani in urmd, am /nceput 0 ca/ator/e personala profunda plind de provocan sl /ect// care




POVESTEA MEA....

Dar in loc s renunt, am ales s md informez, sa invdt, s studiez tot ce fine de
sdndtatea femeii si echilibrul hormonal. Printr-o alimentatie adaptatd, bogatd in
grasimi sandtoase si echilibru emotional, am reusit si-mi reglez ciclul menstrual
in mod natural, fird medicamente.

Ca si cum nu era suficient, am descoperit ulterior ¢G am doud intolerante — la
lactoza si la gluten — un nou obstacol, dar si 0 noud provocare. Si totusi, nu m-am
lasat invinsd.

Am transformat fiecare dificultate intr-o lectie. lar azi, cu o experientd autenticd i
cunogtinte solide in spate, mi-am fécut o misiune din a ajuta alte femei care trec
prin aceleasi lupte. Si le arit cd este posibil sd-ti recdstigi sandtatea,
increderea si echilibrul — fara restrictii absurde, férd epuizare, ci cu bldndete,
claritate si sustinere reald.




POVESTEA MEA....

Astdzi, nu sunt doar o antrenoare. Sunt o femeie care a reusit si care iti spune cu
mdna pe inimd: si tu poti. Poti sG-ti recapeti controlul, poti sd-ti iubesti din nou
corpul si poti sd stralucesti exact asa cum meriti.

Povestea mea este dovada cd, cu hotdrare si perseverentd, orice vis devine posibil.

Povestea mea e si pentru tine. E un reminder cd puterea e deja in tine.
Trebuie doar sd alegi sa incepi.

Felicitdri pentru decizia de a face o schimbare reald in viata ta!
Faptul ca esti aici aratd cd esti pregdtitd sa te pui pe tine pe primul loc si sa devii cea
mai bund versiune a ta.

Dacd urmezi cu incredere acest plan si recomandrile care vin odatd cu el, vei ajunge
sd ai acel corp SEXY, SANATOS si TONIFIAT pe care ti-I doresti.

-------------------




Pentru orice intrebare sau neldmurire, nu ezita sd-mi scrii pe retelele sociale.
Sunt aici pentru tine, ori de cdte ori ai nevoie.

In continuare vei descoperi un plan alimentar pentru 7 zile, gdndit special pentru a
te apropia tot mai mult de corpul FIT la care visezi.

Un meniu care nu doar cd te va face sa te simti bine, dar iti va ardta cd este posibil sé
faci progrese fard sa te infometezi,

Aminteste-ti: schimbarea reald cere timp si ribdare.
Corpul nu se transformd peste noapte, dar fiecare alegere sdndtoasd te duce mai
aproape de obiectivul tdu.

Ceea ce vei gdsi aici NU este o dietd restrictivd, ci un program echilibrat, care iti
permite sa mdndnci gustos, sdtios si sdnatos.
Secretul nu std in cGt mandnci, ci in ce alegi sG mandnci.

Prin pasi mici, prin inlocuirea alimentelor care nu te mai servesc cu unele care iti hrdinesc
] adevarat corpul, 1ti vei forma obiceiuri durabile - iar asta este cheia unui stil de




Cum te pot ajuta sa slabesti si
sd iti mentii rezultatele?

Daca vrei sd slibesti sandtos si sustenabil, ai nevoie de un plan
alimentar echilibrat, bazat pe alimente naturale si bogate in nutrienti.
Am creat pentru tine acest plan alimentar pe 7 zile, conceput
pentru a-ti oferi mese variate, delicioase si sdtioase, toate
incadrate in 1500 kcal pe zi.

in acest ghid, vei descoperi:

Un plan alimentar detaliat cu 3 mese pe zi, usor de urmat
0 lista de cumpdrdturi completd ca sd iti fie simplu sa te
organizezi
Pasii cum sd faci corect toate masurdtorile
Retete gustoase, usoare si rapide

............
------------




Cum functioneaza acest
plan?

Reduci caloriile fard s iti fie foame, datoritd alimentelor
bogate in fibre si proteine

Eviti poftele cu gustdri sdndtoase si mese echilibrate
Iti reglezi metabolismul consumédnd mese la intervale regulate

iti mentii rezultatele adoptdnd un stil de viatd scndtos, nu o
dietd drasticd

ACUM SA TRECEM LA TREABA!

b




Cateva sfaturi inainte

““In prima din din care ai inceput planul alimentar, dimineata, pe neméncate te rog si-ti iei
urmdtoarele mdsurdtori:

Kilograme
Circumferintele taliei, abdomenului, soldurilor si coapselor (atasez o pozd mai jos).
Poze (cu fata, cu spatele si din ambele laterale).

Acest proces il repeti o data la 2 sdptamani ( in ziua de sémbdatd sau duminicd pe stomacul
gol, inainte de a manca ). Aceastd practicd ne va ajuta sd monitorizaim progresul.

Dacd respecti ceea ce iti spun, iti garantez cd vei avea rezultate. Depinde doar de tine in
ce masurd ai respectat planul alimentar, dacd ai baut suficientd apd si dacd te-ai antrenat
corespunzdtor in acest timp

Mai jos, am Idsat pentru tine cGteva recomandiri, de care vreau sd tii cont, si care te vor ajuta sg-
tifie mai usor de tinut planul si de asemenea iti vor aduce 100% rezultate:

Bea minim 2L de apii pe zi




Acest plan alimentar este este conceput pe 7 zile (Luni-Duminicd si construit
pentru un necesar caloric de 1500 kcal. Te sfétuiesc sa iti calculezi necesarul caloric si
sd faci ajustdrile in functie de obiectivul stabilit.

Procedez in acest fel si cu clientele mele, deoarece prin aceastd metodd vreau sd te
ajut sa intelegi cum functioneazd acest sistem, iar pe viitor sd-ti poti crea singurd un
plan alimentar echilibrat, corect si sustenabil in timp.

Acest plan alimentar se adreseaza persoanelor declarate sandtoase clinic.
Dacd suferi de vreo afectiune sau urmezi vreun tratament consulta un medic
inainte de a incepe.

Dupd cum iti spuneam , acest plan este construit pentru un necesar caloric de
1500 Kcal/zi, dacd ai peste 70-70+ kg, poti sd slibesti cu acest numdr de Kcal.

utn

{arpentru faza ae ingrasa masa musculara. vel avea nevoie de 00-2000

/

Obiectiv Necesar caloric zilnic
0 Slabire (70+ kg) 1500 kcal
1 Slabire (50-60 kg) 1300 kcal
Qrestere in greutate / Masa muscular 1700 - 2000 kcal




Masuratori Cum sa le faci

Greutatea corporala Masoara-ti greutatea dimineata
pe nemancate.

Talia Masoara talia la nivelul buricului,
fara a strange banda.

Abdomen Masoara la 2 cm deasupra
buricului.

Solduri Masoara-ti soldurile la cel mai
larg punct.

Coapse Masoara coapsa la 10 cm

deasupra genunchiului.

Brat WEREIERIEICIRERVINEIEICE
distantei dintre umar si cot.
. Poze Fa poze din fata, lateral si din R
spate, in aceleasi conditii de e
lumina.

AN

LORE FIT

LIVE LONGER WITH ME



PENTRU MASURATORI

Sfaturi utile:

* foloseste aceleasi instrumente de masurat, pentru a asigura acuratefea
comparativd.

* Noteazd toate mdsurdtorile intr-un carnet sau intr-o aplicatie, pentru
a urmdri progresul pe termen lung.

* Nu te panica dacd, in unele zile, greutatea nu se schimba
semnificativ. Este normal ca rezultatele sd varieze din cauza retentiei
de apd sau a altor factori temporari.




ZIUA 1

* Mic dejun: Omletd cu branzd devaci ~ * Prdnz: Pui cu linte si legume

o 2oud (100g) o Piept de pui (1508)

o Branzd de vaci slabd (60g) o Linte rosie 40g/ 1208 dupd fierbere
o Rogii cherry (80g) o Salatd iceberg + rucola + ardei gras
o Pdine integrald (1 felie - 35g) (100g)

o Ulei de mdsline (1 lingurifG - 5g)

e Gustare: laurt grecesc/vegetal cu afine
o laurt - 125¢ e (ind: Supd cremd de ciuperci
o Afine (60g) o ciuperci 2008
o (artof(70g), Ceapd (30 g), Usturoi
o Ulei de mdsline (5 g)
o Pdine integrald (40 g - pentru
crutoane)

o Migdale crude (10g)

este alb (coa, tilapia Og

® el ae 0 s ’l
O



ZIUA 3

* Mic dejun: Omletd cu pdine si rucola o Prdnz: Quinoa cu legume si pui

o 2oud(100g) o Quinoa fiartd (50 g crud)
o Pdine integrald (40 g) o Piept de pui (100 )
o Rucola (20 g) o Ardeigras (50 g), Ceapd (30 8)
o Ulei de mdsline (5 g) o Ulei de mdsline (5 g)
o (Cind: Wrap cu mozzarella si rucola
* Gustare: Banand + migdale o Lipie integralii (50 g)
© Banand -1 buc o Mozzarella light (50 g)

o Migdale - 10g o Rucola (20 g), Rosii cherry (50 g)

o Ulei de mdsline (5 g)

o
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Z1UA 5

* Mic dejun: Budincd de gris cu fructe ~ * Prdnz: Piept de pui Caprese cu cartofi

o Gris(408) copti
o Lapte 1,5% (200 mi) o Piept de pui (120 g)
o Miere(5g) o (artofi (150 8)
o Fructe (zmeurd/piersici- 70 g = MO{{W ella (50g)
© Rosii(50g)
o Ulei de mdsline (5 g)

* Gustare: Baton proteic de la Lidl
sau alt tip, dar sa fie fard zahdr

e (Cind: Salatd de ton cu legume
o Tonin suc propriu (150g g)
o Rosii, Castraveti,salatd 100g
o Ulei de masline (5 g)

O -
e ” o o (eapa (308

O eq l19ht (4() o
= % o Araei gras (50
@, . 0
ge ma g : ; 0o
O ae ma g
) banana ) ) N0 0la
o Banana - 100 Dzzdrend
O ) 02) Ceapa (30 ¢



Z1UA 1

e Prdnz: Pdstrdv cu cartofi si salatd
o Pastrav(1508)

* Mic dejun: Clatite din ovéz cu

unt de arahldf:' : o Cartofi (150 g)
o Fulgi de oviz (40 g) o Salatd verde (50 g)
o Qu(1bucatd - 508) o Rosii(50g) ;
o Lapte vegetal (100 mi) o Uleide misline (5 g
o Banand (50 ) o Ldmdie (10 g)
o Unt de arahide (10 g)
* (Cind: Feta cu salatd de legume si
e Gustare: Baton raw vegan cu ; :
jaurt grecesc P
iaurt g o Brdnz feta (50 g)
o Baton raw vegan (30 8) Piept de pui (100 )

o laurt grecesc 2% (100 8)

(@)
o Rosi, castraveti, salatd (150)
o Uleide mdsline(5g)




Lista de cumparaturi

Proteine & lactate Cereale & carbohidrati
Piept de pui: 780 g

o Pestealb (file): 150 g o linte:80g

o Pastrav: 1508 * Orez basmati (crud): 50 g

* Ton in suc propriu (conserva): 1008 o Qyinoa (crud): 100 g

e Qud: 12 bucdti (aprox. 600 g) o Paste integrale (crud): 50g
Legume & fructe . Gri,s."40 g

e Banand:400g * Fulgideoviz: 408

o Mr: 1huc

o fructe de pddure: 100 g

o Afine:50g Grdsimi sandtoase

e Zmeurd/piersici: 70 g

2 é"”’f”;’ggg buc o Ulei de mdsline: 50ml

* Rosii: 500 g - i

: Rt g e

Salmﬁverdﬁ 15(%' - i ;.:::.:.:.;._.:.:_._:;..;a:....;'.,....:..




Felicitari!
Ai parcurs cu succes prima saptaménd din noul tau stil de viatd - un pas urias spre cea
mai bund versiune a ta!

Cum te simti dupd aceste zile in care ti-ai oferit mai multd grija, atentie si iubire prin
alegerile tale alimentare?

Sunt mdndrd de tine pentru cd ai dus pdnd la capdt aceastd provocare. Stiu cét de greu
poate fiinceputul, dar ai demonstrat ca ai puterea de a face o schimbare reald.

Ca o micd recompensd, ti-am pregitit cdteva retete delicioase de deserturi sandatoase,
dar si o rutind de dimineatd care te va ajuta sd ai o digestie mai bund si o stare de bine pe
tot parcursul zilei.




Retete incluse in plan - Saptamdna 1

Mic dejun: Omletd cu brénzd de vaci si rosii cherry

Numar portii: 1
Timp de preparare: 10 minute
Timp de gatire: 5min

Ingrediente:

e 2oud (100g)

e Brdnzd de vaci slabd (50g)

Rosii cherry (80g)

e Pdine integrald (1 felie - 35g)

e Sare, piper, pdtrunjel uscat (optional)

Mod de preparare:

1.Bate oudile cu sare, piper si patrunjel.
2.Adaugd compozitia intr-o tigaie antiaderentd, gdteste pe foc mic-mediu 3-4 minute.
3.Serveste omleta aldturi de brdnza de vaci si rosiile cherry tdiate.




Pui Caprese;

Numar portii: 1
Timp de preparare: 10 minute
Timp de gdtire: 40 minute

Ingrediente:

* Piept de pui (120g)

* Rosii cherry (100g)

* Mozzarella light (40g)

* Busuioc proaspit (pentru decor)
* Cartofi (150g)

* Ulei de mdsline (1 linguritd - 5g)
* Condimente: sare, piper

Mod de preparare:

1. Gdteste pieptul de pui pe grdtar sau in tigaie cu putind sare si piper.

2. Taie rosiile cherry si mozzarella in bucati mici si amestecd-le cu busuiocul proaspat.

3. Serveste pieptul de pui Capresse (cu rosii si mozzarella) pe o farfurie.

4. Pentru cartofi, taie-i felii si coace-i in cuptor cu ulei de mdsline si condimente la 185°C
pentru aproximativ 25 de minute.




Supd cremd de linte rosie cu crutoane:

Numar portii: 1
Timp de preparare: 10 minute
Timp de gdtire: 25 minute

Ingrediente:

* Linte rosie (50g)

* Ceapd (50g)

* Morcov (508)

* Ulei de mdsline (1 linguritd - 58)
e Usturoi (1 catel)

* Condimente: sare, piper, dafin

Mod de preparare:

1. Fierbe lintea in apd cu sare si dafin, timp de 20-25 de minute.
2. Caleste ceapa si morcovul tdaiate mdarunt in ulei de masline.
3. Adauga usturoiul tocat si legumele cilite in supa de linte.

4. Fierbe supa incd 10 minute si adaugd sare si piper dupd gust.

5. Blendeazd tot dupd ce ai scos foaia de dafin

6. Serveste cu crutoane din pdine integrald sau 1 felie de pdine integrald prdjitd alaturi.




