R

7t

AIPNSF

ASOCIATIA INTERNATIONALA DE
PSIHOLOGIE, NUTRITIE, SPORT SI FITNESS

FARFURIILE IDEALE
DINTR-O ZI

BROSURA CU IDEI DE MIC DEJUN, PRANZ SI CINA
PENTRU CEI CARE TIMPUL ESTE LIMITAT




FARFURIILE IDEALE PENTRU O Zi

FARFURIA PENTRU MICUL

DEJUN FARFURIA PENTRU PRANZ FARFURIA PENTRU CINA EXEMPLE DE ALIMENTE
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un stil de viata actiy, plin, iar lipsa timpului pentru o alimentatie sanatoasa este mare.
Am conceput aceastd brosura pentru a va ajuta si a va da idei sdnatoase
pentru fiecare parte a zilei: dimineata, pranz si seara.
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FAINOASE

FRUCTE

PROTEINE

LEGUME
|[FARA AMIDON!|
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PAINE
CRACKERS
CEREALE

QUINOA

——

HRISCA
OREZ BRUN
PASTE
INTEGRALE
FRUCTE

SUNCA
MUSCHI FILE
PESTE AFUMAT

Ol

LAPTE

IAURT
COTTAGE

CHEESE
BRANZA SLABA
TOF1
NUCI

FARFURIA
IDEALA
PENTRU

MIC DEJUN

BONUS

ROSII
CASTRAVETE
ARDEI GRAS
SALATA VERDE
CEAPA
CIUPERCI
DOVLECEI
GULIE
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12 ALIMENTE IDEALE

PENTRU MIC DEJUN

NUCI
Mentin satietatea si contin
grasimi sanatoase

—

OUA
Cresc satietatea, reduc
aportul caloric la urmétoarea CEAIl VERDE

masd si mentin nivelul Este bogat in antioxidanti
glicemiel si al insulinei. si creste metabolismul

pentru o scurtd periocada.
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IAURT GRECESC
Este bogat in proteine sl calciu,
contribuind la mentinerea
masel musculare si osoase.

- CAFEA satiotatea.
g

( LAPTE

Este o sursd bund de proteine,
calciu si vitamine §i asigura

Cafeina imbunatateste
starea psihica si
performanta cerebrala.

FRUCTE

Toate tipurile de fructe
contin vitamine, fibre,
potasiu, O cand de fructe
variaza intre 80 si 130 dé
calorii, in fuctie de tip.

CEREALE DE OVAZ
Sunt bogate in fibre, care !
imbunatatesc digestia si & L
reduc colesterolul. > -

SEMINTE DE CHIA
% . Fibrele continute absorb apa,
8-~ crescand volumul bolului
alimentar i accentuand
satietatea.

SEMINTE DE IN
Contin fibre care asigura
satiotatea timp de citeva
ore. imbunititesc si
senbilitatea la insulind.

- -

BRANZA COTTAGE
Este bogata in proteine,
care stimuleaza
metaboisimul si reduc

secretia de ghrelind > oy |
(hormonul foamei). J

FRUCTE DE PADURE
Contin mali putine zaharuri
decat majoritatea fructelor
si sunt foarte bogate in fibre.




FARFURIA IDEALA
PENTRU PRANZ
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10 IDEI DE PRANZ
SUB 15 MINUTE PENTRU PREPARARE

Somon Broccoli Orez brun Porq\r‘nb Fasole boabe Salsa
; * + Q
Sunca de curcan ipie alata verde
é y

revetl rez orun roccolli

laurt light Paste integrale Mazare Plept ge pm Cartof dulce Kale
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Muschi vnta,porc Fasole verde Paste mtegraie

¥

Kale Chlfla_v_m.tegrala Somon
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FARFURIA IDEALA
PENTRU CINA




10 IDEI DE CINE RAPIDE
SUB 15 MINUTE PENTRU PREPARARE

Salata lceberg Pui la gratar Avocado Pui la wok Fasole verde
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Avocado Mus% porc ﬁ
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" Fasole verde Somon afumat

Oua ochiuri Broccoli

Salata iceberg Somon

e

Migdale

Spanac
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Avocado

e e e e S ]
Carne slaba tocata  Salsa Fasole verde Sunca urcan  laurt light Salata verde
€& & = o+ @ &
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CE ESTE ASOCIATIA INTERNATIONALA DE
PSIHOLOGIE, NUTRITIE SPORT SI FITNESS?

Asociatia Internationalad de Psihologie, Nutritie, Sport si
Fitness (AIPNSF) este o organizatie non-profit care isl
propune ca, impreuna cu specialistidin domeniu, 53
national cu impact pozitiv asupra sanatatii fizice si mintale
a unui numar cadt mai mare de persoane.

Prin partenenate cu institutii guvernamentale, institutii de
invatdmantsi cu domeniul privat avemin plan prolecte

nationale care 53 vind in sprijinul comunitatii. AIPNSF

AIPNSF are ca scop: Mmms:m

Combaterea obezitatii

Constientizarea si combaterea anxietatil

Adoptarea unui stil de viata sanatos in randul populatiei

Dezvoltarea sportului de masa



