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Starter Kit: Resetarea Metabolismului In 3 Zile
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Ce se intampla cand metabolismul tau e blocat?

- Mananci ,curat’, dar nu slabesti.

- Te infometezi, dar corpul se agata de grasime.

- Faci sport, dar nu vezi rezultate.

- Te trezesti obosita, balonata, lipsita de motivatie.
Siincepl sa crezi ca ceva e in neregula cu tine.

Dar nu e!

Metabolismul tau e un mecanism perfect, doar ca a
fost abuzat prea mult timp de diete gresite si stres
constant.

Vestea buna? Poate fi resetat. Rapid. Cu pasii corecti.

De ce incepem cu Starter Kit-ul?

Pentru ca ih doar 3 zile:



Corpul tau incepe sa-si regleze semnalele de foame si
satietate.

Pofta de dulce scade drastic.

Nivelul de energie creste.

lar tu capeti ceva ce nicio dieta nu ti-a oferit: claritate.
Control si mai mult decat atat simti ca nu esti blocat
IN piept de pul cu salata sau cine stie ce cealuri pastile
sau diete minune.

Adevarul?

92% dintre femeile care au urmat acest Starter Kit au
spus acelasi lucru:

»Acum inteleg cum trebuie sd fie alimentatia. De
aici incolo, e imposibil sG mai renunt.”

Inca Nu te cunosc, dar sigur povestea Dianel poate fi si
povestea ta!



Diana are 37 ani, se ocupa de un salon de
INfrumusetare si remodelare, munca multa, copii

responsabilitati si uite asa a uitat ca frumusetea
INncepe de la tine.

A uitat complet de ea, a intrat intr-un cer viclos...

A Tncercat tot. Keto. Post intermitent. Cardio zilnic...
s-a infometat cu zilele...

Rezultat? Epuizare si O slabire reala.

lar dupa doar 3 zile cu Starter Kit-ul...



A fost pentru prima data cand n-am simtit ca ma
lupt cu mancarea. Am avut energie, nu Mm-am
infometat si... am slabit 1.2 kg in 3 zile.

De atunci n-am mai privit inapoi, ba mail mult mi-a
dat incredere ca se poate si altfel”

Sau poate Cristina — 41 ani job contabila, sedentara
It spune mai multe...




,<Credeam ca daca vreu sa slabesc trebuie sa renunt
la tot ce-mi place.

Dar...am avut o mare surpriza sa vad ca merge si
daca mananc si ceva bun..dupa astea 3 zile, mi-am
dat seama cd nu mdancarea era problema - ci
lipsa de organizare si cunostinte.

Slabirea e simpla cand stii CE, CAT si CUM s3
mananci.”

Acum e randul tau!

Urmatoarele 3 zile iti pot schimba complet
perspectiva.

Nu doar ca vei incepe sa slabesti — ci vei simti
pentru prima data ca ai control.

Asta nu e doar o dieta.

Este inceputul unei transformari reale din programul
Intense Body Change.



Obiectiv principal:
Resetarea metabolismului prin:
- Reducerea inflamatiei (alegeri antiinflamatorii)

- Reglarea glicemiei (mese echilibrate in
carbohidrati complecsi, proteine si grasimi
sanatoase)

- Eliminarea balonarii si a retentiei de apa

- Activarea metabolismului prin aport minim de
calorii cu maxim de nutrienti

TARGET ZILNIC:

Pentru femeie de 30-55 ani, 60-85 kg, activitate
fizica redusa (sedentar-mediu activ)

Macronutrient Valoare Zilnica Estimata
Calorii 1400-1600 kcal

Proteine 90-110g

Carbohidrati 100-130g

Grasimi 50-60g

Fibre 25-300



Plan Alimentar Ziua 1

Masa Preparat Calorii (kcal) Proteine (g) Carbohidrati (g) Grasimi (g)
Mic dejun Omleta cu legume si paine integrala 330 J 20 18

Gustare 1 Mar verde + 10 migdale 160 . 12

Prénz Piept de pui la gratar cu orez brun si salata 400 12

Gustare 2 Iaurt grecesc cu scortisoara si seminte de in [ p B
Cina Somon cu broccoli si salata verde 0 . 20

Optional: Desert Clatite dietetice cu banana si ou 30 ! . 6

ZIUAT-RETETE

Mic dejun - Omleta cu legume si pdine integrala
Ingrediente:

-2 0ua

- 15 ardei gras

- V. dovlecel

- V4 ceapa

- 1lingurita ulei de cocos / masline
- 1 felie de paine integrala

Mod de preparare:
Taie legumele marunt si soteaza-le 2-3 min in uleiul incins.

Bate ouale, toarna peste legume si gateste totul la foc mic
pana se coaguleaza. Serveste cu o felie de paine prajita.



2. Gustare 1- Mdr verde + 10 migdale
Ingrediente:

-1 mar verde
- 10 migdale crude

Sugestie:

Mananca migdalele incet, mestecand bine — ajuta digestia
si reduce pofta de dulce.

3. Prédnz - Piept de pui la gratar cu orez brun si salata
Ingrediente:

- 1309 piept de pui

- 50g orez brun (cantarit dupa gatire: aprox. 1509)
- Salata din: rucola, castraveti, rosii cherry

-1 lingura ulei de masline, sare, zeama de lamaie

Mod de preparare:

Gratar simplu pentru pieptul de pui, fiert pentru orez. Salata
se prepara la rece si se asezoneaza cu ulei si lamaie.



4. Gustare 2 - laurt grecesc cu scortisoard si seminte de
in

Ingrediente:

- 1509 iaurt grecesc 2%

- Y2 lingurita scortisoara

- 1lingurita seminte de in

Mod de preparare:

Amesteca totul si consuma rece. Poti adauga si cateva
picaturi de esenta de vanilie pentru gust.

5. Cind - Somon cu broccoli si salata verde
Ingrediente:

- 100g somon file

- 1509 broccoli (aburit sau fiert)

- Salata verde + [amaie + o lingurita ulei de masline

Mod de preparare:

Condimenteaza somonul cu sare, piper si coace-| 15-20 min
la 180°C. Serveste cu broccoli fiert si salata verde.



6. Desert optional - Cldtite dietetice cu bananad si ou
Ingrediente (2 clatite):

-1 banana coapta

-2 0ua

- Scortisoara, vanilie

- 1 lingurita ulei cocos (pentru prajit)

Mod de preparare:

Piseaza banana cu furculita, adauga ouale si amesteca.
Gateste in tigaie antiaderenta, cate 2-3 minute pe fiecare
parte. Poti servi cu scortisoara sau o lingurita de iaurt
grecesc deasupra.

Masa Preparat Calorii (kcal) Proteine (g) Carbohidrati (g) Grasimi (g)

Mic dejun Toast cu avocado si ou posat 320 : 25 16
Gustare 1 2 prune uscate + 1 lingura nuci : 20 11
Pranz Curcan cu piure de mazare si salata 2 28 14
Gustare 2 Iaurt cu nuci pisate 8 9

Cina Salatd mare cu branza feta si avocado r 15 18

Optional: Desert Lipie integrald pizza-style C 22 7

ZIUAZ2 - RETETE




1. Mic dejun - Toast cu avocado si ou posat
Ingrediente:

- 2 felii paine integrala

- 15 avocado (pasat)

-1 oU

- Sare, piper, zeama de lamaie

Mod de preparare:

Poseaza oul (3-4 min in apa cu otet), intinde avocado pe
toast, adauga oul, condimenteaza. Poti adauga microplante
sau rosii cherry.

2. Gustare 1- 2 prune uscate + 1lingurd de nuci

Ingrediente:

- 2 prune uscate
- 1lingura de nuci (maruntite)

Mod de servire:

Consuma-le impreuna - prunele ofera dulceata, nucile dau
satietate.



3. Prdnz - Curcan cu piure de mazare si salata
Ingrediente:

- 1509 piept de curcan

- 150g mazare congelata

- 15 ceapa mica

-1 lingurita ulel de masline

- Salata de varza alba cu lamaie

Mod de preparare:

Soteaza curcanul cu condimente. Fierbe mazarea, paseaz-o
CU ceapa si putin ulei. Serveste cu salata.

4. Gustare 2 - laurt cu nuci pisate

Ingrediente:

- 100-150g iaurt grecesc 2%

- 1lingura nuci maruntite

- Optional: scortisoara sau picaturi de esenta vanilie

Mod de preparare:

Amesteca totul si savureaza rece.



5. Cind - Salata mare cu branza feta si avocado
Ingrediente:

-1 mana salata verde

-1/3 avocado

- 30g branza feta

- Rucola, castraveti, rosii, seminte de dovleac
- 1lingurita ulei de masline, lamaie

Mod de preparare:

Amesteca totul si serveste proaspat. Este o cina usoara, dar
bogata in grasimi bune si proteine.

6. Gustare optional - Pizza din lipie integrala (stil
healthy)

Ingrediente:

- 1 lipie integrala (cca 100 kcal)

- 2 linguri pasta de rosii sau sos de rosii

- 30g branza slaba sau mozzarella light

- Rosii cherry, ciuperci, masline, oregano

Mod de preparare:
Unge lipia cu sos, adauga toppingurile si coace 7-10 min la

180°C. Poti adauga si o lingurita de iaurt grecesc la final in
loc de sos alb.



ZIUA 5 - RETETE

Masa Preparat Calorii (kcal) Proteine (g) Carbohidrati (g) Grasimi (g)
Mic dejun Budinca de chia cu lapte vegetal si fructe 310 15 28 14

Gustare 1 Morcov mare + hummus 160 3 2 9

Pranz Peste alb la cuptor cu quinoa si salata 410 30 15

Gustare 2 Ou fiert + castraveti felii 140 9 3 7

Cind Supa crema de dovleac + seminte de dovleac 350 20 p 16

Optional: Desert Mousse de cacao cu avocado 180 8 : 12

1. Mic dejun - Budinca de chia cu lapte vegetal si fructe
Ingrediente:

- 200 ml lapte vegetal (migdale, ovaz)

- 2 linguri seminte de chia

-1 lingurita miere (optional)

- 2 linguri fructe de padure (congelate sau proaspete)

Mod de preparare:

Amesteca chia cu laptele si lasa peste noapte la frigider.
Serveste dimineata cu fructele deasupra.

2. Gustare 1 - Morcov + hummus
Ingrediente:

-1 morcov mare, taiat bastonase
- 2 linguri hummus (din comert sau facut acasa)



Mod de servire:

Snack perfect, bogat in fibre si grasimi bune. Poti adauga
putin ulei de masline peste hummus.

3. Pranz - Peste alb la cuptor cu quinoa si salata
Ingrediente:

- 100-1209g file de peste alb (cod, pastray, etc.)

- 60g quinoa fiarta

- Salata: castraveti, verdeturi, lamaie

Mod de preparare:

Coace pestele cu condimente si zeama de lamaie. Fierbe
quinoa. Serveste cu salata proaspata.

4. Gustare 2 - Ou fiert + castraveti felii
Ingrediente:

-1 ou fiert tare

- 12 castravete taiat felii

- Sare, piper, putin ulei de masline (optional)

Sugestie:

E o gustare simpla, dar foarte satioasa si stabilizatoare
pentru glicemie.



5. Cind - Supd crema de dovleac + seminte de dovleac
Ingrediente:

- 200g dovleac copt sau fiert

- 15 ceapa

- 1lingurita ulei masline

- 1lingura seminte de dovleac

- Sare, turmeric, piper

Mod de preparare:

Fierbe dovleacul cu ceapa, paseaza, asezoneaza. Adauga
semintele la servire pentru textura si grasimi bune.

6. Desert optional - Mousse de cacao cu avocado

Ingrediente:

- 15 avocado bine copt

-1 lingurita cacao cruda

- 1lingurita miere sau sirop de agave
- Esenta de vanilie (optional)

Mod de preparare:

Blenduieste totul pana obtii o crema fina. Lasa la rece 15
min si serveste simplu sau cu 1lingurita fulgi de cocos.

Acum ai planul complet pentru cele 3 zile. Inainte de a
incepe te sfatuiesc sa-ti printezi zilele sa le ai la vedere.



