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120 ml.  
Forever Aloe  
Vera Gel® 
cu minimum  
240 ml apă
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REFACERE  
 

 
DE IMPORTANT  

 

O greșeală comună pe care o fac 
mulţi oameni atunci când au mai 
multă activitate fizică sau cresc 

intensitatea antrenamentelor este 
că nu-și susţin organismul corect 

din punct de vedere nutritiv. 

POST ANTRENAMENT 

Caută carbohidraţi complecși, precum 
fructele, fulgii de ovăz sau legumele 

care nu cresc rapid nivelul zahărului din 
sânge, așa cum se întâmplă atunci 
când mănânci carbohidraţi simpli, 

rafinaţi, fără proteine alături.  
Proteinele ajută la controlul  

creșterii glicemiei.
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Alimente precum laptele, soia, puiul, 
peștele, quinoa și ouăle reprezintă o sursă 

valoroasă de proteine pentru refacerea 
post antrenament.

REFACEREA 

Experţii sugerează că, dacă mănânci  
la 30 – 45 de minute după antrenament, 

ajuţi mușchii să se menţină supli și reduci 
intensitatea febrei musculare.
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Fast Break

Fast Break 1 Fast Break



Femei

 prăjitură de 
orez brun

 unt de migdale
 mari, feliate

 prăjitură de 
orez brun
1 ½ lingură unt de 
migdale

 mari, feliate

Femei

 orez brun gătit
 lapte de cocos 

cu conţinut redus de 
grăsime

 stafide
 nuci tocate

Un praf de scorţișoară

2 3  orez brun 
gătit
2 3  lapte de 
cocos cu conţinut redus 
de grăsime

 stafide
 nuci tocate

Un praf de scorţișoară

Femei

 mică
 unt de migdale
 fulgi de cocos 

neîndulciţi

 normală
 unt de migdale
 fulgi de cocos 

neîndulciţi

Femei

 floricele de 
porumb

 parmezan ras
 ulei de 

măsline
Sare după gust
Boia iute (opţional)

 floricele de 
porumb

 parmezan ras
 ulei de 

măsline
Sare după gust
Boia iute (opţional)

Femei

 iaurt simplu, 
degresat

 unt de nuci
 Stevia

fulgi de 
ciocolată
1 8  extract de 
vanilie
Un praf de sare

2 3  iaurt simplu, 
degresat

 unt de nuci
 Stevia

 fulgi de 
ciocolată
1 8  extract de 
vanilie
Un praf de sare

Femei

180 gr iaurt simplu, 
degresat

 jeleu de 
struguri

 struguri roșii
 unt de arahide

 alune 
nesărate, tocate

240 gr iaurt simplu, 
degresat

 jeleu de 
struguri

 struguri roșii
 unt de 

arahide
 alune 

nesărate, tocate

Femei

 hummus
 legume crude

 hummus
 legume crude



CATEGORIE SORTIMENT

FRUCTE DE 
MARE

CURCAN

PUI

VEGETARIAN

CATEGORIE SORTIMENT

PASTE

FRUCTE
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CATEGORIE SORTIMENT

NUCI

FRUCTE

CATEGORIE SORTIMENT

CATEGORIE SORTIMENT

AMIDONOASE
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