
Γεφμα 1: ομελζτα με κρεμμυδάκια 

  1 ολόκλθρο αυγό + 6 αςπράδια 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για αυγά: 2 φζτεσ γαλοποφλασ, 2 μικρά λουκάνικα κοτόπουλου, 2 φζτεσ μπζικον, 1/4 

φλιτηανιοφ ςολομό ςε κονςζρβα 

  Κομμζνο τυρί τςζνταρ 1/4 φλιτηανιοφ 

  Κρεμμυδάκια 2 φρζςκα κρεμμυδάκια 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για κρεμμυδάκια: 1/4 φλιτηανιοφ ψιλοκομμζνο κρεμμφδι,  2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ 

ψιλοκομμζνθ λιαςτι ντομάτα 

  Ολικισ ψωμί 2 φζτεσ 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για το ψωμί: 1 πολφςπορο αγγλικό μάφιν, 3 tortillas καλαμποκιοφ, 1 μεγάλθ τορτίγια 

αλεφρι, 1/3 φλιτηανιοφ νιφάδεσ βρϊμθσ 

  Μιλο 1 μικρό μιλο 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για το μιλο: 2 ακτινίδια, 1 μικρι μπανάνα, 1 φλιτηάνι βατόμουρα 

 

Γεφμα 2: Smoothie 

  Πρωτεΐνθ ςε κόνθ 2 ςκουπ 

  Κατεψυγμζνα Μφρτιλα (blueberries)  χωρίσ ηάχαρθ 1 φλιτηάνι 

Εναλλακτικι επιλογι για τα μφρτιλα: 3/4 φλιτηανιοφ μάνγκο 

  Αμφγδαλα 30 γρ. 

Εναλλακτικι επιλογι για αμφγδαλα: 30 γρ. κάςιουσ 



  Γάλα Αμυγδάλου χωρίσ ηάχαρθ 1 φλιτηάνι 

Εναλλακτικι επιλογι: 1 φλιτηάνι γάλα καρφδασ με γεφςθ βανίλια χωρίσ ηάχαρθ 

  Νερό 1 φλιτηάνι 

  Παγακια 3-4 κφβουσ 

 

Γεφμα 3: 

  Μπριηόλα χάρασ 180 γρ. 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ: 180 γρ.  φιλζτο ςολομοφ, ςτικοσ κοτόπουλο χωρίσ πζτςα,  πζςτροφα 

 Ντομάτα κομμζνθ ςε κφβουσ 1 ντομάτα 

  Κφβουσ Αγγοφρι 1/2 αγγοφρι 

  Ρεβίκια 1 φλιτηάνι 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για τα ρεβφκια: 1 φλιτηάνι μαφρα φαςόλια, 1 φλιτηάνι φαςόλια 

 Ελαιόλαδο 1 κουταλάκι του γλυκοφ 

 

Γεφμα 4: Μετά τθν Προπόνθςθ  

  Shake Ανάκτθςθσ Πρζπει να περιζχει 50 γραμμάρια υδατάνκρακεσ και 25 γραμμάρια πρωτεΐνθσ 

 

 

Γεφμα 5: Κοτόπουλο με ςαλάτα κινόα 



   τικοσ κοτόπουλου χωρίσ πζτςα 180 γρ. 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για το κοτόπουλο: 180 γρ. χοιρινό φιλζτο,  150 γρ. βοείου κρζατοσ 

  Κινόα 1/3 φλιτηανιοφ, (το μετράμε πριν το βράςουμε) 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για το κινόα: 1/3 φλιτηανιοφ κουςκοφσ, 1/4 φλιτηανιοφ καφζ ρφηι, 1/4 φλιτηανιοφ άγριο ρφηι 

  Καρφδια 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για τα καρφδια: 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αμφγδαλα, 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ ψιλοκομμζνο 

πεκάν, 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ αποφλοιωμζνα και ψιλοκομμζνα φιςτίκια 

  ταφίδεσ 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για τισ ςταφίδεσ: 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ χρυςζσ ςταφίδεσ, 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ, 

αποξθραμζνα κεράςια χωρίσ ηάχαρθ 

 

Γεφμα 6:  

  Ψάρι γλϊςςα φιλζτο 180 γρ. 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ ψαριοφ: 180 γρ. τόνο νεροφ, 220 γρ. μπακαλιάρο, 180 γρ. γαρίδεσ 

  Παρμεηάνα 2 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ 

  Γλυκοπατάτεσ 2 μζτριεσ γλυκοπατάτεσ 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για τισ γλυκοπατάτεσ: 1/3 φλιτηανιοφ βραςμζνο ςιτάρι, ι 1/3 φλιτηανιοφ κρικαράκι 

  Βοφτυρο 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ 

Εναλλακτικζσ Επιλογζσ για το βοφτυρο: 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ζξτρα παρκζνο ελαιόλαδο, 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ 

ςθςαμζλαιο, ι 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ λάδι καρφδασ 

  Μπρόκολο 1 φλιτηάνι 

Εναλλακτικι επιλογι: 4 κοτςάνια ςπαραγγιϊν 


