Nutriless
11 DIENU

PAVYZDINIS SVORIO KONTROLES
MITYYBOS PLANAS

1diena

7:00 Pusry¢ciai:
NUTRILESS Sokolado skonio kokteilis

10:00 Uzkandis:
NUTRILESS vanilés skonio kokteilis

13:00 Pietus:

TroSkinta kalakutiena (kita balta mésa) (150g)
Sviezios darzovés arba $aldytos (~120g)

50 g rudujy ryziy

16:00 Uzkandis:
Obuolys (idealu zalios spalvos)

19:00 Vakariqné:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

2 diena

7:00 Pusrygciai:
NUTRILESS aviec€iy skonio avizy gérimas

10:00 Uzkandis:
Gridéta varskeé (100 g) + 15 g spanguoliy (dziovintos)

13:00 Pietus:
Garuose virta zuvis (~150-200 g) su garuose virtomis jvairiomis darzovémis (150 g)
50 g rudyjy ryziy

16:00 Uzkandis:
NUTRILESS vanilés skonio kokteilis

19:00 Vakarien{a:
NUTRILESS DARZOVIU SRIUBA

3 diena

7:00 Pusry¢ciai:

Vienas virtas M dydzio kiausinis, arba omletas (bet tik su baltymais (3 vnt)
Riekelé viso grido duonos

Salotos pasirinktinai (100g)



10:00 Uzkandis:
Obuolys (idealu zalios spalvos)

13:00 Pietus:
Orkaitéje keptos darzoveés (baklazanas (100 g) , 2 vidutiniai pomidorai, cukinija (70g), puse svogino,
prieskoninés zolelés, Slakelis alyvuogiy aliejaus) 30-40 rudyjy ryziy.

16:00 Uzkandis:
NUTRILESS vanilés skonio kokteilis

19:00 Vakariqné:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

4 diena

7:00 Pusry¢ciai:
NUTRILESS avieciy skonio avizy gérimas

10:00 Uzkandis:
Bananas + stikliné (Borjomi)

13:00 Pietus:
Virti speltos makaronai (iki 50-80 g sausa masé) su Svieziomis darZzovémis pasirinktinai (150 g) arba
baltuoju siriy (50 g) + Siek tiek padazo.

16:00 Uzkandis:
Vytinta jautiena (~50 g) + 1 Stikliné pomidory sulciy — 200 ml.

19:00 Vakarien{a:
NUTRILESS DARZOVIY SRIUBA

5 diena

7:00 Pusry¢ciai:
Grikiy kosé (50 g nevirty grikiy) virta 150 ml 2% riebumo piene arba vandenyje

10:00 Uzkandis:
NUTRILESS vanilés skonio kokteilis

13:00 Pietus:
Vistienos kratinélé (100 g) jdaryta Spinatais (80 g) kepta orkaitéje, 30 g rudyjy ryziy.

16:00 Uzkandis:
NUTRILESS Sokolado skonio kokteilis

19:00 Vakariené:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

6 diena

7:00 Pusry¢ciai:
3 —jy grtdy dribsniai, su bananais, slyvomis ir lauko uogomis (70g) uzpilti vandeniu, (uogas ar
dziovintus vaisius rinktis pagal norg).

10:00 Uzkandis:
NUTRILESS Sokolado skonio kokteilis



13:00 Pietus:

Vegetariski kotletai + 40 g virty ryziy bei 150 g saloty. (Pupeliy kotlety sudétinés dalys: 40 g pupeliy
balty (mirkyti 8-12 valandy, pagal ankstiniy ruoS§imo rekomendacijas) 10 g pilno grido kvietiniy milty 25
g kiausinio 25 g svogino 1 g Cesnako (smulkinty) 5 g lydyto sviesto (ghi sviesto) 0,5 g druskos 0,2 g
pipiry (nebdtina)

Pupeliy kotlety gaminimo zingsniai: 1. Pupeles verdame 20min. nukoSiame, atvésiname. 2. Svoglng ir
Cesnakg trumpai apkepiname svieste, atvésiname. 3. Suberiame pupeles, miltus, prieskonius, jmuSame
kiausinj, svogling, Cesnaka j vieng duben;j ir viskg sutriname. 4. IS gautos masés formuojame kotletus ir
pakepiname.

16:00 Uzkandis:
Nutriless CRUNCH BATONELIS+Obuolys

19:00 Vakariqné:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

7 diena

7:00 Pusry¢ciai:
Kviec€iy trapuciai (3 vnt) su trintu avokadu, ir puse pomidoro (galima berti prieskonius).

10:00 Uzkandis:
Gaivus Nutriless jogurto-sul€iy gérimas

13:00 Pietus:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

16:00 Uzkandis:
Vytinta jautiena 50-70 g
(prie vytintos jautienos pasirinktinai galima rinktis juodos duonos arba valgyti vieng)

19:00 Vakariené:
Darzoviy salotos (agurkas, saloty lapai, pomidoras) (200 g)
Alyvuogés (50 g) + baltasis sdris (50 g).

8 diena

7:00 Pusrygciai:

Vienas virtas M dydzio kiauSinis, arba omeletas (bet tik su baltymais (3 vnt)
Riekelé viso grido duonos

Salotos pasirinktinai (100g)

10:00 Uzkandis:
Migdolai (~30g)

13:00 Pietis: _
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA

16:00 Uzkandis:
Sumustinis (tamsios duonos arba forminés iki 2 tosty) su avokadu ir druska bei pipirais (minimaliai)
galima paskaninti pomidoru keliais griezinéliais.

19:00 Vakariené:

Darzoviy salotos (agurkas, saloty lapai, pomidoras) (200 g)
Alyvuogés (50 g) + baltasis saris (50 g).

Po treniruotés Nutriless CRUNCH BATONELIS

9 diena



7:00 Pusry¢ciai:
Kvieciy trapuciai (2 vnt) su trintu avokadu, ir puse pomidoro

10:00 Uzkandis:
NUTRILESS Sokolado skonio kokteilis

13:00 Pietus:
Vistienos kritinélé (100g) jdaryta Spinatais (80g) kepta orkaitéje , brokoliai — 100 g, sezamy aliejus — 1
Saukstelis (salotoms)

16:00 Uzkandis:
Anakardziai (509)

19:00 Vakariené:
Garuose virta lasisa (100 g) su smidrais (50g) cukinija (50g) , kalafijoru (50 g)

10 diena

7:00 Pusryciai:
kiausiniené (3 M dydZzio baltymai), galima Siek tiek paskaninti prieskoniais, jdéti dziGvéséliy, salotos
pasirinktinai 50 g, stikliné sulCiy (Svieziy)

10:00 Uzkandis:
Gaivus Nutriless jogurto-sul€iy gérimas

13:00 Pietus:
virti grikiai (50g) pagardinti anakardziy rieSutais (20 g)

16:00 Uzkandis:
Nutriless CRUNCH BATONELIS

19:00 Vakariené:
Orkaitéje keptos cukinijos ( 150 g) su virtomis Sparaginémis pupelémis (100g) (apSlakstyti citrinos
sultimis, pagardinti bazilikais, petrazolémis)

11 diena
7:00 Pusry¢ciai:

3 — jy grady dribsniai, su bananais, slyvomis ir lauko uogomis (70g) uzpilti vandeniu, (uogas ar
dZiovintus vaisius rinktis pagal nora).

10:00 Uzkandis:
NUTRILESS vanilés skonio kokteilis

13:00 Pietus:
Molitgy sriuba su vistiena (350 ml)

16:00 Uzkandis:
Nutriless CRUNCH BATONELIS+Obuolys

19:00 Vakariqné:
NUTRILESS VISTIENOS SKONIO KREMINE SRIUBA



