Meniu de 1800 Kcal

Cateva detalii tehnice:

e Valoare energetica:1800kcal

e Continut proteic: ca. 20% din doza zilnica recomandata, echivalentul a 90 grame

e Grasime: 30% din valoarea energetica recomandata zilnic, echivalentul a 60 grame

e Carbohidrati : 50% din valoarea energetica recomandata zilnic, echivalentul a 225 grame.

SAPTAMANA 2
Valori nutritionale pe zile si valori nutritionale pentru 7 zile (Saptamana 2).

Zival Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua7 medie
Valoare 1778 1797 1861 1860 1854 1783 1843 1825
energetica kcal
Continut 93 85 92 93 84 80 92 88g
proteic [gr]
Continut 214 208 253 214 271 225 233 231g
carbohidrati
(gr]
Grasime [gr] 61 69 54 70 48 63 61 60g




SAPTAMANA 2

Zival
Mic dejun Porridge din fulgi de ovaz cu lapte, fructe si nuci
Ingrediente:
e 3linguri cu fulgi de ovaz
e 3linguri cu fulgi de secara
e 1 marmic
e 1 lingurita de coacaze deshidratate
e Miezul de la 2 nuci (10 gr)
e putina scortisoara
e 1 canaculaptecu1,5-2% grasime
Preparare:
Fulgii se lasa la Tnmuiat in lapte rece 2-3 minute. Marul se rade si se adauga
impreuna cu fructele si nuca.
Pranz Bastonase de legume cu dressing de branza
Ingrediente:
e Morcov, mar, telina apio, dovlecel, castravete
e dressing: 3 linguri mari de branza de vaca (60 gr)
e condimente: marar, patrunjel, menta
Preparare:
Legumele se curata si taie bastonase. Le poti fierbe putin, daca preferi. Branza
se amesteca, cu condimentele.
Cina Pui gatit chinezeste
Ingrediente:
e 130 gr de file piept de pui
e 50grorezbrun
e 1/3 pachet de mix legume chinezesti (150 gr)
e 1/3 rosii din conserva feliate (cca. 150g) sau 1 rosie proaspata
e 2 linguri de ulei de masline sau ulei de canepa
e Condimente la alegere (e.g. mix chinezesc)
Preparare:
Puiul se condimenteaza si se gateste in tigaia wok cu putin ulei de masline sau
de canepa. Se adauga mix-ul de legume si rosiile. Spre final se amesteca cu
orezul deja fiert.
Gustare 4 caise deshidratate, 2 linguri de seminte de dovleac crude

Masa la ore tarzii

Lipie cu crema de ou
Ingrediente:
e 1 lipie graham (70 gr)
e 2 oud marime medie
1 lingura de branza rasa fin (ex: gouda)
% castravete murat
e 1 lingura iaurt natural
e Jumatate de lingurita mustar dijon
e condimente: piper negru, boia de ardei dulce
Ouale se fierb, se curata si se zdrobesc cu o furculita. Se amesteca toate
ingredientele si apoi se adauga peste ou. Se intinde continutul obtinut pe
lipie.




Ziua 2

Mic dejun Sandwich cu branza, sunca si legume
Ingrediente:
o 3 felii de paine graham sau paine de secara
e 2 linguri de unt
e 2 felii de sunca (ex: de Praga)
o 1 felie subtire de branza
e Frunze de salatd verde
e Felii de castravete proaspat
e 1 mana de germeni de ridiche
Pranz laurt cu merisoare
Ingrediente:
e 1 portie iaurt natural (180g)
e (Cateva merisoare deshidratate (30g)
e Olingura de alune
+ 2 madarine
Cina Somon cu cartofi si fasole verde pastai
Ingrediente:
e 130 gr file de somon
e 3 cartofi (200 gr)
e 2 cani pline de pastai de fasole verde
e Y morcov
e condimente: marar, zeama de lamaie, sare
e % lingurita de ulei de in sau canepa
Preparare:
Pestele, fasolea si cartofii se pun la steamer. Pestele se asezoneaza cu sarea si
zeama de lamaie iar cartofii cu boia de ardei iute si rozmarin. Se aseaza pe
farfurie si se serveste cu patrunjel si marar tocate, din belsug.
Gustare 1 grapefruit (280g)

Masa la ore tarzii

Oua papara cu ceapa
Ingrediente:

e 2 oud marime medie

e cateva felii de ceapa

e 1 lingura de unt topit

e Fire de chives, tocate (sau 1 fir de usturoi)

e 1 felie paine graham

e O jumatate de ardei gras rosu sau ardei capia
Preparare:
Ouale se prepara impreuna cu untul si ceapa. Restul de ingrediente se toaca si
se aduaga deasupra.

Ziua 3




Mic dejun

Fulgi de ovaz cu iaurt si fructe
Ingrediente:
e 6 linguri fulgi de ovaz
e 2 linguri seminte crude de floarea soarelui
O mana de zmeura si capsuni (congelate)
e 1 portie iaurt natural (180 gr)
Preparare:
Fulgii de ovaz se inmoaie Tn putina apa calda (5 min). Se scurg, se adauga iaurtul,
fructele si semintele.

Pranz

Cottage cheese cu rosie
Ingrediente:
e O portie cottage cheese (150 gr)
e 1rosie
e Cateva frunze de busuioc proaspat
e Optional- 1 catel usturoi
e Sare si piper
o 2 felii de paine de secara
Preparare:
Busuiocul si rosia se toaca si se adauga la cottage cheese. Apoi se amesteca cu
usturoiul si condimentele. Se serveste cu paine.

Orez cu boabe de fasole rosie si spanac
Ingrediente:

e 1candorezbrun

e 1 tulpina de telina

e 3-4linguri de spanac congelat
4 linguri de fasole rosie boabe (conserva)
1 catel usturoi
1 lingura ulei de canepa
Sare si condimente la alegere: recomandam piper negru si rosu,
coriandru
Preparare:
Telina se toaca si se prajeste putin (trebuie sa ramana crocanta). Se adauga
spanacul si se lasa pe foc pana ce acesta se dezgheata. Apoi se pun ustoroiul si
sarea. Se ia de pe foc cand apa s-a evaporat si se amesteca fasolea si
condimentele. Se toarna peste orezul gatit natur.

Gustare

1 mar mare, o cana de suc de greprfrut

Masa la ore tarzii

Salata de pui
Ingrediente:
e Piept de pui, cca 80 grame
e 1 manad de frunze de salata verde
e 1 rosie medie sau cateva rosii cherry
1/3 dintr-un castravete
cateva rondele de ceapa
2 linguri de porumb
e 1 lingura ulei de canepa
e condimente: sare, piper, chili, curry
e 3 felii de paine din secara
Preparare:
Puiul se curata, se taie cuburi si se gateste fara ulei. Cand este gata rumenit se
adauga si legumele. Se serveste cu paine sau cu o felie de graham (daca nu aveti
paine de secara la indemana).




Ziva 4

Mic dejun Oua fierte cu castravete murat si germeni de grau
Ingrediente:
e 2 oua fierte moi
e 1 felie pdine graham / sau lipie graham
e 1 lingurita unt
e 1 castravete murat feliat
e 0O mana de germeni de grau (sau ridiche)
Pranz Smoothie verde
Ingrediente:
e 1 cana de kefir
e 1 kiwi
e O banana mica
¢ 0O mana de spanac sau salata verde
Preparare:
Salata se spala bine apoi se taie si se amesteca cu blender-ul, impreuna cu restul
de ingrediente.
Cina Friptura de pui cu musli si salata de legume
Ingrediente:
Pentru un bol de salata (cca. 300 gr):
e Morcov, albitura, 1 cartof mediu, o bucata de mar, 2 linguri de mazare,
1 bucata mica de telina, 1 castravete murat mic
e dressing: 1 lingura de iaurt, 1 jumatate de lingura de mustar frantuzesc
si condimente (sare, piper, boia afumata)
Pentru friptura:
e O jumatate de piept de pui (130 g)
e Pentru crusta: 1 ou, o mana de musli
e Ulei de canepa (pentru prajit)
Preparare:
Legumele se fierb cu coaja. Apoi se decojesc si se taie cubulete. Se amesteca
iaurtul cu mustar si condimente.
Carnea se bate ca pentru snitel (insd nu mult), se acopera cu ou si musli si se
prajeste in uleiul de canepa. Se serveste cu salata de legume.
Gustare 3 prune, 2 linguri de migdale crude

Masa la ore tarzii

Sandwich cu unt, cottage cheese si legume
Ingrediente:
o 2 felii de paine integrala
e 2 linguriunt
e (60 gr) cottage cheese, partial degresata
e Frunze de salata
e Rondele de ardei capia sau de rosii

Ziua s




Mic dejun

Sandwich cu naut si ardei
Ingrediente:
o 3 felii de paine integrala (100 g)
e Rondele de ardei gras rosu
Ingrediente pentru pasta:
e 80 g linguri de naut din conserva
e 1lingurd seminte susan
e 1 catel usturoi
e 1lingura ulei de masline
e 1lingurd zeama de lamaie
Preparare:
Ingredientele se amesteca cu blenderul. Se condimenteaza cu sare neiodata.

Pranz

laurt cu caise si rondea de orez expandat
Ingrediente:
e O portie mica de iaurt natural (180 ml)
e 5 caise deshidratate
e 3 rondele de orez expandat
Preparare:
Se toaca caisele si se amesteca cu iaurtul. Poti adauga si putin lapte. Se serveste
impreuna cu rondeaua de orez.

Cina

Peste cu legume in stil grecesc
Ingrediente:
e 130 gr de file de cod/sau pastrav (cat o palma de mare)
e 1 cana de legume rase pe razatoarea mare (morcov, albitura, telind)
e O jumatate de ceapa mica sau 2 fire de ceapa proaspata
e 1lingura de bulion
e 1lingura ulei
e 3lingurideorz
Preparare:
Pestele se poate gati la steamer, sau la cuptor daca este infasurat in staniol.
Legumele se fierb impreuna cu bulionul.
Orzul se gateste natur.

Gustare

1 portocald, 2 linguri arahide de pamant

Masa la ore tarzii

Legume gatite slow si kefir
Ingrediente:
e Jumatate de pachet legume congelate (cu cartofi) sau Italian Style mix
e 1lingura ulei de canepa
e 1 cana kefir natural
Preparare:
Legumele se gatesc la steamer sau wok cu putina apa, condimente, ierburi de
Provence, marar sau patrunjel. Se servesc cu kefir.

Day 6

Mic dejun

Orez cu mere si scortisoara

Ingrediente:
e 50g deorezintegral
e O cana cu lapte cu 1,5-2% grasime (aproape plina)
e 1 mar mic




e 3 lingurite cu stafide brune

e Putinad scotisoara (pentru gust).
Preparare:
Orezul se fierbe in lapte. intr-un castron se pune un strat de orez apoi un strat
de mar ras si stafide. Se presara deasupra scortisoara.

Pranz

laurt natural cu germeni de creson
Ingrediente:
e O portie de iaurt natural 180 gr
e O mana de germeni creson sau alt fel de germeni
o 2 felii de paine de secara
Preparare:
laurtul se amesteca cu germenii, sare si piper. Se serveste cu o rondea de orez.

Oua ochiuri cu cartofi si salata de castraveti
Ingrediente:

e 2o0uad

e 1lingura ulei de canepa

e 2-3 cartofi (250 gr)

e 1 castravete

e 2-3 linguri de kefir

e condimente: sare, piper si marar
Preparare:
Ouale se gatesc intr-o tigaie cu putin ulei. Galbenusurile sa ramana suficient de
moi. Se servesc cu cartofii gatiti natur si cu salata de castraveti simpla (+ulei,
sare si piper).

Gustare

Salata de morcov, cu portocala
Ingrediente:
e 1 morcov mic
e O jumatate de portocala
e O jumatate de lingurita de ulei.
2 linguri de iaurt natural
Preparare:
Morcovul se rade si se amesteca cu putind pulpa de la portocala stoarsa. Se
stropeste cu ulei, iaurt si se amesteca.

Masa la ore tarzii

Salata cu macrou afumat
Igrediente:
e O jumatate de macrou afumat, curatat (cca. 100 gr)
e O jumatate de cana mare de paste integrale (e.g. melci sau farfalle)
e 0O mana de frunze de salata verde sau mix de legume de primavara
e 2 linguri de porumb la conserva
e 1 castravete murat
e (Cateva rosii cherry
e 1lingura ulei de masline extravirgin

Ziua7

Mic dejun

Sandwich cu sunca
Ingrediente:
o 3 felii pdine de secara
¢ 1lingura unt
o 3 felii generoase de sunca de curcan
e Felii de castravete sau rosie (depinde ce preferi)
e 1 fir de ceapa verde




+ 0 cana de suc de portocale (250 ml)

Pranz

Smoothie de legume
Ingrediente:
e 2/3 cand iaurt natural
e (Cateva ridichi
e 2 linguri marar tocat
e 2 linguri patrunjel tocat
e 1 castravete (cornison sau de sera)
e condimente: sare si piper proaspat macinat
Preparare:
Castravetele si ridichile se taie marunt sau felii subtiri (le poti rade), se
amesteca cu iaurt, verdeata si condimente.
Se serveste cu o felie de paine graham (70 gr) unsa cu putin unt (5 gr).

Cina

Chiftele de pui si porc cu sos de rosii, hrisca si salata de varza rosie
Ingrediente:

e 3 linguri cu varf de hrisca

e 1 lingura sos tomate sau 1 rosie pasata (din conserva)

e Carne tocata de pui si porc (total 130 gr)

e 1 lipie inmuiata cu putina apa sau lapte

e 1lou

e condimente: piper, cimbru, sare, menta
Pentru salata de varza:

e 0O mana de varza rosie tocata

e 1 jumatate de mar acru

e 1 ceapa mica

e 1 lingurita ulei de masline extravirgin

e condimente: zeama de lamaie si sare
Preparare:
Chiftelutele se fac din carne, bucatele de lipie, ou si condimente. Se fierbe
putind apa cu frunze de dafin si condimente tip delikat. Chiftelutele se pun in
apa atunci cand aceasta da in clocot. Se adauga piureul de rosii si 1 lingura
de faina integrala si se lasa pe foc pna ce capata consistenta unei tocanite. Se
mai poate adauga kefir sau lapte Tn sos, pentru ca acesta sa se ingroase. Se
serveste impreuna cu hrisca si salata.

Gustare

3 mandarine

Masa la ore tarzii

Cottage cheese cu noodles si sos de mere
Ingrediente:

e 4 linguri de cottage cheese partial degresata (80-100 gr)

e 4 linguri mari de faina integrala (50 gr)

e 1 oumic
Ingrediente pentru sosul de mere:

e 1 mar mic (cca. 100 gr)

e Putina scortisoara
Preparare:
Branza se amesteca energic cu oul si fdina. Se fac niste chiftele lungi si subtiri
si se gatesc in apa cu putina sare. Se preapra un sos din marul taiat cuburi,
perpelit intr-o tigaie (sau oald pentru sos) cu putina scortisoara. Se serveste
cu noodles (tdietei) de orez fierti.




