Meniu de 1800 Kcal

Cateva detalii tehnice:

e Valoare energetica: 1800kcal

e Continut proteic: 20% din doza zilnica recomandata, echivalentul a 81-90 g

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

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

SAPTAMANA 3
Valori nutritionale pe zile si valori nutritionale pentru 7 zile (Saptamana 3).

Zival Ziua 2 Zivua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua7 Medie
Valoare 1770 1833 1862 1810 1779 1828 1720 1800
energetica kcal
Continut 75 91 96 87 86 83 98 88g
proteic [gr]
Continut 233 219 246 195 226 243 214 225g
carbohidrati
(r]
Grasime [gr] 60 66 55 76 59 58 52 60g




WEEK 3
Day 1

Mic dejun

Fulgi de ovaz cu capsuni
Ingrediente:
e 50 gr. fulgi de ovaz
e jumatate de cana de capsuni
e 1 cana cu lapte partial degresat
e 2 lingurite seminte de dovleac
Recomandari:
Se amesteaca ovazul cu laptele (pe foc, timp de 3 minute). Se opreste focul, se
adauga fuctele taiate, apoi se presara semintele de dovleac.

Pranz

Salata cu morcov si mar, servita cu rondele de orez expandat
Ingrediente:

e 1 morcov

e jumatate de mar mare sau un mar intreg, dar mic

e 2 lingurite de seminte de susan

e 1 lingurita de suc de lamaie

e 2 lingurite uleide in

e 3 rondele de orez expandat
Recomandari:
Se decojesc marul si morcovul si se dau pe razatoare, se adauga sucul de lamaie
si semintele de susan. Este recomandata servirea alaturi de rondelele de orez
expandat.

Cina

Piept de curcan cu mirodenii
Ingrediente:

e 130 g of piept de curcan

e 1 lingurita de suc de lamaie

e mirodenii: rozmarin, tarhon, cimbru, oregano

e 1 lingurita ulei de canepa

e 3 cartofi de marime medie (200 gr)

o 1 sfecld mare
Recomandari:
Se preparad un amestec din ulei, suc de lamaie si mirodenii, amestec care se
adauga peste pieptul de curcan. Se gateste la abur, aldturi de cartofi si sfecla,
tdiate felii.

Gustare

3 caise uscate, o banana mare (150 g)

Masa la ore tarzii

Tartina cu avocado:

Ingrediente:
e 2 felii de paine graham
e 1rosie

1 lingurita ulei de canepa
jumatate de avocado

e jumatate de ceapa rosie

e frunze de busuioc
Recomandari:
Se decojeste rosia. Se toaca ceapa cat mai fin posibil. Frunzele de busuioc se rup
n fasii mici. Se mixeaza rosia cu ceapa si frunzele de busuioc. Se adauga uleiul si
piperul negru. Pe painea prdjita se adauga legumele tocate mai fnhainte si, la
final, se adauga feliile de avocado.




Day 2

Mic dejun

Tartine colorate

Ingrediente:
o 3 felii paine integrala (100g)
e 2 lingurite cu unt (10g)
e 3 felii sunca de curcan (60g)
e 1slice of cheese, e.g. gouda
e salatd verde
e jumatate de ardei rosu gras

Pranz

laurt cu ciocolata si para
Ingrediente:
e 3 linguri terci de ovaz
e 1para
e 1 portie de iaurt 180g
e 1 tableta de ciocolata neagra
Recomandari:
Se amesteca iaurtul cu para taiata cuburi si cu ciocolata neagra pisata. Peste
continut se adauga terciul de ovaz.

Cina

Cod la cuptor cu hrisca si salata de cicoare
Ingrediente:

e aproximativ 150 gr. de cod file (taiat felii)

o 3 linguri pline cu hrisca
Ingrediente pentru salata:

e jumatate de cicoare

e jumatate de morcov

e 1lingura de mar verde ras

e un varf de cutit de sare si piper

e 1 lingurita de ulei de rapita

e 1 lingurita suc de lamaie
Recomandari:
Peste cod se presara un pic de sare, suc de lamaie si marar. Se infasoara in folie
de aluminiu si se pune n cuptor, la copt. intre timp se pregiteste salata: se taie
cicoarea, alaturi de mar si morcov. Se amesteca uleiul cu sucul de lamaie si
condimente si se adaugs peste legume. Intre timp, codul gitit aldturi de hriscs
la cuptor este gata si se serveste cu salata.

Gustare

1 cana de suc de morcovi si capsuni, 2 linguri de alune de padure

Masa la ore tarzii

Omleta din terci de ovaz
Ingrediente:

e 4linguri fulgi de ovaz

e 3 linguri de lapte

e 2o0ud

e jumatate de banana

e jumatate de lingura de miere
Recomandari:
Se amesteca ovazul cu laptele. Se adauga ouale batute in prealabil, se adauga
mierea si banana pasata. Se pune amestecul in tigaia deja incinsa si unsa cu un
strat subtire de ulei. Cand marginea omletei devine maronie, atunci este gata.
Adauga peste omleta o lingura de iaurt si fructe proaspete.




Ziua 3

Mic dejun

laurt cu fructe si mei
Ingrediente:

e 4linguri de seminte de mei

e 4 linguri de iaurt simplu

e 1 mandarina

e 1 lingura rasa de seminte de susan

e un praf de scortisoara
Recomandari:
Semintele de mei se pun in putind apa pana cand se umfla un pic si 1si schimba
consistenta. Se adauga mandarina, semintele de susan si scortisoara, totul
amestecandu-se cu iaurtul.

Pranz

Branzica de vaci cu castravete
Ingrediente:
e 0 portie mare de branza de vaci 150 gr.
e cateva felii de castravete
e marar
o o felie paine graham
Recomandari:
Se amesteca branza de vaci cu castravetele si cu mararul. Optional se adauga un
catel de usturoi. Se serveste cu felia de paine.

Cina

Orez cu fasole si spanac
Ingrediente:

e 1/3 pachet de spanac congelat (150g)

e 1 lingurita ulei de rapita

e 1/3 cana de pasta de rosii

e orezbrun

e 4 linguri de fasole alba, conserva sau fiarta in prealabil

e 1 catel de usturoi

e un varf de cutit de sare si piper
Recomandari:
Spanacul congelat se pune in oal3, la foc mic, fara ulei, pana cand apa se
evapora. Se adauga pasta de rosii. Cand spanacul este aproape facut, se adauga
orezul si fasolea, precum si sare, si piper.

Gustare

1 banana

Masa la ore tarzii

Piftie de pasare cu paine si salata de rosii
Ingrediente:
e 2 felii de paine integrala unse cu un strat subtire de unt
e salatd verde cu rosii (2 rosii mici sau 1 rosie mare) cu 1 ceapa si o
lingurita de ulei de rapita
Ingrediente pentru piftia de pasare:
e copanele de pui fierte in prealabil
e morcov tdiat cubulete, fiert si el in prealabil cu albitura
e mazare
e gelatinad
Recomandari:
n supa n care au fiert copénelele de pui si legumele se dizolva gelatina, citind
nainte instructiunile de pe ambalaj. Tn recipientul cu supa si gelatina se adaug?




‘ bucatelele de carne si legume.

Ziua 4

Mic Dejun

Sandwich cu avocado si oua
Ingrediente:

o 2 felii de paine integrala

e 0 bucata de ardei rosu gras

e 0 jumatate de avocado copt

e 2 oua fierte bine

e 1 lingura de iaurt natural

e un praf de piper negru si cateva picaturi de zeama de lamaie

e patrunjel sau marar

e optional se poate adauga ceapa taiata fin sau usturoi
Recomandari:
Piseaza fructul de avocado si ouale cu furculita. Adauga iaurtul si presara
condimentele, aldturi de patrunjel sau marar. Unge felia de paine cu amestecul
rezultat si decoreaza totul cu felii subtiri de ardei rosu gras.

Pranz

Smoothie verde
Ingrediente:
e 2/3 canadiaurt natural
e jumatate de banana
o 1 kiwi
e cateva frunze de spanac proaspat
Recomandari:
Amesteca bine toate ingredientele.

Cina

Arpacas cu friptura de curcan si legume
Ingrediente:

e 3 linguri mari de arpacas

e 130 gr piept de curcan

e cateva felii de ceapa

e 1 morcov mic

e jumatate de radacina de patrunjel

e 1lingurita ulei de rapita

e condimente: un varf de cutit de sare si piper
Ingrediente pentru salata:

e salatd verde

e 1lingurita de ulei de rapita

e suc de lamaie
Recomandari:
Mai intai se toaca ceapa si se fierbe la foc mic fara ulei sau, pentru gust, cu o
lingurita de ulei de rapita. Cand ceapa a devenit mai moale, se adauga pieptul de
curcan, morcovul si radacina de patrunjel. Se pune si putina apa si se fierbe cam
8-10 minute. Apoi se condimenteaza in functie de gust. Arpacasul se gateste
separat, se fierbe Tn apa cu putina sare si se adauga la final langa legume si
pieptul de curcan. Se poate servi alaturi de salata verde presarata cu putin ulei si
zeama de lamaie.

Gustare

1 portocala si 3-4 nuci

Masa la ore
tarzii

Branza de vaci cu ridichi si arpagic servita cu paine graham
Ingrediente:
e 1 painica graham (70 gr)




e Salata verde
Ingrediente pentru branza de vaci:
e 4 linguri de branza de vaci (80 gr)
e 1 lingurita de ulei de in
e cateva ridichi rosii
e 1 lingurita de arpagic taiat marunt
Recomandari:
Se amesteca cu grija branza de vaci, uleiul, se adauga ridichile si arpagicul.
Amestecul se pune pe o felie de paine graham si se serveste cu salata verde.




Ziua s

Mic Dejun

Sandwiches
Ingrediente:
o 3 felii de paine Graham
e 2 lingurite de unt
e 3 felii mari de sunca de pasare
e frunze de salata verde
o felii de castravete si ridichi
e 0 canad suc de portocale (250 ml)

Pranz

Desert cu iaurt
Ingrediente:

e 1iaurt natural (200g)

e 2 smochine uscate

e 1 lingurd de nuci macinate

e un sfert de mango

e 2 tablete de ciocolata neagra
Recomandari:
Se taie smochinele in bucati mici si se amesteca cu iaurtul. Se curata mango si se
d3 pe razdtoare. Intr-un bol se aseaz in straturi iaurtul cu smochine, mango si
nucile; iaurtul ar trebui sa fie ultimul strat. Peste, se poate pune topping de
ciocolata rasa.

Cina

Peste cu legume
Ingrediente:

e file de peste (150g)

e legume tdiate: zucchini, ardei gras, rosie

e 1 lingurita ulei de rapita

e 50 gseminte de mei
Recomandari:
Se tapeteaza un vas pentru gatit cu putin ulei, se pune pestele si se acopera cu
legumele tdiate marunt. Se adauga condiment: piper negru, busuioc, oregano. Se
serveste cu semintele de mei gatite in prealabil.

Gustare

1 mar mare

Masa la ore
tarzii

Salata
Ingrediente:
e O cana de paste integrale (50g)
e mozzarella (60g)
e 2 maini de salatd/spanac/mix de salate
e jumatate de ceapa rosie
e varza proaspata
e dressing: 1 lingurita ulei de masline + 1 lingurita zeama de lamaie + piper
negru




Ziua 6

Mic Dejun

Terci cu mar si nuci
Ingrediente:
e 6 linguri fulgi de ovaz
e 1mar
e 1 lingurita de afine uscate
e 2-3nuci
e unvarf de lingurita de scortisoara
e o candde lapte 1,5-2% grasimi
Recomandari:
Se amesteca toate ingredientele si se serveste cu incredere

Pranz

Paine toast cu gem
Ingrediente:
e 3 felii paine de secara
e 3 linguri de gem fara zahar (100% fructe) (45g)

Cina

Paste cu broccoli si naut
Ingrediente:

e 1 cand de paste integrale (60g de paste)

e 0 mana de broccoli

e 4 linguri de naut la conserva

e 1rosie

e cateva felii de ceapa

e 1 lingura ulei de rapita

e Unvarf de cutit de piper negru si ardei iute, condimente, ex. oregano,

e 1 lingurita de patrunjel
Recomandari:
Se fierb pastele al dente. Pune si broccoli la fiert (2-3 minute). Caleste un pic ceapa in putin ulei
adauga pastele, broccoli, rosia tdiata marunt si bininteles nautul gatit in prealabil. Adauga apa si lasa
pregatit timp de 10 minute. Se adauga condiment si, la final, farfuria se tapeteaza cu patrunjel.

Gustare

4 prune, 2 linguri de seminte de dovleac

Masa la ore
tarzii

Sandwich cu sunca si legume
Ingrediente:
e 2 felii de paine integrala (70g)
e 1 lingurita de unt (5g)
e 2 felii de sunca (40g)
e cateva felii de castravete murat
e cateva ridichi rosii

Ziva7



Mic Dejun

Omleta cu paine si salata
Ingrediente:
o 3 felii de paine integrala
e 2oua
o 1 felii de sunca
e jumatate de lingurita de unt
Ingrediente pentru salata:
e salatd verde sau spanac (sau mix de salata)
e 1 rosie sau mai multe rosii cherry
e 1 lingurita de arpagic
e 1 linguritd de seminte de in
Recomandari:
Prijeste oudlele n putin unt si adauga sunca tdiata buciti. intre timp pregiteste
salata peste care poti adauga putin ulei.

Pranz

Supa cu orz
Ingrediente:
e Supa de legume (morcov mic, albiturad)
e 4linguride orz
e marar
e 150g of carne de vita fripta sau carne de vita fiarta
Recomandari:
Se fierb legumele si se pregateste supa in care se adauga orzul si carnea de vita.

Cina

Vita fiarta cu cartofi si salata
Ingrediente:
e 3 cartofi de marime medie (250g)
e carne de vita fiarta (150g)
e Salatd verde (sau mix de salata)
e Dressing cu iaurt: 2 linguri de iaurt + un varf de sare, piper negru si suc de
[amaie + marar
Recomandari:
Se serveste friptura de vita alaturi de cartofi si salata verde ( peste salata puteti
adauga dressingul de iaurt).

Gustare

Smoothie verde
Ingrediente:
e frunze de spanac
e jumatate de mango sau o banana intreaga
e 1 kiwi sau o felie de ananas
e apd minerald
Recomandari:
Foloseste blenderul si striveste fructele, adaugand si putina apa pentru o
consisntenta mai lichida.

Masa la ore
tarzii

Salata de ton
Ingrediente:
e 0 conserve de ton (60g)
e 50 g paste integrale
e salatd verde sau mix de salata
e 2 linguri de porumb din conserva
e 1 castravete murat
e cateva rosii cherry
e 1 lingurita sos de mustar




e 1 lingurita ulei de in
Recomandari:
Se amesteca tonul cu mustarul si cu uleiul. Se toaca marunt castravetele murat si
rosiile. Se adauga si restul ingredientelor.




