Meniu de 1800 kcal

Cateva detalii tehnice:

e Valoare energetica: 1800kcal

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

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

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

SAPTAMANA 4

Valori nutritionale pe zile si valori nutritionale pentru 7 zile (Saptamana 4).

Zival Ziua 2 Zivua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua 7 Media
Valoare 1785 1792 1838 1782 1752 1816 1811 1797
energetica kcal
Continut 93 89 92 87 92 87 90 90g
proteic [gr]
Continut 204 226 227 219 210 229 223 220g
carbohidrati
(r]
Grasime [gr] 67 59 63 62 60 61 61 62g




WEEK 4
Day 1

Mic dejun

Fulgi de ovaz cu iaurt si fructe
Ingrediente:
e O portie de iaurt natural (180g)
e 4 prune (25g)
e 5 linguri de fulgi de ovaz (40g)
e 2 lingurite seminte de floarea-soarelui (10g)
Recomandari:
Se amesteca fulgii de cu apa fiarta pana cand semintele se umfla. Se adauga fructele
taiate marunt si semintele de floarea-soarelui si se acopera cu iaurt.

Pranz

Salata de fructe si legume
Ingrediente:

e 2 maini de mix de salata

e 1 pard mica

o 1 kiwi

e 1 lingura de seminte de dovleac

e 1 lingurita de ulei

e 1 linguritda de zeama de lamaie

e jumatate de lingurita de miere
Recomandari:
Se amestecd mixul de salata de primavara cu para si fructul de kiwi, ambele taiate in
felii mici. Peste amestec se adauga un dressing facut din ulei, suc de lamaie si miere.
La final se presard semintele de dovleac.

Cina

Cuscus cu carne de pasare si legume
Ingrediente:

e 5linguri de cuscus boabe

e 150 g de piept de pui (sau curcan)

e 1rosie

e 1 ardei micverde

e lerburila alegere

e sucde lamaie

e condimente: sare, piper, curry

e 1 lingura ulei de masline
Recomandari:
Se pune cuscus intr-un bol si peste el se toarna apa fiarta si se lasa sa absoarba apa
timp de 5 minute. Apoi se amesteca incet cu o furculita. Carnea de pasare se taie
cuburi, se da prin curry si se pune in tigaie, doar cu o picatura de ulei. Se marunteste
ardeiul gras, la fel si ceapa si se amesteca cu cuscusul. In functie de gust se pun:
sucul de lamaie, sarea, piperul, ierburile, uleiul si se amescata.
Cuscusul se va servi alaturi de friptura de pasare.

Gustare

Ciocolata calda

Recomandari:
e 1cana-1canasijumatate de lapte -2% grasimi
e 3 tablete de ciocolata neagra

Directions:

Ciocolata, taiata in cubulete mici, se dizolva in lapte.

Masa la ore
tarzii

Sandwich cu oua fierte si ardei gras rosu
Ingrediente:
e 2 felii de paine integrala
e Felii de ardei gras rosu
e Qua fierte: 2 oua, 1 linguritd de maioneza, arpagic




Recomandari:
Se fierb ouadlele pana cand devin tari, se decojesc si se farama cu furculita. Se aduga
maioneza si arpagicul.




Ziua 2

Mic dejun Sandwich
Ingrediente:
¢ 3 felii de paine integrala (100g)
e 2 lingurite de unt
o 3feliide sunca
¢ frunze de spanac sau de varza
e castravete feliat
e arpagic
+ un pahar de suc de portocale (250 ml)
Pranz Smoothie de fructe
Ingrediente:
e 1 banana mica (100g)
e jumatate de cana de coacaze sau afine inghetate
e 0 portie de iaurt natural (180g)
Recomandari:
Se amesteca toate ingredientele la blender
Cina Paste si file de peste in sos de mustar
Ingredients:
e 150 g defile de peste slab
e jumatate de portie de iaurt
e 2 linguri tarate de grau
e 1 lingura sos mustar
e 1 legatura de patrunjel
e condimente in functie de gust
e 50g de paste integrale
e 0 legatura de salatd sau mix de salata de primavara
e dressing pentru salata: 1 lingurita ulei de rapita + suc lamaie + un praf de
sare si piper
Recomandari:
Se pune suc de lamaie peste peste si se lasa la rece timp de 15 minute. Apoi se
presara condimente (ex. sare, pipper, marar), se pune in folie de aluminiu si se
coace la 180-200 grade timp de 25 minute. Se mixeaza iaurtul cu taratele, cu
mustarul si condimentele. Se adauga sosul peste pestele gata facut si se lasa in
cuptorul cald cateva minute. Se serveste alaturi de paste si salata.
Gustare 1 mar mare
Masa la ore Omleta cu ceapa si germeni de legume
tarzii Ingrediente:
e 3oud

e 4 linguri fulgi de ovaz

e sare, piper si putin unt
n plus:

e cateva felii de ceapa

e un buchetel de broccoli
Recomandari:
Se separa albusul de gilbenus si se bat doar albusurile pana cand se fac spuma.
Galbenusul se amesteca cu ovazul, cu sare asi piperul, si, la alegere, condiment (ex.
chilli). Se amesteca incet cele doua compozitii. Se incazeste o felie de paine care se
unge cu unt si peste care se adauga amestecul anterior. Se acopera si se pune in
tigaie, pana cand prinde o coaja usor maronie. Apoi se adauga ceapa si buchetelul
de broccoli.




Ziua 3

Mic dejun Branza de vaci cu pere si fulgi de ovaz
Ingrediente:
e un pachet de branza de vaci 150g
e 1para
e 4linguri de ovaz
e O lingura de merisoare
Recomandari:
Se pun fulgii de ovaz intr-un bol si se pune peste ei apa fiarta. Dupa ce se umfla se
mixeaza cu branza, merisoarele si cu para.
Pranz Sandwich cu sunca si sos de mustar servit cu castraveti murati
Ingrediente:
e 2 felii de paine integrala unsa cu putin unt
o 2 feliide sunca
e Olinguritd deunt (10 g)
e 0 jumatate de lingurita de mustar
e 1 castravete murat
Cina Oua posate cu legume asezonate cu sos de usturoi
Ingredients:
e 2o0ua
e jumatate de pachet de legume congelate la care se adauga si un cartof
(250g)
e sos: 2 linguri de iaurt grecesc + 1 capatana de usturoi
Recomandari:
Se pregatesc 2 oud posate (se pune cu grija cele doua oua Tn apa clocotita). Se pun
legumele la fiert, fara ulei. Peste legume se adauga iaurtul cu usturoi. Se serveste
aldturi de oua.
Gustare 1 portocalg, 2 lingurite cu seminte de floarea-soarelui
Masa la ore Paine prajita cu unt, ierburi si somon afumat
tarzii Ingrediente:

o 2 felii de paine graham

e 2 lingurite de unt

e condimente si ierburi la alegere, ex. ardei rosu usturat, tarhon, piper negru,

cimbru

o 2 felii de somon afumat (50g)

o felii de ardei gras

e marar
Recomandari:
Se amesteca untul cu ierburile si se pune pe painea abia scoasa din prajitorul de
paine. Deasupra se pune somonul afumat, mararul si feliile de ardei gras.




Ziua 4

Mic dejun

Smoothie cu avocado
Ingrediente:
e 0 portie de iaurt natural (180g)
e jumatate de avocado
1 lingura de suc de l[amaie
1 legatura patrunjel
o chifla de graham
Recomandari:
Se amesteca toate ingredientele si se serveste cu chifla de graham.

Pranz

Salata de fucte cu nuci si iaurt
Ingrediente:

e jumatate de mar

e jumatate de banana

e jumatate de mandarina

e jumatate de kiwi

e 1lingura de afine

e 1lingura seminte de rodie

e 1 lingura de nuci macinate

e 2 linguri de iaurt simplu, natural

Cina

Clatite din faina integrala cu carne si legume
Ingrediente:

e 2 clatite (aprox. 20 cm diametru) facute din faina integrald, 1 ou, putin

lapte; se coc intr-o tigaie cu putin ulei de rapita

Ingrediente pentru compozitie:

e 150 g piept de pui

e 1 mana de salatd iceberg + 1 rosie + cateva felii de ardei gras

e 1lingura de ulei de rapita
Ingrediente pentru sos:

e jaurt natural

e 1 catel de usturoi

e putind sare
Recomandari:
Se taie pieptul de pui si se pune in tigaie, cu putin ulei de rapita si se
condimenteaza (ex. mix de ierburi sau chilli). Legumele se amesteca cu bucatelele
de pui, aceasta fiind compozitia care se pune in clatite. Sosul de usturoi se adauga
si el peste compozitie.

Gustare

4 prune

Masa la ore
tarzii

Sandwich cu branza de casa:
Ingrediente:
e 2 felii de paine integrala (70g)
Ingrediente pentru branza de casa:
e 4 linguri de branza de vaci (60g)
e 1 lingurita uleidein
cateva felii de ceapa
jumatate de lingurita de pulpa de rosii
o frunze de salatd
e 2-3ridichi taiate felii
Recomandari:
Se taie ceapa foarte fin si se amesteca cu branza de vaci, cu uleiul si cu pulpa de
rosii. Se serveste cu painea integral si cu salata verde.




Ziua s

Mic dejun

Sandwich cu sunca, branza si legume
Ingrediente:

o 3 felii de paine graham

e 2 lingurite cu unt

e 2 felii de sunca, de preferat de porc
1 felie subtire de branza
salata
e castravete feliat
e ridichi

Pranz

laurt cu fructe
Ingrediente:
e 0 portie de iaurt natural (180ml)
e 1 mandarina
jumatate de mar sau para
2 prune (15g)
1 lingura de seminte de dovleac
e unvarf de lingurita de scortisoara
Recomandari:
Se amesteca toate ingredientele si la final se adauga scortisoara.

Cina

Macrou la cuptor cu cartofi si sfecla rosie
Ingrediente:
e jumatate de macrou proaspat
e 1 lingura ulei de rapita
3 cartofi (250g)
e 1 sfecla mare
e condimente: suc de lamaie, sare, piper, marar
Recomandari:
Se pun la cuptor sfecla si cartofii si se asezoneaza cu mirodenii. Se invelesc in folie
de aluminiu. La fel se prepara si macroul, tot invelit in folie de aluminiu. Se servesc
impreuna si nu uitati, se adauga suc de lamaie peste peste, pentru un gust mai bun.

Gustare

2 felii de ananas, 3 rondele de orez expandat

Masa la ore
tarzii

Salata de paste si sunca
Ingrediente:
e 50g paste integrale
e varza proaspata
e jumatate de ardei rosu gras
o 2 felii de sunca (ca. 40g)
e 2 linguri de porumb de conserva
e 3 lingurite de iaurt natural
e unvarf de cutit de sare
Recomandari:
Se taie marunt varza, ardeiul gras si sunca. Pastele fierte se amesteca cu toate
celelate ingrediente.




Ziua 6

Mic dejun

Pasta de ovaz cu banane
Ingrediente:
e 5Slinguri de ovaz
e 1 jumatate de banana sau una mica intreaga (100g)
e 1lingura de migdale
e 1 canacu lapte, grasimi 1,5%
Recomandari:
Se pune ovazul in apa fiarta, se lasa cateva minute, apoi se scurge apa care este in
surplus si se mixeaza cu ingredientele mai sus mentionate.

Pranz

Salata de cruditati cu nuci si prune
Ingrediente:

e 0 bucata de radacina de telind (80-100g)

e jumatate de mar sau unul mic intreg (100g)

e 3 prune (25g)

¢ 3 nuci(15g)

e sucul de la o jumatate de lamaie

e 1 lingura de iaurt natural

o 2 felii de paine de secara
Recomandari:
Se dau pe razatoare radacina de telina si marul, peste care se adauga sucul de
lamaie si se amesteca. Se taie prunele in felii subtiri si se paseaza miezul de nuca.
Se amesteca toate ingredientele cu iaurt si se adauga sare si piper in functie de
gust.

Cina

Gulas cu orez
Ingrediente:

e 40g de orez brun

e 4-5 ridichi rosii sau alte legume
Ingrediente pentru gulas:

e 160 g piept de curcan

e jumatate de vanata

e 1rosie

e optional 3-4 ciuperci

e 1lingura ulei de rapita

e condimente in functie de gust
Recomandari:
Se taie pieptul de curcan in fasii subtiri. Se adauga condiment si se perpeleste intr-o
tigaie de Teflon fara a adauga ulei sau alte tipuri de grasimi. Se taie legumele,
inclusive ciupercile, se pun in tigaie, adaugandu-se putina apa pentru fierbere. La
final se adauga alte tipuri de condimente.

Gustare

1 cana de suc din morcovi si mar la care se adauga cateva picaturi de ulei de in, 3
rondele de orez expandat

Masa la ore
tarzii

Paine praijita cu salata de ton
Ingrediente:

e 2 felii de paine graham prajita
Ingrediente pentru salata de ton:

e 1 castravete (unul mare)

e jumatate de ceapa rosie

e 0 conserva de ton in suc propriu (60g)
Recomandari:




Taie legumele mari sau mici, cum iti doresti si mixeaza-le, salata se serveste cu
painea prajita.

Ziua 7

Mic dejun

Omleta cu rosii si padine de graham
Ingrediente:
e 2 oudintregi+ albusul de la 1 ou
e jumatate de lingurita cu unt
e 1rosie
e 1 lingurita de arpagic
¢ 3 felii de paine de graham (100g)

Pranz

350g supa de legume facuta din supa de pui la care se adauga legume, cartofi si
putin kefir, in loc de smantana.

Cina

Muschi de porc preparat in sos de ceapa cu arpacas si salata de morcov crud
Ingrediente:

e muschi de porc (110g)

e 40g de arpacas

e 1 morcov de marime medie

e Suc de lamaie

e 1lingura de ulei
Recomandari:
Se pune putina sare si putin piper peste muschiul de porc, se pun ierburi
mediteraneene si piper rosu boabe. Se frige in putin ulei de rapita. Se adauga ceapa
taiata felii, putina apa si se acopera pana cand ceapa devine un pic mai moale. Se
serveste cu arpacas si cu morcovul crud ras, peste care se adauga sucul de lamaie si
putin ulei.

Gustare

3 mandarine, 1 cana de susc natural de portocale

Masa la ore
tarzii

Salata cu mozzarella
Ingrediente:
e 40g paste integrale
e 60g of mozzarella
e cateva rosii cherry
e cateva felii subtiri zucchini gratinat sau fiert
e dressing: lingurita de ulei + 1 lingurita de suc de lamaie
e condimente: busuioc, oregano




