Meniu de 1800 Kcal

Cateva detalii tehnice:

e Valoare energetica:1800kcal

e Continut proteic: ca. 20% din doza zilnica recomandata, echivalentul a 81-90 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 1
Valori nutritionale pe zile si valori nutritionale pentru 7 zile (Saptamana 1).

Ziual Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua 7 Medie

Valoare 1787 1799 1733 1788 1824 1899 1778 1801
energetica kcal
Continut 86 87 82 95 84 79 87 85g
proteic [gr]

Continut 230 220 224 212 233 255 213 226g

carbohidrati [gr

Grasime [gr] 58 64 56 62 62 63 64 61g




SAPTAMANA 1

Zival
Mic dejun Fulgi de ovaz cu lapte si caise (porridge)
Ingrediente:
e 1canaculapte 2%
e 6 lingurite fulgi de ovaz
e 3 caise deshidratate
e Miezul de la 3 nuci (15g)
e Unvarf de lingurita de scortisoara
Recomandari:
Se amesteaca ovazul cu laptele (pe foc, timp de 3 minute) Se opreste focul, se
adauga caisele taiate cubulete si miezul de nuca, apoi se presara scortisoara.
Lunch Supa de mazare cremoasa 250ml
Pentru crutoane: 1 felie de paine graham prajita si taiata cubulete (35g)
Recomandari:
Se fierb impreuna morcov, telina, pastarnac si mazare. Se amesteaca cu
blender-ul. Se condimenteaza si se adauga 1 jumatate de lingurita de unt pe
portie. Se mai poate adduga si iaurt natural (grecesc, partial degresat).
Deasupra se presara crutoanele si putin marar.
+ Sandwich cu branza si germeni de grau:
e O felie de paine din faina integrala (35g) si un pic de unt
e O felie de branza (15g)
e Germenide grau
Dinner Spaghetti with meat and vegetable sauce:
Ingredients:
e 80 g spaghete integrale
e 150 g carne tocata/vita sau porc
e Y2 morcov
e 2 linguri de mazare
e 1/3 de conserva de rosii decojite Tn sos propriu
e Sare, busuioc, oregano
Recomandari:
Carnea se gateste la cuptor (sau pe gratar) fara a se adauga grasime. Se
adauga morcovul tdiat si mazarea. Apoi se amesteca ¥ pahar cu apa si se lasa
la foc mic pana ce legumele se inmoaie. La final punem rosiile si condimentele
si mai lasam 2-3 minute. Se presara deasupra spaghetelor fierte al dente si
nesarate.
Gustare O banana (180g)

Masa la ore tarzii

Sandwich cu rosii
Ingrediente:
e 2 felii paine graham (70gr)
e 50 gr. Cottage cheese cu continut mediu de grasime, 2 felii mari de
rosii uscate la soare condimentate cu boia de ardei dulce
e 1 castravete murat
Recomandari:
Ingredientele pot fi amestecate la blender (in afara de castravete, care se
feliaza si se aseaza deasupra).




Ziua 2

Mic dejun Sandwich cu sunca
Ingrediente:
e 3 felii de paine graham (100g)
e 1 lingurita unt
e 3 felii sunca de pui (60g),
e salata
e castravete felii
+0 cana de suc de portocale (250 ml)
Pranz laurt cu musli si fructe
Ingrediente:
e 2 linguri musli
e jaurt (180 g)
e jumatate de cana de fructe mici, e.g. coacaze
e 1 lingura seminte de dovleac
Recomandari:
Se amesteaca ingredientele si se consuma proaspat.
Cina Somon cu dovlecel si mei
Ingrediente:
e 100 gr file de somon,
e jumatate de dovlecel (120g)
e condimente: marar, o jumatate de lingurita de mix de condimente si o
frunza de dafin
e 3 linguri de mei
Recomandari:
Se spala si taie dovlecelul in felii groase. Se toarna 1/2 pahar de apa intr-o oala
si se aseaza feliile pe fund, intr-un singur strat. Se presara condimentele. Se
lasa la foc mic aprox. 10 min. Apoi se aseaza deasupra somonul si se mai
adauga inca putina apa si se acopera (pana ce pestele este gatit). Se serveste
Cu marar.
Gustare 3 mandarine, 3 bucati de orez expandat

Masa la ore tarzii

Omleta cu ardei capia si paine
Ingrediente:

e 2 oud marime medie

e 2 linguri de lapte cu 2% grasime

e 1 lingurita de uleu de canepal teaspoon of canola oil

e O jumatate de ardei capia

e 1 fir de ceapa verde, tocat

e 2 felii de paine de secard
Recomandari:
Ouale si laptele se bat impreuna cu telul. Se pune tigaia cu uleiul de canepa la
incins, apoi se adauga amestecul. Cand omleta e aproape gata se pun si
ardeiul si ceapa. Se serveste cu painea.




Ziua 3

Mic dejun

Fulgi de hrisca cu lapte si merisoare
Ingrediente:
e 1 cana de lapte cu 2% grasime
e 6 linguri cu fulgi de hrisca
e 3 linguri de merisoare deshidratate
e 1 lingura de seminte de dovleac crude
Recomandari:
Fulgii de hrisca se lasa la inmuiat in lapte aproximativ 1 minut. Apoi se adauga
restul de ingredient si se amesteca.

Pranz

Salata de legume cu branza de vaci slaba

Ingrediente:
e Branza de vacislaba 120 gr.
e catevarondele de ardei gras

2 linguri de ridiche rasa

cateva frunze generoase de salata verde si o mana de rucola
e o felie de paine din faina integrala (35g)

Recomandari:

Amesteca branza cu legumele.

Cina

Chilli de legume
Ingrediente:

e cateva felii de ceapa

e 1 catel de usturoi

e 1 lingurita de ulei de canepa

e 1rosie

e Jumatate de vanata

e 2-3ciuperci

e 60g de fasole verde boabe mari, pre-fiarta

e 1 varf de cutit de boia de ardei iute

e 1cand deorezbrun
Preparare:
Usturoiul si ceapa se calesc usor. Se adauga felii de vanata, ciuperci si rosii, apoi
fasolea boabe. Se toarna deasupra putina apa si se lasa la foc mic aproximativ 20
minute. Condimentatti cu boiaua si serviti cu orezul gatit natur.

Gustare

1 kiwi si 2 linguri de alune de padure crude

Masa la ore
tarzii

Salata de pui
Ingrediente:
e 70 gr piept de pui dezosat
e 3 linguri de cous cous crud
e 1 mana de salata verde, maruntita
e 1 rosie, 3 ridichi mici, 1 fir de ceapa verde tocat marunt
e vinaigrette: 1 lingura de ulei de masline, 1 lingurita seminte de in sau
canepa, 1 lingura zeama proaspata de lamaie, 1 lingura mustar simplu,
putina sare (pentru gust), optional- 1 catel de usturoi




Preparare:

Pieptul d epui se taie cuburi si se gateste la gratar sau se prajeste fara ulei intr-un
vas de ceramica sau un apparat special. Cous cous se lasa la inmuiat Tn apa fierbinte
intr-un castron (5 minute). Cand este hidratat (s-a umflat) se adauga puiul si
legumele si se amesteca cu o furculitad. Vinegreta se amesteaca intr-un vas cu capac
(prin agitarea vasului). Se adauga la salata.

Ziua 4

Mic dejun

Oua fierte cu iaurt si ceapa
Ingrediente:

e 2o0uad

e dressing: 2 linguri iaurt natural, 1 castravete murat, 2 fire de ceapa

proaspata taiate marunt

e 1 felie paine graham unsa cu putin unt
Recomandari:
Castravetele tocat in cubulete marunte si ceapa se amesteca cu iaurtul. OQuale
se fierb (cat sa fie moi, dar sa nu curga). Se curata de coaja, taie in 4 si adauga la
restul de ingrediente. Se serveste cu felia de paine.

Pranz

Smoothie din banana si fructe de padure
Ingrediente:
e 1 cana lapte cu 2% grasime
e 1 banand mica
e Jumatate de cana de fructe de padure (daca nu e sezonul potrivit, poti
folosi din cele congelate)
e 1 lingura cu seminte de susan
Preparare:
Se amesteaca la blender. La final se adauga semintele.

Cina

Cartofi fierti cu legume si piept de pui
Ingrediente:
e 130 gr. piept de pui dezosat
e cateva felii de dovlecel
e cateva felii ceapa
e 1 mana de fasole verde (sau galbena) pastai- poti folosi si congelate
e O jumatate de morcov
e 1lingurd de ulei de canepa
e 1 catel usturoi
e 2 cartofi mari
e patrunjel
e condimente: piper si sare, dupa gust
Preparare:
Ceapa si pieptul de pui (tocate) se perpelesc intr-o tigaie wok. Se adauga feliile
de cartofi si fasolea. Spre final se adauga dovlecelul, condimentele si un
amestec de ierburi provence. Se garniseste cu patrunjel.

Snack

Salata cu: 1 morcov, 1 mar si o lingura de ulei de in
+ 3 felii de paine de secara

Masa la ore tarzii

Salata cu ton

Ingrediente:
e 0 jumatate de cana de paste integrale (farfalle, melci sau penne) 30 gr.
e O jumatate de conserva de ton in suc propriu (60 gr)
e 2 linguri de porumb (din conserva)




e 1 mana de salata verde tocatd sau jumatate de punga de salata spring
mix

e (Cateva rosii cherry sau o rosie mare normal, tocata.

e Germeni de ridiche

e vinaigrette: 1 lingura ulei de in + 1 lingurd zeama de limaie + % lingurita
de mustar + sare si piper dupa gust

Ziua s

Mic dejun

Lipie de graham cu pui
Ingredients:
e 1 lipie graham (sau lipie din faina integrald/faina de orez)- 70 gr.
e 2 frunze mari de salata
Pentru pasta de pui:
e 60 gr piept de pui fiert (apoi dat cateva minute la cuptor sa se rumeneasca)
e jumatate de rosie
3 felii ceapa
e 1 lingura ulei de canepa
e Condiment: piper negru boabe, tarhon
Preparare:
Ingredientele pentru pasta se amesteca cu blender-ul sau robotul de bucatarie. Se
unge lipia, se garniseste cu salata si se serveste.

Pranz

Smoothie de capsune
Ingrediente:
e 1 canad cpsune (congelate)
e laurt natural (180 gr)
e 1 banana medie (150 gr)
e Jumatate de lingura cu seminte de susan
e 3 linguri fulgi de ovaz
Preparare:
Se amesteca la blender toate ingredientele (in afara de seminte, care se adauga la
final).

Cina

Peste la gratar cu sos de spanac, mei si salata de varza murata
Ingrediente:

e 130 grfile pastrav

e 40 gr (4 linguri) de mei
Ingrediente pentru sosul de spanac:

e 100 gr spanac congelat (1/4 de pachet)

e cateva felii de ceapa

e 1 catel de usturoi

e 1lingurita ulei de canepa

e 2 linguri de smantana cu 18 % grasime

e Zeama de lamaie, cimbru, sare si piper
Ingrediente pentru salata de varza:

e 1 canad de varza murata tocata, o jumatate de morcov ras si 1 lingurita de

ulei de canepa

Preparare:
Ceapa se taie marunt si se cdleste pana devine transparenta. Spre final se adauga si
usturoiul maruntit. Se adauga spanacul si se mai lasa la foc mic pana ce apa (din
spanac) se avapora. Apoi se pun si sarea, pieperul, cimbrul si smantana. Pestele se
spala si curata, se pune intr-o tava de cuptor unsa cu putin unt, se toarna deasupra




sosul si se lasa la patruns cca. 20 minute la 180 de grade.
Se hidrateaza meiul si se serveste impreuna cu salata de varza ca si garnitura la

peste.
Gustare 1 grapefruit
Masa la ore Orez si salata cu avocado si fasole
tarzii Ingrediente:

e 50 gr (4 linguri) de orez brun/ sau orez salbatic

e cateva felii de ardei gras

e 1 lingura cu zeama de lamaie

e Un sfert de avocado

e 2 linguri de boabe de fasole rosie (din conserva)

e 1 fir de ceapa proaspata, tocat marunt

e 1lingura de uleidein

e condimente: sare, boia de ardei iute, coriandru
Preparare:
Se gateste orezul. Se amesteca fasolea, piperul, ceapa si avocado (tocate in
prealabil). Pour lemon juice and oil over and spice up with condiments.




Ziua 6

Mic dejun

Arpacas cu pere, ghimbir si seminte de floarea soarelui
Ingrediente:
e 60 grde arpacas
e O jumatate de mar sau para
1 lingura de ghimbir proaspat ras
e 1 lingura seminte de floarea soarelui crude
e jumatate de lingura de scortisoara
Preparare:
Se clatesc fructele si arpacasul si se fierb. Se adauga ghimbirul, scortisoara si
semintele de floarea soarelui.

Pranz

Salata cu cicoare si mandarine
Ingrediente:

e 1 mana de frunze de papadie

e 2 mandarine (100 gr)

e 1 lingura seminte de dovleac crude

e 1 lingura zeama de lamaie

e 1lingura ulei dein

o 2 felii paine de secara
Preparare:
Se spala si toaca frunzele de papadie. Se toarna zeama de lamaie si uleiul deasupra.
Se curata si taie feliile de mandarine si se adauga la salata impreuna cu semintele
de dovleac. Se serveste cu paine.

Cina

Paste cu legume
Ingrediente:
e 1 cana paste integrale
e O jumatate de pachet de mix de legume congelate- echivalentul a 220-250g
e 4 linguri de linte sau naut (din conserva)
e 1 lingura telemea de capra rasa
Preparare:
Legumele se gatesc in wok cu putina apa (fara uleil). Adauga nautul si pastele fierte
al dente. Apoi presard branza rasa si garniseste cu putin patrunjel tocat.

Gustare

1 cana suc de morcovi, 2 felii pdine graham (sau péaine de secara)

Masa la ore
tarzii

Sandwich cu peste si pasta de branza
Ingrediente:

e 2 felii de paine integrala (70 gr)

e 1lingura de unt

e 3 linguri de macrou sau hering in sos propriu (60g)
2 linguri cottage cheese- de preferinta grasa (50 gr)
1 lingura iaurt natural
1 fir de ceapa tocat




e 1 castravete murat mic
Preparare:
Pestele se curata si se amesteca cu branza. Se aduaga iaurtul, castravetele si ceapa
tocate. Se serveste cu painea unsa cu un strat fin de unt.

Ziua7

Mic dejun

Oua papara cu ceapa tocata
3 felii de paine graham sau paine de secara (100 gr) unse cu un strat fin de unt
1 rosie (taiata felii si consumata separat)

Pranz

Tocana de pui si vita (300 ml) cu legume si patrunjel si garniturad de paste integrale. Carnea se prep:
fiarta. (20 gr din fiecare fel)

Cina

Gustare

Pulpa de pui cu cartofi si salata
Ingrediente:
e 1 pulpa de pui medie
e condimente: piper, rozmarin, sare
e 3 cartofi mari (300 gr), marar tocat
Salata:
e 1 morcov mic
e O jumatate de mar
e 1 lingurd de ulei de in sau canepa
e Zeama de lamaie
Preparare:
Se condimenteaza pulpa, se inveleste in staniol si se gateste la cuptor. Cartofii se coc si ei (in coaja).
garniseste cu marar. Salata se prepara din ingredinetele rase si amestecate impreuna cu ulei si zeal
de lamaie.

1 par3, 1 lingura de alune nesarate

Masa la ore
tarzii

Clatite cu fructe si iaurt
(2 clatite cu diametru de cca 20 cm)
Ingrediente:
e Amestec de clatite din faina integral de secar3, lapte, 1 ou si ulei
e 1 banana mica
e 4 linguri cu iaurt grecesc
Preparare:
Clatitele se prepara intr-o tigaie de teflon unsa cu foarte putin ulei. Cand s-au racit se garnisesc cu fe
de banana si iaurt. Se mai potrivesc si merele coapte sau perele.




