MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-243 din datac 12.06.2017

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Cristi Oancea 18 ani M 1.81m 60 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Luni Mic dejun L apte de vacaintegral 2509

Cereale musli cu fructe Sanovita 85g
Luni Gustarel Nuci 509

Mere 120 g
Luni Pranz Orez brun fiert 3009

Pulpa de pui la gratar 2009

Varza crudaalba 1509

Ulei de masline 15¢g
Luni Gustarell My protein Impact Whey 259

L apte de vacaintegral 2509

laurt 2,8 150g
Luni Cina Branzatelemeavaca 1509

Rosii 1009

Paine integrala 60 g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-243 din datac 12.06.2017

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Cristi Oancea 18 ani M 1.81m 60 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Marti Mic dejun L apte de vacaintegral 2009

Chia 509

Miere 2049

Banane 100g
Marti Gustarel Paine integrala 60g

Unt de arahide 259
Marti Pranz Paste fainoase fierte 3009

Tocanita de porc/vita 2009

Sfeclarosie 150g
Marti Gustarell L apte de vacaintegral 2009

Unt de arahide 409
Marti Cina Pulpa de pui la gratar 2009

Cartofi natur 2009

Unt 109




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-243 din data: 12.06.2017

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Cristi Oancea 18 ani M 1.81m 60 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Miercuri Mic dejun Chiflaintegrala 60 g

Unt 2049

Sunca praga Elit 1009

laurt 2,8 25049
Miercuri Gustarel Banane 2009

laurt 2,8 33049
Miercuri Pranz Cartofi natur 3009

Somon 2009

Ulei de masline 15¢g

Rosii 150g
Miercuri Gustarell L apte de vacaintegral 2509

Cacao 109

Banane 100g
Miercuri Cina Paine integrala 90g

Salata de vinete cu maioneza 1009

laurt 2,8 150g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-243 din data: 12.06.2017

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Cristi Oancea 18 ani M 1.81m 60 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Joi Mic dejun Paine integrala 90g
Somon afumat 1009
Cascaval 209
Joi Gustarel laurt 2,8 33049
Seminte(in,susan,dovleac,floarea soarel ui) 359
Joi Pranz Cus-Cusfiert 3009
Pulpa de curcan 2009
Varza crudaalba 1509
Ulei de masline 15¢g
Joi Gustarell L apte de vacaintegral 2509
Banane 100 g
Unt de arahide 209
Joi Cina Cascaval 60g
Prosciutto crudo 60 g
Paine integrala 60 g
Rosii 1009




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-243 din datac 12.06.2017

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Cristi Oancea 18 ani M 1.81m 60 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Vineri Mic dejun L apte de vacaintegral 2509

Banane 120 g

Unt de arahide 409
Vineri Gustarel Nuci 509
Vineri Pranz Supa de mazare fara galuste(350 g) 1009

Orez brun fiert 2009

Tocanita de pui cu legume 2009

Varza crudaalba 1509

Ulei de masline 10g
Vineri Gustarell Banane 2009

Unt de arahide 30g
Vineri Cina Avocado 1009

Porumb crud fiert 1009

Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2509

Paine integrala 60 g




