MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Luni Mic dejun Paine integrala 609

Unt 159

Rosii 1009

laurt 2% 150¢g
Luni Gustarel Sana 3309
Luni Pranz Paste fainoase fierte 2009

Ragu deton 2509

Parmezan 109
Luni Gustarell Nuci 359
Luni Cina Ciuperci sote 2009

Ficatei de pui 1509




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Marti Mic dejun Lapte de vaca 1,5% grasime 2509

Fulgi de ov?z 60g
Marti Gustarel Kiwi 3009
Marti Pranz Tocanita de pui cu legume 4009

Varza crudaalba 1509
Marti Gustarell Kefir 3,5 3309
Marti Cina Tocanita de pui cu legume 2509

Varzacrudaalba

150 g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Miercuri Mic dejun Paine integrala 60 g
Branzatelemeavaca 50¢g
Masline negre 509
Miercuri Gustarel Banane 2009
Miercuri Pranz Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009
Branzatelemeavaca 1009
Avocado 1009
Masline negre 50¢g
Miercuri Gustarell Nuci 359
Miercuri Cina Mancare de spanac 2509
Qua ochiuri 1009




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Joi Mic dejun Paine integrala 60 g

Omletasimpla 100 g
Joi Gustarel Mere 3509
Joi Pranz Sote de mazare cu morcovi 3009

Pulpa de pui la gratar 1509
Joi Gustarell Nuci | 359
Joi Cina Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009

Ton conserva suc proriu Rio Mare 1009

Avocado 1009




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Vineri Mic dejun Avocado 1009

Kiwi 1009

Spanac 50¢g
Vineri Gustarel Mere 1209

Kiwi 1009

Clementine 1209
Vineri Pranz Legume la gratar(ciuperci,dovlecel ,vinete) 3009

Ulei de masline 10g

Fructe de mare( creveti,caracatita,scoici, langusta) 2009
Vineri Gustarell | Nuci 30g
Vineri Cina QOua ochiuri 1009

Spanac 200 g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Sambata Mic dgun Lapte devacal,5 200 g
Banane 100g
Seminte(in,susan,dovleac,floarea soarelui) 10g
Sambata Gustarel | Biscuiti cu multicereale Rostar 449
Sambata Pranz Ciorbade pui(350 g) 1009
Paine integrala 60g
Smantana 109
Sambata Gustarell Nuci 30g
Sambata Cina Ton proaspat 1009
Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2509

Masline negre

3049




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-624 din data: 14.05.2019

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Simandan Adrian 33 ani M 1.67m 99.7 kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Duminica Mic dejun Omletasimpla 1009

Paine integrala 3049
Duminica Gustarel Ciocolata amara 3049
Duminica Pranz Sote de mazare cu morcovi 2509

Pulpa de curcan 1009

Paine integrala 30g
Duminica Gustarell Nuci 30g
Duminica Cina Bruschete paine integrala 60 g

Ulei de masline 10g

Rosii 50¢g




