MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Luni Mic dgun Paine crocanta de secara(wassa) 209

Avocado 3049

Almette cu verdeata 159

laurt 2% 150¢g
Luni Gustarel Baton Myprotein (659) 1009
Luni Pranz Paste fainoase fierte 2009

Sos de rosii 1509

Parmezan 109
Luni Gustarell Nuci 30g
Luni Cina Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009

Somon afumat 50¢g

Avocado

50¢g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Marti Mic dejun laurt 2% 150g

Seminte decorticate canepa 3049
Marti Gustarel Cirese 2509
Marti Pranz Lipielibaneza 60g

Salata I ceberg 1009

Avocado 1009
Marti Gustarell Migdale 30g
Marti Cina Broccoli 2509

Somon 100 g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Miercuri Mic dgun Paine crocanta de secara(wassa) 209

Salata de vinete fara maioneaza 1509

Ardei Gras 509

Branza Tofu 509
Miercuri Gustarel Zmeura 3009
Miercuri Pranz Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009

Naut fiert 2009

Chia 10g
Miercuri Gustarell Sana 3309
Miercuri Cina Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009

Avocado

100g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Joi Mic dgun Paine crocanta de secara(wassa) 3049
Unt de arahide 259
Joi Gustarel Cirese 2509
Joi Pranz Mamaliga 2009
Cascaval 50g
laurt 2% 150g
Joi Gustarell Ciocolata stevie 359
Joi Cina Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009
Mozzarellalight 1009

Masline negre

3049




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Vineri Mic dejun Laptedevacal,5 2509

Banane 100g

Fructe de padure congel ate 1009
Vineri Gustarel Mere 3009
Vineri Pranz Mancare de spanac 2509

Qua ochiuri 1009
Vineri Gustarell Nuci | 30g
Vineri Cina Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2009

Branza Tofu 1009

Avocado 50¢g




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Sambata Mic dgun Lapte devacal,5 150¢

Chia 3049

Zmeura 509
Sambata Gustarel OU fiert 1009

Rosii 1009
Sambata Pranz Supa cremamorcovi(350 g) 1009

Paine crocanta de secara(wassa) 409

Smantana 2049
Sambata Gustarell Sana 3309
Sambata Cina Chiftele de peste 1009

Ciuperci sote 2009




MENIU SAPTAMANAL

nr: RT-410 din data: 07.06.2018

Numele Prenumele: Varsta: Sexul: Inaltime: Greutate:
Oana Seran 32 ani F 1.68m 67.8kg
Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Duminica Mic dejun Omletasimpla 1009

Spanac 100g

Rosii 100 g
Duminica Gustarel | Ciocolata stevie 3549
Duminica Pranz Sote de mazare cu morcovi 2509

Chiftele soia 1009
Duminica Gustarell Nuci 30g
Duminica Cina Ciorba de legume(400 g) 1009

Smantana

2049




