DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-009 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Luni Mic dejun Paineintegrala 90g
Magiun de prune 409
Luni Gustarel Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2509
Piept de pui farapiele lagratar 100 g
Masline negre 2049
Luni Pranz Supa crematelina(350 g) 100 g
Crutoane integrale 30g
Tocanita de pui cu legume 150 ¢
Muraturi asortate 150 ¢
Luni Gustarell Biscuiti cu multicereale Rostar 50¢g
Luni Cina Paste fainoase fierte 2009

Sos pesto borcan

209




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Marti Mic dejun Paineintegrala 609
Avocado 100 g
Marti Gustarel Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 2509
Avocado 509
Masline negre 2049
Marti Pranz Ciorbade pui(350 g) 100 g
Sote de mazare cu morcovi 2509
Ulei de madline 59
Paine integrala 3049
Marti Gustarell Banane 2309
Marti Cina Ciorbade pui(350 g) 100 g

Paine integrala

609




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Miercuri Mic dejun Bruschete paine integrala 90g
Pate de ficat de pui(de casa) 509
Miercuri Gustarel Chiflaintegraa 60g
Pate de ficat de pui(de casa) 3049
Miercuri Pranz Ciorba de legume(400 g) 100 g
Fasole boabe uscata 2009
Muraturi asortate 150 g
Miercuri Gustarell Avocado 60 g
Banane 100 g
Pudra roscove 109
Miercuri Cina Pulpade pui lagratar 100 g
Legume mexicane 200¢g
Paine integrala 30g




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Joi Mic dejun Paine integrala 90g
Salata de conopida cu ceapa, usturoi si marar 100 g
Rosii 1009
Joi Gustarel Banane 1209
Mere 2009
Joi Pranz Supa de fasole verde(400 g) 100 g
Cartofi natur 2009
Masline negre 409
Ceapa 30g
Castraveti murati 100g
Ulei de madline 5¢
Joi Gustarell Biscuiti cu multicereale Rostar 509
Joi Cina Cartofi natur 2009
Masline negre 409
Ceapa 309
Castraveti murati 100 g

Ulei de madline

5g




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Vineri Mic dejun Paineintegrala 90g
Hummus 509
Ardei Gras 100 g
Vineri Gustarel Chiflaintegrala 609
Piept de pui farapiele lagratar 50¢g
Salataverde 50¢g
Vineri Pranz Ciorbade curcan(350 g) 100 g
Orez brun fiert 200 g
Ghiveci de legume 150 ¢
Vineri Gustarell Biscuiti cu multicereale Rostar 50¢g
Vineri Cina Ghiveci de legume 150 g

Orez brun fiert

2009




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Sambata Mic dejun lapte de orez 2009
Banane 100g
Fulgi de ov?z 309
Sambata Gustarel Banane 2309
Sambata Pranz Supa crema broccoli (350 g) 100 g
Macaroane fierte 2009
Varzacdita 50g
Sambata Gustarell Biscuiti cu multicereale Rostar 50g
Sambata Cina Mamaliga 200 g
Branza Tofu 100g

Ulel de madine

109




DIETA COPII 1600 KCAL

nr: TPL-9 din data: 16.02.2017

Ziua: Masa: Alimente: Cantitatea(g): | Echivalente:
Duminica Mic dejun lapte de orez 200 g
Fulgi de ov?z 409
Banane 50¢g
Miere 109
Duminica Gustarel Baton cereale Nestle 609
Duminica Pranz Supade pui cu taitel 3509
Pireu de cartofi 2009
Pulpa de pui lagratar 100g
Salata mixta(diverse verdeturi, rosii, ardei, castraveti) 150 ¢
Duminica Gustarell Biscuiti cu multicereale Rostar 50g
Duminica Cina Bruschete paine integrala 90g

Pasta de masline

509




