VARIANTE MENIU STANDARD PE 7 ZILE

ZIUA1
« PRANZ:
o Felul I: Ciorba de vacuta cu legume (350 ml) + paine integrala (2 felii).
o Felul 1l: Piept de pui la gratar (150g) cu orez Basmati si mazare (2509), salata de sfecla
rosie (100g).
« CINA:
o Fel principal: File de cod la cuptor (150g) cu piure de cartofi dulci (200g) si
sparanghel sote (100g).
ZIUA?
« PRANZ:
o Felul I: Supa-crema de linte verde cu crutoane integrale (350 ml).
o Felul 11: Pulpe de pui dezosate la cuptor (150g) cu piure de cartofi clasic (2509) si
salata de varza alba si morcov (100g).
« CINA:
o Fel principal: Paste integrale cu sos Bolognese din carne tocata slaba de curcan (3509
portie totala, din care 1209 carne) + pudrate cu putin parmezan.
ZIUA3
« PRANZ:
o Felul I: Ciorba de pui a la Grec cu lamaie (350 ml) + paine integrala (2 felii).
o Felul Il: Muschiulet de porc la cuptor (1509) cu quinoa si legume mexicane la abur
(2509), salata de castraveti murati (100g).
« CINA:
o Fel principal: Ostropel de curcan cu sos de rosii si usturoi (1509 carne) servit cu
mamaliguta calda (200g).
ZIUA 4
« PRANZ:

o Felul I: Ciorba de curcan cu tditei de casa (350 ml).



o Felul Il: File de somon la gratar (150g) cu orez brun si broccoli sote (2509), lamaie.

« CINA:
o Fel principal: Risotto cremos cu ciuperci si fasii din piept de pui la cuptor (3509 portie
totala).
ZIUAS
« PRANZ:
o Felul I: Supa de pui cu galuste pufoase din gris (350 ml).
o Felul Il: Snitel din piept de curcan la cuptor (neprdjit, in crusta de fulgi de porumb -
150g) cu cartofi wedges la cuptor cu rozmarin (2509) si salata verde mixta (100g).
« CINA:
o Fel principal: Pastrav la cuptor in folie cu ierburi aromatice (150g) cu legume la gratar
(dovlecei, ardei gras, vanata - 200g).
ZIUA 6
« PRANZ:
o Felul I: Ciorba taraneasca de porc slab cu bors (350 ml).
o Felul Il: Taietei sau paste cu fasii de vita, sos de rosii si busuioc (3509 portie totala,
proteina calitativa pentru refacerea de weekend).
« CINA:
o Fel principal: Tocanita calda de pui cu mazare si marar (300g) + salata de ardei copti
(100g).
ZIUA7
« PRANZ:
o Felul I: Supa-crema de rosii cu crutoane si busuioc proaspat (350 ml).
o Felul Il: Pulpa de vita la tava, in sos propriu (1509) cu piure de mazare sau orez cu
legume (2500), salata de vara (100g).
« CINA:

o Fel principal: Budinca calda la cuptor din branza dulce de vaci slaba, oua si stafide,
indulcita moderat (250Q) - excelenta pentru refacerea musculara pe timp de noapte
datorita cazeinei.



Meniu FARA GLUTEN

Regula: Se eliminad graul, secara, orzul si grisul.

Modificari la Pranz (Felul 1):

Se folosesc exclusiv tditei fara gluten (din orez sau porumb). In supele-crema se elimina faina ca
ingrosator, iar crutoanele vor fi din paine certificata ,,gluten-free”. Galustele de gris din Ziua 5 se

inlocuiesc cu supa cu orez.

Modificiri la Felul IT & Cini: Pastele clasice se inlocuiesc cu paste din porumb sau hrisca.
Snitelul din Ziua 5 se prepara prin coacere in fulgi de porumb simpli (fara faina de grau) sau
faina de orez. Painea servita va fi strict ,,Gluten-Free”.

Meniu FARA LACTOZA (Intoleranta la lactate)

Regulia: Se elimina laptele, untul, smantana, iaurtul clasic si branzeturile proaspete.

Modificari la Pranz (Felul I): Ciorba a la Grec (Ziua 3) se drege cu iaurt/smantand vegetald
din orez sau ovaz, fara lactate.

Modificari la Felul II & Cina: Pentru piureuri (Ziua 2, Ziua 4) se foloseste exclusiv ulei de
masline in loc de unt si lapte de orez in loc de lapte de vaca. Se elimina parmezanul de pe paste.
Budinca din Ziua 7 se va prepara din tofu moale (branza de soia) pasat cu ou si stafide sau se
inlocuieste complet cu o portie de pulpe de pui cu orez.

Meniu adaptat pentru DIABET (Controlul indicelui glicemic)

Regula: Se elimind zaharul rafinat, carbohidratii simpli (fdina alba) si se controleaza strict
portia de glucide, prioritizand fibrele.

Modificari la Pranz (Felul I): Se elimind complet crutoanele albe si taiteii din faina alba. Se
ofera exclusiv paine integrald neagra (maximum 1 felie subtire - 30Q).

Modificiri la Felul IT & Cina: Orezul alb clasic se inlocuieste obligatoriu cu orez brun, orez
salbatic sau quinoa (Ziua 1, Ziua 4). Piureul de cartofi din Ziua 2 se inlocuieste cu piure de
conopida sau rddacinoase (telind), avand un raspuns glicemic mult mai scdzut. Pastele vor fi
strict integrale (fierte al dente). Tn Ziua 7, budinca se prepara complet fara zahar, folosindu-se
indulcitori naturali termostabili (stévia sau erythritol).



