ANEXA F

Fise de lucru saptamanale

1. Fisa de lucru pentru planificarea meselor
2. Fisa de pregatire sdptamanala

1. Fisa de lucru pentru planificarea meselor
Acest model are acelasi format ca si Fisele cu meniuri dintr-o privire, care insotesc planurile alimentare furnizate in Faza 1 (2 saptamani) si Faza 2 (1 saptamanad).
Foloseste-le impreuna cu Fisa de pregatire saptamanald pentru a-ti planifica singur mesele dupa primele trei saptamani din program.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun
Pregitire:

Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare
Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz
Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare
Cina Cina Cina Cina Cina Cina Cina
Pregatire:




2. Fisa de pregatire saptamanala

Foloseste aceasta fisa (impreuna cu Fisa de lucru pentru planificarea meselor) pentru a-ti pregati propriile
mese dupa primele trei sdptamani din program.

Data:
Sosuri
Gustari/Nuci si seminte prdjite

Ingrediente de pregitit (proteine, cereale, supe etc., pentru a fi folosite de-a lungul saptdmanii)
Manciaruri la cuptor sau alte mancéaruri pentru a fi folosite in aceasta saiptamand sau a fi congelate

Reamintirea sdptamanala a ,,Marelui De Ce® sau a afirmatiei care te motiveaza



