ANEXA G

Fise cu meniuri dintr-o privire

Faza 1 Saptamana 1 - Meniu dintr-o privire*

Luni (Ziua 1) Marti (Ziua 2) Miercuri (Ziua 3) Joi (Ziua 4) Vineri (Ziua 5) Sambaita (Ziua 6) Duminica (Ziua 7)
Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun
Mic dejun mexican Shake de fortd Faza 1 Mancare de fasole Omletd cu spanac, fructe | Somon afumat cu branza, | Vafe fard cereale sau Frittata preferatd

Huevos Rancheros -
ochiuri cu Sos Ranchero
si branza; zmeura si iaurt
grecesc

neagrd si tofu cu branza,
smantana si avocado

si iaurt grecesc

felii de castravete, rosii
si Sos cremos cu mdrar;
afine

Clatite cu sos de fructe si
Friscd batutd; bacon de
curcan

a doctorului Ludwig;
fructe si iaurt

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile si
pranzul de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi; conserva restul
de méncare pentru

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astazi; conserva restul
de méncare pentru micul

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astazi; conserva restul
de méncare pentru micul

pregitirile pe care le vei dejun din Ziua 8 (Luni). | dejun din Ziua 9.
face diseara.
Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare

Amestec Trail

Rulouri cu somon si
branzda cremd cu mdrar
pe rondele de castravete

Bdrcute cu mezeluri
si salatd verde cu Sos
tahini cu ldmdie

Mir cu unt de arahide

Bdrcute cu mezeluri si
salatd verde cu sos la
alegere

Sos cu fasole pinto si
branza

Amestec Trail

Pranz

Pranz

Pranz

Pranz

Pranz

Pranz

Pranz

Salatd cu mozzarella, rosii
si ndut cu Sos tahini cu
lamaie

Salatd de pui cu struguri
si nuci

Salatd de fripturd
cu Dressing de branza
cu mucegai; mandarind

Salata cu taco si resturi
de Mancare de fasole
neagrd si tofu, salata
verde, rosii, salsa, branza
si Dressing cremos cu
limetd si coriandru

Portie ramasd de Vandtd
cu parmezan; zmeura

Rulou de salatd verde cu
resturi de Pui chinezesc
sau tofu la tigaie cu
alune, morcovi rasi i
Vinegretd cu ghimbir si
soig; mandarina

Portie ramasé de Pldcinta
ciobanului; mazare, sos la
alegere




Gustare

Gustare

Gustare

Gustare

Gustare

Gustare

Gustare

Bdrcute cu mezeluri

Humus simplu cu

Amestec Trail

Seminte picante de

Humus simplu cu

Bdrcute din castraveti cu

Mar cu branza

si salatd verde cu Sos betisoare de legume dovleac betisoare de legume branzd feta si curcan
cremos cu mdrar
Cina Cina Cina Cina Cina Cina Cina

Supd cremd de conopidd;

Portie ramasa de Supd

Peste la cuptor cu usturoi

Vandtd cu parmezan;

Pui chinezesc sau tofu la

Plicinta ciobanului;

Creveti sau tofu cu nucd

Pulpe de pui la cuptor cremd de conopidd; si lamdie; kale sotatd cu | salata cu dressing la tigaie mazadre; Sos cremos cu de cocos si curry
cu ierburi; broccoli i Fripturd sau Tempeh fasii | Sos cremos cu mdrar; alegere Desert: mdrar Desert

Morcov, la tigaie, sotate cu ceapd; | salatd cu dressing la Desert: Bilute cu nuci caju si nucd | Desert: Capsuni cu Sos de
cu Dressing cu ulei de Kale cu Sos tahini cu alegere. Zmeurd de cocos (facute cu o Ciocolata neagra ciocolatd

madsline si ldmdie lamaie Desert: seard inainte)

Desert: Desert: Fructe de sezon posate cu

Fructe si ciocolatd neagra | Zmeurd si frisca Sos de ciocolatd

Pregitire: Pregitire: Pregitire: Pregitire: Pregitire: Pregitire: Pregitire:

Asambleaza pranzul de
maéine folosind puiul
ramas; pastreaza restul
de supa pentru cina de
maine.

Asambleaza pranzul de
maéine folosind restul de
fripturd sau tempeh.

Asambleaza pranzul de
maine folosind restul de
méancare; pastreaza restul
de Sos de ciocolatd pentru
cina din Ziua 7.

Impacheteaza portia
rdmasa pentru pranzul
de maine; fa Bilute cu
nuci caju si nucd de cocos
pentru desertul de la cina
de maine.

Asambleaza pranzul de
maéine folosind restul de
pui sau tofu.

Impacheteaza resturile
pentru pranzul de méine;
congeleazd orice portie
suplimentara.

Asambleaza pranzul de
maine folosind portia
rdmasd de la cind.

* Acest plan poate fi pus pe frigider, iar in el poti vedea dintr-o privire meniurile pentru intreaga saptdmana. Pentru detalii de preparare a acestor mese,
consulta prima saptamana din Planul alimentar pentru Faza 1 (pagina 220).




Faza 1 Saptamana 2 - Meniu dintr-o privire*

Luni (Ziua 8)

Marti (Ziua 9)

Miercuri (Ziua 10)

Joi (Ziua 11)

Vineri (Ziua 12)

Sambata (Ziua 13)

Duminica (Ziua 14)

Mic dejun

Mic dejun

Mic dejun

Mic dejun

Mic dejun

Mic dejun

Mic dejun

Portii raimase de Vafe
fard cereale sau Cldtite
cu sos de fructe si Friscd
batutd (din Ziua 6);
bacon de curcan

Portii rdmase de Frittata
preferatd a doctorului
Ludwig (din Ziua 7);
fructe si iaurt

Shake de fortd Faza 1

Mancare de fasole
neagrd si tofu cu branza,
smantana si avocado

Mic dejun mexican
Huevos Rancheros -
ochiuri cu Sos Ranchero
si branza; zmeura si iaurt
grecesc

Vafe fird cereale sau
Cldtite cu sos de fructe si
Friscad batutd; bacon de
curcan

Shake de fortd Faza 1

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustdrile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustérile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustérile
de astézi; congeleaza
vafele in plus pentru
Faza 2, Ziua 6; pastreaza
bacon de curcan pentru
pregitirile de méine.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustdrile
de astézi.

Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare
Ndut prdjit cu ierburi Seminte picante Amestec Trail Bdrcute din castraveti cu | 30 g de ciocolata Bdrcute cu mezeluri Mar cu unt de arahide
si parmezan de dovleac branzd feta si curcan si salatd verde cu sos
la alegere
Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz

Rulou de salatd verde cu
portie ramasa de Creveti
sau tofu cu nucd de cocos

Rulou de salaté cu Salatd
de somon sau tofu; mar

Resturi de Pui sau tofu
mediteraneean;
ciocolatd neagra

Portii rimase de Varzd
la cuptor cu vitd sau
tempeh; salata cu

Salata de somon, arugula
si portocale cu Vinegretd
cu ghimbir si soia

Rulouri de salatd cu
portii ramase de Tempeh
thailandez cu arahide,

Placintd in 5 straturi cu
Pui Ranchero

si curry (din Ziua 7) Vinegretd cu mugstar germeni, alune si lime
Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare
30 g ciocolatd neagra Sos cu fasole pinto Mar cu unt de arahide Ndut prdjit cu ierburi Edamame Mar cu branza O gustare la alegere

si branza




Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Peste la cuptor cu
maionezd Chipotle; kale
si morcov cu Dressing cu
ulei de masline si lamaie
Desert:

Coacaze si lapte de cocos

Pui sau tofu
mediteraneean; salata de
rosii, castraveti, busuioc
proaspdt cu Vinegretd cu
mustar

Desert:

Fructe de padure

Supd cu morcovi si
ghimbir cu lapte de
cocos; Varzd la cuptor cu
vitd sau tempeh; kale cu
dressing la alegere
Desert:

Nuci pecan prdjite

Portii rdmase de Supd

cu morcovi si ghimbir cu
lapte de cocos; somon

la cuptor, Rondele de
dovleac cu usturoi si
ierburi

Desert:

Fructe si ciocolatd neagra

Tempeh thailandez cu
arahide; castravete si
laméie.

Desert:

Ceai aromat cu lapte de
soia sau lapte integral.

Supd cremd de conopidd;
Pui Ranchero cu dressing
la alegere

Desert:

Ciocolata neagra

Pulpe de miel ce ti se
topesc in gurd; Frunze
sotate cu usturoi; cruditati
cu sos la alegere

Desert

Fructe de padure

Pregatire: Asambleaza
pranzul de maine
folosind Salatd de somon
sau tofu (pregatita in
Ziua 7)

Pregitire: Impacheteazi
pentru pranzul de maine
portiile rimase de Pui
sau tofu mediteraneean.

Pregitire: Impacheteazi
pentru pranzul de maine
portiile rimase de

Varzd la cuptor cu vitd
sau tempeh; péastreaza
resturile de supd pentru
cina de méine.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de maine
folosind resturile de
somon.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de maine
folosind resturile de
Tempeh thailandez cu
arahide.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de méaine
folosind resturile de Pui
Ranchero.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de méaine
folosind baconul de
curcan pastrat (de la
micul dejun de ieri) si
oud fierte (din etapa de
pregatire din aceasta
seard); pune deoparte
cartofii dulci pentru cina
de méine (din etapa de
pregatire din aceasta
seara).

* Acest plan poate fi pus pe frigider, iar in el poti vedea dintr-o privire meniurile pentru intreaga saptimana. Pentru detalii de preparare a acestor mese, consulta a
doua saptamand din Planul alimentar pentru Faza 1 (pagina 220).




Faza 2 Saptamana 1 - Meniu dintr-o privire*

Luni (Ziua 1) Marti (Ziua 2) Miercuri (Ziua 3) Joi (Ziua 4) Vineri (Ziua 5) Sambata (Ziua 6) Duminica (Ziua 7)
Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun Mic dejun
Taurt de cépsuni cu Mancare de fasole neagrd | Ovaz tdiat cu lama de Shake de fortd cu unt de | Oud jumdri cu spanac, Vafe fird cereale sau Frittata preferatd

smochine, nuci si miere

si tofu cu resturi de Sos
Ranchero, branza si
guacamole: fruct

otel peste noapte cu nuci
si afine; oud jumari

arahide si banane

rosii, quinoa si branza;
fructe si iaurt cu miere

Cldtite cu sos de fructe
(din Faza 1 Ziua 13)
si Friscd batutd; bacon
de curcan

a doctorului Ludwig;
fasole neagra si
smantind; fructe si iaurt

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astazi.

Pregatire:

Asambleaza si
impacheteaza gustirile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astézi.

Optional: Giteste orez
brun pentru cina de
astazi.

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astézi.

Pregatire:

Asambleaza

si impacheteaza gustarile
de astézi.

Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare
Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz Pranz
Salatd Cobb (folosind Salatd cu creveti si grau Portii rimase de Supd de linte rosie Portii rimase de Somon | Rulou de salatd verde cu | Portii rimase de Tocand

oudle ramase de la
pregatirile de aseara si
baconul de curcan de la

madruntit

Marinara Primavera cu
quinoa

(pregatitd in Ziua 1), Pui
mexican feliat si Salatd
de porumb cu Maionezd

la cuptor, Salatd de
quinoa cu nuci pecan
si merisoare si dovleac

Pui chinezesc sau tofu cu
orez brun si Vinegretd
cu ghimbir si soia;

de vitd sau tofu, fasole si
orz cu spanac, alune si
ciocolatd neagra

micul dejun de simbatd); Chipotle sau Dressing plicintar ficut la aburi; | mandarind
fruct cremos cu limetd si fructe
coriandru
Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare Gustare




Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Cina

Portii rimase de Pulpe
de miel ce ti se topesc in
gurd (de aseara); Cartofi
dulci la cuptor (pregatiti
aseara); sparanghel
Desert:

Para

Marinara Primavera

cu quinoa

Desert:

Ceai cu lapte de soia sau
lapte integral si miere

Pui mexican feliat;
Mamadiliga moale din mei;
varza kale cu Dressing
cremos cu limetd si
coriandru

Desert:

Cépsuni, iaurt si miere

Somon la cuptor, Salatd
de quinoa cu nuci pecan
si merisoare; dovleac
placintar gatit la aburi
Desert:

Fructe de sezon posate -
pere

Pui chinezesc sau tofu

la tigaie cu orez brun
Desert:

Bilute cu nuci caju si nucd
de cocos (preparate in
seara precedentd)

Tocand de vitd sau tofu,
fasole si orz

Desert

Pldcintd cu pere si cdpsuni

Peste marinat in otet
balsamic si miere; Cartofi
dulci la cuptor; Kale cu
morcovi i stafide

Desert

Fructe de sezon posate cu
Sos de ciocolatd

Pregitire:

Prepard pranzul de
maine si Supd de linte
rosie pentru pranzul
din Ziua 4; congeleaza
portiile suplimentare.

Pregitire: Impacheteazi
pentru pranzul de maine
portiile rimase de
Marinara Primavera si
quinoa; pune la pastrat
restul de quinoa pentru
cina din Ziua 4 si micul
dejun din Ziua 5; incepe
pregitirea Ovdzului tdiat
cu lama de otel peste
noapte.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de maine
folosind portiile pastrate
de Pui mexican feliat;
congeleazi pentru mese
viitoare portiile de pui
nefolosite.

Pregitire: Impacheteazi
portiile rimase pentru
pranzul de maine.
Pregateste Bilute cu nuci
caju si nucd de cocos
pentru desertul de
maine; pune la inmuiat
1 cana de orez brun.

Pregatire: Asambleaza
pranzul de maine
folosind portiile de pui
ramase.

Pregitire: Impacheteazi
portiile rimase pentru
pranzul de maine.

Pregitire: Impacheteazi
pranzul de maine.

Pune deoparte portia
péstrata de Cartofi dulci
la cuptor pentru mese
viitoare.

* Acest plan poate fi pus pe frigider, iar in el poti vedea dintr-o privire meniurile pentru intreaga saptimanad. Pentru detalii de preparare a acestor mese, consulta
Planul alimentar pentru Faza 2 (pagina 255).




