GHID ALIMENTAR . 7 ZILE
MENIU OMNIVOR ECHILIBRAT DE
APROXIMATIV 1.500 KCAL

LUNI - ZIUA 1

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Omleta cu brénza proaspata, legume si
paine

Gustare
laurt cu mar si nuci

Pranz
Ciorba de legume, pui cu cartofi copti
si salata

Cina
Salata cu naut si telemea

Bate 2 oua (100g) si gateste-le in

tigaie cu 3g ulei de masline. Adauga

50g branza de vaci slaba la final
sau serveste-o separat. Consuma
omleta cu 60g paine integrala si
legume proaspete (100g rosii, 50g
castravete, 50g ardei).

Taie 130g mar cubulete si
amesteca cu 150g iaurt simplu 2%,
5g nuci maruntite si scortisoara.

Servesc 250ml ciorba de legume
(gatita cu bors si 2g ulei) cu 20g
paine integrala. Gateste 100g piept
de pui la cuptor/grill si coace 150g
cartofi cu o parte din ulei.
Amesteca o salata (70g salata
verde, 80g rosii, 50g castravete,
20g ceapa) condimentata cu restul
de ulei (total 6g) si un sos din 50g
iaurt 2%.

Amesteca 80g naut fiert (clatit
bine) cu legume (100g rosii, 100g
castravete, 50g ardei, 20g ceapa
rosie) si 30g telemea cu grasime
moderata. Condimenteaza cu 5g

ulei de masline, lamaie si patrunjel.

410 kcal
P:26g|G:38¢g
L:14g|F:7g

190 kcal
P:8g|G:27¢g
L:6g|F:4g

575 kcal
P:42g|G:6g
L:14g|F:13g

325 kcal
P:15g|G:35¢g
L:15g|F:9g

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:91G | GLUCIDE:169G | LIPIDE:49G | FIBRE:33G

Produse Sano Vita recomandate

Fulgi de ovaz; seminte de chia si in; quinoa; tofu; naut boabe.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi

- Puiul poate fi inlocuit cu piept de curcan, iar nautul cu fasole boabe sau linte.

- Pdinea integrala poate fi inlocuita cu pdine de secara ori graham.

- Daca telemeaua este foarte sarata, se desareaza sau se inlocuieste cu branza proaspata.
- Gramajele pentru carne si naut sunt pentru alimente gatite; legumele sunt cantarite crude.



MARTI - ZIUA 2

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun

Ovaz la rece cu iaurt, chia si fructe de

padure

Gustare
Para si migdale

Pranz
Supa de rosii, somon cu quinoa si
broccoli

Cina
Gulas vegetal cu tofu si ciuperci

Amesteca 40g fulgi de ovaz cu 200g
jaurt grecesc 2%, 8g seminte de chia si
scortisoara/vanilie. Lasa la frigider
cateva ore sau peste noapte, iar
inainte de consum adauga 100g fructe
de padure.

Consuma 160g para (de preferat cu
coaja) alaturi de 10g migdale crude.

Servesc 250ml supa de rosii (gatita cu
legume, 8g orez uscat si 2g ulei). Coace
120g file de somon cu lamaie si marar.
Gateste la abur 150g broccoli si fierbe
100g quinoa (clatita bine). Adauga
100g rosii si 5g ulei de masline.

Rumeneste 150¢ tofu intr-o tigaie
antiaderenta, apoi adauga legumele
(150¢g ciuperci, 100g ardei, 100g
dovlecel, 40g ceapa), 100g rosii
pasate si 3g ulei. Fierbe la foc mic cu
boia, cimbru, usturoi. Serveste cu o
salata (100g salata verde, 50g
castravete).

390 kcal
P:27g|G:48¢g
L:11g|F:11-12g

150 kcal
P:2g|G:26g
L:5g|F:6g

610 kcal
P:36g|G:60g
L:23g|F:10-11g

340 kcal
P:24g|G:26g
L:16g|F:9-10g

TOTAL ZI: 1.490 KCAL | PROTEINE:89G | GLUCIDE:160G | LIPIDE:55G | FIBRE:37-39G

Produse SanoVita recomandate
Fulgi de ovaz; chia; quinoa alba; tofu simplu.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi

- Se pot folosi fulgi de ovaz, seminte de chia si quinoa alba Sano Vita.

- Somonul poate fi inlocuit cu pastrav, macrou sau sardine.

- Quinoa poate fi inlocuita cu 100-120 g orez brun ori 120 g bulgur fiert.

- Cina este inspirata din reteta Sano Vita de gulas vegetal cu tofu si ciupereci.



MIERCURI - ZIUA 3

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

Mic dejun
Grau fiert cu iaurt, mar si seminte de
in

Gustare
Chefir si portocala

Pranz
Ciorba de dovlecei, curcan cu bulgur si
legume coapte

Cina
Chiftelute de linte verde cu salata si
sos deiaurt

Fierbe 45g grau boabe uscat, scurge-l
si lasa-l la racit. Amesteca cu 200g
jaurt grecesc 2%, 100g mar, 10g
seminte de in macinate, 5g nuci si
scortisoara/vanilie.

Consuma 200ml chefir 1,5-2% alaturi
de 180¢g portocala ca fruct intreg (nu
sub forma de suc).

Servesc 250ml ciorba de dovlecei
(gatita cu bors, 2g ulei si dresa cu 30g
iaurt temperat). Coace la cuptor 110g

piept de curcan si legumele (70g
vinete, 60g ardei, 70g dovlecel).
Serveste cu 130g bulgur fiert, 7g ulei
de masline si salata (70g salata verde,
80g rosii).

Paseaza partial 100g linte verde fiarta
si amesteca cu 15g ovaz maruntit, 5g
in macinat si legume (30g ceapa, 50g
morcov, 40g ardei). Formeaza
chiftelute, unge-le cu 3g ulei si coace-
le. Serveste-le cu sos din 60g iaurt 2%
si salata (70g salata verde, 100g rosii,
80¢g castravete).

435 kcal
P:27g|G:59¢g
L:12g|F:9-10¢g

180 kcal
P:7g|G:30g
L:4g|F:4g

520 kcal
P:39g|G:60g
L:13g|F:11-12g

360 kcal
P:17g|G:51g
L:10g|F:15-16¢g

TOTAL ZI: 1.495 KCAL | PROTEINE:90G | GLUCIDE:200G | LIPIDE:39G | FIBRE:39-42G

Produse SanoVita recomandate

Arpacas; bulgur; linte verde; fulgi de ovaz; seminte de in.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi

- Graul integral poate fi inlocuit cu arpacas Sano Vita, care are insa mai putine fibre.
- Bulgurul poate fi ales din gama Sano Vita sau inlocuit cu orez brun ori quinoa.

- Cina este inspirata din reteta Sano Vita de chiftele din linte verde.

- Pentru toleranta digestiva, lintea se fierbe bine si portia se creste progresiv.



JOI - ZIUA 4

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Ou fiert cu pasta de linte, avocado si
legume

Gustare
laurt cu kiwi si seminte de dovleac

Pranz
Ciorba de fasole verde, vita slaba cu
piure si salata

Cina
Chiftelute de dovlecel si branza de
vaci

Fierbe 1 ou pana la coagulare
completd. Unge 60g paine
integrala/secara cu 40g pasta de linte
rosie si 30g avocado. Serveste cu
legume proaspete (100g rosii, 50g
castravete, 50g ardei).

Amesteca 170g iaurt simplu 2% cu
150g kiwi tdiat bucati si 10g seminte
de dovleac.

Servesc 250ml ciorba de fasole verde
(gatita cu bors si 2g ulei). Gateste lent
100¢g carne slaba de vita. Paseaza
150g cartofi fierti cu 30ml lapte 1,5%
(fara unt). Serveste cu salata din 150g
varza alba, 30g morcov si 5g ulei.

Stoarce bine 200g dovlecel ras si
amesteca cu 100g branza de vaci
slaba si 30g faina integrala. Formeaza
chiftelute, unge-le cu 3g ulei si coace-
le. Serveste cu sos din 60g iaurt 2% si
salata (70g salata verde, 100¢g rosii,
80¢g castravete).

400 kcal
P:18g|G:48g
L:16g|F:9-10¢g

245 kcal
P:11g|G:30g
L:10g|F:5-68

540 kcal
P:35g|G:55¢g
L:20g|F:10-11¢g

315 kcal
P:24g|G:38g
L:8g|F:7-8g

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:88G | GLUCIDE:171G | LIPIDE:54G | FIBRE:33-36G

Produse SanoVita recomandate
Pasta vegetala din linte rosie cu ardei; faina integrala de grau; seminte de dovleac.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi
- Se poate utiliza pasta vegetala din linte rosie cu ardei Sano Vita; se verifica portia si continutul de

sare.

« Pentru chiftelute se poate utiliza faina integrala de grau Sano Vita.

- Vita poate fi inlocuita cu aceeasi cantitate de vitel slab sau 110 g piept de curcan.
- Carnea rosie apare o singura data in saptamana.



JOI - ZIUA 4

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Ou fiert cu pasta de linte, avocado si
legume

Gustare
laurt cu kiwi si seminte de dovleac

Pranz
Ciorba de fasole verde, vita slaba cu
piure si salata

Cina
Chiftelute de dovlecel si branza de
vaci

Fierbe 1 ou pana la coagulare
completd. Unge 60g paine
integrala/secara cu 40g pasta de linte
rosie si 30g avocado. Serveste cu
legume proaspete (100g rosii, 50g
castravete, 50g ardei).

Amesteca 170g iaurt simplu 2% cu
150g kiwi tdiat bucati si 10g seminte
de dovleac.

Servesc 250ml ciorba de fasole verde
(gatita cu bors si 2g ulei). Gateste lent
100¢g carne slaba de vita. Paseaza
150g cartofi fierti cu 30ml lapte 1,5%
(fara unt). Serveste cu salata din 150g
varza alba, 30g morcov si 5g ulei.

Stoarce bine 200g dovlecel ras si
amesteca cu 100g branza de vaci
slaba si 30g faina integrala. Formeaza
chiftelute, unge-le cu 3g ulei si coace-
le. Serveste cu sos din 60g iaurt 2% si
salata (70g salata verde, 100¢g rosii,
80¢g castravete).

400 kcal
P:18g|G:48g
L:16g|F:9-10¢g

245 kcal
P:11g|G:30g
L:10g|F:5-68

540 kcal
P:35g|G:55¢g
L:20g|F:10-11¢g

315 kcal
P:24g|G:38g
L:8g|F:7-8g

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:88G | GLUCIDE:171G | LIPIDE:54G | FIBRE:33-36G

Produse SanoVita recomandate
Pasta vegetala din linte rosie cu ardei; faina integrala de grau; seminte de dovleac.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi
- Se poate utiliza pasta vegetala din linte rosie cu ardei Sano Vita; se verifica portia si continutul de

sare.

« Pentru chiftelute se poate utiliza faina integrala de grau Sano Vita.

- Vita poate fi inlocuita cu aceeasi cantitate de vitel slab sau 110 g piept de curcan.
- Carnea rosie apare o singura data in saptamana.



VINERI - ZIUA S

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

Amesteca 200g iaurt grecesc 2% cu
100g banana, 8g seminte de in

] Mic dejun - mécinate, 5g pasta de arahide si 435 kcal
Fulgi de porumb cu iaurt, banana si scortisoara. Adauga 40g fulgi de P:26g|G:61g
seminte de in porumb fard zahar chiar inainte de L:11g|F:6-78
consum.
Consuma 200¢g piersica (sau 140 kcal
. _ Gustare nectarind) ca fruct intreg, alaturi de P:3g|G:21g
Piersica si alune de padure 10g alune de padure. L:6g|F:4-5g

Servesc 250ml supa-crema de
conopida (gatita din 150g conopida,
40g cartof, 30g morcov, 20g ceapa,

pasate cu 50ml lapte si 2g ulei).

5 . Pranz Gateste 100g piept de pui la '540 kc‘:al
Supa-cremd de conopida, puicuorez  cyntor/grill si amesteca-l cu 120g orez P:42g]G:66¢
brun, mazare si salata brun fiert si 60g mazire. Serveste cu o L13gIF:10-11¢g

salata (70g salata verde, 100g rosii,
50¢ castravete) condimentata cu 5g
ulei.

Soteaza 30g ceapa si 200g ciuperci in
tigaie antiaderenta, apoi adauga 100g

Lo Cina ... . rosii pasate si4g ulei. Serveste ragu-ul '380 k?al
Mamaliga cu ragu de ciuperci si branza cu 150g mamaliga preparats, 150g P:29g|q.45g
de vaci branza de vaci slab& si salat& (70g L:11g|F:7-8¢

salata verde, 80g castravete).

TOTAL ZI: 1.495 KCAL | PROTEINE:100G | GLUCIDE:193G | LIPIDE:41G | FIBRE:28-31G

Produse SanoVita recomandate

Fulgi de porumb fara zahar; seminte de in; orez brun prefiert.

Alternative si indicatii pentru aceasta zi

« Se pot utiliza fulgii de porumb fara zahar Sano Vita.

- Orezul brun prefiert Sano Vita poate fi inlocuit cu orez alb; acesta contine insa mai putine fibre.
- Cina este inspirata din reteta Sano Vita de mamaliga cu ragu de ciupereci.

- Conopida poate fi inlocuita cu dovlecel, morcov sau dovleac.



SAMBATA - ZIUA 6

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Fulgi de grau cu iaurt, lapte, para si
seminte dein

Gustare
Banana si migdale

Pranz
Ciorba taraneasca, pastrav cu cartofi
si fasole verde

Cina
Ardei umplut cu bulgur si ciuperci

Fierbe 40g fulgi de grau in 150ml lapte
1,5% (sau hidrateaza-i). Dupa racire,
adauga 200g iaurt grecesc 2%, 100g

para, 5g seminte de in macinate si
scortisoara.

Consuma 100g banana alaturi de 10g
migdale crude.

Servesc 250ml ciorba taraneasca
(gatita cu legume, bors si 2g ulei).
Coace la cuptor 150g file de pastrav
cu lamaie, usturoi si cimbru. Fierbe sau
coace 120g cartofi si gateste la abur
150g fasole verde. Serveste cu o
salata (70g salata verde, 80g rosii)
condimentata cu 5g ulei.

Soteaza usor 30g ceapa si 150g
ciuperci, apoi amesteca-le cu 120g
bulgur fiert, 10g seminte de dovleac,
4g ulei si o parte din 100g rosii pasate.
Umple 180¢g ardei gras, coace-lLin
sosul de rosii ramas si serveste cu 80g
jaurt 2%.

420 kcal
P:27g|G:63¢g
L:7g|F:7-8g

145 kcal
P:3g|G:25¢g
L:5g|F:3-4¢g

585 kcal
P:39g|G:57g
L:23g|F:10-11¢g

355 kcal
P:16g|G:49g
L:12g|F:9-10g

TOTAL ZI: 1.505 KCAL | PROTEINE:85G | GLUCIDE:194G | LIPIDE:47G | FIBRE:30-33G

Produse SanoVita recomandate

Fulgi de grau; bulgur; seminte de dovleac.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi

« Fulgii de grau pot fi inlocuiti cu fulgi de secara, orz sau un amestec integral.

- Pastravul reprezinta a doua portie de peste a saptamanii si poate fi inlocuit cu cod, salau sau

macrou.

- Cina este inspirata din reteta Sano Vita de ardei umpluti cu ciuperci si bulgur.
« Se poate utiliza bulgur Sano Vita; alternativ, 120 g orez brun fiert sau 100 g quinoa fiarta.



DUMINICA - ZIUA 7

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Pancakes integrale cu brénza de vaci si
fructe

Gustare
Mar si nuci

Pranz
Ciorba de varza dulce, curcan cu orz si
legume

Cina
Tartine integrale cu humus si legume

Amesteca 1 ou cu 100ml lapte 1,5%,
50g branza de vaci slaba, 40g faina
integrald, scortisoara, vanilie si praf de
copt. Coace clatitele in tigaie unsa cu
28 ulei. Serveste-le cu restul de 50g
branza, 50g iaurt 2% si 100g fructe de
padure.

Consuma 150¢g mar (cu coaja) alaturi
de 10g nuci.

Servesc 250ml ciorba de varza dulce
(gatitd cu bors si 2g ulei). Gateste 120g
piept de curcan la cuptor/grill. Coace
legumele (60g morcov, 80g dovlecel,
60g ardei) si fierbe 90g orz. Serveste
cu o salata (70g salata verde, 80g rosii)
condimentata cu 7g ulei.

Prajeste 50g paine integrala si unge-o
cu 70g humus. Serveste tartinele cu
legume (100g rosii, 80g castravete,

70g ardei), 20g masline si 150ml chefir

1,5-2%.

435 kcal
P:30g|G:49g
L:13gF:7-8g

145 kcal
P:2g|G:22g
L:7g|F:4g

510 kcal
P:35g|G:58¢g
L:16g|F:10-12g

415 kcal
P:17g|G:52¢g
L:16g|F:10-11g

TOTAL ZI: 1.505 KCAL | PROTEINE:84G | GLUCIDE:181G | LIPIDE:52G | FIBRE:31-35G

Produse SanoVita recomandate

Fainad integrala de grau; naut boabe; tahini; nuci.
Alternative si indicatii pentru aceasta zi
- Pancakes sunt inspirate din retetele Sano Vita cu faina integrala si au fost adaptate fara

zahar.

» Muschiuletul poate fi inlocuit cu 100-110 g pui sau curcan.
« Orzul poate fi inlocuit cu bulgur, orez brun sau quinoa fiarta.
- Cina este inspirata din reteta Sano Vita de humus clasic; la produsele gata preparate se

verifica sarea si lista ingredientelor.



SINTEZA SAPTAMANII

Repere pentru utilizarea meniului

« Meniul include doua zile cu peste (Zilele 2 si 6), patru oua repartizate in trei zile si carne rosie in
cantitate moderata.

- Cinele sunt predominant fara carne si includ naut, tofu, linte, ciuperci, bulgur, humus si lactate.

- Cerealele integrale sunt preferate frecvent, dar variantele rafinate pot fi incluse cu atentie la aportul
total de fibre.

- Fructele si legumele se adapteaza sezonului, pretului si disponibilitatii; variantele congelate simple
pot reduce risipa.

- Nucile, semintele, tahini si unturile de nuci se portioneaza deoarece sunt nutritive, dar dense
energetic.

- Produsele Sano Vita sunt optiuni practice si surse de inspiratie; se verifica intotdeauna eticheta,
energia si sarea.

Notad importanta

Acest meniu este un exemplu educational, nu o prescriptie individuala. Valorile energetice si
macronutrientii sunt estimative si pot varia in functie de produs, marca si preparare. Planul se
adapteaza necesarului individual, starii de sanatate, tolerantei digestive si nivelului de activitate.
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