LUNI - ZIUA 1

Masa / Preparat

MENIU VEGAN DE
APROXIMATIV 1.200 KCAL

Ingrediente & Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Terci de ovaz cu marsiin

Gustare
Portocala si nuci

Pranz
Méancare de linte cu orez & salata

Cina
Tofu rumenit cu paine & salata

Fierbe 35g ovaz in 200ml bautura
soia (4-5 min). Adauga 120g mar
(cuburi/ras), 7g in macinat si
scortisoara.

150¢ portocala + 8g miez de nuca.

Tnabusa 508 ceapa, 50g morcov,
50g ardei. Adauga 50g linte rosie,
100g rosii pasate, condimente, apa
(fierbe 15-20 min). La final adauga
5g ulei. Serveste cu 25g orez fiert si
150¢ salata verde/castravete cu
lamaie.

Rumeneste 80g tofu cuburi.
Serveste cu 35g paine integrala si
salata (150¢ rosii, 50g
castravete/ardei, 3g ulei,
verdeturi).

TOTALUL ZILEI | #1.180 kcal

295 kcal
P:14g| G: 428
L:9g | F: 9g

125 kcal
P:3g|G:19g
L:5g | F:4g

440 kcal
P:20g | G: 66g
L:10g | F: 158

320 kcal
P:13g| G: 30g
L:15g | F:7g

Proteine =50 g | Glucide =157 g | Lipide =39 g | Fibre =35 g

Produse SanoVita recomandate: Ovaz, seminte de in, nuci, linte rosie, orez integral, tofu.

Beneficii: Surse de proteine echilibrate, bogat in fibre, fier si Omega-3.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

e Mic dejun: Marul se poate inlocui cu o para, o piersica sau 100g fructe de padure. Bautura de

soia se poate inlocui cu bautura de mazare. Inul se consuma macinat.

* Gustare: Portocala se poate inlocui cu 2 mandarine, ] mar sau 2 prune. Nucile se pot inlocui cu

10g migdale sau alune.

e Pranz: Orezul se poate inlocui cu 25g hrisca, bulgur, arpacas sau malai. Evita ceaiul sau

cafeaua imediat dupa masa.

e Cina: Tofu se poate inlocui cu 70-80¢g naut fiert. PAinea se poate inlocui cu 100g cartof fiert sau

copt.



MARTI - ZIUA 2

Masa / Preparat Ingrediente & Preparare Valori nutritionale

Paseaza 70g fasole fiarta cu

o usturoi, 3g ulei, lamaie si putina 290 kcal
ol b Mic dejun l apa. Serveste cu 55g paine P:11gG:43g
asole batuta cu paine si legume integrald, 15g ceapa si 150g L:8g|F:10g

legume (rosii, castravete, ardei).

Gustare Lo . 145 kcal
Para si migdale 150¢ para si 10g migdale crude. PL'%?’;FF';%?
Hidrateaza 35g granule vegetale si
amesteca cu 25g orez partial fiert,
Pranz legume (50g ceapd, 508 morcov) si 405 kcal
Ardei umpluti cu granule si orez sos de rosii (100g). Umple 200g P:'25gIG.:55g
ardei, coace-i in sos cu 5g ulei si L:10glF128
serveste cu 100g salata.
Fierbe 200g cartofi, 50g praz si
50g morcov, apoi paseaza cu
Cina 150ml bautura de soia, 3g ulei si 6g 360 kcal
Supa-crema de cartofi cu crutoane drojdie inactiva. Serveste cu 25g Fl)_ilzlgllgfggg

crutoane din paine integrala
rumenite la cuptor.

TOTALUL ZILEI | ®£1.200 kcal
Proteine =53 g | Glucide =166 g | Lipide =36 g | Fibre =37 g

Produse SanoVita recomandate: Fasole alba, pasta de linte, migdale, granule vegetale, orez integral,
bautura de soia, fulgi de drojdie inactiva (Sano Vita).

Beneficii: Prima zi cu pasta vegetala la micul dejun; sursele proteice sunt distribuite echilibrat pe
parcursul zilei.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Fasolea se poate inlocui cu ndut, linte, mazare, soia fiarta sau 50-55¢g pasta de linte. Fasolea
din conserva se clateste foarte bine.

Gustare: Para se poate inlocui cu l mar, 1 piersicd mare sau 2 prune. Migdalele se pot inlocui cu 10g
alune sau 8g nuca.

Pranz: Ardeii se pot inlocui cu dovlecei sau varza oparita. Orezul se poate inlocui cu bulgur, hrisca sau
arpacas. Granulele se pot inlocui cu ciupereci si tofu.

Cina: Prazul se poate inlocui cu ceapa, iar cartofii partial cu telina sau conopida. Bautura de soia se
poate inlocui cu bautura de mazare. Verifica eticheta drojdiei inactive pentru B12.




MIERCURI - ZIUA 3

Masa / Preparat

Ingrediente & Preparare

Fierbe 35g fulgi de hrisca in 250ml

Valori nutritionale

Mic dejun N > . S e 295 kcal
Terci de hrisca cu fructe de paduresi |~ Pautura de soia. Adauga 8¢ chia si P:15g|G:38g
chia 100g fructe de padure. L:9g|F:9g
Gustare 160g mar feliat si 10g unt de P1§5|I(;C2azl
5 i hide 100%. ~ogltiecg
Mar cu unt de arahide araniae ( L6g|F-4g
Tndbusid 50g ceapd, 50g morcov,
X 160g mazare si 100g rosii pasate. 415 keal
. Pranz ) . Rumeneste separat 70g tofu P:24g|G:45g
Mancare de mazdre cu tofu si salatd (folosind 5g ulei) si adauga-l la L:15g|F:11g
servire cu 100g castravete.
Fierbe 35g arpacas. Gateste 200g
Cin ciuperci, 50g ceapa si 100g ardei, 340 keal
, na . 3 apoi amesteca-le cu arpacasul si P:14g|G:53g
Pilaf de arpacas cu ciuperci 5i salata 5g ulei. Presara 10g seminte de L:7g|F:11g

Proteine:56¢g | Glucide:158g | Lipide:37g | Fibre:35g

canepa si serveste cu 150¢g salata.

TOTAL ZI: 1.195 kcal

Produse SanoVita recomandate: Fulgi de hrisca, chia, unt de arahide, tofu, mazare, arpacas, seminte

de canepa (Sano Vita).

Beneficii: Contine Omega-3 vegetal din chia si cdnepad; mazarea ofera o digestie mai usoara decat

fasolea sau nautul.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Fulgii de hrisca se pot inlocui cu fulgi de mei sau orz (cel din urma contine gluten).
Fructele se pot inlocui cu 100g prune, piersica, para sau mar.
Gustare: Marul se poate inlocui cu o para, o portocala sau 2 piersici mici. Untul de arahide se poate

inlocui cu 10g migdale sau 8g nuca.

Pranz: Tofu se poate inlocui cu tofu aromatizat, 20g granule vegetale sau 70-80g naut (fara soia). Nu
este necesara paine la aceasta masa.

Cina: Arpacasul se poate inlocui cu orez integral, hrisca sau bulgur. Canepa se adauga la final, dupa
gatire.



JOI - ZIUA 4

Masa / Preparat

Ingrediente & Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Pasta de mazare cu paine si legume

Gustare
Banana si migdale

Pranz
Tocanita de ciuperci si cuburi din soia

Cina
Dovlecel umplut cu quinoa si legume

Proteine:57g | Glucide:160g | Lipide:36¢ | Fibre:33g

Paseaza 100g mazare fiarta cu 5g
tahini, 5g drojdie inactiva, lamaie,
usturoi si apa. Serveste pe 55g
paine integrala cu 150¢g legume.

100g banana si 10g migdale.

Hidrateaza 30g cuburi de soia.
Gateste-le cu 200g ciuperci, 50g
ceapa, 50g morcov si 100g rosii

pasate. Serveste cu piure din 160g
cartofi (uleiul de 5g se imparte
intre preparate) si 100g salata.

Fierbe 40g quinoa. Amesteca
miezul de la 250g dovlecel cu
quinoa, 100g rosii, 30g ceapa si 8g
seminte floarea-soarelui. Umple
dovlecelul, coace-1 25-30 min si
adauga 5g ulei + 8g drojdie la final.

TOTAL ZI: 1.195 kcal

295 kcal
P:17g|G:42¢g
L:7gIF:10g

145 kcal
P:3glG:21g
L:6g|F:4g

410 kcal
P:23g|G:55¢
L:11g|F:10g

340 kcal
P:14g|G:42g
L:12g|F:9g

Produse SanoVita recomandate: Mazare, tahini, pasta de linte, fulgi de drojdie, migdale, cuburi
vegetale, quinoa, seminte de floarea-soarelui (Sano Vita).
Beneficii: Cina ofera un volum generos si o densitate energetica moderata; aduce diversitate prin baza

de quinoa si legume.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Mazarea se poate inlocui cu fasole, naut, linte sau 50-55g pasta de linte. Tahini se poate
inlocui cu 5g unt de arahide sau seminte macinate.
Gustare: Banana se poate inlocui cu 1 mar, 1 para sau 2 piersici mici. Migdalele se pot inlocui cu 8g

nuca sau 10g alune.

Pranz: Cuburile din soia se pot inlocui cu granule, tofu, fasole sau naut. Piureul se poate inlocui cu 30g

orez, hrisca, arpacas sau malai.

Cina: Dovlecelul se poate inlocui cu ardei, rosii mari sau ciuperci. Quinoa se poate inlocui cu hrisca,
bulgur sau orez (clateste quinoa bine inainte de fierbere).



VINERI - ZIUA S

Masa / Preparat Ingrediente & Preparare Valori nutritionale

Lasa 30g ovaz la hidratat in 150g

_ Micdejun . iaurt de soia (30 min sau peste 300 kcal
Ovaz hidratat cu iaurt, prune si noapte). Adaugd 1508 prune si 8g P:1.2g|G344g
seminte seminte de dovleac. L-9gIF-8g
Gustare 200g piersicé si 8g alune de 125 keal
Piersica si alune de padure padure. P-28|G-22g
g L:5g|F:4g
Paseaza 100g naut fiert si
amesteca-l cu 15g ovaz, 70g
Pranz ceapa/morcov si condimente. 410 keal
Chiftelute de naut si oviz cu cartofi | Formeazi chiftelute si coace-le. P:1081G:59g
Serveste cu 120g cartofi natur, L:12g|F:13g
150¢ salata si 5g ulei.
Marunteste 250g vinete coapte.
Cina Paseaza 60g tofu cu lamaie si apa, 355 keal
apoi amesteca-| cu vinetele, 3g ulei P:18g|G:44¢
Salat& de vinete cu tofu, paine si rosii si ceapa. Serveste cu 45g paine L:11g|F:9g

integrala si 150g rosii.

TOTAL ZI: 1.190 kcal
Proteine:48g | Glucide:169g | Lipide:37g | Fibre:34g

Produse SanoVita recomandate: Fulgi de ovaz, seminte de dovleac, alune de padure, naut, tofu,
rondele din cereale integrale (Sano Vita).

Beneficii: Salata de vinete cu tofu ofera o textura cremoasa cu un aport crescut de proteine si un
continut redus de ulei.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Prunele se pot inlocui cu mar, para, piersica sau 100g fructe de padure. Iaurtul de soia
se poate inlocui cu iaurt din mazare. Semintele de dovleac se pot inlocui cu cdnepa, floarea-
soarelui sau nuca.

Gustare: Piersica se poate inlocui cu nectarind, mar, portocala sau 2 prune. Alunele se pot inlocui
cu 8g nuca sau 10g migdale.

Pranz: Nautul se poate inlocui cu fasole alba, linte verde sau mazare galbena. Cartofii se pot
inlocui cu 25-30g orez, hrisca, bulgur sau malai. Chiftelutele se coaca, nu se prajesc.

Cina: Tofu se poate inlocui cu 40-50¢g fasole alba pasata (varianta fara soia). Pdinea se poate
inlocui cu 130g cartof copt sau rondele din cereale.




SAMBATA - ZIUA 6

Masa / Preparat Ingrediente & Preparare Valori nutritionale

Paseaza 100g linte rosie fiarta cu

Mic dejun 5¢ tahini, ldmaie, usturoi, boia si Pigoéﬁé
Pasta de linte rosie cu paine si legume apa. Serveste pe 55g paine L7 g|IFlO £
integrala cu 100g legume. /8l 108
Gustare 1508 Kiwi i ) . 145 kcal
Kiwi Si nuCi g kiwi si 8¢ miez de nuca. PL26gé|GF252gg
Hidrateaza 30g granule vegetale si
gateste-le cu 100g ceapa/morcov
X $i 100g rosii pasate. Fierbe partial 410 keal
_Pranz 180¢g cartofi felii. Asaza straturi, P:23g|G:53g
Musaca vegana de cartoficu granule 545,635 50¢ jaurt de soia deasupra, L:12g|F:11g

5g ulei si coace la cuptor. Serveste
cu 100g salata.

Fierbe 35g hrisca. Gateste 150g
ciuperci cu usturoi. Amesteca-le cu
Cing hrisca si 150g sfecla. Adaugi la 350 keal

L ~n o - : : NI P:13g|G:42g
Hrisca cu sfecld, ciuperci si canepa final 4g ulei, 10g seminte de canepa : )
si 6g drojdie inactiva. Serveste cu L:13gIF-10g
100¢g salata/spanac.
TOTAL ZI: 1.200 KCAL

PROTEINE:55G | GLUCIDE:160G | LIPIDE:38G | FIBRE:36G

Produse SanoVita recomandate: Linte rosie, pasta de linte, tahini, miez de nuca, granule vegetale,
hrisca, seminte de canepa, fulgi de drojdie inactiva (Sano Vita).

Beneficii: A treia zi cu pasta vegetala la micul dejun; leguminoasele sunt bine distribuite pe parcursul
zilei pentru un aport nutritional constant.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide
Mic dejun: Lintea rosie se poate inlocui cu fasole, naut, mazare sau 50-55g pasta de linte. Lintea rosie
fierbe rapid (15-20 min) si nu necesita inmuiere.

Gustare: Kiwi se poate inlocui cu portocala, mandarine, mar sau para. Nuca se poate inlocui cu 10g
migdale sau 8-10g alune (nucile aduc Omega-3).

Pranz: Granulele din soia se pot inlocui cu tofu, ciuperci cu tofu sau granule din mazare (fara soia).
Cartofii se pot inlocui partial cu dovlecel sau vanata.

Cina: Hrisca se poate inlocui cu arpacas, bulgur, mei sau orez. Sfecla se poate inlocui cu morcov,
dovleac sau ardei copt. Canepa se poate inlocui cu seminte de dovleac sau nuca.



DUMINICA - ZIUA 7

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

Clateste bine 35g mei. Fierbe-l la

Mic dejun foc mic in 250ml bautura de soia si 295 keal
Terci de mei cu pard si chia apa. Adauga 100g para, 5g chia si Pfdéill(é;gg

scortisoara.

Gustare 150¢g struguri si 7g seminte de Pﬁog%a%l
Struguri si seminte de dovleac dovleac. I;'4gg|,|F.'3gg

Tnabusa 508 ceapa si 50g morcov.
Adauga 160g fasole fiarta, 100g

Pranz rosii pasate si condimente, apoi 400 keal
lahnie de fasole cu paine si salata scade sosul. Adauga 5g ulei la final. P:2081G:58g
Serveste cu 25g paine integrala si L:10g|F:168
100g salata.

Gateste 150¢g ciuperci si 50g
ceapa/morcov cu apa. Amesteca

o cu 70g tofu sfaramat, 10g ovaz, 5g 365 keal
Cina . drojdie inactiva si verdeturi. Coace P:19g|G:35¢
Drob vegan din tofu si ciuperci compozitia (cu 3g ulei) si serveste L:15g[:10g
cu 20g paine integrala si 150g
salata.
TOTAL ZI1:1.200 KCAL

PROTEINE:57G | GLUCIDE:165G | LIPIDE:35G | FIBRE:36G

Produse SanoVita recomandate: Mei, chia, seminte de dovleac, fasole alba, tofu, fulgi de ovaz, fulgi
de drojdie inactiva.

Beneficii: lahnia si drobul vegetal ofera mancaruri populare in varianta vegana; sursele de
leguminoase sunt impartite la mese separate.

Inlocuiri si Sfaturi Rapide
Mic dejun: Para se poate inlocui cu mar, piersica, prune sau 100g fructe de padure. Meiul se poate
inlocui cu ovaz sau hrisca (clateste meiul bine inainte de fierbere). Chia se poate inlocui cu in

macinat.

Gustare: Strugurii se pot inlocui cu o portocald, mar, pard sau 2 piersici. Semintele de dovleac se
pot inlocui cu 8g nuca sau 10g migdale.

Pranz: Fasolea alba se poate inlocui cu fasole pestrita, rosie sau linte verde (fasolea din conserva se
clateste foarte bine). Painea se poate inlocui cu 80-100g cartof sau malai (20-25g).

Cina: Tofu se poate inlocui cu linte sau fasole (fara soia). Ciupercile se pot inlocui cu ardei, dovlecel
sau spanac. Pentru varianta fara gluten, foloseste ovaz si paine certificate fara gluten.
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