GHID ALIMENTAR - 7 ZILE
MENIU VEGAN DE
APROXIMATIV 1.500 KCAL

LUNI - ZIUA 1

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Unge 70g paine integrala prajita cu
Mic dejun 65g pasta de linte. Serveste cu legume 350 kcal

Tartine integrale cu pasta de linte si (100g rosii, 100g castravete, 70g P:15g|G:52¢g
legume ardei) si presara 8g seminte de L:10g|F:11g
dovleac.
170 kcal
Gustare 1 S o ;
150g mar si 15g nuci. . .
Mar si nuci g mar st 1og nu PL?’Sgegl,%-ZA,B)gg
Fierbe 50g orez brun uscat.
Pra Rumeneste 130g tofu cuburi. 475 keal
ranz <
. Coace/gateste la abur legumele (100g ) -
Bowl cu tofu, orez brun si legume broccoli, 70g morcov, 80g ardei, 100g P._.25gIG:60g
coapte dovlecel). Asazé-le intr-un bol si L:16gIF:11g
adauga 5g ulei de masline si suc de
Amesteca 12g chia cu 120ml bautura
Gustare 2 vegetala, 5g in macinat si scortisoara. 170 kcal
N . Lasa la hidratat (min. 2 ore sau peste P:5g|G:23g
Budinca de chia cu fructe noapte) si adauga 100g fructe de L:7g|F:9g
padure.
Amesteca 100g naut fiert cu legume
- (100g rosii, 100g castravete, 100g 330 kcal
§ _ Cina L ardei, 50g salata/rucola) si 5g seminte P:14g|G:43g
Salatd cu naut si sos tahini-lamaie de dovleac. Pregiteste sosul din 108 L11g/F13g

tahini diluat cu lamaie si apa.

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:62G | GLUCIDE:196G | LIPIDE:56G | FIBRE:47G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Pasta de linte se poate inlocui cu pasta de fasole, naut, mazare, soia sau pasta tartinabila
SanoVita. Semintele de dovleac se pot inlocui cu seminte de floarea-soarelui sau canepa.

Pranz: Tofu se poate inlocui cu granule/cuburi de soia, edamame, fasole sau naut. Orezul brun se
poate inlocui cu orez alb, bulgur, hrisca, arpacas sau mamaliga.
Gustari: Fructele se adapteaza dupa sezon. Bautura vegetala din budinca se poate inlocui cu apa sau
o alta varianta vegetala neindulcita (de preferat fortificata).
Cina: Nautul se poate inlocui cu fasole alba sau rosie. Tahini se poate inlocui cu susan macinat sau o

cantitate mica de seminte/nuci.



MARTI - ZIUA 2

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

. . Fierbe 40g ovaz in 200ml bautura de 365 kcal
‘ _ Micdejun . soia. Adaugé 100g fructe de padure, P:15g8|G:50g
Terci de ovaz cu Sola, fructe sl seminte 50g banané, 8g chia $| 4g in macinat. L11g|F10g

150 kcal

Gustare 1 S ai ;
150¢g k 10 dale. : :

Kiwi si migdale B e miedee felrog

Hidrateaza 40g granule de soia,
scurge-le si gateste-le cu 100g

_Pranz ciuperci, 50g ceap3, 60g morcov si 480 kcal
Musaca vegana de cartofi cu granule 120g rosii pasate. Asaza straturi cu P:29g|G:65g
de soia 200g cartofi feliati (fierti partial) si L:11g|F:13¢g

coace. Serveste cu 150¢ salata si 5g

1ilei de miacline

Gustare 2 125g iaurt de soia cu 100g para 170 keal
laurt vegetal cu para si seminte cubulete si 8g seminte de dovleac. PI;'68gg|IGI|:.'%19gg

Fierbe 200g ciuperci, 120g cartofi, 80g

. praz si 50g morcov, apoi paseaza cu 335 keal
) . Cina 100ml bautura de soia si 3g ulei. P:14g|G:48g
Supa-crema de ciuperci cu crutoane Serveste cu 30g crutoane din paine L:10g|F:9g

integrala si 8g seminte de dovleac.

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:67G | GLUCIDE:205G | LIPIDE:47G | FIBRE:42G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Bautura de soia se poate inlocui cu o alta varianta vegetala neindulcita. Ovazul se poate
inlocui cu hrisca sau mei.

Pranz: Granulele de soia se pot inlocui cu linte, naut sau fasole. Cartofii se pot inlocui cu dovlecel sau
vinete pentru o alta varianta de musaca.

Gustari: Kiwi se poate inlocui cu portocald, mandarine sau alt fruct de sezon. laurtul vegetal se poate
inlocui cu un fruct si o portie mica de nuci sau seminte.

Cina: Ciupercile champignon se pot inlocui cu pleurotus. Bautura de soia se poate inlocui cu apa din
fierbere, iar semintele de dovleac cu seminte de floarea-soarelui.



MIERCURI - ZIUA 3

Masa / Preparat

Mic dejun
Tartine integrale cu pasta de naut si
legume

Gustare 1
Fruct de sezon si nuci

Pranz
Ghiveci de legume cu mazare si bulgur

Gustare 2
Mar copt cu ovaz si arahide

Cina
Salata calda de linte cu legume coapte

TOTAL ZI: 1.495 KCAL | PROTEINE:56G | GLUCIDE:220G | LIPIDE:45G | FIBRE:47G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Pasta de naut se poate inlocui cu pasta de fasole, linte, mazare sau tofu. Legumele se

adapteaza dupa sezon.

Pranz: Mazarea se poate inlocui cu bob sau edamame/soia boabe. Bulgurul se poate inlocui cu

Ingrediente si Preparare

Mixeaza 70g naut fiert cu lamaie,
usturoi, 3g ulei si apa. Unge pe 70g
paine integrala si serveste cu 100g

rosii si 100g ardei/castravete.

150-180¢g fruct de sezon si 10-12g
Nnuci.

Gateste lent 50g ceapa, 100g vinete,
100g dovlecel si 80g ardei cu apa,
apoi adauga 150¢g rosii si 170g mazare.
Fierbe separat 50g bulgur uscat si
adauga-lin ghiveci alaturi de 5g ulei si
10g seminte de dovleac.

Coace sau taie cubulete 150g mar si
amesteca cu 15g fulgi de ovaz, 8g
arahide nesarate si scortisoara.

Coace sau fa la abur 150g conopida si
80g morcov. Amesteca cu 130g linte
fiarta, 50g frunze verzi/varza, lamaie si
5g seminte de dovleac. Serveste cu
30g paine integrala.

Valori nutritionale

355 kcal
P:13g|G:50¢g
L:11g|F:10g

150 kcal
P:3glG:20g
L:7g|F:4g

480 kcal
P:18g|G:73¢g
L:13g|F:14¢g

170 kcal
P:5g|G:26¢g
L:6g|F:5g

340 kcal
P:17gl:51g
L:8g|F:14g

hrisca, mei sau orez alb (cu mentinerea portiei generoase de legume pentru fibre).
Gustari: Fructele, nucile si semintele se pot alterna in functie de sezon, disponibilitate si

preferinte.

Cina: Lintea se poate inlocui cu fasole sau naut. Conopida si morcovul se pot inlocui cu alte legume

de sezon.




JOI - ZIUA 4

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

Mic dejun
Grau fiert cu mar, nuci si in

Gustare 1
Fruct de sezon si seminte de dovleac

Pranz
Chili de fasole rosie cu orez si salata

Gustare 2
Para si arahide

Cina
Dovlecei umpluti cu ciuperci, bulgur si
tofu

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:59G | GLUCIDE:213G | LIPIDE:49G | FIBRE:42G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Graul fiert se poate inlocui cu fulgi de grau, arpacas sau 30-35g fulgi de porumb simpli (fara

Fierbe 45g grau uscat (inmuiat in

prealabil). Serveste-l cu 1208 méar 355 keal
ras/cuburi, 100ml bauturd vegetals, P:11g|G:54g
10g nuci, 8g in macinat si scortisoara. L:12g|F:10g
150-200¢g fruct de sezon si 10g :_|-5° kFal
seminte de dovleac. P:4g|G:20g
L:6g|F:4g
Gateste 50g ceapa si 80g ardei cu
150g rosii/passata, apoi adauga 140g 485 kcal
fasole rosie fiarta, 30g porumb si 3g P:18g|G:77g
ulei. Serveste cu 45g orez brun (fiert L:12g|F:15¢g
uscat) si 80-100g salata/varza.
L . . 165 kcal
150¢ para si 14g arahide nesérate. P:5g|G:22g
L:6g|F:4g
Fierbe 30g bulgur uscat. Gateste 40g
ceapa si 100g ciuperci cu apa, apoi
adauga 100g tofu sfaramat, miezul de 345 kcal
la 250g dovlecel, 100g rosii, 3g ulei si P:21g|G:40g
condimente. Amesteca cu bulgurul, L:13g|F:9g

umple dovleceii si coace-i. Presara 5g
drojdie inactiva.

zahar). Pentru varianta fara gluten, se alege o cereala adecvata.

Pranz: Fasolea rosie se poate inlocui cu fasole neagra. Orezul brun se poate inlocui cu orez alb, bulgur,
hrisca, cartof sau mamaliga (la orezul alb se pastreaza o portie generoasa de legume pentru fibre).
Gustari: Fructele se aleg in functie de sezon. Arahidele si semintele se pot inlocui cu nuci sau alune.
Cina: Dovlecelul se poate inlocui cu ardei sau vinete. Bulgurul se poate inlocui cu orez alb, hrisca sau

mei. Tofu se poate inlocui cu granule de soia texturata.




VINERI - ZIUA S

Masa / Preparat

Ingrediente si Preparare

Valori nutritionale

Mic dejun
Pasta de fasole alba cu paine si salata

Gustare 1
Fruct de sezon si seminte

Pranz
Bowl cu tofu, quinoa, legume coapte si
tahini

Gustare 2
laurt de soia cu ovaz si fruct

Cina
Ciorba de praz cu pleurotus, naut si
paine

Mixeaza 80g fasole alba fiarta cu
usturoi, ldmaie, 3g ulei si apa. Unge pe
60g paine integrala. Serveste cu
legume (150¢ rosii, 100g ardei, 20g
ceapa rosie) si 5g seminte de dovleac.

150-180¢g fruct de sezon si 10g seminte
de floarea-soarelui.

Fierbe 40g quinoa uscata (clatita bine).
Rumeneste 120¢g tofu cuburi. Coace/fa
la abur legumele (100g broccoli, 100g
ardei, 100g dovlecel). Asaza-le in bol,
adauga sos din 10g tahini cu lamaie si
apa, apoi presara 5g susan.

Amesteca 125g iaurt de soia cu 15g
fulgi de ovaz si 80g fruct de sezon.
Lasa cateva minute la hidratat.

Fierbe legumele (100g pleurotus, 80g
praz, 50g morcov, 80g varza, 30g
telind) si adauga 80g naut fiert spre
final. Puna 3g ulei la sfarsit si serveste
cu 20g paine integrala.

355 kcal
P:14g|G:50g
L:11glF:11g

145 kcal
P:4g|G:20g
L:6g|F:4g

485 kcal
P:26g|G:50¢g
L:22g|F:11g

170 kcal
P:7g|G:25g
L:5g|F:4g

345 kcal
P:14g|G:52g
L:9g|F:2g

TOTAL ZI:1.500 KCAL | PROTEINE:65G | GLUCIDE:197G | LIPIDE:53G | FIBRE:42G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Pasta de fasole alba se poate inlocui cu fasole rosie, naut, linte, mazare sau pasta

vegetala tartinabila Sano Vita.

Pranz: Tofu se poate inlocui cu tempeh, naut sau fasole (varianta fara soia). Quinoa se poate
inlocui cu hrisca, bulgur integral sau mei. Tahini se poate inlocui cu susan macinat sau dressing

din lamaie cu putin ulei.

Gustari: Fructele se aleg in functie de sezon. laurtul vegetal se poate inlocui cu un fruct si o portie

mica de nuci sau seminte.

Cina: Ciupercile pleurotus se pot inlocui cu champignon. Nautul se poate inlocui cu fasole alba

sau linte. Se poate gati o cantitate mai mare pentru economie de timp.



SAMBATA - ZIUA 6

Masa / Preparat

Mic dejun
Clatita sarata din faina de naut cu
legume si paine

Gustare 1
Fruct de sezon si nuci

Pranz
Chiftelute de linte si ovaz cu cartofi
copti si varza

Gustare 2
Crema rapida de banana si cacao

Cina

Supa-crema de mazare cu crutoane si

seminte

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:57G | GLUCIDE:223G | LIPIDE:44G | FIBRE:48G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Faina de naut se poate inlocui cu paine integrala si pasta de mazare sau alta pasta de

Ingrediente si Preparare

Amesteca 50g faina de naut cu 70-
80ml apa, 50g ardei, 30g ceapa verde
si condimente. Gateste in tigaie unsa

cu 3g ulei. Serveste cu 100g rosii si

40g paine integrala.

150-180¢g fruct de sezon si 10-12g
nuci.

Zdrobeste 130g linte fiarta si
amesteca cu 20g ovaz, 50g morcov i
40g ceapa. Formeaza chiftelute si
coace-le alaturi de 180g cartofi.
Serveste cu 150¢g salata de varza, 5g
mustar si 5g ulei.

Paseaza 100g banana si amesteca cu
10g unt de arahide si 5g cacao
neindulcita.

Fierbe si paseaza 170g mazare, 60g

cartof, 40g ceapa si 50g morcov (cu 1-

2g ulei). Serveste cu 35g crutoane din
paine integrala si 5g seminte de
dovleac.

leguminoase cu legume (menginémd nivelul caloric).

Pranz: Lintea se poate inlocui cu fasole, ndut sau mazare. Chiftelutele se pot prepara in cantitate mai

mare si congela pentru economie de timp.

Gustari: Fructele se adapteaza dupa sezon. Untul de arahide se poate inlocui cu arahide sau nuci

intregi.

Valori nutritionale

360 kcal
P:17g1G:49¢g
L:11g|F:10g

150 kcal
P:3g|G:20g
L:7g|F:4g

485 kcal
P:18g|G:77g
L:12g|F:17g

165 kcal
P:4g|G:22g
L:7g|F:5g

340 kcal
P:15g|G:55g
L:7g|F:12g

Cind: Mazarea congelata este o optiune practica ce reduce risipa. Crutoanele se pot obtine
uscat/rumenit din pdinea ramasa din ziua anterioara.



DUMINICA - ZIUA 7

Masa / Preparat Ingrediente si Preparare Valori nutritionale

Amesteca 45g ovaz macinat cu 80g
banana, 80-100ml apa/bautura de

Mic dejun soia, praf de copt si scortisoara. Coace _355 kgal
Pancakes din oviz si banana cu fructe clatite mici in tigaie antiaderenta. P:10g|G:558
' Serveste cu 80g fruct de sezon si 8g L:11g|F:8g
unt de arahide.
150-200¢g fruct de sezon si 10g
Gustare 1 . seminte de floarea-soarelui sau plfgomkczaolg
Fruct de sezon si seminte dovleac. L:6gIFag
Fierbe partial 40g orez uscat.
Amesteca cu 120g linte fiarta, 100g
Pranz ciuperci, 50g ceapa si 50g morcov. .485 kc_al
Ardei umpluti cu ciuperci, linte si orez Umple 200g ardei si coace-iin 100g P:18g|G..77g
' ’ sos de rosii cu 3g ulei. Serveste cu L:12g|F:16¢
100g salata/varza.
Incalzeste 150ml bautura vegetala,
170 kcal

adauga 25¢g gris treptat si amesteca
Gustare 2 g g 8ris ptat s P:581G:30g

Budinca de gris cu bauturd vegetald pana se ingroasa. Serveste cu 70g L3elF3
fruct si scortisoara/vanilie. -3glF-58

Fierbe 30g mazare galbena uscata si
mixeaza cu usturoi, lamaie, 3g ulei si

Cina apa. Coace 150¢ legume (ardei, 340 kcal
Lipie integrald cu pastd de mazare _dovlecel, ciuperci). Unge 50g lipie P:13g|G:55g
galbena si legume integrala cu pasta, adauga legumele, L:7glF:11g

70g varza/salata si 5g seminte de
dovleac, apoi ruleaza.

TOTAL ZI: 1.500 KCAL | PROTEINE:50G | GLUCIDE:237G | LIPIDE:39G | FIBRE:42G

Inlocuiri si Sfaturi Rapide

Mic dejun: Ovazul se poate inlocui partial cu faind integrala. Bautura vegetala se poate inlocui cu
apa, iar untul de arahide cu nuci sau seminte maruntite.

Pranz: Lintea se poate inlocui cu naut maruntit sau fasole, iar ardeii cu dovlecei. Orezul poate fi
alb sau brun (la varianta alba se pastreaza un aport generos de legume si leguminoase pentru
fibre).

Gustare: Budinca de gris se poate inlocui cu budinca de chia (portie ajustata) sau cu un fruct

alaturi de nuci/seminte.
Cina: Pasta de mazare galbena se poate inlocui cu pasta de fasole, linte, naut sau tofu. Lipia se

poate inlocui cu pdine integrala.



SINTEZA SAPTAMANII -
RECAPITULARE NUTRITIONALA

Zival ~1.500 kcal =62 g =196 g =56 g =47 g
Ziua 2 ~1.500 kcal ~67 g %205 ¢g =47 ¢ %42 g
Ziua 3 ~1.495 kcal =56 g 2220 g #45¢g 47 g
Ziua 4 %1.500 kcal =59 g %213 g 249 g %42 g
Ziua b ~1.500 kcal =65 g =197 g ~53 g %42 g
Ziua 6 ~1.500 kcal 57 g ~223 8 44 g ~48 g
Ziua7 ~1.500 kcal 50 g ~237¢ ~39¢g 2428
MEDIE ZILNICA =1.499 kcal =59 g =213 g =48 g =44 g

Repere si Indicatii Cheie

Varietate si Practicitate: Leguminoasele sunt alternate continuu (paste tartinabile, chiftelute,
ghiveci, supe, umpluturi). Fructele, legumele (inclusiv congelate) si produsele de baza (precum
gama SanoVita) se adapteaza usor in functie de sezon si disponibilitate.

Cereale Integrale vs. Rafinate: Optiunile integrale sunt prioritizate pentru fibre, insa se pot folosi
si variante rafinate (orez alb, paine alba) daca se mentine o portie generoasa de legume si alte
surse de fibre la masa.

Atentie la Densitatea Energetica: Nucile, semintele, unturile de nuci si tahini se caAntaresc cu
grija, fiind extrem de bogate in calorii.

Suplimentare si Micronutrienti: Intr-o alimentatie vegana, sursa de Vitamina BI2 trebuie sa fie
una fiabila (supliment direct sau alimente fortificate verificate). Atentie deosebita pentru
Vitamina D, omega-3, fier, zinc, calciu siiod.

Nota: Acest plan este un ghid educational adaptabil; necesarul caloric si nutritional variaza
individual.
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