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MIC DEJUN
Iaurt cu fulgi de ovăz, fructe de pădure

și câteva nuci sau semințe crude
Ou fiert cu ardei gras și 3 măsline

PRÂNZ
Salată de legume proaspete și năut fiert sau copt

Supă de pui cu legume, pâine integrală

GUSTARE:
O cutie cu perle de brânză și o banană

CINĂ:
Somon la cuptor cu broccoli la aburi și garnitură

de orez integral, plante aromatice

�������

MIC DEJUN
Omletă cu ardei gras și mărar,
telemea rasă, pâine integrală

Fructe proaspete

PRÂNZ
Ciorbă de pui cu legume și o felie

de pâine integrală
Mâncare de dovlecei, ardei gras,

morcovi, mazăre și cartofi

GUSTARE:
Iaurt grecesc cu fructe de pădure și nuci

CINĂ:
Macrou/sardine la cuptor cu legume

la cuptor și mămăliguță
Salată de spanac
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