
Breakfast :
Launch    :
Dinner    : 
Snacks    :

 Hummus cu legume crude

Fructe proaspete

Guacamole

Nuci și semințe

Iaurt grecesc
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mic dejun : Fulgi de ovăz cu
fructe și nuci
Prânz:  Supă de pui cu legume
cina : Pește la cuptor cu cartofi
copți și salată de legume
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Meniu săptămânal

mic dejun :Pâine prăjită cu    
avocado și ou
Prânz : Supă crremă de linte
cina : File de păstrăv la cuptor cu
legume la grătar

mic dejun :Clătite cu brânză de
vaci și fructe
Prânz : Supă de pui cu legume
cina : Paste cu sos de roșii și
legume

mic dejun : măciniș pentru lăptic
Prânz : Supă crremă de linte
cina : Lasgna cu care de vită și
legume

mic dejun : Pancakes cu fructe și
sirop de arțar
Prânz : Lasagna
cina : Pui la grătar cu broccoli

mic dejun :  Iaurt cu cereale
integrale și fructe
Prânz : Salată de quinoa cu legume
și pui la grătar
cina : Tocăniță cu vită și orez

mic dejun : Omletă cu legume
Prânz : Tocăniță cu vită și orez
cina : Mâncare de cartofi cu pui la
grătar

Dovleac copt cu scorțișoară

Turtă dulce de casă


