PENTRU PERSOANELE INTERESATE :)

Cam acesta este meniul nostru pentru luna iunie...
Familia mea se confrunta cu kg in plus, incepind de la mine, copil, sot. Am zis ca nu se mai
poate asa... Sanatatea lasa de dorit si cu timpul se agraveaza toate. Bine a zis cine a zis - SUNTEM

CEEA CE CONSUMAM!

Am mers la un medic-nutritionist... Ne-a recomandat sa nu tinem o dieta stricta, mai rau,
facem, se poate de mincat totul, dar moderat (cantitati mici - de 5 ori pe zi) si la ore fixe (in masura
posibilitatilor), daca nu esti acasa, pui la caserola si iei cu tine.

De aceea m-am gindit sa fac ca un grafic saptaminal pentru ceea ce trebuie sa gatesc. Are
mai multe avantaje:
- stii ce sé& gatesti (uneori esti in pana de idei - Oare ce sa mai fac azi de mincare?);
- economisesti produse (astea-s bani.... si nu putinil);
- gindesti un meniu cit de cit echilibrat (la mine veti observa casa de ovaz, ouale, legumele, fructele,
chefir - sunt obligatorii pentru regim);
- veti observa ca lipsesc dulciurile si doar citeodata fainoase sunt (depun efort sa tin cont de
recomandarile nutritionistului).

N.B. Zilele de miercuri si vineri sunt indicate aparte (asta mai mult pentru sot - el tine strict toate
posturile si miercurile, vinerile :) )

Nu stiu, mie imi place!!!

flluati ca baza si doar ajustati in functie de preferintele personale, traditiile familiei, sezon, produse
disponibile, mediul in care locuiti (urban, rural)

In speranta cé va fi cuiva de folos :)

Cu respect, Natalia Lubas-Verdes

Meniu zilnic [UNIE
1 — 7 iunie
LUNI MARTI MIERCURI | JOI VINERI SIMBATA | DUMINICA
DEJUN Casd de Oud Casd de Oladuski Casd de Oud fierte | Omletd cu
8°°-9°° ovaz prdjite ovaz cu ovaz cu Ceai verde | verdeatd
Ou fiert Pline Ceai verde | smintind stafide Ceai verde
Ceaqi verde | neagrd Ceaqi verde | Ceai verde
Ceai verde
GUSTARE | Cirese Mar Capsune Cirese Mar Cdpsune Cirese
1100
PRINZ Supd-crem | Bors cu Salatd de | Zeamd Supd-crem | Ruladd cu | Pizza
13°° d derosii | varzd legume - dde lavas(ketc
suba mazdre up,
maioneza,
cascaval,




salam,
rosii,
ardei,
verdeatd)
GUSTARE | Chefir Chefir Chefir Chefir Chefir Chefir Chefir
16°°
CINA Hriscd la | Cartofila | Salatdde [ Bostdnei Paste Chifle-tra | Torta cu
19°° oala cuptor cu | legume umpluti ndafiri cu | clatite din
(ciuperci+c | scrumbie | crude (pulpa cartofisi | ficat
ascaval) bostdnel, verdeatd
Legume rosii,
crude pesmeti,
cascaval)
Meniu zilnic IUNIE
8 — 15 iunie
LUNI MARTI MIERCURI | JOT VINERI SIMBATA | DUMINICA
DEJUN Musli Oud Casd de Cldtite Casd de Pesmefi cu | Omletd cu
89°-9%° Ou fiert prdjite gris americane | ovdz cu gem verdeatd
Ceai verde | Pline Ceaqi verde | Ceai verde | stafide Ceai verde | Ceai verde
neagrd Ceai verde
Ceai verde
GUSTARE | Cirese Mere Zmeurd Cirese Mere Cdpsune Cirese
11°° Banane Caise Mere
PRINZ Supd cu Bors cu Salatd Zeamd de | Supd-crem | Pldcinte cu | Cartofi cu
13°° perisoare | sfecla caldd de pui dde brinza / carne la
rosie si legume fasole / cartofi rold / oald
fasole linte de lut
GUSTARE | Chefir Suc de Pepene Chefir Fructe de | Chefir Chefir
16°° rosii verde sezon
Biscuti
CINA Sarmale in | Pilaf cu Piure de Limba Paste Peste Tortd cu
19°° foi de vitd | carne cartofi soacrei prdjit / la | clatite din
Legume Salatd de aburi ficat
crude legume Salatd
crude verde

Meniu zilnic IUNIE




15 — 23 iunie

LUNI MARTI MIERCURI | JOI VINERI SIMBATA | DUMINICA
DEJUN Casd de Oud prdjite | Casd de Biscuiti cu Casd de Sirniki Clatite cu
8°°-9°° orez Piine neagrd | ovaz un / gem ovdz cu Ceai verde | gem
Ou fiert Ceai verde Ceai verde Ceai verde stafide Ceai verde
Ceai verde Ceai verde
GUSTARE Caise Mere Agrise Visine Mere Caise Visine
11°° Zmeurd Zmeurd Visine Visine Mere
PRINZ Supd de Supd cremd | Salatd de Chiftelute Ciorbd de Supd de Supd cremd
13°° legume cu de cartofi legume - n sos alb peste (uha!) | gdind cu de ceapd +
orez si cu ciuperci | suba Lkliotki" cascaval
sardine Tn
ulei
GUSTARE Taurt de Chefir Suc de rosii | Chefir Compot de | Fructe Inghetatd
16°° casd cu Biscuiti fructe Fructe
fructe
CINA Salatd Pdstai Ghiveci de Zacuscd de | Colfunasi cu | Salatd de Ardei
19°° greceascd ndbusite la | legume de dovlecei cartof / legume umpluti
Pirjoale oald sezon visine crude -
rosii,
castraveti,
ceapd
Meniu zilnic [IUNIE
23 —30 iunie
LUNI MARTI | MIERCURI JoI VINERI | SIMBATA DUMINICA
DEJUN Casd de Oud Casd de ovaz Oladuski Casd de Oud fierte Omletd cu
8°°-9°° gris prdjite Ceai verde cu ovaz cu Cei verde verdeatd
Ou fiert Piine smintind stafide Ceai verde
Ceai verde | neagrd Ceai verde | Ceai
Ceai verde
verde




GUSTARE Caise Mere Visine Visine Mere Zmeurd Caise
11°° Zmeurd Fructe de
Agrise sezon
PRINZ Cartoficu | Borsrosu | Salatd vinete | Supdde Ciorbd de | Tnvirtitd la Pizza
13°° fars la cu usturoi pui cu fasole cu | cuptor cu
rold Pastdi ciuperci si | verdeatd | brinzd,
cascaval varzd, cartof
GUSTARE Chefir Chec de | Biscuiti de Chefir Suc de Tartd cu Chefir
16°° visine post rosii fructe
Compot compot Suc de caise
CINA Supd de Ratatui Supd cremd de | Paste cu Peste in Fripturd de Mdmaligd cu
19°° legume cu legume sosalb de | sos de carhe brinzd,
peste din diverse ciuperci ceapd Legume smintind, scrob
conserva multd si crude
pastd de

rosii




