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Sandwichuri
Prosciutto	Ciabatta	(320g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),Rosii	(80g),Jamon	Serrano	(50g),Parmezan	Grana	Padano	Delaco
(40g),Rucola	(30g),Blue	cheese	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	603.1	kcal	/	2523.37	kJ;	Grasimi:	25.45g;	Acizi	grasi	saturati:	12.82g;
Glucide:	51.66g;	Zaharuri:	4.79g;	Proteine:	42.19g;	Sare:	1.3g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	188.46	kcal	/	788.55	kJ;	Grasimi:	7.95g;	Acizi	grasi	saturati:	4g;	Glucide:
16.14g;	Zaharuri:	1.49g;	Proteine:	13.18g;	Sare:	0.4g

Beef	Ciabatta	(340g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Bresaola	Kaufland	(50g),	Mozzarella	(50g),	Rosii	(50g),	Sos	pesto
(30g),	Rucola	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	587.24	kcal	/	2457.01	kJ;	Grasimi:	24.23g;	Acizi	grasi	saturati:	2.01g;
Glucide:	54.08g;	Zaharuri:	3.71g;	Proteine:	38.52g;	Sare:	0.64g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	172.71	kcal	/	722.65	kJ;	Grasimi:	7.12g;	Acizi	grasi	saturati:	0.59g;
Glucide:	15.9g;	Zaharuri:	1.09g;	Proteine:	11.33g;	Sare:	0.18g

Chicken	Italian	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(100g),	Mozzarella	(40g),	Sos	pesto	(20g),
Maioneza	light	(20g),	Busuioc	verde	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	627.95	kcal	/	2627.38	kJ;	Grasimi:	27.06g;	Acizi	grasi	saturati:	2g;
Glucide:	54.95g;	Zaharuri:	2g;	Proteine:	41.28g;	Sare:	0.63g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	209.31	kcal	/	875.79	kJ;	Grasimi:	9.02g;	Acizi	grasi	saturati:	0.66g;
Glucide:	18.31g;	Zaharuri:	0.66g;	Proteine:	13.76g;	Sare:	0.21g

Pesto	Ciabatta	(310g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Salata	Lollo	mix	Endivia	(50g),	Sos	pesto
(20g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan	(20g),	Praz	(20g),	Edam	K-Classic	(20g)
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Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	541.38	kcal	/	2265.13	kJ;	Grasimi:	18.16g;	Acizi	grasi	saturati:	5g;
Glucide:	54.84g;	Zaharuri:	2.78g;	Proteine:	39.64g;	Sare:	0.97g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	174.63	kcal	/	730.68	kJ;	Grasimi:	5.85g;	Acizi	grasi	saturati:	1.61g;
Glucide:	17.69g;	Zaharuri:	0.89g;	Proteine:	12.78g;	Sare:	0.31g

Chesse	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Rosii	uscate	(40g),	Mozzarella	(30g),	Gorgonzola	(30g),	Baby	spanac	-
Selgros	(30g),	Sos	pesto	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	609.96	kcal	/	2552.07	kJ;	Grasimi:	23.99g;	Acizi	grasi	saturati:	2g;
Glucide:	73.5g;	Zaharuri:	2.12g;	Proteine:	28.61g;	Sare:	0.63g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	203.32	kcal	/	850.69	kJ;	Grasimi:	7.99g;	Acizi	grasi	saturati:	0.66g;
Glucide:	24.5g;	Zaharuri:	0.7g;	Proteine:	9.53g;	Sare:	0.21g

SpicY	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Metro	Chef	Salam	Pizza	Picant	(50g)	[Carne	de	porc,	carne	de	vita,
slanina,	apa,	proteina	vegetala	de	SOIA,	sare,	condimente	si	extract	de	condimente	(contine
TELINA),	dextroza,	maltodextrina,	stabilizatori	(difosfati	si	trifosfati	de	sodiu	si	potasiu),
antioxidanti	(acid	ascorbic,	eritorbat	de	sodiu),	corector	de	aciditate	(	gluconodelta-lactona),
potentiator	de	aroma	(monoglutamat	de	sodiu),	conservant	(nitrit	de	sodiu),	colorant
(carmine),	culturi	starter],	Rosii	(50g),	Branza	feta	(20g),	Cascaval	(20g),	Praz	(20g),	Salata
verde	(20g),	Smantana	12%	(10g),	Ardei	iuti	tocati	Eros	Pista.	Univer	(5g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	589.8	kcal	/	2467.76	kJ;	Grasimi:	29.29g;	Acizi	grasi	saturati:	14.78g;
Glucide:	54.83g;	Zaharuri:	5.69g;	Proteine:	26.77g;	Sare:	4.14g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	196.6	kcal	/	822.58	kJ;	Grasimi:	9.76g;	Acizi	grasi	saturati:	4.92g;
Glucide:	18.27g;	Zaharuri:	1.89g;	Proteine:	8.92g;	Sare:	1.38g

Salmon	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Somon	afumat	(50g),	Castraveti	(50g),	Sos	cu	hrean	si	smantana	Kania
(30g),	Salata	verde	(30g),	Suc	lime	(10g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	440.13	kcal	/	1841.5	kJ;	Grasimi:	15.51g;	Acizi	grasi	saturati:	3.06g;
Glucide:	55.82g;	Zaharuri:	6.72g;	Proteine:	19.81g;	Sare:	1.23g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	146.71	kcal	/	613.83	kJ;	Grasimi:	5.17g;	Acizi	grasi	saturati:	1.02g;
Glucide:	18.6g;	Zaharuri:	2.24g;	Proteine:	6.6g;	Sare:	0.41g
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Tuna	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Ton	in	suc	propriu	365	(50g),	Maioneza	light	(30g),	Porumb	(30g),
Salata	iceberg	(30g),	Ceapa	rosie	(20g),	Rosii	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	434.72	kcal	/	1818.86	kJ;	Grasimi:	11.02g;	Acizi	grasi	saturati:	2g;
Glucide:	55.75g;	Zaharuri:	3.63g;	Proteine:	25.12g;	Sare:	0.64g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	144.9	kcal	/	606.28	kJ;	Grasimi:	3.67g;	Acizi	grasi	saturati:	0.66g;
Glucide:	18.58g;	Zaharuri:	1.21g;	Proteine:	8.37g;	Sare:	0.21g

Vegan	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Masline	negre	(30g),	Avocado	(30g),	Salata	verde	(30g),	Humus
Olympia	(20g),	Sos	din	rosii	Carrefour	(20g),	Praz	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	352.2	kcal	/	1473.6	kJ;	Grasimi:	9.02g;	Acizi	grasi	saturati:	2.63g;
Glucide:	58.7g;	Zaharuri:	3.85g;	Proteine:	11.36g;	Sare:	1.04g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	117.4	kcal	/	491.2	kJ;	Grasimi:	3g;	Acizi	grasi	saturati:	0.87g;	Glucide:
19.56g;	Zaharuri:	1.28g;	Proteine:	3.78g;	Sare:	0.34g

Veggie	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Oua	gaina	fierte	(50g),	Salata	verde	(30g),	Branza	feta	(20g),	Sos	din
rosii	Carrefour	(20g),	Praz	(20g),	Avocado	(20g),	Smantana	12%	(10g),	Ardei	iuti	tocati	Eros
Pista.	Univer	(5g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	429.81	kcal	/	1798.32	kJ;	Grasimi:	14.76g;	Acizi	grasi	saturati:	7.05g;
Glucide:	55.25g;	Zaharuri:	5.2g;	Proteine:	19.38g;	Sare:	1.9g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	143.27	kcal	/	599.44	kJ;	Grasimi:	4.92g;	Acizi	grasi	saturati:	2.35g;
Glucide:	18.41g;	Zaharuri:	1.73g;	Proteine:	6.46g;	Sare:	0.63g

Morning	Ciabatta	(300g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Paine	ciabatta	(100g),	Oua	gaina	fierte	(50g),	Sos	cu	hrean	si	smantana	Kania	(30g),	Sos	din
rosii	Carrefour	(30g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan	(30g),	Baby	spanac	-	Selgros	(30g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	505.1	kcal	/	2113.33	kJ;	Grasimi:	19.31g;	Acizi	grasi	saturati:	4.25g;
Glucide:	55.4g;	Zaharuri:	6.78g;	Proteine:	26g;	Sare:	1.5g
Valori	nutritionale	/	100g



26	RON

24	RON

26	RON

28	RON

Valoare	energetica:	168.36	kcal	/	704.44	kJ;	Grasimi:	6.43g;	Acizi	grasi	saturati:	1.41g;
Glucide:	18.46g;	Zaharuri:	2.26g;	Proteine:	8.66g;	Sare:	0.5g

Salate
Salata	Regensburg	(410g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	Eisberg	Kaufland	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Sparanghel	alb	Auchan	(50g),
Rosii	(50g),	Porumb	(50g),	Dijonnaise	Maille	(30g),	Ceapa	rosie	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	297.12	kcal	/	1243.15	kJ;	Grasimi:	15.95g;	Acizi	grasi	saturati:	1.08g;
Glucide:	18.63g;	Zaharuri:	4.36g;	Proteine:	21.47g;	Sare:	0g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	72.46	kcal	/	303.2	kJ;	Grasimi:	3.89g;	Acizi	grasi	saturati:	0.26g;	Glucide:
4.54g;	Zaharuri:	1.06g;	Proteine:	5.23g;	Sare:	0g

Orange	Chicken	(330g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(120g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Compot	de	mandarine	-	K-Classic	(50g),	Mix
3	seminte	Pirifan	(30g),	Crema	cu	otet	balsamic	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	373.42	kcal	/	1562.38	kJ;	Grasimi:	15.85g;	Acizi	grasi	saturati:	1.31g;
Glucide:	26.04g;	Zaharuri:	14.54g;	Proteine:	25.87g;	Sare:	0.06g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	113.15	kcal	/	473.45	kJ;	Grasimi:	4.8g;	Acizi	grasi	saturati:	0.39g;
Glucide:	7.89g;	Zaharuri:	4.4g;	Proteine:	7.83g;	Sare:	0.01g

Blue	Avocado	(320g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Rosii	(50g),	Avocado	(30g),	Lapte	batut
(30g),	Ceapa	rosie	(20g),	Gorgonzola	(10g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	242.52	kcal	/	1014.7	kJ;	Grasimi:	11.68g;	Acizi	grasi	saturati:	0.63g;
Glucide:	13.05g;	Zaharuri:	3.55g;	Proteine:	23.69g;	Sare:	0.03g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	75.78	kcal	/	317.09	kJ;	Grasimi:	3.65g;	Acizi	grasi	saturati:	0.19g;
Glucide:	4.08g;	Zaharuri:	1.1g;	Proteine:	7.4g;	Sare:	0.01g

Cobb	(350g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Rosii	(50g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan
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(50g),	Avocado	(30g),	Lapte	batut	(30g),	Gorgonzola	(10g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	377.72	kcal	/	1580.38	kJ;	Grasimi:	20.46g;	Acizi	grasi	saturati:	0.63g;
Glucide:	11.8g;	Zaharuri:	2.71g;	Proteine:	39g;	Sare:	0.03g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	107.92	kcal	/	451.53	kJ;	Grasimi:	5.84g;	Acizi	grasi	saturati:	0.18g;
Glucide:	3.37g;	Zaharuri:	0.77g;	Proteine:	11.14g;	Sare:	0.01g

Apple	Nuts	(340g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Mar	verde	(70g),	Morcovi	(70g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan	(40g),
Nuci	(30g),	Caesar	salad	dressing	-	Eisberg	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	478.49	kcal	/	2002.04	kJ;	Grasimi:	36.35g;	Acizi	grasi	saturati:	2.65g;
Glucide:	24.29g;	Zaharuri:	12.71g;	Proteine:	19.25g;	Sare:	0.37g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	140.73	kcal	/	588.83	kJ;	Grasimi:	10.69g;	Acizi	grasi	saturati:	0.77g;
Glucide:	7.14g;	Zaharuri:	3.74g;	Proteine:	5.66g;	Sare:	0.11g

Ceasar	(350g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Rosii	(50g),	Oua	gaina	fierte	(50g),
Parmezan	(30g),	Crutoane	(20g),	Caesar	salad	dressing	-	Eisberg	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	504.72	kcal	/	2111.74	kJ;	Grasimi:	27.68g;	Acizi	grasi	saturati:	7.94g;
Glucide:	23.83g;	Zaharuri:	3.46g;	Proteine:	40.2g;	Sare:	0.99g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	144.2	kcal	/	603.35	kJ;	Grasimi:	7.9g;	Acizi	grasi	saturati:	2.26g;	Glucide:
6.8g;	Zaharuri:	0.98g;	Proteine:	11.48g;	Sare:	0.28g

Spring	(370g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(80g),	Branza	feta	(70g),	Rosii	(50g),	Castraveti	(50g),	Ardei	rosu	gras	(30g),
Capere	conservate	(20g),	Masline	negre	(20g),	Ceapa	rosie	(20g),	Crema	cu	otet	balsamic
(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	293.6	kcal	/	1228.42	kJ;	Grasimi:	17.64g;	Acizi	grasi	saturati:	10.48g;
Glucide:	22.77g;	Zaharuri:	11.88g;	Proteine:	13.25g;	Sare:	1.41g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	79.35	kcal	/	332	kJ;	Grasimi:	4.76g;	Acizi	grasi	saturati:	2.83g;	Glucide:
6.15g;	Zaharuri:	3.21g;	Proteine:	3.58g;	Sare:	0.38g
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Crunchy	Salmon	(310g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(80g),	Rosii	(50g),	Somon	afumat	(50g),	Castraveti	(30g),	Morcovi	(30g),	Nuci
(30g),	Ceapa	rosie	(20g),	Ridichi	rosii	(20g),	Dressing	cu	mustar	si	miere	-	Kuhne	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	382.24	kcal	/	1599.29	kJ;	Grasimi:	29.23g;	Acizi	grasi	saturati:	2.45g;
Glucide:	18.02g;	Zaharuri:	8.38g;	Proteine:	16.94g;	Sare:	0.78g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	123.3	kcal	/	515.9	kJ;	Grasimi:	9.43g;	Acizi	grasi	saturati:	0.79g;	Glucide:
5.81g;	Zaharuri:	2.7g;	Proteine:	5.46g;	Sare:	0.25g

Spicy	Tuna	(350g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(80g),	Ton	maruntit	in	apa	(80g),	Rosii	(50g),	Porumb	(30g),	Fasole	rosie	Cora
(30g),	Ardei	iuti	jalapeno	murati	(30g),	Masline	negre	(30g),	Ceapa	rosie	(20g),	Crema	cu	otet
balsamic	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	208.4	kcal	/	871.94	kJ;	Grasimi:	5.52g;	Acizi	grasi	saturati:	0g;	Glucide:
25.48g;	Zaharuri:	8.1g;	Proteine:	15.13g;	Sare:	0.03g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	59.54	kcal	/	249.12	kJ;	Grasimi:	1.57g;	Acizi	grasi	saturati:	0g;	Glucide:
7.28g;	Zaharuri:	2.31g;	Proteine:	4.32g;	Sare:	0g

Warm	Prosciutto	(350g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Oua	gaina	fierte	(100g),	Praz	(50g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan	(50g),
Ciuperci	uscate	(30g),	Dressing	Vinegreta	-	Eisberg	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	420.03	kcal	/	1757.4	kJ;	Grasimi:	25.04g;	Acizi	grasi	saturati:	4.12g;
Glucide:	17.54g;	Zaharuri:	8.69g;	Proteine:	31.3g;	Sare:	0.28g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	120	kcal	/	502.11	kJ;	Grasimi:	7.15g;	Acizi	grasi	saturati:	1.17g;	Glucide:
5.01g;	Zaharuri:	2.48g;	Proteine:	8.94g;	Sare:	0.08g

Chicken	Caprese	(350g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Piept	de	pui	la	gratar	(80g),	Rosii	(50g),	Avocado	(50g),	Mozzarella
(50g),	Crema	cu	otet	balsamic	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	404.92	kcal	/	1694.18	kJ;	Grasimi:	23.08g;	Acizi	grasi	saturati:	1.05g;
Glucide:	20.72g;	Zaharuri:	7.85g;	Proteine:	31.93g;	Sare:	0.04g
Valori	nutritionale	/	100g
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Valoare	energetica:	115.69	kcal	/	484.05	kJ;	Grasimi:	6.59g;	Acizi	grasi	saturati:	0.3g;
Glucide:	5.92g;	Zaharuri:	2.24g;	Proteine:	9.12g;	Sare:	0.01g

Beef	Salad	(320g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(50g),	Spanac	(50g),	Bresaola	Kaufland	(50g),	Parmezan	(40g),	Rucola	(30g),
Rosii	uscate	(30g),	Crema	cu	otet	balsamic	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	395.79	kcal	/	1656.02	kJ;	Grasimi:	14.58g;	Acizi	grasi	saturati:	6.99g;
Glucide:	30.97g;	Zaharuri:	6.82g;	Proteine:	39.85g;	Sare:	0.67g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	123.68	kcal	/	517.5	kJ;	Grasimi:	4.55g;	Acizi	grasi	saturati:	2.18g;
Glucide:	9.67g;	Zaharuri:	2.13g;	Proteine:	12.45g;	Sare:	0.21g

Enjoy	(310g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	iceberg	(100g),	Jambon	Serrano	feliat	Auchan	(50g),	Rucola	(40g),	Merisoare	(30g),
Gorgonzola	(30g),	Muguri	de	pin	(20g),	Dressing	Vinegreta	-	Eisberg	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	495.9	kcal	/	2074.85	kJ;	Grasimi:	36.4g;	Acizi	grasi	saturati:	0.85g;
Glucide:	14.95g;	Zaharuri:	7.45g;	Proteine:	26.94g;	Sare:	0.16g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	159.96	kcal	/	669.3	kJ;	Grasimi:	11.74g;	Acizi	grasi	saturati:	0.27g;
Glucide:	4.82g;	Zaharuri:	2.4g;	Proteine:	8.69g;	Sare:	0.05g

Vegan	Salad	(410g)
Cantitate	ingrediente	pentru	o	portie
Salata	verde	(100g),	Tofu	(100g),	Morcovi	(50g),	Mar	verde	(50g),	Telina	(50g),	Mix	seminte
Penny	(20g),	Miez	de	Nuca	(20g),	Crema	cu	otet	balsamic	(20g)

Valori	nutritionale	/	portie
Valoare	energetica:	453.7	kcal	/	1898.28	kJ;	Grasimi:	16.61g;	Acizi	grasi	saturati:	3.55g;
Glucide:	27.7g;	Zaharuri:	15.78g;	Proteine:	19.24g;	Sare:	0.17g
Valori	nutritionale	/	100g
Valoare	energetica:	110.65	kcal	/	462.99	kJ;	Grasimi:	4.05g;	Acizi	grasi	saturati:	0.86g;
Glucide:	6.75g;	Zaharuri:	3.84g;	Proteine:	4.69g;	Sare:	0.04g


