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Prima zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din fulgi de ovis pe
lapte si unt
- Fulgi de ovaz 65 8,84 4,095 42 45 248,3
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si magiun
- Péine de griu 70 7,21 1,4 37,8 197,4
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Magiun 10 0,064 - 7,45 30,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 20,49 22,72 109,37 694,96
Prinz
1 | Supai cu orez/legume/sméintini
- Cartof 70 1,4 0,28 13,37 62,3
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Orez 10 0,76 0,1 7,58 35,1
- Pasta de rosii 5 0,235 - 0,88 4.6
- Bors acru 1 - - - -
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
Terci din grau cu carne de
2 | viti/sos din legume
-Crupa de grau 0,045 7,04 0,44 30,8 147,62
-Carne de vitd 70 14,0 2,31 0,35 75,6
-Faind de grau 10 1,08 0,09 7,36 354
-Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
Salata din cruditati
3 |- Varza alba 50 0,9 0,05 2,85 13,5
- Morcovi 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
- Otet 3 - - - -
4 | PAine din fiini de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
5 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 7,2 29,4
-7Zahar 15 14,985 61,5
- Lamlie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total pranz 37,65 30,53 142,45 996,72




Gust

are

1 | Biscuiti 50 4,1 4,75 37,0 168.5
2 | Halva 30 5,64 9,45 12,9 163,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 9,82 14,25 54,40 351,15
Cina
1 | Cartofi inibusiti cu carne de pui
- Cartof 150 3,0 0,6 274,5 123
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Pasta de rosii 3 0,141 - 0,528 2,76
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Carne de pui 110 22,88 9,02 0,55 1749
2 |Salata din crudititi
- Morcovi 60 0,9 0,18 5,28 27
- Ceapd 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
3 | Paine din fiina de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29.4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total cina 33,61 26,104 337,434 737,71
Gustare
1 Napolitane 50 2.85 14,65 28,8 258.,5
2 | Ceai cu miere si laimiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 2,93 14,699 33,3 97,35
Total prima zi 104,51 108,31 676,96 1882,94




A doua zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g caloricd,
keal
Dejun .
1 | Tercidin crupa de gris pe
lapte si unt
- Gris 35 3,92 0,28 25,66 123.9
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Péine de griu 70 7,21 1,4 37,8 197,4
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2
Total dejun 24,88 28,46 85,45 801,56
Pranz
Ciorba cu varza si
1 |sf.rosie/smiantina
-Varza 50 0,9 0,05 2,85 13,5
- Cartof 50 0,5 0,2 91,5 41,0
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Sfecla rosie 45 0,585 0,045 4,05 19,35
- Pasta de rosii 5 0,235 - 0,88 4.6
- Bors acru 1 - - - -
- Smintind 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92.9
2 | Mamaliga cu peste/sos
-Faina de porumb 0,055 5,28 0,935 39,66 193,05
-Peste 150 24,9 3,3 - 129
-Faina de grau 10 1,08 0,09 7,36 35,4
-Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
Salata din cruditati
3 |- Morcovi 60 0,9 0,18 5,28 27
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
4 Piine din fiini de griau 100 10,3 2,0 54,0 282
5 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamfiie 7 0,063 0,049 0,434 2.1
Total pranz 45,73 32,06 217,79 1084,5




Gustare

1 |Budinca din brinzi/ smintana
-Branza 80 13,36 7,2 1,04 124,8
-Grig 15 1,68 0,12 11,0 53,1
-Bicarbonat de sodiu 2 - - = -
-Ou 25 3.5 3,0 0,15 42,75
-Ulei 6 - 5,99 - 55,74
-Unt 2 0,012 1,65 0,018 14,96
-Zahar 5 - - 4,99 20,5
-Smantana de 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
2 | Lapte fiert cu cacao 150
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Cacao 2 0,4 0,28 - 4,58
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
Total gustare 23,432 24,04 34,558 415,74
Cina
1 | Pilaf cu carne de porc
- Orez 40 3,04 0,4 30,32 14,04
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 45
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Carne de porc 70 5,6 44,31 0,35 421,4
2 | Salata din cruditati
- Mazare verde 60 1,86 - 3,9 24
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
- Otet 3 - - - -
3 Piine din fiini de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total cina 17,193 61,01 91,17 262,2
Gustare
1 | Biscuiti 50 4,1 4,75 37,0 168,5
2 | Chefir 200 5,6 5,0 8,0 106
Total gustare 9,7 9,75 45 274,5
Total a doua zi 120,938 155,33 473,971 2838.5




A treia zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 |Tercidin orez pe
lapte si unt
- Orez ‘ 40 3,04 0,4 30,32 14,04
- Lapte 2,5% 150 42 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Péine de griu 70 7,21 1,4 37,8 1974
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261,8
3 | Ceai cu miere si limiie
- Ceal 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 24,00 28,58 90,11 691,70
Pranz
1 | Supa cu fasole/smintana
- Fasole 20 3,2 0,28 7,6 60,2
- Cartof 70 1,4 0,28 13,37 62,3
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4.5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Bors acru 1 - - - -
- Pastd de rosii 5 0,235 - 0,88 4.6
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
Terci din mei cu carne de vita/
2 | sos de legume
-Crupd de mei 35 6,05 2,31 - 2079
-Carne de vita 70 14,0 2,31 0,35 75,6
-Faina de grau 10 1,08 0,09 7,36 354
-Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
Salati din cruditati
3 |- Varza alba 50 0,9 0,05 2,85 13,5
- Morcovi 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
FOtet 3 - - - -
4 Piine din fiini de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
5 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- [amiie 7 0,063 0,049 0,434 2]
Total pranz 38,29 32,58 111,67 1082,1




Gustare

1 Placinta din branza/ smantina
-Branza 80 13,36 7,2 1,04 124,8
-Féina de grau 35 3,78 0,315 25,76 123,9
-Drojdie uscatd 2 0,766 0,092 - 5,9
-Ou 25 3.5 3,0 015 42,75
-Ulei 6 - 5,99 - 55,74
-Smantana de 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
2 | Lapte fiert cu cacao 150
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Cacao 2 0,4 0,28 - 4,58
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
Total gustare 26,29 22,68 44,31 456,98
Cina
1 | Hrisca cu parjoale
- Hrisca 45 5,94 1,53 - 154,35
- Morcov 5 0,075 0,015 0,44 2,25
- Ceapa 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Carne de porc 40 3,2 25,32 0,2 240,8
-Carne de vita 30 6,0 0,99 0,15 32,4
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
2 | Salata din cruditati
- Sfecla rosie 50 0,65 0,05 4,5 21,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Otet 3 - - - -
3 Piine din fiina de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total cina 467 22,36 48,298 60,88 893,25
Gustare
1 Napolitane 50 2,85 14,65 28.8 258,5
2 | Chefir 200 5,6 5,0 8,0 106
Total gustare 8,45 19,65 36,8 364,5
Total a treia zi 119,387 151,784 343,772 3488,53




A patra zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din paste fainoase pe
lapte si unt
- Paste fainoase 60 5,76 6,0 45,54 216
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Péine de griu 70 7,21 1,4 37,8 197,4
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceal 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 26,72 34,18 105,33 893,662
Pranz
1 [Supa cu mazire/smiantini
- Mazire 20 4,26 1,08 0,52 68,64
- Cartof 70 1,4 0,28 13,37 62,3
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Bors acru 1 - - - -
- Pasta de rosii 5 0,235 - 0,88 4,6
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92.9
Terci din arpacas cu carne de
2 | porc/ sos de legume
-Crupa de arpacas 45 428 0,68 32,4 156,6
-Carne de porc 70 5,6 4431 0,35 4214
-Faina de grau 10 1,08 0,09 7,36 35,4
-Ulei > - 4,995 - 46,45
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
Salata din cruditati
3 |- Sfecld rosie 50 0,65 0,05 4.5 21,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Otet 3 - - - -
4 Piine din fiina de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
S | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamlie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total prinz 653 28,853 73,744 138,469




Gust

are

1 | Biscuiti 50 4,1 4,75 37,0 168,5
2 | Halva 30 5,64 9,45 12,9 163,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai | 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 9,82 14,25 54,4 351,152
Cina
1 Maiamailiga cu peste/sos
-Faina de porumb 55 5,28 0,935 39,66 193,05
-Peste 150 24.9 3,3 - 129
-Faina de grau 10 1,08 0,09 7,36 35,4
-Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
2 | Salata din cruditati
- Morcovi 50 0,9 0,18 5,28 27
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 3 - 4,995 - 46,45
3 | Piine din fiini de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - Tl 29.4
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total cina 38,81 19,92 108,24 781,95
Gustare
1 | Chifla 100 10,7 0,6 53,5 269
2 Branzica dulce 50 5,5 3,5 10,0 93,5
Total gustare 16,2 4,1 63,5 362,5
Total a patra zi 744,52 101,3 405,214 2527,733




A cincea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din fulgi de ovas pe
lapte si unt
- Fulgi de ovis 65 8,84 4,095 42 45 2483
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Péine de griu 70 7,21 1,4 37,8 197,4
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261,8
3 | Ceai cu miere si limaie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamaie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 29,803 32,274 102,24 925,962
Pranz
Supa cu arpacas si castraveti
1 | marinati (Rasolnic)
- Arpacas 10 0,95 0,15 7,2 34,8
- Cartof 100 2,0 0,4 183 82
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Castraveti marinati 20 - - 0,72 3,0
- Pastd de rosii 5 0,235 - 0,88 4.6
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
2 | Varzi inabusita cu carne de vita
-Varza alba 150 2,7 0,3 8,7 49,5
-Carne de vita 70 14,0 2,31 0,35 75,6
-Faina de grau 10 1,08 0,09 7,36 35,4
-Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Morcov 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
Salati din cruditéiti
3 |- Sfecla rosie 50 0,65 0,05 4,5 21,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
-Otet 3 - - - -
4 Piine din fiaina de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
S | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - T2 294
-Zahar 15 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total pranz 33,04 30,564 291,974 929




Gustare

1 Olade cu magiun

-Faina de grau 23 2,7 0,23 18,4 88,5
-Lapte 50 1,4 1,6 2,35 29
-Ou 25 3,5 3,0 0,15 42,75
-Ulei 6 - 5,99 - 55,74
Zahar 5 - - 4,99 20,5
-Drojdie 2 0,766 0,092 - 5,9
-Magiun 10 0,15 - 5,5 24,5
2 | Ceai cu miere si limiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 8,60 10,961 35,89 285,742
Cina
Pireu din mazare cu carne de
1 porc
-Mazire uscata 60 12,78 3,24 1,56 205,93
-Carne de porc 70 5,6 4431 0,35 4214
-Faina de griu 10 1,08 0,09 7,36 354
-Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Morcov 5 0,075 0,01 0,175 1,0
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
2 |Salata din cruditati
- Morcovi 60 0,9 0,18 5,28 27
- Ceapd 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 5 - 4,995 - 46,45
3 | Paine din faina de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 | Compot de fructe 150
-Fructe/ mere 30 - - 7,2 29,4
-Zahar 13 - - 14,985 61,5
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2]
Total cina 26,98 64,104 70,444 1096,28
Gustare
1 -Napolitane 50 2,85 14,65 28,8 258.5
2 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 2,933 14,7 33,3 277,352
| Total a cincea zi 101,3522 152,602 533,845 2940,911




A sasea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din gris pe
lapte si unt
- Gris 35 3,92 0,28 25,66 123,9
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Paine de griu 70 7,21 1,4 37,8 1974
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261.8
3 | Ceai cu miere si laimaie
- Ceal 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamaie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 328 24,8834 28,459 85,449 801,5616
Prinz
Zeama cu carne de
1 |pasire/smantini
- Bors acru 1 - - - -
- Cartof 70 1,4 0,28 13,37 62,3
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Paste fainoase 10 0,96 1,0 7,59 36
- Pasta de rosii 5 0,235 - 0,88 4,6
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Carne de pasare 110 22,88 9,02 0,55 174,9
2 | Pilaf cu legume
- Orez 40 3,04 0,4 30,32 14,04
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
3 | Rosii marinate 50 - - 1,8 7,5
4 Piine din fiini de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
5 Suc de fructe 150 0,135 - 26,1 108
Total prinz 611 39,86 37,905 137,435 937,44
Gustare
1 | Biscuiti 50 4,1 4,75 37,0 168,5
2 |Halva 30 5,64 9,45 12,9 163,8
3 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie d 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 93 9,8234 14,249 54,399 351,1516




Cina

Paste fainoase cu sardini In sos
1 de rosii
-Paste fainoase 60 5,76 6,0 45,54 216
-Sardina in sos de rosii 60 7,44 5,22 1,68 97,2
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
2 | Rosii marinate 50 - - 1,8 7,5
3 Piine din fiina de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 Suc de fructe 150 0,135 - 26,1 108
5 Ou fiert 100 14 12 0,6 171
Total cina 485 33,545 28,545 108,165 806,3
Gustare
1 |-Chifla 100 10,7 0,6 53,5 269
2 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 113 10,7834 0,649 57,999 287,8516
Total a sasea zi 1630 118,8952 109,807 443,447 2302,1492




A saptea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
keal
Dejun
1 | Terci din gris pe
lapte si unt
- Gris ‘ 35 3,92 0,28 25,66 123,9
- Lapte 2,5% 150 4,2 4,8 7,05 87
- Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
- Zahar 10 - - 9,99 0,41
2 [Tartina cu unt si cascaval
- Pdine de griu 70 T2l 1,4 37.8 1974
- Unt 10 0,06 8,25 0,09 74,8
- Cascaval 35 9,38 9,555 0,315 261,8
3 | Ceai cu miere si laméiie
- Ceai I 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamaie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total dejun 328 24,8834 28,459 85,449 801,5616
Pranz
Zeama cu carne de
1 |pasire/smantini
- Bors acru 1 - - - -
- Cartof 70 1,4 0,28 13,37 62,3
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 45
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Paste fdinoase 10 0,96 1,0 7,59 36
- Pastd de rosii S 0,235 - 0,88 4,6
- Smantana 10% 10 0,28 1,0 0,32 11,9
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Carne de pasdre 110 22,88 9,02 0,55 174,9
2 | Pilaf cu legume
- Orez 40 3,04 0,4 30,32 14,04
- Morcov 10 0,15 0,03 0,88 4,5
- Ceapa 10 0,15 0,02 0,35 2,0
- Ulei 10 - 9,99 - 92,9
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
3 | Rosii marinate 50 - - 1,8 7.5
4 | Paine din fiina de grau 100 10,3 2,0 54,0 282
5 Suc de fructe 150 0,135 - 26,1 108
Total prinz 611 39,86 37,905 137,435 937,44
Gustare
1 | Biscuiti 50 4,1 4,75 37,0 168,5
2 |Halva 30 5,64 9,45 12.9 163,8
3 | Ceai cu miere si liimiie
- Ceai 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie fs 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 93 9,8234 14,249 54,399 351,1516




Cina

Paste fainoase cu sardina in sos
1 de rosii

-Paaste fdinoase 60 5,76 6,0 45,54 216
-Sardind in sos de rosii 60 7,44 5,22 1,68 97,2
-Unt 5 0,03 4,125 0,045 37,4
2 | Rosii marinate 50 - - 1,8 7.5
3 Piine din fiina de grau 60 6,18 1,2 32,4 169,2
4 Suc de fructe 150 0,135 - 26,1 108
5 Ou fiert 100 14 12 0,6 171
Total cini 485 33,545 28,545 108,165 806,3
Gustare
1 |-Chifla 100 10,7 0,6 53,5 269
2 | Ceai cu miere si lamiie
- Ceal 1 0,0004 - - 0,0016
- Miere de albine 5 0,02 - 4,065 16,75
- Lamiie 7 0,063 0,049 0,434 2,1
Total gustare 113 10,7834 0,649 57,999 287,8516
Total a saptea zi 1630 118,8952 109,807 443,447 2302,1492




