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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 ovas 150
- Fulgi de ovas 19 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 |Chifla Iepuras 50 2,8 0,9 27,0 127,5
3 |Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 10,09 4,37 63,92 333,91
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Muriaturi 50
- Castraveti murati 50 0,5 0,1 15 6,0
2 | Supa crema de legume 180
- Cartofi 55 1,1 0,22 8,96 42,35
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 5 0,07 0,01 0,38 1,8
-Radacina de telind 2 0,03 0,02 0,15 1,02
-Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 2 0,18 0,02 1,88 5,67
-Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Sare 0,8 - - - -
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 | Pilaf cu carne de pui 180
- Fileu pasare 60 13,86 0,72 - 66,6
- Orez 25 1,4 0,2 15,78 68,8
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Morcov 8 0,1 0,01 0,55 2,8
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 1,6 - - - -
4 | Pline din fiaina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
5 | Compot din fructe de sezon 150 0,75 0,15 15,15 69,00
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 24,016 11,59 85,88 563,29
Gustarea
1 | Cartofi copti cu unt 100
- Cartofi 110 2,2 0,44 17,93 84,70
- Unt 72,5% 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Ulei de floarea soarelui 1,5 - 1,41 - 13,08
- Sare 0,8 - - - -
2 | Pline din fiini de griu 25 1,78 0,28 11,6 57,25




fortificata cu Fe si acid folic

3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,2 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 4,00 4,31 37,21 206,06
Total prima zi 38,38 20,55 193,87 1136,16




A doua zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de griu cu 150
lapte
- Crupe de griu 22 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt 30/8
- Pline din faina de griu
fortificatd cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 1392 68,7
-Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 9,63 9,45 52,71 327,44
Prinz
1 Salata din sfecla fiarta 50
- Sfecla rosie 48 0,94 0,05 5,09 24,96
- Ulei 2 - 1,88 - 17,44
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
- Sare 0,6 - - - -
2 | Bors cu varza 180
- Varza 15 0,45 0,025 1,18 7,0
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Ardei 5 0,07 - 0,27 1,35
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Sare 2 - - - -
- Pulpa de rosii 6 0,24 - 0,72 3,90
- Verdeata (patrunjel, leustean) 1 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
3 Eﬁ:a din crupe de hrisca cu 100
- Crupe de hrisca 35 4,41 1,15 21,73 109,6
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6 - - - -
4 Pirjoala din carne de pasare in 9
sos de legume cu smintina
- Carne de pasare 60 12,0 5,88 - 100,8
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,60
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Pasta de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Lapte 2,5% 8 0,16 0,18 0,27 3,3
- Smintina 3 0,081 0,3 0,117 3,57




- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Faind de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
5 | Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 2,84 0,44 18,56 91,60
6 | Compot din fructe proaspete 150 0,75 0,15 15,15 69,00
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 24,95 23,22 88,22 670,0
Gustarea
1 | Paste fierte cu unt si cascaval 150
- Paste 50 5,6 0,8 34,2 166,5
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Cascaval 10 3,48 442 - 54,6
- Sare 1,5 - - - -
2 | Ceai cu zahar si lamiie 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 9,14 7,4 42,03 273,78
Total a doua zi 43,72 40,07 182,96 1271,22




A treia zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide,g | Glucide,g | -calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de gris pe lapte 150
- Crupe de gris 19 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt si gem 30/8/10
- Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 1392 68,7
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
- Gem 10 0,04 - 6,5 25,0
3 | Ceai cu zahar 150 2,28 0,18 15,69 69,9
- Ceai 0,5 0,064 5,8 0,104 52,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 10,60 15,58 73,36 475,22
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14,7 67,2
Prinz
1 | Salata varza si morcov 50
- Varza 25 0,45 0,025 1,175 7,0
- Morcov 20 0,26 0,02 1,38 7,0
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 - 3,74 - 34,88
- Suc de lamiie 1 0,045 0,005 0,15 1,7
- Sare 0,6 - - - -
2 | Supa crema de broccoli 180
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Radacina de telind 2 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli 8 0,22 0,03 0,54 2,72
- Varza 10 0,25 0,012 0,5 7,0
- Spanac 5 0,14 0,015 0,1 1,15
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 6,0
- Faina de grau 2 0,18 0,02 1,88 5,67
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Cartofi innibusiti cu carne de 180
pui
- Carne de pui 60 15,34 1,24 0,26 73,45
- Cartofi 110 2,2 0,44 17,93 84,7
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2,8
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 15 - - - -
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
4 | Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 213 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de sura 20 1,45 0,23 8,7 42,74
5 | Peltea




- Suc 75 0,38 0,08 7,60 34,60
- Zahar 4 - - 7,64 15,6
- Suc de lamiie 1 - - - -
- Amidon 1 0,002 - 1,56 6,26
Total prinz 24,77 18,70 73,59 571,49
Gustarea
1 | Tercidin crupe de porumb cu 100
unt
- Crupe de porumb 25 3,44 0,38 21,41 82,25
- Sare 0,8 - - - -
- Unt 3 0,03 1,45 0,026 13,22
2 Omleta 70
- Ouad de gdina 45 11,81 10,78 1,6 147,5
- Lapte 2,5% 30 0,96 0,83 1,58 17,82
- Ulei 2 - 2,814 - 26,16
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,0012 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 16,24 16,25 32,25 318,15
Total a treia zi 52,66 50,88 193,9 1432,06




A patra zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide, g | Glucide,g | -calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de mei pe lapte 150
- Crupe de mei 22 1,54 0,22 16,28 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2| Biscuiti cu grasimi 35 2,44 2,42 17,51 131,50
hidrogenizate
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 7,75 5,89 55,31 337,36
Prinz
1 | Salata Vinegret 50
- Sfecla rosie 12 0,22 0,012 1,18 5,8
- Cartofi 13 0,24 0,048 1,95 9,24
- Morcov 8 0,13 0,01 0,69 3,5
- Mazare verde conservata 8 0,31 0,02 0,65 4,0
- Castraveti murati 5 0,084 - 0,039 0,48
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
- Sare 0,6 - - - -
2 | Supa cu orez 180
- Crupe de orez 10 0,7 0,1 7,4 33,3
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ardei 5 0,05 - 0,25 1,32
- Ceapd 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Pulpa de rosii 6 0,24 - 0,72 3,90
- Verdeata 1 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
3 Terci din crupe orz cu unt 100
- Crupe de orz 20 2 0,26 14,34 64,8
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6 - - - -
4 | Pirjoala de pasare in sos de 90
tomate
- Carne de pasare 60 13,86 0,72 - 66,6
- Ceapd 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Lapte 2,5% 10 0,32 0,35 0,52 6,60
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Oua 8 1,27 1,15 0,07 15,7
- Morcov 10 0,143 0,011 0,792 3,641
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Ulei de floarea soarelui 4 - 3,74 - 34,88
- Pulpa de rosii 10 0,6 0,2 42 19,9
- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Sare 0,6 - - - -
5 Piine din fiaina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 2,84 0.44 18,56 91,60




6 |Compot de fructe 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 24,73 16,17 74,35 551,64
Gustarea
1 Supa de lapte cu tiietei 150
- Taietei cu ou 15 1,71 0,41 10,87 54,00
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 | Tartina cu cascaval 25/15
- Piine din faina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu Fe si acid folic
- Cascaval 15 3,48 4,43 0,01 54,6
3 | Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,0012 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 11,26 10,45 48,13 330,93
Total a patra zi 43,74 32,51 177,79 1219,93




A cincea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de porumb pe
150
lapte
- Crupe de porumb 22 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Tartina cu unt 30/8
- Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 1392 68,7
-Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 |[Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,0012 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 9,48 9,6 50,94 327,99
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14,7 67,2
Prinz
1 Salata Vitamin 50
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,0195 0,015 1,035 5,25
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Patrunjel proaspat 1 0,01 - 0,02 0,12
2 | Supa crema de legume 180
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Morcov 4 0,01 - 0,28 1,4
- Ceapa 4 0,06 0,01 0,33 1,64
- Faina de griu 3 0,3 0,03 2,07 10,02
- Unt 4 0,03 2,9 0,05 26,44
- Radacina de telina 2 0,03 0,01 0,13 0,68
- Lapte 2,5% 15 0,58 0,5 0,96 10,8
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 ’lL“Jenl:[a din crupe arnautca cu 100
- Crupe arnautca 25 3,44 0,38 21,41 82,25
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,8 - - - -
4 | Gulas de pui 80
- Carne de pui 60 13,86 0,72 - 66,6
- Morcov 10 0,143 0,011 0,792 3,641
- Ulei de floarea soarelui 5 - 4,01 - 37,37
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Paste de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Unt 72,5% 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 3 0,30 0,03 2,11 10,02
- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 5,94




- Smintina 10% 5 0,054 0,2 0,078 2,38
6 | Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 213 0,33 1392 68,7
7 Pesmeti din piine de sura 20 1,45 0,23 8,7 42,74
8 | Compot de fructe 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 26,50 19,14 80,51 594,21
Gustarea
1 Clatita cu brinza de vaci in
100
sos dulce de lapte
- Faina de griu 15 1,5 0,15 10,36 50,10
- Oua 3 0,38 0,35 0,02 4,71
- Lapte 2,5% 30 0,87 0,75 1,44 16,2
- Zahar 1 - - 0,96 3,90
- Ulei 4 - 3,99 - 35,96
- Brinza de vaci 35 6,02 1,75 0,63 42,35
- Zahar 2 - - 1,99 7,98
- Qua 3 0,38 0,34 0,021 471
- Lapte 2,5% 20 0,58 0,5 0,96 10,8
- Unt 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Faina de griu 1 0,20 0,022 1,41 6,68
- Zahar 3 - - 2,88 11,7
2 | Ceai cu zahar si lamiie 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 9,99 9,30 28,49 241,16
Total a cincea zi 47,02 38,39 174,64 1230,56




A sasea Zzi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din fulgi de gris pe
. ’ 150
lapte si unt
- Crupe de gris 19 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Chifla de cozonac 50 2,8 0,9 27,0 127,5
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 8,83 4,37 64,05 333,36
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Salata 50
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14,00
- Mazére conservata 8 0,31 0,02 0,65 4,0
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de limiie 1 0,01 - 0,05 0,52
- Sare 0,6 - - - -
2 | Supa crema de legume 180
- Morcov 5 0,05 - 0,29 1,32
- Dovlecel 10 0,12 0,06 0,92 4,8
- Cartof 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Radacina de telina 3 0,026 0,006 0,13 0,69
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Ardei 3 0,05 - 0,25 1,32
- Patrunjel 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 | Carne de pui in sos Bechamel 80
- Carne pui 60 13,86 0,72 - 66,6
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Faina de grau 2 0,22 0,03 1,4 6,69
- Lapte 2,5 % 15 0,32 0,35 0,52 6,6
- Sare 0,8 - - - -
- Smintina 10% 10 0,27 1,0 0,39 11,9
4 | Paste fierte cu unt 100
- Paste fainoase 40 4,48 0,64 27,36 133,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,5 - - - -
5 | Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 | Compot din fructe 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88




- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 27,48 15,18 83,44 588,99
Gustarea
1 Piureu de cartofi cu unt 100
- Cartofi 90 2,4 0,48 19,56 92,4
- Lapte 2,5% 10
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Ulei 1 - 1,25 - 11,63
- Sare 1,6 - - - -
2 Ou fiert 50 6,35 575 0,35 78,5
3 | Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 213 0,33 13,92 68,7
4 Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 10,90 9,99 4151 302,26
Total a sasea Zzi 47,49 29,82 195,86 125751




A saptea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de mei pe 150
lapte
- Crupe de mei 22 1,54 0,22 16,28 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt 30/8
- Piine din faina de griu 30 2,13 0,33 13,92 68,7
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 | Ceaicu zahar si limiie 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total dejun 7,69 9,45 53,74 330,29
Prinz
1 Salata 50
- Varza 25 0,45 0,025 1,175 7,0
- Morcov 20 0,26 0,02 1,38 7,0
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 - 3,74 - 34,88
- Suc de lamiie 1 0,045 0,005 0,15 1,7
2 Zeama moldoveneasca 180
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Ceapd 4 0,056 0,008 0,33 1,64
- Morcov 6 0,078 0,006 0,42 2,1
- Ardei gras 4 0,065 - 0,28 1,33
- Radacina de telina 2 0,026 0,006 0,13 0,69
- Taitei de casa 9 0,94 0,099 0,18 30,33
- Smintina 10% 5 0,135 0,5 0,195 5,95
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Suc de lamiie 1 0,03 - 0,15 1,56
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Bulion 120 6,90 0,55 0,11 33,05
3 | Terci din crupe de hrisca 100
- Crupe de hrisca 35 4,41 1,15 21,73 109,6
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6 - - - -
4 | Pirjoala de porc in sos de 90
legume
- Pulpa de porc degresata 60 12,0 5,88 - 100,8
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,60
- Morcov 15 0,143 0,011 0,792 3,641
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88




- Pulpa de rosii 10 0,6 0,2 4,2 19,9
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Sare 0,6 - - - -
5 | Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 2,84 0,44 18,56 91,60
6 | Suc 150 0,75 0,15 15,15 69,00
Total prinz 32,18 25,35 75,87 691,34
Gustarea
1 | Placinta cu brinza 1/100
- Faina de grau 35 3,24 0,39 20,97 100,2
- Zahar 2 - - 1,91 7,64
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 10 - 4,01 - 37,37
- Brinza de vaci 5 % 35 0,18 0,18 12,39 53,07
- Ou 10 - - 9,55 39,00
- Sare 2 - - - -
- Ulei 10 - 9,99 - 89,9
2 Lapte cu cacao 150
- Lapte 2,5% 150 4,35 4,8 7,05 90,00
- Cacao 2 0,243 0,15 0,102 2,89
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 8,01 19,52 59,61 451,27
Total a saptea zi 47,88 54,32 189,22 14729




A opta zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe de griu pe lapte 150
- Crupe de griu 22 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2| Biscuiti cu grasimi 35 2,44 2,42 17,51 131,50
hidrogenizate
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 8,47 5,89 54,56 337,36
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Salata din sfecla fiarta 50
- Sfecla rosie 48 0,94 0,05 5,09 24,96
- Ulei 2 - 1,88 - 17,44
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
- Sare 0,6 - - - -
2 | Supa crema de legume 180
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34,65
- Radacina de telina 2 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli 8 0,22 0,03 0,54 2,72
- Varza 10 0,25 0,012 0,5 7,0
- Spanac 5 0,14 0,015 0,1 1,15
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 6,0
- Faina de grau 2 0,18 0,02 1,88 5,67
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Sare 1,6 - - - -
3 231i*male lenese cu carne de 180
- Fileu pasare 60 13,86 0,72 - 66,6
- Varza 25 0,45 0,025 1,175 7,0
- Orez 25 1,67 0,17 19,72 86,0
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Morcov 8 0,1 0,01 0,55 2,8
- Ulei 8 - 7,99 - 71,92
- Pastd de tomate 4 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 1,6 - - - -
5 | Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 213 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 | Compot 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6




Total prinz 25,05 16,06 7939 | 583,29
Gustarea
1 | Paste fierte cu unt si cascaval 150
- Paste 50 5,6 0,8 34,2 166,5
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Cascaval 10 3,48 4.42 - 54,6
- Sare 15 - - - -
2 | Ceai cu zahar si lamiie 150
- Ceali 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Lamiie - - 7,64 31,20
Total gustare 9,14 7,4 42,03 273,78
Total a opta zi 42,94 29,63 182,84 1227,33




A noua zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din fulgi de ovis 150
- Fulgi de ovas 22 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt 30/8
- Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid F 30 2,13 0,33 1392 68,7
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,0012 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 9,63 9,45 52,71 329,19
Prinz
1 | Salata din cruditati 50
- Varza 24 0,96 - 478 23,04
- Morcov 15 0,0195 0,015 1,035 5,25
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Porumb conservat 4 0,195 0,065 1,135 5,95
- Ardei dulce 5 0,07 - 0,27 1,35
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Patrunjel proaspat 1 0,01 - 0,02 0,12
2 | Bors rosu cu smintina 180
- Sfecla 20 0,45 0,025 2,45 12,0
- Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 38,5
- Ardei 5 0,07 - 0,27 1,35
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Smintind 10% 5 0,14 0,5 0,2 5,95
- Pulpa de rosii 6 0,24 - 0,72 3,90
- Patrunjel 1 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
3 | Pirjoala de peste in sos de 90
tomate
- Fileu de peste hec 50 9,075 0,99 - 451
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,60
- Morcov 15 0,143 0,011 0,792 3,641
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
- Pulpa de rosii 10 0,6 0,2 42 19,9
- Sare 0,6 - - - -
- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
4 | Terci din crupe de porumb 100
- Crupe de porumb 25 3,44 0,38 21,41 82,25




- Unt 4 0,03 1,45 0,026 13,22
- Sare 0,8 - - - -
- Ulei 0,5
5 Piine din fiina de griu 40 2,84 0,44 18,56 91,60
6 | Compot 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 21,12 15,71 80,56 536,47
1 | Supa de lapte cu hrisca si unt 150
- Crupe de hrisca 20 1,4 0,2 14,8 66,6
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,0 5,76 64,8
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Pesmeti dulci cu stafide 25 2,6 3,48 15,05 103,25
3 Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 7,50 8,86 50,93 316,88
Total a houa zi 38,25 34,02 184,2 118254




A zecea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de arnautca
150
pe lapte
- Crupe arnautca 22 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,2
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt 30/8
- Piine din faina de griu 30 2,13 0,33 13,92 68,7
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total dejun 9,63 9,45 52,71 329,018
Dejunul 2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Salata Vitamin 50
- Varza 24 0,96 - 478 23,04
- Morcov 15 0,0195 0,015 1,035 5,25
- Radacina de telind 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Patrunjel proaspat 1 0,01 - 0,02 0,12
2 | Supa crema de legume 180
- Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 38,5
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 5 0,07 0,01 0,38 1,8
- Mazare uscata 15 0,08 - 0,38 1,98
- Radacina de telina 2 0,03 0,02 0,15 1,02
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 2 0,18 0,02 1,88 5,67
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Cartofi innabusiti cu carne
. 7 180
de pui
- Carne de pui 60 15,34 1,24 0,26 73,45
- Cartofi 110 2,2 0,44 17,93 84,7
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2,8
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 1,5 - - - -
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
5 | Piine din fiina de griu 30 2,13 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 | Compot 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88




- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 27,22 21,55 77,28 630,7
Gustarea
1 C({l!ﬁu{la?l cu umplutura de 120/20
brinza si sos
- Brinza de vaci 5% 40 6,02 1,75 0,63 42,35
- Oude gdina 5 0,63 0,57 0,035 7,85
- Sare 0,5 - - - -
Aluat 65
- Faina de griu 30 3,09 0,33 21,18 100,2
- Ou 5 0,63 0,57 0,035 7,85
- Sare 0,8 - - - -
Unt 3 0,024 2,17 0,039 19,83
Sos 20
- Lapte 2,5% 20 0,58 0,5 0,96 10,8
- Unt 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Sare 0,5 - - - -
- Faina de griu 1 0,20 0,022 1,41 6,68
2 Ceai cu zahar 150
- Ceal 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 11,19 7,36 31,95 239,98
Total a zecea zi 48,32 38,64 168,8 1232,59
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