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Prima zi

) Masa . . . Valogrea
Nr. Denumirea bucatelor | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
g kcal
Dejun
1 Pateu cu umpluturi 100 7,2 6,84 53,04 302,4
Lapte cu cacao 200
- Lapte 2,5% 200 5.8 5 9.6 108.0
- Zahar 8 - - 7,98 31,92
- Cacao 2 0,24 0,15 0,1 2,88
Total prima zi 13,24 11,99 70,72 444.8
A doua zi
Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de hrisca cu 150
unt
- Crupe de hrigca 33 4,28 1,04 27,18 135,0
- Sare 1,0 - - - -
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
2 | Pirjoala de porc cu sos de 30
legume
- Carne de porc degresata 40 9,44 0,76 0,16 452
- Pesmeti macinati 4 0,14 0,02 0,82 4,1
- Ou 4 1,27 1,15 0,07 15,7
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5,4
- Ceapa 3 0,04 0,001 0,25 1,23
- Ceapa 8 0,112 0,016 0,656 3,28
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Pulpd de tomate 10 0,04 - 0,12 0,65
- Faina 3 0,3 0,03 2,07 10,02
- Sare 1,6 - - - -
- Ulei 8 - 7,99 - 71,92
3 | Pline din fiaina de griu
fortificata cu Fe si acid folic f 50 02 d2,0 14
4 | Ceai cu zahar 200
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 9,98 39,8
Total a doua zi 24,09 15,38 77,61 483,70




A treia zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe de griu pe 200
lapte
- Crupe de griu 30 3,6 0,35 24,71 116,65
- Lapte 2,5% 160 4,63 3,99 7,66 86,18
- Unt 4 0,065 3,625 0,04 33,05
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Tartina cu unt si cascaval 30/10/15
- Piine din faina de griu 30 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificatd cu Fe si acid folic
- Unt 10 0,08 7,25 0,13 66,10
- Cascaval 15 3,48 4,42 - 54,6
3 | Ceai cu zahar 200
- Ceat 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 9,98 39,8
Total a treia zi 14,13 19,81 65,85 497,48
A patra zi
Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide, g | Glucide, g | calorica,
kcal
Dejun
1 Pilaf cu carne de pui 200
- Crupe de orez 35 3,99 1,40 33,14 161,2
- Fileu de pui 45 11,50 0,93 0,19 55,09
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Morcov 8 0,1 0,01 0,55 2.8
- Ulei 7 - 5,61 - 52,32
- Sare 1,3 - - - -
2 Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 8,0 0.5 33,0 14,5
3 Fruct de sezon (mere) 1/£150 0,6 0,6 14,7 70,5
4 Ceai cu zahar 200
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 9,98 39,8
Total a patra zi 24,54 9,07 95,011 515,99

A cincea zi




| | ) Glucide, | Yaloarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g ’ calorica,
& kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de orz cu unt 150
- Crupe de orz 35 3,6 0,35 24,71 116,65
- Sare 0,6 - - - -
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
2 | Pirjoala de pui cu sos de legume 80
- Carne de pasare 40 9,24 0,48 - 44 4
- Pesmeti macinati 4 0,14 0,02 0,82 41
- Ou 4 1,27 1,15 0,07 15,7
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5,4
- Ceapa 3 0,04 0,001 0,25 1,23
- Ceapa 0,112 0,016 0,656 3,28
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Pulpd de tomate 10 0,04 - 0,12 0,65
- Faina 3 0,3 0,03 2,07 10,02
- Sare 1,6 - - - -
- Ulei 8 - 7,99 - 71,92
3 | Pline dfn ffuna (.1e griu fortificata 40 8.0 0.5 35,0 114.5
cu Fe si acid folic
4 | Suc 200 0,99 - 20,15 91,77
Total a cincea zi 24,20 14,41 85,15 516,52
A sasea zi
Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
1 Pliacinta cu umplutura de brinza 130g
- Faina de griu 40 4,32 0,52 27,96 133,6
- Zahar 3 - - 3,0 11,96
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 5 - 14,85 - 37,37
- Brinza de vaci 5% 75 12,75 3,75 1,35 90,0
- Ou 5 0,89 0,81 0,05 10,99
- Sare 2 - - - -
2 | Ceai cu zahar si lamiie 200g
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 9,98 39,8
- Lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total a sasea zi 18,0 19,93 42,49 325,37

A saptea zi




Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de hrisca cu 150
unt
- Crupe de hrigca 35 4,28 1,04 27,18 135,0
- Sare 1,0 - - - -
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
2 | Gulas de pui 70g
- Carne de pui 45 10,39 0,54 ] 49,95
- Morcov 8 0,10 0,008 0,55 2.56
- Paste de tomate 1 0,02 - 0,07 0,33
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5.01
- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 5.94
- Smintina 5 0,054 0,2 0,078 2.38
3 | Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 8.0 0.5 35,0 14,5
4 | Ceai cu zahar 200g
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 9,08 39,8
Total a saptea zi 24,20 14,41 85,15 516,52
A opta zi
Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g | calorica,
kcal
Dejun
1 | Pilaf dulce pe lapte si unt 200
- Crupe de orez 35 2,34 0,24 27,61 120,4
- Lapte 2,5% 160 4,63 3,99 7,66 36,18
- Unt 5 0,065 3,625 0,04 33,05
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Chifla 100 5,6 1,8 54,0 255,0
3 | Ceai cuzahar silamiie 200
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Lamiie 5 0,045 0,005 0,015 1,7
Total a opta zi 12,68 9,66 104,60 558,73

A noua zi




Valoarea

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Cartofi cu carne 180
- Cartofi 120 2,6 0,52 21,19 100,1
- Carne de pasére 50 11,55 0,6 - 55,5
- Ceapa 8 0,11 0,016 0,65 3.28
- Morcov 8 0,14 0,008 0,55 2.56
- Pastad de tomate 8 0,58 - 1,9 7,9
- Ulei 10 a 9,99 ] 89.9
2 | Tartina cu cascaval 40/15 8,0 0,5 35,0 1145
- Piine din faind de griu 30 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificatd cu Fe si acid folic
- Cascaval 15 3,48 4,42 - 54,6
3 | Suc de mere 200 0,99 - 20,15 91,77
Total a noua zi 29,73 16,23 95,13 590,01
A zecea zi
Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Piureu de mazare cu unt 180g
- Crupe de mazire 65 13,32 1,3 34,64 193,7
- Unt 5 0,04 3,625 0,065 33,05
- Ulei 2 a 1,998 a 17,98
- Sare 1,6 - - - -
2 Piine din faina de griu
fortificata cu Fe §igacid folic 402 8.0 0.5 35,0 14,5
3 Pirjoala de pasare S0g 2,2 0,6 45,6 178.0
- Carne de pasare 40 9,24 0,48 - 44 4
- Pesmeti macinati 4 0,14 0,02 0,82 41
- Ou 4 1,27 1,15 0,07 15,7
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 54
- Ceapd 4 0,04 0,001 0,25 1.23
4 | Ceai cu zahar 200g
- Ceai 0,5 a a 0,001 0,004
- Zahar 10 a a 9,98 39.8
Total a zecea zi 34,54 9,92 126,90 647,86




Meniul model pentru alimentatia elevilor cu profil sportiv
din IP LT Ion Luca Caragiale

pentru sezonul de toamna-iarna 2024



Prima zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Chifli cu magiun 1/100
- Faina de griu 35 5,66 0,60 38.83 183.7
- Zahar 3 0 0 7,98 31,92
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Magiun mere 18 0,07 0 11,7 45.0
- Drojdie de panificatie 1,5 - - - -
- Vanilie 0,03 - - - -
- Sare 0,8 - - - -
Fruct de sezon 1/200 0,8 0,8 19,6 94.0
Total dejun 6,54 2,85 78,13 367,84
Prinz
1 Murituri 80
- Castraveti murati 80 0,8 0,16 2,40 9,60
2 Supi cremi de legume 300
- Cartofi 60 0,14 0,28 11,4 53,9
- Ceapad 8 0,1 0,01 0,55 2.8
- Morcov 8 0,112 0,016 0,66 3,28
- Rédacina de telina 2 0,052 0,012 0,26 1,36
- Mazare uscata 10 2,05 0,2 5,33 29.8
- Tomate 8 0,06 0,02 0,42 2,0
- Ulei 3 - 4,01 - 37,37
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Pilaf cu carne de pui 250
- Camne de pui 65 15,34 1,24 0,26 73,45
- Crupe de orez 50 4,2 0,6 44 4 199.8
- Piureu de tomate 5 0,4 0 1,2 6,5
- Ceapa 10 0,11 0,02 0,66 328
- Morcov 10 0,1 0,01 0,55 2.8
- Ulei 10 - 8.02 - 74,74
- Sare 1,6 - - - -
5 Piine din fiina de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 4,72 0.73 30,86 38,08
Pesmeti din piine de sura 30 2,18 0,35 13,05 64,11
6 Compot 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 4.9 235
- Zahar 12 - - 11,97 47,88
- Suc de lamtiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz 30,67 15,88 129,17 676,88
Total prima zi 37,22 18,73 207,30 1044,72




A doua zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g ca}(])ig;,riial
Dejun
1 | Placinta cu brinzi 1/130
- Faina de grau 35 3,24 0,39 20,97 100,2
- Zahar 2 - - 1,91 7,64
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 5 - 4,01 - 37.37
- Brinza de vaci 40 0,18 0,18 12,39 53,07
- Ou 5 0,63 0,57 0,035 7,85
- Sare 1 - - - -
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
2 Suc 1/200 0,2 - 24,0 96,0
Total dejun 4,25 13,17 59,30 376,87
Prinz
1 Salata 80
- Varza 40 0,9 0,05 2,35 14,0
- Morcov 30 0,52 0,04 2,76 12.8
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 5 - 4,99 - 44,95
- Suc de lamiie 1 0,045 0,005 0,15 1,7
- Sare 0,6 - - - -
2 Zeama moldoveneasca 300
- Cartofi 60 1,2 0,24 9.78 46,2
- Ceapa 8 0,1 0,01 0,55 2.8
- Morcov 8 0,112 0,016 0,66 3,28
- Ardei gras 5 0,065 - 0,28 1,33
- Rédacini de telind 2 0,026 0,006 0,13 0,69
- Taitei de casd 10 0,94 0,099 0,18 30,33
- Smintini 10% 10 0,27 1.0 0,39 11,9
- Ulei 5 - 4,01 - 37.37
- Suc de lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Terci din crupe de hrisca 150
- Crupe de hrisca 45 5,67 1,48 27,94 140,9
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
- Sare 0,6 - - - -
4 Pirjoala din carne de porc In sos 80/50
de legume
- Carne de porc 60 13,86 0,72 - 66,6
- 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 0,13 0,01 0,69 3.5
- Suc de tomate 15 0,72 - 2,37 11,85
- Pastd de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei 8 - 2,81 - 26,16
- Sare 1,5 - - - -
- Fiina de griu 3 0,309 0,033 2,118 10,02
5 Piine d}n f;‘una (‘le griu fortificata 60 2,84 0,44 18,56 91,60
cu Fe si acid folic
6 Suc 250 0,25 - 30,0 120,0
Total prinz 29,53 20,57 102,24 740,56
Total a doua zi 33,78 33,74 161,55 111743




A treia zi

. . .. . Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica, keal
Dejun
1 Pateu cu brinzi 1/100
- Faina de griu 35 5,66 0,60 38,83 183.7
- Zahar 8 0 0 7,98 31,92
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Brinza de vaci 5% 18 3,09 0,9 0,32 21,78
- Drojdie de panificatie 1,5 - - - -
- Vanilie 0,03 - - - -
- Sare 0,8 - - - -
3 Fruct de sezon 1/150 0,6 0,06 14,7 70,5
Total dejun
Prinz
1 Salatd cu mér si morcov 80
- Mar 15 0,06 0,06 1,47 7,05
- Morcov 35 0,71 0,055 3,79 17,6
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 - 4,99 - 44 95
- Suc de lamfiie 1 0,045 0,005 0,15 1,7
- Sare 0,6 - - - -
2 Supi cremii de broccoli 300
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Radacina de telina 2 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli 10 0,3 0,04 0,52 2.9
- 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 3 - 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 Ca‘rtoﬁ innidbusiti cu carne de 250
pui
- Carne de pui 70 16,17 0,84 - 77,7
- Cartofi 150 3,0 0,6 24,45 1155
- Ceapa 10 0,11 0,02 0,66 328
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Pasti de tomate 5 0,24 - 0,95 5.1
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
4 Piine din fiini de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 4,72 0.73 30,86 38,08
Pesmeti din piine de sura 30 2,18 0,35 13,05 64,11
5 Compot de fructe 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 49 235
- Zahar 12 - - 11,97 47,88
- Suc de lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz
Total a treia zi 39,56 23,51 169,02 958,31

A patra zi




Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g | calorica,
kcal
Dejun
1 Chifla cu stafide 1/100
- Fiina de griu 50 5,15 0,55 35,3 167.0
- Zahar 10 - - 7,64 31,20
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 10 - 4,49 - 44,95
- Stafide 10 2,55 0,75 0,27 18,0
- Ou 5 0,89 0,81 0,05 10,99
- Sare 2 - - - -
- Ciocolata 15 0,93 531 7,23 80,85
2 Suc 1/200 0,2 - 24,0 96,0
Total dejun 9,72 11,91 74,49 448,99
Prinz
1 Salata 80
- Sfecli rosie 70 1,05 0,07 6,16 28.0
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
- Suc de limiie 1,6 - - - -
- Sare 0,5 - - - -
2 Bors cu varza 300
- Varza 30 0,54 0,03 1,41 8.4
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- 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
- Pulpi de rosii 6 0,24 - 0,72 3,90
- Patrunjel 2 0,02 - 0,04 0,24
- Ulei 4 - 9,99 - 89,9
3 Piureu de mazare cu unt 150
- Mazire uscatd 45 9,22 0.9 23,98 1341
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
4 Pirjoali de pasiire in sos de legume 80/50
- Carne de pui 70 16,17 0,84 - 77,7
- Ceapa 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 0,14 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% 10 0,319 0,275 0,528 5,94
- Smintind 5 0,054 0,2 0,078 2,38
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Fiina de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70
- Ulei 5 - 4,99 - 44,95
5 Piine din fiini de griu fortificati cu Fe si
. . g 60
acid folic
6 Peltea 250
- Suc 150 0,86 0,16 15,2 70,0
- Zahar 6 - - 7,64 15,6
- Suc de 1dmiie 2 - - - -
- Amidon 2 0,001 - 52 12,6
Total prinz 32,42 33,61 76,99 722,77
Total a patra zi 42,14 45,52 151,48 1171,76




A cincea zi

. . - . Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorici, keal
Dejun
1 Chifla cu magiun 1/100
- Fiaind de griu 55 5,66 0,60 38,83 183,7
- Zahar 3 0 0 7,98 31,92
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Magiun mere 18 0,07 0 11,7 45.0
- Drojdie de panificatie 1,5 - - - -
- Vanilie 0,03 - - - -
- Sare 0,8 - - - -
2 Fruct (Banana) 1/200 3.0 0.4 43,6 190.0
Total dejun 8,74 2,45 102,13 463,84
Prinz
1 Salata 80
- Varzi 40 0,72 0,04 1.88 11,2
- Morcov 30 0,39 0,03 2.07 96
- RAdicind de telind 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 5 1,03 2,64 0,52 30,05
- Ulei 6 - 5.99 - 53,94
- Suc de limiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Pitrunjel proaspit 1 0,01 - 0,02 0,12
2 Supa cremai de legume 300
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Morcov 6 0,078 0,006 0,414 1,92
- Ceapa 6 0,84 0,012 0,49 2,46
- Faind de gdu 3 0.3 0,03 2.07 10,02
- Unt 4 0,03 2.9 0,05 26,44
- RAdicind de telind 2 0,03 0,01 0,13 0,68
- Lapte 2,5% 20 0,58 0,5 0,96 10,8
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Terci din crupe de orz 150
- Crupe de orz 35 3.5 0.45 25,09 113.4
- Unt 5 0,04 3.62 0,065 33,05
Gulas pui 120
- Carne de pui 70 16,17 0,84 - 77,7
- Morcov 15 0,143 0,011 0,792 3.641
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Ulei 5 - 4,99 - 44,95
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Fiind de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Lapte 2.5% 10 0,319 0,275 0,528 5,94
- Smintind 5 0,054 0,2 0,078 2.38
- Sare 1,5 - - - -
4 Piine din fiina de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 4,72 0.73 30.86 38,08
Pesmeti din piine de suri 30 2,18 0,35 13,05 64,11
5 Compot de fructe 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 4,9 235
- Zahar 12 - - 11,97 47,88
- Suc de lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz 32,97 25,57 107,86 683,09
Total a cincea zi 47,711 28,02 209,99 1146,93




A sasea zi

. . . . Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorici, keal
Dejun
1 Placinta cu brinzi 1/130
- Fiaind de griu 55 5,66 0,60 38,83 183,7
- Zahar 3 0 0 7,98 31,92
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Brinza de vaci 5% 18 3,09 0,9 0,32 21,78
- Drojdie de panificatie 1,5 - - - -
- Vanilie 0,03 - - - -
- Sare 0,8 - - - -
2 Fruct de sezon 1/150 0,6 0,06 14,7 70,5
Total dejun 9,36 3,01 61,85 321,12
Prinz
1 Salata 80
- Varza 65 1,17 0,65 3.05 18.2
- Mazire conservati 10 0,31 0,02 0,65 4.0
- Verdeati 2 0,07 0,01 0.15 0,98
- Ulei 3 - 2.814 - 26,16
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
- Sare 0,6 - - - -
2 Supa crema de legume 300
- Morcov 8 0,10 0,008 0,552
- Dovlecel 10 0.12 0,06 0,92 438
- Cartof 60 12 0,24 978 46,2
- Ceapa 8 0,10 0,008 0,55 2.56
- Radacina de telina 3 0,026 0,006 0,13 0,69
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Fiini de griu 2 0,162 00195 1,0485 501
- Ardei 3 0,05 - 0,25 1.32
- Pitrunjel 2 0,07 0,01 0.15 0,98
3 Carne de pui in sos Bechamel 120
- Carne filei pui 70 16,17 0,84 - 77,7
- Ulei 3 - 2.81 - 26,16
- Unt 3 0,02 2.18 0,04 19,83
- Faini de grau 2 0,22 0,03 1.4 6,69
- Lapte 2.5 % 15 0,32 0.35 0,52 6.6
- Smintind 10% 10 0,27 1,0 0.39 11,9
4 Terci din crupe de hrisca 150
- Crupe de hriscd 35 441 1,15 21,73 109.6
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
5 Piine din fiina de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 472 0.73 30,86 38,08
Pesmeti din piine de suri 30 2,18 0,35 13,05 64,11
6 Compot din fructe 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 4.9 235
- Zahar 12 - - 11,97 47,88
- Suc de lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz 31,99 18,55 102,38 591,39
Total a sasea zi 41,36 21,56 164,23 912,51




A saptea zi

. . . . Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorici, keal
Dejun
1 Chifla Aricel 1/100
- Faind de griu 50 5.15 0,55 353 167.0
- Zahar 10 - - 7.64 31,20
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 10 - 4,49 - 44 95
- Stafide 10 2,55 0,75 0,27 18,0
- Ou 5 0,89 0,81 0,05 10,99
2 - Sare 2 - - - -
Suc 1/200 0,2 - 24.0 96,0
Total dejun 8,79 6,6 67,26 368,14
Prinz
1 Salata din sfecla rosie 80
- Sfecli rosie 70 1,05 0,07 6,16 28,0
- Ulei 10 - 8.02 - 74,74
- Suc de lamiie 1,6 - - - -
- Sare 0.5 - - - -
2 Supa cu mazire 300
- Mazire uscati 25 4.1 04 10,66 59,6
- Ardei 8 0,07 - 027 1.35
- Morcov 7 0,09 0,01 0,50 2.45
- Ceapa 6 0,84 0,012 0,49 2,46
- Ulei 6 - 5,99 - 53,94
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Pulpa de rosii 5 0,04 - 0,12 0,65
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Terci din crupe griu 150
- Crupe de griu 35 4,025 0,45 21,7 110.6
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33,05
4 Pirjoala de pisire in sos de legume 80/50
- Carne de pasire 70 16,17 0,84 - 77,7
- Ceapa 5 0,06 0,01 041 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 0,01 041 2,05
- Ulei 4 - 3,74 - 34,88
- Pulpa de rosii 10 0.6 0,2 42 19,9
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Fiind de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Sare 0,6 - - - -
5 Piine din fiini de griu fortificata
.. . 60
cu Fe si acid folic
6 Suc 250 0,25 - 30,0 120,0
Total prinz 30,08 26,05 88,15 711,02
Total a saptea zi 38,87 32,65 15541 1079,16




A opta zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Plicinta cu cartof 1/130
- Faind de grau 35 3,24 0,39 20,97 100.2
- Zahar 2 - - 1,91 7.64
- Drojdie de panificatie 0,5 - - - -
- Ulei 5 - 401 - 37.37
- Brinza de vaci 40 0,18 0,18 12.39 53.07
-Ou 5 0.63 0,57 0.035 7385
- Sare 1 - - - -
- Ulei 10 - 401 - 37.37
2 Fruct de sezon 1/150 0,6 0,6 14,7 70,5
Total dejun 4,65 9,76 50,00 314,0
Prinz
1 Salata crudititi 80
- Varza 40 0,72 0,04 1,88 11,2
- Morcov 25 0,32 0,025 1,72 8.0
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 299
- 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 Supi cremi de legume 300
- Morcov 6 0,06 0,01 0,35 1,75
- Cartof 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Patrunjel 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Radacina de telind 2 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
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7.85
- Lapte 2,5% 10 0,28 0,24 0,48 5.4
3 Sarmale lenese cu carne de pui 250
- Fileu pasare 70 16,17 0,84 - 77,7
- Varza 45 0,81 0,045 2,11 12,6
- Orez 30 2,01 0,21 23,67 103,2
- Ceapd 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Morcov 10 0,13 0,01 0,69 32
- Ulei 8 - 7,99 - 71,92
- Tomate 10 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 1,6 - - - -
5 Piine din fiina de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 472 0.73 30,86 38,08
Pesmeti din piine de sura 30 2,18 0,35 13,05 64,11
6 Compot 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 4,9 235
- Zahar 12 - - 11,97 47,88
- Suc de lamtiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz 31,39 18,50 105,83 626,44
Total a opta zi 36,04 28,26 155,84 940,44




A noua zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Chifla cu cascaval 1/100
- Fdini de griu 50 54 0,650 34.96 167.0
- Ouil 14 1,78 1.62 0.1 21,98
- Unt 6 0,04 436 0.08 39.66
- Drojdie de panificatie 2 - - - -
- Cascaval 30 6,96 8.85 - 109.2
2 Fruct (Banana ) 1/200 3,0 0.4 43,6 190,0
Total dejun 17,18 15,88 78,74 527,0
Prinz
1 Salati 80
- Varzi 40 0,9 0,05 2,35 14,0
- Morcov 30 0,52 0,04 2,76 12,8
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 - 4,99 - 44 95
- Suc de lamiie 1 0,045 0,005 0,15 1,7
- Sare 0,6 - - - -
2 Bors cu sfecli rosie si smintini 300
- Sfecla 30 0,45 0,03 2,64 12,0
- Cartofi 60 1,2 0,24 9,78 46,2
- Ardei 3 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% 10 0,28 1,0 0,4 12,00
- Pulpa de rosii 6 0,24 - 0,72 3,90
- Patrunjel 1 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 8 - -
3 Pirjoali din carne de porcin 80/50
sos de legume
- Carne 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 10 0,13 0,01 0,69 35
- Suc de tomate 15 0,72 - 2,37 11,85
- Pasta de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Ceapd 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
4 Paste fierte cu unt 150
- Paste fainoase 60 6,0 0,66 42,9 2064
- Unt 5 0,04 3,62 0,065 33.05
- Sare 0,5 - - - -
5 Piine din fidina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 40 2,84 0,44 18,56 91,60
6 Peltea 250
- Suc 150 0,3 - 18,0 73,5
- Zahar 8 - - 7,98 31,92
- Suc de lamiie 2 0,016 0,004 0,15 0,66
- Amidon 3 021 0,01 2,49 7,12
Total prinz 27,56 20,79 116,18 767,33
Total a noua zi 44,74 36,67 194,92 1295,17




A zecea zi

. . - . Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica. keal
Dejun
1 Pateu cu brinza 1/100
- Faina de griu 50 5,66 0,60 38,83 183,7
- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 5,94
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Zahar 10 - - 9,55 39,00
- Brinza 25 473 1,25 0,45 30,25
- Drojdie de panificatie 0,6 - - - -
2 | Suc 1/200 0.4 - 24.0 96,0
Total dejun 11,30 2,70 73,39 362,74
Prinz
1 Salata Vinegret 80
- Sfecli rosie 25 0,37 0,025 2,2 10,0
- Cartofi 30 0,24 0,048 1,95 9.24
- Morcov 10 0.13 0,01 0,69 35
- Mazire verde conservati 8 0,31 0,02 0,65 4,0
- Castravetfi murati 8 0,084 - 0,039 0,48
- Ulei 5 - 4,99 - 44,92
2 Supa crema de legume 300
- Morcov 6 0,06 0,01 0.35 175
- Pulpd de rosii 5 0,2 - 0,6 3,25
- Cartof 60 0.6 0,12 4,89 23.1
- Ceapa 5 0,06 0,01 041 2,05
- Patrunjel 2 0,07 0,01 0.15 0,98
- Radacina de telina 4 0,026 0,006 0,13 0,69
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faind 3 0,162 00195 10485 5.01
- Ardei 5 0,05 - 0,25 1.32
- Ulei 8 - 7.5 - 69,76
3 Cartofi innabusiti cu carne 250
- Carne de pui 70 16,17 0,84 - 77,7
- Cartofi 150 3,0 0,6 24 .45 115,5
- Ceapd 10 0,11 0,02 0,66 3,28
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,95 5.1
- Ulet 10 - 8,02 - 74,74
4 Piine din fiina de griu
fortificati cu Fe si acid folic S0 472 0.73 30,86 38,08
Pesmeti din piine de suri 30 2,18 0,35 13,05 64,11
6 Compot 150
- Fructe de sezon 50 0,2 0,2 4.9 235
- Zahar 12 - - 11,97 47.88
- Suc de lamiie 5 0,04 - 0,15 1,65
Total prinz 29,17 24,98 101,13 648,66
Total a zecea zi 40,48 27,69 174,52 1011,4
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