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Prima zi

Valoarea
Nr. Denumirea tucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g caloricd,
keal
Dejun
1 Terci din fulgi d¢ gris pe
150
lapte cu unt

- Crupe de gris 22 2,26 0,22 15,53 73,26

- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,76 72,00

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83

- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Chifla Crendelus 50

- Faina de griu 25 2,60 0,23 18,5 86,47

- Lapte 2,5% 7,5 0,21 0,24 0,36 4,44

- Zahar 5 - - 4,99 19,96

- Oua 7 0,89 0,81 0,05 11,05

- Unt 3 0,18 2,48 0,025 23,14

- Drojdie de pani icatie 1,5 0,19 0,005 0,13 1,33

- Ulei ' 0,5 - 0,5 - 4,5
3 Ceai cu zahar 150

- Ceai 0,5 - - - -

- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total dejun 9,83 10,50 61,01 377,5
Dejunul 2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,80 32,9
Prinz
1 Salati din varza :u mazire 50

- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14,00

- Mazare conserva a 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 lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
2 Supa crema de legume 180

- Cartofi 45 1,1 0,22 8,97 42,35

- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05

- Morcov 6 0,06 0,01 0,35 1,75

- Ardei gras 5 0,05 - 0,25 1,32

- Rédacina de telind 1 0,01 0,005 0,05 0,34

- Pulpa de rosii 7 0,09 0,04 0,31 2,1

- Ulei 3 - 2,814 - 26,16

- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Paste fierte cu ur t 100

- Paste 40 4,4 0,48 29,16 140,4

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
4 | Carnita de puiin sos de 90

legume
- Fileu de pui 60 14,16 1,14 0,24 67,8




- Morcov 15 0,143 0,011 0,792 3,641

- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05

- Faina de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01

- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 5,94

- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
5 Piine din fiina de¢ griu

fortificatd cu Fe ¢i acid folic ) 2,15 Lk S oS

Pesmeti din piine de secari 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 Suc de fructe 150 0,75 0,15 15,15 69,00
Total prinz 28,094 14,81 88,98 609,55
Gustarea
1 Supa de lapte cu rrez 150

- Crupe de orez 20 2,08 0,22 04 67,4

- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,76 72,00

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83

- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Covrigei 25 2,6 3,48 15,05 103,25
3 Ceai cu zahar 150

- Ceai 0,5 - - - -

- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total gustare 8,18 9,72 36,87 324,00
Total prima zi 46,38 35,31 193,72 1343,95




A doua zi

Valoarea
Nr. Denumirea b icatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide,g | Glucide, g calorica,
keal
Dejun
1 Terci din crupe de griu pe
lapte cu unt 150
" - Crupe de griu 20 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,64 72,00
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Pline cu unt 25/8
- Pfine din faina e griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu Fe¢ si acid folic
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Lapte fiert
- Lapte 2,5% 150 4,35 4.8 7,05 90,00
- Zahar 4 - - 7,64 31,20
Total dejun 13,71 17,02 59,20 440,82
Prinz
1 Salata din sfecla -osie 50
- Sfecla rosie 48 0,72 0,048 4,22 20,16
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9
- Ulei 2 - 1,88 - 17,44
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
2 Bors cu varza 180
- Varza 20 0,45 0,025 1,18 7,00
- Ardei 5 0,07 - 0,27 1,35
- Morcov 7 0,09 0,01 0,50 2,45
- Ceapa 6 0,09 0,01 0,49 2,46
- Ulei 4 - 1,88 - 17,44
- Cartofi 30 0,54 0,11 4,40 23,1
- Pulpa de rosii 5 0,04 - 0,12 0,65
- Pasta de tomat 1 0,02 - 0,07 0,33
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Pirjoala din pui in sos de 90
legume si sminti1 &
- Carne pui 55 15,34 1,24 0,26 73,45
- 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% 10 0,32 0,35 0,52 6,60
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
- Faina de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70




- Smintind 10% 5 0,14 0,5 0,2 5,95
4 Terci din crupe d hrisca c u
unt ’ 5 10
- Crupe de hrigcd 23 237 0,57 15,1 75,0
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
5 | Pline din fiina de griu
fortificatd cu Fe s acid folic 30 213 {53 e el
Piine de secara 20 3.2 0,2 14,0 67,1
6 | Compot din fruct: 150
- Fructe proaspet: 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 28,08 16,78 71,25 554,46
Gustarea
1 Cartofi natur cu 1nt 100
- Cartofi 110 2,4 0,48 19,56 92,4
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Ou fiert 50 8.89 8,05 0,49 109,9
3 Ceai cu zahir 150
- - Ceai 0,5 0,002 . . 0,008
- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total gustare 11,31 10,71 28,07 252,45
Total a doua zi 53,10 44,51 158,52 1247,73




A treia zi

Valoarea
Nr. Denumirea biicatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g | calorica,
kcal
Dejun o
1 | Pilaf dulce pe lap e cu unt 150
T Crupe de orez 22 1,54 0,22 16,28 73,26
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,76 72,00
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Pesmeti dulci cu stafide 25 2,44 2,42 17,51 131,50
Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 : ; 0,008
- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total dejun 7,48 8,66 55,21 358,11
Dejupul 2
1 ’ Fructe de sezon 70 0,28 0,21 7,21 39,2
Pr'ini:
1 | Salata 50
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,086 : 1,15 5,21
. Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Ardei dulce 5 0,07 - 0,27 1,35
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
"~ Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
"~ Patrunjel proasy at 1 0,01 - 0,02 0,12
2 'Supa crema de le;fume 180
- Cartofi 30 0,6 0,12 4,89 23,1
"~ Radacina de telina 2 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli 8 0,22 0,03 0,54 2,72
- Varzi 15 0,27 0,015 0,7 42
- Spanac 5 0,14 0,015 0,1 1,15
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Unt 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5.4
- Faina de grau 7 0,18 0,02 1,88 5,67
| - Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 | Fileu peste in so; de legume 90
" - Fileu peste 50 6,7 4.6 8,4 102,0
- 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
- Pulpa de rosii 10 0,6 0,2 472 19,9
- Unt 5 0,04 4,36 0,08 39,66
- Faina de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70




4 | Tercidin crupe d: porumb 100
_ Crupe de porumb 20 1,66 0,24 14,2 65,6
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
5 Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe s acid folic 30 213 0,33 13,92 68,7
Pesmeti din piine de secara 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 Compot din fruct: de sezon 150
- Fructe de sezon 35 0,09 - 4,35 16,68
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 19,35 18,09 86,09 579,76
1 Clatite cu brinza le vaci si
100
sos 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% 20 0,58 0,5 0,96 10,8
- Zahdr 1 - - 0,96 3,90
- Ulei 1 - 1,407 - 13,08
- Brinza de vaci % 35 5,6 1,75 0,35 39,51
- - Zahar 1.5 - - 1,44 5,85
- Oud 2 0,25 0,23 0,03 3,12
- 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 0,1 0,01 0,69 3,34
- Zahar 3 - - 2,88 11,7
2 Ceai cu zahir 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total gustare 9,01 6,34 26,66 200,45
Total a treia zi 36,12 333 175,17 1177,52




A patra zi

Valoarea
Nr. Denumirea bicatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g caloricd,
kcal
Dejun
1 Terci din fulgi de ovas pe
. 150
lapte si unt
- Fulgi de ovas 22 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,76 72,00
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 - . 7,64 31,20
2 Piine cu unt si cascaval 25/8/15
- Pline din faini ce griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
~ fortificata cu Fe si acid folic
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
- Cascaval 15 3,48 4,43 0,01 54,6
3 Ceai cu zahir
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 . - 7,64 31,20
Total dejun 12,84 16,65 52,28 405,42
Prinz
1 _Salati din morco'i cu mar 50
- Morcovi 35 0,46 0,035 0,25 12,25
- Mar 8 0,03 0,01 0,78 3,17
- Zahar 2 - - 1,91 7,80
- Uled 3 . 2,814 . 26,16
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
2 Zeami moldoven :asci 180
- - Cartofi 35 0,7 0,14 5,70 26,95
- Ceapa 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
- Radacini de tel na . 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 3 - 3,74 - 34,88
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Terci din crupe arniutca cu 100
unt
- Crupe de arnauica 20 3,2 0,2 14,0 67,1
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
AP'irjoalz'l din carn: de bovina 90
“in sos de legume
- Carne vita 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 3,5
- Suc de tomate 15 0,2 0,08 0,66 4,5
" - Pasti de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Ceapa o 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
S | Pline din fiina de griu
fortificatd cu Fe s acid folic - 2,13 e 18,22 b8
Pline de secara 20 3,2 0,2 14,0 67,1
6 Compot 150
* _ Fructe de sezon proaspete 40 0,16 0,01 39 15,84
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 24,97 20,05 68,05 585,4
Gustarea
1 Paste cu unt si ca: caval 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
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 13,69 12,35 49,03 365,02
Total a patra zi 51,50 49,05 169,33 1355,84




A cincea zi

Valoarea
Nr. Denumirea b 1catelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe de porumb 150
pe lapte si unt
- Crupe de porun b 20 1,66 0,24 14,2 65,6
e Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,64 72,00
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Piine cu unt 25/8
- Piine din faina e griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu Fe si acid folic
- Unt 8 0,064 5.8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar
- Ceai 0,5 0,002 - . 0,008
- Zahar 8 - , 7,984 30,32
Total dejun 7,50 12,24 51,29 341,73
Dejunul 2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 329
Prinz
1 Salata din sfecla iarti 50
- Sfecla rosie 48 0,72 0,048 4,22 20,16
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9
- Ulei 2 - 1,88 - 17,44
- Suc de lamfiie 1 0,01 - 0,05 0,52
2 | Supid cremai de legume 180
- Cartofi 40 0,8 0,16 6,52 30,8
- Ceapd 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 5 0,07 0,01 0,38 1,8
- Ardei gras 5 0,05 - 0,25 1,32
- Radacina de tel na 3 0,03 0,02 0,15 1,02
- Dovlecel 15 0,12 0,06 0,92 4,8
- Unt 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Fainide griu 2 0,2 0,02 1,38 6,68
3 Cartofi innabusiti cu varza si
. 150
carne de pui
- Carne de pui 60 15,34 1,24 0,26 73,45
- - Cartofi 70 1,6 0,32 13,04 61,6
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2,8
- Varza 15 0,27 0,015 0,71 472
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
4 | Pline din fiaina d¢ griu
fortificatii cu Fe ! i acid folic 30 2,13 0,33 13,92 68,7




Pesmeti din piine de secari 20 3.2 0,2 14,0 67,1
5 | Compot din fructe 150
- Fructe proaspele 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 26,15 12,56 69,87 513,56
Gustarea
I - Brinzoaice cu g em(sau sos) | 80/15
- Brinza de vaci ‘% 50 8,03 2,92 0,59 66,0
- Ou 15 3,75 3,42 0,51 46,82
- Crupe de gris 15 2,55 0,25 17,54 82,72
- - Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Lapte 2,5% 7 0,16 0,18 0,27 3,3
- Gem de fructe 15 0,075 - 8,55 33,0
- Ulei 1 - 0,94 - 8,72
2 Lapte fiert
- - Lapte 2,5% 150 4,35 4,8 7,05 90,00
- Zahar 4 - - 3,82 15,60
Total gustare 18,91 12,51 45,97 377,36
Total a cincea zi 52,84 37,59 173,99 1265,55




A sasea zi

fortificata cu Fe «1 acid folic

Valoarea
Nr. Denumirea b acatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g caloricd,
keal
Dejun
1 Terci din crupe de hrisea pe
150
lapte cu unt

- Crupe de hrisgcé 22 2,33 0,66 12,12 66,22

- Lapte 2,5% 120 3,48 3 5,76 64,8

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83

- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 | Chifla Hulubas 50

- Faina de griu s 2,7 0,325 17,48 83,5

- Zahar 3 - - 4,99 19,95

- Oua 7 0,89 0,81 0,05 14.99

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83

i Drojdie de panificatie 1 - - - -
3 Ceai cu zahéar 150

- Ceai 0,5 - - - -

- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total dejun 9,44 9,15 56,104 346,64
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,80 32,9
Prinz
1 Muraturi (castra veti) 50

"~ Castravete murat 50 0,5 0,1 1,5 6,0
2 Supa crema de legume 180
- - Cartof 35 0,7 0,14 5,70 26,95
- Morcov 5 0,05 - 0,29 1,32
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Varza 15 0,27 0,015 0,71 4,2
- Porumb dulce 5 0,013 0,1 0,075 4,6
- Radacina de tel na 1 0,026 0,006 0,13 0,68

- Smintina 10% 5 0,135 0,5 0,195 5,95
- Oua 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Faina de griu 1,5 0,162 0,0195 1,048 5,01

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
3 Pilaf cu carne de pui 150

- Carne de pui 65 15,34 1,24 0,26 73,45

i Crupe de orez 25 2,1 0,3 22,2 99,9

- Piureu de toma e 10 0,4 0 1,2 6,5

- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28

- Morcov 8 0,1 0,01 0,55 2,8

- Ulet 5 - 4,01 - 37,37
4 Piine din faina d griu 10 2.13 033 13,92 68,7




Pesmeti din piine de secara 20 3,2 0,2 14,0 67,1
5 Suc de fructe 150 0,75 0,15 15,15 69,00
Total prinz 26,67 9,91 77,91 511,72
Gustarea
1 Supa de lapte cu tdietei 150
- Taietei cu ou 20 2,08 0,22 0,4 67,4
" - Lapte 2,5% 120 3,48 3 5,76 64,8
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 . - 7,64 31,20
2 Covrigei 25 2,6 3,48 15,05 103,25
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 - - - -
- Zahar 8 . - 7,984 30,32
Total gustare 8,18 8,88 36,87 316,8
Total a sasea zi 44,57 28,22 177,74 1208,06




A saptea zi

Valoarea
Nr. Denumirea b 1catelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe de gris pe
. 150
lapte si unt
- Crupe de gris 22 2,26 .22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,84 5,64 72,00
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Piine cu unt 25/8
" - Piine din faina (le griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificatd cu Fe si acid folic
- Unt 8 0,064 5.8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahir
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 8 - - 7,984 30,32
Total dejun 8,10 12,22 52,62 349,39
Prinz
1 Salata din varzi ;i morcov 50
- Varza alba 30 0,54 0,03 1,41 8,4
- Morcovi 20 0,26 0,02 1,44 6,62
- Verdeata 1 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 3 - 2,0 - 17,98
- Suc de lamiie 1 0,01 : 0,04 0,33
2 | Bors sfecli rosie 180
- Sfecla 25 0,45 0,025 2,45 12,0
- Cartofi 18 0,36 0,072 2,93 13,86
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ceapi 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 | Pirjoalid din carn: de pui in
90
sos de legume
- Carne pui 55 15,34 1,24 0,26 73,45
- 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
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Faind de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70
- Ulei 5




4 Piureu de mazare¢ 100
- Crupe de mazir: 50 11,5 0,8 24,04 149,5
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
5 | Pline din fiina de griu
fortificati cu Fe gi acid folic 3 243 33 13,5 630
Pline de secari 20 3.2 0,2 14,0 67,1
) Compot din fructe 150
" - Fructe proaspele 40 0.16 0,12 412 18,88
- Zahar 8 - 3 7,64 31,20
Total prinz 36,13 14,46 78,55 590,7
Gustarea
1 Placinta cu brinz i 100
- Faina de grau 30 3,24 0,39 20,97 100,2
- Zahéar 2 = - 1,91
i Drojdie de pani icatie 0,5 - - - -
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
" - Brinzi de vaci ‘ % 40 7,28 2,15 0,77 51,5
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
2 Lapte cu cacao
- 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 15,74 12,08 38,47 366,02
Total a saptea zi 59,97 38,76 169,64 1306,11




A opta zi

Valoarea
Nr. Denumirea b icatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide,g | Glucide, g | calorica,
keal
Dejun
1 Terci din crupe c e griu pe
. 150
lapte si unt
- Crupe de griu 20 3,52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 120 3,48 3 5,76 64,8
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 - y 7,64 31,20
2 | Pesmeti dulci 25 2,44 2,42 17,51 131,50
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 . . 0,008
- Zahar 8 - : 7,984 30,32
Total dejun 9,46 7,82 54,33 351,46
Dejunul 2
I | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 31,50
Prinz.
1 Salata Vitamin 50
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,086 - 1,15 521
- Radicina de tel na 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- 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 Supd 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
- Fiind de griu 3 0,3 0,03 2,07 10,02
- Unt 4 0,03 2,9 0,05 26,44
- Radacina de tel na 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 Ca.rtl innabusiti cu carne de 150
pui
- Carne de pui 60 15,34 1,24 0,26 73,45
- Cartofi 80 1,6 0,32 13,04 61,6
- 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
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
4 Piine din fiina d« griu 30 2,13 0,33 13,92 68,7

fortificati cu Fe ¢1 acid folic




Pesmeti din piine¢ de secari 20 1,45 0,23 8,7 42.74
5 | Compot de fructc 150
- Fructe proaspe.e 40 0,16 0,01 0,39 1,80
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 24,48 12,69 65,98 494,37
Gustarea
1 Paste 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
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 13,69 12,35 49,03 365,02
Total a opta zi 47,91 33,14 176,20 1242,38




A noua zi

Valoarea
Nr. Denumirea t ucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe ¢ e mei pe
150
lapte cu unt
- Crupe de mei b7 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 120 3,48 3 5,76 64,8
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Pline cu unt si cascaval 25/8
- Piine din faina le griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu F: si acid folic
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
- Cascaval 15 3,48 4,43 0,01 54,6
3 Ceai cu zahar
- Ceai 0,5 0,0012 . . 0,008
- Zahar 8 - . 7,64 31,20
Total dejun 11,58 15,81 52,41 397,67
Prinz
1 Salata Vinegret 50
- Sfecla rosie 13 0,22 0,012 1,18 5,8
- Cartofi 15 0,24 0,048 1,95 9,24
- Morcov 8 0,13 0,01 0,69 3,5
- Mazére verde c¢inservatd 8 0,31 0,02 0,65 4,0
- Castraveti mureti 3 0,084 - 0,039 0,48
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
2 | Supdcuorezsiol 180
- Crupe de orez 10 0,7 0,1 7,4 333
- Cartofi 30 0,54 0,11 4,40 23,1
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ardei 5 0,05 - 0,25 1,32
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Pulpa de rosii 6 0,24 . 0,72 3,90
" - Patrunjel I 0,01 - 0,02 0,12
- Ulei 4 - 3,74 . 34,88
3 Flryoala din carn: de bovina 80/90
in sos de legume
- Carne vita 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 3,5




- Suc de tomate 15 0,72 - 2,37 11,85

- Pasta de tomatc 2 0,1 - 0,38 2,04

- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28

- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
4 | Terci din crupe ¢ e hrisei cu 100

unt

- Crupe de hrisct 25 2,85 0,69 18,12 90,00

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
5 Piine din fiina d:: griu

fortificati cu Fe i acid folic 3l Al 3 lagie 68,7

Piine de secara 20 3,2 0.2 14 67,1
6 Compot din fructe de sezon 150

- Fructe de sezor 33 0,09 - 4,35 16,68

- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 25,81 20,53 82,19 620,24
Gustarea
1 Piure de cartofi cu unt 100

- Cartofi 90 2,2 0,44 17,93 84,7

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83

- Lapte 2,5% 15 0,58 0,5 0,96 10,8
2 Ou fiert 50

- Ou 50 8,89 8,05 0,49 109,9
3 Ceai cu zahir 150

- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008

- Zahar 8 - - 7,984 30.32
Total gustare 11,69 11,17 27,40 255,55
Total a noua zi 49,08 47,51 168,93 1273,46




A zecea zi

Valoarea
Nr. Denumirea b 1catelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe ce orz pe
‘ 150
lapte si unt
- Crupe de orz 20 2,2 0,24 13,7 65,8
- Lapte 2,5% 120 3,48 3 5,76 64,8
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
2 Tartina cu unt 25/8
- Pline din faina le griu
fortificata cu F¢ §igacid folic 25 2,28 7,23 0,13 66,1
- Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Lapte fiert 150
- Lapte 2,5% 150 4,35 4,8 7,05 90,00
- Zahar 4 - - 3,82 15,6
Total dejun 12,39 23,27 38,24 406,21
Dejunul 2
] Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 31,50
Prinz
1 Salata din morcov 50
- Morcov 48 0,65 0,05 3,45 17,5
- Seminte de susiin 2 0,38 0,97 0,25 11,3
- Zahar 2 - - 3,82 15,6
- Ulei 2 - 1,88 - 17,44
- Suc de lamfie 1 0,01 - 0,05 0,52
2 Supa cremai de legume 180
- Cartof 40 0,7 0,14 5,70 26,95
- Morcov 5 0,05 - 0,29 1,32
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Varzi 15 0,27 0,015 0,71 4,2
- Radéacina de tel na 1 0,026 0,006 0,13 0,68
- Smintina 10% 5 0,135 0,5 0,195 5,95
- Oua 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Faina de griu 1,5 0,162 0,0195 1,048 5,01
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
3 Terci din crupe ce porumb 100
cu unt
- Crupe de porunib 20 4,48 0,64 27,36 133,2
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
: Pirjoali din carne de pasire
4 | in sos de legume A
- Carne de pasar 55 15,34 1,24 0,26 73,45
- 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
- Pulpa de rosti 15 0,72 - 2,37 11,85
- Pasta de tomat 2 0,1 - 0,38 2,04
- Ceapd 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
5 Piine din fiina d griu
fortificata cu Fe ii acid folic 30 2,13 0,33 192 08,3
Pesmeti din plin¢ de secara 20 1,45 0,23 8,7 42.74
6 Compot de fruct: 150
- Fructe proaspe:e 40 0,16 0,01 0,39 1,80
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total prinz 28,86 14,78 80,16 573,73
Gustarea
1 Coltunasi lenosi in sos de 100
lapte
- Faina de griu 15 1,59 0,15 10,65 51,46
- Brinza de vaci 1% 35 6,5 1,25 0,92 41,92
- Zahar 2,5 - - 2,67 10,69
- - Oua 11 1,36 1,23 0,07 16,83
i Lapte 2,5% 25 0,77 0,67 1,28 14,47
- Unt 3 0,04 2,43 0,05 2,14
- Fiina de griu 1 0,1 0,01 0,69 3,34
- Zahar 3,5 - - 3,34 13,36
2 Biscuiti in asortirient 30 1,37 3,61 18,91 131,77
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,0012 - 2 0,008
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
Total gustare 11,73 9,35 46,22 317,18
Total a zecea zi 53,26 47,67 171,48 1328,62
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