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Prima zi

. Masa . : . il
Nr. Denumirea bucatelor - Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g calorica,
neta, g
kcal
Dejun
1 | Terci din fulgi de ovis 150
- Fulgi de ovas 20 3,92 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,235 6,24 70,02
- Zahar - - - 3,99 15,96
2 |Chifla cu magiun 50 2,8 0,9 27,0 127,5
3 |Ceai cu zahar 150 -
- Ceai 0,5 0,002 - - 0.008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total dejun 10,09 4,37 56,62 303,25
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Legume murate 50
- Castraveti murati 50 0,5 0,1 1,5 6,0
2 | Supa cremi de mazire 180
- Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 38,5
- Ceapd S 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 5 0,07 0,01 0,38 1.8
-Mazire uscata 15 0,08 - 0,38 - 1.98
- Radacina de telina 2 0,03 0,02 0,15 182
-Unt 72,5% 2 0,016 1,45 0,026 3.22
-Faind de griu c/s 2 0,18 0,02 1,88 3567
- Ulei de floarea soarelui S - 4,01 - 3537
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Sare 0,8 - - - -
3 | Pilaf cu carne de pui 150
- Fileu pasare 60 13,86 0,72 - 66,6
- Orez 20 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 de floarea soarelui 10 - 8,02 - 74,74
- Tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 0,6 - - - -
4 Pfine din fiina de griu
fortificatd cu Fe si acid folic =0 213 0,38 13,92 68,7 7
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
5 Compot 150 0,75 0,15 15,15 69,00
- Fructe de sezon 45 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 4 0,04 - 0,2 2,08
Total prinz 24,00 15,6 82,18 583,03
Gustarea
1 | 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
- Ulei de floarea soarelui 0,05 - 0,05 - 0,45
- Sare 0,5 - - - -




2 || Tartini cu cascaval 25/15
| - Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic <2 228 B8 S0 62,2
- Cagcaval 15 3,48 4,43 0,01 54,6
3 || Ceai cu zahar 150
| - Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
‘ - Zahar B - - 3,99 15,96
Total gustare 9,23 6,49 41,12 236,38
Total prima zi 43,32 26,46 179,92 1122,66




A doua zi

2 Masa ; - ; Valoe'trea
Nr. Denumirea bucatelor - Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
neta, g
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de mei pe
150
lapte
- Crupe mei 20 2.2 0,24 13,7 65.8
- Lapte 2,5% 130 3,77 3.25 6,24 70,02
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
2 Tartina cu unt 25/8
- Piine din faina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69.9
fortificatd cu Fe si acid folic
- Unt 72,5 % 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total dejun 8,31 9,47 43,71 290,52
Prinz
1 | Salata de varza si morcov 50
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 1400
- Morcov 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
- Sare 0,6 - - - -
2 Zeama moldoveneasca 180
- Cartofi 45 0,9 0,18 7.33 34,65
- 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
- Radacina de telina 2 0,026 0,006 0,13 0,69
- Taitei de casd 9 0,94 0,099 0,18 30,33
- Smintina 10% 5 0,135 0,5 0,195 5,95
- Ulei de floarea soarelui 5 - 4,01 - 37,37
- Suc de lamiie 1 0,03 - 013 1.56
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 098
3 | Terci din crupe de hrisca cu 100
unt o
- Crupe de hrigcd 25 2,85 0,69 18,12 90.00
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19.83
- Sare 0,6 - - - -
4 Pirjoala din carne de porc
in sos de legume 0
- 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
- Ceapd 7 0,07 0,01 0,41 2,05
- Morcov 10 0,13 0,01 0,69 3
- Suc de tomate i3 0,2 0,08 0,66 4.5




- Pasta de tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Faina de griu c/s 2 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei de floarea soarelui 5 - 4,01 - 37,37
5 || Pline din fiina de griu
| fortificata cu Fe si acid folic 4 284 i 18,56 71,60
6 || Compot din fructe de sezon 150
- Fructe de sezon 45 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0.25 2,6
Total prinz 23,27 22,11 62,04 515,27
 Gustarea
1 Cartofi piureu cu unt 100
- Cartofi 100 2,4 0,48 19,56 92,4
- Unt 72,5% 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,60
- Ulei 0,1 - 3,74 - 34,88
- Sare 1,6 - - - -
2 || Ou fiert 50 13,12 11,98 1,8 163,9
3 Ceai cu zahar 150
| - Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
| - Zahar 4 - - 3,99 15,96
~Total gustare 15,86 18,73 25,91 333,57
Total a doua zi 47,44 50,31 131,66 1199,36




A treia zi

. Masa ; - : Valoe.lrea
Nr. Denumirea bucatelor - Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g calorica.
net, g kcal
Dejun '
1 | Terci din crupe de griu pe
; 150
lapte si unt i
- Crupe de griu 20 3.52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 e . 6,24 70,02
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
2 | Tartina cu unt 25/8
- Piine din faina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69.9
fortificatd cu Fe si acid folic
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 | Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 1596
Total dejun 9,63 9,45 45,41 298,53
Dejunul 2 o
1 [ Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14,7 67,2
Prinz
1 | Salata 50
- Sfecla rosie 48 0,72 0,048 4,22 19,2 }
- Ulei 3 - 3,74 - 34.88 |
- Suc de lamiie 1 0,045 0,005 0,15 1.7 ‘
- Sare 0,3 " - - -
2 Supi creméa de legume 180
- Cartofi 60 |1 0,24 9,78 46,2
- Morcov 4 0,01 - 0,28 1,4
- Ceapa 4 0,06 0,01 0,33 1,64
- Féina de griu 3 0,3 0,03 2,07 10,02
- Unt 4 0,03 2,9 0,05 2644
- Radicind 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 0,15 098 |
- Sare 0,5 - - - -
3 Paste fierte cu unt 100
- Paste fdinoase 40 4,48 0,64 27,36 133,20
- Unt 72,5% 3 0,02 2,18 0,04 19.83
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 5 - 4,01 - 37,37
- Ceapd 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Unt 72,5% 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu c/s 3 0,30 0,03 2,11 10.02 |
- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 594
- Smintina b 0,054 0,2 0,078 2,38
S | Pline din faina de griu 30 2,13 033 13,92 68.7

fortificata cu Fe si acid folic




Pesmeti din piine de secari 20 1,45 0,23 8,7 42,74
6 Suc de mere 150
- Suc de mere 150 0,75 0,15 15,0 64,35
~Total prinz 26,73 17,72 87,46 626,02
Gustarea
I | Placinta cu brinzi 1/120
- Faina de grau 35 3,24 0,39 20,97 100,2
- Zahar p - - 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 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total gustare 3,42 14,57 48,81 343,14
Total a treia zi 40,83 42,09 196,38 1334,89




A patra zi
; Masa " w : Valoa}rca
Nr. Denumirea bucatelor y Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g | calorica. |
neta, g ‘
keal
Dejun -
1 Terci din crupe de gris cu i
. 150
lapte si unt o
-Crupe de gris 20 2,26 0,22 15,53 73.26
-Lapte 2,5% 130 3,77 3,23 6,24 70,02
-Zahar 4 - - 3,99 15,96
2 Biscuiti 35 2,44 2,42 17,51 131,50
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0.5 - - - -
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total dejun 8,47 5,89 47,26 306,7
Prinz |
1 Salata 50 |
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14.00 |
- Mazire conservata 8 0,31 0,02 0,65 | 4.0
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 098
- Ulei de floarea soarelui 3 - 2,814 - 26.16
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52 1
- Sare 0,6 - = = - !
2 Bors cu sfecla rosie 180
- Sfecla 25 0,45 0,025 2,45 12,(
- Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 38,3
- Ardei 5 0,07 - 0,27 1,33
- Morcov 8 0,1 0,01 0,5 2.8
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,03
- Smintina 10% 5 0,14 0,5 0,2 5,9%
- Pulpa de rosii 6 0,24 - 0,72 3.90
- Patrunjel, leustean 1 0,01 - 0,02 912
- Ulei 4 - 3,74 - 3488
3 Terci din crupe de orez 100 ]
- Crupe de orez 20 1,4 0,2 148 - 60.0
- Unt 72,5% 3 0,02 2,18 0,04 1983
4 Pirjoala de pasare in sos de ;
920 ‘
tomate |
- Carne de pasare 55 12,75 0,66 - 61.05
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,00 |
- 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 e 0,52 6.60
- Morcov 15 0,143 0,011 0,792 3.641
- Ceapd 5 0,07 0,01 0,41 2.0
- 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 | 1322
- Féina de griu c/s 2 0,162 0,0195 1,0485 5.01
- Sare 0.6 _ - . o




Piine din fiina de griu

fortificatd cu Fe si acid folic 4 2434 0,44 13,56 ;50
Compot din fructe de sezon 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
prinz 22,72 17,36 65,95 523,03
ustarea
Supi de lapte cu hrisci si unt 150
- Crupe de hrisca 15 1,4 0,2 14,8 66,6
- Lapte 2,5% 120 3,48 3,0 5,76 64,8
- Zahar 4 - - 3,99 15.96
- Unt 72,5% 3 0,02 2,18 0,04 19,83
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 4 - - 3,99 15,96
otal gustare 7,34 7,8 46,09 314,65
otal a patra zi 38,53 31,05 159,3 1144,38




A cincea zi

. Masa . - ; Val()t.lrw
Nr. Denumirea bucatelor " Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g calorica.
netd, g
kcal
Dejun
1 | Terci din crupe porumb pe
. 150
lapte si unt
- Crupe de porumb 22 3.52 0,22 15,4 73,81
- Lapte 2,5% 130 3,77 325 6,24 70,02
- Zahar - - - 3,99 15,96
2 | Tartina cu unt 25/8
- Pfine din faina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu Fe si acid folic
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 | Ceai cu zahar 150 ,
- Ceai 0,5 0,002 - - 0.008
- Zahar 4 - - 3,99 1596 |
Total dejun 9,63 9,45 45,41 298,53 |
Dejunul 2 ’
1 | Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14,7 67,2
Prinz j
1 Salata Vitamin 50 ‘
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,0195 0,015 1,035 3,25
- Radacina de telind S 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 | Supi crema de legume 180 -
- Cartofi 40 0,7 0,14 5,70 26,95
- Radacina de telina 2 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli 8 0,22 0,03 0,54 2,72
- Varza 8 0,27 0,015 0,71 4,2
- Spanac 5 0,14 0,015 0,1 1,15
- Ceapd 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Unt 72,5% 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5.4
- 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 13,86 0,72 - 66.6
- Cartofi 100 2,0 3,38 16,3 104.0
- Ceapa - 0,07 0,01 0,41 205 |
- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2,8
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,79 16,5
- Ulei 10 - 8,02 - 33T
- Sare 0,8 - - - -
4 | Pline din fiina de griu 30 2,13 0,33 13,92 68.7

fortificatd cu Fe si acid folic




| | Pesmeti din piine de suri 20 1,45 023 8,7 42,74
5 | |Compot de fructe 150
| - Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 24,04 20,26 65,38 527,33
' Gustarea
1 L'Melc cu brinzi de vaci 1/100
f Faina de griu c¢/s 50 5,15 0,55 35,3 167,0
- Ou 9 1,14 1,035 0,063 14,13
" - Brinza de vaci 15 2,58 0,75 0,27 18,15
- Lapte 2,5% 1,5 0,04 0,03 0,072 0,81
| - Zahar 13 : - 12,97 51,87
| - Ulei de floarea soarelui 2,5 - 2,49 - 22,48
B Drojdie 3 - - - -
- Sare 0,8 - - - -
2 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total gustare 8,91 4,85 52,66 290,40
Total a cincea zi 43,63 34,91 178,15 1183,46




A sasea zi

|

' Masa Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor y Proteine, g | Lipide,g | Glucide,g | calorica.
ek kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de gris pe
. 150
lapte si unt
- Crupe de gris 22 2,26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,02
- Zahar - - - 3,99 15,96
2 | Chifla 50 2,8 0,9 27,0 127,5
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15.96
Total dejun 8,83 4,37 56,75 302,70
Dejunul 2
1 | Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 329
Prinz
1 Salata 50
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14,00
- Mazire 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 lamiie 1 0,01 = 0,05 0,52
- Sare 0,6 - - - -
2 | Supa cremi 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 1322 |
- Faind de griu c¢/s 2 0,162 0,0195 1,0485 501
- Ardei 3 0,05 - 0,25 1,32
- Pétrunjel 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 | Gulas pui 80
- Carne de pui 30 12,70 0,66 - 61,05
- Morcov 10 0,143 0,011 0,792 3,641
- Ulei e - 4,01 . 37,31
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Tomate 2 0,1 - 0,38 2,04
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22
- Faina de griu 3 0,30 0,033 2,11 10,02
- Lapte 2,5% 10 0,319 0,275 0,528 594
- Smintina 5 0,054 0,2 0,078 238
4 | Paste fierte cu unt 100
- Paste fainoase 25 2,85 0,69 18,12 90.00
- Unt 72,5 % 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Ulei de floarea soarelui 0,05 - 0,05 - 0.45 |
5 | Piine din faina de griu ‘
fortificati cu Fe si acid folic = i Nt i 68,7 j




_Pesmeti din piine de sura 20 32 0,2 14,0 67,1
Compot din fructe 150
" - Fructe de sezon 45 0,16 012 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
al prinz 24,86 14,84 72,52 530,93
starea
Cartofi copti 100
- Cartofi 110 2,4 0,48 19,56 92,4
- Unt g 0,02 2,18 0,04 19,83
- Ulei 3 - 3,74 - 34,88
- Sare 1,6 - - - -
| Omleta 70
- Oua de gaina 45 11,81 10,78 1,6 147.5
- Lapte 2.5% 30 0,96 0,83 1,58 17,82
- Ulei de floarea soarelui 2 - 2,814 - 26,16
. Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total gustare 15,19 20,82 26,77 354,55
Total a sasea zi 49,16 40,31 162,9 1221,08




A saptea zi

. Masa - Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor y Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica.
neta, g
keal
Dejun |
1 | Terci din crupe de orz pe 150
lapte
- Crupe de orz 22 1,54 0,22 16,28 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,23 6,24 70,02
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
2 | Tartina cu unt 25/8
- Pline din féina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69.9
fortificata cu Fe si acid folic - |
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 5288
3 | Ceai cu zahir 150 |
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15.96
Total dejun 7,65 9,45 46,29 297,98
Prinz
1 Salata 50
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14,00
- Morcov 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
- Sare 0,6 - - - -
2 | Rasolnic 180 ]
- Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 385
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05 !
- Morcov 6 0,06 0,01 0,35 1,75 |
- Castraveti murati 5 0,05 0,005 0,13 0,78 |
- Crupe de arpacas S 0,18 0,02 1,33 64
- Pulpa de rosii 7 0,09 0,04 0,31 Za
- Ulei 3 0 2,81 0 26,16
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Sare 1,5 - - - -
3 | Terci din crupe de hrisca cu
100
unt
- Crupe de hrisca 25 2,85 0,69 18,12 90,00
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6 - - - =
4 | Pirjoala de pasare in sos de 90
legume
- Carne de pasére 55 12,70 0,66 - 61,05
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7.85
- Pesmeti micinati 3 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
- Ceapd 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
- Faind de griu 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
|| - Sare 0,6 - - - -
5 || Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic Al 2,84 04 18,56 91,60
6 | Compot 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamfiie 5 0,05 - 0,25 2,6
' Total prinz 23,57 16,47 67,38 523,60
~Gustarea
1 | Branzoaice cu gem 1/100/15
- Brinza de vaci 5% 65 11,18 3,25 1,17 78,65
- Ou 18 2,28 2.07 0,126 28,26
- Crupe de gris 18 1,85 0,18 13,19 59,04
- Zahar 8 - - 7,98 31,92
- Lapte 2,5% 8 0,23 0,2 0,38 4,32
- Gem de fructe 15 0,13 - 14,96 57,75
- Ulei 2 - 1,65 - 15,26
2 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total gustare 15,67 7,35 41,79 291,16
Total a saptea zi 46,89 33,27 155,46 1112,74




A opta zi

. Masa . .. Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor - Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
netd, g
keal
Dejun
1 | Pilaf dulce pe lapte 150
- Crupe de orez 27 1,54 0,22 16,28 73,26
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70,02
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
2 | Biscuiti 35 2,44 2,42 17,51 131,50
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 1596
Total dejun 7,75 5,89 48,01 306,70
Dejunul 2
1 l Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Salata 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
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
- Seminte de susan 5 0,89 2,49 1,18 28,65
2 | Supi crema de legume 180
- Cartofi 40 0,7 0,14 5,70 26,95
- Rédacina de telina 2 0,04 0,01 0,2 1.02
- Brocoli 8 0,22 0,03 0,54 Z:d2
- Varza 8 0,27 0,015 0,71 42
- Spanac 5 0,14 0,015 0,1 1,15
- Ceapa 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Unt 72,5% 2 0,02 1,45 0,03 13,22
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5.4
- Faind de grau 2 0,18 0,02 1,88 5,67
- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98
3 Szli'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 Dk 19,72 86.0
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3.28
- Morcov 8 0,1 0,01 0,55 48
- Ulei 8 - 7,99 - 71,92
- Tomate 10 0,24 - 0,79 16,5
- Sare 1,6 - - - - -
S | Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 30 213 U3 kil 08, )
Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67.1
6 | Compot din fructe de sezon
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96




| - Suc de lamiie 5 0,05 = 0,25 2,6
Total prinz 25,33 16,88 73,38 568,43
~Gustarea

I Supa de lapte cu tiietei 150
- Taietei cu ou 15 1,71 0,41 10,87 54,00
- Lapte 2,5% 130 3,77 325 6,24 [l
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
2 Covrigei 25 2,6 3,48 15,05 103,25
3 Ceai cu zahar 150
| - Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
7 - Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total gustare 8,10 9,32 40,18 279,20
Total a opta zi 41,46 32,37 168,43 1187,23




A noua zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine,g | Lipide,g | Glucide,g | calorica,
keal
Dejun
1 | Terci din fulgi de oviis pe
150
lapte
- Fulgi de ovas 20 3,52 0,22 15.4 7381
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 7002 |
- Zahar 4 - - 3,99 1596 |
2 | Tartini 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 zahir 150 N
- Ceai 0,5 0,0012 - - 0,008
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
Total dejun 13,05 8,08 45,32 300,25
Prinz
1 Salata 50
- Sfecla rosie 48 0,94 0,05 5,09 24,96
- Ulei de floarea soarelui 2 - 1,88 - 17.44
- Sare 0,5 - - - =
- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52
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 - 0,27 135
- 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, 1 0.01 i 0,02 0.12
leustean)
- Ulei -+ - 3,74 - 34,88
3 | Pirjoala din peste in sos de
90
tomate
- Fileu peste hec 50 9,07 0,99 - 45.1
- 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 0,143 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 4,2 19,9
- Faina de griu ¢/s 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01
- Sare alimentara 0,6 - - - -
4 | Terci din crupe de porumb 100
- Crupe de porumb 20 2,2 0,44 17,93 84,7
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83




l = Ulei de floarea soarelui 0,05 - 0,05 - 0,45
s Piine din faina de griu
_ fortificata cu Fe si acid folic 40 it 034 18,56 o150
6 | Compot 150 0,75 0,15 15,15 69,00
| - Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2,6
Total prinz 20,63 15,77 83,88 571,72
Gustarea
1 || Chifla 1/100
- Faina de griu 50 5,15 0,55 35,3 167,0
- Zahar 10 - - 7,64 31,20
- Drojdie de panificatie 1,5 - - - -
- Lapte 2,5% 2 0,058 0,05 0,096 1,08
- Ulei de floarea soarelui 10 - 4,49 - 44,95
- Ou 5 0,89 0,81 0,05 10,99
- Sare 2 - - - -
2 laurt natur 1/125
- laurt 11125 5,5 4,38 6,65 91,25
: Total gustare 11,59 10,28 49,73 346,47
Total a noua zi 45,27 34,13 178,93 1218,44




A zecea zi

Valoarea
Nr. Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g | calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din crupe de griu pe
. 150
lapte si unt
- Crupe de griu 22 3,52 0,22 15,4 73.81
- Lapte 2,5% 130 3,77 3,25 6,24 70.02
- Zahar 4 - - 3,99 15.96
2 Tartini cu unt 25/8 |
- Piine din faina de griu 25 2,28 0,18 15,69 69,9
fortificata cu Fe si acid folic
- Unt 72,5% 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
- Zahar B - - 3,99 15,96
Total dejun 9,63 9,45 45,41 298,53
Dejunul 2
1 ] Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9
Prinz
1 Salati din cruditati 50 -
- Varza 24 0,96 - 4,78 23.04
- Morcov 15 0,0195 0,015 1,035 525
- Réadacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 298
- 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 proaspit 1 0,01 - 0,02 0,12
- Sare 1 - - - -
2 Supi cremai de legume 180
- Morcov 6 0,06 0,01 0,35 1,75
- Cartof 50 1,0 0,2 8,15 38.5
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Patrunjel 2 0,07 0,01 0,15 - 0.98
- Réadacina de telina 2 0,026 0,006 0,13 0.69
- Unt 72,5% 2 0,016 1,45 0,026 13.22
- Faina de grau c/s 2 0,162 0,0195 1,0485 500
- Ardei 5 0,05 - 0,25 1,32
- Ulei - - 3,74 - 34.88
3 Cartofi innabusiti cu carne 180
- Fileu pasare 60 13,86 0,72 - 66.6
- Cartofi 100 2,0 0,4 16,3 77,0
- 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 10 - 8,02 - 74,74
- Sare 1,5 - - - -
- Pulpd de rosii 10 0,4 - 1,2 65
4 Piine din faina de griu 30 2,13 0,33 13,92 68,7




' fortificata cu Fe si acid folic

. Pesmeti din piine de sura 20 3,2 0,2 14,0 67,1
5 | Compot 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88
- Zahar 4 - - 3,99 15,96
- Suc de lamiie 5 0,05 - 0,25 2.6
Total prinz 25,74 20,75 72,62 605,77
Gustarea
I | Pastecu cascaval 150
- Paste 50 5,6 0,8 34,2 166,5
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Ulei 0,5 - 2,814 - 26,16
- Cascaval 10 3,48 4,42 - 54,6
2 Ceai cu zahar 150
- Ceai 0,5 0,002 - - 0,008
|| -Zahar 4 - - 3,99 15,96
 Total gustare 9,10 10,21 38,23 283,05
. Total a zecea zi 44,75 40,69 163,12 1220,25




