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Prima zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloric6,

kcal
Deiun
I Terci din fulsi de ovis 150

- Fulsi de ovds 19 3.52 0.22 15,4 73,8I
- Lapte 2.5o/o 130 3.77 3-2s 6.24 70,2
- ZahLr 8 7.64 31.20

2 Chifln cu masiun 50 2.8 0.9 27.0 127"5
3 Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008
- Zahdr 8 7 "64 3t.20

Total deiun 12.39 4,63 76,32 397.t\
Deiunul2
I Fructe de sezon 70 0028 0,28 6,86 32,9
Prinz
I Salati 50

- Yarz6. 40 0,9 0,05 2,36 14,00
- Mazdre conservatb 8 0,31 0,02 0,65 4,0
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 3 2-814 26,16
- Suc de lSmiie I 0.01 0,05 0,52
- Sare 0,6

2 SunI cremi de lesume 180

-Cartofi 55 1.1 0.22 8.96 42.35
- Ceaod 5 0.07 0.01 0,41 2,05
-Morcov 5 0.07 0.01 0,38 1,8
- Rdddcind de telind 2 0.03 0"02 0.15 r.02
- Ou de'edini 5 1.31 t^2 0.18 16.39
-Unt77,5oh 2 0"016 t.45 0,026 13.22
-Fdind de sriu 2 0,18 0.02 1,88 5.67
-Ulei de floarea soarelui 5 4.01 37.37
- Sare 0,8
-Verdeati 2 0,07 0.01 0,15 0.98

3 Terci din crupe de hriqci cu
unt 100

- Crupe de hriscd 35 4,41 1,15 21,73 109,6
- Unt72,5o/o nJ 0.02 2.18 0.04 19,83
- Sare 0.6

4 Carne de pui in sos Bechamel 80
- Carne fileu de oui 60 13,86 0,72 66,6
- Ulei de floarea soarelui 3 2.81 26,r6
- Unt 72,5Vo J 0,02 2,18 0,04 19,83
- Fdin6 de sr6u 2 0.22 0.03 r.4 6.69
- Lapte 2.5 % l5 0.32 0.35 0.52 6.6
- Sare 0.8
- Smintin6 10% 10 0.27 1.0 0,39 II,9

f, Piine din fiini de griu
fortificati cu Fe si acid folic

30 2,13 0,33 13,92 68,7

Pesmeti din piine de suri 20 312 0,2 14.0 67.1
6 Compot din fructe de sezon 150 0.75 0,15 15,15 69,00



- Fructe de sezon 40 0"16 0,12 4.t2 18,88
-Zahdr 8 7,64 31,20
- Suc de ldmiie 5 0,05 0,25 2.6

Tot: I prinz 29.54 21"06 94,54 691.2
Gustarea
I Cartofi copti cu unt 100

- Cartofi 110 ')) 0.44 17,93 84.70- Unt 72,5Yo 3 0"02 2,lg 0,04 19,83- Ulei de floarea soarelui 1.5 r.4l 13.08- Sare 0,8
7 Piine din fiinl de griu

fortificati cu Fe si acid folic 25 lr78 0,28 ll16 57,25

3 Ceai cu zahhr 150
- Ceai 0.2 0,002 0,008
- Zahdr 8 7,64 3I,20

Tota I gustare 4.00 4,31 37.21 206.06
Total prima zi 46,21 30n28 214.93 1327.27



A doua zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloric6,

kcal
Dqi n
I Terci din crupe de porumb cu

lapte 150

- Crupe de porumb 19 1,36 0"28 13,69 65,r7
- Lapte2,5o/o 130 an-J"t I 3"25 6,24 70,2
- Zah\r 8 7,64 31.20

) Tartini cu unt 30/8
- Piine din fbind de griu

fortificatd-cu Fe si acid folic 30 2,r3 0,33 13,92 68,7

- Unt72,5o/o 8 0,064 5,8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahdy 150

- Ceai 0.5 0,002 0,008
- Zahdr 8 7,64 37,20

Total dejun 7r39 9,66 49,23 319,35
Prinz
I Salati 50

- Morcovi 35 0.46 0.035 0.25 12,25
- Mdr 8 0,03 0,01 0,78 3,r7
- Zahdr 2 1,97 7,80
- Ulei de floarea soarelui a

J 2.8r4 26.r6
- Suc de lSrniie I 0.01 0,05 0,52
- Seminfe de susan ) 0.85 2.4 1,3 28,35

2 Bor$ cu varzil 180
- Yarzd, 15 0.45 0,025 1"18 7.0
- Cartofi 45 0,9 0,18 -aaI )JJ 34,65
- Ardei 5 0,07 0,27 1,35
- Morcov. 8 0,1 0,01 0,5 2,8
- Ceap5 5 0,06 0.01 0,47 2,05
- Sare 2

Pulpd de rosii 6 0.24 0.72 3.90
- Verdeatd (patruniel, leust"ean) I 0,01 0.02 0.12
- Ulei de floarea'soarelui 4 3,74 34.88

J Terci din crupe de sriu cu unt 100
- Crupe de griu 35 4,025 0,455 2I,7 1I0,7
-Unt72,5Yo a

J 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6

4 Pirjoali din carne de pasire in
sos de legume cu smintini 90

- Carne de pasdre 60 13,96 0,72 66,6
- Ceapd 7 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou de sdind 7 0,63 0.58 0,035 7.85
- Pesme{i micinati 7 0.14 0.02 0.82 4.1
- Lapte 2,5Yo 15 0.32 0,35 0.52 6,60
- Morcov 10 0,14 0.01 0.76 3,85
- Ceapd 5 0.07 0,01 0,41 2,05
- Pasta de tomate 2 0,1 0,38 2,04
-Lapte2,5Vo 8 0.16 0,18 0.27 aa

- 5-



- Smintind 10% a
J 0.081 0,3 0.117 3.57

-Unt72,5Yo a
J 0.02 2,18 0,04 19.83

- FEinI de sriu 2 0.22 0,03 r,40 6.70
- Ulei de floarea soarelui 4 3,74 34.88
Piine din flini de griu
fortificati cu Fe si acid folic 40 2r84 0,44 18,56 91,60

6 Compot din fructe proaspete 150 0.75 0,1s 15,15 69.00
- Fructe de sezon 40 0.16 0.r2 4,12 18,88
- Zahdr 8 7.64 31,20
- Suc de ldmiie 5 0,05 0.25 2.6

Total nrinz 26,82 20.69 87.34 672,23
Gus tarea
I Suni de lante cu tiietei si unt 150

- Tdietei cu ou l5 r.71 0,41 10,87 54.00
- Lapte 2,5Vo , 130 3.77 ??s 6,24 70,2
- Zahdr 8 7,64 31,20
-Unt72,5o/o a

J 0.02 2.18 0.04 19,83
) Covrieei dulci 25 2,6 3,48 15,05 103.25
3 Ceai cu zahilr 150

- ueat 0,5 0,002 0,008
- Zahdr ,8 7,64 3r.20

Total sustare 8.10 9.32 47.48 309,69
Total a doua zi 42,31 39.67 184.05 L30t.26



A treia zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricS,

kcal
I'E un
I Terci din crupe de griq cu

lapte 150

- Crupe de grig 19 2"26 0,22 15,53 73,26
- Lapte 2,5%o 130 ?11 ?)\ 6,24 70,2
- ZahAr 8 7,64 31.20

2 Tartini cu unt 30/8
- Piine din fbind de griu

fortificatd. cu Fe si acid folic 30 2,r3 0,33 13,92 68,7

- Unt 72,50 8 0,064 5,8 0,104 52,99
3 Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0.5 0,002 0,008
- Zah\r 8 7.64 3I,20

Total dejun 9163 9045 52,71 329,019
Dej

1

nul 2
F"*te de s."o" io I o,zs I o,zs ffi

Prinz

-
I Salati varzil si morcov 50

- Yarzd 25 0,45 0,025 1,175 7,0
- Morcov 20 0,26 0,02 1,3 g 7,0
- V'erdea4d 2 0,07 0,01 0,15 0,99
- Ulei de floarea soarelui 5 3,74 34,88
- Suc de ldmiie I 0,045 0,005 0,15 r,7
- Sare 0,6

) Supi crerni de broccoli 180
- Cartofi. 45 0,9 0.18 -aa 34,65
- Rdddcind de telind z 0,04 0,01 0,2 1,02
- Brocoli I 0,22 0,03 0,54 )'7)
- Yarzd 10 0,25 0.012 0,5 7,0
- Spanac 5 0.t4 0,015 0.1 1.1 5
- Ceapi 3 0,04 0,01 0,25 1,23
- Ulei de floarea soarelui 5 4,01 3t,Jl
- Lapte2,5%o 10 0,29 0,25 0,49 6,0
- Fdind de sr6u 2 0,18 0,02 1,89 5.67
- Verdeata 2 0,07 0.01 0,15 0,98

J Paste fierte cu unt 100
- Paste fainoase 40 4,48 0,64 27,36 133,20
- Unt J 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,5

4 Gulaq 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 4,07 37,37
- Ceapd 5 0,07 0,01 0,4r 2,05
- Tomate 2 0.1 0,38 2.04
- Unt 72,5yo 2 0,016 r,45 0.026 13,22



Fdind de miu J

- Laote2.5o/o 10 0,319 0.275 0,528 5,94
- Smintind l0 % 5 0,054 0.2 0,078 2.38

Piine din fiini de griu
fortificatd cu Fe si acid folic

30 2rl3 0,33 13,92 68,7

Pesmeti din piine de suri 2A 3"2 0,2 14.0 67 "1

6 Peltea 150
- Suc 75 0,38 0.08 7.60 34.60

- Zah\r 4 7.64 15"6

- Suc de lSmiie 1

- Amidon 1 0.002 1.56 6,26

Total nrinz 27.72 18.45 88.61 627.88

Gustarea
I Plicinti cu brinzi de vaci 1/100

- Fdind de sr6u 35 3,24 0,39 20,97 100.2

- Zahdr 2 1,91 7.64

- Droidie de panificatie 0,5
- Ulei 10 4.01 37.37

- Brinzd de vaci 5 Yo 35 0,18 0,18 12.39 53.07

- Ou de sdind 10 9.55 39.00

- Sare ,2

- Ulei 10 9.99 89.9

2 Ceai cu zahilr 150
Ceai 0.5 0.002 0,008

- Zahdr 8 7.64 3t.20
Total sustare 3,42 14.57 52,46 358,38

Total atieiazi 41.05 42,75 200.64 1348.17



A.patrazi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloric6,

kcal

Deiun
I Pilaf dulce pe lapte 150

- Crupe de orez 22 2,2 0,28 15,77 71,28

- Lapte2,5Yo 130
a-- ??5 6,24 70,2

- Zahir 8 7 "64 31.20
., Biscui{i cu grisimi

hidrosenizate
35 2,44 2042 17,51 131,50

1 Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0.5 0,002 0,008

- Zah\r 8 7.64 31,20

Tota dejun 8r42 5,95 54,8 335,38

Prinz
I Salata din sfecli fiarti 50

- Sfecldrosie 48 0,94 0,05 5,09 24,96

- Ulei de floarea soarelui 2 1,88 17.44

- Suc de ldmiie 1 0.01 0.05 0,52

- Sare ' 0.6
) Supi cu mazlre 180

- Mazdre uscatd 20 4,7 0,4 10,66 59,6

- Ardei 5 0.07 0,27 1.35

- Morcov 7 0.09 0,01 0,50 2,45

- Ceao6 6 0.09 0.01 0,49 2.46

Ulei de floarea soarelui 4 1,88 17.44

- Cartofi 45 0.9 0,18 34,65

- Pulpa de rosii 5 0,04 0.12 0,65

- Verdeatd 2 0,07 0.01 0,15 0,98

3 Terci din crupe orz 100

- Crupe de orz 25 )\ 0.325 r7,92 81,0

- Unt 72.5%
a
J 0.02 2,I8 0,04 19,83

- Sare 0,6

4 Pirjoali de pasire in sos de
tomate

90

- Came de pasdre 60 13,86 0.72 66,6

- Ceapd 5 0,06 0,01 0,47 2.05

- Lapte2,5%6 10 0,32 0.35 0.52 6.60

- Pesmeti 5 0,14 0.02 0,82 4"1

- Oud 8 I,27 1.15 0,07 15,7

- Morcov t0 0,143 0"011 0,792 3,641

- Ceapd 5 0,07 0.01 0.41 2,05

- Ulei de floarea soarelui
/I 3.74 34,88

- Pulpd de rosii 10 0,6 0,2 4,2 19,9

- Fdind de griu 2 0,162 0.0195 1.0485 5,01

- Sare 0.6

J Piine din fiini de griu
fortificati cu Fe si acid folic

40 2r84 0044 L8,56 91,60

6 Comnot de fructe 150

- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,r2 18,88

- ZahF$ 8 7,64 31,24



- Suc de limiie 5 0.05 0,25 2.6
Total prinz 28,50 13.71 81.46 568.14
Gustarea
I Terci din crupe de porumb cu

unt 100

- C*p. de porumb 25 3,44 0.38 21.41 82,25
- Sare 0,8
- Unt 72.5% 3 0,03 r,45 0.026 13.22

2 OmletI 70
- Oui de sSind 45 1 1,81 10,78 1.6 r47.5
- Lapte2.5%;o 30 4,96 0,83 1.58 17.82
- Ulei de floarea soarelui 2 2,814 26.16

3 Ceai cu zahilr 150
Ceai 0,2 0.002 0,008

- ZahEt 8 7.64 3r,20
Total gustare 16.24 16.25 32,25 318.15
Total apatra zi 53.1,6 35.91 168.sr 1221.67



A cincea zi

Nr" Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloric6,

kcal
pejun
I Terci din crupe de griu pe

lapte 150

- Crupe de griu 22 2^26 0,22 15,53 73.26
-Lapte2,5Yo 130 3.77 3.25 6,24 70.2
- ZahAr 8 7,64 3r.20

2 Tartini cu unt 30/8
- Piine din fdin6 de griu

fortificatS'cu Fe si acid folic 30 2,r3 0,33 13,92 68,7

-Unt72,5Yo 8 0,064 5.8 0,104 52.88
3 Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zah\n 8 7,64 31,20

Total dejun 8,22 916 51007 327,44
Deiuhul2
I Fructe de sezon 70 1.0s 0.35 14.7 67.2
Prinz
I Salati Vitamin 50

- Yarzd 24 0.96 4.78 23.04
- Morcov 15 0,0195 0"015 1,035 5?5
- Rddicina de telind 5 0.07 0,02 0,31 1.60
- Seminfe de floarea soarelui 2 1"04 2.65 0,17 29.9
- Ulei a

J 2.8t4 26.t6
- Suc de limiie 2 0,01 0,05 0,52
- Pdtruniel proaspdt 1

I 0.01 0,02 0.12
) Supi creini de lesume 180

- Cartofi 45 0,9 0,18 7.33 34,65
- Morcov 4 0,01 0,28 r,4
- Ynzd 15 0,27 0.015 0,705 4,2
- Porumb dulce conseryat ) 0,1 95 0,065 I "135 5,95
- Ou de siind 5, 0,635 0,575 0.035 7,85
- Ceapd 4 0,06 0,01 0.33 r,64
- Fdind de griu 2 0.3 0,03 2.07 10.02
- Unt 2 0,03 2,9 0"05 26.44
- Rid6cin6 de telind 2 0,03 0,01 0.13 0,68
- Smintind 10% a

J 0.081 0,3 0,117 3.57
- Ulei de floarea soarelui a

J 2.8t4 26.16
- Verdeata 2 0.07 0,01 0,15 0,98

3 Cartofi innibuqifi cu carne de
pui 180

- Carne de pui 60 15,34 1,24 0"26 73.45
- Cartofi 110 2,2 0,44 r7,93 84,7
- Ceapi 5 0.07 0,01 0.41 2.05
- Morcov 8 0,01 0,01 0.5 2,8
- Pastd de tomate 5 0,24 0.79 r6,5
- Sare 1.5

Ulei 10 8.02 74.74
4 Piine din fiini de sriu 30 2,13 0.33 13,92 68,7



fortificati cu Fe si acid folic
Pesmeti din niine de suri 20 t.45 0.23 8.7 42"74

6 Comoot de fructe 150
- Fructe de sezon 40 0,16 0,r2 4,12 18,88

- Zahdr 8 7,64 31,20
- Suc de ldmiie 5 0.05 0.25 2,6

Total nrinz 26,34 22,80 73.21 628,49

Gustarea
1 CHtitn cu brinzi de vaci in

sos dulce de lapte
100

- Fdind de sriu 15 1.5 0.15 10.36 50.i0
- Oud a

J 0.38 0.35 0.02 4.7 |
- Laote2.5Yo 30 0,87 0.75 r.44 1,6"2

- Zahar I 0,96 3,90
- Ulei 4 3,99 35,96
- Bfnzdde vaci 35 6,02 1,75 0,63 42.35
- Zahdr 2 r.99 7.98

- Oud j 0.38 0.34 0.021 4.71

- Lapte2,5o/o 20 0.58 0.5 0.96 10.8

- Unt 2 0.02 1.45 0.03 13^22

- Fdind de sriu ,1 0.20 0,022 r.4l 6,68

- ZahEff a
J 2,88 rt"7

2 Ceai cu zahilr 150
- Ceai 0.5 0,002 0,008

- Zahdr 8 7,64 3r.20
Total gustare 9.99 9.30 28,49 241,16
Total a cincea'zi 4506 42,05 L67.47 1264.29



A qasea zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricd,

kcal

Deiun
I Terci din crupe de griq cu

lante
150

- Crupe de gris t9 2.26 0,22 15,53 73.26

- Lapte 2,5o/o 130 7',77 ?)5 6,24 70,2

- Zahdr 8 7,64 3r.20
., Chifl[ Iepuras 1/50 2,8 0,9 27.0 127,5

3 Ceai cu zahilr 1s0
- Ceai 0.5 0,002 0.008

- Zahdn 8 7.64 3r,20

Totz rl deiun 8,83 4.37 64,05 333"36

Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 3209

Prinz
I ,Murituri 50

- Castraveti mwati 50 0.5 0,1 1.5 6,0

2 Supi cremi de legume '180
- Morcov 5 0"05 0,29 r.32

- Dovlecel 10 0,r2 0,06 0,92 4.8

- Cartof 45 0.9 0,18 I,J3 34.6s

- Ceapd 5 0,07 0.01 0,41 2.05

'R[dicin[ de telind
a
J 0,026 0,006 0,13 0.69

- Unt 72,5oh 2 0,016 1,45 0,026 13.22

- Fdind de griu 2 0,162 0.0195 1,0485 5.01

- Ardei a
J 0,05 0,25 r,32

- PStruniel 2 0,07 0.01 0,15 0,98

- Ulei de floarea soarelui a
J 2,87 26,16

3 Pilaf cu carne de pui 180

- Fileu de pasdre 60 13,86 0,72 66,6

-Orez 25 1,4 0,2 15,78 68,8

- Ceapd 8 0,11 0.02 0,66 3,28

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

- Ulei de floarea soarelui 5 4,01
a- a-
JI,JI

- Tomate 5 0.24 0.79 16,5

- Sare 116

4 Piine din fiinX de griu
fortificati cu Fe si acid folic

30 2rl3 0,33 13,92 68,7

Pesmeti din piine de surl 2A 302 0,2 14,0 67.1

5 Comnot din fructe de sezon 150 0,75 0,15 15,15 69,00

- Fructe de sezon 40 0,16 0.12 4.r2 18.88

-Zahdr 8 7.64 31,20

- Suc de ldmiie 5 0,05 0,25 2,6

Tolal prinz 23.96 10.40 84.91 549.03

Gustarea
I Plicinti cu brinzl 1/100

Fdini de erdu 35 3,24 0,39 20,97 100,2

- Zahdr 2 1,91 7,64

- Droidie de panificatie 0,5



- Ulei 10 4.01 37 "37
- Bd.trzh de vaci 5 Yo 35 0.18 0.18 t2.39 53,07
-Ou 10 9.55 39,00
-.Sare 2
- Ulei 10 9.99 89.9

2 Ceai cu zahilr' 150
- Ceai 0,2 0,002 0.008

' Zahdr 8 7,64 31.20
Total gustare 3r42 14,57 52,46 358,38
Total a sasea zi 16,49 29,62 208.29 t273.67

I,

. .).



A qaptea zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricd,

kcal
Dejun
I Terci din cruDe de sriu ne lante 150

- Crupe de griu 22 2,26 0.22 15,53 73"26
- Laote2.5%o 130 J.t I 3.25 6.24 70,2
- Zahdr 8 7.64 31.20

,. Tartini cu unt 30/8
- Piine din fdind de griu

fortificatd cu Fe si acid folic 30 2,13 0,33 13,92 68,7

- Vnt72.5% 8 0.064 5.8 0,i04 52.88
3 Ceaicu zahilr 150

- Ceai 0.5 0.002 0.008
- Zahdr 8 7,64 31.20

Total dejun 8,22 916 51,07 327,48

Prinz
1 Salati din cruditlti 50

'-Yarzd 24 0,96 4.78 23,04
- Morcov 15 0,0195 0"015 1"035 5?5
- Rlddcin[ de telind 5 0,07 0^02 0.31 1,60
- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2.6s 0.17 29.9
- Ardei dulce 5 0,07 0.27 1.35
- Ulei a

J 2"814 26.16
- Suc de ldmiie 2 0.01 0,05 0.52
- Patruniel proaspAt I 0.01 0,02 0,r2

7 Zeamd moldoveneasci 180
- Cartofi 45 0.9 0.18 1 aa 34,65
- Ceaod L+ 0,056 0,008 0.33 1.64
- Morcov 6 0.078 0,006 0"42 2.1
- Ardei gras + 0,065 0,28 r,33

Rdddcind de telinS 2 0,026 0.006 0.13 0,69
- T[itei de cas[ 9 0.94 0,099 0.18 30.33
- Smintindl0% 5 0.135 0.5 0.1 95 5.95
- Ulei 5 4.01 37 "37- Suc de llmiie I 0,03 0.15 1.56
- Verdeata L' 0,07 0,01 0.15 0.98
- Bulion t20 6.90 0"55 0.11 33.05

3 Terci din crupe de hrisci 100
- Crupe de hriqcd 35 4,41 1,15 2I,73 r09,6
- Unt aJ 0,02 2,18 0,04 19,83
- Sare 0,6

4 Plirjoalfl de porc in sos de
legume 90

- Pulpd de oorc desresat[, 60 12.0 s.88 100.8
- Ceaph 5 0,06 0,0r 0.41 2.05
-Ou 5 0,63 0.58 0.035 7.85
- Pesmeti 5 0.14 0,02 0.82 A1+.1
- Lapte2.S%o 15 0.32 0.35 0,52 6.60
- Morcov 15 0.143 0.011 0.792 3,641
- Ceapi 5 0.07 0.01 0.41 2.05
- Ulei 4 3,74 34.88

Pulpd de rosii 10 0.6 0,2 4,2 19.9
- Unt 2 0.016 t,45 0.026 13,22



- Fiin[ de eriu 2 0.162 0.0195 1.0485 5.01
- Sare 0.6

J Piine din flini de griu
fortificati 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 nrinz 33,54 27,05 79.65 727.72
Gust :Lrea
I Piureu de cartof cu unt 100

- Cartofi 100 2.4 0.48 19,56 92,4
- Laote2.5oh 15 0,32 0,35 0.52 6,60
- Unt aJ 0,02 2,I8 0,04 19,83
- Ulei 1 r,25 1 1,63
- Sare 1.6

Omleti 70
- Oui de sdin6 45 1 1,81 10,78 1.6 r47,5
- Lapte2,5oh 30 0.96 0,83 1,58 t7.82
- Sare 0,5
- Ulei 2 2.8t4 26,16

) Ceai cu zahilr 150
, - Ceai 0.5 0.002 0,008

- ZahLr 8 7.64 3t.20
Total gustare 15,19 18,33 30,42 346,54
Total a santea zi 56,95 54,98 161.14 t401.74

f.



A opta zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricS,

kcal
Deiun
1 Terci din crupe de mei pe

lante
150

- Crupe de mei 22 r,54 0.22 r6.28 73.26
- Lapte2.5Yo 130 3,77 3.25 6,24 70,2
- Zahdr 8 7,64 3t.20

2 Biscuifi cu grisimi
hidrogenizate

35 2r44 2r42 17r5l 131,50

3 Ceai cu zahdr 150
- Ceai 0.5 0,002 0.008
- Zahbx 8 7 "64 31"20

Total deiun 7.75 5.89 5s.31 337.36
Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 0.28 0,28 6,86 32,9
Prinz
I Salatd din sfecli fiarti 50

- Sfecld rosie 48 0.94 0.05 5.09 24.96
Ulei 2 1,88 17,44

- Suc de ldmiie I 0.01 0.05 0.52
- Sare 0.6

) Supi cremi de legume 180
- Cartofr 45 0.9 0.18 7.33 34.65
- Rddacind de telind 2 0.04 0.01 0,2 r"02
- Brocoli 8 0.22 0.03 0.54 2.72
- Yuzd t0 0.2s 0,012 0,5 7.0
- Soana< 5 0.14 0,015 0,1 1" l5
- Ceapd a

J 0.04 0,01 0,25 1,23

- Ulei 5 4,07 ?1 ?1

-Lapte2,5%o 10 0.29 0,25 0,48 6,0
- Fdind de srdu 2 0.18 0,02 1,88 5,67
- Verdeata 2 0.07 0,01 0,15 0,98
- Sare r,6.

3 Terci din crune de norumb 100
- Crupe de porumb 25 3,44 0,38 2r,41 82.25

- Unt 4 0,03 1,45 0,026 13,22
- Sare 0,8
- Ulei 0.5 0.49 4.49
Pirjoall de peqte in sos de
lesume

80

- Fileu de peste hec 50 9,075 0,99 45.1

- Ceapb 5 0,06 0,01 0,41 2,05
-Ou 5 0.63 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,r4 0,02 0,82 4.r
- Lapte2,5Vo 15 0,32 0,35 0.52 6.60
- Morcov 15 0,r43 0,011 0,792 3,64r
- Ceapd 5 0,07 0,01 0.41 2.05
- Ulei 4 3,74 34.88

- Pulpd de rosii 10 0,6 0,2 4,2 t9.9



- Sare 0,6
- F6ind de griu 2 0.t62 0.0195 1,0485 5.01

I Piine din fdini de griu
fortificati cu Fe si acid folic 30 2rl3 0,33 L3,92 68,7

Pesmeti din piine de suri 20 4.2 14,0 67,1
6 Compot 150

- Fructe de sezon 40 0.16 0,12 4,12 18,99
- Zahdr 8 7.64 31,20
- Suc de lSmiie 5 0.05 0.25 2,6

Total prinz 23,29 15.37 86,17 s60.33
Gustarea
I Brinzoaice 1/100

- Bfinzddevaci 5Yo 65 I 1,18 ?)5 t.t7 78.65
-Ou 18 2,28 2,07 0,126 28,26
- Crupe de gris 18 1,85 0,18 T3,I9 59,44
- Zah\r t0 9.98 39,9
- Lapte2.5Yo 8 0,23 0,2 0,38 4,32
- Ulei 2 I,65 t5.26

) Ceai cu zahilr 150
- Ceai 0.5 0,002 0,008
- ZahAt ,8 7.64 31.20

Total gustare 15,67 7,35 47,44 314,38
Total a opta zi 46,99 28,89 195.78 1244.97



A noua zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricd,

kcal
Deiun
I Terci din fulsi de ovis 150

- Fulsi de ovds 19 7 s'.) 0,22 15,4 73.81
- Lapte2,5Yo 130 3.77 3.25 6,24 70.2
- Zahdr 8 7.64 31,20

) Tartini cu unt 30/8
- Piine din fbind de griu

fortificatd cu Fe si acid folic 30 2,r3 0,33 13,92 68,7

- Unt 72.51/o 8 0.064 5.8 0,104 52,88
3 Ceai cu zahdr 150

- Ceai 0"5 0.0012 0,008
- ZahFn 8 7,64 31,20

Total dejun 9,63 9r45 52,71 329,19
Prinz
1 'Salatl 50

- Yarzd )\ 0,45 0,025 I,I75 7,0
- Morcov 20 0.26 0.02 1,38 7,0
- Verdeat6 az 0.07 0.01 0,15 0,98
- Ulei de floarea soarelui a

J 3.74 34,88
- Suc de lSmiie I 0.045 0.005 0.15 1.7

7 Bor$ ro$u cu smintinl 180
- Sfecld 25 0.45 0.025 2.45 12,0
- Cartofi 50 1.0 0,20 8,15 38,5
- Ardei ) 0.07 0.27 1,35
- Morcov 8 0.1 0,01 0.5 2.8
- Ceapd . f 0,06 0,01 0.41 2.05
- Smintind 10% f 0,r4 0,5 0.2 5.95
- Pulpd de rosii 6 0,24 0.72 3.90
- Patruniel 2 0,01 0,02 0.r2
- Ulei de floarea soarelui 4 3,74 34,88

3 Gulas nui 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
- Ceapd 5 0.07 0.01 0,41 2,05
- Tomate 2 0.1 0,38 2,04
- Unt 72,5Yo 2 0,016 1.45 0,026 13,22
- Fdin6 de griu 3 0.30 0.03 2,r7 r0,02
- Lapte2,5Yo 10 0.319 0.275 0.528 5,94
- Smintind 10% 5 0,054 0"2 0,078 2,38

4 Terci din crupe de orez 100
- Crupe de orez 25 1"67 0.t7 19.75 86,0
- Unt aJ 0,02 2.18 0.04 19,83
- Sare 0,6

5 Piine din fiini de griu
fortificati cu Fe si acid folic 40 2r84 0,44 18,56 91,60

6 Compot 150
Fructe de sezon 40 0.16 0,I2 4,r2 18,88



- Zahilr 8 7,64 31.20
- Suc de 16miie 5 0.05 0,25 2.6

Total prinZ 22.49 17.90 70,25 546,48
,G-ustdrea

I
i

Paste fierte cu unt si cascaval 150
- Paste 50 5"6 0,8 34.2 166,5
- Unt a

J 0,02 2.18 0.04 19.83
. Cascaval 10 3.48 4.42 54.6
- Sare 1.5

2 Ceai cu zahilr 150
- Ceai 0,5 0.002 0,008
- Zah1r 8 7.64 31.20

Total gustare 9rl4 714 42,03 273,78
Total a noua zi o 41.26 34.75 164.99 tt49.4s

,.)



Azeceazi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
caloricd,

kcal

Dei n

I Terci din crupe de arndutcd
De lapte

150

- Crupe arndutcd 22 ?5? 0,22 15,4 73.81

- Lapte2,5o/o 130 3.77 3.25 6,24 70,2

- ZahAr 8 7,64 31.20

,, Tartini cu unt 30/8

- Piine din ftind de griu
fortificatd cu Fe Ei acid folic

30 2,13 0,33 13,92 68,7

- Unt 72,504 8 0.064 5,8 0,104 52,88

3 Ceai cu zah.ilt 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008

- Zahar 8 7,64 31,20

Total dejun 9,48 916 50,94 327,99

Dejrinul2
l" I Fructe de sezon 70lo,zslo,zalo,selsz,p
Prinz
1 Salati Vitamin 50

- Yarzd 24 0,96 4,78 23,04

- Morcov 15 0,0195 | 0,015 1.035 5.25

- Rdddcini de telini 5 I 0,07 0,02 0.31 1,60

- Seminte de floarea soarelui 2 r,04 2,65 0,17 29,9

- Ulei
a
J 2,814 26,16

- Suc de ldmiie | 2 0,01 o,o5 | 0,52

- Patruniet proaspdt | 1 0,01 0,02 0,12

) Supi cremi de legume 180

- Cafiofi 50 1,0 0,20 8,15 38,5

- Ceapd I 5 0,07 0.01 0,47 2.05

- Morcov 5 0,07 0,01 0,38 1,8

-Mazfue uscatd 15 0,08 0,38 1,98

- Rddicind de {elirtd 2, 0.03 0.02 0,15 1.02

- Unt 2 0.016 t.45 0,026 13.22

- F6ind de griu 2 0,18 0.02 1,88 5,67

- Ulei ) 4,01 37.37

- Verdeatd 2 0.07 0.01 0,15 0,98

3 Cartofi innibusiti cu carne 180

- Fileu pasdre 60 13,86 0,72 66,6

- Cartofi 100 2,0 0"4 16.3 77,0

- Ceapd 5 0,07 0,01 0.41 2,05

- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2,8

- Pastd 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 6,5

4 Piine din flini de griu
fortificat[ cu Fe si acid folic

30 2rL3 0,33 L3,92 68,7

Pesmeti din piine de suri 20 JrZ 0,2 14,0 67,1



Compot 150

- Fructe de sezon 40 0,16 0.12 4.12 18,88

- Zah\r 8 7,64 31.20

- Suc de lamiie 5 0.05 0.25 2.6

Tot: rl prinz 25,74 21,03 77.02 623.8s

Gus tarea
1 Col{unaqi cu umpluturi de

brinzi $i sos
120120

- Brinzd de vaci 5Yo 40 6.02 1,75 0,63 42,35

- Ou de sdind 5 0,63 0,57 0.035 7,85

- Sare 0.5

Aluat 65

- Fdind d9 griu 30 3.09 0,33 21.18 t00.2

-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

- Lapte2,5Yo 20 0,58 0,5 0,96 10,8

- Unt 2 0,02 I,45 0,03 13,22

- Sare 0"5

- Fiind de griu 1 0.20 0.022 t.41 6,68

) Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0.002 0,008

- Zahdt 8 7.64 3t.20

Tot I gustare I1,19 7.36 31,95 239.98

To lazeceazi 46,69 38,27 166.77 1224.72
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