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Prima zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g G1ucide, g
Valoarea
caloric6,

kcal

Deiun
1 Terci din fulei de ovis r50

- Fulei de ovis 20 15? 0.22 r 5,4 13,81

Lapte 2,5o/o r20 3.48 3,84 5,76 72,00
- Unt a

J 0,02 2,18 0,04 19.83

- Zahdr 8 7.64 31,20

2 lhiflr 50 2r8 0,9 27,0 127,5

3 eai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008

- Zahdr 8 7,64 31.20

- Lamiie 5 0,04 0,15 1.65

Tota deiun 9,89 7,14 63,63 357,19

Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 0.28 0.28 6,86 32,9

Prinz
1 Murituri 50

- Castraveti murati 50 0,5 0"1 1,5 6,0

2 Supi crem[ de legume 180

- Cartof 50 1,0 0,20 8,15 3 8,5

- Porumb conservat 5 0,013 0.1 0,075 4,6

- Ceapd J 0.056 0.008 0,33 1,64

- Morcov 5 0"078 0.006 0,42 2,1

- Radacina telina 2 0.026 0,006 0,13 0,69

-Ou 5 0,63 0,58 0,035 7.85

- Smintind 10% 5 0,1 35 0,5 0,1 95 5.95

-Yarzd 10 0,18 0,01 t).47 2,8

- Unt 2 0,016 t.45 0.026 13,22

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

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

3 Pilaf cu cArne de pui 150

- Fileu pasdre 60 10,23 8,9 119,9

-Orez 20 7,4 0,2 14.8 66.6

- Ceapi 8 0,1I 0.02 0,66 3,28

- Morcov 8 0.1 0,01 0,55 2,8

- Ulei 5 4,01 37,31

- Tomate 5 0,24 0,79 16,5

- Sare 1,6

5 Piine din f[ina de griu
fortificati cu Fe qi acid folic

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

Pesmcti din rriine de secarfl 20 312 0,2 14"0 67,1

6 Clomrrot 150 0,75 0.15 15,15 69,00

- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,72 18.88

-Zahdr 8 7.64 31,20



- Suc de liniiie 5 0,05 0 )s 2,6

Tota I prinz 21,23 16,82 84,40 593,27
Custarea
1 Terci din crupe de porumb 100

- Crupe de porumb 25 3,44 0,38 21,.41 82,25
- Unt 4 0,03 t.4s 0.026 13.22

2 Omleti 70
-Ou ,+5 1 1"81 10.78 1.6 147.5

Laple 2,50/o 30 0,96 0,83 1.58 t7.82
Ulei 2 2.8t4 26"16

J Piine din f[ini de griu
fortificatir cu Fe si acid folic

20 1,42 0,22 9,28 45,8

4 Ceai cu zahd,r 150
- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahir It 7,64 31,20

Total gustare 17 "66 16,47 41,53 363,95
Total prima zi 31,4 40,71 \96,42 1347,31



A doua zi

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

kcal
Deiun
I Terci din crupe de arniutci

rrc larrte si unt
150

- Crupe arndutcd 20 )) 0,24 73,7 65.8
- Lapte2,5o/o t2o 3,48 3,84 5,76 72"00
- Unt J 0"02 2,78 0,04 19.83
- Zahdr 8 7,64 31,20

2 Piine cu unt 25n0
- Piine din fEina de griu

fortificata cu Fe si acid folic
25 2.28 0,18 15,69 69,9

Unt 10 0,08 7,25 0.13 66,1 0

3 Ceai cu zahilr 150
- Ceai 0"5 0.002 0.008
- Zahdt 8 7,64 31,20

Tota I dejun 8,06 13,69 50,6 356,04

Prinz
I Salati 50

- Yarzd 40 0,9 0,05 2,36 14,00
- Mazdre conservat[ 8 0.31 0,02 0,65 4,0
- Verdeafd 2 0,07 0,01 0,15 0,98

Ulei a
J 2,814 26,16

Suc de limiie i 0,01 0,05 0,52
2 Rasolnic 180

Cartofi 50 1,0 0,20 8,15 3 8.5

Ceapa 5 0,07 0,01 0.41 2.05
- Morcov 6 0,06 0,01 0,35 1,7 5

- Castraveti murati 5 0,05 0,005 0,13 0,78
- Crupe de arpaca$ 5 0,18 0,02 1,33 6.4
- Pulp[ de rosii 7 0,09 0,04 0,31 2.1

- Ulei J 0 2,81 0 26.16
- Verdeatd 2 0,07 0,01 0,15 0,98
- Bulion 160 6"90 0,55 0,11 33,05

-) Piureu de cartof 100

- Cartofi 90 2,4 0,48 79,56 92,4
- Lapte2,5oh l0 0,32 0,35 05? 6.60
- Unt J 0,02 2,18 0,04 19,83

1 Pirjoall de peEte in sos de
tomate

90

Pegte 50 6,7 4,6 8,4 i02,0
- Ceapa 5 0"07 0,01 0,41 ?05
- Pesmeti ) 0.14 0"02 0.82 4.1

OuI 5 1,27 1.15 0.07 t5.7
- Morcov 8 0.1 0,01 0 55 2,8
- Ceapd 5 0.07 0.01 0.41 2.05



- Pulp[ de rosii 10 0,6 0,2 4,2 19,9

- Unt a
J 0,02 2,18 0,04 19.83

Faind de griu 2 0,22 0,03 1,40 6,70

Ulei 5 4,01 37,37

Tomate 2 0,1 0,32 6,6
- Sare 1,6

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

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

Piine de secar[ 20 0.2 14,0 67,1

6 Suc 150
- Suc de mere 150 0,75 0,15 15,15 69,00

Tot; I orinz 27,82 22,45 93,96 700,16

Gustarea
I PlIcintE cu brinzi r30

- Fdind de gr6u 35 3.24 0,39 20.97 100,2

- Zahdr 2 1.91 7,64

Droidie de panificatie 0,5

- Ulei 5 4,01 )l))l
- Brinz6 de vaci 5o/o 45 7.28 2,r5 0,77 51,5
-Ou 5 0,63 0,58 0.035 7"85

- Ulei 5 4,01 37,37

2 -apte cu cacao r50
- Lapte 2,5%o 150 4,35 4,8 J,05 90,00

- Cacao 2 0.243 0,15 0,102 2,89

- Zahdr 8 7.64 31,20

Totral gustare 15,74 16,09 38.47 366,02

T'otral a doua zi 51,62 <, )1 183.03 1422,22



A treia zi

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

kcal

Deiun
1 Terci din crupe de griu pe

laote si unt
150

- Crupe de sriu 20 3,52 0,22 15,4 73,8\
- Laote 2"5%o r20 3,48 a

J 5,76 64,8

- Unt J 0.02 2.18 0.04 19.83

- Zahdr 8 7,64 31,20
) Tartini cu sem 251t5

- Piine din fdind de griu
fortificatd cu Fe si acid folic

25 2,28 1)\ 0,13 66,1

- N4aeiun 15 0,04 6,9 25,01

3 Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahdr 8 7.64 31,20

Tota dejun 9,34 12,65 43,51 311,95

Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 1.05 0"35 14,7 67,2

Prinz
1 Salatii din sl'ecli rosie 50

- SfeclS rogie 48 0,94 0,05 5,09 24,96

- Ulei 2 1,88 77,44

Suc de lamiie I 0,01 0,05 05?

2 Sup[ cremi de legume 180

- Cartofi 60 1"2 0.24 9.78 46,2

- Morcov 1 0.01 0"28 1,4

- Ceapd 4 0.06 0.01 0,33 1,64

- Fdind de griu J 0t",- 0,03 2,07 10,02

- Unt 4 0,03 2.9 (1.05 26.44

- R[dacina de telinf, 2 0,03 0"01 0,13 0.68

- Lapte 2,5Y0 15 0,5 8 0,5 0,96 10,8

- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98

3 Terci din crupe de hrilci r00
- Crupe de hriscl 25 2,85 0.69 1 8.12 90.00

- Unt J 0,02 2,r8 0.04 19.83

1 Carne pui in sos Bechamel 90
- Carne pui 60 10.23 8,8 119,9

- Ulei J 2,81 26,16

- Unt J 0.02 2,18 0,04 19.83

- Fdina de grdu 2 0.22 0,03 r,4 6.69

- Lapte 2,5 Yo 15 0,32 0,35 0,52 6.6

Smintind 10% 10 0,27 1,0 0,39 11,9

- Sare 7,6

5 Piine din fiinfl de griu
fortificati cu Fe ;i acid folic

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

Pesmeti din piine de secari 20 1.45 o ?i 8,7 42.74



6 Compot de fructe r50
- Fructe de sezon ,+0 0,16 0.12 4,12 18.88

- Zahdr 8 7.64 31.20

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

Tota I prinz 20,95 24,35 74,03 606.11

Gustarea
I Supi de lapte cu tflietei 150

- Tdietei cu ou 20 2,08 0,22 0,4 67,4

- LaoteZ.5Yo r20 3,48 -J 5,76 64.8

- Unt 3 0.02 2,18 0,04 19,83

Zahdr 8 7.64 31,20

2 Pesmeti dulci 25 216 3,48 15.05 103,25
a
-'t Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5
- Zahdr 8 7.984 30.32

Tot:rl gustare 8.18 8,88 36,87 316.18
Total a treia zi 39,52 45,88 169,11 1301,44



A patra zi

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

kcal
Deiun
I Terci din crupe de griqr cu

lapte si unt
150

-Crupe de gris 22 2,26 (\ )) 15,53 73"26
-Lapte 2,5Yo t20 3,48 3,84 5,64 72,00
-Unt a

J 0.02 2.18 0,04 19,83
-Zahdr 8 7.64 3r.20

2 Biscuiti 35 2,44 2,42 17,51 131.50
3 l,apte cu cacao 150

-Lapte2"5oh 150 4"35 4.8 7,05 90,00
-Cacao 2 0,243 0.15 0.1 02 2.81)

-Zahdr 8 7,64 31,20
Total deiun 12,79 13,61 61,15 451,88
Prinz
1 Salatl 50

- Yarzd 25 0.45 0,025 l.t7 5 7.0
Morcov 20 0,26 0.02 1.38 7.0

- Verdeatd 2 0,07 0,01 0.15 0.98
- Ulei 3 3.74 34.88
- Suc de llmiie I 0,045 0,005 0,15 t.7

2 Bors cu sfecli rosie si fasolc 180
Sf'ecla 25 0,45 0,025 2,45 12,0

- Cartofi 15 0.9 0.18 34,65
Fasole 8 o7 0.0s 1.7 r0"2

- Morcov 8 0,1 0"01 0,5 2.8
- Ceapd 5 0.06 0.01 0.41 2.05
- Smintind 10% 5 0.14 0.5 0.2 5.9s
- Pulpd de rosii 6 0.24 0,72 3.90
- Patruniel 1 0,01 0,02 0.t2
- Ulei 4 3,74 34,88

3 T'erci din crurre de or:z cu unt 100

Crupe de orz 25 2,85 0,69 18,12 90,00
- Unt a

.) 0,02 2,18 0,04 19,83

4 Pirjoal5 din carne de porc in
sos de legume

90

- 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

- Laote 2.5o/o 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 ?5

J)e

- Suc de tomate 15 o) 0,08 0,66 4,5
- Pastd de tomate 2 0,1 0.38 2.04

FainS de sriu 2 0,11 0,02 0,66 3,28
- Ulei 5 4,01 37,37



5 Piine din fiini de griu
fortificatl cu Fe si acid folic

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

Piine de secari 20 1) 0.2 14.0 67,1

6 Suc 150 0,75 0,15 15.15 69.00

Total prinz 26,13 22,83 82,0 646,88

Gus tarea

I Cartofi cop{i 100

Cartofi 110 )4 0.48 19,56 92.4

Unt J 0,02 2,18 0.04 19.83

Ulei J 3,74 34.88

Sare 1,6

2 Piine cu unt 251r0
- Piine din ftin6 de griu

fbrtificat[ cu Fe gi acid folic
25 2,28 0,18 15,69 69,9

Unt 10 0"08 7.25 0,13 66,10

3 Ceai cu zahilr si limiie r50
- Ceai 0,5 0,002 0,008

- Zahdr 8 7.61 31,20

- Lamiie 5 0,04 0,15 1,65

Total gustare 4,82 13,83 43,21 315,96

Total a Datra zi 43,74 50,27 186,36 14L4,72



A cincea zi

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

kcal

Deiun
I Terci din crupe porumb Pe

larrte si unt
150

- Crupe de porumb 20 )) 0,24 13,7 65,8

-Lapte2,5%o ),20 3,48
a
J 5,76 64,8

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

- Zahitr 8 7,64 3t.20

2 Piine cu unt 2,5n0
- Piine din fEina de griu

fortificata cu Fe si acid lblic
25 2,28 0,18 15,69 69,9

Unt 10 0,08 7)\ 0,13 66,10

-t Ceai cu 'zah;ar si limiie 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008

- Zahdr 8 7,64 37,20

- Lamiie 5 0,04 0,15 1,65

Total dejun 8,10 12,85 50,75 350,48

De unul 2

I Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14.7 67,2

Prinz
1 Salati din legume 50

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

- Morcov I 15 0,0195 0,015 1,035 5 ?5

- R[dicin[ de telina I 5 0,07 0,02 0,31 1,60

- Seminle de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9

Ardei dulce 5 0,07 0,27 1,3 5

- Ulei J - I 2,814 26.16

Suc de lamiie 2 0,01 0,05 0.52

- Pdtruniel proaspdt I 0,01 - | 0,02 0,12

2 Sup[ cremi de legume 180

- Cartofi 45

- R[ddcina de telina 2 0,04 0,01 0.2 1,02

- Brocoli 8 0,22 0,03 0.54 )7)

- Yarzd 10

- Spanac 5 0,14 0,015 0.1 1,15

- Ceapd -) 0,04 0,01 0.25 1,23

- Ulei J

- Lapte2,5o/o 10 0,29 0?s 0,48 5,4

- Faind de grdu 2 0,1 8 0,02 1,88 5,67

- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98

-) Terci din crupe de orez 100

- Crupe de orez 20 1,4 0,2 14,8 66,6

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

Gulas pui 90

Carne de pui 60 10,23 8,8 119,9

- Morcov 10 0,143 0,011 0.792 3,641

- Ulei 5 4,01 5l,Jl



- Ceap[ 5 0.07 0,01 0,41 2"05

- Tomate 2 0,1 0.3 8 2,04

- Unt 2 0,016 1.45 0.026 13,22

- Faina de griu 3

- Lapte2,5oh 10 0,319 0,275 0.528 5,94

- Smintina 5 0,054 o) 0.078 2,38

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

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

Pesmeti din piine de secari 20 1,45 0.23 8.7 42,74

5 Compot de fructe 150/200
- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18,88

- Zahdr 8 7,64 31.20

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

Tota I prinz 19.30 23,66 61,91 543,20

Gus'tarea
I Brinzoaice cu gem 140/15

- Brinza de vaci 5% 87 14.05 5,1 I 1,03 I 15.5

-Ou 25 6,56 5,99 0.89 81.94

- Crupe de gris 25 4,46 0.44 30,70 744,76

- Z,ahdr T4 13,37 54.60

- Lapte 2,5o/o t2 0.28 0,32 0,47 5.78

- Gem de fructe 15 0.13 t4.96 57,75

- Ulei 2 1,65 15,26

) Ceai cu zahdr 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008

- l-amiie 5 0,04 0,15 1,65

- Zahdr 8 7,64 31,20

Totral gustare 25,52 13,51 69,21 508,44

Total a cincea zi 53,97 50,37 196,57 1469,32



A qasea zi

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

kcal

Deiun
I Terci din crupe de griq pe

lapte si unt
150

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

- Lapte2.5Yo t20 3.48 3,84 5,76 72,00

Unt J 0"02 2,18 0,04 19,83

- Zahdr 8 7,64 31,20

2 Chifli cu masiun 50 2,9 0,9 27,0 127,5

3 Ceaicu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008

- Zahdr 8 7,64 31,20

Tota deiun 8,56 7,,14 63,61 354,99

Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32.9

Prinz
I Salati 50

- Yarz6. 40 0,9 0,05 2,36 14,00

Mazdre conservatd 8 0,31 0,02 0.65 4,0

- Verdea!6 2 0,07 0.01 0,15 0,98

Ulei 3 2.8t4 26,16

Suc de lSmiie I 0,01 0,05 0,52

- Sare 0,6
) Supi cremi de legume 180

- Morcov 5 0,05 0.29 1,32

- Dovlecel l0 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 ?05

- Radacina de telina J 0,026 0,006 0.13 0,69

Unt 2 0,016 1,.+5 0,026 13,22

- Fiina de griu 2 0.t62 0,0195 1,0485 5.01

- Ardei J 0.05 0,25 17)
- Pitruniel 2 0.07 0,01 0,15 0.98

3 Carne de pui in sos Bechamel 90

- Carne pui 60 15,34 7,24 0,26 73,45

Ulei ) 2,81 26.t6
- Unt J 0,02 2,78 0.04 19,83

- Fdind de grdu 2 0,22 0.03 1,4 6,69

- Lapte 2,5 o/o 15 0.32 0,35 0,52 6.6

- Smintin[ 10% l0 0,27 1,0 0?g I 1,9

4 Terci din crupe de hriscfi 100

- Crupe de hriscd 25 2,85 0,69 18,12 90.00

Unt J 0.02 2,18 0,04 19.83

Piine din tiini de griu
fortificat[ cu Fe si acid lblic

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

Pesmeti din rriine de secarl 20 312 0,2 14.0 67,1

6 Suc 150 075 0,15 15,15 69,00



Total prinz 27,87 15,78 77,60 568,96

Gustarea
1 Paste cu cascaval 150

- Paste 50 5,6 0,8 34,2 166,5

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

- Cascaval l0 3,48 4,42 54.6

2 Lapte liert 150

- Lapte 2,5o/o 150 4.35 4,8 7 "05 90,00

- Zahdr 4 3,82 15,6

Total sustare 13.45 12,2 45.11 346,53

Total a $asea zi 50,16 35,4 193,18 1303,4



A gaptea zi

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

kcal

Deiun
I Pilaf dulce pe lapte qi unt 150

Crupe de orez 22 1.5,1 0^22 16,28 73,26

- Lapte 2,5Yo r20 3,48 a
J s.76 64,8

- Unt 3 0,02 2,18 0.04 19,83

- ZahAr 8 7,64 31,20
,, Piine cu masiun 25115

- Piine din fiind de griu
fortificatd cu Fe si acid folic

25 2,28 0,18 15,69 69,9

N,lasiun 15 0,04 6,9 25,01

J Ceai cu zahilr 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008

- Zahdr 8 7,64 31,20

Total dejun 7,36 5,58 59,95 315,20

Prinz
1 Salati din morcovi si mir 50

- Morcovi 35 0,46 0,035 0.25 12,25

- Mdr 8 0.03 0,01 0,78 3,t7

- Zahdr 2 1,91 7,80

- Ulei
a
J 2,8I4 26,16

Suc de ldmiie 1 0,01 0,05 0,52

) Zeamil moldoveneasci 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

Rdddcina de lelin[ 2 0.026 0,006 0,13 0,69

Tiitei de casd 9 0.94 0,099 0,18 30,33

- Smintind 10% 5 0,1 35 05 0,1 95 5,95

Ulei 5 4,01 37,37

- Suc de lamiie I 0,03 0,15 1,56

- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98

- Bulion 160 6,90 0,55 0,11 33,05

3 Terci din crupc arniutcl 100

- Crupe arnf,utc6 2o 1,4 0,2 14,8 66,6

Unt J 0,02 2" l8 0,04 19,83

4 Pirjoali de pisire in sos de

lesume
90

- Came de pasire 55 15,34 1,24 0,26 73,45

- Ceapi 5 0,06 0.01 0,41 2,05

-Ou 5 0,63 0,58 r) 015 7.85

- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1

- Lapte 2,5o/o 15 0,32 0,35 0,52 6,60

- Morcov l5 0,143 0.011 0,792 3,641

- Ceapi 5 0,07 0,01 0,41 )05



- Ulei 4 3.7 4 34,88

- Pulpd de rosii 10 0,6 0,2 4.2 19,9

Unt 2 0,016 t.4s 0.026 13,22

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

- Sare 0,6

Piine din fiini de griu
fortificat[ cu Fe si acid lblic

30 2''13 0,33 13,92 68,1

Piine de secari 20 7) 0,2 14,0 67,1

6 Compot 150

Fructe de sezon .+0 0.16 0,12 4,12 18.88

ZahEr ti 7,64 31,20

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

Total prinz 34,14 18,88 75.55 647,21

Gustarea
1 Clitite cu brinzi de vaci in

sos dulce de lapte
100

- Fdind de griu 15 1,5 0" 15 10,36 50,10

- Oui a
J 0,3 8 0,35 0,02 4.7 |

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

- Zahdr I 0.96 3,90

- Ulei I t.407 13.08

- Bfrnzd de vaci 5Yo 35 5,6 1,75 0,35 39,51

- Zahdr 1,5 1,44 5,85

- Oui 2 0 75 0,23 0,03 3,72

- Lapte2,5Yo 20 0.58 0,5 0,96 10,8

- Unt 2 0,02 1.45 0.03 13,22

- Faini de sriu I 0,1 0.0i 0,69 3,34

- Zahilt J 2,88 11.7

2 Ceai cu zahilr si llmiie 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008

- L[miie 5 0.04 0,15 1,65

- Zahdr 8 7.64 31,20

Totr I gustare 9,05 6,34 26,47 202,,98

Totr I a sarrtea zi 50"55 30,8 161,97 1165,39



A opta zi

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

kcal

Deiun
I Terci din crupe de mei 150

- Crupe de mei 22 ?57 0,22 15,4 73.81

- Laote 2"5o/o r20 3,48 3 5.7 6 64,8

- Unt a
J 0,02 2,18 0,04 19,83

- Zahdr 8 7,64 31,20

2 Biscuiti 35 2,44 2,42 17,51 131.50

-1 Lapte cu cacao 150

Lapte 2,5o/o 150 415 4,8 7.05 90,00

- Cacao 2 0.243 0,15 0,102 2"89

- Zahiu 8 7.64 31,20

Tota deiun 14,05 12,77 61,14 445,23

Deiunul2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,86 32,9

Prinz
I Vinesret din lesume fierte 50

- Sfecld rosie t2 0,22 0,012 l.l8 5,8

- Cartofi l2 0.24 0,048 i,95 9.24

- Morcov 10 0.13 0,01 0,69 15

- Mazdre verde conservatd 10 0.31 0,02 0,65 4.0

- Castravefi murali a
J 0.084 0,039 0.48

Lllei 3 2,81 26.16

2 Suni cremi dc legumc I80
- Morcov 6 0,06 0.01 0,35 1,75

- Cartof 45 0,9 0.18 34,65

- Ceapa 5 0,07 0.01 0,41 2,05

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

- Rddicinl de telind 2 0.026 0,006 0,13 0,69

- Unt 2 0.016 7,45 0,026 t3.22
- Fain[ de griu 2 0.162 0,0195 1,0485 5,01

-Ou 5 0,63 0,5 8 0.035 7,85

- Lapte 2.5o/o 5

3 Cartofi innlbuqi{i cu carne
de pui 150

- Came de pui 55 15,34 1,24 0,26 73,45

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

- Ceapi 5 0.07 0,01 0,41 ?05

- Morcov 8 0,01 0,01 0,5 2.8

- Pastd de tomate 5 0,24 0,79 16,5

- Ulei 5 4,01 31,37

5 Piine din fflini de griu
fortificati cu Fe si acid folic

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

Pesmeti din niine de secari 20 3.2 0.2 14,0 67,r

6 Compot de fructe 150

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

- Zahdr 8 7,64 31,20



- Suc de lf,miie 5 0,05 0,25 2,6

Total prinz 26,r1 11,48 72,17 513,03

Gustarea
1 Sarmale lenese 100

- Orez 20 t.4 0,2 r4.8 66,6

- Yarzd 15 0,81 0.045 0,71 4.2

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

- Morcov 8 0.01 0,01 0.5 2,8

- Tomate 2 0,1 0.38 2,04

- Ulei 5 4.01 37.37

2 Piine cu unt 25llll
- Piine din fdina de griu

fortificatd cu Fe Si acid folic
25 2,28 0,18 75,69 69,9

- Unt 10 0.0tt 7)5 0.13 66,10

., Ceai cu zahd,r 150

- Ceai 0,5 0.002 0,008

- Ldmiie 5 0.04 0.15 1,65

- Zahdr 8 7.64 31,20

Totrll gustare 4,79 11,70 40,41 283.91

Totral a opta zi 45,23 36,,23 180,58 1275,07



A noua zi

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

kcal

Deiun
1 Terci din crupe de orz pe

lapte si unt
150

- Crupe de orz 20 )) 0,24 13,7 65.8

- Lapte 2,5o/o r20 3.48 a
J 5,76 64.8

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19.83

- Zahdr 8 7,64 3t.20

2 Piine cu unt si cascaval 25t8n5
- Piine din fbina de griu

fortificatd cu Fe qi acid folic
25 2,28 0,18 75,69 69,9

- Unt 8 0,064 5,8 0.104 52,88

- Cascaval 15 3,48 4,43 0,01 54,6

3 Ceai cu zahilr si llmiie
- Ceai 0,5 0.0012 0.008

L[miie 5 0,04 0.15 1,65

- Zah1tr 8 7,64 31"20

Tota I dejun 11,56 15,83 50,73 391,86

Prinz
1 SalatI Vitamin 50

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

- Morcov 15 0,0195 0.015 1,035 5?5

- Rdddcind de telini 5 0,07 0,02 0,31 i,60

- Seminte de floarea soarelui 2 1,04 2,65 0,17 29,9

- Ardei dulce 5 0.07 0,27 1,35

- Ulei
a
J 2.8 14 26.16

Suc de l[miie 2 0,01 0,05 0,52

- Pdtruniel proaspdt I 0,01 0,02 0,12

2 Surri cu orez 180

- Crupe de orez 10 0,7 0,1 7,4 JJ.J

- Cartofi 45 0,9 0,18 7,33 34"65

- Morcov 8 0,1 0,01 o5 2,8

- Ardei 5 0.05 0,25 1,32

- Ceapd 5 0.06 0,01 0.41 2,05

- Pulp[ de rosii 6 0.24 0.72 3,90

- Patruniel 1 0,01 0,02 0.t2
Ilulion 160 6,90 0,55 0,11 33,05

- Ulei 4 3,74 34,88

3 l'}irjoall clin carne de
bovin[/sau porc in sos de

legume

90

- Carne vita/ sau porc 60 12,0 5.8tt 100.8

- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2.0s

-Ou 5 0,63 0,58 0,035 7.85

- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1

- Lapte 2,5Yo 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 1 1,85

- Pasti de tomate 2 0,1 0,38 2,04

- Ceapl 8 0,11 0,02 0.66 3,28

- Ulei J 2,81 26,16

4 Paste fierte 100

- Paste 40 4,4 0,48 29.t6 140,4

- Unt J 0,02 2.t8 0,04 19,83

f, Piine din f[in[ de griu
fortificati cu Fe Si acid folic

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

Piine de secari 20 7) 0,2 t4 67,1

6 Suc 150 0.75 0,15 15,1 5 69,00

Total prinz 35,84 23,10 101,53 767,27

Gus
I

tarea
150 r--__l r---_l

- Crupe de hriscd t5 l,7l 0,41 10,87 54,00

- Lapte2.5o/o 130 3,77 3,25 6,24 70.20

- Zahdr 8 7,64 3r,20

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

2 Covrieei dulci )< 2,6 3,48 15,05 103,25

., Ceai cu zahilr si limiie
- Ceai 0,5 0.0012 0,008

- L[miie 5 0,04 0,15 1,65

- Z.ahdr 8 1.64 31,20

To al gustare 8,14 9,32 47,63 311,33

Total a noua zi 55,54 48,25 199,89 1470,46



A zecea zi

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

kcal

Deiun
1 Terci din crupe de griu pe

lapte si unt
150

- Crupe de griu 22 3.52 15.4 73,81

- Lapte 2,5o/o r20 3,48 3,84 5,76 72.00

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

- Zahitr 8 7,64 3t.20
1 Piine cu unt 25t8

Piine din ftind de griu
fortificatd cu Fe Si acid folic

25 2,28 0,18 15,69 69,9

Unt 8 0,064 5,8 0,104 52,88

3 Lapte fiert 150

-Lapte2,5oh 150 4,35 4.8 7,05 90.00

- Zahdr 4 3,82 15,6

Tota dejun 13,71 17,,02 55,50 425,22

Prinz
1 Salatd din sf.ecli roEic 50

- Sfecld roqie 48 0,94 005 5,09 24,96

- Ulei 2 1,88 17,44

Suc de I[miie 1 0,01 0,05 0,52

) Suoi creml de legume 180

- Morcov 6 0,06 0.01 0,35 1,75

- Pulpd de rosii 5 0,2 0,6 1?5

- Cartof 50 1,0 0,2 8,15 3 8.5

- Ceapa 5 0,06 | o,o1 0.41 2,05

- Patruniel 2 0,07 0,01 0,15 0.98

- Radacina de telina 2 0,026 0.006 0,13 0,69

Unt 2 0,016 1,45 0,026 13,22

- Fdind 2 0,162 0,0195 1,0485 5,01

- Ardei 5 0,05 
I

0,25 1,32

- Ulei 4 - I 3,74 34,88

3 Terci din crupe de porumb 100

- Crupe de porumb 20 1) 0,44 17,93 84,7

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

4 Pirjoali de peqte in sos de

tomate
90

- Pegte 50 6,7 4,6 8,4 102,0

- CeapS 5 0,06 0,01 0,41 705

- Lapte2,5oh 10 0.32 0.35 0.52 6,60

- Pesmeti 5 0,14 0,02 0.82 4,1

- Ou6 8 1,27 | 1,15 0,07 15,7

- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85

- Ceapd 5 0.07 0,01 0.41 2.05

- Pulpi de rosii l0 0,6 0,2 4,2 19,9

Unt J 0,02 2.r8 0,04 19,83



Fdind de griu 2 o)) 0,03 1,40 6.70

- Tomate 2

- Ulei 5

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

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

Piine de secar[ 20 J./. 0,2 14,0 67,1

6 Compot 150

- Fructe de sezon 40 0,16 0,12 4,12 18.88

- Zahdr 8 7.64 3r.20
- Suc de lamiie 5 0,05 0,25 2,6

Totz I prinz 19,89 19.20 91"18 620,36

Gustarea
I Piureu din cartof cu unt 100

- Cartofi 90 2,4 0,48 19,56 92.4

- LapteZ,So/o 10 0,32 0,35 0.52 6.60

- Unt J 0,02 2.r8 0.04 19,83
) Ou fiert 50 t3.t2 I 1,98 1,8 163,9

3 Piine din fiini de griu
fortificati cu Fe qi acid folic

20 1,42 0,22 9,28 45,8

4 Ceai cu zlhdr 150

- Ceai 0.5 0,002 0,008

- Zahdr 8 7,64 31,20

Totr I gustare 17.28 15.21 38,84 359,73

Totr I a zecea zi 50,88 51.43 185,52 1405,31
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