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Luni - ziua I
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Paste

Tart

Cea.i

Tota

Proaspete 100gr

G1r-rcideLrproe

Total prima zi
330.2 1925

Proteine Lipide Glucide

unul:9.00

fainoase cu lapte 2.5 % si unt-200/10g t0 20 60 280

ina cu unt si cascaval-15/30/60s 20 25 15 220

cu lamiie-200/10g 0.1 0.1 10 I 30

l:
30.1 45.1 115 530

me proaspete 609r t.2 0.2 3.5 /0

cuvarza. sfecla rosie" morcov. smintina 300 l 12 35 280

de griu 250 ll0gr 8 O 19 260

ala din carne de pasare 80 gr 18 35 290

100 % din fructe cu mai pulin de 5 g zahdr liber la 100

)0 ml
0.1 1 35 r50

alba si de secara din fbind de griu intergrala fbrtificata
si acid folic 100//50 er

18 -+ 70 360

215,2 1395



Marti ziuaZ

Proteine Glucide I Kcal

i de ovas cu lapte 2.5Y, si unt -250ll0gr 1a
IJ 22.45 65 2')0

ina cu unt si cascaval -15130160sr 19.9 26 46 2,+0

e 2.504 cu cacao 200110sr 4.3 5 :+.8 I l.+.65 t0

Total: 37.25 53.25 125.7 
" 
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Prinzul:

I Legumet"
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I 
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I Sos cu ti
t_
t^
lLornpot

lPiin,: alba

lfortificata
[-
]Fructe de

L-

ume proaspete- 609r r.2 0.2 3.5 20

,a de mazare cu fileiu de pasare- 300/3Osr ll o 19 260

ci de porumb 250gr 8 o 49 260

cu tiftele din carne de pasare 80/50gr 10.3 25 15 3lL)

pot din fructe 200m1 0.02 30 100

alba si de secara din liina de sriu intergrald i8 -+ 10 36r)

I 369

Proteine T i-i,lo Glucide

Total a doua zi



Miercuri ziua 3

Proteine Lipide Glucide

unul: 9.00

inca de brtnza 5%-100sr 13 20 50 2130

ina cu unt si gem -1 51301609r 19.9 26 16 2.+0

cu lamie 200m1 0.t 0.1 10 l0

Total: JJ 46.1 106 5:50

ul:13.00Prinz

F""-
tsrp, dt--
Llll
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T^ -[iI
I 
Piini: a

i lonl tlc
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Tol;al a treia zi

veti si rosii 609r 1.2 0.2 3.5 20

de orez cu perisoare de pasare 300/ 40gr 7.9 10 50 250

de griu 250grll10 8 o 50 zso 
y

s din carne de porc slaba 701609r 10.3 25 25 320 r

pot de fructe 200m1 0.02 30 1,50

alba si de secara din liina de griu intergrala
icata cu Fe si acid lblic 100//50 gr

e de sezon Proaspete 100gr

Total:

18

0

45.42

4 l0 160

o 1.1.,2 49

ffi0

Kcal

33{.5 1910



Joi ziua 4

Proteine Lipide Glucide
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rlnic cu arpacas carne de pasa

:aveti si rosii 609r

. ta*r* .r *.r1 200gt

cu fileu de peste 90/509r

rpot a* fr*t. ZOOt"f

ficata cu Fe Ei acid folic 100//5

:te de sezon Proaspete 100gr

l
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F"'ttT^ -
| 

5os cr

reon'p
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lortl Ii
Fructe

[-

,,1 o11,2

26.t1 205.8 l2:78.5

ide Glr,rcide

83.86 3l 7.96 I 95J. lTotal a patra zi

i de gris cu lapte 2.5o/osi unt- 200/10gr 13.5 1^t /,t <LL.A J 65.6 280

ierl 50gr 10. 16 9.2 0.56 I 2,i.(r

na cu unt si cascaval I5ll30ll60pr 19.9 26 16 2-+0

200m1 0.1 0.1 10 30

Total: 43.66 122.16 6,75.6



Vineri ziua 5

9.00

rez (

unt

rt

3.00

Lipide GlucideProteine

i de orez cu lapte 2.5o/o si unt 200/10gr 15 35 75 290

ina cu unt si gem 1 5/30/609r 20 25 1J 220

200 ml 0.1 0.1 10 30

Total: 35.1 60.1 r30 s40

ra de pui cu taitei 250/30gr l l0 50 250

de hrisca 200gr 7.15 7 .5 16.1 298

la din carne de pasare cu legme 901 609r 19 3 5.5 15.5 i 00

alba si de secara din fdin[ de griu intergrald
icatb cu Fe si acid folic 100//50 er

18 4 70 360

00 % din mere cu mai pulin de 5 g zahdr liber
)m1200 ml

0.02 0 30 r50

veti si rosii 609r t.2 0.2 3.5 20

e de sezon Proaspete I 00gr n 0 1_1_,2 | 49

Total: 5t.47 222,2 1378

Total a cincea zi 352.2 1918



Luni ziua 6

Proteine ipide iGlucide
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Prinzul:
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lla100m

F*F 223.5 136044.52 
i
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Total a sasea zi

de hrisca pe unt si lapte 2.5o/o200ll0gr t 3.s 65.6 280

cu unt,ou fiert 10/50/60er 19.9 L0 46 210

cu lamie 200m1 0.1 0.1 10 30

Total: 33.s 48.55 r21.6 550

de legume ,carne de pasare 3001209r 7 10 50 250

i de arpacas de orz 200 gr 8 9 50 260

i:ocu tiftele de pasare 80/50gr 10.3 25 1-s

raveti 609r T,2 0.2 3.5 20

: alba si de secara din liina de grir.r intergrala
ficatd cu Fe si acid folic 100//50 sr

18 Ia 70 360

100 % din fructe cu mai pu{in de 5 g zah[r liber
0 m1200 ml

0.02 0 35 r50

te de sezon proaspete 100gr

Lipide Glucidc

78.02 I 96.75



Marti ziuaT

Proteine Lipide Glucide

DejuLnul: 9.00

TotaLl pe a gaptea zi

l:13.00

rez cu Iaote 2.5o/o si unt 200/10q
11
IJ ll .li 65 290

cu cascaval-L5130160 t9.9 26 46 240

2.5o/o cu cacao 200m1 4.35 4.8 r1.65 90

Total: 37.25 53.25 125.65 620
Prinzu

E**;t---zeam,l c

F"rt. ft
I 250/1 00

F1
I 
Piine alt

I rntersral
Int

fT..'*t
[_

castraveti si rosii 60sr t.2 3.5 20

cu taietei si carne de pasare 30091209 7 l0 50 250

hinoase cu sos tiftele de pui
0/50g 1 ,.)IL 15 60 120

din fiucte proaspete 250g 0.02 0 30 150

Llba si de secara din fEina de griu
ala fbrtificatd cu Fe si acid folic 100//50

18 4 rn i 1/a\/v -r ou

proaspete de sezon 100gr n 0 Lr,2 11 O

Total: 38.22 'rq ) 213.5 1200

Proteine Lipide Glucide Kcal

75.47 82.45 339.1s I 820



Miercuri ziua 8

Lipide Glucide

B

Taft

Cea

Prinzul:13.00

Supa cu orez, carne de pui-300/30g

Carlofi inabusiti cu carne de vita 300/50c

Legume castraveti si rosii 609

Compot din fructe 200m1 0.02

29Cl

40Cr

2Ct

49

3.5

30

70

11.,2

Piine alba si de secara din
intergrali fbrtificata cu Fe
of

lbind de griu

Ei acid fblic 100150

Fructe proaspete de sezon 100gr

i6Cr

218.5 t21ATotal:

Total pe a opta zi

Dejunul: 9.00

udincd de brinza 5% 100 e IJ 20 50 28i)

ind cu unt qi gem 151301609 t9.9 zo 46 240

i cu lamiie -200110 0.1 0.1 10 30

Total: JJ .$6.1 r06 5s0

Proteine Lipide Glucide Kcal

67.t6 90.3 321.5 t79A



Joi ziua 9

GlucideProteine
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I

de ovdz cu laote 2.5oh si unt - IJ 22.45 65 290

cu unt si cascaval -15l 19.9 26 46 240

2.5o/o cu cacao 200 ml 4.35 4.8 14.05 90

Total: 37.25 53.25 125.05 62(l

e 300/409
9 9.3 TJ 250

arnautca-300/1 0g 8 9 49 \ 260

tiftele de carne de pasare 80/509 10.3 25 15 l1{)

ne 609 r.2 0.2 ) l0

t din fructe proaspete -250m1 0.02 30 r00

alba si de secara din fbind de griu intergrald
catd cu Fe si acid folic 100//50 gr

t8 1 l0 360

de sezon Proaspete l00gr n 0 r1,2 AO

1310Total: 46.52 17.5 212.5

Proteine Lipide Glucide j Kcal

83.77 82.75 337.55 1930
Total pe a noua zi



Vineri ziua 10

Proteine Lipide Glucide

Paste fainoase pe lapte2.5o/o si unt-200/10g 10 20 60 280

Tartina cu unt si cascaval-I5130160s tn 25 45 220

Ceai cu lamiie-20O/10s 0.1 0.1 10 30

Total: 30.1 45.1 115 5;30

Prinzul:E;;l*_
t^
I Larloll E
l

I PirioaleF-
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cu'

I coo,rpot
l

F-t;."n
] intererul
I r oorl:o

13.00

Total pe a zecea zi

me proaspete 609 7 9 35 2:.60

lr piure cu sos- 2001509 7.9 30 65 3i2t)

le de pui 80g 9 20 25 )!.10

cu varza si carne de porc 3009 I 0.3 4 25

t de fructe-200m1 0.02 30 150

: alba si de secara din lbin[ de griu
'grala forlificatd cu Fe Ei acid folic
/50 sr

18 4 70 :i6t)

te proaspete de sezon 100gr 0 n 11) AO

Total: 12.92 63.3 229 1385

Glucide
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