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LUNI-I siptimini Mosa
Proteine Lipide Glucide

Valoure
energeticd(grnme)

Dejun

Brdnzach.tare
gr.45Yo

U20 \)) 54) 0,00 11,85

Unt i /10 0,06 8,20 0,1 0 14,84

Terci hriscd 1/150 I,00 1 1,65 35,50 301,10

Ceai cu ldmAie 20015 0,05 0,01 i 5,30 53,6s

Chifla de drum U75 7,06 2,96 45,63 246,s5

19,39 28,24 96,53 753,95

Prtnz

Salatd din varzd
proaspdtd cu morcov

1/100 0,71 4,96 9,60 89,r2

Supd cu cafiofi 9i
paste fainoase/verd.

2s0t3 )14 ))9 22,30 120,8 I

PArjoala coapti 1/5 0 11,61 6,16 i 1,90 \22,39

Mazare frar1"a 1/150 16,13 5,90 31,18 261,45

Compot din fructe v200 0,l7 0,02 t6,20 59,80

Fructe proaspete 1/5 0 0,31 0,04 3,85 16 A\

Pdine fbind integrald /
pAine secar6

s0/30 6,15 1,50 3 8,40 2\0,90

38,42 20,87 139,43 886,92

Chindie

Chifla /susan l sls 7,48 r 1,33 5t,75 331,55

Unt \t5 0,03 4,1 0 0,05 37,40

Ceai cu ldmAie 20015 0,05 0.01 15,30 5 3,65

Fmcte proaspete 1/100 0,90 0,10 11,01 47,05

8,46 15,54 78,11 475,,65

Total zi 66,27 64,65 314,0'7 2116,52



MARTI-I siptdmini
Masa

Proteine Lipide Glucide
Vuloure
energeticd

(grame)
Deiun

Omleta cu br.ch.tare 1115 9,tl 10,35 |,43 139,31

Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 7 4,8

nitel pui U30 8,8 7 8,4 5,29 \06,96
Ierci din ovdz cu
Iapte (2,5o/oer.)

\1200 8,1 1 8,5 7 3 3,06 )4q 4R

Lapte fier1 200 6,33 4)) 10,55 t09,7 2

Pdine 1/50 4,05 0,6 24

36,59 40,34 74,43 814

Prinz

Salatd Vitamin 1/100 0,62 4,,96 12,33 96

Sci din varzd gi

cartofi cu smdntdnd
2501110 t ,6l 6,99 10,3 \\2,67

Pdrjoal6 din carne de
vitd

1/s0 64) 15 
"02

4R aa. '14

Pireu de cartofi 1t200 5R 66) 47,29 26r,\'l

Compot din fructe \1200 0,1 6 0 28,27 r02,3

P6ine f.Fe/ integrald I
pAine secard

s0/30 6'/5 1,5 ?R 4 210,9

Fructe 1/ 100 0qR 0,29 2\,56 81 ,22

22,34 15 1n 162,95 965,00

Chindie

Biscuili f/a adaos de
gr. Hidrogenizate

U50 4,10 4,7 5 31,00 2\3,00

Chefir 1t204 6,00 0,10 6,00 92,0Q

10,10 4,85 43,00 305,00

Total zi 69,03 80,57 280,38 wwl
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Miercuri I
siptimini

Musu
Proteine Lipide Glucide

Veloure
energeticd

(grame)
De.j u n

Unt UT5 0,09 12,3 0,r4 11) )
Brdnzach .tare
gr.45o

1l15 ?q 4,05 0 58,18

Papanaqi de brAnzd cu
qem 50/15 R ?5 5,7 \ 1 R gR 187,55

Ierci griq lapte 1/150 5 1 '1< 136,3

Ceai cu l6mAie 200t5 0,05 0,01 1 5,3

Pdine forl.Fe 1/5 0 1,5 24 r29

21,79 ', < ?,) 83,74 676,88
Prtnz

Salata din legume pr. 1/100 0,72 19,8 ?9? 196,4

Supd car1ofi mazdre
uscata

U250 8,33 5,32 27,06 188,15

PeEte copt cu legume
r 00/5 0 t4,3s 8,77 4,6 184,2r

Terci de porumb 1/150 41) 6,8s 27,6 181,07

Compot de fructe U200 0,16 0 23,71 102,3

Fructe proaspete 1/5 0 0,3 s 0,1 7,1 t7 15

PAine f.Fe/ iftegralit I
pAine secar6

s0/30 615 1,5 38,4 210,9

34,78 42,34 133,05 1095,18

Cltindie

Vatrugcd cu brdnzd 117 5 9,23 544 30,4r 228,28

Compot de fructe U2Q0 0,16 0 23,11 102,3

Fructe 1/100 0,86 0,34 9,46 41 )R

10,25 5,78 63,64 371,86
. l\ 1'

Total zi 66,82 73,44 280,43
'?.\]':;a)
\?\
-i?l

'et ;:*;
N';;,;i11 .



Joi I slptimini
Masa

Proteine Lipide Glucide
Vuloure
energeticii

grame)
Deiun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8
Magiun U\5 0,3 8 0,1 5 8,46 33
PArloala coaptd r/30 1 49 7,r5 71 44

Ierci din orez cu
lapte(2"5%:o gr.)

I/200 6,16 2,85 38,5s 232,49

Ceai cu ldmdie 200t5 0,05 0,0 r t5'l 53,65

Fructe proaspete Us0 0 0 )q 5 \4,06

PAine f.Fe/ integrald /
pAine secard

s0/30 6,7 5 15 38,4 210,9

20,4 17,61 137,55 692,34
Prtnz
Vinegretd 1/100 I ,61 10,04 q ?R I3O,I2
Rasolnica ca 1a

Leninsrad/sm
2501t0 2,1 6,36 19,26 140,88

Chiftelu{e din came
de pui 60150 13,88 1) )4 | 5,t4 190,16

Paste fier1e 1/150 5 t'l 4 ql 37,79 220,5

Suc de fructe 1t200 0,4 0 22 92

Fructe proaspete U50 0,31 0,04 I R5 t6,45

Hllne drn lalna
integral6 /piine secar6

s0/30 6,7 5 t5 38,4 210,9

30,782 35,11 145,82 1 001,21

Chindie

Chifld cu magiun ll7 5 1,16 i 3,80 51,50 366"30

Compot de fructe v200 0,1 6 0 )5 4) r02,3

Mere proaspete 1/100 0,3 5 0,00 9,94 4t,36
7,67 r 3,80 86,86 509,96

,1:
Total zii 58,85 66,52 370,23
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Vineri I siptdmini
Musa

Proteine Lipide Glucide
Vuloare
energeticd

(gtame)
Dejun

Brdnza ch.Iare 45Yogr. 1/10 2,6 )7 0 3 8,81

Legume proaspete U20 0,15 0 0,9

$ni!e1 pui t/30 B,B7 R4 5)q r06,96

Terci din griu puhav 1/150 9,26 6,51 5154 326,62

Cacao lapte 12,5%ogr.S 1t200 J ) )4R T2I,6
r clllrE Llrtl tdullil

integrali /pAine 40 t30 s,94 1,38 ?? 6 1R4 )

29,82 20,99 116,13 782,69
Prinz

Salata din legume pr. 1/100 0,11 4,96 96 89,12
Bors cu cartofi ,varza/
sm6ntAn6/verd 250n0t3 7,\\ 18,27 r45,12

Pilaf cu carne pui 1/150 19,11 13,84 28,08 378,6

Compot de fructe 1t200 0,l6 0 28,27 102,3

Fructe proaspete 1/100 0,63 0,01 1,7 32,9
|. aulltt tll1l til.llla
infeorqli /n4 ine

100/30
10,8 2,\ 744 A

34,0',1 28,09 154,32 1092,44

Cltindie

Pateu cu brdnzd U90 10,68 R tq 37,65 290,85

Fructe proaspete lts0 0,31 0,04 't Rs \6,45

Suc din fiucte U200 0,4 0 22 92

11,39 8,23 63,50 399,30

Total zi 75,28 57,30 333,95 2274,43
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Luni-II sdptimini
Masn

Proteine Lipide Glucide
Valoare
energeticdgrame)

Deiun
Unt 1/10 0,06 R) 0,09 74R
Brdnza ch .tare
sr.45Yo

ll20 \)) \ 1!/ 0,00 77,85

$nile1pui U30 8,87 R4 < ,q 106,96

Terci hriscd puhav 1/1 50 6,99 5,46 7\ 44 244,68

Ceai cu l6m6e 200ts 0,05 0,01 1<? 53,65

Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 r6,45
PAine f.Fe.
a.folic/secara

30120 4)7 0,96 24 13r,7

t< ?1 28,49 83,97 706,09
Prinz
Legume proaspete 1/100 I 0 3 r5,02

Supa car1ofi cu taitei U2s0 )'74 2,27 22,14 120,66

Chiftelule din piept
de pui 60/50 13,88 1) )4 15,\4 190,35

Pireu din caftofi r/200 5,9 1 )1 44 1 83,65

Compot din fructe 1t200 0,16 0 28,27 102,3

Pdine fort.Fe /pdine
secard

50/50 R 55 2,1 48 262,5

Fructe proaspete 1/100 0,9 0,1 11,01 47,05

30,55 22,62 151,60 921,53

Cltindie
Blinele /magiun l 00/10 6,56 6,06 54,20 3 01 ,54

Suc de lructe U200 0,4 0 22 92

6''96 6,06 76,20 393,54

Total zi 63,24 57,17 311,7'7 2021,16
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Marfi-Il siptimini
Musa

Proteine Lipide Glucide
Valoare
energeticii

(grame)
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8

Brdnza ch .tare

sr.45Yo
Ur5 1q 4,05 0 58,22

Supa lapte cu paste

fbinoase
1/150 't 45 )64 t2,33 9\,r1

Blinele /magiun 100/10 6,56 6,06 54,20 3 01 ,54

Ceai cu ldmdie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65

Pdine f.Fe/ integralS /
pdine secard

50/30 6,7 s ls 38,4 210,9

20,'7'7 22,46 120,32 790,28

Prinz
Salata de legume pr. 1/i 00 r,07 6,96 674 87,68

Rasolnic ca
la"Leningrad"

r/250 ,4) L76 r8,94 120,88

Gulas carne bovind 50/50 12,83 9,14 4,71 \57,1

Mazare frarta 1/150 16,85 5 38,81 268,53

Cpmpqt di-o.fructe U200 0,16 0 28,21 102,j
L A,lllv !l1ll lclrll<l-
i-tp,rrald /nA in,- 50/s0 R 55 2,1 48 262,5

)+,\,Ctl cl
I ructe proaspete
sezoniere

1/ 100 0 63 0,07 7,7 ?, a

42,,51 27,63 152,83 1031,89

Chindie
TurIa zahar \175 140 61,33 )R6 \6

Chefir U200 6 0,1 5'7 87,4

10,33 3,50 67,03 373,96

Total zi 73,61 53,59 340,18 2196,13
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Miercuni-II
siptimini

Mtsa
Proteine Lipide Glucide

Valoare
energeticii

(grame)
Deiun
Budincd dinbrdnzd
de vaci/stafide/
masiun

50/10/10 8,1 I 566 18,14 116 \

Unt 1t10 0,06 R) 0,1 74,8
Ierci ovas lapte r/150 6,11 i4 )q9 13 5,87
Cacao cu lapte
Q,So/osr.\

r/200 IR 2,56 ?6 96 130,18

rattlc ultl lilltla
ltlTFCJl.'' tA t'1qlf F 40 t30 \94 1,38 136 t84,2

24,08 21,2 109,3 701,55
Prinz
Legume proaspete 1/100 i 0 6 30,02
Sci cu carlofi givarzd
smAntdnd

250110 1,83 8,99 10,41 131,82

Pegte indbugit cu
legume

7 5150 I 1,19 I,82 6,21 t6r,72

Terci de porumb 1/15 0 3,93 6,60 tt 7l 245,6\

Cpmpqt diu.fructe U200 0,1 6 0 28,21 102,3

integral6 ipdine 50/30 6 75 1,5 ]R 4 210,9

r'*vs\q
I rucre proaspere
sezoniere

i/100 0,98 0 ?q 2\,56 87,22

25,84 25,20 144,64 969,59
Chindie
Invirtitd cu car1ofi 111 5 4)A 10,34 )7 54 223,88

Suc de fructe v200 0,4 22 92

Fructe 1/5 0 0,32 0,04 3,85 \6,45
5,01 10,38 <? 10 332,33

.ffi
Total zi 54,93 56,78 307,33 I
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Ioi-Ilsdptdminii Masu
Proteine Lipide Glucide

Vuloare
energeticd(grame)

Omleta cu br.ch.tare I/75 9,Il r 0,35 141 139,31

Pdrjoala coaptd 1/5 0 11,61 6,16 11,90 \22,39

Legume proaspete U50 0,29 0,00 2,00 R s5

Terci griu 1/150 6)4 3 ts t5 r93,43

Lapte fiert r/200 611 4 )) 14 R5 5))

P6ine foft.Fe,acid
folic

1/50 40.5 0,6 24 131 5

37,69 24,33 89,33 649,38

Prinz
Legume proaspete l/100 1 0 3 r5,02
BorE cu caftoft I
srnAntdn6

25 0/10 .A 7,01 17,44 131,02

Carne piept pui in sos s0/50 \1,23 9,1 I R4? 1 3 0,63

Pireu de cartofi U200 5,81 66) 41 i 261,15

Compot din fructe U200 0,16 0 28,21 t02,3
P6ine fort.Fe /pAine
secard

50/50 R 55 2,1 48 262,5

Fructe proaspete l/100 0,63 0,0 7 7,1 3?q

35,78 24,91 160,14 94"1.,,52

Chindie
Chifla cu magiun 117 5 7,00 13,68 51,96 3 87,3 1

Chefir r/200 6 0,1 6 92

13,00 13,78 63,96 479,31

Total zi 86,4',7 63,02 313,43 2070,21
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Vineri-II siptimind Masa
Protei.ne Lipide Gluckle

Valo are
energeticd(grume)

Dejun

Brdnza ch.tare gr.45Yo 1120 5)) 54) 0,00 l7,85

Unt 1/10 0,06 R' 0,1 74,8

Pdrjoald naturalS pui v45 14,19 lr,9 4,74 r25,06

Paste fierte 1/150 < 1? 4,86 1'7 '7 A )21 a

Cacao cu lapte r/200 3,8 2,56 )A OA r 30,18

PAine fort.Fe 1/50 405 0,6 24 tlt 5

33,05 33,54 ql <q 763,29

Prtnz

Salata din legume pr. 1/100 0 6 30,04

Supa cu fasole/verd. U250 5q 6,21 't | .1'7 155

Carne pui coapta \t7s 15,7 6,6 lt\ Rq 75

Sarmale lenoase v200 2,83 1l,42 17,53 r65,7'7

Compot din fructe U200 0,1 6 0 28,21 102,3

P6ine fot.Fe /pAine
secara

50/50 2,r 48 )6) 5

34,14 l) 11 125,77 804,86

Chindie

Chifl6 cu scortisoar'6 I17 5 < c)1 8,37 s 1,1s 3 07,00

Chefir 1t200 6 0,1 6 92

rl,9l 8,47 57,15 399,00

Total zi 79,10 7 4,34 276,51 1967,15
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