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LUNI-I saptimina B proteine Lipide Glucide Valomg y
(grame) energetica
Dejun
Branza ch .tare
ar.45% 1/20 .22 5,42 0,00 77,85
Unt 1/10 0,06 8,200 0,10 74,80
Terci hrisca 1/150 7,00 11,65 35,50 301,10
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 5305
Chifla de drum 1/75 7,06 2,96 45,63 246.55
19,39 28,24 96,33 753,95
Prinz
Salatit din varz 1/100 0,71 496 9,60 89,12
proaspata cu morcov
Supd s earial gl 250/3 2,74 009 2230 12081
paste fainoase/verd.
Pérjoala coaptd 1/50 11,61 6,16 11,90 122,39
Mazare fiarta 1/150 16,13 5,90 37,18 267,45
Compot din fructe 1/200 0,17 0,02 16,20 59,80
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
Poin® T88 HREESS ) mpe 6,75 1,50 38,40, 210,90
paine secard
38,42 20,87 139,43 886,92
Chindie
Chifla /susan 7575 7,48 11,33| 51,75 337,55
Unt 1/5 0,03 4,10 0,05 37,40
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,01 47,05
8,46 15,54 78,11 475,65
Total zi 66,27 64,65 314,07 2116,52




Masa Val
MARTI-I sdptimina Proteine |Lipide Glucide |” #0%¢
energelica
(grame)
Dejun
Omleta cu br.ch.tare 1/75 9,17 10,35 1,43 139,31
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Snitel pui 1/30 8,87 8.4 5,29 106,96
Terci din ovaz cu
lapte (2,5%gr.) 1/200 8,11 8,57 33,06 249 48
Lapte fiert 200 6,33 422 10,55 109,72
Paine 1/50 4,05 0,6 24 133,5
36,59 40,34 74,43 814
Prinz
Salatd Vitamin 1/100 0,62 4,96 12,33 96
SO QN SR L 250/10 1,61 6,99 103 112,67
cartofi cu sméantana
5igoala din carne de 1/50 642 1502 48 94,74
Pireu de cartofi 1/200 5,8 6,62 47,29 261,17
Compot din fructe 1/200 0,16 0| 28,27 102,3
Pame Lie! integrald /| gy 6.75 15| 384 210,9
péine secara
Fructe 1/100 0,98 0,29 21,56 87,22
22,34 35,38 162,95 965,00
Chindie
Biscuili /2 adaos de 1/50 4,10 475 37,000 213,00
gr. Hidrogenizate
Chefir 1/200 6,00 0,10 6,00 92,00
10,10 4,85 43,00 305,00
Total zi 69,03 80,57 280,38 2083,77




Masa
Miercuri I . . .. |Valoare
« s Ao Proteine |Lipide Glucide .
saptamina energelica
(grame)

Dejun
Unt 1/15 0,09 12,3 0,14 112,2
Branza ch .tare
or.45% 1/15 3.9 4.05 0 58,18
Fapanagl.de BNz o0l g 8,25 5.71] 18,98 187,55
gem
Terci gris lapte 1/150 5 1,75 25,32 136,3
Ceal cu lamaéie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Paine fort.Fe 1/50 4,5 1,5 24 129

21,79 25,32 83,74 676,88
Prinz
Salata din legume pr. 1/100 QL7 19,8 302 196,4
Supt cariof mazafe 1/250 3,33 532| 27.06| 188,15
uscata
Peste copt cu legume | 10030 1433 8,77 46 18421
Terci de porumb 1/150 4,12 6,85 27,6 181,07
Compot de fructe 1/200 0,16 0| 23,77 1023
Fructe proaspete 1/50 0,35 0,1 7.7 32,15
Paine LFe/ integrald /| 55 6,75 15| 38,4 210,9
péine secard

34,78 42,34, 133,05 1095,18
Chindie
Vatrusca cu branza 1/75 9,23 5,44
Compot de fructe 1/200 0,16 0
Fructe 1/100 0,86 0,34

10,25 5,78
Total zi 66,82 73,44




Masa Val
Joi I saptamina Proteine |Lipide Glucide || 70
energeticd
(grame)

Dejun
Unt 1/10 0,06 8.2 0,09 74.8
Magiun 1/15 0,38 0,15 8,46 33
Parjoala coapta 1/30 7 4,9 7,15 73,44
Terci din orez cu _
lapte(2,5% gr.) 1/200 6,16 2,85 38,55 232,49
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15.3 53,65
Fructe proaspete 1/50 0 0 29,6 14,06
Paine LFe/ integrald /| 54/, 6,75 15| 384 210,9
paine secara

20,4 17,61 137,55 692,34
Pring
Vinegreta 1/100 1,61 10,04 9,38 130,12
Rasolnica ca la 250/10 2,7 6,36| 19,26 140,88
Leningrad/sm
Chifteluge:din carne 60/50 13,88 12,24 15,14 190,36
de pui
Paste fierte 1/150 5,13 4,93 37,79 220.5
Suc de fructe 1/200 0,4 0 .5 92
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
PLBGCHD MR | s 6,75 15| 384 2109
integrala /pline secara

30,782 35,11 145,82 1001,21

Chindie
Chifld cu magiun 1/75 7,16 13,80 51,50
Compot de fructe 1/200 0l 0| 25,42
Mere proaspete 1/100 0,35 0,00 0,94

7,67 13,80 86,860
Total zi 58,35 66,52 370,23 7320551




Masa

Vineri I saptamina Proteine |Lipide Glucide Valoare' g
P— energetica
Dejun
Branza ch.tare 45%gr. 1/10 2,6 2.7 0 38,81
Legume proaspete 1/20 0,15 0 0,9 4.5
Snitel pui 1/30 8,87 8,4 5,29 106,96
Terci din griu puhav 1/150 9,26 6,51 51,54 526,62
Cacao lapte (2,5%gr.) 1/200 3 2 24,8 121,6
T JdITIE I TaITId
integrala /paine 40 /30 5,94 1,38 33,6 1842
nnnnnn 29,82 20,09 116,13 782,69
Prinz
Salata din legume pr. 1/100 0,71 4,96 9,6 89,12
Bors cu cartofi ,varza/
smantdna/verd 250/10/3 20 ol 18,27 14551
Pilaf cu carne pui 1/150 19,17 13,84 28,08 378.6
Compot de fructe 1/200 0,16 0] 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 Tl 32,9
FaIIe ONT T
integrala /péine 100/30 10,8 21 62,4 344 4
o 34,07 28,08 154,32 109244
Chindie
Pateu cu branza 1/90 10,68 8,19] 37,65 290,85
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92
11,39 8,23 63,50 399,30
Total zi 75,28 57,30, 333,95 2274,43




Luni-II saptamina Magg Proteine |Lipide Glucide Valoare' g
(grame) energeticd
Dejun
Unt 1/10 0,06 8.2 0,09 74,8
Branza ch .tare
or.45% 1/20 5,22 5,42 0,00 77,85
Snitel pui 1/30 8,87 8,4 .28 106,96
Terci hriscd puhav 1/150 6,99 5,46 35,44 244,68
Ceal cu lamée 200/5 0,05 0,01 133 83,65
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
Péie Lie; 30/20 4,23 0,96 24 131,7
a.folic/secara
25,73 28,49 83,97 706,09
Prinz
Legume proaspete 1/100 1 0 3 15.02
Supa cartofi cu taitei 1/250 2,74 227 22,74 120,66
Chiftelute din piept 60/50 13,88 12,24 15,14 19035
de pui
Pireu din cartofi 1/200 3,32 5,91 23,44 183,65
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Paine fort.F'e /paine 50/50 355 21 48 262,5
secard
Fructe proaspete 1/100 0,9 0,1 11,01 47,05
30,55 22,62 151,60 021,53
Chindie
Blinele /magiun 100/10 6,56 6,06 54,20 301,54
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92
6,96 6,06/ 76,20 393,54
Total zi 03,24 5717 311,77 2021,16




Masa Val
Marti-Il saptamina Proteine |Lipide Glucide |” “°%"¢
energetica
(erame)
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8
Branza ch .tare
or.45% 1/15 3,9 4,05 0 58,22
Supa lapte cu paste 17150 3.45 2.64] 1233 91,17
fainoase
Blinele /magiun 100/10 6,56 6,06 54,20 301,54
Ceal cu lamaéie 200/5 0,05 0,01 18,3 53,65
Paine f.Fe/ integrald /
a . 50/30 6,75 1,5 38,4 210,9

pdine secard

20,77 22,46 120,32 790,28
Prinzg
Salata de legume pr. 1/100 1407 6,96 6,34 87,68
Ramulnie ea 1/250 2,42 436 18,94 120,88
la”Leningrad
Gulas carne bovina 50/50 12,83 9,14 477 157,1
Mazare flarta 1/150 16,85 5| 38,81 268,53
Compqt dig.fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3

JITTC U T

integrala /paine 50/50 8,595 2,1 48 262.5
FRUCIE proaspete 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9
sezoniere

42,51 27,63] 152,83 1031,89
Chindie
Turta zahar 1/75 4,33 3,401 61,33 286,56
Chefir 1/200 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




) . Masa
thel:cuf l:l I Proteine |Lipide Glucide Valoare. y
saptamina energefica
(grame)

Dejun
Budincé din branza
de vaci/stafide/ 50/10/10 8,11 5,66 18,74 176,5
magiun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci ovas lapte 1/150 6,17 3,4 29,9 135,87
Cacao cu lapte .
(.5%ar.) P 1/200 3,8 2,56| 26,96 130,18
TAINe Al Tana
integrald /paine 40 /30 5,94 1,38 33,6 184,2

24,08 21,2 109,3 701,55
Pring
Legume proaspete 1/100 1 0 6 30,02
0L B I WA | gy 1,83 800 1047 131,82
smantana
e 75/50] 11,19 782 621 161,72
legume
Terci de porumb 1/150 3,93 6,60 33,73 245,61
Compqt din.fructe 1/200 0,16 0| 2827 102,3
T A Ul Tl
integrald /péine 50/30 6,75 15 384 2189.9
FFicte proaspete 1/100 0,08 0,29 21,56 87,22
sezoniere

25,84 25,20| 144,64 969,59
Chindie
Invirtita cu cartofi 1/75 4,29 10,34| 27,54
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22
Fructe 1/50 0,32 0,04 3,85

5,01 10,38 53,39

Total zi 54,93 56,78 307,33




Joi-Ilsaptamina Masa Phoietiea |Eintide Glucide Valoare. )
(grame) energeticd
Omleta cu br.ch.tare 1/75 9.17 10,35 1,43 139,31
Parjoala coapta 1/50 11,61 6,16 11,90 122,39
Legume proaspete 1/50 0,29 0,00 2,00 8,55
Terci griu 1/150 0,24 31 35,15 193,43
Lapte fiert 1/200 6,33 4,22 14,85 5.2
Paine fort.Fe,acid 1/50 4,05 0,6 24 1335
folic
37,69 24,33 89,33 649,38
Prinz
Legume proaspete 1/100 1 0 3 15,02
g T ST 250/10 2,4 7,01 17,44 137,02
smantana
Carne piept pui in sos [50/50 17,23 9,11 8,43 130,63
Pireu de cartofi 1/200 5,81 0,62 47,3 261,15
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Pameufort.Fe /péine 50/50 2.55 2.1 43 262.5
secard
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 Fud 329
35,78 24.91| 160,14 941,52
Chindie
Chifld cu magiun 1/75 7,00 13,68 57,96 387,31
Chefir 1/200 6 0,1 6 92
13,00 13,78/ 63,96 479,31
Total zi 86,47 63,02| 313,43 2070,21




Vineri-II saptimina sy \Proteine |Lipide Glucide Va.[om*e. y
(grame) energeticd
Dejun
Branza ch.tare gr.45%;| 1/20 5,22 5,42 0,00 77,85
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 748
Parjoald naturald pui [1/45 14,79 11,9 4,74 125,06
Paste fierte 1/150 5,13 4,86 37,79 2219
Cacao cu lapte 1/200 3.8 2,56 26,96 130,18
Paine fort.Fe 1/50 4,05 0,6 24 133,5
33,05 33,54 93,59 763,29
Pring
Salata din legume pr. [1/100 1 0 6 30,04
Supa cu fasole/verd. |[1/250 5,9 6,21 21,47 155
Carne pui coapta 1/75 15,7 06,6 4,5 89,25
Sarmale lenoase 1/200 2,83 17,421 17,53 165,77
Compot din fructe 1/200 0,16 fr 28,27 102,3
Pémevfort.Fe /péine 50/50 8.55 21 48 262.5
secard
34,14 3233 125,77 804,86
Chindie
Chifla cu scortisoara 1/75 5,91 837 SI,15 307,00
Chefir 1/200 § 0,1 6 92
11,91 8,47 57,15 399,00
Total zi 79,10 74,34| 276,51 1967,15
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