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Ziual

Masa / alimente Miérimea| Masa Masa |Proteine, | Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei bruti neta o a (kecal)
(g) 3-4
ani
Mic dejun 16,88 10,13 28,68 | 287,63
Budinca din crupe de orez si briinzi de vaci cu stafide 150
brinza de vaci 9% 45 45 7,20 4,10 0,90 90,45
crupd de orez 15 15 1,08 0,28 0. 85 40,24
zahdar 3 3 0,00 0,00 2,99 11,61
oud 22 21 2,45 1,89 0,19 27,00
stafide 3 3 0,40 0,02 1,98 7.92
lapte de vaci 2,5% 35 35 1,05 0,70 1,75 18,20
Cacao 150
cacao praf 0,001 0,001 0,20 0,14 0,54 2,29
lapte 2,5 % 150 150 4,50 3,00 7.50 78.00
zahar 3 3 2,98 11,92
Gustare de dimineati 100 0,50 10,70 53,00
Fructe proaspete sezoniere ( mere golden ) 114 100 0,5 0 10,70 53.0
Prinz 436,80
Supi de cartofi cu fasole 150 |
Cartofi 25 20 0,38 0,02 3.66 15,44
Morcov 15 12 0,13 0,01 0,07 4,1
Ceapa 14 12 0,17 0,96 4,23
verdeata 2 l 0,02 0,01 0,02 0,23
Fasole 10 10 2.11 0,12 4,24 26,48
Rosii 8 7 0,05 0,00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17.82
Sare iodat3 0.5 0,5 0 0 0 0
Terci de griu 70
crupe de griu 37 37 5,62 0,37 24,54 | 130,77
Carne de pui fearte 50
carne de pui 75 52,5 13,13 1,05 0,30 59,85
Unt fara grasimi vegetale 82,5% I | 0,01 1,09 0,02 0,93
Salatd verde cu castraveti 50
varza 27 23 4,44 2,00 10,91 61,20
castraveti | 10 0,08 0,00 0,30 1,52
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0,00 .98 0,00 17.82
Sare iodata 0,5 0,5 0,00 0,00 0.00 0,00
Pdine albi fortificatd cu Fe si acid folic 20 20 20 1,62 0,24 9,60 53,40
Compot din mere proaspete 150
Mere 30 45 0,25 4.97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,99 11,96
Gustare de dupid-amiazi 259,75
Doleac copt im rola 50
Doleac 86 60 1,30 8,45 39,00
Unt fard grasimi vegetale 82,5% | | 0,01 0,83 0,01 7.48
Chifla cu magiun 1/50
Faina de grau integrala 40 40 4 0,4 29,2 143,2
zahdar 1 1 0 0 0,97 3,88
Ou de gaina ( categoria extra ) 40 35 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1 1 0,08 0,02 0,18 1,03
Magiun 7 7 0,18 0,07 3,95 15,4
Cina 289.34
Supa de lapte cu hrisca 150
crupe de hrisca 20 20 2,782 0.66 13 70,6
lapte 2,5% 140 140 4,2 2.8 7 72,8
zahar 2 2 0 0 1,97 7,88




Tartind cu unt 3515
Paine din faina de griu calitae superioard integrala Fortificatata
cu acid folic si fier 35 35 3,15 1,05 16,80 80,30
Unt férd grésimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37,20
Ceai cu zahdir si lAmaie 150
ceal de erburi 0,2 0,2 0 0 0,14 0.57
Lamdie 8 i 0,07 0,02 0,63 2,03
zahar 2 2 0 0 1,99 7,96
Energia totald zilnici (kcal) 59,01 28,56 196,75 | 1326,52
Ziua 2
Masa / alimente Méarimea| Masa Masa Proteine, g Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei | brutd neté g (kcal)
(8)3-4
Mic dejun 265,81
Terci cu mei cu dovleac si stafide 150
Lapte de vaci 2,5% 140 140 3,92 3.5 6,58 72,8
dovleac 25 20) 5-2 0 1.05 4.6
mei 18 18 2.16 0,54 12,47 63
Unt fara grasimi vegetale 82,5% | | 0,01 0.83 0,10 71.87
stafide 2 2 0,03 0,05 1,66 7.18
Tartind cu unt 20/5
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37.20
Péine din faind de griu integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 52 0,18 9,94 47.46
Compot din mere 150
zahdr 5 3 0 0 2.99 11,61
mere 30 35 30 0,12 0 3,39 14,09
Gustare de dimineata 100 89
Fructe proaspete sezoniere (banane ) 143 100 1,00 0,30 22 89,00
Prinz 448,01
Vinegretd din legume fierte 50
Cartofi 28 25 0,36 0,02 3.42 14.40
Morcov 25 20 0,21 0,02 1,12 6.56
Ceapd 12 10 0,14 0.00 0,85 3,53
Sfecla 18 15 0,11 0,00 0,42 .68
Castraveti murati(1,5gr sare/100gr produs) 15 13 0,11 0.00 0,42 1,67
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0,04 4,1 0,07 33,05
Supi tdrineasci 150
Cartofi 14 10 0,20 0,01 1,02 8,06
Rédécina de telind 70 64 0,34 0.1 1,37 7.84
ceapd 22 20 0,28 2.08 9.4
Morcov 24 20 0,16 0.06 I 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0,04 4,1 0.07 33,05
Rosii 16 15 0,1 0 0,64 | 2,74
verdeatd 3 2.5 0.5 0,11 1,27 0,94
Sare iodat3 0,5 0,5 0
Peste copt cu legume 50/50
peste hec 87 80 8.87 0,89 41,24
ceapd 32 30 0,27 0,03 3,03 12,6
Morcov 32 30 0,27 0,06 2,88 12,3
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2.97 26,97
Sare iodatd 0,3 0.3 ()
Miamaliga cu unt 70
crupe de malai 21 20 2.49 0,21 13,93 74,92
Unt fard grasimi vegetale 82,5% I I 0,01 0,82 0,01 7,46
sare 0,2 0,2 0
Compot din mere proaspete 150
mere proaspete 22 20 0,08 0 7,25 29,32
zahdar 3 3 0 0 2,97 12,17
Piine albi fortificatdi cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Gustare de dupi-amiazi 269,89




Chifla cu magiun 170
Faina de grau integrala 40 40 4 0,4 29,2 143,2
zahar 3 3 0 0 2,97 10,44
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37,20
Ou de gaina ( categoria extra ) 4 4 0,57 0,44 0,04 6,22
Drojdie 1 1 0,08 0,02 0,18 1,03
Magiun 7 7 0,18 0,07 3,95 15,4
Chefir 2,6% grisime 150 150 150 2.8 3.2 4.1 56.4
Cina 362,51
Terci cu crupe de orez 150
Crupe de orez 27 27 0,03 0,11 21,33 94,5
Lapte 2,5% 140 140 3,92 4,48 6,58 81,2
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 i 0,02 1,65 0,20 15,73
zahdr 2 2 1,97 7.88
Biscuiti / Covrigei achizitionali 20 20 20 1,64 1,9 14.8 85,2
Lapte 2,5% fiert 150 150 150 4.5 3 7.5 78
Energia totald zilnici (keal) 48,42 39,73 | 201,67 | 1346,22
Ziua3
Masa / alimente Marimea| Masa Masa Proteine, g Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei bruta neta g (kcal)
(g)3-4
Mic dejun 258,08
Terci din_gris cu lapte 150
Gris 21 20 2,38 0,20 13,27 70,69
Lapte 2.5 % 140 140 3,92 4,48 6,58 81,2
Zahar 2 2 1,97 7,88
Tartiné cu unt 20/5
Pdine din fdina de grau integrala fortificata cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9.94 47,46
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37.20
Ceai cu zahar si lamiie 150
Ceal 0,5 0,5 0,00 0,01
Lamadie 8 7 0,07 0,02 0.63 2,03
Zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineats 100 287
Fructe ( curmale) 119 100 3.3 0 68,00 287.0
Prinz 466,08
Cartofi cu carne la cuptor 150
cartofi 120 84 1,68 0,084 16,55 73.68
carne de pui 75 52.5 13,13 1,05 0,30 59,85
ceapd 14 |12 0,102 0 0,57 2,68
MOorcov 14 12 0,078 0 0,42 3,12
rosii 13 12 0,0025 0 0,103 0,43
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,97 4473
Sare iodatd 0.3 (0,3 0
Ciorbid de legume 150
Varzd alba 44 35 0,28 1.90 10,91
Morcov 24 20 0,34 1,92 8,46
Ceapi 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
verdeata 2 2 0,34 0,07 0,85 0,62
brocoli 32 30 0,48 0,025 12 b
Telina 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Pastéd de rosii 3 3 0,16 0,45 2.55
Sare iodatd 0,5 0.5 0
ule1 de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Salatdi din sfecli 50
sfecla fiarta 63 45 0,765 0 4.86 22.5
caise 5 5 0,08 0,14 4,15 17,95
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,2 0,2 0
seminte de in ! i 0,18 0,42 0,01 4,59




Compot din mere 150 4
mere proaspete 22 20 0,08 0 7.25 29.32
zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Gustare de dupdi-amiaza 265,98
Sarlota cu mere 60
faind de griu integrala 32 30 3,09 0.3 21.9 107.4
oud 25 25 34 2.61 0,26 37.33
zahdar 2 2 0 0 1,98 7,92
Unt fard grasimi vegetale 82,5% "de Rascam" 2 2 0,02 1,65 (0,20 15,73
mere Golden proaspete 19 15 0,1 0,04 2.14 10,6
Lapte fiert 2,5 % 150 150 150 4,00 5.01 7,05 87,00
Cina 311,00
Ou de gaina fiert (categoria exstra ) 50 60 50 6,79 5,22 0,52 74,65
Ceai 150
Ceai 0,5 0,5 0,00 0,01
Zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Brinzi tare cu 45% grisime 30 31 30 7,86 14,16 0,00 117,33
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 30 30 30 2,43 0,36 21,90 107,40
Energia totald zilnici (keal) 60,08 49,82 | 229,75 | 1588,14
ZIUA 4
Masa / alimente Marimea| Masa Masa Proteine, g Lipide, g| Glucide, | Energie
portiel | brutd neté g (kcal)
(g)3-4
Mic dejun 256,49
Terci din griu cu lapte 150
Griu 25 25 7.2 4,1 0,9 90,45
Lapte.2,5 % grisime 100 100 3 2 5 52
Zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
Tartind cu unt 20/5
Pédine din faina de grau integrald fortificata cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9,94 47.46
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0.03 37.20
Ceai cu zahar si lAmiie 150
Ceai 0,5 0,5 0,00 0,01
Lamdie 8 7 0,07 0,02 0,63 2,03
Zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineati 100 0,50 10,70 53,00
Fructe proaspete sezoniere ( mere golden ) 114 100 0,5 0 10,70 RERL
Prinz 514,39
Ciorbi de cartofi si orz 150
Cartofi 36 25 2,00 0,20 8.35 41,00
Morcov 24 20 0.34 1,92 8.46
Ceapa 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
Telina 34 30 0,93 0,07 | 28.69
Orz 10 10 1,19 0,1 6,64 35,35
Pasta de rosii 2 2 0,11 0,3 1,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,98 44 82
Sare 1odatd 0,5 0.5 0
Broccoli sotate ¢cu unt 70
Broccoli 2 70 4,68 0,78 14,04 68,2
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0,20 IE
Carne de vita fearte S0
Carne de vita 75 15 9,09 3.15 67,5
Salatd din morcov si telini 50
Morcoyv 32 30 0,31 0,025 1,68 9,84
Telina 17 15 0,47 0,04 0,5 14,3
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26.97
Sare iodaté 0,3 (0,3 0
Compot din mere 150




mere proaspete 22 20 0,08 0 1,25 29,32
zahdér 3 3 0 0 2.99 11,61
Piine albd fortificatd cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 | 106,80
Gustare de dupid-amiazi 260,3
Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate ) 30 30 30 2,05 2,38 18,5 127.8
laurt natural, 2,5 grtrsime 1 125 125 3,62 2,37 18,12 132,5
Cina 290,378
Taietei cu unt 100
Talete1 cu ou 20 20 2,27 0,55 14,46 71,82
Unt f&ré grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1.65 0,20 15,73
Fileu de pui copt 30
Fileu de pui 50 50 10,48 4.44 3.02 59,98
Ulei nerafinat 3 3 2,97 26,97
Tartind cu brinzi tare 20/20
branza tare cu 45% grisime 20 20 4,00 4,60 0,00 56,80
Péine din faind de griu integrala fortificaté cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9.94 47.46
Ceai cu zahir 150
ceal 0,5 0,5 0,00 0,01
zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Energia totali zilnica (keal) 59,39 39,93 | 168,83 | 1321,56
Ziua 5
Masa / alimente Miérimea| Masa Masa Proteine, d Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei | bruti neta g (kcal)
(g)3-4
ani
Mic dejun 304,95
Terci cu crupe de porumb pe lapte, unt 150
lapte de vaci 2,5% 100 100 3 2 5 52
crupe de porumb 20 20 2,09 0.86 14 67,91
Unt fard grésimi vegetale 82,5% 2 2 0.02 1,65 0,20 15,73
zahdr 4 4 0 0 3,99 15,67
Tartind cu unt si branzi tare 20/5/20
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 4125 0,030 37,20
brinza tare cu 45% grisime 20 20 4.0000 | 4.6000 () 56,8
Péine din fadina de griu integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9.94 47.46
Ceai de erburi 150
ceai erburi 2 2 0,0040 | 0,0000 [ 0,1380 0,57
zahdr 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineati 100 89
Fructe proaspete sezoniere (banane ) 143 100 1,00 0.30 22,02 89,00
Prinz 474,99
Ciorbd de legume 150
Varza alba 44 35 0,28 1,90 10,91
Morcov 28 24 0,26 0,02 0,14 8.2
Ceapé 28 24 0,34 1,92 8.46
verdeata 2 2 0,34 0,07 0.85 0,62
conopida 33 30 0,48 0,025 12 6
Teling 24 20 0,1 0,02 0.42 2,24
Pasti de rosii 4 4 0,16 0.45 255
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2.97 26,97
Sare iodatd 0.5 0.5 0,00
Terci viscos de griu 70
Crupd de griu 32 30 3,95 0,33 22,05 106,97
Pirjoala din carne de curcan si pasare 50
Carne de curcan 42 40 1 0,11 0 47.6
File de géina 37 35 6.48 0,52 0.26 209,53
Sare iodati 0,5 (0,5 0
lapte de vaci 2,5% 10 10 0,28 0,32 0,47 5.8
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 3,97 35,73
Rosii proaspete 50 52 50) 0,45 0.1 1,95 9
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 150




Mere 50 45 0,18 4,97 20,68
prune uscate 12 12 0,18 0,01 8.54 34.97
zahdr 3 3 0 0 2,99 11,96
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Gustare de dupii-amiazi 285,79
Chifla cu mac 50
Faina de grau 20 20 2.00 0,40 14,65 70,20
Zahar 10 10 0,06 3,20 0.35 49.76
Unt fard grasinn vegetale 82,5% 5 5 0,03 4.13 0,03 37,20
Ou 25 25 3.4 2.61 0,26 37,33
Drojdii 1 1 0,08 0,02 0,18 1.05
Mac 3 3 0,50 1,30 0,70 15,10
Chefir 2,5% griisime 150 150 150 4,50 3,75 5.85 75.15
Cina 305,598
Paste cu unt si cascaval (prelucrarea termice ) 150
Paste 66 66 7.45 1,06 45,49 | 221,45
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
branza tare cu 45% grisime 20 20 4,00 4,60 0 56.8
Ceai cu zahdar 150
ceal negru 0,5 0,5 0,00 0,01
zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Energia totald zilnici (kcal) 57,43 47,41 | 207,12 | 1371,33
ZIUA 6
Masa / alimente Mirimea| Masa Masa Proteineg, d Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei bruta neta g (kcal)
(g)3-4
ani
Mic dejun 270,6
Terci de ovis cu lapte si unt 150
fulgi de ovis 25 25 2,975 1,035 1,725 92,81
lapte de vaci 2,5% 100 100 3 2 5 52
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
" zahdar 3 3 0 0 2,99 11,61
Tartiné cu unt 20/5
Pdine din faina de griu integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 .52 0,18 9.94 47,46
Unt fard grasimi vegetale 82.5% 5 5 0,03 4.13 0,03 37,20
Ceai de erburi 150
ceal de erburn 2 2 2. 18
zahdr 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineati 100 0,40 19,10 71,00
Fructe proaspete sezoniere ( mere fudji) 114 100 0,4 0 19,10 71,0
Priinz 454,60
Supii cu cartofi si arpacas 150
Cartofi 67 48 0,96 0,05 9,17 38.59
Arpacas |2 |2 1,19 0,15 7.84 38,40
Morcov 15 |2 0,13 0,01 0,07 4.1
Ceapéd 14 12 0,17 0,96 4,23
verdeata 2 ] 0,02 0,01 0,02 0,23
Fasole 10 10 2,11 0,12 424 26,48
Rosii 8 1) 0,05 0,00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,82
Sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Fileu de pui fiert 50
carne de pui 75 75 13,13 1,05 0,53 59,85
Varza indbusiti 100
Varza 130 104 0,83 0,03 5,62 32,24
Morcov 7 5,6 0,07 0,01 0,39 2,3
ceapa 13 11 0,11 0,01 0,56 3,28
Pasta de tomate 2 2 0,11 0 03 1. .17
Ulei de floare soarelui 5 5 0 4,98 0 44,82
sare 0,2 0,2 0 0 0 0




Legume proaspete cu ceapa si ulei S0
Rosn 52 50 0,03 0,00 0,24 1,01
Ceapa uscate 12 10 0,17 0,02 0,95 4,20
Ulei de floare soarelui 3 3 2,81 26,16
Compot din mere 150
mere proaspete 22 20 0,08 0 71,25 29,32
zahdr 3 3 0 0 2.99 11.61
Piine alba fortificatd cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Gustare de dupdi-amiazi 261,73
Mir copt 75
Mar 75 75 0.3 0 8,48 351
Covrig impletit scolaresc 50
Faina de grau 30 30 3,09 0.3 21.76 106,72
Zahar 3 3 0 0 2,99 11.61
Unt fard E,r_ﬁsimi w:g,t:talc 82.5% 5 5 0,03 4.13 0.03 37.20
Drojdii 2 2 0,17 0,04 0,36 2.1
Sue, 100 % natural 150 150 150 0.3 0 16,5 69
Cina 338,26
Cartofi copti (prelucrarea termice ) 150/ 10
Cartofi 219 153 3 0,6 25,05 123
Ulei 5 5 4,90 45,00
branzi tare cu 45% grisime 10 1 () 2.00 2.30 0,00 284
Lapte fiert 150
lapte de vaci 2,5% 160 160 3.08 2.75 5,17 272
Tartind cu unt 20/5
Pdine din fdina de grau integrala fortificata cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37.20
Energia totald zilnici (kcal) 42,73 45,72 194,82 | 1325,19
ZIUA 7
Masa / alimente Mérimea| Masa Masa Proteine, dLipide, g |Glucide, |Energie
portiei | brutd neta g (kcal)
g)3-4
ani
Mic dejun 310,82
Terci de orz cu unt 150
crupe de orz 25 25 2,97 0.25 16.58 88.36
lapte de vaci 2,5% 100 100 3 2 5 52
zah#r 4 4 0,00 0,00 3,99 15,67
Tartinii cu brinzi tare 20110
brinzé tare cu 45% grisime 10 10 2,00 2,30 0,00 28.40
Paine din faind de grau integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 |52 0,18 9.94 47,46
Cacao cu lapte 150
praf de cacao 3 3 (0,00 0,72 0,51 8,52
lapte de vaci 2.5% 100 100 2.80 3.20 4,70 58,80
zahér 3 3 0,00 0,00 2,99 11,61
Gustare de dimineati 100 71
Fructe proaspete ( mere fudji ) 114 100 0,4 0 19,10 71,0
Priinz 480,36
Supi tirineascs 150
Cartofi 67 50 0,96 0,05 9.17 38,59
varza 70 64 0,47 3,2 18,35
ceapd 22 20 0,28 1.6 7.06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6.56
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,98 26,82
Rosii 16 15 0,1 0 0,64 2.74
verdeatd 3 2.5 0.5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd 0.5 0.5 0
Peste "Macrou " coapte cu legume 50/350 |
pesie macrou 87 80 13,28 1,76 68.6
ceapi 32 30 0,27 0,03 3,03 12,6




morcov 32 30 0,27 0,06 2,88 12.3
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2.97 26,97
Sare 1odatd 0,3 0.3 0
Paste fainoase fierte 70
Paste fainoase integrale 25 25 2,50 0.33 18,50 93.30
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.65 0,20 15,73
Sare 1odata 0,2 0.2 0
Salatd din sfecla 50
sfecld farta 63 45 0,765 0 4 86 225
caise 5 5 0,08 0,14 4,15 17,95
ulei de floarea soarelu nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare 1odatd 0,2 0,2 ()
seminte de in I I 0,18 0,42 0,01 4.59
Limonadi 150
[amdi 12 10 0,11 0,03 0,93 4,43
zahdar 5 5 0 0 4,99 19,96
Piine alba fortificatd cu Fe si acid folic 20 20 20 1,62 0,24 9,60 53,40
Gustare de dupfi-amiazi 257,26
*ateu cu brinza de vaci 9% 60
Faina de grau 32 32 12 0,32 23,36 111,56
zahdr 3 3 0,00 0,00 2.99 11,61
Unt fard Erﬁsimi veg,ratalc 82.5% 6 6 0.04 492 0,06 44 8§
Ou de gaina 30 26 3.39 2,61 0,26 37,32
Drojdii 0,08 0,08 0,01 0 0,01 0,08
brianza de vaci 9% 20 20 3.2 1.8 0,2 40.2
Ceai cu zahar 150
Ceai 2 2 0
zah#r 3 3 0,00 0,00 2,99 11,61
Cina 303,77
Pirjoald din carne de curcan 50
Carne de curcan 50 37 8.75 0,14 0 305
Unt fard grasimi vegetale (82,5% grasime) 2 2 0,033 .82 0 33.05
Piine de griu 9 9 0,73 0,11 4,32 24.03
Terci viscos din oviiz 100
. Oviz 28 28 2,97 0,25 16,58 88.56
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 2 2 0,033 1,82 0 33,05
Piine alba fortificati cu Fe si acid folic 20 20 20 1,62 0,24 960 | 5340
Ceai 150
ceai de erburi 0,2 0,2 0,004 0,138 0,57
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Energia totald zilnicé (kcal) 43,96 49.07 |185,28 1352,21
ZIUA 8
Masa / alimente Marimea| Masa Masa Proteine, dLipide, g |Glucide, |Energie
portiei bruta neta g (kcal)
(g)3-4
ani
Mic dejun 260,02
Terci cu crupe de griu si seminte 150
Crupe de griu 22 22 2.26 0,22 15,53 73.26
Lapte 2.5% 100 100 3 2 5 52
Seminte (in,susan, floarea soarelun) 3 3 | 1.7 0,83 32.9
zahar 3 3 0 0 2,99 11.61
Unt férd grasimi vegetale 82,5% s 2 0,033 1,82 0 33.05
Lapte fiert 150
lapte de vaci 2,5% 160 160 3,08 A 517 572
Gustare de dimineata 100 89
Fructe proaspete sezoniere (banane ) 143 100 1,00 0,30 22.02 89,00
Prinz 477,74
Supi sfecolnic 150
Stecla 63 50 0,69 4,41 17,54
Morcov 22 20) 0,28 1.6 7.06
Ceapa 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
Pasta de rosii 5 5 0,27 0,75 4.25




ulei de floare soarelui nerafinat 3 2,97 26.97
verdeata 3 2.5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd 0.5 0.5
Piure de cartofi cu unt 70
Cartofi 97 73 2 0.4 16 80
Sare iodat3 0,3 0,3
Unt fara grasimi vegetale 82,5% I | 0,01 0,82 0,01 6,61
Perisoare in sos de legume 90
Carne de pasare 55 55 13,86 0,72 66,60
Ceapa 6 5 0,06 0,01 0,41 2,05
Ou 3 5 0,63 0,58 0,04 7,85
Pesmeti din piine 3 5 0,14 0,02 0,82 4,10
Lapte 2,5 % 13 15 0,58 0,50 0,96 10,80
Morcov 12 10 0,13 0,01 0,69 3,50
Suc de tomate 15 15 0,72 2,37 11,85
Ceapa 10 8 0,11 0,02 0,66 3,28
uler de floarea soarelui nerafinat 3 3 2.97 26,97
Salatd verde cu castravefi 50
varza 27 25 0.45 0,03 1.35 7,42
castraveti Il 10 0,08 0,00 0.30 ey
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare 1odata 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 (1,00
Suc de mere firid adaos de zahér 150 150 150 0.1 0,1 11,7 48,1 |
Pdine albi fortificatd cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Gustare de dupd-amiazi 270,2
Biscuiti / Covrigei achizitionali 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Lapte fiert 2,5% 150 160 160 3,08 2,75 517 57.2
Cina 321,00
Terci cu crupe de cereale / de grau 100
Crupe de grau 22 22 2,26 0,22 15,53 73,26
Unt fard grasimi vegetale (82,5% grasime) 2 2 0,033 1,82 0 33,05
Fileu de pui fiert 30
Fileu de pui 50 50 10,48 4,44 3,02 59,98
Saré iodata 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Tartind cu unt si brinzi tare 20/5/20
Pdine din faind de griu integrald fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37,20
brdnza tare cu 45% grisime 20 20 4.00 4,60 0,00 56,40
Ceai cu zahar si lamiie 150
Ceai 0,5 0,5 0,00 0,01
Laméie 8 7 0,07 0,02 0,63 2,03
Zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Energia totald zilnica (keal) 60,00 45,90 198,44 | 1328,96
ZIUA 9
Masa / alimente Marimea| Masa Masa Proteine, ﬁ Lipide, g| Glucide, | Energie
portiei brutd neta g (kcal)
(g)3-4
ani
Mic dejun 309,79
Budinci din crupe de orez si brinzi de vaci 150
brinzi de vaci 45 45 7.20 14,10 0.90 90,45
crupd de orez 15 15 1,08 0,28 9,85 40,24
ouid 22 21 2.45 1,89 0,19 27.00
lapte de vaci 2,5% 35 35 1,05 0,70 1,75 18,20
caise 18 17 0,91 0,05 8,93 37,63
Tartind cu unt 20/5
Péine din fdind de griu integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9.94 47.46
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37,20
Ceai de erburi 150




ceai erburi

zahar 0,00 0,00 2.99 11,61
Gustare de dimineati 100 33,00
Fructe proaspete ( mandarine ) 135 100 0,8 0 7.50 33,0
Prinz 475,30
Morcov sotat cu unt a0
Morcov 50.0 40.0 0,52 0,04 2.80 16,40
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 [.65 0,20 15,73
Bors rosu 150
Sfecla 65 47 0,75 0,05 4,48 21,37
Telina 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Cartofi 67 50 0,96 0,05 917 38.59
Ceapa 22 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
ulei de floare soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.5 0.5 0,11 1.27 0,94
Sare iodati 0,5 0.5
Rosii 11 10 0,06 0.4 1.72
Carne de pui cu cartofi indbusiti S0/70
Carne de pui 75 75 16,47 7,02 4,68 942
Cartofi 97 73 2 0,4 26 58.4
Ceapéa 10 3 0,14 0.8 3,53
Morcov 10 e 0,1 0,01 0,56 3,28
Telina 10 7 0,35 0,36 3.8 2,8
Pastd de rosii 10 9.5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 3,97 35,73
Sare 1odatd 0,2 0,2 0
Compot din fructe uscate 150
Mere uscate 10 10 0,22 0,01 5,90 23,10
Prune uscate 10 1) 0,23 0,07 5,75 23,10
Lamiie I | 0,01 0,03 0,16
zahdr 3 3 0,00 0,00 2.99 11,61
Pdaine albd fortificatd cu Fe si acid folic 30 30 30 2,43 0,36 14,40 80,10
Gustare de dupii-amiazi 265,67
Chec de fructe si seminte 80
faind de gréu integrald 32 30 3,09 0,27 32,26 103,83
oud 6 5 0.635 | 0,575 | 035 | 9,115
zahar 3 3 0 0 2.99 11.61
Unt farad grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
seminte de susan 4 4 0,82 2,45 1,48 27,25
Cacao cu lapte 150
praf de cacao 3 3 0,00 0,72 0,51 8.52
lapte de vaci 2,5% 150 150 4.5 3 10,5 78
zahdar 0 0,00 0.00 2,99 11,61
Cina 297,92
Omleta din ou de gaina ( categoria extra ) cu cascaval S0
Oua de gaina (categoria extra ) 60 50 6,79 5,22 0,52 74,65
lapte de vaci 2,5% 10 10 0,30 0,.2 0,50 3,20
ulel nerafinat 8 8 0,00 7.98 0,00 71,82
branzi tare cu 45% grﬁsimc 10 10 2,50 2.60 0,00 33,60
Terci viscos din grau 100
Crupe de grau 25 25 2.97 0,25 16,58 88.36
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
Ceai cu zahdr si limiie 150
ceai de erburi 0,2 0.2 0 0 0,14 057
Lamaie e 7 0,07 0,02 0,63 2.03
zahér 2 2 0 0 1,99 7.96
Energia totald zilnici (keal) 49,50 47,30 180,13 1381,68

ZIUA 10




Masa / alimente Méarimea| Masa Masa Proteine, gLipide, g [Glucide, |Energie
portiei brutd netd (kcal)
(g)3-4
ani
Mic dejun 268,95
Terci de orez cu lapte si unt 150
lapte de vaci 2.5% 100 100 3 2 5 52
orez 25 25 1,75 0,13 19.33 85,41
zahdr 4 4 0,00 0,00 3,99 15.67
Tartindi cu brinzi tare 20/20
branzd tare cu 45% grisime 20 20 4,00 4,60 0,00 56,80
Paine din faina de gréu integrala fortificata cu Fer si acid folic 20 20 1,52 0,18 9.94 47 46
Ceai de erburi 150
ceal de erburi 1 I
zahdr 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 100 71
Fructe proaspete ( mere fudji) 114 100 0.4 0 19,10 71.0
Prinz 488,44
Supi de cartofi cu fasole 150
Cartofi 25 20 0,38 0,02 3.66 15.44
Morcov 15 12 0.13 0,01 0,07 4.1
Ceapa [4 12 0,17 0,96 423
verdeatd 2 l 0,02 0,01 0,02 0,23
Fasole 10 10 2.11 0,12 4.24 26.48
Rosii 8 7 0,05 0,00 0,32 1.37
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,82
Sare 1odata 0,5 0,5 0 0 0 0
Terci viscos din griu 70
Griu P 25 2,97 0,25 16,58 88.36
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 2 2 0.02 1,65 0,20 15,73
Sare iodata 0,5 0,5 0,03 0,00 0,06 0,42
Guleas cu carne de bovina 50
Carne de bovina 76,0 75 14,56 6,16 4,2 83,3
Ceapa 8.0 6 0,06 0,01 0,28 1,64
Morcov ! 7 0,61 0,47 0,05 6,75
Faina de griu 15 15 0,1 1,5 10,9 53,7
Ulei de floarea soarelui 5 3 4,98 44 82
Castraveti 21 20 0,16 | 000 | 060 | 3,04
Piine alba fortificatd cu Fe si acid folic 20 20 20 1,62 0,24 9,60 53,40
Compot din fructe 150
Mere 50 45 0,18 4,97 20,68
prune uscate 12 12 0,18 0,01 8.54 34,97
zahar 3 3 0 0 2,99 11,96
Gustare de dupii-amiazi 269,25
Salatd de mir cu telind nuci i 120
stafide
Mar 120 06 1,15 0,46 10,27 50,88
telind 17 15 0,225 0,045 .38 6,82
stafide 6 6 0,80 0,04 3.96 15.84
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,82
Chifla cu scortisoara 80
FFaina de grau integrala 32 30 3.09 0,27 32,26 | 103,83
zahdr 5 5 0 0 4.99 19,96
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4.13 0,03 37,20
lapte 2,5 % 30 30 0,90 0,60 1,50 15,60
drojdie 1,2 0 0,09 0,03 0,21 1.30
Cina 294,68
Coltusi lenosi cu brinzi de vaci 75
Faina de grau integrala 20 20 2,06 0,22 13,78 66,80
branza de vaci 9% 55 55 878 | 5.00 1,10 | 110,35
Ou de gaina ( categoria extra ) 10 10 1,27 1,09 0,07 15,70
Unt fara grasimi vegetale 82,5% ] ] 0,01 0.82 0.01 6,61

Tartind cu unt

20/5




Pdine din faina de grau integrala fortificatd cu Fer si acid folic 20 20 1.52 0,18 9. 04 47.46
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5 3 0,03 4,13 0,03 37,20
Ceai cu zahdir si limaiie 150
ceal de erburi 0,2 0,2 0 0 0,14 0,57
Lamidie 8 if 0,07 0,02 0,63 2,03
zahar 2 2 0 0 1,99 71.96
Energia totald zilnicd (kcal) 43,78 36,42 | 169,63 | 1392,32
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