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LUN|ziua 1

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
energetica

Kcal

Deiun clLl4
Tercide hrisca cu laPte 2,5% 200

3,45 0,59 17,52 101,87
Crupa de hrisca

Lapte de vaci2,5Yo

30

150 4,t 2,7 6,8 68,3

9,99 38,7
Zahar

Tartina cu unt

1n

ssl lLl)

Fln" faina integrala Fortificatata cu acid

folic sifier
Unt82,5%

50 4,05 0,6 24 133,5

10 0,06 8,2 0,09 74,8

ou fiert
Ceai cu lamie si zahal

45 5,09 3,92 0,39 55,98

2OOl lLsl lL
Ceai infuzie z

Lamie 10 o,o7 0,02 0,65 t,54

lahar 15 14,98 58,05

otal Mic dejun cl 1/4 16,82 16,03 74,42 532,74

l\airrn rl B/Q '
i .ln Jrricer mt ltmla ) 4o/" 200

Crupa de hrisca

Lapte de vaci 2,s%o

Zahar

50 6,35 0,78 27,52 168,1

6,4 3,6 9,t 93,6200

5 4,95 17,4

fartina cu unt soll1o
pine taini integrala Fortificatata cu acid

folic si fier

UntB2,5%
ou fiert

50 4,05 0,6 24 133,5

10 0,06 8,2 0,09 74,8

45 5,09 3,92 0,39 55,98

faai err lrmia <i zahar 2oo/ ltollL!
Ceai infuzie 2

0,97 Q,O2 0,65 2,0910

7;h 15 L4,85 52,5

Total Mic dejun c15/9 22,O2 L7,lZ 81,55 597,97



Prinz ziua 1

supi au legqMlu carne de Pd 2sollso
Lt,7 4,95 3,38 66,94

75g Pu

Varza ProasPata 37,5 o24 1,62 9,3

0,96 0,05 9,1 38,3
Cartofi

Morcov

66,5

t2,5 0,13 0,0L 0,7 4,1

12 0,17 0,96 4,23
Ued Pcl

finrt 5 4,95 44,95
E6s

0,5

Salata de morcov 100

1,03 0,08 5,48 28,26
Morcov 100

0,s
5dI tr

^l fi 5 4,95 44,95
6e

anf 7sllzsr) reSv
130 12,6 3,48 108,19

este de mare
O,t4 0,8 3,53

:eapa
10

4,95 44,59
I norafinat 5

0,5
sa re

0,1 0,01 0,56 3,28
morcov 10

10 0,08 0,45 2,25

150
Paste fainoase tlerte

0,69 39,22 190,4
Paste fainoase

Unt 82,5%

50 5

10 0,06 8,2 0,0s 39,64

sa re
0,5

Compot din Fructe q9j9!"" 200
0,28 5,19 23,58

Fructe de sezon 40

15 L4,85 52,5

L,54
10 0,06 0,02

41,,36
100 0,35 9,94

pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic sifier 100 7,5 0,4 52 247

40,4 32,74 t44,3 998,89
I ofal

Total ziua L cftlla
,. r-!---4-lE1,1

57,22 48,77 2,18,72 1531,53

62,42 49,86 225,85 1596,86
I OLdl alud r Lr J,



MARTI ziua2

Denumirea Bucatelor Masa Gr Froteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica

Deiun clLl4
Terci din ovaz cu lapte 200

5,94 2,9 32,67 L22,88
A 50

150 4,5 3 7,5

0,09

78
Lapte de vaci2,5Yo

74,8
Unt 82,5% 10 0,06 8,2

Zahar 1.0 9,9 t7,4

Trrtinr rrr Mapittn s0ll20
pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic sifier
!

Magiun

50 4,05 0,6 24 133,5

2Q 0,5 0,2 Lt,28 44

Ceaide macies 200
0,65 4,1. zt

Macies

l.amie

Zahar

20

10 o,07 o,02 0,65 L,54

L5 14,85 52,5

Tnfrf l\rlir dpirln cl 114 t5,77 t4,92 105,04 545,62

e

Dejun cl 5/9
erci din ovaz cu lapte 250

5,94 2,9 32,67 L22,88
Fulei de ovaz

Lapte de vaci2,5To

Unt 82,5o/o

Zahar

50

200 6 4,5 10 702

10 0^061 8,2 | o,og I z+,9

10 9,9 t7,4

Tartina cu Magiun 5oll2o

P'r. ft'r. integrala Fortificatata cu acid

folic si fier

Magiun

50 4,os I o,o I zo I tg3,t

0,5 0,2 r1,28 44
2A

Ceaide macies 200
4,L 2t

Macies uscat 2A 0,65

Lamie 10 o,o7 0,02 0,65 1,54

Zahar 15 14,85 52,5

iotat vtic dejun cl 5/9 L7,27 t6,42 to7,54 559,62



Prinz ziua 2

Ciorba de legume si carne de Pui zsollso
Carne de pui 75 lr,7 4,95 3,38 66,94

Varza proaspata 22,5 0,L4 0,97 5,58

cartofi 40 0,58 0,03 5,47 23,Q4

Morcov 9,5 0,1 0,01. 0,53 3,12

ceapa 12 0,17 0,95 4,23

Pasta de tomate 2 0,11_ 0,3 r,7

Uleivegetal nerafinat 5 4,95 44,95

Sare 0,5

Verdeata 2 0,03 0,1 0,44

brdnzS cu sm6nt6n5 100

brAnzd de vaci 70 12,53 8,54 2,45 \40,7

sm6ntd.nd 25 0,83 5 0,98 54

zahdr 5 4,95 L7,5

File de gaina copt 75

File de gaina L10 23,O9 9,77 6,66 132,09

Ulei vegetal nerafinat 7,5 7,43 67,43

Sa re 0,5

Unt82,5% 10 0,06 8,2 0,9 74,8

Terci de griu . 150

Crupa de griu 60 6,99 0,58 38,87 205,66

Unt82,5% 10 0,06 8,2 0,0s 39,64

sa re 0,5

Compot din Fructe de sezon 200

Fructe de sezon 40 0,28 5,19 23,58

Tahar 15 14,85 52,5

Lamie 10 0,06 0,02 !,54

Fructe de sezon 100 0,35 9,94 41-,36

Pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic sifier 100 7,5 0,4 52 247

Total 64,58 58,08 148,55 1247,8

Totalziua 2cftlla 90,35 , 73 253,59 L793,42

Total ziua 2 cl519 81,85 74,5 256,09 L8t7,42



MlERCURlziua 3

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica

Dejun cl Ll4
Paste fierte cu lapte 200

Paste fainoase 50 5,2 0,68 38,48 186,1

Lapte de vaci2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78

Zahar 1r) 9,9 \7,4
Tartina cu cascaval soll2o
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,05 0,6 24 133,5

Cascacal 45% 20 3,89 4,1 59,1

Ceaicu lamie si zahar 2o0llrollts
Ceai infuzie z

Lamie 10 0,07 o,o2 0,65 L,54

Zahar 15 14,85 52,5

Total Mic dejun cl 1/4 t7,7L 8,4 95.38 528,L4

Dejun cl 5/9 t
Paste fierte cu lapte si unt 300

Paste fainoase 50 5,2 0,68 38,48 186,1

Lapte de vaci2,5%o 240 6,3 4,2 10,5 109,2

Zahar 10 9,9 17,4

Tartina cu cascaval 501120

Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,05 0,6 24 r.33,s

Cascacal 45% 20 3,89 4,L 59,1

Ceai cu lamie sizahar 200llL0ll15
Ceai infuzie z

Lamie 10 o,o7 o,o2 0,65 1,54

Zahar 15 14,85 52,5

Total Mic dejun cl5/19 19,51 9,6 98,38 559,34



Prinz ziua 3
l^ loarrma ci triotai 250

Cartofi 1,44 0,o7 13,68 57,6100

taiejei dl casa

Morcov

cea pa

10 L 0,13 7,4 36

0,13 0,01 o,7 4,1tz,5
12 0,r7 0,96 4,23

0,L1 0,3 1,7
Pasta de tomate
I tlai rrooofel nprafinat

z

2,5 2,48 22,48

s.?re

Verdeata

0,5

z 0,03 0,L Q,44

Salata din legume fierte 100

Sfecla 30 0,36 1,86 8,5

Morcov 13 0,15 0,02 0,75 4,1

Cartofi 28 o,4 0,03 3,86 15,84

ceapa 20 0,26 1,45 6,32

Uleivegetal nerafinat 5 4,95 44,95

0,5

Suleas de vita

larne de vita
llai rraoofal norafinet

75

15,15 5,25 112,5100
4,95 44,955

eapa 18 0,26 r,44 6,35

Pasta de tomate 4 0,22 0,6 3,4

aina de griu e 4 0,4 0,04 2,92 t4,32

sa re 0,5

Dirarr da 150

Mazare uscata

Unt82,5%6

?o f l-6,8 | o,t lzo,qz 215,68

iolo,ool8,2 lo,os 39,64

sa re 0,5

Compot din Fructe d! t9!9! 200
0,28 1-ls,rg 23,58

Fructe de sezon

Zahar

40

15 t4,85 52,5

0,06 0,02 r,54
Lamie

Fructe de sezon

10

0,35 9,94 4t,36100

Pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic sifier 100 7,5' o,4 52 247

Total 45,13 27,25 t54,47 1009,08

Totalziua SclLlla 62,84 35,65 249,85 L537,22

Total ziua 3 cl 5/9 64,64 36,85 252,85 L568.,42



JOI ziua 4

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

enersetica
Dejun cl Ll4
Omleta 75

Oua de gaina 45 4,95 3,78 0,38 54,r2
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 30 4,05 0,6 24 133,5

Uleivegetal nerafinat 5 4,95 44.95

sa re 0,5

smAntdni 30 0,99 6 t,L7 64,8

Tartina cu unt sollto
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 30 4,05 0,6 24 133,5

Unt82,5% 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Cacao cu lapte 150

Lapte de vaci2,5%o 150 4,5 3 7,5 78

Cacao 2

Zahar 5 4,95 17,4

Unt82,5% | 10 0,06 8,2 t 74,8

Total Mic dejun cl 1/4 18,56 35,33 63,09 675,87

Dejun cl 5/9
Om!eta 75

Oua de gaina 45 4,95 3,78 0,38 54,12

Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 30 4,05 0,6 24 133,5

Uleivegetal nerafinat 5 4,95 44,95

sa re 0,5

sm6ntSni 50 1",65 L0 1,95 L08

Tartina cu unt sol lto
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si iier 50 4,05 0,6 24 133,5

Unt82,5% -".tU 0,06 8,2 0,09 74,8

Cacao cu lapte 200

Lapte de vaci2,56/o 200 6 4,5 10 tQz

Cacao 2

Zahar 15 14,95 52,5

UnL82",5% 10 0,06 8,2 1 74,8

Total Mic ddjun cl 5//9 20,82 40,83 76,27 778,L7



Prinz ziua 4

Ciorba cu legume sifasole 250

Cartofi 50 0,72 o,o4 6,84 28,8

fasole uscate 20 4,38 0,2 1o,75 60,3

Morcov 1U 0,1 0,01 0,56 3,28

ceapa 10 Q,14 0,8 3,53

Uleivegetal nerafinat 2,5 2,48 22,48

Sa re 0,5

Verdeata
aL 0,03 0,1 0,44

Salata din sfeclS 100

Sfecla 100 1,13 8,22 27,77

Ulei vegetal nerafinat 5 4,95 44,95

sare 0,5

Chiftelute in sos rosu 701150

File de gaina 80 L6,64 7,84 4,8 95,2

pine 7 0,57 0,08 3,36 18,69

oua de gaina 6 0,68 o,52 0,05 7,46

eapa 35 0,5 2,79 12,35

Morcov /_v o,2t o,o2 r,12 6,56

oasta de tomat 3 0,15 0,06 0,45 2,85

sa re 0,s

faina de griu 10
,| 0,1 7,3 35,8

Uleivegetal nerafinat 5 4,95 44,95

Pireu de Cartofi 150

Cartofi 116 1",67 0,08 15,87 66,82

Unt 82,5% 1.0 o;06 8,2 0,05 39,64

sa re 0,5

Cacao cu lapte 150

Lapte de vaci2,5o/o 150 4,5 3 7,5 78

Cacao z

Zahar 5 4,95 t7,4

Unt 82;5% 10 u,uo 8,2 1 74,8

Fructe de sezon 100 0,35 9,94 4t,36

Pine faina integrala Fqrtificatata cu

acid folic sifier 100 7,5 o,4 52 247

Total 40,39 40,33 138,45 990,43

Total ziua acWla 59,05 75,66 20l,54 1656,3

Total zi'ua A cl519 6t,2L 81,16 2L4,72 t758,6



VlNERlziua 5

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica
Dejun cl t/4
Terci de gris 200
crupa oe gns 20 2,81 0,t7 18,16 85,32
Unt82,5% 10 0,06 8,2 L 74,8
Zahar 5 4,95 17,4
Lapte de vaci 2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78
Tartina cu cascaval 501/20
Pine faina integrala Fortificatata cu acid
folic si fier 50 4,05 0,6 24 133,5
Cascacal 45% 20 3,89 4,t 59,1
Ceai cu lamie sizahar 2001 l7o/ lt5
Ceai infuzie 1a

Lamie 10 o,o7 0,o2 0,65 1,54
Zahar 15 14,85 52,5

Total Mic dejun cl 1/4 15,38 16,09 7t,tL 502,16

Dejun cl519
Ierci de gris 200
crupa de gris 20 2,81 0,17 18,16 85,32
Unt82,5% 10 0,06 8,2 'J. 74,8
Zahar 5 4,95 17,4
LaptE de vaci 2,5%o 150 4,5 3 7,5 78
Tartina cu cascaval _..,s01/2o
Pine faina integrala Fortificatata cu acid
folic si fier 50 4,05 0,6 24 133,5
Cascacal 45%o 20 3,89 4,t 59,1
Ceaicu lamie si zahar 2001/Lo/ltl
Ceai infuzie az

Lamie 10 0,Q7 0,02 0,65 t,54
Zahar 15 1.4,85 52,5
laurt Natural 250.
laurt natural2,6% 250 '5 7,5 10 125



otal Mic dejun cl 5/,

Prinz ziua 5

Ltoroa de legume

-

Cartofi

-

Morcov
%
cea pa
::--:
Verdeata

-

conopida
%
'adacina de telina
%
rasta de tomat

-

250

120 1,,73 0,09 L6,42 69,L2
25 0,26 0,02 1,4 8,2
25 0,36 2 8,82
z 0,34 o,o7 0,85 0,62

60 0,96 0,05 24 1.2
10 0,05 0,01 0,21, I,L2

2.5s
3 0,1-6 0,45

I 
Ulei vegetal nerafinar

%_

lrtata din rarra similiEGae
Varza pechin

%%

Mazare verde %-.*-
Ulei vegetal nerafinaf-

E._'

carne de puiin soiaIGlffiE

0,5

L0 9,92 89,92
100

199
10

u,o) 3,42 19,36
0,5 0,02 r,3 4

J.U 9,92 gg,g2
7s/lts

File de gaina
-_+__
cea pa
%_

I lle i vpoat"l na-fi

100 20,9 8,9 6 1.19
15 0, L6 0,01 0,84 4,92

sm6nt6nd
fAtnt

10 9,92 89,92

108
50 1,65 10 1,95

sa re

Orez fi*
)rez
ln+ fi E(

4 0,4 o,o4 2,92 'J.4,32
0,5

150 3,97 L,0g 34,3 tgg,74
35

sare
10

' 0,5

0,06 4,1 0,05 37,4

lLdLdo cu tapte

lLaptedevaci 2,i-
ICacao %
lZahar 

-

%Fructedeturon-
%
Pinefaina int"ffi
acid folic sl fier
%Tofel 

-

150

150 4,5 3 7,5 78
2

17,4
5

g
100

4,95
0,06 8,2 1 74,9
0,35 9,94 41,,36

100 ' 7,5 Q,4 52 247
44,46 65,66 77!,5 1336,49



Total ziua 5 clLlla 59,94 81,75 242,6t 1838,65
Total ziua 5 cl 5/9 64,84 89,25 252,6L 1963,65

Luni ziua 6

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica
Dejun cl Ll4
Paste fierte cu lapte si unt 200
Paste fainoase 50 5,2 0,68 38,49 186,1,

Lapte de vaci 2,5%o 150 4,5 3 7,5 78
Zahar 10 qo 17,4
unt82,5% 20 1,2 L6,4 2 1,49,6
Ou fiet 45

Ou de gaina A\ 5,09 3,92 0,39 55,99
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,05 0,6 24 L33,5
Ceai cu lamie si zahar 2001/tol/t0
Ceai infuzie 2

Lamie 10 0,07 0,02 0,65 1,54
7-ahar 10 oo t7,4
Iotal Mic dejun cl 1/4 20,t7 24,62 92,82 639,52

Dejun cl 5/9
Paste fierte cu lapte si unt 200
Paste fainoase 50 5,2 0,68 38,48 1.86,1

Lapte de vaci 2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78
Zahar t_u qq 17,4
unI82,5%6 20 r,2 16,4 2 149,6
Ou fiet 45
Ou de gaina 5,09 3,92 0,39 55,98
Pine faina integrala Fortificatata cu acid
folic si fier 50 4,05 0,6 24 L33,5
Ceai cu lamie si zahar 200/ ltol lt(
Ceaiinfuzie 2

Lamie 10 0,07 o,02 0,65 1,54



Zahar 10 9,9 !7,4

Iotal Mic deiun cl 5//9 20,tL 24,62 92,82 639,52

Prinz ziua 6

Supa varza si carne 2so/lso
Carne de pui 75 11.,7 4,95 3,39 66,94
Varza proaspata 37,5 0,24 t,62 9,3
Cartofi 66,5 0,96 0,05 9,1 38,3
Morcov t2,5 0,1-3 0,01 Q,7 4,L
ceapa t 1.2 0,17 0,96 4,23
Sare I

Salata din cartofi 100
Cartofifierti 100 1',44 o,o7 13,68 57,6
sare 0,5
Uleivegetal nerafinat 10 9,92 89,92
Pirjoale de pui coapte 75
File de gaina 100 20,8 8,8 6 1L9
Unt 82,5%o 10 0,06 4,1 0,05 37,4
piine 12 0,97 0,1.4 5,76 32,04
sare 0,5
Terci de arpacas 150
Crupa de arpacas 50 5,58" 0,66 43,64 r83,22
Unt 82,5%o 5 0,03 4,1 0,45 39,64
sa re 0,5
CompDt din Fructe de sezon 200
Fructe de sezon 40 0,28 5, L9 23,58
Zahar 15 14,95 52,5
Lamie L0 0,06 0,02 L,54
Pine faina integrala Fortificatata cu
acid folic si fier 100 7,5 0,4 52 247
Fructe de sezon 100 0,35 9,94 41,36

Total 49,92 33,22 157,38 1047,67
Totaf ziua 6 clL//a 70,03 57,84 250,2 t687,Lg
Total ziua 6 cl5/9 70,03 57,94 250,2 1587,19



MARTI ziuaT

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica
Dejun cl LIA i
Terci de arnaut cu lapte 200
Crupa arnaut 60 7,!3 0,59 24 L33,5
Lapte de vaci2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78
Zahar 10 9,9 L7,4
Tartina cu Magiun soll2o
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,05 0,6 24 133,s
Magiun ZU 0,5 0,2 1,1,,28 44
Ceai cu lamie sizahar 2o0l hol /15
Ceai infuzie z

Lamie 10 o,o7 o,o2 0,65 1-,54

Zahar 15 14,85 52,5

Total Mic dejun cl 1/4 16,25 4,4t 92,L8 460,44

Dejun cl5/9
Terci de arnaut cu lapte 200
Crupa arnaut 60 7,13 0,59 24 133,5
Lapte de vaci 2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78
Tahar 10 oo 17,4
Unt82,5% 10 0,06 4,L 0,05 37,4
Tartina cu Magiun si unt 5oll2o//Lo



Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,05 0,6 24 133,5
Magiun 20 0,5 o,2 77,28 44
Unt82,5%o 10 0,06 4,t 0,05 37,4
Ceaicu lamie si zahar 2ool ltol lts
Ceaiinfuzie 2

Lamie 10 o,o7 o,02 0,65 r,54
Zahar 1.5 14,85 52,5

Total Mic dejun cl S/ /9 16.37 L2,6t 92,28 535,24

PrinzziuaT
Ciorba de cartofi si orez 250
Cartofi 1.00 1,44 0,07 13,68 57,6
Orez 15 L,08 0,3 9,36 54,2
morcov 12,5 0,13 0,01 0,7 4,1
LEOPO T2 o,\7 0,96 4,23
pasta de tomate 2 0,11 0,3 t,7
Ulei vegetal nerafinat -10

9,92 89,92
Sa re 0,5
Salata din legume 100
Castraveti 50 Q,37 1,4 5,58
flosii s0 Q,29 z 8,55
Uleivegetal nerafinat 10 9,92 0,8 89,92
Pegte copt 75

Peste de mare 130 1,2,6 3,48 108,19
Ulei vegetal nerafinat 5 4,95 44,59
b16nzi cu sm6ntAni 100
brdnzi de vaci 70 12,53 8,54 2,45 140,7
smii nt6 nd 30 0,99 6 t,t7 o4,6
Mamaliga 150
Faina de porumb 50 4,98 1qq 33,33 161,69
Unt 3,5. 0,02 2,97 0,03 26,r8
sa re I



Compot din Fructe de sezon 200

Fructe de sezon 40 0,28 5,L9 23,58

Zahar 15 L4,85 52,5

Lamie 10 0,06 o,o2 r,54
Pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic si fier 150: IU 0,6 78 370,5

Fructe de sezon 100 0,35 9,94 41,36

Total 45,05 48,67 t64,22 t35t,43
Totalziua 7 clLll4 61,3 53,08 256,4 1811,87

Total ziua 7 cl5l9 6L,42 6t,28 256,5 1886,67

MIERCURI ziua 8

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica
Dejun cl 1/4
Budinca din brinza de vaci 200
Brinza de vaci 5% t20 19,2 10,8 r,2 241.,2

Crupa de gris 15 t,69 0,1 10.9 51,19

Zahar 1.2 11,88 41,76

lapte de vaci 2,5%o 50 1,5 t 2,5 26

ou de gaina 2t,7 2,45 1,89 0,19 27

Tartina cu unt zsllLo
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 25 2,025 0,3 12 67,25

Unt 82,5% 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Ceai cu lamie si zahar zoolllol/t!
Ceaiinfuzie 2

Lamie 10 0,07 o,02 0,65 1,54

Zahar 15 L4,85 52,5

Iotal Mic deiun cl U4 26,995 22,31 54,26 583,24

Dejun cl 5/9
Budinca din brinza de vaci 200

Brinza de vaci 5% 120 19,2 10,8 1,,2 24t,2
Crupa de gris 15 r,69 0,1 L0,9 51,19



Zahar 1.2 11,88 4L,76
lapte de vaci 2,5Yo 50 1,5 L 2,5 26

ou de gaina 21-,7 2,45 1,89 0,19 27
Tartina cu unt sol/20
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,O5 0,6 24 133,5
Unt82,5% 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ceaicu lamie sizahar 20ol lLol lrs
Ceai infuzie 2

Lamie 1n 0,07 o,o2 0,6s I,54
Zahar 15 14,85 52,5
Total Mic dejun cl S//9 29,02 22,6t 66,26 649,49

Prinz ziua 8

Ciorba Rasolnic 250
Cartofi 100 1,44 0,07 13,68 57,6

Ceapa t2 o,t7 0,96 4,23
castraveti murati t7 o,r7 0,5L 2,04

smintina 5 4,95 44,95

Ulei vegetal nerafinat 5 4,96 44,96
Sare - 0,5
Verdeata z 0,03 0,1 0,44
Salata din varza 100
Varza proaspata 90 0,48 3,92 22,1
Ceapa 5 0,1 0,5 2,25
Ulei vegetal nerafinat 2,5 2,48 22,48
File de gaina la aburi 75

File de gaina 80 16,64 7,04 4,8 95,2
sa re 0,5

Hrisca fiarta 150
Crupe de hrisca 69 9,04 '1,39 40,89 237,7
sa re 0,5
Compot din Fructe de sezon 200
Fructe de sezon 40 Q,28 5,19 23,58
Zahar 15 14,85 52,5
Lamie L0 0;06 Q,02 1,54



Pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic sifier 150 10 0,6 78 370,5
Fructe de sezon 100 0,35 9,94 41,36

Total 37,4! 2!,5t t63,4 1023,43
Total ziua 8 cl! /a 64,405 43,82 2t7,66 t606,67
Total ziua 8 cl 5/9 66,43 44,12 229,66 7672,92

JOlziua 9

Denumirea Bucatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica
Dejun cl t/4
Tercide miei 200
Crupa de mei 25 3,27 1,25 21,68 I12,27
lapte de vaci 2,5%o 150 4,5 3 7,5 78
7;A^.LOttdl 10 oo 17,4
Unt82,5% 5 0,03 4,I 0,05 37,4
Tartina cu cascaval so//20
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 50 4,U) 0,6 24 l-33,5
Cascacal 45% 20 3,89 4,1 59,1
Ceaide macies "200

Macies uscat 20 0,65 4,r 21
Lamie IU o,o7' o,o2 0,65 r,54
Zahar 15 14,85 52,5
Total Mic dejun cl 1/4 L6,46 13,07 82,73 5L2,7t

Dejun cl5/9
Tercide miei 200
Crupa de mei 25 3,27 !,25 21,69 172,27
lapte de vaci 2,5Yo 150 4,5 3 7,5 78
Zahar 10 17,4
Unt82,5% 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Tartina cu cascaval s0//20
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier . 50 '+rU) 0,6 24 133,5
Cascacal 45% ZU 3,89 4,1 59,1



Ceaide macies 200

Macies uscat 20 0,65 4,! 21

Lamie 10 o,o7 o,Q2 0,65 1,54

Tahar 15 1,4,85 52,5

Total Mic dejun cl 5//9 t6.46 13,07 82,73 5L2,71

Prinz ziua 9

Ciorba cu fasole si paste 250

a rtofi qn 0,72 0,04 6,84 28,8
fasole uscate 20 4,38 0,2 L0,75 60,3

oaste 10 t 0,13 7,4 4,r
Morcov 10 0,1 0,01 0,56 3,28

cea pa 10 o,t4 0,8 3,53

Ulei vegetal nerafinat 10 9,92 89,92

Sa re 0,5

Verdeata 1Z 0,03 0,1 0,44
Salata de rosii 100

Rosii proaspete 80 0,46 3,19 13,68

cea pa 25 0,34 1 8,82

Uleivegetal nerafinat 10 9,92 89,92

Carne pui cu varzi inibugite 7sl lLoo
Va rzd r40 nq 6,0s 34,72
pasta de tomat 3 0,1_6 0,45 2,55
file de eaina 100 20,8 8,8 6 119

cea pa 15 0,21 1,2 5,29

Morcov 25 0,7 5 0,8 qo

Ulei vegetal nerafinat 10 9,92 89,92
sa re 0,5

Compot din fructe de sezon 200
Fructe de sezon 40 0,28 5,19 23,58
7-ahar 15 14,85 52,5

Lamie IU 0,06 o,o2 !,54
Pine faina integrala Fortificatata cu

acid folic si fier 150 10 0,6 78 370,5
Fructe de sezon 100 0,35 9,94 41,,36



Total 40,29 44,56 L44,t8 1093,75

Total ziua 9 clL/ la 56,74 57,63 226,9t L606,46

Total ziua 9 cl519 56,74 57,6? 226,9L 1605,45

VINERI ziua 10

Denumirea BUcatelor Masa Gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetica

Dejun cl ilA
Omleta 75

Oua de gaina 45 4,95 3,78 0,38 54,r2

Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic sifier 30 4,05 0,6 24 133,5

Ulei vegetal nerafinat 5 4,95 44,95

sa re 0,5

sm6nt6ni 30 0,99 6 t,t7 64,8

Tartina cu unt si magiu s1tll"Lol/20
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 4,05 0,6 24 133,5

Unt 82,5% 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Magiun 20 0,5 o,2 tl,28 44

Cacaocu lapte 150

Lapte de vaci 2,5%6 150 4,5 3 7,5 78

Cacao 2

Zahar 5 4,95 17,4

Total Mic dejun cl 1/4 19,1 27,33 73,37 645,07

Dejun cl 5/9
Omleta 75



Oua de gaina 45 4,95 3,78 0,38 54,L2

Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier 30 4,45 0,6 24 133,5

Uleiveeetal nerafinat 5 4,95 44,95

sa re 0,5

sm6ntini 50. 1,65 10 1,95 108

10 0,06 8,2 T 74,8

Tartina cu unt si magiu solltoll2o
Pine faina integrala Fortificatata cu acid

folic si fier s0 4,05 0,6 24 133,5

Unt82,5% 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Maeiun 20 0,5 0,2 1,1,,28 44

Cacao cu lapte 200
Lapte de vaci 2,5Yo 200 6 4,5 10 102
Cacao 2

Tahar L5 14,85 52,5

Total Mic dejun cl5l19 21,32 41,03 87,55 822,I7

Prinz ziua 10

Supa cu legume si carne 2solls0
file de saina 55 Lt,44 4,84 3,3 65,45

Cartofi 1.20 1,73 0,09 t6,42 69,r2
Morcov 25 0,26 0,02 1,4 8,2

ceapa 25 0,36 2 8,82
Verdeata 2 0,34 0,07 0,8s 0,62

conopida 60 0,96 0,05 24 L2

radaci'na de telina 10 0,05 0,01 o,21- 1,12
pasta de tomat 3 0, L6 0,45 2,55

sa re 0,5

Uleivegetal nerafinat 10 9,92 89,92

Salata din morcov si telina 100

Morcov 60 0,62 0,05 3,36 19,68

radaeina de telina 30 0,93 0,07 t 28,69

Ulei vegetal nerafinat 2,5 2,48 22,48

snitel de gaini copt 75

File de eaina 55 LL,44 4,84 3,3 65,45

0esmeti . 7,5 '0,61 0,09 3,6 20,3



Ulei vegetal nerafinat 2,5 2,48 rcSare 0,5
unt 62,5Yo 5 0,03 4,L 0,45 ?oc
Orez fiet 150 3,97 L,0g 34,3
Orez 35

37.4
Unt82,5%

sa re
10 0,06 4,1 0,05
0,5

compot din fructe de sezon 200
Fructe de sezon 40 0,28 5,L9 ?? qa
Zahar 15 14,95 52,,5

\.s4
Lamie 10 0,05 0,02
l-tne ratna Integrala Fortificatata cu
acid folic si fier 100 7,5 0,4 52
Fructe de sezon 100 0,35 9,94 43,,36

I otat .

-.

Totalziua tOcltl/a
29,7L 29,99 173,37 1013,19
49,91 57,21 246,74 1658.25

I orat ztua ru cl 5/g 51,03 70,9t 260,92 1935,36
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