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Prima zi

Valoarea
Nr, Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
kcal
Dejun
1 Terci din fulgi de ovas pe
. 250
lapte si unt

- Fulgi de ovas 35 5,31 2,64 25,7 147,74

- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7

- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05

- Zahar 10 - - 9,55 39,00
2 Chifla cu magiun 100 9,96 7,4 53,46 385,74
3 Ceai cu zahar 250

- Ceai 0,5 - - - -

- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total dejun 21,18 18,47 107,31 762,67
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 Supa crema de legume 300

- Cartof 50 1,0 0,2 8,15 38,5

- Morcov 10 0,12 0,02 0,7 3,5

- Ceapa 10 0,13 0,03 0,33 4,1

- Varza 20 0,36 0,02 0,94 5,6

- Porumb dulce 10 0,29 0,24 1,23 9,15

- Radacina de telina 4 0,05 0,01 0,27 1,36

- Oua 10 1,27 1,15 0,07 15,7

- Faina de griu 3 0,3 0,04 2,08 10,02

- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
3 | Pirjoala de pasare in sos de

130
legume

- Carne pui 60 14,12 1,15 0,24 67,63

- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05

- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85

- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1

- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,6

- Morcov 12 0,15 0,02 0,75 4.2

- Ceapa 8 0,11 0,03 0,67 3,28

- Pulpa de rosii 10 0,08 - 0,24 1,3

- Ulei 3 - 1,41 - 13,08

- Faina de griu 2 0,22 0,03 1,4 6,7
4 Terci din crupe de orz cu unt 150

- Crupe de orz 35 2,99 0,39 19,58 93,7

- Unt 5 0,07 3,63 0,04 33,05
5 | Pline din fiaina de griu

fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
Pesmeti din piine de sura 30 4.8 0,3 21,0 100,65
6 Compot 250

- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60

- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 32,77 12,38 109,34 673,79
Gustarea
1 | Fructe de sezon 100 1,5 0,5 1,0 96,0




2 | Biscuiti 60 3,04 8,01 41,92 292,09
Total gustare 4,54 8,51 42,92 388,09
Cina
1 Paste fierte 150
- Paste 70 7,84 1,12 47,88 23,1
- Unt 5 0,04 3,63 0,07 33,05
Sos bolognesse 100
- Carne de pui 70 16,52 1,34 0,28 79,1
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Tomate 2
- Pulpa de rosii 10 0,12 0,36 1,95 2,985
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
3 Legume 60 0,78 0,06 4,14 21,0
4 | Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
5 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - - -
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
6 Turta dulce 70 3,84 2,24 62,16 268,64
7 Compot din fructe 250 0,2 0,15 14,31 61,04
Total cina 34,18 13,3 179,91 711,47
Total prima zi 92,67 52,66 439,48 2536,02
A doua zi
Valoarea
Nr, Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g calorica,
kcal

Dejun




1 Terci din crupe de mei pe 250
lapte
- Crupe de mei 35 2,625 0,91 21,8 106,05
- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
2 Piine cu cascaval 60/30
- Piine din fdina de griu 60 456 0.36 3138 139.8
fortificatd cu Fe si acid folic ’ ’ ’ ’
- Cagcaval 30 6,96 8,84 - 109,2
3 Lapte cu cacao 250
- Lapte 2,5% 250 7,34 6,0 11,73 149,63
- Zahar 10 - - 9,16 37,44
- Cacao 2 0,24 0,15 0,10 2,89
Total dejun 27,63 24,69 92,77 735,2
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 Zez}mAa lfloldoveneasca cu 300/10
smintina
- Cartofi 50 1,0 0,2 8,15 38,5
- Ceapa 8 0,11 0,03 0,67 3,28
- Morcov 10 0,12 0,02 0,7 3,5
- Ardei gras 8 0,11 - 0,43 2,16
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,33 1,7
- Taitei de casa 10 1,11 0,47 4.5 27,2
- Smintind 10% 10 0,27 1 0,39 11,9
- Verdeata 3 0,11 0,02 0,225 1,47
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
3 Cartofi piureu cu unt 150
- Cartofi 150 3,0 0,6 24,45 115,5
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5,4
- Unt 5 0,07 3,63 0,04 33,05
4 Peste cu legume 100
- Peste hec 80 12,06 8,28 15,12 183,6
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Morcov 15 0,086 - 1,15 5,21
- Ulei 8 - 6,42 - 59,79
- Faina de griu 2 0,2 0,02 1,38 6,68
- Tomate 3 0,24 - 0,95 5,1
- Usturoi 2 0,195 0,015 0,897 4,47
5 Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 20 6,39 0,99 41,76 206,1
6 Compot din fructe 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 26,55 26,20 120,89 838,12
Gustarea
1 Biscuiti 60 3,04 8,01 41,92 292,09
2 Suc 200 1,00 0,2 20,15 89,7
Total gustare 4,04 8,21 62,07 381,79
Cina
1 Sa{'male lenese cu carne de 250
pui
- Carne de pui 80 22,24 1,8 0,38 106,5




- Varza 70 1,58 0,09 4,13 24.5
- Crupe de orez 25 1,73 0,25 18,32 82,42
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Morcov 12 0,15 0,02 0,75 4.2
- Pasta de tomate 4 0,03 - 0,1 0,52
- Ulei 8 - 6,42 - 59,79
2 Legume proaspete 60 0,78 0,06 4,14 21,0
3 Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
4 Peltea 250
- Suc 100 0,48 0,1 9,62 43,82
- Zahar 8 - - 7,64 31,20
- Suc de lamiie 2 - - - -
- Amidon 2 0,002 - 1,56 6,26
5 Crendelus cu zahar 90 7,66 7,02 45,84 276,64
Total cina 39,35 16,14 124,68 800,75
Total a doua zi 97,57 75,24 700,41 2755,86
A treia zi
Nr Valoarea
Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,
’ kcal
Dejun
1 | Terci din crupe de griu pe
. 250
lapte si unt
- Crupe de griu 35 6,4 0,4 28,0 134,2
- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05




- Zahar 10 - - 7,64 31,20
2 Piine cu unt 50/20

- Piine din faina de griu

fortificatd cu Fe si acid folic >0 4,56 0,36 31,38 139.8

- Unt 20 0,16 14,5 0,26 132,2
3 Ceai cu zahar 250

- Ceai 0,5 - - - -

- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total dejun 17,03 23,69 85,88 627,59
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 | Supia crema de legume 300

- Cartof 50 1,2 0,24 9,78 46,2

- Morcov 10 0,13 0,01 0,69 3,5

- Ceapa 8 0,1 0,01 0,5 2,8

- Varza 20 1,8 0,1 4.7 28,0

- Pulpa de rosii 5 0,24 - 0,72 3,90

- Radacina de telina 8 0,10 0,02 0,49 2,56

- Dovlecel 20 0,12 0,06 0,92 4.8

- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
3 Cartofi innabusiti cu carne

. > 250
de pui

- Carne de pui 70 16,52 1,33 0,28 79,10

- Cartofi 150 3,0 0,6 24,45 115,5

- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28

- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85

- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,95 5,1

- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
4 | Pline din faina de griu

fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
Pesmeti din piine de sura 30 4,8 0,3 21,0 100,65
5 Compot 250

- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60

- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 34,04 11,29 115,73 695,82
Gustarea
1 Placinta cu brinza 75 10,46 9.9 30,26 267,93
2 Fructe de sezon 100 0,4 0,3 10,3 47,0
Total gustare 5.4 53 21,3 314,93
Cina
1 | Terci din crupe de porumb 150

- Crupe de porumb 30 2,49 0,36 21,3 98,4

- Unt 5 0,04 3,63 0,07 33,05
2 Tocanita de pui 120

- Carne de pui 90 21,24 1,71 0,36 101,7

- Ceapa 15 0,21 0,03 1,23 6,16

- Usturoi 3 0,195 0,015 0,897 4,47

- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
3 Salata 50

- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14,00

- Mazare conservata 8 0,31 0,02 0,65 4,0

- Verdeata 2 0,07 0,01 0,15 0,98

- Ulei 3 - 2,814 - 26,16

- Suc de lamiie 1 0,01 - 0,05 0,52




- Sare 0,6 - - - -
4 | Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
5 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - - -
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
6 | laurt 100 24 5,0 16,0 126,0
Covrigei 50 4,05 3,1 28,0 158,0
Total cina 36,47 21,10 111,60 788,05
Total a treia zi 92,94 61,38 334,51 2426,39
A patra zi
Nr Valoarea
Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g | calorica,
’ kcal
Dejun
1 Terci din crupe de gris pe
. ’ 250
lapte si unt
- Crupe de gris 35 3,09 0,3 21,18 99,9
- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
- Zahar 10 - - 9,55 39,00
2 | Chifla 100 9,96 7,4 53,46 385,74
3 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - - -
- Zahar 12 - - 9,16 37,44




Total dejun 18,96 1613 | 102,79 714,83
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 | Bors cu sfecla rosie 300
- Sfecla 30 0,45 0,09 1,83 12,60
- Cartofi 45 0,9 0,18 7,34 34,65
- Morcov 15 0,195 0,015 1,035 5,25
- Ceapa 13 0,182 0,026 1,066 5,33
- Smintind 10% 10 0,27 1,0 0,39 11,9
- Pulpa de rosii 8 0,04 - 0,12 0,65
- Patrunjel 3 0,07 0,01 0,15 0,98
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
3 Paste fierte cu unt 150
- Paste 60 6,78 1,26 41,76 205,2
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
Pirjoala de porc in sos de 130
legume
- Carne de porc degresata 60 14,16 1,14 0,24 67,8
- Pesmeti macinati 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Ou 5 1,27 1,15 0,07 15,7
- Lapte 2,5% 10 0,29 0,25 0,48 5,4
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Morcov 15 0,086 - 1,15 5,21
- Pulpa de rosii 15 0,9 0,3 6,3 29,85
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
4 | Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 20 6,39 0,99 41,76 206.1
5 | Compot 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 33,32 18,32 124,09 805,88
Gustarea
1 | Inghetata 80 2,2 0,4 38,66 110,0
Total gustare 2,2 0.4 38,66 110,0
Cina
1 Pilaf cu carne de pui 250
- Carne de pui 70 16,52 1,33 0,28 79,10
- Crupe de orez 55 3,85 0,55 40,7 183,15
- Ceapa 15 0,21 0,03 1,23 6,16
- Morcov 20 0,26 0,02 1,38 7,0
- Pasta de tomate 5 0,24 - 0,95 5,1
- Ulei 10 - 4,01 - 37,37
3 Salata de legume 50
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,086 - 1,15 5,21
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60
- Ardei dulce 5 0,07 - 0,27 1,35
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Patrunjel proaspat 1 0,01 - 0,02 0,12
4 | Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 100 16,0 1,0 70,0 229,0
5 Ceai cu menta rece 250




- Infuzie 2 - - 0,001 0,004
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
6 Cornulet cu brinza 100 16,52 12,14 32,86 310,9
Total cina 54,80 21,91 163,14 953,22
Total a patra zi 109,28 56,76 428,68 2583,93
A cincea zi
Valoarea
Nr, Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g | Lipide,g | Glucide, g | caloricd,
kcal
Dejun
1 Terci din fulgi de ovas pe
. 250
lapte si unt
- Fulgi de ovas 35 5,31 2,64 25,7 147,74
- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
- Zahar 10 - - 9,55 39
2 Piine cu unt si cascaval 60/20/30
- Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 9,6 0,6 42 1374
- Unt 20 0,16 14,52 0,28 132,2
- Cagcaval 30 13,92 17,68 - 163.5
3 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total dejun 34,9 43,87 96,13 810,034




Prinz

1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 Supa crema de legume 300
- Cartofi 50 1,2 0,24 9,78 46,2
- Radacina de telina 10 0,13 0,03 0,67 3,4
- Brocoli 10 3,4 0,282 0,037 0,664
- Spanac 5 1,15 0,145 0,015 0,1
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Faina de grau 2 0,22 0,03 1,4 6,7
- Lapte 2,5% 10 0,32 0,35 0,52 6,60
- Varza 20 1,21 0,07 3,15 18,76
3 Terci din crupe de hrisca cu
’ 150
unt
- Crupe de hrisca 35 5,6 0,35 24,5 117,42
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
4 Pirjoala de pasare cu sos de
130
legume
- Carne pui 60 14,12 1,15 0,24 67,63
- Ceapa 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Ou 5 0,63 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Lapte 2,5% 15 0,32 0,35 0,52 6,6
- Morcov 12 0,15 0,02 0,75 4,2
- Ceapa 8 0,11 0,03 0,67 3,28
- Pulpa de rosii 10 0,08 - 0,24 1,3
- Ulei 3 - 1,41 - 13,08
- Faina de griu 2 0,22 0,03 1,4 6,7
5 Piine din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
Pesmeti din piine de sura 30 6,39 0,99 41,76 206,1
6 Compot din fructe 250 4.8 0,3 21,0 100,65
- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 45,99 12,78 158,67 902,20
Gustarea
1 Biscuiti 60 3,04 8,01 41,92 292,09
2 Ceai cu zahar 200 - - 7,64 31,20
Total gustare 3,04 8,01 49,56 323,29
Cina
1 Cartofi copti cu unt 180
- Cartofi 160 3,2 0,64 26,06 123,12
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
2 Snitel de pui 100
- Carne de pui 70 16,52 1,33 0,07 1582
- Ou 10 1,26 1,16 0,035 7,85
- Lapte 2,5% 5 0,15 0,13 0,24 2,7
- Faina de griu 4 0,44 0,06 2,8 13,4
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
- Sare 1,6 - - - -
3 Salata de legume 50
- Varza 24 0,96 - 4,78 23,04
- Morcov 15 0,086 - 1,15 5,21
- Radacina de telina 5 0,07 0,02 0,31 1,60




- Ardei dulce 5 0,07 - 0,27 1,35
- Ulei 3 - 2,814 - 26,16
- Suc de lamiie 2 0,01 - 0,05 0,52
- Patrunjel proaspat 1 0,01 - 0,02 0,12
4 Pline din faina de griu 60 456 0.36 31.38 139.8
fortificata cu Fe si acid folic ’ ’ ’ ’
5 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
6 Iaurt 100 2,4 5,0 16,0 126,0
7 Pesmeti dulci 40 3,91 3,87 28,01 160,4
Total cina 33,68 27,034 120,40 934,70
Total a cincea zi 117,61 91,69 424,76 2970,22
A sasea zi
Nt Valoarea
Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g calorica,
’ kcal
Dejun
1 Pilaf dulce 250
- Crupe de orez 35 3,5 0,46 22,9 109,55
- Lapte 2,5% 200 5,87 4,8 9,38 119,7
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
- Zahar 10 - - 7,64 31,20
2 | Piine cu unt 60/20
- Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,26 0,66 27,84 1374
- Unt 20 0,16 14,52 0,28 132,2
3 Lapte cu cacao 250
- Lapte 2,5% 250 7,34 6,0 11,73 149,63
- Zahar 12 - - 7,64 31,20
- Cacao 2 0,24 0,15 0,10 2,89
Total dejun 21,41 30,22 87,57 746,82
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 | Supa .de legume cu perisoare 300/30
de pui
- Carne de pui 25 5,86 0,48 0,1 28,08
- Crupe de orez 3 0,21 0,03 2,22 9,99
- Ou 3 0,38 0,34 0,05 4,68




- Ceapa 3 0,045 0,01 0,25 1,23
- Cartof 50 1,2 0,24 9,78 46,2
- Morcov 10 0,13 0,01 0,69 3,5
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Radacina de telina 4 0,05 0,01 0,27 1,36
- Smintina 10% 10 0,27 1 0,39 11,9
- Verdeata 3 0,11 0,02 0,23 1,47
- Ulei 5 - 3,34 - 29,97
3 Piureu de mazare cu unt 150
- Mazare uscata 55 11,27 1,1 27,22 163,9
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
Carne de pasare inniabusita
’ 100
cu legume
- Carne de pasare 70 16,52 1,33 0,07 158,2
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Morcov 15 0,086 - 1,15 5,21
- Ulei 10 - 8,02 - 74,74
- Faina de griu 2 0,22 0,03 1,4 6,7
- Tomate 3 0,24 - 0,95 5,1
- Usturoi 0,5 - - - -
5 | Pline din fiina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 20 6,39 0,99 41,76 206,1
6 | Compot 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 44,25 20,83 106,52 880,8
Gustarea
1 Chifla cu cascaval 80 7,66 7,02 45,84 276,64
2 Fruct de sezon 100 0,4 0,3 10,3 47,0
Total gustare 8,06 7,32 56,14 323,64
Cina
1 Cartofi cu pastai 250
- Cartofi 190 2,4 0,48 19,56 92.4
- Ceapa 8 0,11 0,02 0,66 3,28
- Pastai 40 0,8 0,08 1,44 9,6
- Usturoi 5 0,24 - 0,95 5,1
- Ulei 5 - 4,01 - 37,37
2 Salata 50
4 | Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
4 Ceai cu zahar 200
- Ceai 0,5 - - - -
- Zahar 10 - - 7,64 31,20
5 - Ceai rece cu menti 200 - - 7,64 31,20
6 - Placinta cu brinza 75 10,46 9,9 30,26 267,93
Total cina 18,57 14,85 99,53 617,88
Total a sasea zi 92,29 73,22 349,76 2569,14




A saptea zi

Nt Valoarea
Denumirea bucatelor Masa, g | Proteine, g Lipide, g | Glucide, g | calorica,
’ kcal
Dejun
1 Terci din crupe de hrisca cu 150
unt
- Crupe de hrisca 35 3,99 0,97 25,37 126
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
2 Tartind cu unt 50/20 - - - -
- Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic >0 9,6 0,6 42 1374
- Unt 20 0,16 14,52 0,28 132,2
3 | Ou fiert 50 6,35 5,75 0,35 78,5
4 Ceai cu zahar 250
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total dejun 20,14 25,47 77,22 544,59
Prinz
1 Legume de sezon 60 0,78 0,06 4,14 21,0
2 Bors cu varza 300
- Varza 40 0,9 0,05 2,36 14
- Cartofi 50 1,2 0,24 9,78 46,2
- Morcov 10 0,13 0,01 0,69 3,5
- Ceapa 10 0,14 0,02 0,82 4,1
- Ardei 10 0,14 - 0,54 2,7
- Pulpa de rosii 8 0,08 - 0,28 1,32
- Verdeata 3 0,11 0,02 0,23 1,47
- Ulei 7 - 5,61 - 52,32
3 Terci din crupe de porumb 150
- Cartofi 160 3,2 0,64 26,06 123,12
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05




Fileu peste in sos de legume 80/50
- Fileu peste 90 12,06 8,28 15,12 183.,6
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,1
- Oua 5 1,27 1,15 0,07 15,7
- Morcov 10 0,14 0,01 0,76 3,85
- Ceapa 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Pulpa de rosii 10 0,6 0,2 4,2 19,9
- Unt 3 0,02 2,18 0,04 19,83
- Faina de griu 2 0,2 0,02 1,38 6,68
4 | Pline din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 20 6,39 0,99 41,76 206.1
5 | Compot din fructe 250
- Fructe de sezon 50 0,2 0,15 5,15 23,60
- Zahar 12 - - 9,16 37,44
Total prinz 27,81 23,29 123,83 825,63
Gustarea
1 Fructe de sezon 100 0,9 0,1 9,0 44,0
2 | Chifla cu mac 100 9,96 7,4 53,46 385,74
Total gustare 5,9 5.1 39,0 429,74
Cina
1 Paste fierte cu unt si cascaval 250
- Paste 90 9,9 1,17 63,45 304,2
- Cascaval 20 6,69 8,84 - 109,2
- Unt 5 0,04 3,63 0,065 33,05
2 | Salata din cruditati 50
- Varza 35 1,44 - 7,16 34,56
- Mazire verde 5 0,15 0,01 0,32 2,0
- Castraveti 5 0,04 0,005 0,125 0,7
- Verdeatd 2 0,11 0,02 0,23 1,47
- Ulei 3 - 2,81 - 26,16
3 | Piine din faina de griu
fortificata cu Fe si acid folic 60 4,56 0,36 31,38 139.8
4 Ceai cu zahar 200
- Ceai 0,5 - - 0,001 0,004
- Zahar 10 - - 7,64 31,20
5 | Placinta cu brinza 75 10,46 9,9 30,26 267,93
6 Ceai cu menta rece 200 - - 7,64 31,20
Total cina 33,39 26,74 148,27 981,47
Total a saptea zi 87,24 80,6 388,32 2781,43
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