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Mas -
LUNI-I saptamina [ ~ B8 proteine Lipide Glucide La/m”‘. £
7 o ~ (grame) energetica
Dejun
Branza ch .tare gr.45% 1/20 5,2 5,4 0 77,68
Terci hrisca /unt 200/5 9,35 11,38 47,25 364,00
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
Paine din fina inigrala 150 4,05 0.60| 24,00 133,50
18,65 17,39 86,55 628,83
Pring
et 4in varze ool 071 496 9.60 89,12
proaspata cu morcov ‘
ST Tl ncliod] 51 pagle 250/3 2,74 220 22300 12081
fainoase/verd.
Parjoala coapta 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 56.80
Fructe proaspete /100 0,9 0,1 11,01 47,05
Paine fdina integrala
fort.acid folic.Fe/paine 50/50 8,55 2.1 48 26 5
secara
40,81 21,53 156,19 969,12
Total zi 59,46 38,92 242,74| 1597,95




Masa Valoar
MARTI-I saptimina Proteine |Lipide  |Glucide | ©0%"°
energetica
(grame)

Dejun
Unt 1/15 0,1 8.2 0,1 112,2
Terct din ovaz cu A - Te
lapte (2,5%x.) 1/200 10,81 11,42 44,08 249,48
Lapte fiert 1/200 6,33 422 10,55 109,72
Paine din faina
integrala fort.acid 1/50 4,05 0,6 24 133,5
folic,ke

21,29 24,44 78,73 605
Prinz
Salata Vitamin 1/100 0,62 4,96 12,33 96
Sci din varza si cartofi | 550, 1,61 6.99 103] 112,67
cu smantana pr.termic
DAyl A 1 ey P O s
I 'axv_]o(xla din carne de /75 9.63 5753 7. 140
vita
Pireu de cartofi 1/200 5,8 6,62 47.29 261,17
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 1023
Fructe proaspete 1/100 2.5 0,29 21,56 87,22
241 Aind integrala fort.aci
Paine faina integrala fortacid 50/30 6,75 1,5 38,4 2109
folic.Fe/paine secara

27,07 42,89 165,35 1010,26
Total zi 48,36 67,33 244,08 1615,16




Masa
: o g B . ;. . Valoare
Miercuri I saptamina Proteine |Lipide Glucide e
energetica
(grame)

Dejun
Unt 1710 0,00 8.2 0,09 74,8
Papanzgl de brdnze €0 75/10 16,58 11,52 26,8 237.5
gem
Terci gris lapte 1/200 6,64 2yl 33,6 1809
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
}i}iine integrala fort.Fe,acid 1/50 4,05 0.6 24 l 33’5
=

27,38 22,65 99,79 680,35
Prinz
Salata din legume pr. 1/50 0,36 9.9 1,96 98.2
SILpa CAMOL] MiAte 250/3 8,33 532 27.06] 168,15
uscata/verdeata
Peste copt cu legume Y0730 14,35 8,77 4.6 142,87
Terci de porumb 1/150 4,12 6,85 27,6 181,07
Compot de fructe 1/200 0,16 0 23,77 102,3
Fructe proaspete [/100 0,7 0,2 15,4 64.3
Péine integrala fort acid

. 5 2

folic,Fe /paine secara 50/30 6,75 s 38,4 =102
| ) 34,77 32,54 138,79 967,79
Total zi 62,15 5509 238,58 1648,14



M 7
Joi 1 saptamina i Proteine |Lipide Glucide Valoare" ”
(grame) energetica
\Dejun
Unt 1/20 0,12 16.4 0,18 149.,6
Ou fiert 1/40 5,2 4 0,4 57,23
Terci din orez cu 5
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
—7 e
;(jl‘i?f fort Jefacic 1/50 4,05 0,6 | 1335
15,58 23,86 78,43 626,47
Prinz
Vinegreta 1/100 1,61 10,04 9,38 130,12
Rasalnicd &a 1a 1/250 5.5 636 19,26 120,88
Leningrad
;i‘i““em'fe din care de sossol 1348l 1202l 12041829
Paste fierte /150 5,13 4,93 37,79 220,5
Fructe proaspete 1/50 0,35 0,1 7,7 32,15
Suc de fructe 1/200 0,4 0 2 92
Paine integrala fortificata cu
Fe siacid folic/paine 50/30 6,75 1.5 38.4 210,9
secara
30,42 35,058 146,67 989,45
Total zi 46,00 58,91 225,100 161592




. . . . ... Masa : . ) §
Vineri | saptamina Proteine |Lipide Glucide Laloare. 5
(grame) energeticd
Dejun
Branza ch.tare 45%gr. 1/10 2.6 2.7 0 38.81
Legume proaspete [/15 0,11 0 0,6 3.3
Parjoala coapta 1/30 6,9 6,16 7,4 73,43
Terci din griu puhav 1/200 12,34 12.4 68.72 326,25
Cacao lapte (2,5%gr.) 1/150 2,25 I3 18,6 91,2
P&l]ﬂt t'”ainfl.imegrala (‘m;t,acid 1/50 45 1.5 24 129
folic Fe /paine secard
28,7 24,26 119,32 661,99
Prinz
Salata din legume pr. 1/100 0,71 4,96 9,6 89,12
Bor% cu cart(‘)h ,varza/ 250/10/3 36 711 18.27 145.12
smantana pr.termm/Verd
Pilaf cu carne pui 100/50 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 7.7 SN
PETiiI:ledig f?jing integrala 50/30 6.75 1.5 38.4 210,9
fort.Fe /acid folic
30,02 27,48 130,32 978,94
Total zi 58,72 51,74 249,64/ 1640,93




e

Luni-Il saptamina Masa Proteine |Lipide Glucide Laloare. g
(grame) energeticd
Dejun
Branza ch .tare gr.45% 1/10 2,6 2.7 0 38,81
Snitel pui 1/30 8.87 8.4 LY 106,96
Terci hrisca puhav 1/200 9,32 7,28 47,24 326,2
Ceal cu lamae 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péins tegrala 30120 4,23 0.96 2l 1317
a.folic.Fe/secara
25,07 19,35 91,83 657,32
Pring
Legume proaspete 1/100 I 0 3 15,02
Supa cartofl cu e 5 , 5 5
ot 1/250 2,74 2,27 22,74 120,66
taitei/verd.
;{E‘;““"“Le dinpieptde | 45 388l 1224 1504 19036
Pireu din cartofl 1/200 3,32 5,91 23,44 183.65
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 I 0,3 22,02 89,09
Péime fort.I'eacid felic 50/50 8.55 2.1 48| 2625
/péaine secard
30,65 22,82 162,61 963,58
Total zi 55,72 42,17 254,44 162090




v / "0
Marti-II siptamina ool Proteine |Lipide Glucide l a/omc. .
(grame) energeltica
Dejun
Unt 1/15 0,12 16.4 0,18 [12.2
Ou fiert /40 5,2 4 0.4 57,23
Supa lapte cu paste 1/250 538 412 193] 15195
fainoase
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53.65
Péi:r}c "““}1",\9"'%’ imegrala 50/30 6,75 1.5 38.4 2109
fortificata .Fe/ acid folic
17,5 26,03 73,58 585,93
Prinz
Salata de legume pr. 1/100 1,07 6,96 0,34 87,68
RASCUMCIHE. 1/250 2,42 4,36 18,94/ 120,88
la”Leningrad
Gulas carne bovina 50/50 12,83 0.14 4.77 157.1
Mazare fiarta 1/150 16,85 5 38.81 268,53
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/75 0,47 0,05 5,7 24,67
sezoniere
Paine faina griu integrala
fortificata .Fe/ acid folic/paine 50/50 8,55 2,1 48 262,5
42,35 27,61 150,83 1023,66
Total zi 59,85 53,64 224,41 1609,59




1o 1- /
N,[le_llcur' UH e Proteine |Lipide Glucide lal()are‘ .
saptamina (grame) energetica
Dejun
Budinca dinbranza de | 50,551 751|526 1554 1565
vaci/stafide/ magiun
Terci ovas lapte 1/200 8,22 4,5 39,8 181,16
Cacmo cu lapte 1/200 3.8 2,56 26,96  130.18
(2,5%gr.)

Paine faina integrala
fort.Fe .Acid Folic /péine 30/20 4,23 0,96 24 131 ,7
secara

23,76 13,28 106,3 599,54
Prinz
LLegume proaspete 1/100 I 0 6 30,02
ikl I SR, At 250/10 .83 800 1047 131.82
smantana pr.temic
Peste indbusit cu -

. ‘ 50/50 11,19 7,82 0,21 162,87
legume
Terci de porumb 1/200 5,24 8,80 4490 327,46
Compot din fructe /200 0,16 0 28,27 88.5
FIUELE PiCspiste 1/100 1 0.3 22.02] 89,09
sezoniere
b - I sl Bort e ot , »

Paine megrala fort e acid 50/30 6.75 1.5 384 2109
folic/paine secard

27,17 27,41 156,27, 1040,66
Total zi 50,93 40,69 262,57 1640,20




Joi-Ilsaptamina Masa Valoare
Proteine |Lipide Glucide "
(grame) energeticd
Dejun
Omleta cu br.ch.tare /100 12 13.8 1,9 185,74
Legume proaspete 1/25 0,15 0,00 1,00 4,30
Terci griu/unt 200/10 8.4 14.9 46,9 307,9
Lapte fiert /200 6,33 422 14,85 52,2
Paine fort.Fe,acid folic 1/50 4,05 0.6 24 33,5
30,93 33,52 88,65 683,64
Prinz
Legume 100/3 12 0 159
proaspete/verd.
g e gt | 250/10 24 7010 1744 13702
smantana pr.termlc
Carne piept pul in sos 50/50 17,23 Gl ] 8,43 130,63
Pireu de cartofi 1/200 5,81 6,62 473 261,15
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete [/100 0,63 0,07 7,7 32,9
Paine fort.Fe .acid 50/50 8,55 2.1 48] 2625
folic/paine secara
35,98 2491 160,14 942,4
Total zi 66,91 58,43 248,79 1626,04




N ~ . Mas

Vineri-1l saptamina @ Proteine |Lipide Glucide Valoare. »
(grame) energetica

Dejun
Branza ch .tare gr.45% 1/10 2,6 2,7 0 38,81
Snitel pui 1/50 14,78 14 8,81 178,26
Paste fierte 1/140 4,94 4,53 33,26 195,2
Cacao cu lapte 1/200 3,77 238 35,1 169,2
Paine fort.Fe,acid folic 1/50 4,05 0,6 24 133,5
30,14 24,38 103,17 714,97

Pring
Salata din legume pr. 1/100 I 0 6 30,04
Supad cu fasole/verd. 1/250 59 6,21 21,47 175
Carne pul coapta /100 20,93 8.8 0,06 122.8
Sarmale lenoase 1/200 2,83 17,42 17,53 207,2
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 88,5
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9

B e Famn B

I amaﬂfort.l e /paine 50/50 8.55 2 4% 262.5

secara
40 34,6 135,03 918,94
Total zi 70,14 58,98 238,2| 163391
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o Mas : - :
LUNI-I saptamina DY proteine Lipide Glucide Valoare. y
(grame) energetica
Dejun
Branza ch.tare A
45%gr. 1/20 o 5,4 0 77,68
Unt 1/10 0,6 8,2 0,1 74,8
Terci hrisca puhav 1/200 9,33 7,28 47,25 326,24
Ceal cu lamaie 200/5 0,07 0,02 15,44 54,00
Yaine Bing | al%
paine fina integrals 30/20 4,23 096 24,00 131,70
ort.Fe/paine secara
19,43 21,86 86,79 664,42
Prinz
Salata legume pr. 1/100 0,72 19,82 3,92 196,4
Supd cattoll ¢y paste 250/3 0,74 2,29 223 12081
fainoase/verd.
Parjoala carne de pui 1/75 17,41 9,24 17,85 183,45
Mazare fiarta 1/150 16,13 59 37,18 267,45
Compot de fructe 17200 0,17 0,02 16,20 59,80
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,12 47,00
dAL- arard/Nnatne
I ST s 3050, 6,75 150 38,40 210,90
int.fort a. Folic
44,82 38,87 146,97, 1085,81
Chindie
Chifla / susan 75/5 7,48 11,33 51,75 337,55
Compot de fructe 1/200 0,16 0 25,45 102,3
7,64 11,33 77,20 439,85
Total zi 71,89 72,06 310,96/ 2190,08




Masa

MARTI- i
,AIV 1£ lv Proteine |Lipide Glucide Valoare. "
saptamina (grame) energetica
Dejun
Omleta cu br.c.tare 1/75 9,16 10,35 1,43 139,3
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci ovaz lapte 1/200 Q.11 8,57 33,06 249,48
Cacao cu lapte 1/200 6,00 4,00 19,90 138,80
Fdin I Iniegrala 30/20 4,23 096| 24,00 131,70
fort.Fe/paine secara

27,56 32,08 78,49 734,08
Prinz
Salata Vitamin 1/100 0,62 4,96 12,33 96
Sci cu cartofi sivarza) 5501 1,61 6,99 103 112,67
smantana
Parjoald carne de vita 1/100 14,06 10,22 16,8 229.53
Pireu de cartofi 1/200 4,35 4,97 35,47 195,87
Compot de fructe 1/200 0,17 0,48 25,6 93,14
Fructe proaspete [/100 0,9% 0,29 21,56 87,22
IPUiiifs Becanc: pelins 30/50 6,75 1,50 38,40 210,90
int.fort a. Folic

28,54 29,41 160,46/ 102533
Chindie
Biscuiti fara adaos de 1/100 8 20 0.50 74.00 380.00
grasimi hidrogenate ‘ ’ ’ ’ T
Chefir 1/200 6 0,1 6 92

14,20 9,60 80,00 472,00
Total zi

70,30 71,09 318,95 223141




Miercuri | Masa ) .. . Valoare
G pr K o 4 ) luci
N —— Proteine |Lipide Glucide I —
Dejun I
Unt 1/15 0,09 12,3 0,14 112,3
Papanasi br./magiun 50/15 8,25 3,71 18,98 187,55
L il dlin. GrUpS de 1/150 5 175l 2532 1363
gris cu lapte
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
I 1/75 6,07 1,5 36| 200,25
integrald fort.acid fol. ) ’ ’ ’
19,46 21,27 95,74 690,05
Pring
Salata de legume 1/100 0,72 19,8 3,92 196.,4
UG BETGLL Sl 1/250 8,33 532 27.06] 188,15
mazare
doc B v
Pepte InRbusit cy 100/50] 14,35 8,77 46 18421
legume
Terci porumb 1/150 4,12 6,85 27,60 181,07
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9
D A1 o N TS v
Paine secard/pdine 30/50 6,75 150, 3840/ 210,90
int.fort a. Folic
35,06 42,31 137,55 1095,93
Chindie
CowrE Empletit 1/75 535 9.45 492 3145
scolaresc
Cacao cu lapte 1/200 6,00 4.00 19.90 138,80
11,35 13,45 69,10 453,30
Total zi 65,87 77,03 302,39 | 223928




Cr e e A« Mas
Joi I saptamina DL proteine Lipide Glucide Val()atre. .
(grame) energetica
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8
Branza ch.tare & ‘
45%gr. 1/20 5,2 5,4 0 77,68
Magiun 1/30 7.6 0.3 8,46 66,2
Terci orez
g, v, 5 Y )

lapte(2,5%gr.) 1/200 6.16 2,84 4232 232,42
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Paine fort.a.folic 1/75 6,07 1,5 36 200,25

25,14 18,25 102,17 705,00
Salata Vinegreta 1/100 1,61 10,04 9,38 130,12
Supa de legume/verd. 250/3 7,49 3,89 21,87 140,63
Chifteligel carne 60/50 13,88 12,24 15,14 190,36
pui)
Paste fierte 1/200 6,84 6,6 50,38 294
Compot de fructe /200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 0,70 0,22 15,40 62,30
DAine secara/nal
PAlng secard maine 30/50 6,75 1,50 38,40 210,90
int.fort a. Folic

35,82 24,45 169,46/ 1000,49
Chindie
Biscuiti fara adaos de| g 8.20 950 2590 326,00
grasimi hidrogenate
Chefir 1/200 6 0,1 6 92

14,20 9,60 31,90 418,00
Total zi 75,16 52,30 | 303,53 | 212349




y em  me g Mas , .
Vineri I saptamina D8 proteine Lipide Glucide Valoa!re. .
(grame) energeticd
Dejun
Snitel pul 1/30 8,87 8.4 5,29 106,96
Terci crupe grau 1/200 13,23 8,68 86,08 435
Lapte fiert 1/200 0,33 4,22 10,55 109,72
ST .
PHims. Lintegrala 1/50 4,05 0.6 24 133.5
fort.a.folic
32,48 21,9 125,92 785,18
Prinz
Selats de 1/100 0,71 4,96 9.6/ 89,12
legume/verdeata
Bors cu cartofi /
varza smantana 250/10 1,97 6,98 13,96 123,31
pr.termic
Pilaf cu pui 150/50 25,56 18,45 37,45 379,2
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,26 47,00
Paine secard/paine 30/50 6,75 150 38400 21090
int.fort a. Folic
36,05 31,99 138,94 951,83
Chindie
Pateu cu br. 1/90 10,8 8,19 37,65 290,85
Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92|
11,20 8,19 59,65 382,85
Total zi 79,73 62,08 324,51 2119,86




: G R e Masa _ . )
Luni-1I siptamina Proteine |Lipide Glucide Valoare. .
(grame) energetica
Dejun
Ou fiert | buc . ) 4 0,4 57,2
Unt 1/20 1,2 16,4 0,2 149.,6
Terci hrisca puhav 1/150 7,56 5,46 5,46 244 68
Ceal cu lamae 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
g il 5
Paine faina integrald 30/50 6,75 150, 38,400 210,90
fort.Fe/paine secara
20,76 27,37 59,76 716,03
Pring
Legume 50/50/3 1,05 0,22 6,25 16,95
proaspete/verd.
Supa cartofi si taitel 1/250 2,74 2,27 22,74 120,66
Chiftelute pui/sos 60/50 13,88 12,24 15,14 190,35
Pireu de cartofi 1/200 3,32 5,91 23.44 183,65
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 0,98 0,29 21,56 87,22
>4ine secard/pai
Paine secard/paine so/sol sss| 2000 48000 262,50
int.fort a. Folic
30,68 23,03 165,40 963,63
Chindie
Blinele cu magiun 100/20 3,28 3.03 27,10 150,77
}3ISCU1‘U fara adaos de 1//50 41 4’75 37 213
er.hidrogenate
Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92
7,78 7,78 86,10 455,77
Total zi 59,22 58,18 311,26 213543




) e e A Ma: . - . ’ ,
Marti-11 saptamina amProteme Lipide Glucide Valoare. g
(grame) energetica
Dejun
Unt 1/20 0,12 16,4 0,2 149.6
Branza ch.tare ;
45%ar. 1/20 5,2 5,4 0 77,68
Terci din orez cu
2 ; 2 R
lapte (2,5%) 1/200 6,16 2,85 38,55 232,49
(eal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Paine taina integrala 1/50 4,05 0,6 24 1335
fort.a.folic.Fe
15,58 25,26 78,05 646,92
Pring
Salata legume/verd 100/3 1,27 5,07 [.5 92,7
Supa de legume/verd. 250/3 2,63 4,37 14,95 96,48
Gulas carne bovina 50/50 12,83 9,14 4,77 157,1
Mazare fiarta 1/200 22,46 6,67 51,74 358,04
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete 1/100 1 0,3 22 44,5
DA T T Alne
Pdine secard/paine 30/50 6,75 1,50 3840 210,90
int.fort a. Folic
47,1 27,08 171,63 1062,02
Chindie
Turta dulce(producere) [/100 5,76 4,52 75,20 291
Chefir 1/200 6 0,08 4,27 65,55
11,76 4,60 79,47 356,55
Total zi 74,44 56,91 329,15 2 065,49




Miercuri-11 Masa . . ) Valoare
pBiEnE P— Proteine |Lipide Glucide ——.
Dejun
Budinca din br.de .
vaci stafide/magiun 50/10/10 8,11 5,66 18,74 176,50
Terci ovas ,
i e 11200 8,22 4,53 39,8 181,16
apte(2,5%gr.)
(CCacao cu lapte(2,5%gr/) 1/200 3.8 2,56 26,96 130,18
Paine faina integrala
fort. Acid folic Fe/paine 30/20 4,23 0,96 24,00 131,70
secara

24,36 13,71 109,5 619,54
Pring
LB 100/3 1 0 6 30,02
proapete/verd.
SCI O CAMOM BVARGE | gy g .83 800 1047 131,82
smantana pr.termic ’ ’ ’ ’
Pegte inabugiel 75500 11,19 7,82 621 161,72
legume
Terci de porumb 1/200 §.22 8,80 44,97 327,40
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Fructe proaspete [/100 0,90 0,10 11,26 47,00
DAY A A PA A1
SIDG B2 ERTTA/ palne 30/50 6,75 1,50 38,40 210,90
int.fort a. Folic

26,05 27,21 139,58 981,14
Chindie
Invirtita cu cartofi 1/100 5,72 13,78 36,72 298.50
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92

6,12 13,78 58,72 390,50

Total zi 56,53 54,700 307,80 1991,18




. e e A Masa ) . ]
Joi Il saptamana L2 proteine Lipide Glucide Valoarey y
(grame) energetic
Unt 1/20 1,2 16,4 0,2 149,6
Omleta cu br.c.tare 1/100 12,22 13.8 1,91 185,74
Terci mej .
lapte(2, 507, 1/150 4,52 4.8 3537 188,84
Ceal /200 0,00 0,00 14,85 52,20
Paine fort.a.folic 1/50 4.05 0,60 24.00 133,50
21,99 35,6 76,33 709,88
Prinz
Salata de legume [/100 0,72 19.8 3,92 196,43
Bargc Samoh 300/10 2.9 841l 2092) 189,51
smantana pr.termic
Carne pui/sos 75/75 25,80 13,66 12,65 221,90
Pireu de cartofi 1/200 5,81 6,62 47,30 261,15
(‘ompot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102.,3
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,10 47,06
DA T aTra Alne
Paine secard/pairie 50/30 6.75 1s0| 3840 210,90
int.fort a. Folic
42,32 30,29 158,64 1032,82
Chindie
Chifla cu magiun 1/75 7,00 13,68 57,96 387,31
Chefir 1/200 6 0,08 427 65,55
13,00 13,76 62,23 452,86
Total zi 77,31 79,65 297,20 2 195,56




Masa Val
Vineri-Il saptamina Proteine |Lipide Glucide aroare
energeticd
(grame)

Dejun
Branza ch.tare
45%gr. 1/20 5,2 5,4 0 77,68
Snitel pui 1/50 14,78 13,96 8,81 177,8
Paste fierte 1/150 5,13 4.8 37,77 250,3
Ceal cu lamiie 200/10 0,07 0,02 15,44 54
Paine faina integrala 1/50 4,05 0,60 24,000 133,50
fort. Acid folic Fe

29,23 24,78 86,02 693,28
Pring
Salata legume 1/100 1 0 6,000 30,04
proaspete
Supa cu fasole 1/250 5.9 5,21 21,47 155
Parjoala pui coapta 1/50 1161 0,16 11,90 1.22.39
Terci orz puhav /150 6.06 6,44 47,16 251,76
Compot de fructe 1/180 0,16 0,00 28,27 102,30
Fructe proaspete 1/75 0,75 0,46 20,5 66,75
Paine secard/paine 30/50 6.75 1.50 38,40, 210,90
int.fort a. Folic

32,23 19,77 173,70 939,14
Chindie
Chifla cu scortisoara 1/50 3,94 5,58 34,10 204,70
Unt 1/10 0,00 8,2 0,09 1496
[apte fiert cu zahar 200/5 6,00 4,00 14,95 121,40

10,00 17,78 49,14 475,70
Total zi 71,46 62,33 308,86 2108,12
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