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LUNI-l siptimini Mss0
Proteine Lipide Glucide Voloare

energeticd(grome)
Dejun

BrAnza ch .tare sr.45o6 tDa 0 77.69
Terci hrisca /unt 200ts 9.3 5 11,38

0,01

47 )S

15,30

364,00

C'eai cu larnAie 200t5 0,05 53,65
l-alne rlin llina inregrala
lbrt.Fe iacid 1'olic 1t50 4 |t\ 0.60 24,00 133,50

18,65 17,39 86,55 629,93
Prtnz,

Salata din varza
proaspatd cu morcov l/100 0,71 4,9( 9,601 89,12

Supa cu cartofi gi paste
fbinoase/verd, 2s0t3 ) -/4 )1q 22,30 l20,g l

PArjoala coapta l/50 ll,6l 6,16 I 1,90 1)) 1q

Maz,are fiarLa r/150 16,13 5q0 37,19 267,4s

ompot din fructe I t200 0,17 0.02 16,2C s9.8C

Fructe proaspete 1/100 0,9 0,1 I l,0l 47,05

Paine fbina integrald
lbrt.ac id fol ic. Fe/paine
secara

s0/5c 8,5 5 t. I 48 ){r1 5

40,91 2l,53 l56,l g 969,12

Total zi 59,46 38,'92 242,,7 4 l597,g5



MAI{TI-l slptamini
M0sa

Proleine Lipide Gluc'ide Vuloure
energeticd(grame)

Dejun

tJnt r/15 0,1 8.2 0,1 | ]|2,2
'ferci din ovdz cu
lapte (2,5ohgr.) I t200 l0,g I 11 ,42 44,09 249,49

Lapte fiert I t200 611 /1 1') 10,55 log 7)

PAiner din fhina
integrala lirrl.acid
folic,F e

l/50 40s
'1"v 0.6 ')AL+ t't1'\

21,,29 24,44 78,73 605
Prtnz,

SalataVitamin I tZtOO 0,62 4,96 t2,331 96

Sci din varz6, Ei cartofi
cu srnAntAfld. pr rerrrrrc

250t 10 | 6r 6,99 101 | ?,61

PAr.joala din carnc de
vitd v75 9,63 T Sl 7^2 t4c

Pireu de cartofi 1t200 \X 6,62 47 )A' , )-' /.o I ,t7
Sompot din fiucte I t200 0,16 (, 2,8,27 ln? ?

F'ructe proaspete r/ 100 0,29 2l,56 R7 -)1

Pdine ftin6 integrala fort.acid

tblic.re/pAine secard 50/3C 6,7 5 l5
^ )J

39,4 ?r0q

27,01 42,99 l55,35 1010,26

'lotal zi 48,36 67,33 244,09 l6l5,l6



Miercuri I siptdmini
Mssa

Proteine Lipide Glucide Vuloare
energeticd(grame)

Qejun

LJnt r/10 0.06 ii.2 0.09 7 4.9
Papanagi de brAnza cu
gem 7 5|0 16,59 11 ,52 26,9
'I'erci gri; lapte 1t200 6.64 l -)a

3 3,6 r80,9
Ceai cu larnAie 200ts 0.0s 0,01 t5l 5 3,65
PAine irrregraia fbrr,Fe,acid
fblic ri 50 40s

')vJ
o6 24 133,5

27,39 22,65 t g,7g 680,35

Prfnz

Salata din legume pr. I t50 0.36 gq t.96 gR?

Supa cartofi maz.are
uscata/verdeata 250t3 8,3 3 f i, 27,06 I 6tJ,l 5

PeEte copt cu legurne 50/50 t4 3s 8.7 7 4,6 | 42.87

Terci de porumb r/150 4 l') 6,85 27.6 I8r.07
Compot de fiucte I 200 0, l6 0 )1 '7',7 l0? ?

Frqcte proaspete l/100 u./ 0') </1 64,3
Pdine integrala tbrr acid

t'ot icfe-/pAine secard 50/.10 6,7 5 t\ 38,4 2 l0,g

'Tbtal zi

I 34,77

62,15

32,54,

55,1 g

l3g,79

239,59

967,79

l64g,l4



Joi I saptamini Mase
(grame) Proteine Lipide Glucide Valosre

energeticd
U,u,
[Jnt I t?0 011 | 6.4 0,1 8 I49.6
Cu flert I t40 5) 4 0,4 \t)\
Terci din orez cu
lapte(2,S%o gr) U200 6,16 2,95 38,55 232.49

eai cu larnaie 200/5 0,05 0,01 r 5.3 _r r.O)
PAine fbrt .lie/acid
folic li 50 40s 0.6 1A l'l? s

15,59 23,96 '78,43 626,47
rrmz

Vinegreta r/I00 r .61 10,04 q lt 1 30.1 2
Rasolnica ca la
Leningrad I t250 )7 6,3C 19,26 l20,gg
Chiftelule din carne de
nui 50/50 I 3,49 lr l? l2,l4 I 82,9

Paste llerte l/ t50 5ll 4,93 :\7,79 ?10 5

F ructe proaspete l/50 0 '15
0,1 7,7 l? l5" -)''

Suc de fructe I t200 o4 0 22 92
PAine inre.qrala fortiflcata cLr

Fe 5i acid rotic/pAine
secara

50/30 6.7 5 l5 38.4 2 l0,g

30,42 35,05 1416,67 989,45

Iotal zi 46,00 58,9l 225,10 l615,g2



Vineri I saptimini Masa
Proteine Lipide Glucide

V0loure
energeticd(grame)

D-$u,

Branzach.tare 45ohgr, t /10 ',.1 )J
0 -l g,g 

I

l-egurne proaspcte l/15 0,il 0 0,6 1')'t1

PArjoala coaprd I t30 6,9 6,16 7,4 1a A 1

ferci din griu puhav I t200 1a a r

| 2.4 68.72
..lacao lapte (2,50/og.r.) vl -50 l5 lB,6 gl 1

f alne ftrina integrala fbrr,acid

fblic ,l-e /p6ine secard l/50 45 t{ :+ t29

28,i 24,26 l 19,32 661,99
rrm7,

Salata ain tG*. pi-] 1/100 0.7 | 4,96 9,( 89,12
Borq cu cartoll ,varzal
smAntdnd pr.terrn iclVeld

250t10t3 2.6 7,ll 18,27 145,12

Pilaf' cu carne pui r00/50 ll9,17 13,94 28.08 378,6

lJompot de l'ructe I t2()0 0,16 (] 28^27 101 1

l:ructe proaspete r/100 0,63 0,07 7,7 5' q

PAine din fhina integrata
fort.Fe,'acid ltrlic

,s 0/3 0
6,7 5 I.-s 3 8.4 I l0.g

30,02 27,48 130,32 979,94

Total zi 58,72 51,74 249,64 t 640,93



Luni-II slptimini Masa
Proteine Lipide Glucide Vsloare

energeticd
rgrame)

Dejun

Branza ch .tare gr.45oh U1 0 2,6 2,i 0 38,91

$ni1el pui I t30 8.8 7 8.4 5,29 106.96

Terci hrisca puhav I t200 c) ?? 7,28 47,24 316 )
eai cu lamde 200t5 0,05 0.01 15,3 5 3,65

PAine integrald
a.fblic,Fe lsecara 30t20 A 11

0,96 ),4
-f

l1r at-)1./

25,0i 19,35 9l,93 657,32
Prtnz

r 5.02
Legume proaspete ril00 0 J

Supa cartofi cu
taigei/verd. I t250 174 ) )'t 1a'7A 120,66

Ch.ifie lufe din piept de
DUI 60/50 l3,gg 1-1 

^t I 5,14 190,36

Pireu din cartof r I t200 -1.3l 5 qr 11 A A' I r+4 r 83.65

(lompot din fructe I t200 0,16 C 28,27 102,3

F ructe proaspete r/100 0'l 22.02 89.09
PAine l'ort.Fe,acid fol ic
/paine secard 50/50 8.5 5 1r 48 161 5

30065 22,92 162,61 963,59

Total zi {{ 7t 42,17 254,44 1620,90



Marfi-II sdptimind Musa I

;^,_--- . ----1 Prorcine(grame) 
|

Lipide Gluc'ide lValoure
lenergeticd

Dejun

Unt l t15 0,1 2 | 6"4 0.18 | 12.2

Ou fiert I t40 5?" ,- 4 0.4
Supa lapte cu paste

fEinoase I t250 5 ?R 4 t) lq ? l5l qs

Ceai cu lamAie 200t5 0,05 0,01 15l 1{ h\

PAine faina griu inre.qrara
fortifrcara Fe/ acid folic s0/30 6,,7 5 l;J 3 8,4 210,9

17,5 26,03 73,59 585,93
Prfnz

Salata de legurne pr. r/100 1,07 6,9e 6,34 8 7,69
Rasolnic ca
la"Leningrad" I t250 ) ,4') 4,36 18.94 l20,gg

Gulas carne bovina 50/50 I 2,93 g r.r 4.77 i57 r

Maz-are fiarta l/ 150 16,85 5 3g,g l 269,53

ompot din fiucte v200 0,16 0 29,27 102,3
Fructe proaspete
sezoniere U75 0,47 0,05 57 24,67
PE
iort
iec€

Il0 laina grru integrala
ficata .F-e/ acid fblic/pAine
ra

s0/50 8.5 5 2,1 48 262,5

42,35 27,61 150,93 1023,66

'Iotal zi 59,95 53,64 224,41 l609,59



Miercuri-lI
siptimini

Masa
Proteine Lipide Glucide Valoure

znergeticdkrame)
Dejun
Budinca din branzd de
vaci/stafide/ magiun 50t5t5 151 516 | 5,54 I 56,5

Terci ovas lapte I t200 R)1 39,9 l8t ,i6
C'acao cu lapte
(2,Sohgr.) I t200 3,9 )s6 26,96 l30,lB
PAine flin6 inregratd

fbrt.Fe,Acid Folic lp1ine
secard

30t20 A1a
0,96 ')A :l31 ,7

23,76 13,28 106,3 599,54
Prtnz

Legurne proaspete r/100 (, 6 30,02

Sci cu cartofl si varza
smAntAnd pr.ternic 150/ I 0 I ,83 R qC) t0,47 l3l,g2
Peqte inabuqit cu
legume 50/50 ll,lg 7,82 6,2 162.87

'Ierci dc porurnb 1t200 8,80 44,90 ?1-l a.6

Jompot din fructe r/200 0,1 6 0 t6,t I [3 8,5
I ructe proaspete
sezoniere r/100 0? )) o) 89,09

PAine rntegrala forr l;c.ac:id

tlltic ipAine secarii .s 0/3 0 6 -7\ l5 3 8.4 210,9

27,11 27,41 156,z',j 1040,66

Tbtal zi 50,93 40,69 262,5',7 1640,,20



loi-llsdptdmind Mzsa
Proteine Lipide Glucide Vuloare

znergeticd(grame)

Dejun

Orrr ietit cu br.ch.tare t/100 t2 I 3,9 1,9 185,7 4

Legurne proaspete 1t25 0,1 5 0,00 l.0c 4,3C

Terci griu/unt 200/ I 0 R4 | 4.9 46.9 107 q

I-apte liert r t200 6,33 A 1')'1-)-L 14,95 5))
PAine fbrt.F e,acid fol ic l/50 4,05 0.6 1ALA I 33,5

30.93 33.^52 RR 6q Ael, AA

Prtnz

L.egume
proaspete/verd. 100/3 l) 0 aJ lso
Bors cu cartofi I
srn4ntAnd pr.terrn ic

2-s0/10 1/
7 .01 t7 "14 t37,02

Carne piepr pui in sos s0/50 ]l7,23 o lr 8,43 r30.63

Pireu de cartofi 1t200 5,81 6,62 47.3 261 ,l5

-'ompot din fiuctc 1t200 0,1 6 0 1Q 1'7 102.3

Fructe proaspete r/ 100 0,63 0,01 7,7 3? q

PAine fbrt.Fe .acid
lblic/pdine secara 50/50 X \\ )l ,18 /fl / \

35.99 24,91 1 60,1 4 942,,4

'Icrtal zi 66,91 58,43 248,79 1626,04



Vineri-II siptimini Moso
Proteine Lipide Glucide Vuloare

energeticd(grame)
Dejun

Branz.a ch .tare sr.45oh l/10 / f'r )-7 0 3g,g l

$ni1el pui l/.s0 14.78 t4 8.81 178.2(,

Paste flerte t/t40 494 4^53 3 5.26 lqs )

Cacao cu lapte I t200 17i 35,1 | 69,2

l.r. fbrt.F'e,acid fblic I t50 rl il\')"" 0,6 24 lli \

30,1 4 24,39 1 03,1 7 714,9i
rrtnz

Salata din legum.; l/ 100 0 6 30,04

Supa cu fasole/verd. I t250 sc 6,21 21,47 175

arne pul coapta l/100 )r) qt il.8 6.06 lf I Q

Sarnrale lenclasc I t200 2,93 l7,42 t7 s?' ' ," " )o7 )

)ompot din fructe I t200 0,16 C 28,27 88,5

Fructe proaspete r/100 0,63 0.07 7,7 't? o
PAine fbrt,Fe /pAine
secarii 50/50 8,5 5 2,1 48 ./fr / \

40 34,6 135,03 9lg,g4

Total zi 70,14 58,99 239,2 l633,gl
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