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LUNLI saptaming —MPJ'oteine Lipide ‘Glucide Valoare. ?
(grame) energeticd
Dejun
Branza ch.tare
45%gr. 1/5 1,3 1,35 0 19,41
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci hrisca puhav 1/100 4,69 7.7 23,67 200,00
Ceai cu ldmaie 200/5 0,07 0,02 15,44 54,00
Pdine din faina 1/40 3,24 0,48 19,200 106,80
Iintegrala fort.Fe
2,36 17,82 58,41 455,01
Dejun I1 |
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,12 47,00
0,90 0,10 11,12 47,00
Prinz —
Salati legume pr. 1/100 0,72 19,82 3,92 196,4
Supd cartofi cupaste | (0o 2,74 2,29 223 12081
fainoase/verd.
Parjoalé din carne de 1/50 11,61 6,16 11,9 122,39
ui
Mazare fiarta 1/150 16,13 5,9 37,18 267,{}5
Compot de fructe 1/200 0,17 0,02 16,20 59,80
Paine secars 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
35,87 35,69 115,50 895,85
Chindie
Chifla / susan 73/5 7,48 11,33 5l 73 337,55
Compot de fructe 1/180 0,14 0 25,45 92,07
7,62 11,33 77,20 429,62
Cina
Legume proapete 1/50 0,30 0,00 2,10 9,00
Snitel pui 1/30 8,87 8,40 529 106,95
Cartofi Indbusiti 1/150 3,34 4,81 30,15 171,29
Ceai 1/200 0,00 0,00 14,85 52,20
iiglgiag?fiﬁad i A 3,24 048 19,20 106,8(
,ﬁﬁ\lms 13,69 69,49]  437.22
VARV |
Total zi M{;f’?f"fmmégzo 78,63 331,72] 2264,73
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MARTI-I siptimina Proteine |Lipide Glucide Valoare. g
(grame) energetica
Dejun
Omleta cu br.c.tare 1/75 9,17 10,35 1,43 139,31
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 37,4
Terci ovaz lapte 1/200 8,11 8,57 33,06 249,48
Cacao cu lapte 1/200 6,00 4.00 19,90 138,80
Paine din faing SO 405 0600 2400 13350
integrala
27,39 31,72 78,49 521,78
Dejun I1 |
Fructe proaspete 1/100 0,98 0,29 21,56 87,22
0,98 0,29 21,56 87,22
Pring
Salati Vitamin { 1/50 0,31 2,48 6,16 48
sslilai?aigmﬁ YAz 0010 1,61 6,99 10,3 112,67
Parjoal3 carne de vita 1/50 6,42 15,02 4.8 94,74
Pireu de cartofi 1/150 4,35 4,97 35,47 195,87
Compot de fructe 1/200 0,2 0,53 28,45 104
Péine secars 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
17,39 31,49 109,18 684,28
Chindie
Covrigei f/a adaos de 1/50 5,50 1,50, 2925 40,00
gr.hidrogenizate
Chefir 1/200 6 0,1 6 92
11,50 1,60 35,258 132,00
Cina
Legume proaspete 1/50 0,40 0,00 1,50 6,00
Pui fiert 1/50 123 52 3,64 20,72
Paste fierte 1/150 3.03 5 37,78 22287
Ceai 1/200 0,00 0,00 14,85 52,20
Péine integrala /50 4,05 0,60 24,00 133,50
27 21,88 10,80 81,77 485,29
/\‘U A ‘E"{?N
- AL 79,14 75,90 326,25 1910,57




_[
I\ihel:cuf l.l L Proteine |Lipide Glucide Valoarre. v
saptamina (grame) energeticd
Dejun I
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Papanasi br./magiun 50/15 8,25 5,71 18,98 187.55
Terci din crupe de 1/150 5 L75| 2532 1363
gris cu lapte
Ceai cu laméie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péine din faing
integrald fort.acid fol. s e L9 o 12D
17,86 17,17 83,7 581,3
Dejun I1
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 7.7 32,9
0,63 0,07 07 32,9
Pring
Legume proapete 1/50 0,5 0 3 15,02
rsn‘"g;irg‘“wﬁ sl 12500 833 532 27.06 1_88,1_51
Peste inabusit cu 10050, 1435 877 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
Péine secara 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
31,96 22,44 114,53 799,75
Chindie
Vatrusca cu br. 1/75 9,23 5,44 3041 228,28
Cacao cu lapte 1/200 6,00 4,00 19,90 138,80
15,23 9,44 50,31 367,08
Cina
Legume cons. 1/50 0,50 0,20 1,50 9,50
Pulpa pui fiarta 1/50 10,4 4.4 3 59,5
Tocana de legume 1/200 3,16 9,05 23,65 191,89
Compot de fructe 1/180 0,14 0 23,45 92,07
?Oa;gﬁﬁf';i‘fegmlf /50 4,50 1,50| 24,000 129,00
Al NS 18,70 15,15 77,60 | 481,96
Total zi Py 84,38 64,27 | 333,84 |, 262,99




Joi I siptiming S st Lipide  |Glucide |V#00re
(grame) energetici
Dejun
Unt a—-2% 83 009 ~ 7ag
Magiun VS| 038 015 846 33!
Terci orez R |
15&(2, Se% o) 1/150 4.62 2,1 32891 17437
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péine fort.a.folic 1/40 324 048 192 1068
8,35 10,97 71,96 442.62
Dejun I1
Fructe proaspete 1/100 0,70 0,22 15,40 62,30
0,7 0,22 15,4 62,3
Prinz |
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
Chiftelute( carne pui) 60/50 13,88 12,24 15,14 190,36
Paste fierte 1/150 5,13 4,93 37,79 220,5
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Piine secard 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
31,16 22,56 127,07 782,79
Chindie
Biscuiti fard adaos de 135 287 333 2500 149,10
grasimi hidrogenizate
Chefir 1/200 6 0,1 6 92
8,87 3,43 31,90 241,10
Cina
Legume coapte 1/50 0,53 0,00 3,17 15,86
Colfunasi lenosi 1/150 21,70 15,52 21,60 406,18
Ceai 200 0 0 14,85 59 0
iljiglg?;g foin 2,84 0,42 16,80 93,45
25,07 15,94 56,42 567,69
Total zi 74,15 53,12 302,75 2 096,50




Vineri Isiptiming |— :’Z’;’:ej‘ Proteine |Lipide  |Glucide |"°% o
Dejun
f;f/?ng _- 1/10 2,6 %7 0 388l
Snitel pui 1/30 8,87 8,4 5,29 106,96
Terci crupe grau 1/100 6,17 434 34,36 217.74
Lapte fiert 1/200 6,33 4,22 10,55 109,72
];Oal}t“ae fg'llgeg‘“alé 1/50 4,05 0,6 24 1335
28,02 20,26 74,2 606,73
Dejun 11
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,26 47,00
0,90 0,10 11,26 47,00
Prinz
Salata de legume 1/100 0,71 4,96 9,6 89,12
\]f’a?fa"s‘in‘g:gfé/ 250/10 1,97 698 1396 12331
Pilaf cu pui 1/150 19,17 13,84 28,08 284,4
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Pline secarg 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
26,51 27,28 103,91 728,13
Chindie
Pateu cu br. 1/60 7,12 5,46 25,10 193,9
Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92
7,52 5,46 47,10 285,90
Cina
Legume inabusite 1/50 125 4,95 11,15 66,83
Parjoali peste 1/100 10,55 10,57) 12,02 212,25
Pireu de cartofi 1/150 3,15 10,95 21,9 201
Ceai 1/200 0 0 14,85 52,2
Pline fiing integrald 1/35 2,84 0,42 16,80 93,45
18,29 26,89 76,72 625,73
Total zi 81,24 79,99 313,19] 229349




-
T Masa . s .. WValoare
Luni-II sdptimini (rame) Proteine |Lipide Glucide energetics
Dejun
Ou flert 1 buc 52 4 0,4 2
Unt 1/10 0,6 8,2 0,1 74,8
Terci hrisca puhav 1/100 4,69 R 23,67 200,77
Ceai cu limae 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péine fort.a.folic 1/50 4,05 0,6 24 133,35
14,59 20,58 63,47 519,92
Dejun 11
Fructe proaspete 1/100 0,98 0,29 21,50 87,22
0,98 0,29 21,56 87,22
Prinz
Legume 50/50/3 1,05 0,22 6,25 16,95
proaspete/verd.
Supa cartofi si taitei 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 1/150 2,5 4,43 17,58 137,74
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Piine secard 1/50 4,50 1,50 24.00 129,00
24,83 20,66 113,98 697,00
Chindie
Blinele cu magjun 50/10 328 3,03 27,10 150,77
Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92
3,68 3,03 49,10 242,77
Cina
Parjoala carne . ‘
pui(coapta) 1/50 11,61 6,16 11,9 122,39
Orez fiert puhav 1/100 1,45 4,31 20,81 153,66
Cacao cu lapte /200 6,00 4,00 19,90 138,80
Paine din faina
—— 1/40 3,24 0,48 19,20 106,80
22,3 14,95 71,81 521,65
Total zi 66,38 59,51 319,92| 2068,56
_ |




Marti-II siptimini L Lipide  |Glucide |V%0are
(grame) energetici
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 748
Branza ch.tare
45%gr. 1/10 2.6 2,7 0 38,81
Supd lapte cu paste 1/150 3,45 2,64 1233 9117
fainoase
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péine fort.a.folic 1/50 4,05 0,6 24 133,5
10,21 14,15 51,72 391,93
Dejun II
Fructe proaspete 1/50 0,5 0,15 11 44,5
0,50 0,15 11,00 44,5()
Prinz
Salata legume/verd 100/3 1,27 5,07 P g 92,7
Supa de legume/verd. 250/3 2,63 4,37 14,95 06,48
Parjoald carne de 1/60 8,43 6,13 10,07 137.72
bovini
Mazare fiarta 1/150 16,85 5 38,81 268,53
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Péine secara 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
33,84 22,07 127,6 826,73
Chindie
Turta dulce 1/50 2,88 2,26 40,88 191
Chefir 1/150 4,5 0,08 4,27 65,55
7,38 2,34 45,15 256,55
Cina
Snitel pui 8,4 5,29 106,96
Cartofl inabusiti 4.81 30,15 171,29
Compot din fructe 0 28,27 102,3
Péine fort.a.folic 0,6 24 133,5
13,81 87,71 514,05
Total zi VA 52,52 | 323,18 | 20337




Miercuri-I1

Masa

Valoare B

< e o Proteine |Lipide Glucide e
saptamina (grame) energeticd
Dejun
sudineg dinbrde | o 0nas 8,11 566 18,74 176,50
vacl stafide/magiun
Terci ovas
lapte(2,5%er.) 1/150 6,17 3.4 29,9 135,87
Cacao cu lapte 1/200 3.8 2,56 26,96 130,18
Péaine fort.a.folic 1/40 3,24 0,48 19,2 106,8

21,32 12,1 94,8 549,35
Dejun II
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,26 47,00
0,90 0,10 11,26 47,00
Pring
Legume proapete 1/50 0,5 0 3 15,01
fﬂ‘;‘éi‘t]éi%rwﬁ FLVEIZR  asmirg 1,83 899 1047 13182
Peste inabusit cy 7550 11,19 7,82 621 161,72
legume
Terci de porumb 1/150 3,93 6,60 33,73 245,61
Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 1023
Péine secarg 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
21,61 24,91 102,68 770,45
Chindie
Invirtita cu cartofi 1/75 4,29 10,34 27,54 223,88
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92
4,69 10,34 49,54 315,88
Cina
Legume coapte 0,95 316 7,17 69,23
Piept pui /sos 17,23 9,11 8,43 130,63
Paste fierte 5,13 5,00 37,78 222,87
Ceai 0 0 14,85 S
Paine fort.a.folic 2,43 0,36 14,4 80,1
, 25,74 19,63 82,63 555,03
Total zi ,«%- 74,26 67,08  340,91| 2237,71




. < e A Masa : . s g Valoare
Joi I sdptimana (erame) Proteine |Lipide  |Glucide energeticd
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Omleta cu br.c.tare 1/75 9,17 10,35 1,43 139,31
Terci mei o
lnple(ZSig) 1/150 4,52 4,8 35,37 188,84
Ceal 1/200 0,00 0,00 14,85 52,20]
Péine fort.a.folic 1/50 4,05 0,60 24,00 133,50

17,8 23,95 75,75 588,65
Dejun 11
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,10 47.06
0,9 0,1 11,1 47,06
Pring
Salata de legume 1/100 0,72 19,8 3,92 196,43
Bors cu cartofi / 250/10 2.4 701l 17.44 137
smantana _
Carne pui/sos 50/50 17,23 9,11 8,43 130,63
Pireu de cartofi 1/150 4,53 4,83 3537 195,86
Compot de fructe 17200 0,16 0 28,27 102,3
Péine secara 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
28,82 22,45 113,51 694,79
Chindie
Chifla cu magiun 1/75 7,00 13,68 57,96 387,31
Chefir 1/150 4.5 0,8 4.5 69
11,50 14,48 62,46 456,31
Cina
Legume coapte 1/50 0,56 0,99 3,36 23,55
Pérjoala naturala pui 1/50 16,43 11,9 4,74 139
Sarmale lenoase 1/200 2,83 1742 17,53 165,77
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Paine {/ integrala
fort.acid folic, Fe 1435 2,84 0,42 16,80 93,45
22,71 30,74 57,73 475,42
u‘otal Zi 91,72 320,55 2262,23




Vineri-I1 saptamins Al Proteine |Lipide Glucide Valoa.re. "
(grame) energetica
Dejun
Paste fierte 1/150 Nl 3 4,86 37,79 221,9
Brénza ch.tare
5%, 1/10 2,6 2,7 0 38,81
Ceai cu lamfie 200/10 0,07 0,02 15,44 54
Paine fort.a.folic 1/40 3.24 0,48 19,2 106,8
7.8 7,58 53,23 314,71
Dejun II
Fructe proaspete 1/75 0.75 0,23 16,5 66,75
0,75 0, 16,5 66,75
Pring
Selata legume 1/100 | of 600 30,04
proaspete
Supa cu fasole ,verd. 1/250/3 5,9 5,21 21,47 155
Pérjoala pui coapta 1/50 11,61 0,16 11,90 1..2.39
Terci orz puhav 1/150 6,06 6,44 47,16 251,76
Compot de fructe 1/180 0,16 0,00 28,27 102,30
Péine secara 1/50 4,50 1,50 24,00 129,00
29,23 19,31 138,80 790,49
Chindie _
Chifla cu scortisoars 1/50 3,94 5,58 34,10 204,70
Unt 1/5 0,03 4,10 0,05 37,10
Lapte fiert cu zahar 200/5 6,00 4,00 14,95 121,40
9,97 13,68 49,10 363,20
Cina
Sfecla fiarta 1/50] 0,87 2,47 5,57 44,66
Pérjoala peste coapta 1/50 16,43 11,9 4,74 139
Terci porumb 1/200 2,83 1742 17,53 162,77
Ceai 1/200 0 0 28,27 102,3
Paine din faina
integrald fort.acid 1/35 2,84 0,42 16,80 93,45
folic ,Fe
22,10 32,21 72,91 542,18
Total zi 69,85 73,01 330,54) 2077,33
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