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LUNI-I siptimini Masa
Proteine Lipide Glucide Valoare

energeticd(grame)
Dejun
Branza ch.tare
45%sr. t/5 1,3 I't5 0 t 9,41
Unt 1/t0 0,06 0,1 14,8tercr nrlsca puhav r/100 4,69 7.77 23,67 200 00
Ceai cu l6m6ie 200ts 0,07 0.02 15,44 00Pdine din fEind
rntegralS fort.Fe I /40 1)A 0,48 19,20 106180

9.36 t7,82 58,41 455 0itDejun II
lructe proaspete r/100 0.90 0, r0

0,I0
] 1,12 47 00

0,90 1t,12 47 l0rflnz
Salatd legume pr. t 1/loo 0,72) re,82 ,419(
SupA caftofi cu paste
ialnoase/verd. t/250/3 )'7A ) )s t20,
PArjoal4 din came de
plr

t/50 I 1,61 11,9

37,1 8

r22, 9

Mazarc ttatl.'a l/150 16.131 s o 267, 5Compot de fructe 1/200 q.l7l o,o2 16,20 59. L
P6ine secard t/50 4,50 t,50 24,00 129,1 0

35,8 3s,69 115,50 895,r 5Chindie

Chifla / susan 75/5 7,48 l].33 s 1,75 5Lompot de lructe r/1 80 0.14 L a1 ( 7

7,62 r 1,33 77,201 429,(Cina

Legume proapete 1/50 0.30 0,0c 2,t0 9,0
$nifel pui I/30 8,8 7 8.40 5 

'q r06,9Lartoii inAbuqili t/t5c ?1A 4,81 30,1 5 171,2Ceai
t /20a 0,00 0.00 14,85 a)1rarne Orn talna

lntegrald lort.acid fol. | /40 0,48 19,20 106,8

.-)=.tli
ZiP!./=af. Nls,1s 13,69 69,49 437,21

To Sffii1Aoi' Y\,rllAtN)\6!L20 78,63 1lr ?l 2264,71w



MAR|I-I sdptdmini Proteine Lipide Glrrcicle Valoare
energeticd(grume)

qeJun

L.rnleta cu br,c.tare r/7 5 9,11 10,35 t,43 r39,31unl l/t0 0,06

8,1 I
8,: 0,1 37,4Ierci ovaz lapte 1/200 8,5 7 33,06 249,48Lacao cu lapte t/200 6.00 4,00

0,60

1g qo
13 8,80P6ine din fXind

inteqrald t /50 4 {)< 24,00

78,49

133,50

27,39 ll 7)
Dejun II 521,78

Fructe proaspete I tZt OO 0,98 0,29 2t ,56 87,22
0,98 0,2e1 2r,s6l 87,22rftnz

Salati Vitamin f- 
'/5of-

0.3 )4 8 6,1 48Sci cu car1ofi Ei varzd
smdntdnd 200/IA i 6l 10,3 112,67
Parjoali came de vitd I /50 6,42 15,02 4.8 94,74Pireu de car1ofi 1/1s01 4,3s1 +e, 3 5,47 19s,87Compot de fiucte r /2001 0.2 0,5 3 28,45 t04PAine secar6 l/s0i 4,50 r.50 )l in t29,00

t7,39 3l .49 109,18 684,28

Lovnger t/a adaos de
gr.hidrogenizate 1/s0l 5,50 1,50 29,25 40,00
Chefir 1/2001 6 0 6 92

r 1,50 1.60 1< )< r32,00Llna
Legume proaspete t/s0l 0.4 0,00 1,5 0 6,00Pui fier1 t/5( 1) 1 5) 16A 70,72Paste fiefie 1/150 5 37,78 222.87Leal

P6ine intesrald
>t:.

t/200 0,0c 0.00 r4,85 s2,20
L /50 4.05 0,60 24,00 133,50

\ 21,88
,/1

I 0-80 87,77

326,2s)

485,29s\j.'ffi &\
&t"t .i //u.,/ < fi? 79,t4 75,9A

w#\s
1910,57

6rff
\!4w,4

lrji
,9



Glucide Valoare
energeticii

Miercuri I
siptimini

Mttsa
Proteine Lipitle(grame)

Dejun I

74,9

187,55

Unt 1/t0 0,06 8.2 0,1

18,98
PapanaEi br./magiun 50/15 8,2 5

0pr

I erci din crupe de
griq cu lapte 1/t50 5 25,32 r36,3
Ceai cu ldm6ie 200/5 0,0 s 15,3 53,65Pdine din lEind 

-rntegrali folt.acid lol. t/sql 4,5 24 r29
17.86 t7,l',i

0,07

83.71 sslJDej un [I
Fructe proaspete r/100 0.61 7,7 ?? o

1r q;
Prtnz

Legume proapete 1/50

0,6

0.

31 0.071 1',7

15,02

188,15

5
Jupa cafioll sl
mazale I/25A { ?, 27 ,06

4,6

reqte lnabu$it cu
legume 100/50 t4'ts 8,71 184,21

l8t,0i
l02'3

'lerci porumb

Compot de fructe
1/150 4l) 6,85 27 ,60
1/200 0,16 0 28,21

Pdine secard t/50 4 (O 1,50 24,00 129,00
3l-96 22,44 r14,53 799,7 5Chindie

Vatrusca cu br. I Vr5 9.23 aat 30,41 228,28
Cacao cu Japte 1/200 6,00 4,00 r9,90

50.31

r38,80
1{ )r 9,44 367,08Cins

1,50
Legllme c^n<

I /50 0,5 0 0.20 9,5 0I'ulpa pur tiafia t/50 | 0,4 31 5e,5locana de legulne t /200 3.1 6 9,05 ll ns 191,89Compot de fi.ucte
-;:---rame l.rtrteqrala
fort.a.folic - %

r/r80 0,1I lJ 2s,45 92,07

ffilrso 4,50 1,50 24,00 129,00
//"'7q. t 8,70 r5!t 5 77 60 481,96

2 262,99

Total zi t:!-^- 84.38 64,27 333,842\-),av{/ tlzlh:.



Glucide Vulo re
energelicd

Joi I siptimind Mtsn
Proteine Lipide(grame)

Dejun

Unt l/10
-:j:qSt # j#

4,62 2,13 28,91

'74 t
3:

53r;

YI4,n 1/15
Ierci olez
lapte(2,5%gr.) l/150

Ceai cu ldm6ie 200t5 0,051 0.0 151
Pdine for1. a. fol i c \ /40

8:rs
0,4i

10,9'l

tq, 106,8

7lp6l 442,62
Qe.iqn II
Fructe proaspete I t ll OO 0.70 0,22 t54n 62,30

D-i,^
0,71 0,22 15,4 62,3

Salata Vinegreta r/100 l,6l i0,04 9,38 I 3 0,12
Supa de iegume/verd. 250/3 -7 40 J,8 9 r1,87 t40,63
Chiftelule( came pui) 60/50 r3,88 t2,24 r 90,36
Paste fiefte r/150 5.tl 4q? 37,79 220,5
Compot de fructe t/200 0.16 28,27 102,3
Pdine secard. U5 4 5n 1,50 24,00 129,00

31.t6 l4!f,o t2'7 ,07 782,79Chinclie

Biscuiti fird adaos de
grd.simi hidrogenizate 1/3sl 2,87 25,90 149,10

Chetir t/2001 oi 0J 6 92

Cint
;------- - 

-- -
Legume coapte I

| 8,8?

---_-._ir-
1/50i 0.53

L 3l,90 241,10

0,00 3,17 i5.86Coltunaqi lenoqi
Ceai

1/1s0 2t,7a I S {' 2 t,60 406,18
200 0 0 1,1,85 5r)raulc oln lalna

rntegrali

K^
I/35 )R4 o41 r6,80 93,45

i"\. 25,07 15,94 56,42 567,69//$;i
-\",,\\Total zi #'ffi)X* 7 4,15 {l r) 302,7 5 2 096,50

'g



Lip ide Glucitle Valoare
energeticd

Vine ri I saptA mind Mssa
Pro/eine(grame)

Dejun
Br6nza ch.tare

lVogr. I/1C 2,6 2,7 0 38,81
Snifel pui l/30 il_87 8,4 5 

'c)
106,96

Terci crupe gr6u l/100 6,17 4,34 34,36 2r7,74
Lapte !eft 1/200 6,3 3 4)) 10,55 r09,72.P6ine f.integrald
ibft.a.folic i/50 4 ni 0,6 241 l'r1 q

28,02 20,26 606,73
Dej un lI
Fructe proaspete l/100 0,90 0,10 11,26 47 ,00

0.7 L

0,t01 71,26 47,00

Salata de legume
.I

fioof 4,96 9,6 89,12
Bors cu canofi / l '--
rarza smdntand I 250/1 I ,97 b.grl ti,96 t23,3
)ilafcu pui r/150 l9 I7 13,8r 28,08 284 ̂ 4lompot de fnrcte 1/20C 0.t 6 0l 28,27 102,3)iine secard t/5c 4.50 I.5 24 

"00 129,00
26,51 27,28 103,91 728,13Chindie

Pateu cu br | /60 1 "12 5,46 25,10 193,9Suc din fructe r/200 0.4 0 22 92

Cint
Legume inibuqite 

I

5,46 47,10 285,90

1A0 I I 7i z1 q{ 11,15 6 6,81
Parjoala pe!re 1/100 I0,55 10,57 )2,02 ) I ) 1\
Pireu de cartofi l/150 3,1 5 10.95 ?t o

14"85

201
1/200 0 0 5))

Piine lEind integrala 1/35 2.81 0,42 16,80 93,45.zfg$j:r.\. 18,29 zo 89 76,72 625,73
,.\';z\\

Iofal zi ili'r!! 81,24 79.99 313,1 9 2293,49



Luni-II siptimini Masa
Proteine Lipide Glucide l/qloare

ene/geticii(grame)
Dejun
Cu fiert l buc 5,2 4 0,4 5',7 )
Unt | /10 0,6 8,2 0 74,8
Ierci hrisca puhav 1/100 4,69 7,7'7 23,61 200,17
Ceai cu lim6e 200/5 0,05 0,01 5t 6s
P6ine fort.a.lolic t/5c 4,05 0,6 24 i33,5

14,59 20,58 63,4'7 cl() 0)
qgllrn lI
Fructe ploaspete 1/100 0,98 0,29 ?1J61 87,22.

0,98I 0,2e1 21,56 R1 ))
Prinz
Legume
]Ioaspete/verd. 50/50/3 1,05 16 qS

jupi carrofi si tailei I I l2SO ,'11! 2,2 22.7 4 r20,66
Jhiftelule pui/sos 60/5A r 3.88 1) )t r 5,14 190,35
rreu de cadofi l/150 )\ 4ta 17,58

28,27

t37,74jompot din ftucte | /200 0,16 c 102,3
iine secard l/50 4,5 0 1,50 24,00 r29,00

24,83 20.66 1r3,98 697,00Chindie
Blinele cu magiun 50/10 3.28 3,03 27 ,10 r50,77
Suc din fiucte 1/200 0.4 t) 22 92

3,6t 3,03i 49,101
Lina
P6rjoal6 carne 

Ip.n(coaptl) 
I 11,9 l?) ro6,161/50 I t,6

Orez fiert puhav t/100 r.45 .1,3 l 20,81 I53,66
Cacao cu lapte 1/200 6,00 .r,00 19,90 r 38,80riulle Clln laln,l
rntegrale 1/40 0,4 8 t9,20 106,80

22.3 14,,95 7I,8I 521,65itN.
Total zi 7.r"yf_a4:--L

66,38fs qq <l 11q o) 2068,s6

--r1tct\/ '4'rlnl=



Marfi-Il siptimini Masa
Ptoteinc Lipide Glucitle Valoare

energeticd(grame)

Qejun
Unt 1/10 0,06 R? 0,09 7 4,8
Brdnza ch.tare

f!"e'. 1tI0 2,6 2,7 0 38,8t
Supd lapte cu paste
lainoase t/150 1 /S )6A I ? ?? 9t ,17

Ceai cu ldmdie ?00t5 0,05 0,01 151 5I 65
Pdine fot.a.lolic 1/5 0 4.05 0,6 a/1 133,5

10,21 14,15 <1 ?) 391,93
Dej un II
frucle proaspete t/50 0,5 0,i5

0,15

1t 44\

I 0,s01 r 1,00 44,50
rranz

t*" --',n";;l i 00/3 i 1,51 ,27 s,01 9) '/

Supa de legume/ver.d. 250/3 2,63 4 1'l 14,95 96,4 8
Pdrjoald carne de
bovind I /60 R 4r 6,13 10,07 137,72
\4azare fiarta 1/150 r6.85 5 i8,81 2.68,53
Compot din fi.r"rcte I tnOa 0,16 0 28,2'1 t02,3
Pdine secarii ] VSO 4,5 0 1,50 24,00 t29,0

33.84 ) 7 t\'l 127,6 826,73
Chinclie
fufia dulce 1/50 2,8 8 2,26 40,88 191
Chefir i/150 4,s 0,0 8 4 )'7

7,38 2,34 45,15 256,55
Cinu

$ni[e1 pui I l/iof 8,8 7 8.4 5.29 t06 96
Caltofi indbusiti t/t 50 3 14 4,81 30,1 5 111,29
Compot dir.r fr-ucte I /20C 0,16 0 28,27 t02,3
P6ine fort.a.folic t/50 4,05 0,6 24 133,5

.^- 16.42 13,81 87,71 514,05z ',4i"lS':lf 2.r \
Tota I zi l/.:l q,.l+ fi\ \68,3s q) <) 323,18 2 033,'76

zll 4

w#t



Miercuri-II
siptirnini

Mosct
Proteint Lipide Glacide

Valosre
energelicd(grame)

Dejun

Budincd din br.de
vaci stafi de,/[.r agiun 50/r 0/10 8,1 tR 74 176,50
'lerci ovas
lapte(2,SYogr .) l/150 6,17 j1l )g q i 35,87

Cacao cu lapte t/200 3,8 2,56 26,96 130,18
PAine forl.a.folic | /40 0,4 8 IA? 106,8

21,32 1) | 94,8 549,35
Dejun II
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,101 11 ,26 47 ,00

0,10 11,26 47,00
rrtnz
Legume proapete 1/50 0,5 31 15,01
Sci cu cartofi si varzd Ismantana I z )u/ lu 1,83 E,99 t0,47 13 |,82
PeEte indbugit cu
legume 7 s/50 t1,19 't R) 6,2\ t61,72.
Terci de polurrb r/1501 3,93 6,60 33,73 245,61
Lbmpot de fiucte 1/2001 0,16 0 28,27 102,3
PAine secar'6 l/501 4 s0--+_ i_ :]_:

| 21.6'l
1,5 0 24,0C t29,04

24,97 r02,68 770,45
Chinclie

lnviftita cu cartofi I/7 5 4)Q l0,34 )'7 \/. 223,8 8
Suc de fructe I /200 0,1 0 22 92

4-69 I0,3'l 49,54 3r5,88Cins
Legume coapte t/10c 0,95 5,16 7 ,17 69,23
Piept pui /sos s0/50 17 :3 9,11 8,43 130,63
Paste fiefte 1/150 5,00 37,78 222,87
Ceai r/200 0 14,85 s))
PAine fotl.a.folic I /40 24i 0.3 6 t4.4 80.1

19.63 ti2,63 55s,03
.v,,*: r.l.:|.\_

rotal zi //StAl: \';r\ 74,26 67,08 340,9r ))1'7 11

.l;)irhi
7\q.r\ -

\a
w6/z/1<

wvg



Joi II siptimini Mtsn
Proteine Lipitlc Glucide Vslo0re

energelicd(grume)
Unt 1/10 0,06 8,: 0,1 7 4,8
Omleta cu br.c.tare t/75 9,r7 i0,35

4,8

14? 139,31
Terci mei
lapte(2,59r.) r/150 i5,37 188,84

Ceai 1/200 0,00 0,00 r4,85 52,20P6ine fort.a.folic l/50 4 05 0,60 24,00 13i,50
r 7.8 t1 ()<

588,65
Dejun II
Fructe proaspete i/10c 0,90 0,10 ll,lc 47,06

oo
" \') 0, 1l,I 47,06

Salata de legume t/t0i) 0,12 t9,E 1,92i 19b^413orE cu cartofi /
imantand 250/10 )1! 7 ,01 t 7 ,44 137

larne pLri/sos 50/50 I7 ,23 9,1l R 41 t 3 0,63
jreu de car1ofi I iltSO 4 51 4,81 ?{-17 195,86

Cornpot de fi-ucre I I |ZOO 0,161 0---+---__4,501 1,s0

28,27 102,3
Pdine secari I llX )4 n,r. 129,00

28,82 113,51 694,79
Chindie

Chilla cu rnagiLrn l/75 7,001 i1,68 57.96 387 ,31
Chefir 1/150 0,8 69r1,sOl 14..181 62,46 4s6,31

Legume coapte I r/s.ll 0,99 I t6 ?? {s
Pdrjoald naturala pui l/50 t 6 41 I t,9 4,74 139
Salmale lenoase 1/200 2.81 t7 ,42 t7 s? \ 65,71
Ceai cu l5m6ie 200/5 0,05 0,01 5.1 65
Pdine fl integrald
fort.acid folic,Fe t/35 ) R,1 0,42 r 6,80 93,45

,S- 22,77 30,71 57,7 3 47 5,42t '4r .":! z
Tot^l zi l;i.'z\i' 81,73 9t.'12 320,55 2 262,23w



Vineri-II siptimini Mssa
Proteine Lipide Glucide Vulo0re

energeticti(grtme)
Dejun
Paste fiefte r/1s0 5. 1l 4,8 6 37,79 221,9BrAnza ch.tare
45o/oet. 1/t0 2,6 2,7 38,81
Ceai cu lamiie 200/10 0,07 0,02 la 44
Pdine fot.a.folic I /40 1t4 0,48 19,2 106,8

7,58 {1 t r 314,7 |
Dejun II
Fructe pt oaspete t/75 o 75 0 f l r6,5 66.7 5

ut /) 0,23 16,5 oo, /:)
rrtnz
;-i----_,-)atata tegume
rroaspete r /100

5 ?l

6,00 30,04
Supa cu fasole ,verd. r/250/3 5,9 )1 41 155)iirjoala pui coapta 1/50 ll,6l

6,06
6,16 I 1,90 t22,39'ercr orz puhav r/150 6,44 47,16 251 ,7 6Compot de fructe r/180 0,16 0,00 28,27 102,30

Pdine secari I /50 4.5 C 1,50 24,00 129,0
tq ) 1 19,31 138,80 790,4

Chinclie

Chifla cu scor-tiqoald i/50 j,94 5 5R 34,10 204.7 |
Unt | /s 0.03 4.10 0.05 37.r0
Lapte fleft cu zahar 200/s 6,0 0 4,00 14,95 I2l 4A

9,97 13,681 P.Lq) 363,20

Sfecla fiarta t/50 0,8 7 ) t'I 44,66
Pdrjoala pe;te coapta 1/50 16,43 11,9 4,7 4 139
Ierci polumb 1/200 2" 83 l1 .42 1,7,53 | 62,77
Ceai 1/200 0 0 28,27 r 02,3
Pdine din liini
ntegrald fort.acid
folic,Fe -a

\/35 )R4 0 ,1) 16,80 93,45

//,":Ys {?N 22,t0 32,2t 72,9 | 542,I8l/.v7 c.'.'.
\

Iotal zi j{t 
''y'.,

:D)inF 69,85 7 3,01 330,54 2077,33wl
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