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LUNI-I siptimini Masa
Proteine Lipide Glucide Veiloare

energeticd(grame)
Dejun

Brdnza ch.tare gr.45o t/2c 5) '\4 0 77,68
Terci hriscd /unt 200ts 9,35 ll,3g 47 15 364,00

eai cu ldmaie 200ts 0,05 0,01 15,30 53,65
PAine din tdina inregrala
fort.Fe /acid folic U5A 4,05 0,60 24,0C 133,50

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

Salatd din varzd,
proaspdtd cu morcov 1/1 00 0,71 4,96 9,601 99,12

Supi cu cartofi qi paste
fainoase/verd. 2s0t3 1'7A 2,29 22,30 l20,g l

Parjoala coaptd r/s0 I 1,61 6,1( I 1,9C 122,39

Vlazare frarta 1i150 16,13 5,90 37,r8 267,45

ompot din fructe U20C 0,17 0,02 16,20 59,8C

ructe proaspete 1/1 00 0,9 0,1 ll,0l 47,05

PAine fdind integral[
fort. acid fol ic. Fe/paine
secard

50/50 8,55 2.1 48 161 5

40,81 21,53 156,19 969,12

fotal zi 59,,46, 38,92 242,74 1597"95



MARTI-I siptimini
Mssu

Proteine Lipide Glucide Valoare
znergeticdlgrame)

Dej un

Unt U1 5 0,1 8,2 0,1 lt) )
Terci din ovdz cu

lapte (2,5%gr.) U200 10,81 11,42 44,08 249,49

Lapte fiert I t200 6,33 A1a4 // 10,55 109,72

PAine din frind
integralS fort.acid
folic,Fe

U50 4.05 0,6 24 l3? s

21,29 24,44 78,73 605

Prinz

Salatd Vitamin l/100 0,62 4,96 12,33 96

Sci din varzd, qi cartofi
cu smAnt6nd pr.termic

250n0 1,61 6,99 10,3 I1?.6i

PArjoala din carne de
vitd U75 9,63 1' 5l 7,2 140

Pireu de cartofi I t200 5,8 6,62 47,29 261,17

Compot din fructe r 1200 0,l6 c 28,27 l0? ?

Fructe proaspete l/100 )5 o1q 21,56 81,22

PAine fbind inregrala forr.acid

folic.ne/pAine secard
50t3c 6,7 5 1,5 38.4 210,9

27,07 42,89 l65,35 I0r0.26

Iotal zi 48,36 67,33 244,08 1615,16



Miercuri I siptimini
Masa

l'roteine Lipide Glucide Valoare
energeticd(grame)

Dejun

Unt Ut0 0,06 8,2 0,09 7 4,8
Papanaqi debranzd.cu
gem 7stI0 16,59 11,52 26,9 1J t 

tJ

Ierci griq lapte U200 6,64 a 1a 33,6 180,9
Ceai cu lamdie 200t5 0,05 0,01 15,3 53,65
Pdine integrala forr.Fe,acid
folic U50 4,05 0,6 1A 133,5

27,39 22,65 99,79 690,35

Prtnz

Salata din legume pr. Us0 0,36 9,9 1,96 98,2

Supd cartofi mazdre
uscatS/verdeata 250t3 8,33 57) 27,06 1 68,1 5

Pe;te copt cu legume 50/50
14,35 8.7 t 4,6 | 42.87

Ierci de porumb 1/l 50 4,,12 6,85 27,6 181 ,07

Compot de fructe U200 0,16 0 23,77 102,3

Fructe proaspete l/100 0,7 o1 15,4 64"3
PAine integrala fort acid

folic,Fe lpdine secard t0/30 6,7 5 15 38,4 210,9

34,77 32s+l _ 138279i 967,79

55,19 239,59 164g,14
'otal zi 6i,rs'



Joi I siptdmini Masa
Proteine Lipide Glucide Vuloure

energeti,cd(grame)
Dejun

Unt I t20 0,12 16,4 0,1 8 | 4c),6

Cu fiert U40 5) 4 0,4 57 )?
Ierci din orez cu
lapte(2,5oh gr.) l t200 6,16 2,95 38,55 232,49

eai cu ldmdie 200t5 0,05 0,01 15'1 \i{r\
Pdine fort .Fe/acid
folic l/50 4,05 0,6 1A/q t11'\

15,58 23,$6 78,43 626,47
Prinz

Vinegretd I Vt OO l,6l 10,04 9,391 130.12
Rasolnica ca la
Leningrad U2s0 )'7 6,36 19,26 l20,Bg

Chiftelule din carne de
oui s0/50 13,49 12.12 12,14 Itt2,9

Paste fierte U 150 5,13 4,93 77 7q 220,5
f ructe proaspete 1/50 0,35 0,1 7,7 32,15
Suc de fructe u200 0,4 I 22 92
PAine integrala forrificara cu

Fe si acid rotlc/pdine
secara

50/30 6,7 5 l5 38,4 210.,9

30,42 35,05 146,67 989,45

Iotal zi 46,00 58,91 225,|Q 1615,92



Vineri I siptimini Mqsa
Froteine Lipide Glucide Valoare

energeticd(grame)
Dejun

Brdnza ch.tare 45%osr. t/10 2,6 2,J 0 38,91

Legume proaspete vt5 0,1 I 0 0,6 ^, ^|'!1

P6rjoala coaptd U30 6,9 6,16 74 '-7-' A1

Terci din griu puhav I t200 12,34 12,4 68,72 1")6 ?5

Cacao lapte (2,5o/ogr.) l/150 ))5 t5 18,6 qt)
P6ine fdina inregrala fort.acid

blic ,Fe lpdine secard Us0 4,5 lq 24 1'.29

28,i 24,26 119,32 66l,gg
Prtnz

Salata din legume pr. r/100 0,71 4,96 9,6 89,12
tsorq cu cartofi ,varzal
;mdntdnd pr.term iclVOfd

2s0t10t3 2,6 7 ,11 18,21 145,12

Pilaf cu carne pui 100/50 19,17 13,84 28,09 378,6

Compot de fructe U200 0,16 0 28,27 102,3

ructe proaspete l/l 00 0,63 0,07 7.7 <?c

Pdine din fEina integrata
brt.Fe /acid folic

50/30
6^7 s l5 3 8,4 210,9

30,02 27,49 130,32 97g,tr4

Total zi 58,72 51,7 4 249,64 l640,t,3



Luni-II sdptiminl Musa
Proteine Lipide Glucide Vuloure

znergeticd{grume)

Dejun

Brdnza ch .tare gr.45o/o 1n0 2,6, )7 0 38,91

$ni1el pui 1t30 8,97 t3.4 5)9 106,96

Ierci hriscd puhav U200 9,32 7,28 47,24 71(, )

eai cu l6m6e 200ts 0,05 0,01 t5? 53,65
PAine integralS
a. folic,Fe/secara 30t20 4,23 0,96, 24 131,7

25,07 19,35 91093 657,:12
PrlnZ

Legume proaspete r/100 C
.)
-) 150?

Supa cartofi cu
:ai1ei/verd. U250 ) 74 2,27 )1 '74 120,66

3h.ifteluJe din piept de
lul 601s0 13,89 t) 14 15 ,14 190,36

Pireu din car1ofi U200 1 1a
5,9 I 23,44 183,65

Oompot din fructe U200 0,16 0 28,27 l0? ?

Fructe proaspete r/1 00 I 0,3 22,02 89,09

Pdine fort.Fe,acid folic
/p6ine secari 50/s0 8,55 )1 48 262,5

30,65 22,82 162.61 963,59

Iotal zi << 1) 42,1',l 254,44 1620,90



Marfi-Il sdptimini Muss
Proteine

ILipide

| 6.4

Glucide lValoure
lenergeticd

{grame)

r-

Unt vt5 0,1 0,lg | 1'',t )

Cu fiert U40 5) 4 0,4 57 )1
Supa lapte cu paste

frinoase 1l2s0 5,3 8 41? 19,3 l5l ,'95

eai cu lamdie 200t5 0,05 0,01 t5 ? 53,65
PAine faina griu integrala
fortificata .Fe/ acid folic s0/30 6,75 1,5 38,4 210,9

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

Salata de legume pr. l/r 00 1,07 6,96 6,34 87,69
Rasoln
la"Len

cca
ngrad" U250 - A^L)+Z 4,36 18,94 l20,Bg

Gulas carne bovind s0/50 12,83 9.14 471 157 ,1

Vazare fiarta r/150 16,85 5 38,91 268,53

Compot din fructe 1t200 0,16 C 28,27 102,3

Fructe proaspete
sezoniere U75 0,47 0,05 5'7 24,67

P6ine faina griu integrala
brtificata .Fe/ acid folic/p6ine
;ecara

s0/s0 8,55 )1 48 262,5

42,35 27,61 150.83 1023.66

Total zi 59,95 53,64 224,41 1609,59



Miercuri-II
siptimini

VIqsa
Proteine Lipide Glucide V0loure

energeticd(grume)

Uu,
Budinca din brdnzd de
vacilstafide/ magiun s0tsts 75 5,26 l5 54 156,5

Ierci ovas lapte v200 8,22 4,5 39,8 181,16

Cacao cu lapte
',2,5o/ogr.) U200 3,8 2,56 26,96 l30,lg
PAine f6ina integratd

fort.Fe,Acid Folic I pdine
secard

30t20 a, )7 0,96, 24 131,7

23,76 13,29 106,3 599,54

?rrnz

Legume proaspete 1/l 00 U b 30,02

Sci cu cartofi qi varzd
;mdnt6nd pr.temic 250t10 ,83 8,99 10,17 l3 1,82

Pe;te ?ndbuEit cu
legume 50/50 I 1,19 7,82 6,,21 162,97

Ierci de porumb U200 5,24 8,80 44,90 327,4.6

Compot din fructe I t200 0,1 6 0 28,27 Bg,5

Fructe proaspete
sezoniere l/l 00 I 0,3 22,02 89,09

Pdine integrala fort Fe ,acid

btic /pAine secard
50/30 6,7 5 1< 38, A I l0,g

27,,1i 27,41 156,2',1 1040.66

Total zi 50,93 40,69 262,57 t640.24



Ioi-Ilsdptdmtnd Masa
Proteine Lipide Glucide Valoare

energeticd(grame)

Dejun

Omleta cu br,ch.tare 1/r00 t2

0,15

l3,g lc| )t 185,7 4

Legume proaspete U25 0,00 1,00 4,3C

Terci griu/unt 200n0 8,4 | 4,9 46,9 307,9

apte fiert 1t200 6,33 4,22 14,85 9)
P6ine fort.Fe,acid folic l/50 4,05 0,6 z+ 133,5

30-93 11.q? QQ (< Aaa E A

Prtnz
t

Legume
rroaspete/verd. 100/3 1) 0 3l | 5,9

Borq cu cartofi I
smAntAnd pr.termic 250t10 'l /1

-r*t 7.01 11.44 137.02

arne piept pui in sos 50/50 | 't a',
I l)LJ 9,1 I 8,43 130,63

Pireu de cartofi U200 5,81 6,62 47,3 261,15

ompot din fructe 11200 0,16 0 28,27 102,3

f ructe proaspete 1/1 00 0,63 0,0? 7,i 32,9
PAine fort.Fe .acid
folic/pAine secard 50/50 8,55 )l 4B 262,5

35,99 24,91 160,14 942,4

Total zi 66,91 58,43 248,79 1626,04



Vineri-II siptimini M0sa
(grame) 'Proteine Lipide Glucide Valoore

znergeticd
Dejun

Brdnza ch .tare sr.45oA I t10 2,( 2,7 0 3B,g l

$ni1el pui 1/50 14,79 l4 8,81 178,26

Paste fierte t t140 4,94 l+ ){ 3s.26 195 )

acao cu lapte U200 3,77 ? 55 35, I 169,2

Pdine fort.Fe,acid folic l/50 4,05 0,c 24 133,5
30,14 24,39 103,17 714,97

PrlnZ

Salata din legume pr. l/100 I 0 o 30,04

Supa cu fasole/verd. U250 6,21 21,4'.1 175

arne pul coapta l/100 20,93 8.8 6,06 lt22,8

Sarmale lenoase l t200 2,83 17,42 17,53 207,2

Compot din fructe U200 0,16 f 28,27 88,5

ructe proaspete 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9

Pdine fort.Fe /pdine
iecar6 50/50 8,55 2,1 48 262,5

40 34,6 135,03 918,94

Iotal zi 70,14 58,98 239,2 l633,gl
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