APROBAT: COORDONAT:

Administrator Sefa, CSP Chisinau
Digitally signed by Spataru Ion
Oleg OGOR Visioniast AVENSEH
Location: Moldova
MOLDOVA EUROPEANA |

Digitally signed by Ogor Oleg
Date: 2026.04.23 14:29:59 EEST
Reason: MoldSign Signature
Location: Moldova

MOLDOVA EUROPEANA

MENIU - MODEL

pentru alimentarea copiilor in Tabara de odihna
si intremarea a sanatatii copiilor "CRISTIANO”,
s. Sloozia-Dusca, r. Criuleni pentru perioada estivala 2026



MENIUL

Taberei de odihna si Intremarea a sanatatii copiilor "CRISTIANO”
s. Sloozia-Dusca, rnul Criuleni in perioada estivald 2026

Gramajul Masa |Masa neta| Proteine | . . Glucide Valoa‘re~a
bucatelor bruti (g) © © Lipide (9) © calorica
@) (kcal)

ZIUA |

DEJUN
Tartina cu unt 10/30 2,46 8,56 14,5 154,9
piine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Papanasi de brinza de vaci la cuptor cu
sminting 150/20 22,43 16,44 8,8 392,19
brinza de vaci ,9 % 138 138 20,1 8,64 0,96 286
fdina integrala 6 6 0,6 0,06 4,35 20,3
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,85 8,7
unt 82,5 % 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de gdina de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 18,44
ulei rafinat 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
smintina 15% 20 20 0,56 4 0,52 40
Ceali de plante cu lapte 200 3,01 3,64 9,95 69,4
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lapte pasteurizat 2,5% 100 100 3 2 5 52
Total Dejun 27,9 28,64 33,25 616,49

PRINZ
Ardei dulci copti la cuptor 100 1,06 2,97 6,35 58,7
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Rasolnic cu cartofi, arpacas si smintina 250/50 15,87 9,71 24,41 197,78
smintina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati sare <1,5g/100g produs 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
carne de pui refrigeratd dezosata 82 75 12,7 5,4 3,7 73,1
sare iodata 2 2
Carne de bovina indbusita cu sos rosu 75/50 12,84 11,1 2,27 189,46
Carne de bovina refrigeratd dezosata 118 112,5 12,3 6,14 0 132,75
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10,8 0,17 0,96 4,23
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
fiina de griu 6 6 0,6 0,6 4,38 21,48
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Terci de porumb viscos 150 5,73 8,28 31,33 221,8
crupe de porumb 57 56 5,7 2,28 31,3 184,4
unt 82,5 % 5 5 0,03 6 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4




lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 15 24 129
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total prinz 44,26 35,8 122,4 969,06
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete mure 100 118 100 0,8 0,4 11,3 46,9
Chifla cu cascaval fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15g/100g produs 60 60 60 6 2,18 39 154.2
Iaurt natural, 2,6 %/fira adaos de zahar/ 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total gustarea la chindii 9,3 6,33 55,3 263,6
CINA |
Salata din sfecla cu prune uscate 100 1,59 3,13 24,17 104,86
sfecla rosie 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
prune uscate 23 23 0,39 0,16 13,8 35
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Pirjoala de casa impanata in pesmeti coapta
in rolia 75 12,86 10,88 6,01 142,93
piept de pui refrigerat 35 33 7,2 3,08 1 42,48
pulpa de porc refrigerata, dezosata 35 33 42 4,2 0,8 42,19
oud de gdina categoria extra 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
piine 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
ceapa 6 6 0,1 0 0,51 2,5
pesmeti 15 15 0,05 0,04 0,34 2,3
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Terci din hrisca 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hrisca 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,2 0,2
Ceai de plante cu limiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 mi 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Pfine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Total cina | 25,21 18,26 77,25 581,9
CINAII
Fructe proaspete piersici 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Placintd cu mere achizitionata fira grasimi
hidrogenate, cantitatea zaharuri <15g/100g 75 75 75 2.3 2,1 432 279,6
produs
Apa plata 500,00 500 500 0 0 0 0’
Total cina Il 3,31 2,4 65,38 369,31
Total zi | | 109,98 91,43 353,6 2800,36
ZIUA I
DEJUN
Grileta cu unt si brinza tare 10/20/30 7,7 14 14,49 233,1
pline alba fortificata cu Fier si acid folic 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
brinza tare 45% 21 20 5,24 5,44 0 78,2
Supa de lapte cu taitei de casa 300 8,23 9,41 30,8 245,2
taietei de casa sau paste fainoase 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat 2.5% 200 200 5,8 5 8 104
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4




sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
Bautura de maces 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
Fructe proaspete capsune 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89
Total Dejun 17,49 29,75 72,54 616,5
PRINZ
Salata de spanac, rosii si ardei dulci 50/50 1,6 2,7 3,44 46,94
spanac 55 45 1,2 0 0,89 8,09
tomate proaspete 30 28 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
ulei de floarea soarelui nerafmat 3 3 0 2,7 0 26,97
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Ciorba de fasole cu carne de porcina si
verdeata 250/50 13,55 11,52 23,33 248,53
cartofi 75 54 0,96 0,05 9,17 43,2
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
marar, patrunjel 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 58,4
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
pulpé de porcina refrigerata dezosata, degresata 81 79 7,3 6,2 0 91,34
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Carne de pui inabusit in sos 100/50 20,46 10,61 15,98 250,11
piept de pui refrigirat, dezosat 149 148 18,6 4,86 54 1443
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,6 0 35,87
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 34,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
smintind 15% 5 5 0,28 2 0,32 20
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Terci de arnaut 150 3,92 2,96 33,18 158,94
crupe de arnaut 49,8 49,5 3,9 0,5 33,15 136,5
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe proaspete 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 40 40 40 3,24 0,6 19,2 106,8
Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Apa plata 500 500 0 0 0 0
Total Prinz 46,76 29,59 124,62 956,21
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete mere 150 172 150 1,05 0 16,5 72
Chifla cu scortisoara fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15g/100g produs 7 7 7 1 9 31,2 208,2
Apa plata 500 500 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 12,05 9 47,7 280,2
CINA |
Salati din morcov cu mere si stafide 100 2,16 2,11 10,15 72,26
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
stafide 5 5 0,9 0,03 3,3 12,5




lamiie 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
Chiftelute de carne de bovina cu sos alb 75/30 11,36 16,4 10,05 207,61
carne de bovina refrigerata, dezosata 74,4 56 10,2 8,6 0 88,03
pesmeti 9 9 0,21 0,3 4,8 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,5 0,5
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
smintina 15% 7,5 7,5 0,21 1,5 0,24 15
faina de griu 5 5 0,5 0,05 3,65 19,8
Cartofi copti in rola 150 4,51 6,35 0,12 152,95
cartofi noi 187,5 150 4,51 1,4 0,12 108
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2
Ceai de catina 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
catina 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Pline din faina integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
Total cina | 20,5 26,88 40,21 532,06

CINAII
Bomboane 15 15 15 0,5 0,75 20,48 87,1
Saralii cu brinza de vaci fira grasimi
hidrogenate, cantitatea zaharuri <15g/100g 125 125 125 13,5 14,4 28,63
produs 328,3
Apa plata 500 0 0 0 0
Total cina Il 14 15,15 49,11 415,4
Total zi 110,8 110,37 334,18 2800,37

ZIUA I

DEJUN
Chifla cu susan si cu brinza tare 45% 50/20 10 10,73 31 219,5
chifla cu susan neindulcita fara grasimi
hidrogenizate 50 50 50 5 5,55 31 145
brinza tare 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
Terci de gris cu lapte, stafide si unt 200/5 7,2 8,02 40,78 246,72
crupe de gris 37 37 4,1 0,26 26,7 125,92
lapte pasteurizat 2,5% 100 100 3 2 5 52
stafide 4 4 0,06 0 4,1 M
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Cacao cu lapte 200 3,28 4,72 9,95 81,52
lapte pasteurizat 2,5% 100 100 3 2 5 52
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Fructe proaspete visine 150 171 150 0,6 0 13,9 69
Total Dejun 21,08 23,47 95,63 616,74

PRINZ
Salata de brocoli cu legume 100 2,74 8,52 14,78 104,06
brocoli proaspat 80 60 1,28 0,06 12 16
rosii proaspete 20 16 0,11 0 0,8 3,42
ardei dulci 20 14 0,15 0 0,9 4,5
ceapd/praz 5 4.2 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafmat 5 5 0 4,95 0 44,95
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0,5 32,5
suc de lamiie 2 1,2 0,01 0 0,13 0,42
marar, patrunjel 2,5 2 0,1 0 0,22 1,31
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0




Ciorba din varza proaspita cu cartofi, carne

si smintini 250/50/10 14,93 11,75 48,11 202,62
smintind 15% grasime 10 10 0,28 2 0,36 20
fileu de curcan refrigerat dezosat 74 74 12,3 6,6 4,5 88,06
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 36 38
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4.9 0,03 0,01 0,15 0,78
marar, patrunjel 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
Gulas de carne bovina 75/50 17,11 12,26 5,49 224,45
Carne de bovina dezosata, refrigerata 120 112,5 16,3 6,27 0 147,2
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
faind de griu integrala 4 4 0,5 0,05 3,65 15,2
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Cartofi noi fierti cu unt si marar 150 4,57 5,53 0,32 146
Cartofi noi 187,5 150 451 1,4 0,12 108
unt 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
marar 2,7 2,16 0,03 0,01 0,17 0,6
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete de sezon 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 40 40 40 3,24 0,6 19,2 106,8
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 1,5 24 129
Apa plata 500 0 0 0 0
Total Prinz 47,11 40,16 111,99 951,75
GUSTAREA LA CHINDII
Chifla cu nuci fira grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri < 159/100g produs 80 80 80 3.2 1.8 45,5 2175
laurt natural 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Apa plata 500 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 5,7 5,55 50,5 280
CINA |
Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
Bitoc tocat de pulpe de pui copt in rola 75 15,24 9,59 6,52 111,76
sold de pui refrigerat, dezosat 81,9 69 13,38 6,42 0 60,69
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 13,5 13,5 1,1 0,16 6,48 20,83
oud de gdina categoria extra 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
unt 82,5% 3 3 0,02 2,5 0,03 22,44
Terci de porumb cu unt 150 4,96 6,09 33,03 197,48
crupe de porumb 49,5 49,5 4,93 1,97 00 160,08
unt 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2
Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine din fiina integrala 40 40 40 3,24 0,6 19,2 106,8
Total cina | 24,89 21,23 75,39 534,41

CINA 1l
Fructe proaspete caise 185 216 185 1,87 0,75 20,48 89,2
Plicinta cu brinza de vaci fara grasimi
hidrogenate, cantitatea zaharuri <15g/100g 125 125 125 13,5 14,4 28,63
produs 328,6
Apa plata 500 0 0 0 0
Total cina Il 15,37 15,15 49,11 417,8
TOTAL ZI 114,15 105,56 382,62 2800,7

ZIUA IV

DEJUN
Fructe proaspete zmeura 150 172 150 1,05 0,3 18,62 118,9
Tartina cu unt: 10/30 2,49 8,56 14,49 154,9
piine alba 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ou fiert de giaina categoria extra 50 1 50 5,66 0,4 0,44 62,21
Terci din fulgi de ovis cu fructe si caise 290 6.6 5,55 41,05 260,44
uscate
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
banane proaspete 71,43 50 0,5 0,12 8,8 46,5
unt 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
lapte pasteurizat 2,5% 100 100 2,9 2,5 4 58S
caise uscate 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
Ceai de plante cu catina 200 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
catina 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total dejun 15,87 16,47 80,09 615,59

PRINZ
Dovlecei copti la cuptor 50 0,73 4,1 0,26 58,4
dovlicei 107 106 0,7 0,21 21
unt 82,5% 2 2 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supa de legume cu carne de pui si smintina 250/50/5 16,12 9,61 4412 202,1
smintina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varza 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0,4 1,71
sold de pui refrigerat dezosat 82 75 12,7 54 3,7 73,1
sare iodata 0,2 0,2
Peste cu legume copt in rola 85 16,77 7,17 13,67 197,8
fileu peste de mare 1245 94,62 14,5 4,02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
tomate 1n suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
sare iodata 0,5 0,5
Orez fiert 150 2,41 3,97 20,62 192,12




crupe de orez 45 44,75 2,39 0,69 20,58 162,2
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 15 24 129
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total prinz 42 56 22,98 116,34 954,61
GUSTAREA LA CHINDII
Grilleta cu fileu de pui copt si brinza tare 50/50 15,9 5,58 26,7 239,47
Chifla achizita fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15g/100g produs 50 50 4,05 0.6 24 122,6
fileu de pui refrigerat 814 74 9,36 3,96 2,7 98,32
brinza tare 45% 5 5 1,2 1,02 0 18,55
Bautura de maces 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8 \
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total gustare la chindii 16,45 11,62 31,77 288,67
CINA|
Tartina cu pirjoala carne de porc 50/30 14,06 12,6 18,73 191,53
sold de porc refrigerat, dezosat, degrasat 68 51 10,92 8,3 0 62,18
piine alba 9 9 0,73 0,11 4,32 14,8
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 82,5% 1 1 0,01 0,8 0,01 7,48
piine alba 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Terci de porumb cu brinza da vaci 150/50 13,73 12,78 31,83 322,3
crupe de porumb 57 56 5,7 2,28 31,3 184,4
unt 82,5 % 5 5 0,03 6 0,03 37,4
brinza de vaci ,9 % 50 50 8 45 0,5 100,5
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Bautura de lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamiie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total cina | 27,86 27,04 56,05 532,97
CINA Il
Invartita cu visine fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15¢/100g produs 50 50 50 41 4,75 31 245,6
Suc de legume natural 200 200 200 1 0 22 94
Fructe proaspete pere 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total cina Il 5,45 52 72,5 408,6
Total zi 108,19 83,31 356,75 2800,44
ZIUAV
DEJUN
Grileta cu unt si brinza tare 10/20/30 7,7 14 14,49 233,1
pline din faind de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
brinza tare 45% 21 20 5,24 5,44 0 78,2
Cous-cous cu lapte 200 151,5 149,5 8,14 7,88 36,06 269,1
Cous-cous 44 42 5,23 0,44 29,18 165
lapte pasteurizat 2,5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,85 8,7
unt 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4




Bautura de citina 200 0,16 0,85 4,67 17,94
catina 26,4 25 0,09 0,01 1,28 7,5
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,85 8,7
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete banane 150 214 150 15 0,5 33 88
Total Dejun 17,5 23,23 88,22 608,14
PRINZ
Legume proaspete 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate proaspete 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti proaspeti 53,76 50 0,4 0 15 6
B0f§ fogu /sfecolinic/cu carne de pui si 250/50/10 1519 12,75 14.84 215,78
smintina
smintind 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 6,58 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeata 2,7 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
fileu de pui refrigerat dezosat 74 74 12,3 6,6 4,5 88,06
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
Perisoare de carne de bovina cu sos alb de
legume 100/30 17,68 15,02 16,22 280,48
carne de bovina refrigerata, dezosata 82,5 75 15,6 6,6 45 92,26
pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
sare iodata 0,5 0,5
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
smintina 15% 5 5 0,14 1 0,16 0]
faina de griu 6 6 0,8 0,18 54 62,68
Pireu de cartofi 150 3,3 4,75 25,44 151,83
cartofi 177,7 128 2,55 0,12 24,21 101,95
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
lapte pasteurizat 2,5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodata 0,2 0,2
Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 15 24 129
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total prinz 45,81 34,62 118,4 967,28
GUSTAREA LA CHINDII
Biscuiti fara grasimi hidrogenate, cantitatea
zaharuri <15¢/100g produs 50 50 50 41 4,75 35 187
Chefir natural 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total chindii 10,1 4,85 41 279
CINA I
Salata vitaminica 75 2,62 7,51 7,52 106,91
varza proaspata 81,5 65,2 0,51 0 3,4 19,84
avocado 45,0 15 0,78 0,05 1,78 10,25
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13




ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
seminte de dovleac 5 5 1 3,5 0,5 32,5
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Carne de pui indbusita 50/40 11,13 7,05 6,17 134,19
pulpa de pui refrigerata dezosata 74 68 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
Terci de orz 200 4,54 4,64 32,4 1745
crupe de orz 44 4 40 4,51 0,49 32,37 137,1
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2
Bautura de lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamiie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine alba fortificata cu Fier si acid folic 50 50 50 4,05 0,6 24 133,65
Total cina | 22,41 21,46 75,58 530,84

CINAII
Fructe proaspete pepene galben 170 188 | 170 1,05 0 12 101,5
Invirtita cu dovleac fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15¢/100g produs 100 100 100 35 7.8 22,3 264,3
Bautura de maces 200 25 25 0,55 1,76 15,2 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total cina Il 5 9,56 49,5 415
Total zi 100,92 93,72 372,7 2800,26

ZIUA VI

DEJUN
Tartina cu unt 10/30 2,46 8,56 14,49 154,9
pline din faind de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Terci din fulgi de ovas cu fructe si caise
uscate 220 3,5 0,55 33,81 227,4
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 118
banane proaspete 71,43 50 0,5 0,12 8,8 46,5
caise uscate 5 5 6 0,04 3,21 12,75
stafide 5 5 6 0,04 3,21 12,75
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Cacao cu lapte 200 4,78 4,9 10,34 97,92
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,84 7,8
Total Dejun 15,84 15,51 91,14 616,22

PRINZ
Ardei dulci copt la cuptor 50 0,05 3,96 3,02 51,04
ardei dulci 67 50,25 0,05 0 3,02 15,08
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 3,96 35,96
Bors de varza cu cartofi,carne si smintina 250/50/10 16,63 8,57 18,64 246,4
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 34,4
pulpa de bovina refregirata, dezosata 89 81 12,5 3,3 0 92,26
cartofi 62,5 50 1,2 0,06 12,82 48,1
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0,8 3,563




morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smintinad 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Peste copt cu legume si mamaliga 85/150 20,5 19,75 29,27 355,72
fileu peste 124,5 94,62 14,5 4,02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 15 15 15 0,15 10,95 53,7
sare iodata 0,5 0,5
crupe de porumb 37,2 37,01 3,7 8,48 14,8 120,52
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
fructe proaspete 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Piine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,65
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 1,5 24 129
500 500 0 0 0 0 0
Total Prinz 46,64 36,02 80,78 953,56
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete cirese 150 172 150 1,5 0,6 16,5 48
Biscuiti fara grasimi hidrogenate, cantitatea
zaharuri <15¢/100g produs 50 50 20 41 4,75 37 213
Ceai de plante cu limiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total gustarea la chindii 5,67 7,01 58,99 280,14
CINA I
Castraveti proaspeti 50 52,5 50 0,4 0 1,5 6
Carne de pui 100 11,42 7,7 1,27 155,99
sold de pui refrigerat, dezosat 162,8 148 10,92 4,62 0 128,3
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,75
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
Paste fierte cu unt si cascaval 150/5 4,98 4,84 26,68 215,6
paste fainoase (griu dur) 495 495 4,95 0,64 26,63 178,2
unt 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Bautura de lamaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Total cina | 20,92 14,8 58,94 530,23
CINAII
Invartita cu visine fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <159/100g produs 125 125 125 6.2 1513 39,3 28,3
Fructe proaspete caise 100 117 100 15 0,6 11,07 48,3
Suc de legume natural 200 200 1,01 0,4 0 23,4 94
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total cina Il 8,1 15,73 73,77 420,6




Total zi | | | | 97,17 | 89,07 | 363,62 | 2800,75
ZIUA VII
DEJUN
Tartina cu unt 20/30 2,55 16,76 14,58 229,7
piine din faina integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,18 149,6
Ou fiert de giaina categoria extra 50 50 50 5,66 0,4 0,44 62,21
Paste fainoase fierte cu unt si brinza tare 150/15 9,97 8,69 26,66 233,81
paste fiinoase din fdina integrala 49,5 49,5 4,95 0,64 26,63 151,8
unt 82,5% 3,5 3,5 0,02 2,87 0,03 26,13
brinza tare (45% grasime) 16 15 5 5,18 0 55,88
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai de plante cu lamiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 50 50 mi 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete mere 150 171 150 0,6 0 16,5 72
Total Dejun 18,85 27,51 63,67 616,86
PRINZ

Legume proaspete 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate proaspete 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti proaspeti 53,76 50 0,4 0 1,5 ® S
Supai de cartofi cu orez , carne de pui si
smintini 250/50/10 6,65 9,05 25,87 272,05
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartofi 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
piept de pui refrigerat 81 75 3,2 1,62 0,81 92,34
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
marar, patrunjel 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smintina 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
sare iodata 0,2 0,2
Carne de pui inabusit in sos de legume 100/50 13,38 11,08 8,36 205
sold de pui dezosat, refrigerat, fara piele 148 127 11,8 5,98 5,4 129,11
ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 15,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 0,2 0,2
Terci din hrisca 150 8,22 3,87 38,24 165,6
crupe de hrisca 71,4 71,4 8,2 1,41 38,2 142,2
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete de sezon 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Pline alba fortificata cu Fe si acid folie 50 50 50 45 15 24 129
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
Total Prinz 37,71 21,74 134,08 958,97

GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete piersici [ 1200 | 118 [ 100 | 1 | 03 | 146 62,4




Chifla cu fructe fara grasimi hidrogenate, cu
cantitatea zaharuri <15g/100g produs 60 60 60 3.1 1,2 17 172,2
Ceai de mices 200 25 25 0,55 1,76 17,55 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 4,65 3,26 49,15 283,8

CINA|
Legume proaspete - ardei dulci 50 0,38 0 2,1 15
ardei dulci proaspeti portionati 66,6 50 0,38 0 2,1 15
Pirjoala de casa impéanata in pesmeti coapta 75 14,86 17,57 6,01 169,9
piept de pui refrigerat 43,9 33 7,2 6,8 1 42,48
pulpa de porc refrigerata dezosata, degrasata 35 33 6,2 4,2 0,8 42,19
oua de gdina categoria extra 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
Piine alba fortificata cu Fe si acid folie 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
ceapd 6 6 0,1 0 0,51 2,5
faind de griu/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,34 2,3
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
Piure de cartofi 150 3,47 4,76 28,2 196,4
cartofi 154 100 2,08 0,16 26,9 146
lapte 2,5 % 25 25 0,75 0,5 1,25 13
unt 82,5% 5 5 0,64 4,1 0,05 37,4
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
Ceai de plante cu lamiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Total cina | 22,83 24,59 65,8 533,94

CINAII
Biscuiti fara grasimi hidrogenate, cantitatea
zaharurilor <15¢/100g produs £ £ £ 51 71 555 312.,8
Suc de legume natural 200 200 200 1 0 22 94
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
Total cina 11 6,1 7,1 77,5 406,8
TOTAL ZI 90,14 90,2 390,2 2800,37

ZIUA VIII

DEJUN
Rosii proaspete 50 52,6 50 0,3 0 2,1 9
Conopida coapta cu unt 100 3,45 4,27 55,15 117,6
conopida 214 111 3,42 0,17 55,1 42,8
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
unt 82,5% 10 10 0,03 4,1 0,05 74,8
Paste fiinoase coapte cu unt si mozzarella 150/20 7,11 14,2 26,73 326,2
paste fainoase (griu dur) 495 495 4,95 0,64 26,63 161,8
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
mozzaella ,sare <1,5 gr. 20,1 20 2,1 5,4 0 89,6
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai de plante cu limiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 mi 0 0 0 0
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
lamdie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Mere coapte cu halva si miez de nuci 65/15/10 2,99 7.9 25 153,6
Total Dejun 13,62 28,1 112,37 616,54

PRINZ




Salata de legume ,spanac si avocado 75 0 7,25 4,89 86,54
avocado 75 41,25 0,83 2,3 3,52 34,2
rosii proaspete 15 12,75 0,09 0 0,6 2,57
castraveti proaspeti 15 12 1,1 0 0,42 1,67
spanac 15 11,4 0,44 0 0,35 3,15
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supa de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 8,09 3,73 44,43 213,35
cartofi 77 50 14 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
pesmeti 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9
Carne de pui indbusit in sos rosu de legume 100/50 13,38 11,1 8,36 205
sold de pui refrigerat, dezosat, fara piele 148 127 11,8 5,98 54 129,11
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56 :
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 15,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 0,2 0,2
Bulgur cu unt 53 5 3,3 6,42 21,59 143,25
bulgur 33 32,67 3,27 0,42 21,56 105,85
unt 82,5 % 5 5 0,03 6 0,03 37,4
sare iodata 0,6 0,6 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
fructe proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Pfine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 1,5 24 129
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total Prinz 33,71 32,3 137,51 950,56
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete zmeura 110 125 110 0,85 0,26 18,2 74
Covrigei cu seminte de floarea soarelui fara
grasimi hidrogenate, cantitatea zaharuri 50 50 50 2 1,5 29,5 160
<15g/100g produs
Ceal cu lapte fiert 200 1,45 1,25 2 29
lapte fiert 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29
infuzie de plante si fructe 0,2 50 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 4,3 3,01 49,7 263
CINA I
Fructe proaspete visine 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,2
Legume proaspete - ardei dulci 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Batuta fileu pui impénat in pesmeti 75 11,74 9,37 5,94 185,64
fileu pui refrigerat 75,9 69 10,92 9,3 0 89,25
oud de gdina categoria extra 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Cartofi inabusiti cu brocoli si legume 150 3,31 3,19 43,9 98,38
cartofi 62,5 45 0,9 0,07 9,2 36




brocoli 125 100 2 0,1 32,7 25
ceapa 12,5 10,5 0,18 0 1 4,41
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
rosii in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Bautura de maces 200 25 25 0,55 1,76 17,55 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total cina | 21 14,9 106,8 532,92
CINA Il
Tarta cu fructe fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15¢/100g produs 100 100 100 4.9 9.8 24,1 258,3
Bomboane 15 15 15 0,5 0,75 20,48 87,1
Chefir natural 2,5 % 200 200 200 6 0,1 0 92
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0
Total cina Il 11,4 10,7 44,58 437,4
TOTAL ZI 84,03 89 450,96 2800,42
ZIUA IX
DEJUN
Tartina cu unt si magiun de fructe 10/10/30 2,96 8,76 14,49 176,9
pline din faind de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
magiun 3 3 0,5 0,2 5,8 22
Budinca din brinza cu stafide si smintina 1/100/15 15,96 16,18 20,42 345,83
brinza de vaci ,9 % 96 96 12,5 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahar 1 1 0 0 0,98 3,2
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 24,75
lapte,2,5 % 30 30 0,9 0,6 1,5 16,2
pesmeti 5 5 0,3 0,03 2,45 15,74
smintinad 15% 15 15 0,4 3 0,36 30
Lapte fiert 200 5,8 5 8 104
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5,8 5 8 104
Total Dejun 24,72 29,94 42,91 626,73
PRINZ
Salata de legume proaspete 65 0,49 4,95 2,73 57,32
tomate proaspete 23,6 20 0,13 0 0,94 4,04
ardei dulci 26,6 20 0,2 0 1,2 5,99
castraveti 21 20 0,16 0 0,59 2,34
ulei de floarea soarelui nerafmat 5 5 0 4,95 0 44,95
Supa cu tiietei de casa, fileu de curcan si
smintina: 250/50/10 17,4 13,46 34,42 286,46
smintina 15% 10 10 0,28 2 0,36 20
fileu de curcan refrigerat, dezosat 81 74 13,5 6,2 4,2 96,39
cartofi 94 75 1,8 0,09 17,13 72,14
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
radicina de telind, tulpina de telina 3,8 2,7 0,02 0,01 0,08 0,43
ceapa 12 10 0,14 0,8 3,53
marar 1,35 1,08 0,01 0 0,08 0,3
patrunjel 1,35 1,08 0,05 0 0,11 0,44
sare iodata 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95




tdietei de casa 15 15 15 0,2 11,1 45
Pilaf de orez cu carne de pui 100/150 19,55 19,25 38,91 428,95
came de pui fara refrigerata dezosata 169,1 148 16,8 9,2 6,3 176
crupe de orez 57 57 2,1 1,13 28,9 152,3
ceapa, praz 24 20 0,33 1,92 8,46
morcov 23,6 20 0,24 0,01 1,31 7,67
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 9 9 0 8,9 82,1
sare iodata 0,8 0,8 0,02 0,01 0,08 0,43
Bautura de maces 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 45 15 24 129
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
Total Prinz 42,49 45,2 105,13 950,93
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete pepene galben 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89
Tarta cu fructe fara grasimi hidrogenate,
cantitatea zaharuri <15g/100g produs 65 65 65 4,56 4,12 45 172,5
Bautura de lamaie 200 14,5 14,5 0,07 0,84 3,02 10,44
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,48 8,7
Total gustarea la chindii 5,64 5,26 70,2 271,94
CINA I
Fructe proaspete capsune 100 114 100 0,6 0 11,9 49
Dovleceicopti cu cascaval 60 2,33 5 0,36 78,5
dovlecei prospeti 107 76 0,7 0,21 21
unt 82,5% 2 2 0,03 4,1 0,05 37,4
brinza tare 45% 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Biftec de carne de porcina coapta in rola 75 10,4 13,36 6,09 126,51
pulpa de porcina refrigerata dezosata, degresata 70,96 64,5 9,36 9,7 2,7 80,1
lapte 2,5 % 15 15 0,45 0,3 0 7,8
pline alba 7 7 0,57 0,08 3,35 8,69
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2
Terci de mei cu unt 100 4,53 3,84 23,89 106,14
crupe de mei 23 22,3 4,51 1,38 23,85 82,74
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodata 0,2 0,2
Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate (asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamtiie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 28 1335
Apa plata 500 0 0 0 0
Total cina | 22,3 22,8 80,53 535,34
CINAII
Suculent fiara grasimi hidrogenate, cantitatea
zaharuri <15¢/100g produs £ £ £ 7 7.9 37 228,6
Chefir 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Halva de floarea soarelui 10 10 10 2,6 7,6 13,5 94,5
Apa plata 500 0 0 0 0
Total cina Il 15,6 15,6 56,5 415,1
TOTAL ZI 110,75 118,8 355,27 2800,04

ZIUA X




DEJUN

Mozzarella 20 2,1 54 0 89,6
Mozzaella ,sare <1,5gr 20,1 20 2,1 5,4 0 89,6
Omleta naturali cu legume 200 11,08 14,02 3,41 208,95
oua de gdind exategoria extra 2 80,8 9,05 6,96 0,8 114,43
lapte pasterizat ,2,5 % 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
rosii proaspete 51 5 0,03 0 0,21 0,9
ardei dulci 6,65 5 0,05 0 0,3 15
verdeata 1,35 1,08 0,05 0 0,1 0,44
seminte de in 7 7 1 2,5 0,5 40,12
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai de plante cu lamiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Amestec de plante si fructe, infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete cirese 185 266 185 1,87 0,56 41 165
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,65
Total Dejun 19,17 22,24 73,9 616,19
PRINZ

Salata de avocado, rosii, ceapa si ulei 125 0,66 4,95 3,7 61,06
avocado 60 35 1,12 3,10 2,0 9,70
rosii proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapd verde 12,5 10 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
Ciorba de legume si perisoare de carne

- 250/50 11,24 7,22 15,93 194,2
bovina
cartofi 113 68 1,15 0,56 10,94 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
mazare verde 11,5 75 0,58 0,02 1,5 4.6
perisoare de carne 50
pulpa de bovina refrigerata, dezosata 66 64 7,09 2,46 0 69
oud de gdina categoria extra 12,5 10,88 1,41 1,09 0,11 15,55
sare iodata 0,2 0,20
Ardei umpluti cu orez si carne si smintina 200/30 10,81 22,54 23,5 397,25
ardei dulci 171 128 1,17 0 7,03 12,2
pulpa de porc refrigerata, degresata, dezosata 81 79 6,6 8,2 0 148,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
orez 24 23 1,45 0,4 12,47 88,1
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 22,72 18,18 0,24 0,02 1,27 7,45
rosii 53 5 0,27 0,75 4,25
verdeata 2,7 25 0,1 0 0,22 1,3
smintind 15% 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodata 0,6 0,6 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine alba fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 15 24 129
Apa plata 500 500 500 0 0 0 0




Total Prinz 31,65 | 36,81 | 101,42 | 956,7
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete pere 110 129 110 0,98 0,35 13,5 59,2
Chifla fara grasimi hidrogenate, cantitatea
zaharuri <15g/100g produs 80 80 80 825 2,25 59,3 1358
Suc de legume natural 200 200 200 1 0 22 94
Total gustarea la chindii 10,23 2,6 94,8 289
CINA |
Legume proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Biftec tocat de carne de pui la cuptor 75 18,41 7,98 11,06 147,47
fileu de pui 64,5 58,6 16,8 4,2 3,87 76,5
lapte 2,5 % 13,5 13,5 0,41 0,27 0,68 7,02
oua de gaina categoria extra 6 4 0,1 0,35 0,03 4,98
piine 13,5 13,5 1,1 0,19 6,48 32
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
Legume inabusite 150 4,76 10,18 60,06 189,93
cartofi 150 108 2,16 0,09 13,68 86,4
conopida 125 100 2 0,1 32,7 25
ceapa/praz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,5
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,5 0,5
Bautura de maces 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
Pline din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,65
Total cina | 28,27 24,8 103,19 535,1
CINA 1l
Cornisor moldovenesc fara grasimi
hidrogenate, cantitatea zaharuri <15¢/100g 75 75 75 8,55 9,8 22,3 254,3
produs
Miez de nuci 20 20 20 4 14 1,5 130
Bautura de lamaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 3 3 0,01 1,64 4,95 17,4
Apa plata 500 0 0 0 0
Total cina Il 12,62 25,46 29,29 403,44
Total zi 101,94 111,91 402,6 2800,43
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