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e e Masa N
LUNI-I siptimins rotei, Lipi 2/ (9 Valoare
(grame) oteine |Lipide Glucide energetici
Dejun
Brdnzd ch.tare gr.45% 1720 53,22 5,42 0,00 77.85
Unt 1/10 0,06 820 0,09 74,80
Ou fiert ! buc 5,20 4,00 0.40 57.20
Terci hriscg 1/150 7,03 11,66 35,57 301,15
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 5365
Fructe proaspete 1750 0,43 0,17 0,47 20,64
Pdine integr-.
/br[.a/f Fe 1750 4.05 0,60 24.00) 133,50
22,04 30,06 75,77 718,79
Prinz
Salatd ]
) 100/3 1,26 5,07 /1,18 91,84
varza.pr.,morc./verd.
Supd cartofl, paste 1/250 2,74 2290 22300 1208y
fainoase
Carne pui fiert 17100 24,60 10,39 7,30 141,60
Mazareﬁarta 1/150 16,13 5,90 37,18 26745
Compot din fructe pr. 17200 0,16 0,00 28,23 102,13
Fructe proaspete 17100 0,90 0,10 11,01 47,05
Vdine integr.fort.alf Fe 50/50 8,55 2100 4800 26250
p.secard
5434] 2585 16520 103338
Chindii
Chifla cu scortisoard 1/75 590 788 50,790 30120
fara gr.hidrogenate
Suc 1/150 0,30 0,00 16,50 69,00
6,20 7,88 67,29 370,290
Total zi 82,58 63,79 308,26/ 212237




MARTI-I saptiming {245 Proteine |Lipide  |Glucige |V@loare
(grame) _lenergeticd
}&u‘un
Unt 1/10 0,06 8,20 0,09 /4.80)
Branza ch.tare er.45% 1710 2.60 2,70 0.00 38 90
Terci oviz cy lapte 17200 817 4,51 39,59 17997
Ceai cu limdie 200/5 0,05 001 153 s365
Fructe sezoniere 17100 0,72 0,24 7l 317,20
Pdine integr. , ]
; ?
fort.a/f Fe 1750 4,05 0,60 24,00 /33,50
15,65 16,26 86,18 512,02
Prinz
Salata
Vitamin(rosii. castr., mar 17100 0,2 4,96 6.11 69.09
el varza i cartof 250/3 2,47 522 1284 9478
verd.
Pdrjoald carne de vitg 1/75 10,3 6,7 10,27 155
Orez fiert 17200 5,24 8.8 44,98 3275
Compot_frproaspete 17200 0,16 0 28,23 1023
Fructe sezoniere(cirese)|  1/]5() 1,5 0.5 14,6 91.5
}sz'ne
/. integr.fort.a/folic / 50/50 855 2,1 48 2625
p.secara
28,42 28,28 165,03 1102,67
Chindii
Covrig impetit 1/100 740012600 65600 409 94
scolaresc fard gr.hidy,
Chefir 17200 6,00 0,10 6,00 92,00
13,10 12,70 71,600 501,94
Total zi 57,17 57,24 322,811 .2116,63




; cr s o< . [Masa ) .. o ’ . f
Miercuri I s3 ptamina | Proteine Lipide Glucide Val{m’e. g
(grame) energetici
Dejun
Unt 1710 0.06 8.2 9 74.8
lerci gris lapte rar 17200 6,58 10,51 3307 25267
Papanasgi brdnze /gem 100/30 16,99 12,11 29,58 333,61/
Ceai /lamdie 200/5 0,05 0,01 /5,3 53.65
Fructe sezoniere 1750 0,43 0.17 4,73 20,64
Pdine fort.a/fol. Fe 1750 4,05 0.6 24 1335
28,16 31,6 115,68 868,87
Prinz
Legume proaspete/verd.| 5 0/50/5 1,75 022 6,25 16,95
Supd cartofi mazare 1/250 5.9 5211 2147 /55
uscata
Peste copt/legume 100/50 14,35 8,77 4.6 1842
Terci porumb 17200 3,32 4,76 22,12 /38,52
Compot fructe 1/200 0,16 0 2827 1023
proaspete
Fructe proaspete 1/100 / 03 14,0 61/
Paine fort.alfol. Fe/ 5050 855 21 4 2625
secard
35,03 21,36 145,31 920,47
Chindii
Invirtita cu cartofi 1/75 4,29 10,34 27,54  223.88
Cacao cu lapte 17200 3 2 24.8 121.6
7,29 12,34 52,34 345,48
Total zi 70,48 65,30 313,33 2134.,82
S




roteine |Lipide

e
=

Glucide

Valoare

energeticq

1/10 0,06 8.2 74,8
Terci din orez ¢y
lapte(dens) 17200 6,13 2,84 231,04
Blinele coapre /magiun 75/15 5 4,54 2277
Ceai cu lamdie 200/5 0, 05 o 01 ) 53,65
Fructe proaspete 1750 0,43 0,17 20,64
Pdine f.int fort a/f Fe 1750 4,05 0.60 133.50
| 15,66 8,16 109,65 741,33
Prinz
Salatd rogii 100/5 177 20,02 198,32
castr.verd. Lolo
Rasolnica ca la 250/20 2,99 8.16 159.11
Leningrad/sm.
gzgﬁelwe dncarnede | o oo 1277 841 145,73
Paste fierte 1/150 5,13 4,86 2219
Bautura din portocale 17200 0,14 0.02 90.76
Fructe proaspete 75 0,64 0,26 30,96
Pdine griu for 5030 675 5 210,9
a/t/secard _—
30,19 43,23 1 47,44/ 1057,68
Chindii
Chufla Jructe seminge 505 577 1270 276,74
fara gr.hidy.
Suc din firucte 17200 0,4 0 94
6,17 12,70 368,74
Total zi 52,02 04,09 313,85 2167,75




o Masa ’ [ - o
Vineri I siptiming !‘\-Pmteine Lipide  |Glucide |V l0ar c
(grame) energeticd
Dejun N
Branzd ch.tare gr45% /15 2,60 2,70 0,00 58,20
Terci mei cu , .
lapte(dens)/unt 200/5 8,36 8,1 46,93 296,31
Snitel pui 1/30 887 9.4 5,29 106,96
Ceai cu lamdie 200/5 0.05 0,01 /53 106.8
Fructe proaspete 1775 0,65 0,26 7,1 30,96
Pdine f.integr. fort. . v !
a/folic/ Péine secars 40/30 5,94 1,38 33,6 1842
26,47 21,85 108,22 783,43
Pring
Salatd legume pr./verd 100/3 [,33 013 5,19 16,17
- e, 250/3 6.27 734 2306 15334
fasole/verd
Pilaf cu carne piept puil  150/75 28,8 25,26 422 426,6
Fructe proaspete 17150 0,9 0,34 /1 70.5
Compot de fructe 17200 0.16 0 28,27 1023
Pdine intagrala fort,
Acid folic,Fe/ Péine 50/50 855 2.1 48 262.5
secard
46,01 35,17 157,82 1031,41
Chindii
Pateu(cozonac) cu 190 9sll a0 4002 27387
branzd fla gr-hidrog.
Ceai 1/200 0,00 0,00 14,85 5220
9,51 7,10 34,87 326,07
Total zi 81,99 64,12 320,91} 2140,91




Valoare

Luni-II siptimini Proteine |Lipide Glucide ..
(grame) energeticd
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci griu puhay 1/150 6,95 4,84 38,65 24459
Omleta cu br-. cheag
tare gr. 45% 1/75 9,14 10,36 1,43 139
Ceai cu limde 200/5 0,07 0,02 15,44 54
Fructe proaspete 1/50 0,43 017 0.47 20.64
Pdine [ integr. fort. Fe 1/50 4,05 0.6 24 1335
a/folic
20,70 24,19 80,09 666,53
Pring
Legume proaspete 17100 / () 3 15,02
Bors din varza si
cartofi/ smantind 300/20/3 2,50 11,08 15,03 162.0]
pr.termic
Parjoala naturala 1/75 2454 17.3) 7.08 20335
(piept pui)
Paste fierte 17200 6,84 6,62 3038 29716
Compot din fructe 17200 0,16 0 28,27 12 3
Fructe proaspete 17100 0.9 0.1 11,01 47.05
faine [[integr. fort. Fe | ¢\ oo 8,55 21 48| 2625
a/folic/pdine de secara
44,55 37,21 162,77  1089,39
Chindii ]
Chifla cozonac/susan f/ 75/5 7660 1062 5188 27009
a gr.hidrg.
Ceai 17200 0.00 0,00 14,85 5220
Fructe proaspete 1/75 0,65 0,26 710 30,96
8,31 10,88 73,83 353,45
Total zi 73,56 72,28 316,69 2109,37




Salata varzg
,morcov/verd
Rasolnic cq
laLeningrady verd, 43023 3,03 9yl
\\_\\_‘__ﬁ_
Befstroganoy 30/50 9,78 10,5
Orez fiert 17200 i 8,8
Compot din fructe 17200 0,16 0
Fructe sezoniere 17100 / 0.3
Paine [inegrfor 10,58 24
a/folic/pdine secar
31,07 31,36
Chindii
Biscuiti figr. fla 1/75 6.15 703 5550, 31950
gr-hidrogenizate
Cacao cu lapte 1/200 0| 4 19,9 [38.8
B 1215 1,13] 75400 45830
Total zi 58,94 60,02 338,83 222061




Cacao cu lapte

T
Pdine fintegrals Jort.a/
folic. Fe
|

A
Pring
Salati varz
pichinezd, morcoy

Supa cartofi sitaitei  |1/300 3,91 2,37

Peste indbusit cu

g 100/50 /4,35~_ 8.77_-_

Pireu de cartofi 17200 5,80 6,62 47,22 260,81

Compot fructe pr. 17200 0,16 0 28,27 1023

Fructe proaspete de 1/150 0,53 0 150 6204

sezon -

Pdine .inegrfort. Fe 50/50 8,55 2.1 48 2625

a/folic/secarq .
34,02 24,82 181,55  1102,45

Chindii

Chifla cozonac susan 1/ 75/5 326 1292 1633 18300

a gr.hidr.,

Ceai 17200 0 0 14,85 522

Fructe sezoniere 1/100 0.9 0.3 9 39

—t !

16| 13.22] 40,18 27422

Total zi 66,83 62,94 329,63| 2126.,52




—_—

JO-I saptiming  [Masa Proteine \Lipide  |Glucige |V aloare
(grame) lenergetic
Unt 1/10 0,06 82 0,1 74,8
Terci de orez cu lapre 1/200 532 267 299 183.89
(rar)
Coptura /brénzé 1/75 7,35 8,64 46,62 300,58
Ceai 17200 () () 14,85 52,2
Fructe sezonjere 1/50) 0,43 0,17 0,47 20,64
Pdine f- integrald fort.a/
folic.Fe 1/30 4.05 0.6 24 335
17,21 20,28 115,94 765,61
Pring
lsa’ata 100/3 1,23 2,09 519 35.54
egume/verd.Lolo
Bors cu cartofi
/verd.smintana 250/20 2,76 9,06 17,95 155
pr.termic
Pui inabusit/sos 75/50 23,27 11,94 25,86 241,52
Terci hrisca puhav 1/150 6,92 5,29 35,09 241,14
Compot fructe pr. 1/200 0,16 0 28,27 1023
Fructe sezoniere 1/150 1,35 0,15 16,7 70,5
Pam§ f.integr. fort, Fe 50/30 6.75 1.5 38.4 2109
a/folic/secara
42,44 30,03 167,46 1056,9
Chindii
Cornisor nisipos cuy
: . 34,34 206,83
stafide fara gr.hidr. 30 3,22 6.87 .
Chefir 1/200 6 0,1 6 02
9,22 6,37 40,34 298,83
Total zi 68,87 56,68 323,74 2121 ,iéﬂ




Legume

[
proaspete/sal.lolo _/ N

Supd cu fasole/verd 300/3

Cartofi fierti /verd, 200/3

Chg/fe/u,te din piept de 120/50
pui
Compot din fructe 17200
Fructe sezonjere 1/150 /,35 015 16,7 70.5
Paine griu fort. Fe 50/50 855 27 48 2625
a/folic/secara

50,84 317 187,18] 117259
Chindii |
Pateu cu branzd fla 1/90 .51 221000 4003 37347
gr. hidr.
Suc de fructe 17200 0.4 0 22 92

9,91 22,10 62,02]  365.87

Total zi 76,49 73,26 340,89 2224,10
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