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Zival

Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa ine,  Lipide, g| Glucide, | Encrgie (keal)
portiei | brutd neta g
(2)
Priinz 1008,37
Supil tiiriincasci 300
Ridicing de feling 70 64 0,34 0,1 1,37 7,84
Cartofi 100 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Taietei 30 30 6,12 0,50 22,14 107,73
ceapd 22 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarclui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Rogii 16 15 0.1 0 0,64 2,74
verdeatd 3 2,5 0.5 0,11 1.27 0,94
Sare iodatd 0,5 0,5 0
Pegte copt cu legume 100/50
peste hec 174 160 17,74 1,78 82,48
ceapi 32 30 0,27 0,03 3,03 12,6
morcoy 32 30 0,27 0,06 2,88 12,3
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,97 44,73
Sare iodata 0.3 0,3 0
Unt fiird griisimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
Miimiiligi cu unt 200
crupe de millai 45 45 1,35 0,32 31,35 133,61
Unt fird griisimi vegetale 82 5% 2 2 0,02 1,65 0,20 15.73
Sare iodat 0.2 0,2 0
Castraveti murati 100
Castraveti murati { ANAA] 2/ T 101 100 2,80 0 1,3 16,00
Sarc iodatd / 1 1 0,04 0,02 0,27
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200
: Mere 50 45 0,18 4,97 22,68
prune uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 46,51
zahidir 5 5 0 0 4,98 19,92
Piiine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piiine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totald (keal) 41,58 | 20,50 | 149,61 1008,37
Ziua 2 :
Masa / alimente Mérimea| Masa Masa |Proteine, | Lipide, g| Glucide, Encrgie (kcal)
porfici | brutd netd g e
(g)
Priinz 1103,18
Supi de cartofi cu fasole 300
Cartofi 83 50 0,95 0,05 9.15 63.60
Morcov 15 12 0,13 0,01 0,07 4,1
Ceapd uscats 14 12 0,17 0,96 4,23
verdeatd 2 1 0,02 0,01 0,02 0,23
Fasole 40 40 6,33 0,36 0,04 105,40
Rogii 7 0,05 0.00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Sare iodatd 0,5 0.5 0 0 0 0
Terci viscos de bulgur 200
bulgur 50 50 586 | 047 | 3678 174.79
Unt férd priisimi vegetale 82.5% 3 3 0,03 3,27 0,06 29.79
Tocand de pui 100/50
carne de pui 142 99,4 24 85 1,99 0,99 113,32
ulei de floarea soarclui nerafinat 5 5 4,97 44,73
ceapll 32 30 0,27 0,03 3,03 12,6
morcov 32 30 0,27 0,06 2.88 12,3
Salatd de rogii cu castraveti 100
rogii proaspiti 93 90 0,99 0,18 2,70 14,69
castravefi proaspiti 11 10 0,08 0,00 0,30 1.52
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0,00 2,98 0,00 26,82
Sarc jodati 0.5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piline albi fortificatif cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200




Piine de secara

40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine albi fortificatsi cu Fe i acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia total# (kcal) 44,04 | 2541 | 146,60 1068,46
ZIUAS
Masa / alimente Mdrimea| Masa Masa teine, g Lipide, g| Glucide, | Energic (kcal)
portiei | brutd netd s
(8)
Prinz 1033,28
Ciorbd de legume 300
Cartofi 178 107 2,16 0,11 20,53 105,30
Morcov 24 20 0,34 1,92 8.46
Ceapdl 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
verdeatd 2 2 0,34 0,07 0,85 0,62
brocoli 32 30 0,48 0,025 12 6
Telina 24 20 0,1 0,02 042 2,24
Pasta de rosii 3 3 0.16 0.45 2,55
Sare iodati 0.5 0,5 0
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
Clatite de dovlecei (oladii ) 200
Dovlecei 207 156 0,94 0,47 8,89 22,62
Oui 23 20 2,60 2,00 0,20 28,61
ulci de floarea soarelui nerafinat 5 5 3,00 45,00
Sare iodata 0,5 0,5 0,03 0,00 0,06 0,42
Pirjoala din carne de curcan §i pasare 100
Came de curcan 82 80 12,8 2 0 72
File de gaing 74 70 16,52 1.4 0,28 78,9
Sare iodatd 0,5 0,5 0
filind de griiu 8 8 0.8 0,08 5,84 28,64
lapte de vaci 2,5% 10 10 0,28 0,32 0,47 5.8
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 85 4,98 44,82
Unt fard griisimi vegetale(82,5% griisime) 1 1 0,01 0,84 0,10 7,87
Salatii de sfecli rogic 100
sfecld fiart3 119 100 1,80 0,00 10,80 49,00
ulei de floarea soarclui nerafinat 3 3 297 26,73
Sare iodatd 0,2 0,2 0
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200
Mere 50 45 0,18 4,97 22.68
prunc uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 46,51 .
zahir 5 5 0 0 498 19,92
Piiline de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Pdine albi fortificat# cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totalii (keal) 50,86 129,74 147,06 1033,28
ZIUA 6
Masa / alimente Mirimea| Masa Masa Proteine, q Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
portiei | brutd netd g
(g)
Prinz 112843
Supid tiriineascs 300
Radécin de felind 70 64 0,34 0.1 1,37 7.84
Cartofi - 100 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Taiefei 30 30 6,12 0,50 22,14 107,73
ceapd 22 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0.2 0.02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Rosii 16 15 0,1 0 0,64 2,74
verdeatil 3 2.5 0.5 0,11 1,27 0,94
Sare iodata 0,5 0.5 ()
Carne de pui flarti 100
carne de pui 144 100 25.20 2,02 1,00 114,92
Unt fir# grisimi vegetale(82,5% ) grisime) I 1 0,01 0,84 0,10 7.87
ceapd uscatd 6 5 0,06 0,01 0,41 2,05
morcov 8 7 0,10 0.64 2,82
Cartofl §i varza indbusiti 200
Cartofi 214 150 259 0,61 25,53 12542
Varza 65 52 0,41 0,015 2,81 16,12
Morcov 7 5.6 0,07 0,01 0,39 23
ceapd 13 11 0,11 0,01 0,56 3,28




Ceapd 6 5 0,06 0,01 0,41 2,05
Qu 5 5 0,63 0,58 0,04 7.85
Pesmeti din piine 5 5 0,14 0,02 0,82 4,10
Lapte 2.5 % 15 15 0,58 0,50 0,96 10,80
Morcoy 12 10 0,13 0,01 0,69 3,50
Suc de tomate 15 15 0,72 2,37 11,85
Ceapi 10 8 0,11 0,02 0,66 3,28
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,97 44,73
Salatii de varzi cu morcovi 100
varza 100 80 1,44 0,08 3,76 21,60
morcov 27 20 0,16 0,06 1,00 3,00
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodati 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc de mere firi adaos de zah#r 200 200 200 0,1 0,1 35,5 142,00
Piiine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 20 30 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totald (keal) 47,30 | 22,88 | 163,53 1076,66
ZIUA 9
Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa Proteine, § Lipide, g| Glucide. Energie (keal)
portiei | brutd neta 1 g
(g)
Prinz - 1136,52
Bors rosu 300
Sfecla 65 47 0,75 0,05 448 21,37
Teling 24 20 0.1 0,02 0,42 2.24
Cartofi 100 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Ceapd 22 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
ulei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
verdeati 3 2.5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare lodata 0.5 0,5
Rosgii 11 10 0,06 0.4 1,72
Terci couscous 200
Crupi de couscous 52,5 52.5 6,24 0,53 34 83 205,5
Unt fir8 grisimi vegetale(82,5% grisime) 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
Pirjoala din carne de curcan si pasare 100
Carne de curcan 115 80 20,13 0,32 0 136,85
File de giing 37 35 8,26 0,7 0,14 39.9
Sare iodatii 0,5 0,5 0
flind de griu 8 8 0.8 0,08 5,84 28,64
lapte de vaci 2,5% 10 10 0,28 0,32 0,47 3.8
ulei de floarea soarclui nerafinat 5 5 4,98 44 82
Unt fird grisimi vegetale(82,5% grisime) 1 1 0,01 0,84 0,10 7.87
Salatd de morcovi cu prune uscate 100
Morcov 93 75 0,80 0,08 4,20 24,60
Prune uscate 26 25 0,58 0,18 14,38 57,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0,04 4.1 0,07 33,05
Compot din fructe 200
Mere uscate 10 10 0,22 0,01 5.90 23,10
Prune 20 20 0,26 0,06 1,92 8,40
Lamiie 1 1 0,01 0,03 0,16
zahiir 3 3 0,00 0,00 2,99 11,61
Piiine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
- Pdine albil fortificati cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totalli (keal) 51,69 (2354 [148,72 1136,52
ZIUA 10
Masa / alimente Marimea| Masa | Masa Proteine, dLipide, g [Glucide, [Energie (keal)
portiei | brutd netd g
(g)
: Prinz _ 1187,82
_Supi de cartofi cu maziire uscati 300
Cartofi 25 20 0,38 0,02 3,66 15,44
Morcov 15 12 0,13 0,01 0.07 4.1
Ceapa 14 12 0,17 0,96 4,23
verdeatd 2 1 0,02 0,01 0,02 0,23
Maziire uscati 40 40 9,20 0,60 19.24 119.60
Rosii 8 7 0,05 0.00 0.32 1,37
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