Ziua 1

Reason: MoldSign Signature

Location: Moldova

Masa / alimente Marimea portiei | Masa Masa | Proteine, Lipide, | Glucide, Energie
(g) 3-4 ani brutd | neta g g g (kcal)
Mic dejun 349.1
Macaroane cu lapte unt 120
Lapte de vaci 2,5% 120 120 3,36 3 5,64 62.4
paste fainoase din fiina integrala 28 28 2.678 0,230 20,2 99.39
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 [ 1,6500 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Tartina cu unt si branzi tare 20/5/20
Unt fara grisimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 4,125 0,030 |[.-37,20
branzi tare cu 45% grisime 20 20 | 4,0000 | 4,6000 0 56,8
Péine din faini de grau integrals 20 20 1.52 0,18 9,94 47.46
fortificata cu Fer si acid folic
Ceai de plante 150
B Ceai de plante 1 1
zahir 5 5 0 0 4,98 19,35
Gustare de dimineati’ 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0.4 0 17.50 71,6
Pranz 556,35
Supa de cartofi cu fasole 230
Carne de pui 70 65 13,52 5,04 0,32 103,35
Cartofi 30 25 0,48 0,03 4,58 19,30
Ceapa 15 12 0,20 1,15 5.08
Morcov 15 12 0,16 0,02 0,84 4,92
verdeata 3 2,5 0,50 0,11 1,27 0,94
Fasole 21 20 4,44 0,20 10,91 61,20
Rosii 8 7 0,05 0,00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0.5 0,5 0 0 *0 0
Terci de griu cu unt 100
crupe de grau 26 20 6,60 0,21 37,09 138,08
Salati verde cu castraveti si 50
seminte.
varzi 27 25 0,45 0,03 1,35 7.42
castraveti 11 10 0,08 0,00 0,30 1,52
seminte de dovleac micinate 3 0,73 1,37 0,53 17,44
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 2 0,00 1,98 0,00 17,82
Sare iodataDigitally signcd by FeRoy raron 2 05 [ 000 | 000 | 000 | 000




Piine din fiina de grau 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
integrala fortificati cu Fer si
acid folic
Compot din fructe proaspete 200
Fructe proaspete 50 45 0,18 4,97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dupi-amiaza 171,55
Salata de fructe proaspete cu 175
iaurt
fructe proaspete 152 150 0,60 0,00 26,25 107,40
stafide 15 15 0,47 0,08 11,88 50,05
Taurt natural 2,6% 25 25 0,70 0,80 1,03 14,10
Energia totala zilnica (kcal) 41,5980 21,0834 | 186,2420(1148,590
Ziua 2 ;
Masa / alimente Mérimea porfiei | Masa | Masa [Proteine, g Lipide, | Glucide, | Energie
() 3-4 ani brutd | neta g g (kcal)
Mic dejun 398
Terci cu mei cu dovleac si 120
stafide
Lapte de vaci 2,5% 120 | 120 3,36 3 5,64 62.4
dovleac 25 20 5,2 0 1,05 4,6
mei 28 28 K e 1,232 21,67 | 112,268
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
Tartina cu unt si brinza tare 20/5/20
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 | 4,125 0,030 37,20
branza tare cu 45% grasime 20 20 | 4,0000 | 4,6000 0 56,8
Péine din faina de grau integrala 20 20 1,52 0,18 9,94 47 .46
fortificatd cu Fer si acid folic
Compot din mere 150
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
mere 30 35 30 0,12 0 3,39 14,09
Gustare de dimineata 95 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 *17,50 71,6
Pranz 498,28
Supa tarianeasci 230
Cartofi 55 50 0,96 0,06 9.16 38.60
varzi 52 44 2 0,48 5.4 62,2
ceapa 22 20 0,28 1.6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Rosii 16 15 0,1 0 0,64 2,74
verdeatd 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94




Sare iodata 0,5 0,5
Peste copt cu legume 50/50
peste hec 87 80 13,28 1,76 68,6
ceapd 32 30 0,27 0,03 3,03 12,6
Mmorcov 32 30 0,27 0,06 2,88 12,3
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,3 0,3
Mimiligi cu unt 150
crupe de malai 41 40 1,12 0,28 16,54 73,16
Compot de fructe de sezon 150
fructe proaspete 22 20 0,08 0 7,25 29,32
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Piine din fiina de grau 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
integrala fortificata cu Fer si
acid folic o
Gustare de dupa-amiazi 156,87
Suc de fructe fara adaos de 100 100 100 0,1 0,1 11,7 48,1
zahar
Nuci si sau fructe uscate 50
miez de nuci 5 5 0,76 3,26 0,68 35,12
fructe uscate 45 45 0,69 0,21 17,25 73,65
Energia totali zilnica (keal) 26,92 19,44 146,91|1124,75
Ziua 3
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, ¢ Lipide, | Glucide, | Energie
(g) 3-4 ani brutd | neta g g (kcal)
Mic dejun 300,51
Budinci din branzi de vaci 150
branza de vaci 90 90 14,4 8.1 0,9 180,9
crupd de gris 15 15 1,68 0,1 10,9 51,19
zahar 3 0] 3 0 0 2,99 11,61
oud 22 e 2,45 1,89 0,19 27
lapte de vaci 2,5% 35 35 1,05 0,7 1,75 18,2
Ceai.de erburi 150 R
ceai de erburi 1 ]
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 95 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0.4 0 17,50 71,6
Pranz 454,93
Cartofi cu conopida la cuptor 100
cartofi 84 60 1,2 0,06 11,82 52,62
conopida 44 40 0,77 0,11 1,99 12,03




ceapa 14 12 0,102 0 0,57 2,68
Mmorcov 14 12 0,078 0 0,42 3,12
rosii 13 12 | 0,0025 0 0,105 0.43
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,3 0,3
Ciorba de legume 230
Carne de pui 70 65 13,52 5,04 0,32 103,35
Cartofi 28 20 0,38 0,02 3,66 15,44
Morcov 24 20 0,34 1,92 8,46
Ceapa 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
verdeata p % 0,34 0,07 0,85 0,62
brocoli 32 30 0.48 0,025 12 6
Telina 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Pasta de rosii 3 3 0,16 0,45 2,55
Sare iodata 0,5 0,5
Salata din sfecla 100
Sfecla 130 | 100 1,13 8,22 27,77
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe de sezon 150
fructe proaspete 22 20 0,08 0 7,25 29,32
zahdr _ 3 3 0 0 2,99 11,61
Paiine din faina integrala de 50 50 50 3,80 0,45 24 .85 118,65
grau fortificata cu Fer si acid
folic
Gustare de dupi-amiaza 150 198,232
Sarlota cu mere 50
faina de griu integrala 32 30 3,09 0,27 22,26 103,83
oud 12 10 1,27 1,15 0,07 10
zahdar 3 3 0 0 2,99 11,61
Unt farad grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
mere proaspete 19 15 0,003 0 1,5 1,512
Chefir 2,6% grasime 100 100 | 100 2,8 3,2 4,1 56,4
Energia totala zilnica (kcal) 49,78 22 BT 139,45(1025,27
Masa 4 _
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, ¢ Lipide, “Glucide, | Energie
(g) 3-4 ani bruti | netd g g (kcal)
Mic dejun 236,29
Terci din hrisci cu unt si branza 120/10
tare
crupa de hrigca 28 28 g A ) 0,91 19,04 98,58
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
branza tare cu 45% grasime 10 10 2,35 3,09 37,21




Lapte de vaci 2,5% 120 | 120 3,36 3 5.64 62,4
Ceai de erburi 150
Ceai de erburi 1 1
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 95 71,6 -
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 17,50 71.6
Prinz 639,09
Ciorba de cartofi si orez 230
Cartofi 55 50 0,96 0,06 9,16 38.60
Orez 25 25 1,8 0,5 15,6 90,33
Mmorcov 22 20 0,28 1,6 7.06
Ceapd 24 20 0,2 0,02 19 6.56
Pasta de rosii 2 2 0,11 0,3 1.7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata - 0,5 0,5
Broccoli sotate cu unt 150
Broccoli 200 195 4,68 0,78 14,04 68.2
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
Pulpi de pui coapta 100
Pulpa de pui 125 120 | 21,12 11,16 190,8
Salati din morcov si telini 100
MmOrcov 63 60 0,62 0,05 3,36 19,68
Telina 34 30 0,93 0,07 1 28,69
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,3 0,3
Paine din faina integrali de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
grau
fortificata cu Fe si acid folic
Gustare de dupa-amiaza 135,6
Fructe proaspete sezoniere 150 165 150 0,6 0 26,25 1074
Iaurt natural 2,6% grasime 50 50 50 1,4 1,6 2,05 28,2
Energia totala zilnica (kcal) 46,17 24,99 147,53| 1082,58
Masa 5
Masa / alimente Mérimea portiei | Masa | Masa [Proteine, d Lipide, | Glucide, | Energie
. (g) 3-4 ani brutd | netd g g (kcal)
Mic dejun 358,17
Terci cu crupe de porumb pe 120
lapte, unt
Lapte de vaci 2,5% 120 120 3,36 3 5,64 62,4
crupe de porumb 20 20 14,94 0,22 13,5 115,64
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Tartina cu unt si branza tare 20/5/20
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 4,125 0,030 37,20




branza tare cu 45% grasime 20 20 | 4,0000 | 4,6000 0 56,8
Paine din faind de grau integrala 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
fortificata cu Fer si acid folic
Ceai de erburi 150
ceai erburi 2 2 0,0040 | 0,0000 | 0,1380 0.57
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 17,50 71,6
Pranz 5323
Ciorba de legume 230
Carne de pui 70 65 13,52 5,04 0,32 103,35
Cartofi 28 20 0,38 0,02 3,66 15,44
Morcov 24 20 0,34 1,92 8,46
Ceapa 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 0,42 2,24
Pasti de rosii - 3 3 0,16 0,45 2,55
Sare iodata 0,5 0,5
Terci de grau 100
Crupa de gru 30 30 3,45 0,27 19.43 102,83
File de giina copt 75
File de gdina 115 | 110 | 23,09 9,77 6,66 132,09
ulei de floarea soarelui nerafmat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0.5 0,5
rosii proaspete 50
rosii proaspete 55 50 0,45 0,1 1,95 9
Piine din fiina integrali de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118.65
grau fortificati cu Fer si acid
folic
Gustare de dupa-amiaza 164,54
Cornulet cu magiun si susan S0
Cornulet cu magiun fara grasimi 50 50 0,05 0,18 24.8 102,82
hidrogenizate
seminte de susan 2 2 0,41 1,224 0,242 13,62
Suc de fructe fara adaos de 100 100 100 0,1 0,1 11,7 48,1
z‘ahar
Energia totali zilnica (kcal) 71,07 (31,05 | "162,70] 1126,61
Masa 6
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, d Lipide, | Glucide, | Energie
(g) 3-4 ani brutd | netd g g (kcal)
Mic dejun ' 334,77
Terci de ovis cu lapte si unt 120
fulgi de ovas 25 25 2,97 1,725 16,35 92,81
Lapte de vaci 2,5% 120 120 3,36 3 5,64 62.4




Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Tartina cu unt si branza tare 20/5/20
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 4,125 0,030 37.20
branza tare cu 45% grasime 20 20 4,0000 | 4,6000 0 56,8
Piine din faini de gréu integrala 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
fortificata cu Fer si acid folic
Ceai de erburi 150
ceai de erburi : 1 1
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0.4 0 17,50 71.6
Pranz 19,7105 43,3065 | 614,18
Supa de cartofi cu fasole 230
Carne de pui 70 65 13,52 5,04 0,32 103,35
Cartofi 67 50 0,96 0,05 9,17 38,59
Morcov 24 20 0,34 1,92 8,46
Ceapa 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4.10
verdeata 3 2,5 0,50 0,11 1,27 0,94
Fasole 21 20 4,44 0,20 10,91 61,20
Rosii 8 7 0,05 0,00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodatd 0.5 0.5 0 0 0 0
Gulas de vita 65/35
Carne de vita calitate superioara 105 100 15,15 5,25 0 112,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Ceapa 20 18 0,26 1,44 6,35
Pasta de rosii 5 4 0,22 0,6 34
fiina de grau 5 4 0,4 0,04 2,92 14,32
Sare iodata 0,3 0,3
Pireu de cartofi 100
Cartofi 120 80 L1o 0,05 10,94 46,08
Compot de fructe de sezon 150
fructe proaspete 22 -] 20 0,08 0 7,25 29,32
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Piine din fiina integrala de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
grau fortificata cu Fer si acid .
folic
Gustare de dupa-amiaza 103,94
Mir copt cu nuci 50
Mar 50 50 0,2 0 5,65 23,4
miez de nuci 8 7.5 1,14 1,63 1,03 23,34
Lapte fiert 100
lapte de vaci 2,5% 110 110 3,08 2,75 5,17 - ¥
Energia totali zilnica (kcal) 74,35 28,11 173,80 1124,49

Masa 7




Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, dLipide, |Glucide, Energie
(g) 3-4 ani brutd | neta g g (kcal)
Mic dejun 404,5
Terci de orz cu unt 120
crupe de orz 28 28 2,912 0,364 20,076 95,22
Lapte de vaci 2,5% 120 120 3,36 3 5,64 62,4
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahdar 3 3 0 0 2,99 11,61
Tartini cu unt si branzi tare 20/5/20 _
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5,0 5 0,030 4,125 0,030 37,20
branza tare cu 45% grisime 20 20 | 4,0000 | 4,6000 0 56.8
Paine din faina de grau integrala 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
Cacao cu lapte 100
praf de cacao 3 3 0 0,72 0.51 |° 8,52
lapte de vaci 2,5% 100 100 2,8 3,2 4,7 58.8
zahdar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 17,50 71,6
Pranz 676,23
Supa tarineasca 230
Cartofi 55 | 50 | 096 0,06 9,16 38.60
varza 52 44 2 0,48 54 62,2
ceapa 22 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Rosii 16 15 0,1 0 0,64 2,74
verdeata 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodata 0,5 0,5
Peste cu legume 75/25
Peste hec 140 130 12,6 3,48 108,19
Ceapa 12. 10 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,2 0,2
Morcov 12 10 0,1 0,01 | 0,56 3,28
Ardei dulce 12 | 10 | 0,08 045 25
Paste fainoase fierte 100
Paste fdinoase integrale 40 35 3.5 0,483 2745 133,28
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 p 0 1,64 0 14,76
Sare iodata 0,2 0,2
Salati de sfecla cu seminte si 50 i
verdeata
sfecla fiarta 63 45 0,765 0 4,86 22,5
ou fiert 15 15 1,905 s 0,105 23,56




ulei de floarea soarelui nerafinat 6 5 4,99 44,91
verdeatd 2 1.5 0,05 0,12 0,68
seminte de floarea soarelui 2 2 0,416 1,03 0,4 12,56
Sare iodata 0,2 0.2
Limonada
lamai 12 10 0,11 0,03 0,93 4,43
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Piine din fiina integrala de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
griu fortificata cu Fer si acid
folic
Gustare de dupi-amiazi 1414
Covrigei din faina integrala fara 50 50 50 2 1,25 2,25 85
grisimi hidrogenizate
Chefir 2,6% grasime 100 100 100 2,8 3,2 4,1 56,4
Energia totali zilnica (keal) 46,85 36,69 152,18 1293,73
Masa 8 e
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, Lipide, [Glucide, |Energie
(g) 3-4 ani brutd | netd g g (kcal)
Mic dejun 251,77
Terci de hrisca pe lapte 120
Crupa de hrisca 25 25 2,87 0,475 14.6 84 .88
Lapte de vaci 2,5% 120 | 120 3,36 3 5,64 62,4
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Lapte fiert 140
lapte de vaci 2,5% 150 | 150 4,2 3,75 7,05 78
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 17,50 71,6
Pranz 791,73
Cartofi copti 100
Cartofl 220 | 140 2,78 0,14 25,47 114,92
Sare iodatd 03-1 03
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Pulpia de pui coapta 65
Pulpa de pui 110 105 18,3 9,67 | _. 165,36
Supi de cartofi cu perisoare 230
Cartofi 55 50 0,96 0,06 9,16 38,60
Perisoare 50 50 5 0,625 36,87 180
ceapa 22 20 0,28 1.6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
Pasta de rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floare soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
verdeatd 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodata 0,5 [ 05




Salati verde cu castraveti si 50
seminte.
varza 27 25 0,45 0,03 1,35 7,42
castraveti 11 10 0,08 0,00 0,30 1,52
seminte de dovleac micinate 3 3 0,73 1,37 0,53 17,44
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc de mere fara adaos de zahir 100 100 100 0,1 0,1 11,7 48,1
Piine din faina integrala de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
grau fortificata cu Fer si acid
folic
Gustare de dupi-amiaza 74,54
Dovleac copt cu nuci 100
dovleac 100 90 0,9 5,85 5,85 27,81
miez de nuci 5 5 0,76 0,685 0,685 a1
Ceai 200
ceai de erburi 1 1
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Energia totala zilnica (keal) 45,96 36,89 [172,30 1189,64
Masa 9
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, ¢ Lipide, | Glucide, Energie
(g) 3-4 ani brutd | neta g g (kcal)
Mic dejun 233,57
Budinca din branza de vaci 80
Branza de vaci 9% 75 75 12,28 6,9 0,77 154,37
Fdina de griu integral 8 8 0,8 0,08 5,8 28,66
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Oua 10 8 113 0,87 0,09 12,44
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0.] 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
Ceai de erburi 150
ceai erburi 1 1
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0,4 0 17,50 71.6
Prinz 516,81
Bors rosu 230
Sfecla 98 70 lalid 0,07 6,72 30,1
Telina f) 5 0,03 0,01 0,15 0,78
Cartofi 67 50 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa ] 20 0,28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6.56




ulei de floare soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodata 0,5 0,5
Rosii 11 10 0,06 0,4 1,72
Carne de pui cu cartofi inibusiti 60/100
Carne de pui 100 97 21,96 9,36 6,24 125,6
Cartofi 116 90 1,62 0,08 15,47 65,15
Ceapa 10 8 0,14 0.8 3.53
Morcov 10 R 0,1 0,01 0,56 3,28
Telina 10 7 0,35 0,36 3, 2.8
Pasta de rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodata 0.2 0,2
Chefir 2,6% griasime 100 100 | 100 2,8 id 4,1 56,4
Piine din faina integrali de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
grau fortificata cu Fer si acid
folic
Gustare de dupi-amiazi 219,76
Chec de fructe si seminte 80
faina de gréu integrala 30 30 3,09 0,27 22,26 103,83
oud ’ 6 5 0,635 0,575 0,35 9,115
zahar 2 2 0 0 1,99 7,74
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0.0200 14,88
fructe 42 40 1,6 4,52 2248
seminte de susan 2 2 0,41 1,224 0,242 13,62
Suc de fructe fari adaos de 100 100 100 0,1 0,1 11,7 48.1
zahar
Energia totali zilnica (kcal) 54,47 3298 (147,89 1041,74
Masa 10
Masa / alimente Marimea portiei | Masa | Masa [Proteine, dLipide, |Glucide, |Energie
(g) 3-4 ani brutd | neta g g (kcal)
Mic dejun . 322,78
Terci de orez cu lapte si unt 120
Lapte de vaci 2,5% 120 | 120 3,36 3 5,64 62,4
orez 25 25 1,75 0,125 19,32 85,41
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 2,0 2,0 | 0,0200 | 1,6500 | 0,0200 14,88
zahar 3 3 0 0 2.99 11,61
Tartina cu unt si branzi tare 20/5/20
Unt fard grasimi vegetale 82.5% 5,0 5 0,065 3,575 0,045 32,61
branza tare cu 45% grasime 20 20 | 4,0000 | 4,6000 0 56,8
Péine din faina de grau integrala 20 20 1,52 0,18 9,94 47,46
fortificatd cu Fer si acid folic




Ceai de erburi 150
ceai de erburi 1 1
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dimineata 71,6
Fructe proaspete sezoniere 95 98 95 0.4 0 17.50 71,6
Prinz 605,08
Supi de cartofi cu fasole 230
Carne de pui 70 65 13,52 5,04 0,32 103,35
Cartofi 67 50 0,96 0,05 9,17 38,59
Ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
Morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
verdeata 3 ] 0,50 0,11 1,27 0,94
Fasole 21 20 4,44 0,20 10,91 61,20
Rosii 8 7 0,05 0,00 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
Sare iodats . 0,5 0,5 0 0 0 0
Cartofi fierti cu unt si marar 100
Cartofi 156 120 2,15 0,11 20,58 86,65
Unt far3 grasimi vegetale 82,5% 2 2 0 1,64 0 14,76
Snitel de giini copt 75
File de giina 110 100 23,3 0,9 0,2 103
Pesmeti 8 8 0,61 0,09 3.6 20,3
Sare jodata 0,3 0,3
Piine din fiina integrala. de 50 50 50 3,80 0,45 24,85 118,65
grau fortificati cu Fer si acid
folic
Compot de fructe 150
fructe proaspete 20 0,08 2,26 9,36
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Gustare de dupi-amiazi 135,56
Salata de mir cu telini nuci si 80
stafide
mar 52 50 0,54 0,03 1,62 8,91
telina 17 15 0,225 0,045 1,38 6,82
miez de nuci 5 5 0,76 3,26 0,685 35,12
stafide 15 15 0,465 0,075 11,88 50,05
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,48 22.48
Ceai 150
ceai de erburi 0,2 0,2 0,004 0,138 0,57
zahar 3 3 0 0 2,99 11,61
Energia totali zilnica (keal) 62,82 27,62 155,27 1135,02
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