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Masa
Ziua 1-a Masa Masa Proteine |Lipide  |Glucide V(I[()(II‘(’. g
brutto,gr [netto.gr (grame) energeticd
Dejun
Brinzi ch.tare gr.45% 21 20 1720 3,2 5.4 0 77,59
Unt 20 20 1720 0,12 16,4 0,2 149,6
Terci orez /stafide 150/10 4,60 2,14 28,91 176,20
orez 32,2 32
unt 3,23 5,25
stafide 10 10
Ceai cu ldmiie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 5.5 b
Fructe sezoniere 1/50 0,50 0,20 5,50 24,00
cirese 52,5 50
’ /’;’s':c Ontegrull ot F s0200 585 1200 33600 185,10
pdine 50 50
pdine faina secard 20 20
16,32 25,35 83,51 666,14
Prinz
[i’x )"(i i ;’“",’m‘u”a’)’"’ veti/ 100/5 1770 2002 656 198,32
rosii 48,2 41
castraveli 37,5 30
ceapd 11,9 10
ulei 20 20
sare 0,1 0,1
salata 7 5
Supd cartofi si taitei/verd. 300/3 4,54 2,5 30,43 142,5
Laitei /2 /2
cartofi 120 90
ceapd /4.4 /2
ulei 24,2 25,2
sare 0,1 0,1
verdeatd 4 4
Carne fiarta pui 1/30 7,39 3,12 2,21 42,57
pui br. 47 37,3
ceapd 7,5 6,2
Pirjoali carne coapta 1775 16,35 9,09 11,7) 149,35
piepl pui 72,75 63,6
pdine alba 13,9 13




ceapd 10,2 8,6
pesmeli 7,5 )
ulei 3 3
sare 0,1 0,1
17200 3,57 5,14 32,16 182,71
cartofi 245,6 184
ceapd 10,6 8
Mmorcov 14,6 &
ulei 13,3 13,3
pasta de rosii 16 16
faind 2 2
sare 0,1 0,1
Compot din fructe 17200 0,16 0,00 28,27 102,30
Jiructe proaspete 45,4 40
zahar 24 24
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,12 47,00
mere 111 100
Paine integra fort (Fe. a/f) 75/50 10,58 2400 60,000 32925
Secara
pdine 75 75
pdine 50 50
45,26 42,37 182,45 1194,00
Chindii
Suc de fructe 200 200 17200 0,40 0,00 22,00 92,00
C ll(/?ll cu scortisoard(f/u 1/50 3.9 5.7 33.94 205.3
grhidr)
oud 0,07 buc 3
Jfaind 36 36
drojdie 0,6 0.6
scortisoard 0,03 0,03
ulei ] 5
zahar 8 8
4,30 5,70 55,94 297,30
Cina
Legume proapete(rosii.,castr.) 50/50 0,70 0,00 3,16 15,00
rosii 51 50
castraveli 52,5 50
Pui inabusit in sos 50/50 14,16 8,51 7,45 119,01
pui br. 8,81 70,5
ulei 0,27 027
sare 0,03 0,03
Jaina de griu 2 2
ceapa 012 0,1
morcov 0,5 0,5
pasta de rosii 0,2 0,2
zahar 0,075 0.075
Terci hrisca pulav 17150 6,92 6,89 35,09 241,14




crupe de hrisca 60,6 60,6
unt 5,25 5,25
Ceai /lamiie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 5.5 5
Fructe proaspete 17100 0,90, 0,10 11,12 47,00
caise 111 100
Paine inregrala fort (Fe, 50/20 5,85 120 33,600 185.10
a/folic ) /secara
' pdine faina grau 50 50
inegral
pdine faina secard 20 20
28,58 16,71 105,72 660,90
Cina Il
biscuiti f1a grasimi 50 50 1/50 4,1 4,75 37 150,2
hidrogenizate
Chefir 200 200 17200 6,00) 0,10 6,00 92,00
10,10 4,85 43,00 242,20
Total zi
104,56 94,98 470,62  [3060,54




Masa
Ziua 2-a Masa Masa Proteine |Lipide  |Glucide Vuloare' N
brutto,er |netto,ar (grame) energetica
Dejun
Unt 20) 20) 1720 0,12 16,4 0,18 149,6
Ou fiert ! buc 40 1 buc 5,2 4 0,4 57,2
Terci ovas dens lapte 17200 8,17 4,51 39,59 179,97
Julgi ovas 44,4 44,4
zahar 6 6
lapte 98,4 98,4
Ceai cu laimie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 5.5 5
Piine int..fort (Fe,a/f) /secara 50/30 6,75 1,50 38,40 210,90
imegm//;d/ne Jaina grdu 50 50
pdine faina secard 30 30
20,29 26,42 93,871 651,32
Pring
Salatd Vit(r,c., m) 17100 0,2 4,96 0,11 69,09
mare pr. 22,7 20)
rosii pr. 29,4 25
castraveli 25 20
lamiie 9,5 4
zahar / /
ulei 20 20
Supd de cartofi ,mazare 17250 4,72 3,47 17,18 124
cartofi 66,75 50
ceapd 12 10
morcov 12,5 10
ulei 5 )
mazare 20,25 20
Carne fiarta vita 1725 6,17 2,31 0,18 46,48
ceapd 12,5 10
carne vitd 40,5 40
morcov 24 20(
sare 01 0.1
Pirjoala carne de vitd 1/75 10,56 7,66 12,6 172,14
carne bovina 355 355
pesmeli 70 7,5
ceapa 9 7.5
piine 13,5 13,5
ulei 4,5 4,5
Ardei umluti (legume,orez) 17150 2,27 9 13,26 160,46
orez 7.5 7.5
Jaina d griu 2,6 2,6
sare 0,01 0.0]
ulei 9 9
ardei 110 100




ceapd 17,6 17
morcov 17.6 )
rosii 25,9 23
Fructe proaspete 17100 0,40 0,00 11,30 47,00
Sructe /1 100
Compot de fructe 17180 0,17 0,48 25,6 93,14
Jructe 40,86 36
zahar 21,6 21,6
f)e’i’{”’r‘a inegrald jorealy S0/50 8,55 2,100 48000 262,50
l.”egm/pame./ama grdu 50 50
pdine faina secard 50 50
26,12 29,98| 134,23 974,81
Chindii
Fructe de sezon 17100 0,90 0,30 9,00 39,00
Jructe 105 100
Coptura brinza(f/agr.hidr.) 1/75 7,35 8,64 46,62 295,58
oud 1/10 buc 4
Jaina 33.73 373
zahar 22,5 225
brinza de vaci 22,5 22,5
ulei 6,3 6,3
Bautura de fructe 17200 0,18 0,53 28,40 103,48
zahar 24 24
porlocale 22 20
8,43 9,47 84,02 438,06
Cina
Vinigreta/verdeata 100/3 2,12 10,15 10,7 131,29
cartofi 29 21
ceapd 17.9 15
sfecld 19,1 /5
morcov 12,6 10
castrav.cons. 55 bh)
ulei 10 10
verdeald 4,05 3
Chiftelute pui/sos 60/50 12,77 8,41 12,95 146,73
carne piepl pui 90,5 79
piine 13 /3
ceapd 14,4 /2
Jfaind 12 /12
ulei 6 6
Paste fierte 1/150 5,13 4,93 37,79 2225
paste ol 51
unt 3.2 5.2
Ceai cu lamdie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
ceai inf. / /
zahar /5 15
lamiie 5.3 b




Piine int.fort (Fe.a / f/secara 30720 4,23 0,96 24,00 131,00
. pdine faina grdu 30 30
inegral
pdine faina secard 20 20)
24,30 24,46 100,74 685,17
Cina Il
Chifla cu magiun 1/50 4,60 8,70 34,10 238,80
ouda 0,12 4,5
faind 40 40
magiun 7,5 7
drojdie / /
zahar /1,3 1,3
ulei 8,6 8,6
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
10,60 8,80 40,10 330,80
oAl o 89,74 9913 452,96  3080.16




ZI1UA a 3-a IVlfI'tiin - i.v:, :?:lm (;;’{;";;:) ) Proteine |Lipide  |Glucide :‘:e/;);’:;m
Dejun 1
Unt 10 10 1710 0,06 8,2 0,09 74,8
Budinca brinza/gem 75/20 12,65 8,85 22,41 250,58
oua 0,6 24
crupe de gris 4,5 4,5
pesmeti 2,25 2,25
ulei 1.5 1.5
zahar 4 4
br.de vaci 70,5 70,5
gem  fructe 20 20
Terci de gris pe lapte 17200 6,67 2,34 33,76 181,8
crupe de gris 30,8 30,8
zahar 6 6
lapte 105.6 1035
sare 0.1 0.1
Ceai cu ldmadie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,63
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 55 )
Piine inegrali fort. - - -
(Fe,a/folic)/secara 507201 50/20 50720 5,85 1,2 33,6 185, 1
25,28 20,6 105,16 745,93
Prinz
Legume proapete/verdeatii 50/50/5 1,75 0,22 6,25 10,95
rosii 51 517
castraveti 525 52,5
verdeatd 6,73 6,75
i T , 250/20 2,98 816 19,58] 159,08
Leningrad/smantindpr.termic)
sare 2,5 2,5
ceapd 6 b)
cartofi 100 70
morcov 12,5 10
ulei 4,2 4,2
arpacas 5 S5
smantdnd 20 20
Carne fiarta pui 1/30 1,27 5,2 3,03 70,05
carne pui 47,25 37,8
ceapd Fd 6,5
Peste indbusit cu legume 100/50 14,35 8,77 4,6 184,2
peste /42,6 128
ulei 10 10
pasta de rosii 5,3 53
ceapd /3,3 10,5
morcoy 30 24,5
Terci porumb 17200 3,32 4,76 22,12 138,52
crupe de porumb 56 36
unt 7 7
Bomboane 50 50 1/50 2,80 14,00 30,40 154,50
Fructe / sezon(cirese) 111 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00




Compot de fructe(mere pr.) 17200 0,16 /] 28,27 102,3
Sructe 40,86 36
zahar 21,6 21.6
Piiine . 50/50 | 50/50 50/50 8,55 2,000 48,000 262,50
f.integr(Fe,a/folic)/secara : p ’ ’ &
36,18 43,51 177,45 1149,10
Chindii
Blinele /magiun S50/10 3,3 3,03 27,23 151,4
oud 03 12
Jaind 2,8 2.8
drojdie 0,5 05
ulei 2 2
zahar 10 10)
magiun 10 10
Fructe de sezon 111 100 17100 0,63 0,07 7,7 32,9
Ceai 17200 0,00 0,00 14,85 52,20
ceai inf. / /
zahar 15 15
3,93 3,10 49,78 236,50
Cina
(lh‘;;‘( L;’:/';(/:)c ‘:’1’)’ eardel 66,7 50 1/50 1,05 8,14 3,90 49,90
Snitel din fileu de pui 1/75 22,29 21,3 13,25 270,25
Sileu pui 97.5 85,2
Jfaina 10 10
ou 175 buc 0,008
sare 01 0,1
ulei 11 11
Pireu de cartofi 17150 3,63 4,44 34,25 182,9
carlofi 171 128,5
unt 5.2 9,2
lapte 23,7 237
sare 0,01 0,01
Suc de fructe 200 200 17200 0,4 0 22 92
Flbreitegraid o e 30120 | 30120 30/20 423 096 2400 131,00
a/folic/secard
31,60 34,84 97,40 726,05
Cina Il
biscuiti [/ grasimi 50 50 1/50 4,1 4,75 37 90,04
hidrogenizate
Lapte fiert 211 200 17200 6 4 10 104
10,10 8,75 47,00 194,04
Total zi 107,09 110,804| 476,786| 3051,616




— Masa Masa Mas , - , [ 4
Ziua a 4-a brutto.gr |netto,gr (gm'l;:L ) Proteine |(Lipide  |Glucide Z;Z;);cftclcﬁ
Dejun
Brinzi ch.tare gr.45% 21 20 1720 5,2 5,4 0 77,59
Omileta naturala 17100 11,62 12,81 2,26 169,25
oud 2 buc 80
ulei 4 4
lapte 29 28
sare 0.1 0.1
Pirjoala naturali/rosii pr. 50720 16,55 11,9 5,58 142,56
carne fileu 79 68,6
ulei 0.5 0.5
sare 0,01 0,01
rosii pr. 2] 20
Cacao cu lapte 17200 6 4 19,9 138,8
cacao praf 4 4
lapte 200 200
zahar 20 20)
';‘“" wgr Telegmal foriag 40730 40/30 40/30 5,94 1,38 33,6 184,2
e/secara
45,31 35,49 61,34 7124
Pring
Salata(varza pich.,morcov) 17100 0,72 4,96 9,62 89,27
varza pechin 91,4 78,9
morcov 12,5 10
zahar 5 5
ulei b b
sare / /
Supa cartofi si perisoare/verd 250/50/3 7,6 3,98 21,86 141,79
cartofi 133,25 100
morcov 12,5 10
ceapd 15 12
ulei 2 2
pasta de rosii / /
oua 1710 buc 4
carne de vita 0,57 0,55
verdeata 4 3
Piept pui in sos 100/50 34,17 19,17 14,98 261,68
Sileu pui 161.1 141
ulei 5 >
Jaina 5 S
ceapd 24 20
morcov 12,5 10
pasta de rosii 3 3
zahar / /
Terci hrisca puhav 17200 6,92 7,27 35,09 323,52
crupe de hrisca 80,8 80,8




unt 7 7
Fructe de sezon 166,5 150 17150 1,5 0,6 16,5 72
Compot de fructe 17200 0,16 0 28,27 102,3
Jructe 40,86 36
zahar 21,6 21,6
ﬁg":;’;’;:l’eg rala fortalf—sois0 |sors0 50/50 8,55 2000 48,000 26250
50,35 31,02 116,7 901,29
Chindii
Invirtitd cu cartofi 1/75 4,29  10.34] 27,54 223.88
oud 1710 buc 4
faind 28 28
ulei 10 10
cartofi 45 34
ceapd 12 10
sare 0.1 0,1
Fructe proaspete 111 100 17100 / 0,3 22 89
Suc de fructe 200 200 17200 0,4 0 22 92
5,69 10,64 71,54 404,88
Cina
Castraveti pr.,ardei dulci 50,1/66,5|50/50 50/50 0,90 0,00 4,50 21,00
Pilaf cu carne vita 150/50 16,14 11,41 33,91 340,97
orez 51 51
pasta de rosii 4,5 4,5
ulei 6,3 6,3
carne de boving 79 79
ceapd 9 7,2
morcov 14,25 114
Ceai cu ldmadie 200/5 0,05 0,01 13,3 53,65
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 55 5
Paine faind integraldfort |5, |, 2 4050 594 138 336 1842
Fe ,acid folic/secara
23,03 12,8 87,31 599,82
Cina Il
Coptura branza(f/a gr.hidr.) 1/75 7,35 8,64 46,62 300,58
ouda 1/15huc )
Jaina 37,5 37
ulei 3 3
br.de vaci 285 28,5
zahar 4 4
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
13,35 8,74 5262 392,358
Total zi 137,73 98,69 | 389,51 3010,97




Masa )
Ziua a 5-a Masa Masa Proteine |Lipide Glucide l/'(l/()(ll'(’. 5
brutto.er netto,gr (grame) energeticd
Dejun
Ou fiert lbuc 40, 1 buc 52 4 0,4 372
Papanasi brinzd./magiun o0/10 9,95 7:22 17,98 200,9
Jaina de griu S S
ulei 2 2
zahar 6 )
br.de vaci 54,4 54
oud Ybuc 20
magiun 10 10
Supa cu lapte paste fainoase 17200 8,53 8,89 43,49 125,74
pasie 16 16
unt 1,0 1,6
lapte 0,1 0,1
zahar 1,2 1,2
Cacao cu lapte 17200 6 4 19,9 138,8
cacao praf’ 4 4
lapte 200 200
zahar 20 20
Piine f.integrala
fort. a(ﬁl,;ic, F;c: 40 40 1/40 3,24 0,48 19,2 106,8
32,92 24,591 100,97 629,44
Pring
Rosii,castraveti pr., 501751 |50,1/51 50/50 0,70 0,00 3,60 15,00
Bors cartyvarza/sm./verd. 300/20/3 2,56 11,08 15,03 162,01
cartofi 32,4 24,3
ceapd 14,4 115
sfecld 60 48
morcoy 15 15
varza 30 25
ulei 6 6
pasta de tomate 4 4
zahar 3 3
smdnind 20 20
verdeatd 4.5 3
Carne fiarta viti 81 50 1/50 12,34 4,25 0,37 92,99
Gulas carne vita 50/70 12,8 9,14 4,71 156,76
carne de bovind 79 53
Jfaina 4 4
ceapd 17 16,8
pasta de rosii 4 4
ulei 5 b}
sare / /
Terci griu puhav 17150 6,92 4,67 38,52 242,39
crupe de griu 58,2 58,2
unt 525 3:25
Compot de fructe 17200 0,16 0 28,23 102,13
fructe 40,86 36

-

\



zahar 21,6 21,6
Fructe de sezon 111 100 17100 0,40 0,00 11,30 47,00
;)(el;’/';m::i’ ?’; 2 ‘(’l’r‘:’f” rta/f 50/30(  50/30 50/30 6,75 150 3840 210,90
42,63 30,64 140,16 102918
Chindii
Invirtiti cu varza 1/75 3,97 11,69 23,63 223,66
oud 0.1 4
faindg 28,2 28
ulei 11 10
varza 56,2 56,2
ceapa 9 7,2
Fructe 111 100 17100 0,40 0,00 11,30 47,00
Suc de fructe 200 200 17200 0,4 0 22 92
4,77 11,69 56,93 362,66
Cina
Legume coapte 70,5/71 |(53/52 17100 1,05 8,14 7,9 99,78
Pui fiert 17100 24,53 10,36 7,26 141
pui eviscerat 15,7 12,6
ceapd 25 20,8
Pireu de cartofi 17150 3,63 4,44 34,25 182,9
cartofi 171 1285
unt 5.2 5.2
lapte 23,7 23,7
sare 0.01 0.01
Ceai 17200 () 0] 14.85 52,2
ceai inf. / /
zahar 15 15
e int. fort afolic/ pdine | 50301 5030 s030 6,75 150| 3840 210,90
35,96 24,44 102,66 686,78
Cina Il
C /Iif'I(l cu scortisoard(f/a 1/50 3,90 5,78 34,15 206,40
gr,hidr)
faina 36 36
oud 0,07 buc 5
drojdie 0.6 0.6
scor{isoard 0,03 0.03
ulei 5 5
zahar 8 8
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
9,90 5,85 40,15 298,40
Total zi 83,55 97,211 440,87 3006,46




Masa Masa Masa Valoare
ZIUA a 6-a brutto.gr [netto.gr Proteine  |Lipide Glucide arogre .
energericd
(grame)
Dejun
Unt 20 20 1720 0,12 16,40 0,20 149,60
Brinza ch.tare gr.45% 21 20 1720 5,20 5,40 0,00 77,59
Terci orez lapte 2,5%gr( rar) 17200 5,32 2,67 29,90 183,89
crupe de orez 44 4 44,4
lapte 98,4 98,4
zahar 6 6
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 55 b)
Pdine fintegrald fort.Fe 40/30 40/30 40/30 5,94 1,38 33,60 184,20
a/folic/ pdine secara
16,63 25,86 79,00 648,93
Prinz
Salata Vitamina 17100 2,26 14,94 13,40 186,82
mere pr 22,7 20)
rosii 29 4 25
castraveli pr. 2 20
lamaie 95 4
ulei 10 10
zahar / /
Supa legume, verd. 250/3 2,46 4,15 14,44 93,69
carlofi 66,75 50
ceapd /2 10
morcov 12,5 10
varza 25 20
ulei 4 4
mazare verde 11,5 7,5
verdeala 4.5 3
Carne fiarta pui 78,8 63 1/50 1,27 5,2 3,63 70,05
Pui indabusit /sos alb 75/73 21,03 13.96 883 179.26
i 132 1065
faind 2.5 2,5
ceapd 2 2
ulei 0,5 0,5
Puaste fierte 17200 6,84 6.62 30,38 29716
vaste 68 68
unt 47 7
Fructe de sezon 111 100 17100 0,90 0,30 9.00 39.00
Compot de fructe pr. 17200 0.16 0,00 28,23 102,13
Sfructe 40,86 36
zahar 21,6 21,6
Péine f.integrala fort a/foic  |50/30  |50/30 30/30 6,73 150 3ROk 221090
41,67 46,67 166,31 1179,01




Chindii

Pateu brinza(fird gr.hidrog.) 1/90 9,51 6,10 40,02 273,87

faind 50 50

drojdie / /

ulei 2 2

zahar 4.5 45

br.de vaci 27 27|

oua 0,3 12

Fructe proaspete 111 100 17100 1,00 0,30 22,00 89,00

Suc de fructe 200 200 17200 0,4 0 22 92
10,91 6,40 84,02 454,87

Cina

Tocana de legume 17200 3,16 9,05 23,62 191,74

cartofi 96 72

varza pr. 77 6/

-ahar 9 9

pasta de tomate 2 2

ulei 9 9

morcov 53 42,4

ceapd 30 25

faind 3 3

Pirjoald carne pui(coaptd) 1/75 20,96 14,42 13,35 156,00

Ceai 17200 0,00 0,00 14,85 52,20

ceai inf. / /
zahar 13 15

Pdine f.inegrali fort 4030 40/30 40/30 5,94 1,38 33,60 184,20

a/foic. Fe/ piine secara
30,06 24,85 85,42 584,14

Cina Il

biseuiti fu grasimi 50 50 1/50 4,1 4,75 37 90,04

hidrogenizate

Lapte fiert 2l 200 17200 6 4 10 104
10,10 8,75 47,00 194,04

Total zi 109,37 112,53 461,75 3060,99




Masa Masa

Ziua a7 -a brutto,gr |netto.gr M Proteine |Lipide  |Glucide |"04re i
- energetica
Dejun
Unt 10 100 1710 0,06 8,2 0,1 74,8
Omleta br.cheag tare gr.45% 1775 9,14 10,36 1,43 139
oud I3 52
br.cheag tare /1 10
ulei 3 3
lapte 20 19
Terci griu lapte 2,5% gr 17200 7,75 2,4 37,47 214,25
crupe de griu 40 40
zahar 4 6
lapte 10.8 10,8
Ceai cu limdie 200/10 0,07 0,02 15,44 54
ceai inf. / /
zahar 15 15
lamiie 55 5
Phine f.integrald fort Fe 5030 50730 50/30 6,75 Lso| 38400 210,90
a/folic/secara
23,71 22,48 92,74 618,15
Pring
Salata( c. pr,r./ Lolo) 100/5 1,77 20,02 6,56 198,32
castravefi pr. 37,5 30
rosii 48,2 41
ceapd 11,9 10
ulei 20 20
salata lolo 6,75 5
Supd cartofi  fasole/verd. 250/3 06,27 5,34 23,16 153,34
cartofi 66,75 50
ceapd 12 10
morcov 12,5 10
ulei 5 5
fasole 20,25 20,25
verdeatd 4,5 3
Cartofi fierti /verdeata 200/3 5,47 6,11 47,21 245,34
cartofi 333,06 250
unt 7 7
sare / i/
verdeatd 4,5 3
Carne pui fiert 1575 126 17100 2,54 10,36 7,26 141
Fructe sezon 111 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00

Pdine f.iniegrald .fort

50/50| 50/5 2,10 48,00 262,50
a/folic,Fe/ pdine secari S0 300 A0/50 8,35 ’

25,60 44,23|  146,79] 1061,50

Chindii

Chifli cozonac/susan(f/a
gr.hidr.)

ouda S 8
faina 34 54
drojdie

75/7 7,61 12,03 32,08 283,25

RS
NS

ulei




zahar 12 12
seminfe de susan 7 7
Fructe de sezon 130 100 17100 0,63 0,07 7,7 32,9
Suc din fructe 180 180 1/180 0,36 0 19,8 82,8
8,60 12,10 79,58 398,95
Cina
Salata vinigreta/verd. 100/3 2,12 10,15 10,7 131,29
cartofi 31 29
ceapd 17,9 /5
sfeclda 19,1 15
morcov 12,5 10
castr.conservati 55 55
ulei 10 10
verdeala 4.5 3
Terci din hrisca 17150 4,97 1,74 25,2 135,68
crupe de hriscd 60,6 60,6
unt 9,25 5,25
Chiftelute pui/sos 60/50 12,77 8,41 12,95 145,73
carne piepl pui 90,5 79
\pdine 13 /3
ceapd 14,4 12
faina 12 12
ulei 4] 6
Ceai 17200 0,00 0,00 14,85 52,20
ceai inf. / /
zahar 15 15
Pllnef Jutegralifors olf Fef|  gopnl gy 35/20 4,64 102 2640 14505
\pdine de secara
24,50 21,32 90,10 609,95
Cina 11
Vatrusca cu mgiun 1/50 3,39 2,13 31,7 158,3
oud 0,03 buc 1,2
fainda 12,75 12,75
magiun 10 10
ulei 7 7
drojdie 02 0,2
zahar 0,8 0,8
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
9,39 2,23 37,7 250,3
Total zi 91,80 102,36/ 446,91 2938,85




Ziua a 8-a Masu Proteine  |Lipide Glucide l ”hmre. ;
(grame) energeticd
Dejun
Ou fiert ! buc 40 1 buc 5,2 4 0,4 57,2
Unt 10 10 1710 0,06 8,2 0,1 74,8
Brinzi ch.tare gr.45% 21 20 1720 5,20 5,40 0,00 77,59
;re(f(;el"g)vm lapt 2,5% 17200 8,18 4,52 3961 180,18
lapte 98,4 98,4
fulgi de ovas 44 4 44,4
zahar 6| 6
Ceai 17200 0 0 14,85 52,2
ceai inf. / /
zahar 15 15
Pline f. inegrald fort Fe 5,5, 5073 50/30 6,750 1,500 3840 210,90
a/folic/ piine secara
25,39 23,62 93,36 652,87
Prinz
Legume proaspete 50/50/5 1,75 0,22 0,25 16,95
rosii i 50
castraveli pr. 50,1 50
verdealtd 6,75 5
Sci cu cartofi si varzi 17250 1,84 5,09 11,25 93,61
cartofi 32 24
ceapa 9.6 S
morcov 10 8
varza pr. 50 40
ulei 4 4
vasta de rosii 0.8 0.8
Carne fiarta pui 78,7 62,5 1750 1,27 52 3,63 70,05
Pdrjoald naturali 1/75 24,65 17,85 7,35 208,44
carne fileu 1185 10275
ulei 0,5 0.5
sare 0,01 0,01
Cartofi inabusiti 17200 4,03 12,88 36,62 271,78
cartofi 245,6 1854
ceapd 10,6 S
morcov 14,6 8
ulei 14 14
vasta de rosii 16 16
faina 12 2
Compot de fructe 17200 0,16 0,00 28,23 102,13
mere pr 45,4 45,4
-ahar 24 24
Fructe sezoniere 130 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00
Paine Lintegrald fort. aff JFe| 55301 5050 5030 6,750  150| 3840 21090
pdine secard
41,45 43,04 146,33 1034,86
Chindii
Copturd cu fructe(f/u gr.
Hidr.) 17100 6,11 5,81 51,58 285,78
oud 0,2 buc S




faind 37 37
ulei 10 10
zahar 10 10
DIUNE 47 2 42
Fructe sezoniere 111 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00
Suc de fructe 200 200 17200 0,4 0 22 92
7,51 6,11 88,18 438,78
Cina
Legume coapte 17100 1,05 8,14 7,9 99,78
dovlecei 93,5 55
Ardei dulci pr. 70,5 53
Snitel din fileu de pui 1/75 22,64 21,6 13,25 274,63
piept pui 97,5 85
faind 10 10
oud 0.2 8
ulei 2 12
Terci griu puliav 1/150 6,92 4,67 38,52 242,39
crupe de griu 58,2 58,2
unt 6 6
Ceai /lamdie 200710 0,07 0,02 15,44 54
Ceai ! /
zahar ] 15
lamdie 11 10
Patnz. aind inieguoli fort«Fi 40 40 1/40 3,24 048] 19200 106,80
a/folic
33,92 34,91 94,31 777,60
Cina Il
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
6,00 0,10 6,00 92,00
Total zi 114,27 107,78 | 428,18 2 996,11




_ Masa Masa Masa y )
Ziua a 9-a brutto.gr [netto,gr ~_|Proteine |Lipide  |Glucide almue’ N
r— energetici
Dejun
Unt 10 10 1710 0,06 8,2 0,1 74,8
Coltunasi lenosi 17200 29,09 15,66 28,51 393,5
faing 20 21
zahar 11 11|
br.de vaci 159 159
oua 0,3 / 3.
Ardei dulci pr. 66,5 50 1/50 0,5 0 3 15
Ceai cu lamdie 200/10 0,07 0,02 15,44 54
Ceai / /
zahar 15 15
lamdie 11l 10
Piine f.integralifort.a/f . Fe 40) 40 1740 3,24 0,48 19,2 106,8
32,96 24,36 66,25 6406,1
Pring
Salata Vit.(r.,c.,m) 17100 0,2 4,96 6,11 69,09
mere pr 22,7 20
rosii 29 4 26
castrave(i pr. 25 22
Morcov 18,8 15
lamdie 9.5 8
zahar / i
ulei 20 20
SOFS FOSH Gartvarael 300/20/3 2560 11,08 1503 162,01
sm/verd.
cartofi 32,4 24,3
ceapd 14,4 11,5
sfecla 60 48
morcov 15 15
varza 30 25
ulei 4 6
asta de tomate 4 4
zahar 3 3
smantind 20 20
verdeatd 4,5 3
Carne fiarta vita 40,5 30 1/25 6,17 2,13 0,19 46,5
Befstroganov 75/75 19,56 21,99 5,79 305,11
faind 6 6
ulei 8 8
carne de bovind 118,5 78
ceapd 43,5 34,8
smantind 35 35
Orez fiert pulav 17150 3,93 6,60 33,73 245,61
crupe de orez 72 72
unt 9 9
Bautura din portocale 17200 0,14 0,02 25,45 90,76
zahar 24 24
nortocale 22 22




Fructe de sezon 111 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00
i‘i et ntegrald fort (Fe.af)/ \s050 |so/30 50/30 6,75 1,50 3840 210,90
40,11 43,62 133,19 1121,89
Chindii
Clatite cu magiun 75/25 5,34 4,23 35,30 195,80
oud 0,1 4
faina 232 23
ulei 2 2
zahar 2 2
lapte 38,5 58
magiun 25 25
Fructe sezoniere 130 100 17100 0,86 0,34 9,46 41,28
Suc de fructe 200 200) 17200 0,4 0 22 92
6,60 4,57 66,76 329,08
Cina
Dovlicei indbusiti 17100 1,09 6,39 9,82 76,72
Dovlicei 187 132
faina 2 2
ulei 6 6
Chiftelute vitd/sos 75/50 11,19 7,82 6,21 161,72
pdine S S
faina 6.5 6,5
pasta de rosii 2 2
ulei 7 7
zahar 0.7 07
carne de bovind 475 40
ceapd 23,2 20,2
morcov 5 9
Terci de hrisci 150,00 6,92 3,29 35,09 241,14
crupe de hriscdi 60,6 60,6
unt 52,5 52,5
Ceai 17200 0 0 14,85 52,2
Ceai / /
zahar 15 15
Paine f. integrali fort a/f Fe 35200 35/20 35720 4,64 1,02 26,4 145,05
(Fe.a/f) ,pdine secara
23,84 20,52 92,37 676,83
Cina 1l
Covrigi uscati 50 50 1/50 4,8 2,8 38,9 203
Lapte fiert 211 200 17200 ] 4 10 104
10,80 4,00 48,90 307,00
Total zi 114,31 97,07 407,47 3080,90




Masa

Masa

Ziua a 10-a brutto,gr netto,gr s Proteine  |Lipide Glucide Va/(mre. .
(grame) energetica
Unt 20 20 1720 0,09 12,3 0,14 112,2
Brinzd ch.tare gr.45% 2] 20 1/20 5,20 5,40 0,00 77,59
Terci orez lapte
2.5%gr( rar) stafide 200 3,95 66| 3373 24562
crupe de orez 44 4 44 4
lapte 98,4 98,4
zahar 6 6
stafide 20 20
Snitel pui 1/50 14,86 14,15 8,83 18,16
iept de pui 65 56
oud 0,1 buc 4
ulei 3 5
Cacao cu lapte 17200 6,00 4,00 19,90 138,80
cacao praf 4 4
lapte 200 200
zahar 20 20
POING JaniepTant 50 50 1/50 4,05 0,50 3,65 106,80
fort.a/fol . Fe ’ 2 e !
34,15 42,95 66,25 699,17
Pring
Salata de legume/lolo 100/5 1,77 20,02 6,56 198,32
castraveli pr. 37,5 30
rosii 48,2 41
ceapd 11,9 10
ulei 20 20
salata lolo 6,75 5
Ruso'lnic Leningrad/sm.pr. 250/20 1,93 4,29 15.68 104,84
fermic
crupd de arpacas ) 5
cartofi 100 75
ceapd 6 b
morcov 12,5 10
castr.conservati 27,25 27,25
ulei 4 4
smdntind 20 20
Peste cu legume 75/50 11,19 7,82 6,21 161,72
veste 107 96
ulei 10 10
zahar 2 2
pasta de rosii 4 4
ceapa 10 8,3
morcov 23 18,4
Terci din porumb 17200 3,32 4,76 22,12 138,52
crupe de porumb 356 56
unt 7 7
Compot de fructe pr 17200 0,16 0 28,27 102,3
Jructe 40,86 36
zahar 21,6 21,6
Frucie de sezon 111 100 17100 0,86 0,34 9,46 41,28




Piine f. integral fort.Fe

acid folic / péine secard 50/50 50/50 50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
27,78 39,33 136,30 1009,48
Chindii
Blinele/magiun(coapte) 100/20 6,59 6,06 5447 302,80
oud 0.6 24
faind 56 56
drojdie 1,6 1,6
ulei 3 5
zahar 2 2
magiun 20 20
Fructe de sezon 130 100 17100 1,00 0,30 14,60 61,00
Ceai 17200 0,00 0,00 14,85 52,20
Ceai / /
zahar 15 15
7,59 6,36 83,92 416,00
Cina
Icre de dovlicei (producere) 17100, 0,46 4,95 2,81 57,19
ulei 0.5 0,5
ceapd 14,3 11
Dovlicei 16,9 105
rosii 24 22
Paste fierte 17200 6,84 0,48 50,3 295,8
paste 68 68
unt 7 7
Pui inndabusit in sos 75/75 6,22 4,79 0,48 184,50
Ui 132 105
faina 0,5 0.5
ceapd 2 2
morcov 10 8
vasta de rosii 2 2
zahar /
Ceai cu lamdie 200/5 0,07 0,02 15,44 54
Ceai v /
zahar 15 15
lamdie 55 5
Pdine int . fort.a/fol ,Fe 50 50 50 4,05 0,60 24,00 133,50
17,64 16,84 93,03 724,99
Cina 11
Pateu copt cu brinzi 1/60 6,91 5,38 20,52 136,00
faina 33 33
drojdie / /
ulei 2 2
-ahar 3 3
br.de vaci 18 18
oud 02 8
Chefir 200 200 17200 6 0,1 6 92
12,91 5,48 206,52 228,00
Total zi 100,07 110,96 | 406,02 3077.64
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