Cartofi 122 &5 1,73 0,09 16,41 84,15
Moreov 24 P 0.34 1,92 8,46
Ceapa 12.5 10 0.13 0,01 0,7 4,1 l
Telind 34 0 0.93 0,07 ] 28,69 |
Orez 38 3 4.47 0,38 25,88 132,57
asth de rogii 2 2 0.11 0,3 L7_
Ulei de floare soarelul nerefinat 7 7 6,98 62,82 |
Sare iocath 0.5 0.5 0 |
Miamaligd cu unt 150
Crupe de milai 5 43 1.35 0,32 31,35 133,61 |
L nt fara grasimi vegetale 82.5% 2 2 C.02 1,65 0,2 15,73 |
Sare jocath 02 | 02 0 |
Carne dc pui in sos bechamel 80
Carne de pui ] 13.86 0,72 66,6
Ulei de floare soarelui nerzfinat 3 2,81 26,16
L ot fard griisimi vegetale 82,5% 3 C.02 2,18 0,04 19,83
Fiina de zriu 2 0,22 0,03 1,4 6,69
Lapte de vaci 2,5% 15 0.32 0,35 0,52 6,6
Sare iocaté 0.8 0
Smantéini 10% 10 0.27 1 0,39 11,9
Paine alba fortificatd cu Fe si acid foli{ 100 100 100 3,1 [,2 48 267
Energia totald (keal) 33,838 | 24.67 | 137.128 | 974,97




Carto!’ 89 53 1,08 0,06 10,27 52,65
Ceapt 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Morcov 24 20 0.34 1,92 8,46
Castraveti murafi 12 10 0.1 0,01 0,26 1,56
Crupe de arpacas 10 10 0.36 0,04 2,66 12,8 j
Rosii | 14 0.18 0,08 0,62 4,2
Ulei de floare soarclui nerafinat | 7 7 0,97 62,73
Verdeatd 2 2 0.34 0,07 0,85 0,62
Sare iodat D 0.5 0
Terci de griu 150
Crupe de créu 56 55 6.93 0,56 36,81 196,16
Unt fard grisimi vegetale 82,5% 3 K 0.03 3,27 0,06 29,79
Peste cu legume 50/30 |
Peste Hec 87 80 8.87 0,89 41,24
Ceap? 32 30 027 | 0,03 | 3,03 12,6
Morcov 32 30 027 0,06 2,88 12,3
Ulei de floare soarzlui nerafinat 5 4 4,67 44,73
Sare iodatd 0,3 0.3 0
Péaine alba fortificata cu Fe si acid folic| 100 100 100 8.1 1,2 48 267 |
Energia toala (kcal) 26,17 | 23,62 | 82,62 866.9
Ziua 7
Mirimea | Masa | Masa Lipide | Glucide | Energie
Masa/Alimente portiei | brutd | netd |Proteine | (g) (&) (kcal)
Prinz
Salatd vinigred 100
Sfecla rcsie 24 0.44 0,024 2,36 11,6
Cartof 26 048 | 0,096 3,9 18,48
Morcov 16 0,26 0,02 1,38 7
Mazar= verde conservati 16 0,62 0,04 1,3 8
Castraveti murati 10 0,168 0,078 0,96
Llei de floare soarelui nerafinat 6 5,62 52,32
Sare iodata 0.5 0
upd cu orez 350




Rosi! 102 | 100 [ 11 [ 02 [ 37 20|
Supi de mazire 350 i
Cartoi 122 &5 1,73 0,09 16,41 84,15
Morcey 24 20 | 034 192 | 846 |
Ceapit 125 | 10 | 013 [001 | 07 4,1 |
Telini 34 30 | 093 | 007 1 28,69
Mazéire uscata 50 50 10,2 1 26,66 149 |
Ulei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82 |
Sare jocati 0,5 0,5
Cartofi cu un' §i mirar 150
Carto’ 230 153 3,09 0,15 29,28 | 123,26
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37.2
Marar 2 2 0,34 0,07 (),85 0,62
Sare iocaté 0,3 0.3 0
3&tutd de pui 75
Carne de pui 72 <0 | 126 | 1,01 | 05 | 5746
oud (categorie extra) 25 22,715 2,83 2,18 0,22 31,1
Ulei de floare soarelui nerafinat 5 5 5 45
Paine alba fortificatd cu Fe si acid foli{ 100 100 100 3,1 1,2 48 267
Hum_.mn totald (keal) 41,42 | 22,02 | 129,27 | 898,86
Ziua 6
Marimea | Masa | Masa Lipide | Glucide | Energie
Masa/Alimente portici | bruth | netd |Proteine | (g) (g) (kcal)
Pranz
Salata din cruditati 100
Varzit 48 1,92 9,56 46,08
Morcov 20 0,04 0,03 2,07 10,5
Rzdacina de telina 10 C,14 0,04 0,62 3,2
Ardei dulce 10 0,14 0,54 2,7
Ulei de floare soarelui nerafinat 6 5,63 52,32
Suc de l&mée 4 0,02 0,1 1,04
Patrun;el 2 0,02 0,04 0,24
Rasolnic 350




Ziua 4
Marimea | Masa | Masa [ipide | Glucide | Energie |
Masa/Alimente portici | bruth | netd |Preteine | (g) (g) (keal) |
Prinz li
Castraveti murati 100
Custraveti murati 102 100 | 0,2 35 20 |
Supa de fasole cu cartofi 350 |
Cortoli 122 &5 1:73 0,09 16,41 84,15 |
Morecv 24 20 | 034 192 | 846
Ceapi 12.5 10 0.13 0,01 0,7 4,1 |
Verdeeth 2 | 0.02 0,01 0,02 0,23
Fasol= 40 40 €¢,33 0,36 0,04 105.4
Rosi 7 .05 0,32 1,37
Ulei de floare soarelui nerzfinat 7 7 0,98 62,82
Sare jocata 0,5 0.5 0 |
Orez cu legume 150 .
Orez 45 45 3,35 0,45 29,85 159,04
Morcov 12 10 0,12 0,01 0,67 3,94 .
Ceapi 13 12 | 017 125 | 5,64
Ulei de floare soarelui nerzfinat 5 5 5 45
Unt fard grasimi vegetale 82,5% 3 3 0.03 3,27 0,06 29,79
Tocanita de pui 75
Carne de pui 35 p, 0,3 0,05 0,25 28,73
Morcov 24 z0 0,34 1,92 8,46
Ceapii 50 40 52 0,04 2,8 16,4
Ulei de floare soarelui nerafinat 5 5 5 45
Paine albi fortificatd cu Fe si acid foll{ 100 100 100 3,1 1,2 48 267
Huﬁ.meu totald (keal) 82,01 16,67 | 107,71 | 895.53
Ziua 5
Mirimea | Masa | Masa Lipide | Glucide | Energie
Masa/Alimente poriei | bruth | netd |Proteine | (g) () (keal)
Prinz
Rosii 100




Ziua 3
Marimea | Masa | Masa Lipide | Glucide | Energie¢
Masa/Alimente portici bruti netd [Proteine | (g) (g) (keal) |
Pranz i
Salata din morcov si tilind 100 N
Morcov 100 £0 1.04 0,08 5.6 32,3
Telini 20 203 | 0.14 | 0,04 | 0,6l 3,25
Ulei de floare soarelui nerafinat 5 5 5 45
Sare jocatd 0,3 0.3 0
Supd de¢ broccoli cu cartofi 350
Broccoli 50 15 0,72 2,16 12,24
Carto'l 70 42 0,86 0,04 8,21 34,56
Morcoov 24 i 0.34 1,92 8,46
Ceapi 123 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Telina 34 3 0,93 0,07 1 28.69
Ardei gras 19 14 0,14 0,86 4,28
Ulei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Sare iocatd 0,5 0.5 0
Paste fainoase fierte 150
Paste fAinoase integrale 60 60 525 0,72 41,18 | 199,92
Unt fard grisimi vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,13 0,03 37,2
Chiftelute in sos 75
Carne de pui 2 s 12,6 1,01 0,5 57.46
oud (categor ¢ extra) 2 12 1,54 1,09 0,11 15,55
Lapte de vaci 2,5% 14 14 0,39 0,36 0,65 7,28
Ceapii 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Morcov 24 Z 0.34 1,92 8.46
Ceapi 50 40 0,52 0,04 2.8 16,4
Ulei de floare soarelui nerzfinat 7 7 7 63
F'aini de zrau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
Piiine de secard 20 20 20 2,25 0,75 11,98 64,35
Paine albi fortificaté cu Fe si acid foli{ 80 80 80 6,46 0,96 38,3 213,07
_ Energia totali (keal) 34,31 | 28,34 | 122,88 | 940,89




Pdinc alba fortificata cu Fe si acid folic| 80 80 80 6.46 0,96 38,3 213,07 |
Energia totald (keal) 70,19 | 28,27 | 103,15 | 886,83
Ziua 2
Marimea | Masa | Masa Lipide | Glucide | Energie
Masa/Alimente portiei bruta netd (Proleine | (g) (g) (kcal)
Préanz
Salati din varzi §i maziire conservatii| 100
Varzd 100 80 0.64 4,32 24,8
Maziire conservata 20 20 095 0,05 2,47 7,6
U lei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
Sare iodata 0,03 0,03 0
Bors rosu 350
Sfeclt 172 12 1,96 0,12 1,26 52,68
Telint 42 35 | 017 | 0,04 | 073 | 3,92 |
Cartofi 102 61 35 0,35 14,6 71,75
Morcov 44 35 0335 0,04 1,96 11,48
Llei de floare soarzlui nerafinat 7 7 6,99 62,91
Verdeata 3 2.5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd 5 0.5
Rosii I1 10 0.06 0,4 1,72
Pireu de cartofi 150
Cartofi 230 153 3.08 0,15 2928 | 123,26
Mirar 2 2 0.34 0,7 0,85 0,62
Sare iodata 0,03 0,03 0
Lapte de vaci 2,5% 14 14 0.39 0,36 0,65 7,28
Unt farz grasimi vegetale 872,5% 5 5 0.03 4,13 0,03 37,2
Mici tradifionali 50
Carne de vita 67 50 pd 1,68 0,84 95,76
Ceapé 25 20 2 0,02 1,4 8,2
L lei de floare soarelui nerafinat 5 5 5 45
Piine de secard 20 20 20 225 0,75 11,98 64,35 |
Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 30,3 213,07
Energia totald (keal) 68,17 | 27,79 | 113,14 | 907,63
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