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Ziua 1
I a / alimente [Marimea] Masa | Masa T’mtcmcig‘ Lipide, g | Glucide, Energie (kcal)
. porfiel | brutd | netd 2
(8)
— — AP _— -4 —
Priinz [t | ] 100837 |
Supdl tiriineasc 1 300 N 4 i | |
Radacind de felind 70 3} 64 0,34 0,1 1,37 7,84
‘ L — ¢ j.L f : ‘o - -+ . J : -
Cartofi % 1 100 60 | 1,20 0,06 | 6,12 48,36 |
Taicte) 0| 30 | 612050 22014107
ceapl BE i 22 i 20 | 028 ] | 16 [ 706
Morcov WL 1 24 | 20 | 02 1002 | 1,12 | 6,56
uler de floarea soarelui nerafinat a 1 2, L T | | 698 | | 6282 |
Rosi TL 16 IS 0,1 g 120,64 B 2,74
verdeatd #L j: 3 jL 2.5 0,5 i} 011 | 127 | 0,94
Sare i0datd | B3R T; |Essen] [ e 0
Pegte copt cu legume TLIOOISO ‘1 ] i | -
peste hee 3 FEPO] DY | 160 | 1774 | 178 | | 8248
ceapd als | 32 30 1 027 | 003 1 303 | 126
MOTcoy | 32 | 30 | 027 1 006 | 288 12,3
uler de floarea soarelui nerafinat | § d T s | 49771 I 44,73
Sare i_odats A 1+ 03 | 03 | | _ 0
Unt fird grisimi vegetale 82.5% L 2 | 2 | 002 | 1,65 1 020 | 15,73
Mimiligd cu unt 1 200 + | i ol K |
crupe de milai X3 % 1 4 jL 45 | 135 | 032 [ 3135 | 13361
Unt fird A grasimi vegetale 82,5% | | 2 it | Fien 2 % 0,02 | 1,65 1 0,20 | 15,73
Sare 10dat 0,2 0,2 0
{muran 2| @100 5 | s [somcm |
Castraveti mura % 100 L ‘TL
Castravep murayi [ 0V Z4J F , [t | 101 5 100 8| 12 80901 o 1,3 16,00
Sare 10dati ﬁl < £ | ul I | 0,04 d L 1 0,02 1 0.27
Compot din fructe ( mere  proaspete si prune uscate ) % 200 $ J| j a [ &
Mere 1 50 45 0,18 | 1 497 | 22,68
ﬁ prune uscate 1 [ 16 1 16 | 024 | 001 | 1136 | 4651 i
zahdr WL - R S 1 0 1 0 | 498 19,92 |
Piine de secara 40 WL 40 | 40 4,49 150 | 2394 128,69
Pdine albi fortificatii cu Fe si acid folic T 0 | 80 i 646 | 096 | 3830 | 21307
Energia totald (kcal) 41,58 | 20,50 | 149,61 1008,37
[ D B B [
Ziua 2 |
Masa / alimente Miarimea| Masa Masa | Proteine, | Lipide, g | Glucide, Energie (kcal)
porfier | brutd netd g g
(8)
Pranz ;L T i A j e 1103,18
Supd de cartofi cu fasole | 300 % TL —+
Cartofi 83 50 0,95 0,05 9,15 63,60
Morcov | 1 15 1 12 + 0,13 1 0,01 i 0,07 4,1 il
Ceapd uscati % [ 14 12 0,17 1 0,96 4,23
verdcatd [ammniumg 1 ! 002 [ 001 [ 002 0,23
Fasole 1 40 1 40 1 633 ] 036 | 004 | 10540
Rogii 1 } () 005 | 000 | 032 | 137
ulei de floarea soarelui nerafinat % 7 7 1 6,98 1 62,82
Sare 10datd % 0,5 jL 0,5 0 0 R0 | & 0 i |
Terci viscos de bulgur 200
bulgur 15 150 | 5 [ 58 o 13678 | 17479 |
Unt fark grisimi vegetale 82,5% 1 3 43 1003 327 [ 006 | 2979
Tocani de pui WLIOOIS() JE
came de pui 1 142 | 994 | 2485 [ 1.99 | 099 113,32
ulei de floarea soarelui nerafinat # % 5 5 s 4,97 4473
ceapi 32 | 30 0,27 0,03 303 | 126
morcov i | 32 1 30 | 027 | 006 | 288 12,3
Salatdi de rosii cu castraveti 100 % | T'L d Ak |
rogii proaspétd 93 90 0,99 0,18 270 | 14,69
castraveti proaspit L % 11 10 0,08 | 0,00 0,30 1,52
ulei de floarea soarelui nerafinat # 1 3 3 0,00 2,98 | 0,00 26,82
Sare 1odata 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de secara 40 40 40 449 | 150 | 2394 128,69
Pdine albi fortificatd cu Fe si acid folic \L 80 BT 1 80 [ 646 | 09 | 3830 213,07
Compot din fructe ( mere _proaspete si prune uscate ) 200 =




T 497 22,68
0,
s0 | 45 o oot | L e
Mere 1[0 16 156 , 0 4.2 nl().; 18
prune uscate B > : 50,83 TZJ .74 “LU“'N ’
zahdr
Energia totald (keal)
Ziua 3 | (]lucndcﬂhF nergie (kcal)
Masa Proteing, § Lipide, &
Viarimea| Masd g
Masa / alimentc porfie! brutd netd ‘5
© | + - JELLE 1039,98
T +—T 50
Prianz 105,
300 1 0.11 20.SBj: _
- Ciorba de legume — 153 i 107_{ 216 1 01— 8,46
Cartofl T 24 20+ 0,32 1001 T 0.70 4,10
Morcoyv 12.8 10 0,13 0‘07 085 0.62
= : i 2 333 io 025 |12 -
verdeatd 30 ; ’ 4
, e 0.1 0,02 0,42 2.2
brocoll 24 20 L T 0,45 2,55 ﬂ
Telind 3 1 3 0,16 | Jr 0
Pasta de rosi 0.5 0.5 I 5273
Sare wdatd + - “‘[’ 7 6.97 _lr Jr -
uler de floarca soarelul nerafinat _irz 507100 ‘JT* —1 150.5
- Cartofi cu carne la cuptor %61 183 I 3 59 0.73 30,64 ¥ ;92
cartofi Jr 144 100 25~20:t 2.02 1.00 12 68 Aﬁ
came de pul 14 12 0.102 0 0,57 -
o E 0,42 3,12
ceapd 14 12 0,078 0 e
; ot 0,105 0.43
MOorco —— 3 1 112 0.0025 _JT_ 0 ; Jrf —
uler de floarea soarelul nerafinat o3 o3 :t 0
Sare iodata : =507 | 165 | 020 B G
Unt fira grasimi vegetale 82,775 T 102 100 | 0.70_| 000 | 180 10.00
(’,astrave(ij!‘ogsj_*ﬁ 00 j:
Compot din fructe uscar® +— =T 074 j: 018 | 20,04 79.68 |
Pere uscate Jr T: 16 024 0.01 11,36 46,51
prunc uscate 3 s ’0 0 498 + 19,92
T 2208 T 40 Jr 40 _ir 40 =E 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine de secara e ‘ 30 30 _le 80 ‘L 646 | 0,96 38,30 213,07
Piiine albi. l'om.ﬁcati cu Fe si acid folic Jr 533 | 21,23 | 1702 3 1039.98
Energia totald (keal)
Ziua 4
Masa / alimente Marimea| Masa | Masa ?otemc.qupide, g | Glucide, | Energie (kcal)
porfiei | brutd netd g
& p———
Prinz Jr j‘; e _Jr J.r 1068,46
Ciorb# de cartofi §i orez + 300 A'f g I
Cartofi 122 85 1.73 0,09 16,41 84,15
Morcov _ih Jf— 24 20 0,34 I .92 t 8,46
Ceapl _jT J'T 12,5 + 10 1 0,13 0,01 0,70 4,10
Telind 34 Jr 30 0,93 0,07 1 28,69
Pastd de rosii Jr 2 2 0,11 0,3 L 1.7
ulei de floarea soarelui nerafinal 7 J‘F 7 6.98 62,82
Sare 10datd 0,5 0.5 + 0
Broccoli sotate cu unt 200
Broccols 278 200 4 0 J’T 12,01 68.05
Unt fard grasimi vgggtale(SZ,S%irasimc) | 2 LF 2 0,02 r 1,65 JT 0.20 15.73
Carne de vitel fiarte 100
Carne de vifel 1 cat JT 166 100 lﬁ 20,12 6.98 JF ‘t 149 4
ceapd uscatd # 6 J.r 5 i 0,06 0,01 0,41 2,05
MOrcov 8 J'F 7 0,10 0,64 2,82
Unt féré grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1.65 0.20 15.73
Salatd proaspitd de rogii 100 il J’r :
{ rogil proaspdta i 92 JT 90 0,58 | 0,13 2,97 14.45
ceapd uscatad 6 5 0,06 0,01 0,41 2 05
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 lﬁ 498 44' )
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 ‘ =
Mere 50 45 0,18 JT Lf 4.97 J[ 22 68
B’““Ch“;catc 16 16 0,24 # 0.01 11,36 46.51
s 5 5 o 0 4,98 * 19.92




- _ Piinedesecara 0 | 4 | e | aa9 [ 150 [ 2398 [ 12869 |
Piine aibil fortificatd cu Fe si acid folic 80 | 80 80 646 | 0,96 3830 | 21300 |
Eneligig totald (kcal) 44,04 2541 Tl46,60J 1068,46
ZIUA S
— - - — e
Masa / alimente Méarimea| Masa Masa rotcmﬂ Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
porpiel | brutd netd g
' (g)
s _ Prinz i Sw | | 1033,28 o
_Ciorbi de legume + 300 ﬁL I |
Cartofi + 7 | 107 | 206 | 011 | 2053 | 10530
Morcov N +_ ﬁ; 24 1 20 | 0,34 [ 1.9 8,46 |
Ceapd = 12,5 10 % 0,13 0,01 0,70 [ 4,10
verdead 1 2 t 2| 034 | 007 | 085 | 062
brocol % 32 71 30 # 0,48 0,025 [ 12 | 6
Telind - t 24 20 1 01 | 002 | 042 | 2.24
Pastd de rosi 1 3 ; 3| 016 | 1045 255 |
Sare wodatd 0.5 0.5 0
- ! + * 1 [ 62,73
~ulei de floarea soarelui nerafinat # 7 7 6,97 | 1L
Cliitite de dovlecei (oladii) 200 % # [ | -
S Dovlecer 207 156 094 | 047 889 | 262 |
Oud . + 23 20 | 2,60 [ 2.00 l 020 | 28,61 ]
uler de floarea soarelur nerafinat 5 TL 5 i A ” 5,00 | 4500 |
Sarc iodatd 05 | 05 | 003 | 000 | 006 | 042
Pirjoala din carne de curcan §i pasare 100 | % | —1 =
Came de curcan 82 80 12,8 2 |
File de glind I 74 1 70 i 16,52 | 1.4 | 0,28 78.9
Sare 1odatd 0,5 ol 0,5 | %‘ 0 |
faind de griu TL + % § | 08 | 008 | 584 28.64
F lapte de vaci 2,5% | 10 10 | 028 | 032 | 047 | 5,8
uler de floarea soarelur nerafinat | 5 R | 4,98 482 |
Unt fard griisimi vegetale(82,5% grasime) # L 1 1 | on | 084 | 010 | 787
Salatdl de sfecld rogie 100 |
sfecld fiand il 119 100 1,80 0,00 [ 10,80 49,00
F uler de floarea soarclui nerafinat 3 * 3 297 | 26,73
Sare odatd 0,2 0.2 WL 0
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 % % T !
Mere ‘ S0 45 0,18 497 22,68
_prune uscate | 16 16 0,24 001 | 1136 46,51
zahdr 5 | 5 % 0 0 498 19,92
Piine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine albd fortificatdi cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totald (keal) [ 50,86 (29,74 147,06 1033,28
ZIUA 6
Masa / alhmente Mérimea| Masa Masa Proteine, duplde, g | Glucide, | Energie (kcal)
porfict | brutd netd g
(2) % |
Prinz # 1128,43
Supdl tirdineasci 300 ﬂl
Radacind de felind 70 1 64 0.34 01 | 137 7.84
Cartofi 0 |60 L 120 | 006 | 6.12 1836 |
Taiete 30 30 6,12 0,50 22,14 107,73
ceapd 22 20 | 028 1.6 7,06
Morcov | 24 20 0,2 # 0,02 1,12 6,56
uler de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Ros1i 16 15 0,1 0 0,64 2,74
verdeatd 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare 10dati 0,5 + 0,5 T j 0
Carne de pui fiartd 100
carme de pui 144 100 25,20 2,02 1,00 114,92
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) W‘ 1 ! 0,01 0,84 0,10 7.87
ceapd uscatd 6 11 5 006 | 001 | 041 | 2,05
mMOrcoy 8 7 0,10 0,64 2,82
Cartofi i varza indbusiti 200
Cartofi 214 150 2,99 0.61 25,53 125.42
Varzi 65 52 0,41 0,015 i 2,81 16,12
Morcov 7 5,6 0,07 0,01 0,39 2,3
ceapd 13 11 0,11 0,01 0,56 3,28




0 0,3 1,7
2 0,11 0 62,82
‘L 2 7 0 63 0
Pasta de tomate 7 ‘ﬁ_ : + 0 + 0 + 0
—p—
Ulei de floare soarelul 47 Jr, 0.2 — - Jﬁ + 14.45
e sarc - % 100 ﬂf 90 0 58 0,]3 + 2,97 > bs'
Salat proaspiti de rOy L 006 | oot | 04 ,
rl)$li P“"ﬁﬂéﬂ T 6 5 - 4 08 4482
ceapd uscatc Jﬁ 5 > J,, 0] 0.1 35.5 + 142,00
— foarea soarelui nerafinal 200 200 ; 33,94 128,69
ulei de " 200 2.49 1,50
Suc de mere (ird adaos de za r 40 40 JT' & + : 0,96 38,30 213,07
Piine de scc2T . T80 T ® oL 7o84 | 16585 | 112843
Paine albi fortificati cu Fe si acid folic il - ‘f‘ 48,99 4.
Energia totald (kcal)
ZIUAT E e (kcal)
; » de. |Energic
.ine. g Lipide, 8 Glucide,
NManmea| Masa | Masa . 4 g
Masa / alimente porfiet brutd netd
(2) 1074,03
Prinz J: ;
300 63,60
Supi de cartofi cu-fasoter %3 50 0.95 0,05 9,15
. 007 4,1
Cartof T 12 0.13 0,01 : + ez
Morcov - T 0.17 0.96 0.03
2 pd
Ceapd . I i 0.02 0,01 0,02 ’
verdeatd —40_47— o | 3% 430 v + 46\549] 3,7
A —J-r Jﬁ - 0.05 0.00 0,32 Jr ~ =
Rosn - - % 698 6‘.(; 2
ulei de floarea soarelul nerafinat — s 0 0 0
Sare 10datd Jrl T - + ‘lr
Pegte copt cu legume : 194 60 | 26,56 | 1 3,52 137.2
peste macrou T 20 027 0.03 3,03 12,6
ceapd - 30 Jr— 0.27 0,06 *Jr 2,88 12,3
MmOorcov 5 . JF 197 ,Jr YYRE
ulei de floarea soarelui nerafinat JF — ‘#_ = -1 qr -
Sare 10datd : '
Mimiligd cu unt 200 - = — X7, 7135 3361
Crupe de mailai JF 5 0.20 JF 15.73
- o, 2 2 0,02 1,62 :
Unt fard grasimi vegetale 82.5% = JF = Jr_ >
Sare 10datd = ' %
Salatil de rogii cu castrave S T jt 85 i 094 | 039 |BEAE 16.90
r0§n’ 11 10 0,08 0.00 0,30 1,52
le1r de fl casﬂ:;g;m nerafinat 3 3 0,00 2.98 0,00 26,82
uler de floarea s
,00 0,00
Sare 1odatd 0,5 0,5 0,00 0,00 0 JF
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 o JF T 018 197 22 68
M X .
= + 16 16 0,24 0,01 11,36 46,51
prune uscate ¢r
zahar 5 5 0 0 :r 4,98 19,92
23,94 128,69
Pidine de secara 40 lﬁ 40 40 JT 4,49 1,50 , :
Piine albi fortificati cu Fe si acid folic 80 80 Jr 80 6,46 Jr 0,96 38,30 2;3,(:,73
ZIUA 8
Masa / alimentc Minmea| Masa Masa F’rotcmc. 4[. ipide, g [Glucide, |Energie (kcal)
porgiel | brutd netd g
(2) #
Prinz Jr lf 1076,66
Supi sfecolnic 300 #
Stecla JT 63 50 0,69 # 441 17,54
Cartofi 100 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Morcov 22 20 0.28 1,6 7,06
Ceapd 24 20 0,2 0.02 1,12 6,56
Pasté de rosii JT 5 | S 0,27 0,75 J{ 425
ulei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,97 JT 62,73
verdeatd 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare 10data 0,5 0,5 l[
Piure de cartofi cu unt 200
Cartofi 286 200 4,07 0,2 lr 38,77 163,18
Sare 10data 0,3 0.3 lr
Unt férd grisimi vegetale 82,5% 4 4 0,04 1,34 0,04 26,44
Perisoare de pui in sos de legume 100 1[
Came de pui 143 100 25,03 2,40 1,00 114,11




R ™ e mne

o — 2,05
: E—— hH_F 7,85
Pesmets dmjgmer 4,10
Lapte2,5% = s 15 | 058 | 050 | 096 1080 |
. Morcoy 1 2 | 10 | o3 | 001 | o8 | 3s0 |
e — ~+ r#ﬁ-—¥ #‘ J - ! S — 4 . + - —
Suc de tomate 15 15 | on | 237 | 118 |
_ lepd I T 8 011 | 0,02 | 066 | 328
__ulerde floarea soarelu nerafinat sﬁ# § 1 497 44,73
_Salatdl de varzii cu morcovi 100 B
. v T j 100 | 80 | 144 [ 008 [ 376 | 2160
aannlel —___Morcov j 27 Tj 20 0,16 1 0,06 1,00 5,00
r ulet de floarea soarelui nerafinat Gy [ 3 |93 T | 2,97 t 2697 |
— Sare lodatd | 02 | 02 | 000 | 000 | 000 | 0,00
Suc de mere firdi adaos de zahir ﬁ 200 | 200 200 0,1 0,1 35,5 142,00 7
e Piine de secara S % 40 r 40 40 449 | 1,50 [ 23,94 128,69 ]
== Piine albi  fortificatdl cu Fe s acid folic ﬁ 80 80 T 80 J 646 | 096 38,30 | 213,07
Energia totali_(kcal) | 4730 | 2288 | 163,53 | 1076,66
ZIUA 9
Masa / alimente Miarimea| Masa | Masa F’rotcmc, J Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
porficr | brutd netd g
(2) | | { | —
- Prinz 1 i | _ k | 113652
} Bors rosu % 300 % H T: |
Sfecld | 65 | a7 [ 075 [ 005 | aa8 [ 2137 |
Telind | 24 20 0,1 002 | 042 | 224 |
Cartof [ [ 100 [ 60 | 120 | 006 | 602 | 4836
Ceapd | 2 [ 20 [ 028 [ 16 706 |
Morcov 4 1 20 | 02 | 002 | 112 6,56
uler de floare soarelur nerafinat | | L, ; 7 % | 697 I 62,73
verdeatd 3 2.5 0.5 0,11 127 | 0,94
Sare 1odatd % 0,5 0.5 f [
Rosu 11 10 0,06 | 04 | 1,72 #
Terci couscous 200 | B | 1
Crupa de couscous 1 525 [7525 {7624 | 053 | 3483 | 2055 |
Unt {3rd griisimi vegetale(82,5% grisime) | | 2 | 2 0,02 1.65 0,20 [ 1573 |
Pirjoala din carne de curcan si _pasare 100 |
Carne de curcan 1 115 | 80 20,13 | 0,32 0 | 136,85
File de gain | 37 | 35 | 826 | 07 | 0.4 39.9
Sare 10datd 0,5 0,5 0 3
fun de griu L 3 8 08 | 008 | 5384 28,64
lapte de vaci 2,5% { 10 1 10 0,28 J 0,32 | 047 5.8 H
uler de floarea soarelui nerafinat # # 5 S | 4,98 | 44 82
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) ]] ﬁ i 150 | . ) | 00l 0,84 0,10 L 7,87
Salatd de morcovi cu prune uscate - 100 #
Morcov 03 4 75 0,80 4 0,08 420 | 24 60
Prune uscate 26 o 25 0,58 0,18 14 38 57.75
uler de floarea soarelui nerafinat b 5 0,04 i 4,1 0,07 33,08 JW
Compot din fructe | 200 |
Mere uscate 10 | 10 | 022 | 001 | 59 23,10
Prune 20 20 026 | 006 1,92 8,40
Lamue | 1 0.01 0,03 0,16
zahdr | 3 3 0,00 | 000 | 2.99 11,61
Piine de secara 40 40 % 40 4,«19ﬂH 1,50 23,94 128,69
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totald (kcal) 51,69 23,54 148,72 1136,52
ZIUA 10
Masa / alimente Mérimea| Masa Masa Protcinc.dLlpndc.g Glucide, |Energie (keal)
porfiecr | brutd netd g
(8)
Prinz jL ‘TL I 1187.82
Supi de cartofi cu maziire uscati 300
Cartofi jl 25 20 0,38 0,02 3,66 15,44
Morcov 15 12 0,13 0,01 0.07 4.1
Ceapd 14 12 0,17 0,96 4,23
verdeat 2 1 0,02 0,01 0,02 0,23
Mazire uscati 40 40 9,20 0,60 19,24 119,60
Rosgn 8 7 0,05 0,00 0,32 1,37




uler de floarea soarclur nerafinat 5 5 J 4,98 { 44,82
Sare 1odatd | | 05 | 05 0 0 0 0
Paste fiinoase din fiind integrald cu ont 200 |
Paste flincase din find integrali l 72 70 728 | 095 53,87 262,08
Unt fard griisimi vegetale(82, 5% griisime) 2 | 2 | 002 | 165 [ 020 15,73
Sare 10datd 05 | 05 | 003 ]F 000 | 006 | 042
Guleas cu carne de vitl L 100 [ | —
Came de vitd 2 cat 134.0 100 27,14 502 | 5,02 1 175,88
Ceapd uscatd [ 30 | 6 006 | 001 | 028 1,64
Morcov 7 7 | 0,61 L[ 0,47 0,05 6,75
Faina de griu 15 15 0,1 1,5 10,9 §3.7
Uler de Noarea soarelu | S | 5 4,98 44,82
Salatdl de varzil cu castraveti 100 J‘F [
varzd B " 625 | s0 | 090 | 006 | 2,70 14,84
castravel] 2 | S0 | 040 | 0,00 fr 1,50 760 |
uler de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 # 26,97
Sare 1odald 02 | 02 | 000 | 000 | 000 0,00
Piine de secard 40 40 40 4,49 1,50 23,94 JT 128,69
Piine albd fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 80 646 | 096 1 38,30 213,07
Compot din mere §i coarne ] 200 | JT
Mere 50 45 025 497 20,68
Coame | 30 | 30 0,30 0,00 3,15 13,20
zahdr 3 3 0 0 2,99 11,96
Energia totald (keal) | 5799 | 25,69 | 17220 | 1187,82
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