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Fructe proaspete

Pdine f. integr. fort. a/folic Fe/
paine de secarq

Carne pyi Jlert/morcoy
Fasole fierte

Compot din fiucte

Fructe proaspete

Pdine fintegr. Jort.a/f /
secarad

Chindii
Chifla cu scortisoard fla
gr/hidy.

Cina
Legume proaspete

Total zi



Masa

MARTI-I s3 ptamina Proteine |Lipide Glucide V(n'()are' .
(grame) energetici
Dejun
Unt 10 0,06, 8,2 0,1
Brdnza cheag tare 45 Zogr 10 2,6 2,7 0
lerci oviz cy lapte 200 8,17 4,51 39.59
Ceai cu lamdie 200/5 0,05 0,01 /15,3
Pdine f.integ. fort. a’f 50 4,05 0,6 24
i 14,93 16,02 78,99 480,73
Pring
P 100 02 499 sul 4 (j
Vitamin(rosii. castr.,mar) " ‘ ’ 69.0
Scivarzd si cartofi /verd, 250/3 1,84 5,09 11125 93.61
Pdarjoald carne de vitg 70 9,64 6,25 10,27 144,64
Orez fiert 150 3,93 0,6 33,73 24561
Compot fr proaspete 200 0,16 0 28,23 1023
Fructe sezoniere 100 l 0,3 14,6 0l
Pline flintag. Fort a/folic . ) i
secara 50/50 3,5 A e 5043
25,32 25,30 152,19 978,75
Chindii
Covrig impetit scoldresc f/a 1/75 5.30 945 49.00 30740
gr. Hidr.
Chefir 200 6,00 0,10 6,00 92.00
11,30 9,55 55,00 399,40
Cina —
Legume poaspete 50 0,40 0,00 1,50 0,00
Gulas carne vitg 50/75 12.80 9 14 4,71 156,76
Mazdre pirey 150 16,13 5,90 3718 26745
Ceai 200 0,00 0,00 14,85 52,20
Pine J.integ fort.alfol.secara 50200 5.85 1200 33600 1850
35,18 16,24 91,84 667,51
Total zi 86,73 67,111 378,02 2526,39)

M



Masa

Miercuri I saptimins Proteine |Lipid, 77 Valoare
(grame) Piee (Glucide energetici
Dejun
lerci gris lapte rar 200 6,58 10,51 33,07 252,67
Papanasi de brénz cu gem 50/10 851 6,05 14,79 166.8
Ceai /lamdie 200/5 0,05 0,01 15,3 23,65
Pdine finteg. Jort. a/f 50 4,05 0.6 24 1335
wl oL 1717 87,16 606.62
Prinz
Legum / 2
egume proaspete/verd 50/50/5 1,75 0,22 6,25 16,95
Supd cartofi mazare uscata 250 5.9 5,21 21,47 /55
Peste prajit/legume 50/50 10,66 7,69 7,37 162,87
Terci porumb 150 4,15 5,75 27,64 17128
Compot fructe proaspete 200 0.16) 0 28,27 1023
Iructe proaspete 100 J 0,3 /4,6 6/
Pdine fort.a/fol. Fe / secard 50/30 0,75 1,5 38 2709
Fructe proaspete 100 /] 0,3 14,6 61
31,37, 20,97 158,2 941,3
Chindii B
Coptura cu fructe fara ad Sl 616 259 2221 jog g
gr. hidr.
Cacao cu lapte 200 0 4 19,9 1388
12,16 6,59 42,11 337,08
| | 12,16 25100 | O U
Cina P\ ]
Legume coapte 100 1,05 8,14 7,90 99.78
Snitel fileu pui 100 29,44 27,40 16,66 336,70
Ceai 200 0,00 0,00 /4,85 32,20
Fructe sezoniere 75 0,64 0,19 037 38,89
Pdine fort. a/fol. Fe 50 4.05 0,60 24,00 133.50
35,18 36,33 72,72 661,07
Total zi 97,90 81,06/ 360,19 2546,07,

Ak



27,23

Valoare
energetica

/5,3

Salatd rosii castr

24,00

0,72 19,8
Rasolnica ca g Leningrad 250 2,42 4,16 18,94
Chiftelute carne pui 60/50 12,77 8,41 1295 3,7:
Paste fierte 150 5,13 4,86 37,79 2219
\Compot din fructe 200 0,16 0 28,77 102,3
Fructe proaspete 75 0,64 0,26 /)1 30,96
Pdine integrla fort. Fe, a/'t/ ,
dine secand 50/30 6.75 15 38 2709
28,59 38,99 147,47 1027,3
Chindii
C/’ll]’]é cu S[aﬁde//a grasimi Hidr, 50 4.77 920 34, 30 24%’ 24
Suc din fructe 200 0.4 0 22 92
_ 5,17 9,20 56,36 336,24
Cina
Castraveti pr. 50 0,40 0,00 1,50 6,00
Pilaf pui 150/75 23,06 /8,53 29,94 33803
Ceai cu lamdie 200/5 0,05 0,01 /5,30 53,65
Fructe sezoniere 50 0,43 0,17 0,47 20,64
Pdind integrala fort. a/f Fe 40 3,24 0,48 19,20 106,80
27,18 19,19 66,41 525,12
Total zi 74,71 82,42 375,16 2531,65
ki)




Vineri I saptimin; A teine Lipide  |Glucide |"loare

(grame) i | energetic
Dejun ]
Unt 10 006 Y
Branzd cheag tare 45 2o0r 10) 2,6 27 0
Tlerci mei cy lapte(dens) 200 8,33 4 46,88,
Ceai cu lamdie | 200/5 0,05 0,01 15,3
Pdine fort.a/fol. e 50 4,05 0.60 2400

] 15,09 15,51] 86,28

Pring
Legume proapete/verd 100/3 1,75 ’ 022 6,25
Supd cartofi Jasole/verd 250/3 6,27 5,34 23% 153,34
Carne piept pui/sos 60/50 12,77 8,41 12,95 145,73
Terci hriscq 150 6,92 5,29 35,09 241,14
Compot de fructe 200 0.16 0 28,27 1023
Fructe proaspete 100 0,7 0,21 15,4 62,3

Pdine flintegr. fort. Fe a/folic/

.. g 50/30 6,75 1.5 38,4 210.9
Pdine secard

35,32 20,97 159,52 932,64

Chindii

Pateu (cozonac) brinza fla 90 951 60l 4000 57387

gr. hidr.

Chefir 150 4,50 0,08 4,50 09,00
14,01 6,18 44,52 342,87

Cina

Legume coapte 100 1,05 L 7,90 99,78

Pui fiert 100 24,53 10,36 7,26 141.00

Cartofi pireu 150 3,63 4,44 34,25 182,90

Ceai 200 0,00 0,00 14,85 32,20

Pdine finteg. fort a/foli 40 3,24 0,48 19,20 106,80

32,45 23,42 83,46 582,68

Total zi 96,87 66,08 37378 2470,03




—_—

Luni-IT saptimins (glfl::1e y Proteine Lipide E’ucide
Dejun _ ]
Unt 10 0,06 82 0,1
lerci griu puhay 150 6,95 4,88 38,65
Omleta br cheag tare | 75 9.14 i / 0,36“ 1,43
Ceai cu lgmie 200/5 0.07 0.02 15,44
Pdine finegr. Jort. Fe a/folic 40 3,24 0,48 19,2
19,46 23,94 74,82
Prinz
Legume proaspete - 100 / 0 3
;[j; OZSMV;’CFZ" cartofi smintina |, 2251 898 1379
Pdarjoala naturals (piept pui) 50 16,43 11,9 4,74 ,
Paste fierte 150 5,13 493 37.79 222.50
Compot din fructe _ 200 0.16 0 28,27 1023
Fructe proaspete 150 /2 0.4 18,6 62
Paine griu fort. Fe a/folic 50/50 8,55 2,1 48 2625
34,72 28,31 154,19 944,91
Chindii B B
Chiftd cozonac/susan fla 75760l 1062 siss| 27029
gr.hidr.
Cacao cu lapte 200 6,00 4,00 19.90 138.80)
13,66 14,62 71,78 409,09
Cina
Icra de dovlicei 100 1,09 5,33 9,40 69.09
Friptura /carne pui 100/100 26,33 14,43 22,64 24257
Suc 150 0,30 0,00 16,50 09,00
Paine fint.. fort. Fe 50 4,05 0,60 24,00 133,50
31,77 20,36 72,54 514,16
Total zi 99,61 87,23 373,33 2487,72




Masqa

Ma l’tl-" sa ptamina Pr()[eine Valoare
(grame) energetica
Dejun
Unt 10 0,1
Terci hriscq 100 63
Parjoala coapta carne de
vita 30
Castravet; pr. 50
Ceai cu lamdie 200/5
Pdine f.inegy. Jort Fe N
a/folic/paine secar 30720
13,65 B
Pring
Legume proaspete 100 / 0 BN
Rasolnic ca lq ] eningrad :ﬂ 2,42) 4,16 18,94]
Befstroganoy 50/50 9,78 10,5 2,89
Orez fiert 150 3,93 6.6 3373
Compot din fructe 200 0,16 o 2827
Fructe sezoniere 100 / 0.3 4.6 ::
Paine fineg rala fort. Fe 5050, 855 2.1 48 2625
a/folic/ péine secarg |
26,84 23,66 149,43 953,57
Chindii |
Pateu /magiun 50 3,10 2,42 30,91 157 37
Cacao cu lapte 200 6 4 19,9 1388
9,10 6,42 50,81 296,17
Cina S
Ardei copti 100 1,06 9,90 6,35 121,63
Chiftelute vita /sos 75/50) /1,19 7,82 6,21 161,72
Pireu mazare 150 16,85 5,08 38,87 269,28
Ceai 200 0,00 0,00 1485 52,20
Fructe sezoniere 100 LO0O 030 14,60 61,00
Pdine [ integr fort./ 50 4.05 0.60) 19.20) 133,50
34,15 23,70 100,02 799,33
Total zi 83,74 69,89  369.88 2549,52




Masa ]

Proteine |Lipide  |Gluciqe |V@loare
(grame) energeticq
Dejun
10 0,06, 8,2 0.1 74,8
Terci ovaz, lapte 200 8,17 4,51 39.59 179,97
Budincd br.vaci / magiun B 50/10 Tj—jqi 5,87 /3,06 (59,72
Cacao cu lapre 200 3,8 2,56 26,96 130,18
Pdine f.integr fort./ 50 4,05 0,60 19,20 1335
| 2437 13,54 98.81 603,37
Prinz
Salatd varzd 100 072 496 962 8027
pichinezd, morcoy
Supa cartof; laitei/verd. 250/3 3,25 2,3 24,01 120,85
Peste indbusit/ legume 50/50 10,66 7,69 7,37 16287
Pireu de cartofi 200 5,80 6,62 47,22 260,817
Compolfructepr. 180 0,17 0,48 25,6 93,14
[ ructe proaspete(mere) 100 0,35 0 9,94 41,36
Pdine f.int fort. Fe 50/50 6.75 L3 384 209
a/folic/secarq
27,70 23535 1e2.16 979,20
Chindie
Chifla cozonac /susan 75/5 3,26 12,92 16,33 18302
Chefir 200 0| 0,1 6 92
9,26 13,02 22,33 275,02
Cina
Dovlicei inab usiti 100 1,09 6,39 9,82 79,72
Snitel pui 75 22,18 21,06 13,22 267,86
Suc de fructe 180 0,36 0,00 19.80 §2.80
Fructe sezoniere 100 0.90 0,30 9.00) 39.00)
Pdine fint fort. Fe a/f 50/20 4,64 1,02 26,40 145,05
2917 28,77 78,24 614,43
Total zi 90,50 78,88 361,54 2472,02]




f o M,
JOI-II saptamina Sl \Proteine |Lipide Glucide Valoare. o
(grame) energeticd
Unt 10 0.06 8.2 0.1
Branza ch.tare gr45% /5 3.9 4,05 0 .
Terci gris lapte 200, 0,58 10,51 33.07 252,67
Ceai 200 0 0 14,85 :
Pdine f. itegr.fort. re acid folic 50 4.05 0.60 19 20) 1335
14,59 23,36 67,22 571,39
Pring
Salatd legume 100, 0,72 19,8 3,92 196,43
Bors cu cartofi /verd 250/3 2,62 LW 18,4] 118,01
Pilaf; carne fileu pui 100501 1917 1384 2808 284,40
Compot fructe pr: 200 0,16 0 28,27 102.3
fructe sezoniere 100 0,90 0,30 9,00 39.00
Pdine fint. fort. e a/folic/ 5 93
pdine secara 50/50 8,55 A i B 0_”'_{
32:12 41,15 135,68 lOOEﬂ
Chindie
Cornisor nisipos cu stafide fla s00 300 6,27 3434 206.83
or. hidr.
Chefir 200 6 0,1 6 92
9,22 6,37 40,34 298,83
Cina
Legume pr.(ardei, rosii) 50 0,40 0,00 2,55 12.00
Pui inabusit 50/50 14,19 852 7,21 118,31
Terci hrisca puhav 150 6,92 5,29 35,09 241,14
Suc de fructe 150 0,3 0 16,5 69
Fructe sezoniere 75 0,65 0,26 7.1 30,96
Pdine fint fort. Fe a/fol 40 3,24 0,48 19,2 106,8
25,7 14,55 87,65 578,21
Total zi 81,63 85,43 330,89 2451,07




'M(IS a

kin eri-Il saptimins Proteine |Lipide  |Glucige |V@loare
l(erame) energeticd
Dejun
Branza ch.tare 45% 15 3.9 4,05 0 5822
Snitel pui 30 8,87 8.4 5,29 106,96
Legume proaspete 50 0,3 0 2,1 9
Paste fierte 150 5,13 4,93 37,79 2225
Ceai cu ldmdie 200/5 0,05 0,01 15,3 106,8
Pdine flintegr fort. Fe acid folic 50 4.05 0.60 19.20 /33,5
22,3 17,99 79,68 636,98
Prinz
Legume coapte(ardei,dovlice;) 100 1,05 814 7.9 99,78
Supa cu fasole/verd 256/3 6,27 5,34 23,16 153,34
Cartofi fierti /verd. 200/3 5,47 6,11 47,21 245,34
Chifielute piept pui 60/50) 12,67 8,41 12,95 14573
Compot din fructe 200 0,16 0 28,27 1023
Fructe sezoniere 100 0,86 0,34 9,46 41,28
Pdine [int. fort. Fe 5030|675 15| 384 209
a/folic/pdine secara
33,23 29,84 167,35 998,67
Chindie
Pateu cozonac branza fla gr 60| 633 4000 2660 182.50
Hidr.
Suc de fructe 200 0,4 0 22 92
6,73 4,06 48,60 274,50
Cina
Legume pr. 50 0,30 0.00 2,10 9.00
Pdrjoala nat.pui 75 24.54 17,31 7.08 203,35
Arei impluti(orez, leg.) 150 2,27 9,00 15,26 159,46
Compot din fructe 200 0,16 0,00 28,27 102,30
Fructe sezoniere 75 065 0,20 7.10 30,96
Pdine fint fort. Fe 40 3,24 0,48 19,20 106,80
31,16 27,05 79,01 611,87
Total zi 93,42 78,94 374,64 2522,02,




		2019-05-10T12:29:48+0300
	Moldova
	MoldSign Signature




