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—— — : _ — — - —— R —
Ziua 1
F T ; : . — R S
Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa Proteine, ¢ Lipide, g [ Glucide, | Energie (kcal)
portiei | brutd netd g
(2)
Prinz TR 1008,37 |
Pt Supi {drdneasci ll | 300 4 ‘ ' ‘
- Radacina de elind 70 64 034 | 0. 1,37 7.84
Cartofi 100 | 60 | 120 | 006 | 612 | 4836 |
t Taletel s b 4‘ -ﬁ 30 | 30 6,12 050 22,14 107.73
S ceapll . PRI | *ﬁ 22 | 20 | 028 ] [ 16 [ 706 |
Morcov 24 20 0,2 0,02 1,12 6,56
— uler de floarea soarelui nerafinat aidl { J;_ 7 B 75 | :_6,98 : [ 62,82 ]
RGBT T Rogii | [ 16 I T O 274 |
| - verdeatd L | | 3 | 25 [ o5 fomn | 127 | 0%
i _Sare 1odatd + 0,5 0.5 | | | 0 -
V Pegte copt cu legume 558 LIOO/SO | I | | - 1 —
_ Pestehec 174 160 | 17,74 | 178 | | 8248 |
ceapl % i 32 i 30 [ 027 | 003 | 303 | 12,6 |
| ‘ MOrcov | | 32 | 3 | 0,27 | 006 | 288 | 12,3 |
- ule1 de floarea soarelui nerafinat “ | bile S S0 ik 3 S | | 497 | | 44,73 |
L Sare 1odatd | | 03 | 03 | & 0 ]
Unt fard grisimi vegetale 82,5% 2 2 | 0,02 1,65 0,20 | 15,73 |
‘ > Mamaligh cu unt 20 l ] ] | i
}_ crupe de méla | r 45 ‘ 45ﬁ_ 1,35 r 0,32 B 31,35 ‘T 133,61
_Unt fard grisimi vegetale 82,5% | 25508 | w2 | 002 | 165 | 020 L 15,73 |
‘ - Sare 10datd Y s 02 | 02 i 07 5.
| Castraveti murati T. 100 ﬁr [
% Castravep murafi e | 101 | 100 | 2,80 0 13 S 16,00
Sare 10data | G ] e | T ) 0,04 | | 0,02 0,27 ﬁ
L Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) % 200 | | | #
~uid Mere | | 0 |- 45. | 0,18 | # 497 | 22,68 =
8 prune uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 | 46,51 J
L zahar ; 1 35 |8 0 0 | 498 [ 1992 |
& Pidine de secara % 40 | 40 | 40 | 449 | 150 | 23,94 | 128,69
Pdine albi fortificatli cu Fe si acid folic | 80 | 80 v 80 # 6,46 r 09 | 3830 | 213,07
Energia totald (kcal) 41,58 | 20,50 | 149,61 1008,37
& — | - ! ! | ]
1 | I 1 — |
Ziua 2
| Masa / alimente [Marimea] Masa | Masa +Proteine.FLipide, g | Glucide, ' Energie (kcal)ﬁ
porfiet | brutd neta g g
ERET —_ Prinz ‘ ‘ J |F@ ] 103,18 |
Supi de cartofi cu fasole | 300 # J [ # ‘
i Cartofi | | 8 50 | 095 | 0,05 9,15 63,60 _
Morcov T % 15 12 . 0,13 001 | 0,07 | 4.1 _{
Ceapd uscatd | [ 14 | 12 | 017 | 09 | 4,23 |
verdeatd % % 2] % 0,02 | 001 | 002 | 0,23 *
% Fasole # | 40 | 40 | 633 | 036 | 004 | 105,40
Rosil N ﬁ | 7 T 0,05 | 0,00 | 032 | 1,37
i uler de floarea soarelui nerafinat | =57 1 i | 6,98 | 62,82
~ Sare iodata i [o5 1" os™lioss]awosm]s o [E=20 |
Terci viscos de bulgur | 200 # % | | | | ]
bulgur % 0 | 50 5,86 | 047 36,78 174,79
Unt fara grasimi vegetale 82,5% T | 3 | 3 [ 003 | 327 | 006 | 2979 |
= Tocand de pui | 100/50# | | | .,
carne de pui J | 142 ’ 99.4 | 2485 | 1,99 0,99 113,32 |
ulei de floarea soarelui nerafinat | | J SN | D % | 4,97 44,73 ﬁ
ceapd L 32 % 30 r 027 | 0,03 3,03 | 12,6 L
MOorcov | | 32 | 30 | 027 | 006 | 288 12,3 -
Salatdi de rosii cu castraveti H 100 | | # | | |
rogii proaspata | f 93 % 90 | 0,99 0,18 2,70 14,69 |
castravefl proaspéfi ﬁ | ] 15 =10 % 0,08 0,00 030 | 1,52 . |
ulei de floarea soarelul nerafinat 1 | 553 | 3 1 0,00 2,98 r 0,00 | 26,82
F Sare iodat | | 0,5 | 0,5 | 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00
Piine de secara 40 40 l 40 | 4,49 1,50 23,94 128,69
Paine albi fortificatdl cu Fe si acid folic ; 80 z 80 | 80 | 646 0,96 38,30 j 213,07 j]
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 | | |




[0 oS penst T T Marp e [ouase 180 60 i 48 | & OIS s 497 | %520 3
____prune uscate m 0,24 m 11,36 46,51 a
T IS T S Y
Energia totali (kcal) rE - 134,94 UBJ’L
Ziua 3 .
Masala“mcmc Mirimeal Masa Masa Proteine, llpldc,g Glucide, Encrgie (Lcal)
porfiei | brutd | netd g
(2)
Fring g | R [ | iy e 4 | 10058
R Ciorba de legume 300 -
_— Cartofi o8 | 153 [ 107 | 216 | 0If | 2053 | 10530
i Morcov 24 20 0,34 1,92 [ 8,46
— " Cew s [0 Jon | oor [ow | 4w
— verdeag 2 | 2 | o3 | 007 | 085 | oe
= ___brocol i 32| 30 | 048 | 0025 6
Lﬁ Teling 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24 4
BT Pastd de rosij \EEE 3 f 3 T 0.164’ 0,45 2,55
# Sare 10dat3 Jﬁ T 0.5 # 0.5 Jr _j 0
ulei di floarea soarelui nerafinat Jr J’ % + 62,73
Cartofi cu carne la cuptor =
L — cartofi
came de pui
I ceapd
%_'r Morcov
. __rosl
uler de floarea soarelui nerafinat
L Sare 10data
Unt fird griisimi vegetale 82.5%
| Castrasejn_groasl)__g s = 1 0 85 |
. Compot din fructe uscate 1 J
- Pere uscate JF Jr
k ! _prune uscate | i ,
| zahdr i 5 Jr :
— Piine de secara , , r
Pdine albi fortificatd cu Fe si acid folic JF 80 JT 80 | 80 JF 6,46 0,96 38,30Jr 213,07
Energia totali (kcal) | i ab | 4533 | 21,23 l70,23i 1039,98
LF
| Masa / alimente
LLF Prinz T
# Ciorba de cartofi i orez
Cartofi
% Morcov
Ceapd
| Teling
Orez
ﬁ _ Pasta derosii

ulei de floarea soarelui nerafinat

Sare 10data

Broccoli sotate cu unt

Broccoli ’
| Unt fard grdsimi vegetale(82,5% grisime) 1F : 0,20 JF 15,73
Carne de vitel fiarte lf JF
Came de vifel 1 cat i , JF" JF 149 4
ceapd uscatd JI JT r g,g: 1 22,;)25
morcov , , ,
Unt farg grasimi vegetale 82,5% ;F J}(F : JF 0,20 j 15,73
Salati ll_"oaspiti de rogii J1 lﬁ JI [ Jr
| rogii proaspéta Jr lF 1} | 2,97 14,45
# ’ ceapd uscat§ % JF J{ 1[ 0,41 2,05
H ulei de floarea soarelui nerafinat 44 82
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) jr 200 T l
Mere 50 45 0,18 4,97 22,68
_prune uscate j 16 16 0,24 T 0,01 11,36 46,51
zahér | 5 vt I R P 4,98 19,92




Pdine de secara

= . 40 [ a0 [ a0 [ 429 | 150 | 239 128,69
ne albi fortificatdi cu Fe si acid folic | 80 | 80 | 80 | 64 | 09 | 3830 213,07 |
Energia total¥ (keal 1 ' )68
- ] s 44,04 | 2541 | 146,60 | 106846

+

Masa / alimente Mirimea roteine, g Lipide, g | Glucide, | Energie (k&-l_)“ﬁ
porfiel | brutd ncti g
(2)
AYARE T o e ] o] G | 103328
tj Ciorbd de legume 300 R
Cartofi | o8 [107 [ 206 [ 001 | 205 | 10530 |
—  Morcov | 24 | 20 0,34 1 192 | 846 |
— = Ceapd il 1125 ] 10 ] 013 | 001 | 070 410 |
e verdeat 2 2 | 034 [ 007 | 085 | 062
— brocoll A % | 32 | 30 [ 048 [ 0025 | 12 | 6
— lelind | 24 | 20 | 01 | 0,02 042 | 2,24
_ Pastide rosi fomss [a 3 5] =3 e luo,16%] 045 T 255 |
Sare 10odat ) | | 05 | 0,5 1 | [ L 0
& __uler de floarea soarelui nerafinat 1 R S EE | 697 § 62,73
E] ___Cliitite de dovlecei (oladii) 200 1 4 .
e _Dovlecei & | 207 | 156 | 094 | 047 8,89 22,62
— - Oudl o i 23 20 2,60 d 2,00 0,20 1 28,61 ’
ulei de floarea soarelui nerafinat B (R 1 | [ 5,00 T‘ | 45,00 ]
& Saﬁiodata 0% i % 0'5__4 0.5 | 0.03 | 0,00 ﬁ 0.06 | 042
- Pirjoala din carne de curcan si pasare [ 100 | ﬁ | 1 *
! % Camne de curcan % | 8 | 8 | 128 2 0 = | 72 |
File de plind P e s SR R 16,025 [T 4T | ¥ 0,28 789 |
e Sare iodatar i |8 0.5 _ﬁ 0.5 # 7 0 il
L ~ fiind de grau I 8 8 08 [ 008 | a4 | 2864 |
} lapte de vaci 2,5% % ” 10 | 10 0,28 0,32 | 0.47 ﬁ 3,8" . ﬁ
uler de floarea soarelui nerafinat S5 | ek S Al | 4,98 4482 |
T Unt fard grisimi vegetale(82,5% grisime) i # LSS 0,010 1550,834 5 | 0,1_0_1 7,87
g Salati de sfecld rogie % 100 | | , _[ + _
sfecld fartd IR | 119 B 100 | 1,80 0,00 10,80 49,00
‘ uler de floarea soarelur nerafinat B 3 3 J _ 2,97 15 | 26,73_j
Sare 10datd . L_ 0,2 l 02 | | 0 ﬁ
| Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) % 200 r _‘ r | # I
| Mere | | SQ | 43 ] 0,18 | | 497 | 22,68 ‘
prune uscate 116201501605 15°0,24 0,01 | 11,36 | 4651 |
$ zahar ; T ) Y [ Y Y Y T N
Piine de secara r 40 | 40 | 40 | 449 | 150 | 2394 d 128,69 |
Piine albd fortificatd cu Fe si acid folic | 80 f 80 | 8 | 646 | 096 | 3830 | 213,07 ]
Energia totald (kcal) = &l J ‘ 150,86 (29,74 147,06] 1033,28 |
ZI1UA 6
Masa / alimente [Mérimea] Masa | Masa i’roteine, g'Lipide, gJ Glucide,; Encrgie(kcal)
porfiet | brutl netd g
(2)
Pranz ] | I3 P B | 112843 |
Supi tirineasci [ 300 # J 1 [ i ;—j
Radacina de felin ' 70 64 034 T 01 [ 137 1 784 |
Cartofi _ | 100 |60 | 120 | 006 | 612 | 4836
| Taietei % T 30 ] 30 | 612 050 22,14 7 107,73
ceapd | | 22 r 20 | 028 | | L6 | 7,06
& Morcov 4 | 24 | 20 | 02 | 0,02 | 12| 6,56 |
ulei de floarea soarelui nerafinat r 3 /vl | 5557 # 6,98 | | 62,82 §
Rogsii {167 5218 0,1 1 0 | 064 | 274 ]
verdeata | | 3 1. 25 05 | 011 | 1,27 | 0,94 )
Sare 10dati | L 05 | 05 0 |
Carne de pui fiarti | 100 r T r : T
carne de pul | r 144 | 100 Jd 25,20 | 2,02 | 1,00 | 11492
Unt fird grisimi vegetale(82,5% grésime) | H 1l | 1 [ 001 ] o84 | 010 | 7,87
ceapd uscatd ’ | 6 T 5 | 0,06 | 001 | 041 | 2,05 |
morcov T % 8 # 7 | 0,10 | 0,64 4 2.82 -
Cartofi §i varzad indbusiti | 200 | | | - _t _ !
Cartofi | i 214 | 150 2,99 0,61 | 25,53 | 125,42
Varzi | 65 T 52 E 0,41 | 0,015 | 2,81 16,12
Morcov l 7 t 5,6 | 0,07 0,01 ' 039 | 2,3
ceapd 13 11 0,11 001 | 056 3,28




W ——

Uler de floare soarelul
sare

. P 0 0,3 1,7
ST P Fr R AT 0,11
Pasta de tomate — - " 6,98 0 62,82
{

Salatd proaspitd de rogii - ~ % 058 013 | 14.45
_ rogii proaspits ; 0.41 2,05
_~ 6 s | 006 | 001 | O,
| = e ~___ccapa uscate : 1 it ol | S —t : 4# ﬂ—]—qﬁ 44.82 |
uler de floarea soarelur nerafinat | S 2(’)0 W —- 0] Jr 355 Jf 142.00 ﬂ
Suc de mere fird adaos de zahir 24(:)0 1 2‘3}_5 m - p ‘49 2 .SO I73’94 128,69 |
‘ Pdine de secara L I : .
— o — - e T 096 | 3830 213,0
Piine albi fortificatd cu Fe gi acid folic | 80 JTM__;__GL‘;; 2% 84+l65_%8< 1128.43
| Ene[gia totald (kcal) = e 48, LA N ol B - #
ZIUA 7 J
- = [Glucide. [Energie (kcal)
pMasa / alimente [Marimea] Masa Masa F’rotcmc. Jlllp'dﬁ g |Glucide, (Energie
porfiei | brutd | netd &
(2)
Prinz
| T I N P P, 1O TR 4
Supid de cartofi su-fasole-
Cartofi ; L L
[ B Morcov | ] B % <
[ . 14 12
Ceapd [ % : LF ]
verdeatd 1 JI 4;- lT e
[ _ acele — 1 — 0 '
_____Rosii 4 4+ -
ulei de floarea soarelui nerafinat W
— - 0
Sare 1odata Vs, : ’ 4]—
Pe{tc copt cu legume 7 100/50 _# %
1 -1 —r
4 194 160
peste macrou { — ! 30
L ceapd il 1 3; #—?(-)—#
- oy - S — 2 r 1
| uler de floarea soarelu nerafinat - | ) J1 -
L . T 03 0,3
Sare 10dati ﬁ______.xr__Jr____ﬁ
i Mimiligd cu unt eomanedd L 200 _;___JT_“__J,__ir
R Crupe de malai T L_—+'—4_5__T_—‘T' :
i Unt fard grasimi vegetale 82.5% Lf % 27 4] 27 J1
L Sare iodat 1 L 02 1 07 JT
Salatdl de rosii cu castraveti # 100 H = | = JI
L ﬁ % [1 1 10 T
| castravefi . i | — 3 +—3 i
ulei de floarea soarelui nerafinat L L = # - Sff
Sare 10datd | —
* Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 7 200 [ = . = {
Mere H 4 - —
prune uscate N | 156 4 15 : 1 f [
# 2l T e T 1,50
Pdine de seca;'a — JI = JT 20 == - :T 6,46 B 0,96J; 38,30 j}] 213,07 |
Piine albi fortificatd cu Fe s1 acid folic + # _'lf ¢ > 81 1074.03
Energia totald (kcal) . 1 1 147,97 20,19 13251 | :
ZIUA 8
Marimea| Masa | Masa Protcnne,dl,lpldc,g Glucide,ﬂEnergic (kcal)
Masa / alimente portiet brutd nets g
(2)
* Pranz j | # # T j i SIILE
. : 0
Supi sfecolnic ! 30 | lT | | y {
63 50 0,69 441 17,54
Ceapd S T T 0 N
7 4,25
, - 5 5 0,27 0,75 :
“ ' ﬂpasw v r?szlneraﬁnat T D 1 & j i o
ulei de_ Oa"::;:;;" JT ;“ 3 i 2,5 : 0,5 j 0,11 l( 1,27 | 0,94
\%
. I 0,5 0.5
Sare 10data 2 ’ 1? lf
Piure de cartofi cu unt I 200_| J; Jj L[ 1}
JT 286 200 4,07 0,2 38,77 163,18
Sare 10daté — 0.04 26.44
Unt férd grdsimi vegetale 82,5% Jj 0 JT 4 | 4 JT 0,04 | 1,34 JI . Jr ; #
Perisoare de pui in sos de legume 10 JT JT 114.11
Camne de pul i i 43 | 1200 | 25 031 240 f 1,00 r




“

(eapd 6 s | 006 | oo1 | os | 205 |
Ou S| geig 063 | 058 | 004 | 78 |
Pesmeu din pame s | 5 5 | 014 | 002 0,82 | 4,10 ]
_ LapledS% 15 15 | 058 | 050 | 09 | 1080 |
Morcoy o 1 12 10 % 013 | 0,0IT 0,69 3,50 )
’%uc de tomate | [ 15 | 15 | o7n | | 237 | 11,85 |
Ceaph e ] U 10 | 8 | o1 | 002 | 066 | 328
ulct de floarea soarelu nerafinat | E -3l I T | 497 | 447
~Salatil de varzdi cu morcovi 100 ]
varza 100 | 80 | 144 | 008 [ 376 [ 2160
t- o, MOrcov [ 27 l 20 | 016 | 006 | 100 | 3,00 .. i
- ulei de floarea soarelui ner lut nerafinal Bl 3 wi] n3- A 297 I | 2677 |
Sare |()da[§ WL TL 0.2 0,2 | 0,00 1 0,00 1 O;OO L 12.2030 ]
F Suc de mere firdl adaos de zah#r + 200 | 200 | 200 0,1 | Ol 35,5 | 123‘59
Piine de secara | a0 ] w0 | 40 | A9 | AN e e
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic | 8 | s | 8 | 64 | 096 | 3830 | 1078 = |
Energia totald (keal) | 1 | 4730 | 22,88 | 163,53 :
ZIUA Y
Masa / alimente Marimea] Masa | Masa}rotcnnc.él,nplde.g Glucide, | Energie (keal)
porfict | brutd neté g
(2) | 1 | L 1 {
t ~ro= i i | FEE o] | 40 136,525
Borg rosu Ve # 300 | . L L T TRD —
Sfecla | | 65 | 47 | 0,75 | 005 | 4 Jé v )
Tehna 24 20 0, 0,02 042 | 2,24 H
| + T 17120 | 006 | 6,12 18,36
Cartofi | 100 FL 60 | 120 06 | 6,12 | ' y
Ceapd [ 2 20 [ox] 16 | 7o
Morcov 24 20 | 02 0,02 1 1,12 | 6,56
ulei de floare soarelui nerafinat # 1 N ] B | 697 | # 602;743 q
verdeatd 4 % 3 % 2,5 | 0,5 ] 011 | 127 | ,
Sare 10datd | 05 | 05 | | i | ]
Rogii ) 7; o [ 10 T o006 | [ o4 | 17 |
| Terci couscous % 200 . | % | | 4
Crupd de couscous | 52,3 L 32,5 | 624 | 053 | 348 | 2055
Unt fard grisimi vegetale(82,5% grisime) % 2 | 2 | 002 % 1,65 | 0,20 | 15,73
Pirjoala din carne de curcan si pasare 100 | 4 ? % [
Came de curcan | 115 | 80 | 20.13 A 0,32 T 0 lj 136,85 |
File de géind | _% 37 | 35 % 826 | 07 | 014 | 39.9 |
Sare iodatd x | o5 ] o5 | l _t a2z 0
fiind de griu | 8 8§ | 08 | 0,08 5.84 | 28,64
lapte de vaci 2,5% | | 10 1 1o 1oz 032 ! 047 | 58
uler de floarea soarelui nerafinat % | S | el | 498 | F 44,82
Unt fard grisimi vegetale(82,5% grasime) % | A ) s | v 001 | 084 | 0,10 | 7,87
Salatdi de morcovi cu prune uscate 1 100 T J | |
Morcov 93 l 75 | 0,80 | 008 | 420 a 24,60
Prune uscate 26 25 0,58 0,18 14,38 §7.75
‘ , ! T 1 T - } ' —
uler de floarea soarelui nerafinat | % 5 % 5 | 0,04 41 0.07 33,05 )
Compot din fructe | 200 | |
Mere uscate [ 10 | 10 022 | 0,0l | 5,90 | 23,10
Prune | 20 | 20 [ 026 | 006 [ 192 8,40
Lamiie | 1 | [ oo | | 003 0,16
} zahdr f |23 1 3 | 0,00 | 0,00 2,99 | 11,61 _
Piine de secara % 40 [ w0 [ 4 | 4,49 1,50 ? 23,94 | 128,69
Piine albi fortificati cu Fe si acid folic 80 | 80 80 1 6,46 | 0,96 r 38'3°¢ 213,07
Energia totald (kcal) i 1 51,69 (23,54 [148,72 1136,52
Z1UA 10
Masa / ahmente Méarimea| Masa | Masa Proleme,gLipide,g Glucide, [Energie (kcal)
porfier | bruti netd g
(8)
Prinz = ] === t i i 118782 |
Supi de cartofi cu maziire uscatd 300 L =] L | B
Cartofi 25 20 | 038 | 002 [ 26 | 1544 |
Morcov | 15 | 12 [ 013 | o001 | 007 41
Ceapd 14 12| 017 | 096 [ 423
verdeatd L 2 1 002 | 001 | 002 | 023
Mazire uscati % | 40 | 40 % 9,20 | 0,60 19.24 11960 |
Rogi I g 7_ [ 005 | 000 | 032 1,37




ulei de floarca soarelui neralfinat J - 3 R 4,98 lf 3 J 44(‘)82
Sare 10datd 0,5 0,5 0 L 0
Paste fiinoase din fdind integrali cu unt 200 - o { — — J’F T 4 oY
Paste fdinoase din faind integrala 1 4 — 3 5 :20 573
Unt f&rd griisimi vegetale(82,5% grisime) | B R 0,02 1.6 —_-— :12
Sare 10data 0.5 0,5 0,03 000 | 006 0,
Guleag cu carne de vitd 100 ] Jﬁ ——
Came de vita 2 cat ﬁ; 1340 # 100 # 27,14 5,02 5,02 JF 175,
Ceapd uscatd [ R.0 6 0,06 0,01 0,28 s 1,64
Morcov | 7 7 0,61 0,47 1 0,05 f,:f
Faina de gréu 15 { 15 4 0.1 1 1.5 <+ 10,9 s
Uler de floarea soarelus ] L S H 5 J, | 498 L
Salatil de varzdl cu castraveti 100 | ﬂ al |
varz q T 625 | s0_| 09 | 006 270 | 144
castravepy j | 52 50 | 040 [ 000 | 1,50 7,60
uler de floarea soarelui nerafinat I 3na|se3 2,97 + 26,97
Sare iodatd 1 o2 02 | 000 T 0,00 0w 0,00
Piine de secard 40 4 40 40 4,49 1,50 # 23,94 128,69
Piine albd fortificatd cu Fe si acid folic 1 80 80 80 | 6,46 1 0,96 1 38,30 B L 213,07
Compot din mere §i coarne | 200 + —
Mere [ 50 [ 45 | 025 4,97 20,68
Coame | 30 1 30 | 0,30 # 0,00 N ; ; ; :?;2
zahdr 3 3 0 0 X :
Energia totald (kcal) i i # 57,99 L 25,69 | 172,20 j 1187,82




