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Ziua 1 |
Masa / alimente Mirimea| Masa Masa | Proteine, | Lipide, g | Glucide, ! Energie (kcal) |
portici | brutd netd g g
L (2 |
Prinz 110510 |
Supid de cartofi cu fasole 300 |
Cartofi 83 50 0,95 0.05 9,15 63.60 |
. Morcov 15 12 013 | 001 [ 007 41 ]
Ceapd 14 12 0,17 0,96 423
verdeati 2 | 002 | 001 [ 002 023 |
I Fasole 40 40 6,33 0,36 0,04 10540 |
Rogii 7 0,05 [ 000 | 032 137 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6.98 62,82 |
Sare 10datd 0.5 0,5 0 0 0 0
Terci viscos de griu 200
crupe de griu 50 50 5,94 0,49 36,91 176,71
Unt fird gréisimi vegetale 82,5% 3 3 0.03 3,27 0,06 29,79
Tocanii de pui 100/50
came de pui 142 994 | 2485 | 199 [ 099 1332 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,97 44,73 |
ceapl 32 30 027 | 003 [ 303 126 |
MOorcov 32 30 0,27 0,06 2,88 12,3 |
Salatd de rosii cu castraveti 100 ‘
rogii proaspata 93 90 0.99 0.18 2,70 1469 |
castravefi proaspati 11 10 0,08 0,00 0,30 1,52
ulei de floarea soarclui nerafinat 3 3 0,00 2,98 0.00 26.82
Sare iodatd 0.5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de secara 40 40 40 4,49 150 | 23,94 12869 |
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200
Mere 50 45 0.18 4,97 22,68
prune uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 46,51 |
zahir 5 5 0 0 498 1992 |
Energia totalf (kcal) 50,91 23,76 135,07 110510 |
]
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Ziua 2 ‘
Masa / alimente Marimea| Masa Masa [Proteine, ¢ Lipide, g| Glucide, | Energie (kcal)
portiei bruta netd g
(g)
Prinz 1008,37
Supi tirdneascd 300
Ridécind de felind 70 64 0,34 0.1 1,37. 7.84
Cartofi 100 60 1.20 0.06 6.12 48.36
Taietei 30 30 6.12 0,50 22,14 107,73
ceapd 22 20 0.28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0.2 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Rogsii 16 15 0.1 0 0.64 2,74
verdeatd 3 25 0.5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd 0.5 0.5 0
Pegte copt cu legume 100/50.
peste hee 174 160 17.74 1,78 82,48
ceapd 32 30 0,27 0,03 3.03 12,6
morcov 32 30 0,27 0,06 2,88 12,3
ulei de floarea soarelui nerafinat S 5 4,97 44,73
Sare iodatd 0.3 0,3 0
Unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.65 0.20 15,73
Mimiiligd cu unt 200
crupe de milai 45 45 1,35 0.32 3135 133,61
Unt fira grésimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.65 0,20 15,73
Sare iodata 0,2 0.2 0
Castraveti murati 100
Castravefi murafi 101 100 2.80 0 1.3 16,00
Sare iodatd 1 1 0,04 0,02 0,27
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 -
[ Mere 50 45 0,18 497 22,68
[ prune uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 46.51
[ zahar 5 5 0 0 4,98 19,92
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Piine de secara 40 40 40 4,49 150 | 2394 12869 |
Piine albi fortificatii cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,96 38,30 2307 |
Energia totald (kcal) 41,58 20,50 | 149,61 ‘,l 008.37
{
Ziua 3 .
Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa [Proteine. g Lipide, g | Glucide, Energie ( l\cam
portiei | brutd " netd g ‘
(8)
Prinz 7 | 103998 |
Ciorbi de legume 300
Cartofi 153 107 2,16 0,11 20,53 105,30
Morcov 24 20 0,24 1,92 8,46
Ceapd 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10 |
verdeatd 22 0,34 0,07 0.85 0.62 ;
brocoli 32 | 30 0,48 0,025 12 6 |
Tehnd 24 | 2 0.1 0,02 0,42 224 |
Pasta de rosii 3 1 3 0.16 045 255 |
Sare iodatd 05 | 05 0
ulei de floarea soarelui nerafinat N 6,97 62,73
Cartofi cu carne la cuptor 200/100
cartofi 261 133 359 1 073 | 3064 1505
carne de pui 44 100 | 2520 [ 202 1,00 14,92
ceapd 14 12_| 0,02 0 0,57 2,68
morcov 14 12 0,078 0 0,42 3,12
rogii 13 12| 00025 0 0,105 043 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
Sare jodata 0.3 23 0
Unt faré grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0.20 15,73 |
Castraveti proaspeti 100 102 100 0,70 0,00 1,80 10,00 |
Compot din fructe uscate 200 | |
Pere nscate 32 32 0,74 0,18 20.04 | 79,68
prune uscate 16 16 024 0,01 11,36 | 46,51
zahar S 5 0 0 498 19,92
Piine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Péine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 80 6,46 0,36 38,30 1307 |
Energia totala (keal) : 4533 | 2123 | 17023 | 103998 |
Ziua 4 |
- - - — - ——
Masa / alimente Mdrimea| Masa | Masa [Proteine, 1L|pndc, g| Glucide, | Energie (kcal) |
porfici | brutd | new 2
(g)
Prinz ] 106359 |
Ciorba de cartofi si orez 300 | |
Cartofi 122 ;| 85 173 0,09 16,41 84,15 |
Morcov 24 20 0,34 1,92 846 |
Ceapd 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10
Telind 34 30 0,93 0,07 1 28,69
Orez 38 37 447 0,38 25.88 132,57
Pastd de rosii 2. | 2 0,11 0,3 1,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 1 1 6,58 6282 |
Sare jodata 0,5 0,5 0 i
| . Broceoli sotate cu unt 200 ]
Broccoli 278 | 200 4 0 12,01 | 68,05 |
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisimc) o 0,02 165 | 020 | 1573 |
Carne de vitel fiarte 100 | |
Camne de vifel | cat 166 | 100 | 20,12 | 6098 1494 |
Unt frd grisimi vegetale 82,5% 2 | "2 0,02 1,65 0.20 15,73 _‘[
Salatd proaspiiti de rogii 100 |
rogii proaspéti 92 90 0,38 0,13 297 14,45 |
ceapd uscate 5 5 006 | 001 | 0Al 205 |
ulei de floarea soarelui nerafina 5 5 498 44,82
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 [ |
Mere 50 45 oas 497 268 |
prune uscate 16 16 0,24 0,01 11,36 46.51 |
zahiir 5 5 0 0 498 1992 ]
Piine de secara 40 40 | 40 449 150 [ 239 12869 |
Piine albi fortificati cu Fe si acid folic 80 80 20 6,46 0,96 38,30 213,07 |
Energia total (kcal) 4338 | 2540 | 14555 | 106359 |




i3
ZIUA S
Masa / alimente Mirnmea| Masa Masa [Proteine, g Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
portiei | brutd netd g |
(g)
Prinz 1033,28
Ciorbi de legume 300
Cartofi 178 107 2,16 0,11 20,53 105,30
Morcov 24 20 0.34 1,92 846 |
Ceapd 12,5 10 0,13 0,01 0,70 4,10 |
verdeati 2 2 034 | 007 | 085 062 |
brocoli 32 30 0,48 0,025 12 6
Telind 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Pastd de rosii 3 3 0,16 0,45 2,55 |
Sare iodatd 0,5 0,5 0
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
Cliitite de dovlecei (oladii ) 200
Dovlece! 207 156 0,94 0,47 8,89 22,62 |
Oudi 23 20 260 | 200 [ 020 2861 |
ulei de floarea soarclui nerafinat 5 5 5,00 45,00
Sare iodatd 0,5 0.5 0,03 0,00 0,06 0,42
Pirjoala din carne de curcan si pasare 100
Carne de curcan 82 80 12,8 2 0 72
File de gaind 74 70 16,52 1.4 0,28 78,9 [
Sare iodatd 0,5 0,5 0
fiind de griu 8 8 0.8 0,08 5,84 28,64 |
lapte de vaci 2,.5% 10 10 0,28 0,32 0,47 58 |
ulei de floarea soarelui nerafinat S 5 4.98 44.82 |
Unt fard grasimi vegetale(82,5% griisime) 1 1 0,01 0.84 0.10 7.87 ]
Salatil de sfeclii rogie 100 |
sfecld fiartd 119 100 1,80 0,00 10,80 4900 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,73
Sare iodatd 0,2 0,2 0
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200
Mere 50 45 0.18 4.97 22.68
prune uscate 16 16 0,24 0.01 11.36 46.51 |
zahar 5 5 0 0 4.98 1992 |
Piine de secara 40 40 40 4,49 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 totalf (keal) 50,86 29,74 147,06 1033,28
ZIUA 6
Masa / alimente Mirimea| Masa Masa [Proteine, g Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
portiei | brutd netd g
(2)
Prinz 1123,56
Supi tirdneascd 300
Rédicing de felind 70 64 0,34 0,1 1,37 7,84
Cartofi 100 60 1,20 0,06 6.12 48,36
Taietei 30 30 6,12 0.50 22,14 107,73
ceapd 2 20 0.28 1.6 7.06
Morcov 24 20 0.2 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 7 6,98 62,82
Rosii 16 15 0.1 0 0,64 2,74
verdeatd 3 2.5 0,5 0.11 1,27 0,94
Sare iodatd 0.5 0.5 0
Carne de pui fiarti 100
camne de pui 144 100 25,20 2,02 1,00 114,92
Unt fard grésimi vegetale(82,5% grisime) 1 1 0,01 0.84 0,10 7,87
Cartofi si varza indbusiti 200
Cartofi 214 150 2,99 0,61 25,53 125,42
Varza 65 52 0,41 0,015 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
Pasta de tomate 2 2 0,11 0 03 47
Ulei de floare soarelui 7 7 0 6,98 0 62,82
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
Salatd proaspita de rosii 100
rogii proaspdtd 92 90 0,58 0,13 2,97 14,45
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ceapd uscate 6 | 5 006 | 001 | o041 205 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 5. ). .5 498 44 82 1
Suc de mere fAr#l adaos de zahdr 200 200 | 200 0,1 0,1 35,5 14200 |
Piine de secara 40 40 | 40 4,29 1,50 23,94 128,69 ’
Péine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 | 80 6,46 0,96 3830 | 213,07 |
Energia totald (keal) 48.83 | 2583 | 164,80 | 112356 |
ZIUA 7
Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa [Proteine, gLipide, g |Glucide, Energie (kcal) |
porfiei | brutd | netd g
(g |
Prinz 1082,36
Supii de cartofi cu fasole 300 |
Cartofi 83 50 055 0,05 9,15 63,60 |
Morcov 15 | 12 0,13 0,01 0,07 4,1 |
Ceapd 14 | 12 0,17 0,96 4,23 |
verdeafa i 002 | 001 0,02 0.23
Fasole 40 40 6,33 0,36 0.04 105,40
Rogit 7 0,05 0,00 032 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 1 7 6,98 2,82
Sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Pegte copt cu legume 100/50
peste macrou 194 160 26,56 3,52 137,2
ceapd 32 .30 0,27 0,03 3,03 12,6
morcoy 32 | 30 0,27 0,06 2,88 12,3 !
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 | 5 497 4473 |
Sare iodat 03 [ 03 0
Mimiligi cu unt 200 |
Crupe de malai 45 | 45 1,35 0,32 31,25 133,61
Unt fard grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,65 0.2 15,73 |
Sare iodatd 02 | 02 0
Salatii de varzii cu morcovi 100 |
varza 100 | 80 1,44 0,08 3.76 21,60
morcov 27 | 20 0,16 0,06 1.00 5,00
ulei de floarea soarelui nerafinat 3] 3 2,97 26,97
Sare iodatd 02 | 02 0,00 0,00 0,00 0,00 |
Compot din fructe ( mere proaspete si prune uscate ) 200 ! J
Mere 50 | 45 0,18 497 22.68
prune uscate 16 | 16 024 | 001 11.36 46,51
zahdr S 1 4 0 0 498 19.92
Piine de secara 40 4 | 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Paine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 | 80 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia total# (keai) | 48,55 19.93 133,84 1082,36
ZIUA 8
Masa / alimente Mdrimea| Masa | Masa Proteine, gLipide, g |Glucide, |Encrgie (keal) ;
porfiei brutd | netd g |
(@ I
Prinz | 106833
Supi sfecolnic 300 |
Sfecla 63 | 50 0,69 4.41 17,54
Cartofi 100 | 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Morcov 2 2 0,28 1.6 7,06
Ceapa 24 | 2 0.2 0,02 112 6,56
Pastd de rosii 5 | .5 0,27 0,75 425
ulei de floare soarelui nerafinat 7 | 7 6,97 62,73
verdeati i 0 0.5 0,11 1,27 0.94
Sare iodatd 05 | 05
Piure de cartofi cu unt 200 |
Cartofi 286 200 4,07 0.2 38,77 163,18
Sare iodatd 0,3 03
Unt fara grésimi vegetale 82,5% 4 4 0,04 1,34 0.04 26,44
Perisoare de pui in sos de legume 100 |
Camne de pui 143 | 100 25,03 2,40 1,00 114,11
Ceapd 6 5 0,06 0,01 041 2,05
Ou S S 0,2 0,58 0,04 7,85
Pesmeti din péine 5 5 0,14 0,02 0,82 410 |
Lapte 2.5 % 15 15 0,58 0,50 0,96 10,80
Morcov 12 10 0,13 0,01 0,69 3,50
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Suc de tomate 15 15 0,72 2,37M ] 1185 |
| el Ceapd 10 ) 011 | 002 | 066 328 |
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,97 “n |
Salatil de rosii cu castraveti 100 !
rogli 88 85 0,94 0.39 3,13 1690 |
castraveti 11 10 0,08 0.00 0,30 1,52
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0,00 2.98 0,00 26,82
Sare iodatd 0,5 0,5 0,00 0.00 0,00 0,00
Suc de mere fird adaos de zahir 200 200 200 0.1 0.1 35.5 142,00
Piine de secara 40 40 40 4,49 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 (keal) 46,72 | 23,14 | 162,20 1068,33
|
ZIUAY ‘
Masa / alimente Mirimea| Masa Masa |Proteine, g Lipide, g | Glucide, | Energie (kcal)
portiei | brutd netd g ’
(2) |
Prinz 1136,52 |
Bors rogu 300 |
Sfecla 65 47 075 | 005 | 448 2137 |
Telind 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Cartofi 100 60 1,20 0,06 6,12 48,36
Ceapd 22 20 0.28 1,6 7,06
Morcov 24 20 0.2 0.02 1,12 6,56
ulei de floare soarelui nerafinat 7 7 6,97 62,73
verdeatd 3 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd 0,5 0,5
Rosii 11 10 0,06 0.4 1,72
Terci viscos de bulgur 200
Crupa de bulgur 52,5 52,5 6,24 0.53 34.83 205,5
Unt fird griisimi vegetale(82,5% griisime) 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
Pirjoala din carne de curcan si pasare 100
Carne de curcan 115 80 20,13 0,32 0 136,85
File de gdind 37 35 8,26 0,7 0,14 39.9
Sare iodatd 0.5 0.5 0
faind de griu 8 8 0.8 0,08 5.84 28,64
lapte de vaci 2.5% 10 10 0,28 0,32 0.47 5.8
ulei de floarea soarelui nerafinat S 5 4,98 44,82
Unt fird grasimi vegetale(82,5% griisime) 1 1 0.01 0,84 0.10 7.87
Salatii de morcovi cu prune uscate 100
Morcov 93 75 0,80 0,08 4.20 24,60
Prune uscate 26 25 0,58 0,18 14,38 57,75
ulei de floarea soarelui nerafinat E) 5 0,04 4.1 0,07 33,05
Compot din fructe 200
Mere uscate 10 10 0,22 0,01 5,90 23,10
Prune 20 20 0,26 0,06 1,92 8,40
Lamiie 1 1 0,01 0,03 0,16
zahdr 3 3 0,00 0.00 2,99 11,61
Piine de secara 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 30 6,46 0,96 38,30 213,07
Energia totaldi (kcal) 51,69 123,54 148,72 1136,52
ZIUA 10
Masa / alimente Mérimea| Masa | Masa [Proteine, gLipide, g |Glucide, [Energie (kcal)
portici | brutd netd g i
(@ |
Prinz 1187,82 i
Supi de cartofi cu maziire uscatii 300
Cartofi 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 0,96 423
verdeatd 2 1 0,02 0.01 0,02 0,23
Mazdire uscatd 40 40 9.20 0.60 19.24 119.60
Rosii 8 7 0,05 0,00 0.32 1,37
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,98 44,82
Sare iodatd 0.5 0,5 0 0 0 0
Paste fdinoase din fdind integrald cu unt 200
Paste fiinoase din fiind integrala 72 70 7,28 0,95 53,87 262,08
Unt fird grésimi vegetale(82,5% griisime) 2 2 0,02 1.65 0.20 15,73
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Sare iodatd 05 | 05 0,03 | 0,00 0.06 0,42 1
Guleag cu_carne de vitd 100 ‘ |
Carne de vita 2 cat 1340 | 100 | 2718 | s02 | so2 17588 |
Ceaps 80 | 6 0,06 0,01 0,28 164 |
Morcov 7 7 0,51 0,47 0,05 6,75 ‘
Faina de griu 15 15 0,1 1.5 109 53,7 1
Ulei de floarea soarelui 5 5 4,98 48 |
Salatit de varzi cu castravefi 100 N
varza 625 | 50 090 | 006 | 270 1484 |
castraves 52| 50 | 040 | 000 | 1.0 760 | 4&
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 [ 3 297 2697 | e ol
Sore iodatd 02 | 02 | 000 | 000 | 000 000 ] 4
Piine de secari 40 40 40 4,49 1,50 23,94 128,69
Piine albi fortificatd cu Fe si acid folic 80 80 | a 6,46 0,96 38,30 213,07
Compot din mere si coarne 200 [ =
Mere S0 | 45 0,25 497 2068 |
Coarne 30 | 30 E 000 | 3.5 1320 |
zahiir 3 3 0 0 2,99 11,96 |
Energia totald (keal) 57,99 | 25,69 | 172,20 118752 |
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