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PRIMA ZI:
Dejun:
crupe de griu 60,00 59,00 7,23 1,98 62,37 361,35
1 Terci din griu 200 zahar 5,00 5,00 9,90 17,40
pe lapte 2,5 % unt 6,00 6,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Lapte 2,5 % 100,00 75,001 15,60 6,60 4,50 89,25
2 |Ceai cu lamiie 200 cealv 0,002 0,002
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
Piine din faina de griu pline 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
3 integrala fortificata cu 60/10 [unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
fier si acid folic cu unt /20
si brinza tare 45 % brinza tare 45 % 20,00 9,60 4,99 5,18 74,50
4 |Fructe prospete 130 | chise 150,00] 12900 1,29 052] 1419 61,92
Total dejun 34,09 31,40/ 124,89 934,51
Prinz:
1 Castraveti/tomate 100 castraveti 50,00 46,50 0,37 1,40 5,58
proaspeti tomate 50,00 47,50 0,29 2,00 8,55
varza 50,00 40,00 0,32 2,16 12,40
morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
Bors cu varza si ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
2 | smantina prelucrata 350/10 |pasta de tomate 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
termic verdeata 10,00 8,00 1,68 0,35 4,24 3,12
smintina 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
carne de pui
fiarta 100,00 75,001 15,60 6,60 4,50 89,25
marar 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
Carne de pui fiarta cu tomate in suc
3 . 75/100 i
cartofi fierti cu marar propriu 10,00 10,00 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
Lapte 2,5 % 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
. mere prospete 100,00 88,00 0,35 9,94 41,36
4 |Compotdin mere 200 1 har 5,00 5,00 495 20,29
5 |Pline de secara 60 pline 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total prinz 31,77 48,16 102,11 913,89
Gustarea:
faina de griu 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
drojdie 10,00 10,00 0,84 0,19 1,81 10,50
Lapte 2,5 % 80,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
1 |Pateu cu magiun 60 unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 60,00
ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
magiun 5,00 5,00 0,25 0,10 5,64 22,00
oua de gaina 60,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24




2 |Fructe de sezon 100 caise 50,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
persici 50,00 80,00 0,72 0,24 7,20 31,20
Total gustare 6,84 21,16 36,51 343,92
Cina I:
1 Castraveti/tomate 50/50,/10 castraveti 50,00 80,00 1,36 8,64 34,40
proaspeti/verdeata tomate 50,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
verdeata 10,00 8,40 0,35 0,03 0,72 3,53
piept pui 70,00 46,50 12,25 0,98 0,49 55,86
paine alba 10,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
. - ceapa 10,00 40,00 0,32 2,16 12,40
2 |Pirjoale de gdind 75 pesI:neti 750] 10,00 9,00 20,00
ulei 3,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24
sare 0,10 200,00
3 Paste din faina integrala 200 paste 60,00 10,00 9,90 34,80
fierte unt 10,00 10,00 0,08 8,20 0,13 60,00
Pline din faina
4 |degriuintegrala 90 |pline 90,00 90,00| 810 1,20 4800 267,00
fortificata cu fier si acid
folic
Suc din fructe 100% cu
5 |mai putin de 5 g zahar 200
per 100 ml suc 200,00 200,00 1,68 0,20 9,20 54,00
Total cina 2579 20,68  93,49| 604,11
TOTAL: | 98,49] 121,40| 357,00 2796,43
A DOUAZI:
Dejun:
brinza de vaci 100,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24
faina 10,00 100,00 3,00 2,00 5,00 42,00
. ) unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00
2 |Papanasi cu magiun 125/20 1 & de gaina 60,000  5220] 679 5722 052] 56,00
zahdr 5,00 5,00 4,95 20,29
magiun 10,00 10,00 0,10 3,29 11,53 36,00
3 |Oufiert 50 oud de gaina 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
Piine din fdina de griu piine de griu 90,00 90,00 8,10 1,20 48,00/ 192,27
integrala fortificata
4 cu fier si acid folic cu 90/10
unt unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00
lapte 2,5 % 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
5 |Lapte 2,5 % cu cacao 200 cacao 2,00 2,00 0,40 0,28 1,08 4,58
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
Total 31,41 37,70 86,74 679,32
Prinz:
1 Tomate/ardei gras 100 tomate 50,00 47,50 0,29 2,00 8,55
dulce ardei gras dulce 50,00 37,50 0,38 2,25 11,25
cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 37,60
morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
< T taitei 100,00 99,00 9,90 1,29 65,34 120,76
2 |Zeamd cu tdietel 350 I eapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
paste de tomate 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00




morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
3 [|Pirjoale de peste 90/200 [faini de griu 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
Lapte 2,5 % 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
peste 160,00 90,00 15,30 1,53 51,10
4 |Terci de porumb 150 faina de porumb 70,00 69,00 8,32 0,69 46,43 197,00
5 |Ceai de macies 200 macv1e§ 2,00 2,00
’ zahar 5,00 5,00 495 20,29
6 |Pline de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 110,20
Total prinz 45,57 24,52 180,06 820,57
Gustarea:
1 Biscuiti fara grasimi 50
hidrogenizate biscuiti 50,00 50,00 4,10 4,75 37,00 189,00
2 |Mere proaspete 100 mere 100,00 88,00 0,35 9,94 41,36
. . caise 100,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
3 |Compotdin caise 2000 1 har 500 | 5,00 4,95 20,29
Total gustare 5,31 5,09 61,35 291,93
Cina I:
Guleas din carne de carne de pui fiarta| 100,00 99,50 11,24 0,70 72,64 256,00
1 |ggina lcu sminting 90/20 unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00
prelucrats termic smintina 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
crupe de hrisca 100,00 99,50 11,24 0,70 72,64 291,29
) Terci din hrisca 200 unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00
. . zahar 5,00 5,00 495 20,29
3 |[Ceai cu zahar 200 cea 2.00 2.00
Pline din unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 64,00
4 fall’l.a .de griu 1r.1tegrala. 90/10 . ]
fortificata cu fier si acid pline de griu
folic cu unt 90,00 90,00 8,10 1,20 48,00 213,67
Total 31,18 29,20 199,62 996,78
|
'OTAL: 2788,60
A TREIA ZI:
Dejun:
Lapte 2,5 % 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
1 [Terci din ovaz cu lapte 300/45 |zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
ovaz 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
2 Ceai 200 zahar 5,00 5,00 495 20,29
ceai 2,00 2,00
Pline din faina de griu
3 |integrala fortificatad cu 90/10/20
fier si acid folic unt pline 90,00 90,00 8,10 1,20 48,00 267,00
Total 11,30 11,40 63,79 437,91
Prinz:
< 1. . varza 50,00 40,00{0.32 0,07 2,16 12,40
1 |Salatd din varza 100 1 orcov 10,00 800] 0,10 0,01 0,56 3,28
ulei 10,00 8,00 1,68 0,35 4,24 3,12




mazare uscata 10,00 10,00 9,90 89,90

) Supa cu cartofi si 300/5 verdeata 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
mazare uscata cartofi 100,00 99,00 9,90 1,29 65,34 320,76

morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28

ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53

o) v o v carne de gaina 100,00 75,00 15,60 6,60 4,50 89,25

3 |Batutd de gdind 250 e 10,00 10,00 9,90 89,90

ou 20,00 17,40 2,26 1,74 0,17 24,88

cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08

4 [Piure din cartofi 200 unt 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1

lapte 2,5% 10 10 0,3 0,2 0,5 5.2

. . coacaza 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85

5 |Compotdin coacdz 200 1 har 10,00] 10,00 9,90 34,80

6 |Pline de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20

Total 1024,53
Gustarea:

1 Covrigei fara grasimi 50
hidrogenizate covrigei 50,00 50,00 5,50 1,50 39,50 160,00

2> |Fructe de sezon 100 cirese 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
Suc din fructe 100% cu

3 |mai putin de 5 g zahar 200
per 100 ml suc 200,00 200,00 1,68 0,20 9,20 54,00

Total gustare 8,03 1,96 61,11 265,85
Cina I:

1 Tomate/ardei gras 100 tomate 50,00 8,50
dulce ardei gras dulce 50 3,5
Carne de porc dezosata Carne d? p.orc

2 si degrasata coapta >0 dezosatd si
’ degrasata 80 51,2 1,02 7,53 4,35 61,44

3 [Vindta coapta 80 vinata 90 81 0,49 0,08 4,05 19,44

Lapte 2,5 % 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00

4 [Cacao cu lapte 2,5% 200 zahar 5,00 5,00 4,95 20,29

cacao 5,00 10,00 9,90 17,40
Pline din faina de griu
5 |integrala fortificata cu 60 pline de griu
fier si acid folic 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total cina | 12,86 12,41 61,15 393,92
Total 2122,21
'OTAL:
| APATRAZI:
Dejun:
oua de gaina 100,00 87,00 11,31 8,70 0,87 114,41
1 |Omleta 250 lapte 2,5 % 10,00 10,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,08 8,20 0,13 66,10
2 |Branza tare 45% 20 brinza tare 45 % 20,00 20,00 4,99 5,18 54,50
3 [Rosii prospete 20 rosii 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Pline din faina de griu pline 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 120,20
5 | integrala fortificata cu 60/10
fier si acid folic cu unt unt 10,00 1000 008/ 820 0,13 66,10
- o 20n ceai 2,00 2,00




wuCail

[SAVAV)

Zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
Total dejun 27,32 35 44,88 545,60
Prinz:
Varza 100 varza 50,00 47,50 0,29 2,00 8,55
proaspata/morcov morcov 15,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ceapd 2,00 1,68 0,03 1,23 0,54
cartofi 12,50 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
pasta de rosii 6,00 6,00
Supa cu cartofi si 250 oua 60,00 52,00 6,79 5,22 0,52 74,65
perisoare/verdeata morcov 96,00 78,00 7,23 1,98 62,37 61,35
verdeata 161,10 160,00/ 15,60 6,60 4,50 59,25
fileu pui 80,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
ulei 5,00 5,00 0,07 0,01 3,29 11,53
faina 24,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Piept de pui in sos de ceapa 12,50 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
sminting 100/50 |morcov 3,00 2,40 0,03 0,17 0,98
fileu pui 80,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
smantina 50,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
Terci din hrisci puhav 200 crupe de hrisca 40,00 39,60 4,75 0,40 26,53 111,37
unt 5,00 5,00 9,00 3,00 48,00 40,00
gf:;‘s’gzim fructe 200 |caise 50,00 4300 043 017 473 20,64
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
Piine de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 120,20
Total prinz 841,94
Gustarea:
ulei 45,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
cartofi 10,00 90,00 0,63 11,70 53,10
S , ceapa 0,10 0,10 0,36 0,09 13,50 52,20
Invirtitd cu cartofi 0 lsare 100,000 88,00] 035 9,94 4136
oud 30,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
faina 10,00 85,00 0,77 0,34 9,27 39,95
Fructe prospete 85 cirese 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
Suc din fructe 100% cu
mai putin de 5 g zahar 200
per 100 ml 200,00 200,001 16,00 9,00 1,00 201,00
Total gustare 532,59
Cina I:
ulei 10,00 10,00 0,11 0,09 0,01 86,00
carne de pui 10,00 10,00 9,90 124,00
. . ceapa 15,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Pilafcu carne de gaina | 125/20 1 o e rosii 500  10,00] 0,06] 820 0,09] 74,80
morcov 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
orez 85,00 83,00 11,24 0,70 72,64 241,29
castraveti 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Castraveti 50 ardei 1,00 200,00 11,25
) . /50
prospeti/ardei dulce
lamiie 10,00 100,00 8,10 1,20 48,00 32,00
Ceai cu zahar si lamiie 200 ceai inf. 2,00
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29




PTifie din fama de gria
integrala fortificata cu

4 | 7 . 60 pline de griu
fier si acid folic
60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total Cina I 880,43
| TOTAL: 2800,56
A CINCEA ZI:
Dejun:
brinza de vaci 100,00 100,001 16,00 9,00 1,00 201,00
magiun 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
crupe de gris 100,00 99,50 11,24 0,70 72,64 341,29
1,00 Papanasi cu magiun 200.00 faina de griu 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
’ ’ zahar 5,00 5,00 495 20,29
oua de gaina 1,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
smintina 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
2 Lapte 2,5 % 200 lapte 200,00 10,00 0,06 8,20 0,09 52,00
Pline din faina de griu unt 10,00 80,00 1,36 8,64 34,40
3 | integrala fortificata cu 80/10
fier si acid folic cu unt paine 80,00 80,00 8,20 0,96 38,40 213,60
Total Dejun 997,70
Prinz:
tomate In suc
propriu 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
1 Bors cu smintina 350/10 smintina 10,00 10,00 0,28 1,50 0,32 21,60
prelucrata termic ulei 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
cartofi 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
varza 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
morcov 50,00 46,50 0,37 1,40 12,40
carne de porc
Pirjoale din carne de degrasata 100,00 64,00 1,28 9,41 5,44 76,80
porc degrasata si 200/60 oud de gaina 20,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24
2 dezosatd cu ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
castraveti proaspeti castraveti 50,00 46,50 0,37 1,40 5,58
pesmeti 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
. prune 50,00 (45,00 0,32 5,85 26,55
3 Compot din prune 200 zahar s z 2,95 20.29
4 Pline de secara 60 paine de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total prinz 11,41 23,9 77,33 567,04
Gustarea:
1 Biscuiti fara grasimi 50
hidrogenizate biscuiti 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 151,85
2 Fructe de sezon 100 caise 100,00 90,00 0,63 11,70 53,10
Total gustare 204,95
Cina I:
carne de pui 100,00 75,00 15,15 5,25 210,00
pline de griu 50,00 50,00 8,10 1,20 48,00 267,00
lapte 50,00 50,00 3,00 2,00 5,00 52,00




pesmeti 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
Pirjoale de pui cu varzi ulei 10,00 10,00 9,90 89,90
1,00 nabusits 75/130 |varzi 50,00 40,00 0,32 2,16 12,40
’ morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
fdind de griu 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
tomate 1n suc 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
oud de gaina 10,00 10,00 0,54 1,50 24,00
Ceai cu zahar 200,00 [ceaiinfuzie 2,00 46,00
Pline din faina de griu
5 | integrala fortificatd cu 90
fier si acid folic paine 90,00 90,00 7,29 1,08  4320] 24030
Total Cina I 1028,51
TOTAL: 2798,20
A SASEA ZI:
Dejun:
oua de gaina 1,00 0,87 0,11 0,09 0,01 12,40
1,00 Omleta 90,00 lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
2 Lapte cu cacao 200 lapte 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
Piine din faina de griu unt 10,00 40,00 0,32 2,16 74,80
integrala
3 fortificata cu fier si acid 60/10
folic cu unt paine 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
TOTAL: 478,20
Prinz:
cartofi 100,00 75,001 15,15 5,25 112,50
rosii 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
unt 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Supa cu legume cu smintina 10,00 10,00 0,14 0,80 3,53
1 smintind prelucrata 350/5 ceapa 10,00 8,00 1,68 0,35 4,24 3,12
termic verdeata 2,00 2,00 0,10 0,40 0,20
dovlicei 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
morcov 50,00 47,50 0,29 2,00 8,55
tomate 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
) Morcov/tomate 100 tomate 50 47,5 0,29 2 8,55
proaspete morcov 50,00 40,00 0,52 0,04 2,80 16,40
peste 100,00 57,00 9,69 2,68 83,22
lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
. oud de gaina 1,00 0,87 0,11 0,09 0,01 1,24
Peste hec cu cartofi 50/150 Tlei 10.00 10,00 9.90 89.90
cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
. . ceai 10,00 10,00 9,90 34,80
4 Ceai de macies 200 ahar c - 295 20.29
5 Pline de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
TOTAL: 811,11
Gustarea:
1 Covrigei fara grasimi 100
hidrogenizate covrigei 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
2 Ceai cu zahar 200 ceai 100,00 85,00 0,77 0,34 9,27 39,95




persici 50,00 30,00 0,18 0,06 2,28 31,20
Fructe de sezon
TOTAL: 123,00
Cina I:
zahar 1,00 1,00 0,11 0,09 0,01 1,24
Sufleu din brinzs cu oud de gaina 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
1 sminting 150/10 |brinza de vaci 100,00 100,00/ 16,00 9,00 1,00 201,00
smintina 10,00 10,00 0,28 1,50 0,32 21,60
Lapte 2,5 % 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
unt 10,00 10,00 0,08 8,20 0,13 66,10
) Terci de orez pe lapte 250 zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
orez 40,00 40,00 3,00 2,00 5,00 52,00
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
3 Ceai cu lamaie 200 lamaie 5,00 5,00 0,03 0,01 0,27 0,87
infuzie 2 2
Pline din faina de griu
4 | integrala fortificatd cu 60
fier si acid folic paine 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
TOTAL:
693,19
| TOTAL: 2105,50
A SAPTEA ZI:
Dejun:
fidea 80,00 80,00 8,00 1,04 59,20 288,00
1,00 Fidea cu lapte 250,00 zahar 10,00 10,00 9,90 34,80
lapte 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
2,00 Ou fiert 60,00 ou 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
. . ceai infuzie 2,00 2,00
2 Ceai cu zahdr 200 har 500 |5,00 4,95 20,29
3 Pline din faina de griu 80/10 paine 80,00 80,00 7,23 1,98 62,37 182,00
integrala fortificata cu unt 10,00 10,00 1,44 0,07 13,68 84,00
Total 842,25
Prinz:
morcov 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
tomate 1n suc
propriu 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
Supa cu legume cu ceapa 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
1 smintina prelucrata 350/10 |orez 10,00 10,00 9,90 89,90
termic cu orez ulei 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
smintina 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
cartofi 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
varza 10,00 57,00 9,69 2,68 83,22
. legume fierte 100,00 100,00 1,00 0,10 7,30 131,20
2 Salata vinigreta 100 1 lei nerafinat 10,00] 10,00 9,90 24,50
ulei 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Lapte 2,5 % 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
cartofi 50,00 40,00 0,32 2,16 12,40
varza 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
3 Legume nadbusite cu 200/70 morcov 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
peste ceapa 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50




tomate in suc
propriu 100,00 80,00 0,72 0,24 7,20 31,20
peste 100,00 78,00 1,00 0,10 7,30 35,80
faina de griu 10,00 10,00 9,90 89,90
o piersici 50,00 48,00 0,40 0,40 19,00
4 Compot din piersici 200 e 5,00 5,00 2,95 20.29
5 Pline de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total 916,91
Gustarea:
Pesmeti cu continut de
1 |[pindala 15 gzahar/ 100g 200
produs pemeti 60,00 60,00 5,40 1,80 28,80 154,80
Fructe de sezon 150]persici 150,00 150,00 0,18 0,06 2,28 9,00
Total 163,80
Cina I:
piept de pui 100,00 84,00 0,10 0,01 0,56 83,00
1 Piept de pui cu legume 125 morcov 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
la cuptor ceapa 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
unt 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
. hercules 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
2 Terci hercules 2000 e 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
. ceai 2,00 2,00
3 Ceal 200 1 har 5,00 5,00 495 20,29
VR Biscuiti fara
Biscuiti fara grasimi <
4 ) ; 40 grasimi
hidrogenizate . .
hidrogenizate 40,00 40,00 3,28 3,80 29,60 170,40
Total 692,79
| TOTAL: 2615,75
|A OPTA ZI:
Dejun:
fulgi de ovaz 40,00 40,00 4,75 0,40 26,53 141,37
terci de ovaz cu lapte 250 zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
Lapte 2,5 % 250,00 250,00 7,50 5,00 12,50 130,00
2 Ceai cu zahar 200 ceai 4,95 20,29
3 branza tare 45% 20 branza tare 20,00 20,00 4,99 5,18 74,50
Piine din faina de griu pline 50,00 50,00 5,40 1,80 28,80 154,80
4 | integrala fortificatd cu 50
fier si acid folic cu unt unt 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
TOTAL: 477,35
Prinz:
ceapa 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
tomate 1n suc
propriu 10,00 10,00 9,90 89,90
1 Supa din legume 200/50 uleAi __ 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
smintina pr.
termic 10,00 10,00 0,28 1,50 0,32 21,60
ardei dulci 30,00 22,50 0,23 0,00 1,35 6,75
morcov 30,00 24,00 0,31 0,02 1,68 9,84
peste 100,00 85,00 0,77 0,34 9,27 39,95
3 Chiftea de peste 75/150 ceapa 10,00 10,00 0,54 1,50 8,50
preparata pe abur pesmeti 20,00 20,00 4,99 5,18 74,50




oua 60,00 56,00 9,00 3,00 48,00 24,00
Legume proaspete ardei dulci,
castraveti, rosii 80,00 80,00 1,30 0,02 3,60 12,37
e zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
4 | Compotdinvisine 200 Hisine 50,000 50,000 820 950 7400 426,00
5 Pline de secara 40 pline de secara 40,00 40,00 0,85 0,26 12,41 256,00
TOTAL: 1005,83
Gustarea:
1 Biscuiti fara grasimi 50
hidrogenizate biscuiti 50,00 50,00 0,85 0,26 12,41 51,85
2 Fructe de sezon 100 caise 120,00 100,00 0,63 11,70 53,10
TOTAL: 104,95
Cina I:
carne de gdina 180,00 125,00 15,60 6,60 4,50 189,25
Carne fiarta cu pireu 125/200 cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 157,60
3,00 din cartofi cu /70 lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
castravete unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
castravete proas. 80,00 70,00 0,37 1,40 5,58
3 Cacao cu lapte 2,5% 200 Lapte 2,5 % 100,00 100,00 8,10 1,20 48,00 267,00
cacao
Pline de griu N .
4 60 |piine de griu 60,00 60,00 486 072] 2880 16020
TOTAL: 906,43
| TOTAL: 2494,56
|[ANOUA ZI: |
Dejun:
ouad de gaina 100,00 87,00 11,31 8,70 0,87 124,41
1 |Omleta 250 lapte 2,5 % 10,00 10,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,08 8,20 0,13 66,10
2 |Branza tare 45% 20 brinza tare 45 % 20,00 20,00 4,99 5,18 74,50
3 |Rosii prospete 20 rosii 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
5 Pline din faina de griu 60/10 pline 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
integrala fortificata cu unt 10,00 10,00 0,08 8,20 0,13 66,10
ceai 2,00 2,00
6 Ceai cu zahdr 200 {7ansr 5,00 5,00 495| 20,29
Total dejun 615,60
Prinz:
1 Varza 100 varza 50,00 47,50 0,29 2,00 8,55
proaspatda/morcov morcov 15,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ceapd 2,00 1,68 0,03 1,23 0,54
cartofi 12,50 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
pasta de rosii 6,00 6,00
) Supa cu cartofi si 250 oua 60,00 52,00 6,79 5,22 0,52 74,65
perisoare/verdeata morcov 65,00 64,00 7,23 1,98 62,37 114,00
verdeata 161,10 160,00 15,60 6,60 4,50 89,25
fileu pui 80,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
ulei 5,00 5,00 0,07 0,01 3,29 11,53
faina 24,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Piept de pui in sos de ceapa 12,50 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
3 IS 100/50 |morcov 3,00 2,40 0,03 0,17 0,98




ol1111iuiiia

fileu pui 80,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
smantina 50,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
1. - hrisca 40,00 39,60 4,75 0,40 26,53 141,37
4 | Tercidinhriscdpuhav | 200 F 5,00 500 9,00 300 4800 70,00
5 g?:;‘s’gzt‘im fructe 200 caise| 50,00  43,00] 043 0,17 473 20,64
zahar 5,00 5,00 495 20,29
5 |Pline de secara 60 pline de secara 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total prinz 1004,30
Gustarea:
ulei 45,00 86,00 0,86 0,34 9,46 41,28
cartofi 10,00 90,00 0,63 11,70 53,10
S s ) ceapa 5,00 5,00 0,36 0,09 13,50 52,20
1 |Invirtita cu cartofi 50 p— 0.10 0.10
oud 30,00 37,00 0,85 0,26 12,41 51,85
faina 20,00 20,00 0,77 0,34 9,27 39,95
2 |Fructe prospete 100 caise 41,28
Suc din fructe 100% cu
3 |mai putin de 5 g zahar 200
per 100 ml 200,00 200,00 200,001 16,00 9,00 1,00 201,00
Total gustare 480,66
Cina I:
ulei 80,00 0,87 0,11 0,09 0,01 84,00
carne de pui 10,00 10,00 9,90 62,00
. . ceapa 15,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
1 |Pilafcucarnedegaina | 125/20 1 G s 500 10,00] 0,06 820 0,09] 24,80
morcov 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
orez 56,00 55,00 11,24 0,70 72,64 141,29
castraveti 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
) Castrav.epi . 50/50 ardei 1,00 200,00 11,25
prospeti/ardei dulce
lamfiie 10,00 100,00 8,10 1,20 48,00 32,00
3 |Ceai cu zahar si lamiie 200 ceai inf. 100,00
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
PTine din famna de griu
4 i¥1teg.ralé. forti.ficaté cu 60 pline de griu
fier si acid folic
60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total Cina I 666,43
'OTAL: | 2766,99
A ZECEAZI
Dejun:
Lapte 2,5 % 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
1 [Terci din ovaz cu lapte 300/45 |zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
ovaz 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
2 |Ceai 200 ceai 200,00 200,00
Pline din faina de griu unt 10 82,5
3 |integrala fortificata cu 60/10
fier si acid folic unt pline 60,00 60,00 4,86 0,72 28,80 160,20
Total 413,61




Prinz:

1 Salata din varza cu ulei 100 varza 50,00 40,00 0,32 0,07 2,16 12,40
nerafinat morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ulei 10,00 8,00 1,68 0,35 4,24 3,12
mazare uscata 10,00 10,00 9,90 89,90
) Supa cu cartofi si 300/5 verdeata 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
mazare uscata cartofi 30,00 20,00 9,90 1,29 65,34 320,76
morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ceapa 10,00 8,40 0,14 0,80 3,53
o) v o v carne de gdina 100,00 75,00 15,60 6,60 4,50 89,25
3 |Batutd de gdind 250 e 10,00 10,00 9,90 89,90
ou 20,00 20,00 2,00 0,40 0,00 1,24
cartofi 50 41 182,7
4 |Piure din cartofi 200 unt 10 84,5
lapte 10 45
. . coacaza 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
5 |Compot din coacaza 200 Zahir 5,00 5,00 295 20.29
6 |Pline de secara 40 pline de secara 40,00 40,00 9,00 3,00 48,00 258,00
Total 1279,00
Gustarea:
1 Covrigei fara grasimi 50
hidrogenizate covrigei 50,00 50,00 90,04
2> |Fructe de sezon 100 cirese 100,00 85,00 0,85 0,26 12,41 51,85
Suc din fructe 100% cu
3 |mai putin de 5 g zahar 200
per 100 ml suc 200,00 200,00 4,10 4,50 37,00 92,00
Total gustare 233,89
Cina I:
1 Tomate/ardei gras 100 tomate 50,00 50,00 0,29 2,00 8,55
dulce ardei gras dulce 50 50 0,38 2,25 11,25
2 |carne de puila cuptor 43,5 carne de pui 80 50 14 1,12 0,56 63,84
3 |Ragu din legume legume ardet, .vmata,
cartofi 100 80 0,99 2,8 5,12 81
Lapte 2,5 % 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
4 [Cacao cu lapte 2,5% 200 zahar 5,00 5,00 4,95 20,29
cacao 2,00 2,00 9,90 17,40
Pline din faina de griu
5 |integrala fortificatd cu 60 pline de griu
fier si acid folic 60,00 60,00 8,10 1,20 48,00 267,00
Total cina I 634,04
Total 2560,54
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