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: Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa | Proteine, | Lipide, g | Glucide, | Energie (keal)
poriei bruid netl E g
()
Prinz 1105,110
Supd de cartofi cu fasole 300
Cartofl 3 50 (.95 0,03 9.15 63,60
horeov 13 [2 0,13 0,01 0,07 4,1
Ceapi 14 12 017 (1,96 4.23
T verdeayd 2 l 002 | 001 | o002 0,23
Fasobe ) 41 6,43 0,36 004 10540
% i Rogii 7 005 | 000 | 032 1,37
] . ulei de floarea soarclul nerefinat I 7 - &,.08 (3 82
© Sare iodard 0.5 0.5 { 0 ] 0
Terei viseas de Erﬁu 20} ' :
crupe de griu 30 30 3,94 0,49 36,91 176,71 |
Unt fird grasimi vegetale 82,5% 3 3 0,03 3,27 (1,006 29,7
Tocanddepui TS0 e S T R |
o ____camedcpui i | 142 | 994 | 2485 | 199 | 0.99 1332 |
[ ulei de Moarsa soarelui nerafing ! 5 i 3 | 4,57 q4,73
ceaph e T I ) L o - e O 1 12.6
i e TETEoV 2 | 30 027 | 0.6 2,48 | 123
Salatii de rogii co eastraveti 100 | i
rosii proaspath 93 | 90 0,99 | 0,18 270 | 1469 |
castraveti proaspdfi 11 10 0,08 0,00 (1,30 1,52
ulei de floarea scarelui nerafinad 3 3 0,00 2,98 0,00 26,82
Sare iodatd . 5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Filine de secara 40 a0 40 4,49 150 | 2394 125,69
Piiine albd fortificatd cu Fe si acld folic &0 o g0 6,46 0,56 38,30 . 213,07
Compaot din frocte { mere proaspéte si prune nseate ) 20
Mere B S0 43 018 4,97 22 68
R pIUNE USCaie 16 16 0,24 0.01 11,36 46,51
i zahdr 5 5 0 D] 498 19,92
Energia totali (keal) 50,91 . 23,76 | 13507 1105,10
Ziua 2 _
f Masa / alimente Marimea| Masa | Masa |Proteine, g Lipide, g | Glucide, | Energie (keal) |
i pociei | brud neti E |
R i g : '
. Pranz . B 1 1008,37
Supil tErineascd = 0 | ...1' |
Ridacind de feling 0 1 &4 0,34 2| 0. 14T 7.84
Cartofi W | 60 120 0.06 6,12 | 44,36
Taietei 30— <30 6,12 0,50 ' 2214 10773
ceapl sils 22 20 0,28 1.6 7.06
Morcoy 24 20 0.2 .02 1,12 .56
ulei de floarea soarelui nerafinat 7 T b, 98 _ G182
Rogii i6 E 0.1 0 0,4 9|
L verdeagd 3 2.5 0.5 0,11 1,27 0,94
Sare iodatd _ 0,5 05 )
Pegte copt co legume 2l 100750
pegte hec 174 160 17.74 1,78 B248
ceapd iz 30 0,27 0,03 3.03 12,6
MOCCOY 12 30 0,27 .. 0,06 2.88 " 12:3 !
ulen de Nowrea scarelui neralingl 4] 3 4,97 44,73
Sare iodstd 0.3 0.3 0 -
| Unt fiird prisimi vegetale 82,5% 2 2 002 .l 1,65 | 020 1573 |
ML mdlixd co und = 200 S |
| crupe de mdlat 4% 4% 1.3% | 032 31,35 133,61
L Unt firk présimi vegetale 82,5% 2 2 002 | 165 | 020 15,73
' Sare jiodagl 0,2 [ R (| L 0
_ Castravefi murati s 100 -
| Castravedi murafi I0l | 100 280 0 ],3 16,04
' Sare indatd 2 . e R 0,04 - 0.02 027
Compot din fructe [ mere proaspete si prune uscate ) {1 | I ‘
hcre 50 45 0,18 4,97 220k
St prUfe Lecate 16 16 00,24 {1, [1.36 dia 51
zahir i 5 3 0 0 4,98 19,02




Piiine de seears 40 40 | a0 449 | 150 | 2394 12669 |
Piiine alba fortificatld cu Fe si acid folic A0 ar | ED 6,456 0,%6 38,30 213,07 i
Energia totaldl (keal) | 41,58 | 20,50 | 149.6] 100837 |
ol i | - i !
Ziua 3 ; '
Masga 7 alimente Marimea| Masa Masa [Proteine, i Lipide, g | Giucide, | Fnergie (keal) |
s DT parfie bt [l i £ |
4 | : i 1
: Friinz ; el i 103098 |
Ciorhii de legume R : i
Curtofi : 153 | 107 | 2,06 | o1 | 2053 | 105.30
Murcov 5 e R e B e 192 8,46
Ceapé s TR R - AN TR - I $10
verdeafd ‘ i 2 |-z T o3 | 007 | 085 | 082
beocoli 32 | 30 D48 | 0,005 2 6 ]
Telin ' 24| 20 "ol | ooz | o4 4 |
Pastd de rosil ' gt Karary 016 | 0,45 255 |
Sare ioda 05 | 05 | 0
ulci de floarea soarelui nerafinat ' : P 6,97 52,73
Cartofi cu carne la cuplor A{H0 1) E
cartofi 261 | 183 | 339 | 073 | 3064 130,
carne de pui . oM f oo ] 2520 | 202 | Loo 11492
ceapd 5 TERERT 0,102 0 0,57 768 |
morcov = 14 -] 12 Toom | o a4z | a2 |
rosii 1 -b 12 Tomes | o [ o1 | oss | ik
ulei de floarea soareiui nerafinat i : B [ | 697 E-i.,'.*ﬁ- ' '1'Iﬁ
Sare jodatd i 03 1 03 = T~ | el
Unt fiirs grésimi vegetale 82,5% ¥, i Sk Al oo 0,02 165 | 020 1573 | o
Castravefi proaspeti -1 100 102 | 100 0,50 0,00 1,80 10,00 _|
Compot din fructe uscare | 200 | =
Pere uscate s 32 32 0.74 0,18 | 2004 TOR8 )
prune Lscate : 15| 16 024 | 000 | 1136 1651 |
zathir s s T e T s o o o R 1992 |
Piine de secarn =i 0 [ a0 | 4@ | 10 | 2388 | 186
Piine albil fortificatd cu Fe 5i acid folic 30 30 1 80 646 | 036 | 3430 | 213,07 |
Enerpia totali (keal) R e 4533 | 2133 | 170,23 | 103898
Lina 4
Masa { alimente Marimes| Masz | MMasa Proteine, g Lipide, g Glucide, | Energie {!-u:r.l}?
1 porfiei brutd neta i}
X (g) ! | !
3 Priinz : [ !' i R 1063.59 |
Ciorhdi de cartofi si orez 300 : TN |
Cartofi N 7 e L7 | 009 | 164l M5 |
Mapeo 2 20 0,34 | | 192 | 86|
Ceapd 12,3 L0 0,03 § 001 { 070 40 |
Telind 3| 30 093 | 007 ] 28,69
Orez 3 a7 | 447 | 038 | 2538 132,57
Pastd de rosii R e ] 0,11 03 1,7
ulei de floarea soarelui nerafinat Faani) T 6,58 ! 62,82
Sare iodald 0.5 0.5 a ST
Broceoli sotate cu unt 20 O Ll
Broccoli o g e W B 201 | 6805
Unt fard griisimi vegetale(82,5% grisime) 2l ] oaes [Toa | 15,73
Carne de vigel fiarte 100 AR s i e
Carne de vifel 1 cat 66 | 100 | 20,12 | 658 1494
Unt f&rd grésimi vegetale 82,5% B M R 1,85 0.20 1573 |
Salath proaspiti de rosgii 104 f |
rogii proaspaia ' 92 | 90 0,58 0,13 297 | 14,45
cenpd uscate i B 5 0,08 0,01 0,41 2,058
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 3 i 4 98 4482 |
Compot din fructe { mere proaspete si prune uscate ) 200 .
1 ] R
Wlere ity TR R g 500 |45 . 018 ) | 497 | 21s
prune uscate i i6 | 16 024 [ o001 | 1136 | 4651 |
s S5 Y o 10 a9 19z |
Piine de secara 40 40 | 4 | a4 1,50 | 2394 | 12869 - |
N Piiine ulba fortificatd cn Fe 3 acid folic 80 80 | 8 | 646 | 0%6 | 3o | 21307
Energia totali (keal) | | 43,38 | 2540 | 145,55 063,59




ZIUA 5

. Masa [/ alimente Marimea| Masa Masa [Proteine, ¢ Lipide, g' Glucide, | Energie (keal) |
porfiei brutd neld £
(g)
Prinz 103328
Ciorbd de legume 300
| Cartaf IT8 | 107 Z.16 0,11 20,53 103,30
Mloreoy 24 20 014 1.92 £46
Ceapd 12,5 10 0,13 Q.01 0,70 4,10
verdeald 2 2 0.34 0,07 0,83 0,62
brocall 12 30 048 0025 | 12 &
s Teling 24 20 0,1 0,02 0,42 2,24
Pasid de rosii 3 3 0,16 0,45 2,535
Sare jodatd o 0.5 (0,5 5 il 1]
ulzi de floarea sowrelm n:.:raﬁnﬂ_tr T i 7 | {1,1}? G273 !
Cliitite de dovlecel (oladii ) 200 |
Daovlece 207 156 0,94 0.47 .80 22 62
- g 23 20 2,60 200 0,20 28,561
ulei de floarca soarelui nerafinatl 3 5 5,00 45 01
Sare jodatd 0.5 0,5 0,03 0, 00 0.06 0,42
Pirjoala din carne de curcan si pasare 100
4 i Carne de curcan L k2 4] &850 { | T2
= File de glind D 1652 |14 ‘| 028 8,9
Sare iodatd e 0.5 0.5 i I
fiing de griu A ] B 08 ] 008 Food 28,64
lapte de vaci 2,5% 10 i 0.28 0,32 0,47 . 5.8
uler de floarea soarelul nerafingt 5 5 ... 498 44,82
Lint firl priisimi vegetale(82,5% riisime) : l 1 0,01 |. . 084 0,10 7.87
Salath de sfeclii rosie . 100 :
B stiecli fartd | 118 | i 1,80 0,410 10,80 4G 00
: ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 . 297 26,73 !
i i Sare iodatd 0.k 02 {
Li; 1 LCompot din fructe { mere proaspete si prune uscate ) 200
:ﬂ __ Mere 50 43 0,18 ]. 4,67 22,68
2l Prumne uscaie s 16 15 0,24 _|. . 001 11,36 46,51
{ . zahdr . . : E 5 [t 0 il 4,08 19,92
PFiiine de secara i iy 40 | an 449 | 150 2394 | 128,69
Piiine albi fortificatd cu Fe si acid folic : Bl &0 A 646 | 096 38,30 21307
Energin totald (keal) 50,86 29.74 147,06 103328
ZIUA &
Masa / alimente . |Mirimea | Masa Mlasg r"mtﬂinthg Lipide, g| Glucide, | Energic {keal)
| porfiei | brutd | netd )
() | i | i
Prinz 1123.56
Supi tirfineascl 0 |
Radicing de (elind i) it 0,34 0,1 1.37 7,34
Cartofi 100 il 1,20 06 6.12 48,36
Taiete - 3 M h,12 050 2214 107,73
| ceapd 22 20 0,28 1.5 T.06
| hlareoy 24 -4 20 02 .02 1.12 36
i i ulei de floarea soarelui nerafinal o 6,98 61.82
E@Tr; Hosii _ 16-.. -1 0,1 0 0,64 2,74
" vierdeats 3 2.5 0,5 0,11 1.27 0,941 |
Sare iodaty 0,5 0.5 ]
Carne de pui flartd {10
came de pui _ 144 10 2520 2,02 1,00 14,02 .
Unt fard griisimi vegelale(82,5% priisime) ; : I 1 {01 0,84 0,14 187 -
| Cartofi si varzdl Tnlbusiti i} _ [
Cartofi 214 | 150 2,89 0.61 25,53 125,42
Varzs 65 | 52 0,41 0,015 2,81 16,12
i Marcow ) 7 56 0,407 001 0,39 .. 23
£ coaps = 13 11 0,11 - 001 0,58 3,28
Pasta de tomate. 2 2 0,11 0 0,3 1,7
Ulei de floare soarelui : ! 7 7 o .| 698 0 62,82
i e £ | : 0,2 0,2 | 0 [1 a
Lt Salath proaspitd de rosii ; 106 =
| rogii proaspiti 92 | 90 0,58 0,13 297... 1445 |




CEApa uscate 6 | .8 006 | 001 | 041 | 205
ulei de floarca soarelui nerafinat 5 3 . 438 | 44,43
Suc de mere fdrd adaos de zahir 24in 200 200 ol | o1 | 353 42 00
Piine de secarn 40 40 40 448 | 150 | 2394 11E,68
Piine albii fortificatd eu Fe si acid folic 80 &0 80 646 | 09 | 3830 21307 |
Energia totald (keal) | 4883 | 2583 | 16480 | 112356 |
ZIUA T
|Masa / aliments ‘Mirimea | Masa : Masa [Proteine, g Lipide, g [Glucide, Erl:.':gié-[k-caljl
:! T parfie [iligh k] neitd g
.i - (g}
Prinz AN . 108236 . |
Supd de cariofi cu fasole 300 | 5
Cartofi 83 30 495 | 003 9,15 13,60
MoTcoy 5 12 013 0,01 0T 4,1
Cenpd 4 12 0,17 0,86 4,23
vierdeats 2 | | 002 LEH 002 IER 13
Fasole i {4 | a0 f,13 0,36 0,04 105 A7
£ Rigii ] ] 7 0,05 T EAEE
ulei de floared soarclui nerafinat ~ 7 7 545 G282
i L Sare jodatd ‘ 03 0.5 i 0 T R
i Pegte copt co legume 1040/ 50 o B -..1
[ __pesie inacrou ' 104 160 | 26.36 | 3,52 1372 |
ceapd 32 30 6,27 | 003 3.03 12,6 |
MOTCOY 32 30 07 | 006 288 12,3 '
ulef de floarea soarelui nerafinat § 3 497 473 . |
Sare indatd 03 | 03 | i i
_ Mimiligh cu unt 200 ' ] |
Crupe de malai 45 | . 45 1,38 0,32 31,28 133,81
. Unt fiard grisimi vegetale §2,5% 2 0.02 | 165 | 020 15,73
Sareindati 0.z 0z 0
i Salath de varzi cn moreovi | i B
| varzl T 80 144 [ 008 | 376 | 2180 |
morcov 27 ! 20 1,14 006 1.0 5,00
wlei de floarea soarelui nerafinat 3 3 297 | 2697 |
Hare jodatd 0.2 b2 .40 000 | 000 2,00
e Compot din fructe { mere proaspete si prane uscate ) 200 B
here Al 45 0,18 4497 2208
prune uscate L | 16 | .16 (0,24 0,01 11,36 46,51
zahir 3 3 0 0 498 | 1992
| i Piine de secara 40 a0 | 40 4,49 1,50 23,94 12888
___Piine albd fortificatd cu Fe gi aeid folic Hil 80 | 8 | 64 | 098 | sss0 | w1307 |
b Energia totald (keal) TR 4855 11983 [133.84 108236
- |
ZIUA 8 !
Masa [ alimente Marimea| Masa | Masa rn::-'rt:im:. 4 Lipide. g {Glucide, |Encrgic (keal} |
i parpies brutd | netd g i .
(@ | ; {
Priinz : 1068,33
Supi sfecolnic {3 i e i
Sfecla 63 . 50 .69 1 44l 1754 |
' "~ Cartofl 100_| 60 120 | 006 | 612 4836 |
' Morcov 22 Pk ST T 1,6 706
| Ceapii 24 0 0.2 0,02 112 5,56
Pastii de rosi 3 5 027 0,75 4,25
ulei de floare soarelui nerafingt 7 3 6,07 62,73 |
verdeats 3 2.5 0.5 0,11 1,27 094 |
Sare iodatd 0.3 0.5 PRSI |
Piure de eairtofi co nnt 0 _ b raks e
5 Cartofi 286 200 | 4,07 02 1 87 | 16318 |
Sare jodard 03 103 I i
Unt [fird grisimi vegetale 82 5% , 4 | 4 0.0 .24 ,_E":"‘_;__Ef_*:'__
Perisoare de pui in sos de legume 1060 | . 3 I
5 Came de pui FRRA | 43 | 10 503 | 240 1,00 | 114,11
| Ceapi e | SN - B I 0,06 b,01 042 2,05
i Ou i 3 5 0,52 0,58 0,09 7,85
| Pesmet din péine 3 - 0,14 0,02 0,42 410
| Lapte 2.5 % 15 15 0,58 0,50 0,96 _iga0 |
| #he Morcoy | 12 10 013 | 001 iG] 3,50

-:E 11
13




Sue de fomate 15 | 15 0,72 237040 11ms
Ceapi 10 | a 011 0,02 065 | 3,28
ulei de floarea scarelui nerafinat 5 5 4,97 44,73 |
Salatd de rogii cu castravep 100
Tosii B B3 0,94 7| 0,39 3,13 1,50
casiravet L1 10 0,08 0,00 0,30 1,52 i
| ulei de floarea snarell neratinat 3 3 0,0 298 0,00 26,82
: T Sarc jodatd 05 | 05 | o000 | 0,00 | 000 0,00
suc de mere fAcd adaos de zahdr 2 200 200 0,1 11 55 142,00 |
i Pdine de secara 40 40 a0 4.4% 1,50 23,94 128,64 |
Piiine alb# fortificatd cu Fe si acid folic B an an 6,45 0,96 38,30 213,07
Enerpin totsig (Jeal) 46,72 | 23,14 | 162,20 1068,33
ZIUA 9
Masa / alimente Mirimea| Masa | Masa |[Proteinc, § Lipide, & | Glucide, | Encrgie (keal)
porfici | bruth | netd g !
)
£t Prinz ik : x 113652 3
..... Borg rogu = 300 =
SfeclE [ 47 0,73 003 4 48 21,37 o
Telini 24 20 (1 0,032 042 | 224
Cartofi _ 1§ a0 120 | 0,06 6,12 48,36
Ceapd 22 20 028 | | ¥ 7,06
Muorcov 24 20 02 | 002 | 112 6,56 |
ulei de foare soarelui neralinal 7 7 697 | (2,73
verdeagi o 3 2,3 0.5 | GI [ 127 0,94
L Sare iodatd ol o 0.5 0.5 LN
= Rosii 11 10 2,06 0.4 1,72
Terci viseos de bulgar uil} 200 i :
| Crupd de bulgur 525 | 528 6,24 .53 3483 2055
Un: farf grésimi vegetale{82,3% erfisime ) 2 2 0,02 .65 0,20 573 |
& Pirjoala din carne de curcan si pasare 100
Came de curcan 115 Bl 20,13 0,32 i | 36,83
File de glind B 3 35 | 826 | 07 [ 0.4 196
Sare iodatd 0.5 .5 | ]
i f&ind de griu _ & 8 | 08 0,08 5.84 2864 |
= lapte de vaci 2.5% . 10 | 10 0,28 (32 (.47 5.8 '
! ulei de floares soarcli nerafinal 5 b . 408 a4 82
g Lint férd grisimi vegotala(82,5% erfisime) . I I .01 0,54 4,10 TH7
Sualath de moreovi co prune vscate 100. - 1
Morcov d 03 | 0w 080 ] 008 | 420 24,60
| Prune uscaie : ' 26 25 | 038 0,18 14,38 57.75
ulei de floarea soarelui nerafinat 1 004 | 4l 0.07 13.03
Compot din fructe 200 . : . 5
Mere uscate 10 10 022 | 000 3,90 2310 |
. Prune - 20 20 0.26 0.06 | 1,92 840
Lamiie 1 L 0,01 01,03 0,16 |
Zohir et ; 3 3 Q.00 ) 0,00 2,05 11,61
] __ Pline de secara 40 .| a0 40 | 443 ) 150 | 2308 | 12869
Piine albil fortificatd cu Fe si acid folic 80 B) | &0 646 | 008 38,30 213,07
Energin totalfi (keal) i 51,69 2354 |148,72 1136,52
ZIUA 10
Masn / alimente Mirimea [ Masa Mase Proteine, gLipide, g |Glucide, |Energie {keal)
porfiel | brutd netd g
- = — I gl i
s P LR i | 187,82
Supi de cartofi e mazdre uscail 300 '
Cartofi 25 20 033 0,02 368 5,44
Morcoy E 12 013 | 001 | 007 4.1
28 Ceapl L4 12 0,17 (1,96 4.23
B verdeati 2 | 002 - 001 002 0,23
I Mazire uscatl B a0 a0 920 | 060 | 1924 119,50
Rasii 6T R 005 | 0,00 32 1,37 . -]
ulei de floarea soatclui nerafinat =L R 4.98 44,83
i Sare iodald 0,5 0.5 i 0 J i
[Paste Gilnoase din Bing integrald ca unt 200 !
Paste filinoase din fiing integrald 72 0 728 | 095 | 5387 262,08 |
L Lnt fard grisimi vegetale(82 5% ariisime) ok 2 2 0,02 1,65 0,20 15,73
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Sere jodatd 65 | 0.3 003 | 000 | 006 | 042
Guleas cu carne de vitd 100 . ] i
Carne de vita 2 cat 134,0 | 100 1714 | 502 50 | 17588
Ceapd 3.0 5 006 | 001 | n2m | 1,66 |
Morcow 7 7 061 | 047 | oos | 6,75 i
Frinz de griu i 15 | 18 0,l 15 | w05 | 3.7
Ulei die floarse soareiui 5 | 3 ¥ 4.9% 1 | 4482
Salati de varzd cu castravefi 100 |
varzi 62,5 | 50 11,50 006 !z | 14,84
castraveti e 52| 50 D40 | 000 1 :50 | 760
ulei de Ploarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 2697
Sare fodatd 02 | 02 (1,4 0,00 (1,00 (0,00 i
Piine de secard 41 40 | 40 449 150 23,54 126,55
Piine albi fortificatd cu Fe gi acid folic . B0 a0 | @ 546 | 036 | 3830 21307 |
Compaot din mere gi coarne 204 1 S - |
Mere 30l 45 0,25 497 2068 |
Coarne 30 30 0,:0 0,00 315 15,2 |
zahiir . 3 3 0 ) 2,99 11,96 |
_____ Energia totali (kcal) 5799 | 254% | 17220 | 11878 |
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