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T Masal, | . | . . . |Valoare
LUNI-I saptamina ppe— Proteine |Lipide Glucide energetici
Dejun
Branza ch tare 1/20 5,22 s42) 0,00 77,85
gr.45% i B : ?
Unt 1/10 0,06 8,20 B.10 74,80
Terci hriscd 1/150 7,00 11,65 35,50 301,10
Ceal cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
Chifla de drum 1/75 7,06 2,96| 45,63 246,55
19,39 28,24 96,53 753,95
Prinz
Ralalt gl sairad 1/100 0,71 496| 9,60 89,12
proaspétd cu morcov
Supa. o sartofl 51 250/3 2,74 229 2230 12081
paste fainoase/verd.
Parjoala coaptd 1/50 11,61 6,16 11,90 122,39
Mazare fiarta 1/150 16,13 5,900 37,18 267,45
Compot din fructe 1/200 0,17 0,02 16,20 59,80
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
Pidine. tainkt infegrald / 50/30 6,75 1,50| 38,40, 210,90
paine secard
38,42 20,87/ 139,43 886,92
Chindie
Chifla /susan 75/5 7,48 11,33 51,75 337,55
Unt 1/5 0,03 4,10 0,05 37,40
Ceal cu lamadie 200/5 0,05 0,01 15,30 53,65
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,01 47,05
8,46 15,54 78,11 475,65
Total zi 66,27 64,65




Masa

MARTI-I siptimini Profuins Lipide  |Gleeids || 2002
energeticd
(grame)

Dejun

Omleta cu br.ch.tare 175 9,17 10,35 1,43 139,31

Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8

Snitel pui 1/30 8,87 8,4 5,29 106,96

Terci din ovdz cu

lapte (2,5%gr.) 1/200 8,11 8,57 33,06 249 48

Lapte fiert 200 6,33 4,22 10,55 109,72

Paine 1/50 4,05 0,6 24 133,5
36,59 40,34 74,43 814

Prinz

Salatd Vitamin 1/100 0,62 4,96 12,33 96

SCLCIn VARGl | 250/10 1,61 6,99 10,3 112,67

cartofl cu smantani

5 igoala dint garne; de 1/50 6,42 15,02 4.8 94,74

Pireu de cartofl 1/200 5,8 6,62 47,29 261,17

Compot din fructe 1/200 0,16 o 28,27 102,3

Pome LIS UIegmlal | appp 6,75 5| 38,4 210,9

péine secard

Fructe 1/100 0,98 0,29 21,36 87,22
22,34 35,38 162,95 965,00

Chindie

Biscuil. U2 adaos:de 1/50 4,10 475 37000 213,00

gr. Hidrogenizate

Chefir 1/200 6,00 0,10 6,00 92,00
10,10 4,85 43,00 305,00

Total zi 69,03 80,57




Muasa

N,ﬁe'lcuf i ,I Proteine |Lipide Glucide Valoare_ .
saptamina energetica
(grame)
Dejun
Unt 1415 0,09 12,3 0,14 112,2
Branza ch .tare
or.45% 1/15 3,9 4,05 0 58,18
Papanagl de brnzd cu| - 505 8,25 5,71 18,98 187,55
gem
Terci gris lapte 1/150 5 1,75 25,32 136,3
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Péine fort.Fe 1/50 4,5 1,5 24 126
21,79 25,32| 83,74 676,88
Prinz
Salata din legume pr. 1/100 0,72 19.8 3,92 196.4
SODE CALOLL IARALS 1/250 8,33 532| 27,06 188,15
uscata
Peste copt cu legume LEL 14,35 8,77 4,6 184,21
Terci de porumb 1/150 4,12 6,85 27,6 181,07
Compot de fructe 1/200 0,16 of 23,77 102,3
Fructe proaspete [/50 0,35 0,1 Fsh 32,15
Paine LFe/ integrald /| 53 6,75 15| 384 210,9
pdine secard
34,78 42,34/ 133,05 1095,18
Chindie
Vatrusca cu branza 1/75 9,23 5,44
Compot de fructe 1/200 0,16 0
Fructe 1/100 0,86 0,34
10,258 5,78
Total zi 66,82 73,44 28




Masa

Joi I saptamina Proteine |Lipide Glucide Valoare. i
energeticd
(grame)

Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8
Magiun 1/15 0,38 0,15 8,46 33
Pérjoala coapti 1/30 7 49 7,15 73,44
Terci din orez cu A
lapte(2,5% er.) 1/200 0,16 285 38,55 232,49
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Fructe proaspete 1/50 0 0 29,6 14,06
PRI LRemEgmlll | gy 6,75 Ls| 384 2109
paine secard

20,4 17,61] 137,55 692,34
Prinz
Vinegreta 1/100 1,61 10,04 9,38 130,12
Resnlniea o I 250/10 2,7 6,36 1926] 140,88
Leningrad/sm
i 60/50 13,88 1224 15,14 19036
de pui
Paste fierte 1/150 5,13 4,931 37,79 220,5
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
Phinedinfaind | 509, 6,75 15| 384 210,9
integrald /pline secard

30,782 35,11 145,82 1001,21

Chindie
Chifla cu magiun 1/75 7,16 13,80
Compot de fructe 1/200 0,16 0
Mere proaspete 1/100 0,35 0,00

7,67 13,80
Total zi 58,85 66,52




Masa

Vineri I sdptimini Proteine |Lipide  |Glucide |V /097€
energetica
(grame)

Dejun

Branza ch.tare 45%gr. 1/10 2,6 2,7 0 38,81

Legume proaspete 1/20 0,15 0 0,9 4,5

Snitel pui 1/30 8,87 8.4 529 106,96

Terci din griu puhav 1/150 9,26 6,51 51,54 326,62

Cacao lapte (2,5%gr.) 17200 3 2 248 1216

P aTIe O TAITTa

integrald /paine 40 /30 5,94 1,38 33,6 184,2

ﬁﬁﬁﬁﬁﬁ 20,82 20,09 116,13| 782,60

Prinz

Salata din legume pr. 1/100 0,71 4,96 9,6 89,12

Bors cu cartofi ,varza/

smArtAnSAverd 250/10/3 20 U] 1827 145,12

Pilaf cu carne pui 1/150 19,17 13,84 28,08 378.,6

Compot de fructe 1/200 0,16 0 28,27 102.3

Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 Tyt 32,9

TdITIC TIIT TaTITd

il:lieng‘iala /péine 100/30 10,8 2,1 62.4 344.4
34,07 28,08| 154,32 1092.44

Chindie

Pateu cu branza 1/90 10,68 8,19 37,65 290,85

Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45

Suc din fructe 1/200 0,4 0 22 92
11,39 8,23 63,50 399,30

Total zi 75,28 57,30, 333,95

2274,43




Luni-IT séptimini e Proteine |Lipide Glucide Valoare. .
(grame) energetici
Dejun
Unt 1/10 0,06 8.2 0,09 74,8
Branza ch .tare
or.45% 1/20 S ) 5,42 0,00 77,85
Snitel pui 1/30 8,87 8.4 5,29 106,96
Terci hriscd puhav 1/150 6,99 5,46 35,44 244,68
Ceai cu lamae 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Fructe proaspete 1/50 0,31 0,04 3,85 16,45
; f}g}fjiiéra 30/20 423 0,96 24 131,7
25,73 28,49 83,97 706,09
Pring
Legume proaspete 1/100 | 0 3 15,02
Supa cartofi cu taitei 1/250 2,74 2,27 22,74 120,66
Chifteluge din piept 60/50| 13,88] 1224 15,14 19035
de pul
Pireu din cartofi 1/200 3,32 5,91 23,44 183,65
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Péinevfort.Fe /péine 50/50 855 21 48 262.5
secard
Fructe proaspete 1/100 0,9 0,1 11,01 47,05
30,55 22,62| 151,60 921,53
Chindie
Blinele /magiun 100/10 6,56 6,06 54,20 301,54
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92
6,96 6,06 76,20 393,54
Total zi 63,24 57,17| 311,77  2021,16




Masa Valoar
Marti-II siptimini Proteine |Lipide  |Glucide | *°""¢
energeticd
(grame)
Dejun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,09 74,8
Branza ch .tare
or.45% 1/15 3,9 4.05 0 58,22
I TR A e 1/150 3,45 2,64 12,33 91,17
fainoase
Blinele /magiun 100/10 6,56 6,06 54,20 301,54
Ceai cu lamaie 200/5 0,05 0,01 15,3 53,65
Paine f.Fe/ integrald / o -
= . 50/30 6.75 1.5 38,4 210,9
paine secard
20,77 22,46| 120,32 790,28
Prinz
Salata de legume pr. 1/100 1,07 6,96 6,34 87,68
Resolnipsd 1/250 2,42 436| 18,94 120,88
la”Leningrad
Gulas carne bovina 50/50 12,83 0,14 4,77 157,1
Mazare fiarta 1/150 16,85 51 38,81 268,53
Compaqt din.fructe 1/200 0,16 0 2827 1633
T AT U T TA
integrald /paine 50/50 8.58 2l 48 262.5
\.rCll\C’l
el 1/100 0,63 0,071 7,7 32,9
sezoniere
42,51 27,63 152,83 1031,89
Chindie
Turta zahar 1/75 4,33 3,40, 61,33 286,56
Chefir 1/200 6 0,1 5,7 87,4
10,33 3,50, 67,03 373,96
Total zi 73,601 53,59| 340,18 2196,13




. . Masa
N.[‘e",c“f I_VH Proteine |Lipide Glucide Valoare. .
saptamina energeticd
(grame)
Dejun
Budinca din branza
de vaci/stafide/ 50/10/10 11 5,66 18,74 176,5
magiun
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci ovas lapte 1/150 6,17 3.4 29,9 135,87
Cacao cu lapte
(2.5%ez) P 1/200 3,8 2,56| 26,96 130,18
Pame am ramna
integrala /paine 40 /30 5,94 1,38 33,6 184,2
24,08 212 109,3 701,55
Prinz
Legume proaspete 1/100 | 0 6 30,02
Sci cu cartofl gi varza | 554, 1,83 .00 1047 131,82
smantana
FUESEE IR, 75/50] 11,19 782 621 161,72
legume
Terci de porumb 1/150 3,93 6,60 33,73 245,61
Compqt dig.fructe 1/200 0,16 0| 28,27 102,3
T JITICUIT Tallla
integrala /paine 50/30 6,75 1.5 38,4 210,9
TUCEE proaspete 1/100 0,08 0,20 21,56 87,22
sezoniere
25,84 25,20/ 144,64 969,59
Chindie
Invirtitd cu cartofi 1/75 4,29 10,34 27,54 223,88
Suc de fructe 1/200 0,4 0 22 92
Fructe 1/50 0.3 0,04 32,65 16,45
5,01 10,38 53,39 332,33
Total zi 54,93 56,78




Joi-1Isdptamind Masa Proteine \Lipide Glucide Valoare. ]
(grame) energeticd
Omleta cu br.ch.tare 1/75 9,17 10,35 1,43 139,31
Pérjoala coaptd 1/50 11,61 6,16 11,90 122,39
Legume proaspete 1/50 0,29 0,00 2,00 8,55
Terci griu 1/150 6,24 3l 35,15 193,43
Lapte fiert 1/200 6,33 4,22 14,85 52,2
Pa1.ne fort.Fe,acid 1/50 4.05 0.6 24 1335
folic
37,69 24,33 89,33 649,38
Pring
Legume proaspete 1/100 l 0 3 15,02
Bors cucartofi/ 154 2,4 7,01 17,44 137,02
smantana
Carne piept pui 1n sos |50/50 17,23 9,11 8,43 130,63
Pireu de cartofi 1/200 5,81 6,62 473 261,15
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Pamevfort.Pe /paine 50/50 8 55 2.1 43 262.5
secard
Fructe proaspete 1/100 0,63 0,07 7. 32,9
35,78 24,911 160,14 941,52
Chindie
Chifla cu magiun 1/75 7,00 13,68 57,96 387,31
Chefir 1/200 6 0,1 6 92
13,00 13,78 63,96 479,31
Total zi 86,47 63,02| 313,43 2070,21




Vineri-II saptamina jg:j;e y Proteine |Lipide Glucide Zféfggfic&
Dejun
Brénza ch.tare gr.45%| 1/20 5,22 5,42 0,00 77,85
Unt 1/10 0,06 8,2 0,1 74,8
Pérjoala naturald pui |1/45 14,79 11,9 4,74 125,06
Paste fierte 1/150 5,13 4,86 37,79 221,9
Cacao cu lapte 1/200 3,8 2,56 26,96 130,18
Péine fort.Fe 1/50 4,05 0,6 24 1.33.5
33,05 33,54 93,59 763,29
Pring
Salata din legume pr. [1/100 I 0 6 30,04
Supa cu fasole/verd. |1/250 5,9 6,21 21,47 155
Carne pui coapta 1/75 15,7 0,6 4,5 69,45
Sarmale lenoase 1/200 2,83 17,42 17.53 185,77
Compot din fructe 1/200 0,16 0 28,27 102,3
Sf'gf;‘m'F e /pdine 1505, 8,55 2,1 48 262,5
34,14 32,33 125,77 804,86
Chindie
Chifla cu scortisoard 1/75 5.9 8,571 51,15 307,00
Chefir 1/200 6 0,1 6 92
11,91 8,47 57,15 399,00
Total zi 79,10 74,34| 276,51 1967,15
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