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Ziua I SiptdmTna 1

Nr, Denu nirea bucatelor
Volumul
bucatelor

s

Brutto
kg

Proteine
o
b

Lipide
ob

Glucide:
ob

Valoarea
energetica

Kcal
Deiun varianta

1I Ierci di orez pe lapte 1./300 346,7
2 l-eai 1/200 34,80
J lartina :u brinzi tare 1/30 /1,5 156,91
+ Fructe de sezon L/LOO q? 4c

Deiun varianta 2
1 chifld d casa 1,/60 0 ?1 +,06 17,15 l9€

z

Terci dir

fructe ur

r fulgi de ovaz cu
;cate 7/7s0/s 15 )c, )q ?) )q 292

J Ceai cu zahar si lamie L/200 /s 01 1q) 59
4 Fructe de sezon r/100 1,0 5 0,32 23,1 q? 4q

PRETUL DEJUN PENTRU O Zr 73,65 LEI
Prinz

1 Supa cu fasole L/3OO
lartofi 0,1 30 L,87 0,09 17,78 74,88
Morcov 0,0 30 0,31 0,02 1,68 9,84.
3eapa 0,0 30 0,43 ??a 10,58
Foi de d fin 0,001
Bors ac: 0,010
Fasole 0,015 3,28 0,15 8,0 6 4q, )?
I'omate n suc de tomate 0,025 0,25 0,1 0,75 47c
Radacind de telind 0,015 0,07 0,02 0,32 L,6E

Ulei de oarea soarelui 0,004 3,96
Sare iodata 0,001
Verdeatd 0,002 0,3+ 0,07 0,85 0,62

2

I ercl Oln arpaca9 de grlu
cu sos din legume gi
chiftelule pui r/r2o/70/so
Crupe de arpacag 0,025 2q7 0,25 16,5 B 90,24
Ceapa 0,025 0,3 6 2 B,B2
Morcov 0,020 0,21 0,02 11) 6,56
Ulei de floarea soarelui 0,004 3,96 35,96
Sare iodata 0,001
Fileu de pul 0,080 76,6+ 7,04 +B 95,2
Pdine 0,007 0,57 0,08 3,36 1.8,69

0ud 0,006 0,68 0,0 5 7,46
asta d tomate 0,004 0,15 0,06 0.45 2,85

3 Kosu murate r/so
KOSII murate cu conllnut
de sare de pind la 1,5 gr. 0,050 0,5 0,1 4f 6

+ Compot din fructe uscate L/204
Fructe r scate 0,015 0,26 0,11 q /.q 37,5
Zahdr 0,010 qq 34,8

) Piine de secara L/so
ratne oe secara 0,050 4,5 1,5 24 129

6. Lnllla r/6s
nllla 0,065 6\ r,04 167,05

TOTAL 40,94 L9,41 160,64 9I7,LL
Prelul total pentru o zi 28,00 lei



Ziua ll Siptdmina 1

Nr" Denui nirea bucatelor
Volumul
bucatelor

ob

Erutto
kg

Proteiine
Itb

Lipide
g
b

Glucide
ob

Valoarea
energetica

Kcal

Deiunul Varianta 1

1

Terci d

si stafil
in ovaz pe lapte
le 1/300 /10 367,5

2 Ceai | /200 34,8C
a
J Tartinr /ou fiert 7 /30 /40 1)O Ar
A
a Fructe de sezon r/100 q? 4(

Deiun Varianta 2
1 Tartin cu gem r/2s/rs 2.,20 1,00 20,30 75,0C
2 Fapan

vacl
i din brinza de

1/1s0 t2.,00 tl,27 11,50 3 53.0C
3 Ceai cu apte r/200/rs 1,60 L,60 1,7,30 86,0C
4 Fructe e sezon r/100 1,05 0,32 LJ,L q? a.q

I'RETUL DEJUN PENTRU A 2173,65 LEI

Prinz
I oln varza r/3oo

VarzA 0,120 0,77 5,18 29,76
lartofi 0,1s 0 0,1.1 20,52 86,40
Bors aQru 0,015
Morco 0,03 5 0,36 0,03 L96 r1,48
Jeapd 0,03 5 0,50 ?7q 12 

"qTomate in suc de tomate 0,025 0,25 0,10 0,75 4,75
Kaoacl i de lelin5 0,015 0,07 0,02 n2) 1,,68
Ulei de floarea soarelui 0,00s 4qq 44,95
Sare io iata 0,001

2 Piure e cartofi,gulas r/r2o/70/so
Cartofi 0,200 2BB 0,L4 27,36 rts,20
Unt fari srasimi vesetale 0,005 0,03 4,L0 0,05 37,40
Lapte 2 5o/o 0,010 0,3 0 0,20 0,50 5,20
Ceapi 0,02 5 0,3 6 200 B,B2
Pasta de tomate 0,004 0,25 0,10 0,75 4,75
Morcov 0,025 0,26 0,02 L,40 8,20
Ulei de oarea soarelui 0,005 4qq 44,95
-arne e vlta 0,13 0 tc) ,7 0 6,83 r46,25
)are lo( 0,002

3

)alata I

floarei
le slecta/mrez de
soarelui 7/so/Lo

) tecla 0,070 0,95 6,05 24,08
)are lo rata 0,001
Ulei de floarea

i[nerafinat) 0,001 0,99 8,99
Miez de floarea soarelui 0,010 2.,00 7,00 r,00 65,00
y erdeapa 0,001 0,L7 0,04 o4) 0,31

4 Lompq
uscate

qln lrucf,e

7/2OO
Fructe scate 0,015 0,26 0,1 1 qLq 37,50
Zahdr 0,010 9,90 34,80

J Piine de secara r/so
alne ( I Secara 0,050 4,50 t-,50 24,00 t29,00

rOTAL 36,82 31,51 I74,40 '955,27
Prelul total pentru o zi 28,00 lei



Ziua III Sdptlmina 1

Nr" De umirea bucatelor
Volumul
bucatelor

g
b

Brutto
kg

Proteine
a
b

Lipide
t,b

Glucide
(,
b

Valoarea
energetica

KcaI
Dejunul variantal

t. Terci din griu pe lapte 1/300 34?
2. Lapt fiert U200 4,50 3,00 7,50 78,0C

,J. Tartiira cu masiun 1/30/15 I 13, 1C

4 Fruc e de sezon 1/100 1,05 0,32 23,r0 93,45
IJejun varianta 2

I
Pate
vaci

copt cu bnnza d.e

U70 8,19 5,98 29,60 228,0C
2 Terc de gri5 pe lapte 1/300 4,60 4.75 16,90 199,0C

Caca cu lapte U200 3,40 3,60 12,50 140,0c
4 Fruc e de sezon 1/100 1,05 0,32 23,r 93,45

PRETUL DEJUN PENTRU O ZI 1355 LE]
Prinz

I
Dupa

verd,
cu mazare tI
a$a 1/300

Mazd.re uscata 0,040 9,15 0,40 21,09 L24,97
Cartr fi 0,160 2,30 0.L2 2T,89 92"16
Ceap 0,035 0,50 2,79 12,35
Morci t\/ 0,035 0,36 0,03 1,96 T1,48
'I'omr

toma
te in suc de

e 0,025 0,25 0,10 u, /c 4,75
RedS :ina de felind 0,015 0,07 o n9. 0,32 r,68
Ulei de floarea soarelui 0,005 4.95 44,95
Sare odata 0,001
Verd atdt 0,002 0,34 0,07 0,85 0,62

2

ruan
cu le

rlga, peste lrert
;ume 1/100/100/30

tvlam rliga 0,025 3,48 1,39 oQ ea r 13, 1B
Unt fi ra grasimi vegetale 0,005 0,03 4,10 0,05 37,40
Morci 0,030 0,31 0.02 1,68 I,B4
Ceap 0,010 0,14 0,80 3,5 3
Pestt congelat 0,140 13,57 3,75 1 16,5 1

UIei de floarea soarelui 0,006 5,94 53,94
Sare Lodata 0,001
Uast 'avetr muratr U25
uast avetr muratl 0,025 0,25 0,05 0,75 3,00

4

Uompot drn lructe
uscale U200
Fruc e uscate 0,015 0,26 0,1 1 9,45 37,50
Zahd 0,010 9,90 34,80

5 Piine de secara 1/50
raln cte secara 0,050 4,50 1,50 24,0C 129,00
IOT ,.L 22,87 :142,7I 925, 1 I36,56

Pre!.uI total pentru o zi 28,00 hei



Ziua IY Slptiimina 1

Nr. Den mirea bucatelor
Volumul
bucatelor

g

Brutto
kg

Ploteine
g

Lipide
g

Glucide
ob

Valoarea
energetica

KcaI
Dejunul varia talt

I. Terci Iin mei pe lapte 1/300 351,0C
2 Ceai u lamiie u200t10 36,8€

3 Tarti La cu brinza tare 1/30/15 4,Lr 8,80 24,09 2 10,3C
4 Fruct de sezon 1/100 1,05 0,32 .ra 1 93,45

Dejun varianta 2

1

'I'artrr
grasrn

.a cu unt t'ara
ri vegetale t/30/10 ,. LO 13,00 15,00 187,00

2 Mere oapte Ll60 15,70 72,00

t)

rIIAI C

stafidr
ulce drn orez cu

1/300 10,00 16,80 43 li) 332,00
+ Ceai u200 36,89

PRETUL DEJUN PE NTRU O ZI 13.65 LEI
Prinz

t Supi ru paste fainoase 1/300

Uartoti 0,160 2,30 0,r2 27,89 92,L6
Morcc 0,035 0,36 0,03 1,96 11,48
Ceap5l 0,035 0,50 9nc r2,35
Foi de dafin 0,001
Paste fainoase 0,015 1,50 0,20 1 1,10 54,00
'l'oma

tomat
in suc de

0,025 0,25 0,10 o,75 4,7 5
Ridic nd de lelin[ 0,015 0,07 0,02 0.32 1,68
Verde ta 0,002 0,34 0,07 0,85 0,62

UIei d floarea soarelui 0,005 4,95 44,95
Sare i data 0,001
v atza
Sarne

rnaoustra cu
de pui In70t75

V atza 0,080 0,51 3.46 19,84
Jartot[ 0,150 2,16 0,11 20,52 86,40
Pasta le tomate 0,003 0,16 0,45 2,55
Fileu e pur 0,100 20,80 8,80 6,00 119,00
Ceapi 0,015 0,21 t.20 5,29
Morco 0,o25 0,70 5,00 0,80 50,00
UIei d floarea soarelui 0,004 3,96 35,96
Sare i data 0,001

lJ. UASTT vetl muratl u25
Castr veti murati 0,025 0,25 0,05 0,75 3,00

4

uomp9r orn lructe
uscate r/200
F ructr uscate 0,015 0,26 0,11 9,45 37,5C
Zahdr 0,010 9,90 34,8C

o Piine de secara It70
rarne oe secara 0,070 5,40 1.80 28,80 154,8C
TOTA 35,77 25,32 1it0,gg 77I,t3

Prelul total pe.ntru o zi 28,00 let



Ziua V Siptlmina 1

Nr. Der rmirea bucatelor
Volumul
bucatelor

g

Brutto
kg

Proteine
I

Lipide
I

Glucide
g

Valoarea
energetica

KcaI
Dejunul Varianta 1

1 Ierci lin gris pe lapte 1/300 304
2 Ceai u lamiie ll200tI0 36,89

D

rune
fortifi
folic/r

de Iarna rntegrala
:atacu fier si acid
u fiert u50t40 6,95 3,84 r4,75 129.86

4 Fruct de sezon 1/100 1,05 0,32 qa 1 93,45
Dejun varianta 2

I

DVCUI

mere
IITAUUSILA CU

1/50 oa t2 69,5

2

rast€
casca

fainoase cu
al lt200n5 62 R2. lct t 258

D

uomp
sezon

ot drn Irucfe cte

u200 0,66 29 180
PRETUL DEJUN PE NTRU O ZI 13,65 LEI

Prinz
1 Supa d.e legume 1/300

Carto I 0,130 1,87 009 r7,78 7 4,88
Morc, 0,035 0,36 003 1,96 11.48
Ceapr 0,035 05 279 12.35
Bors cru 0,010
Vercteata 0,002 034 00? 085 062
Conor ida 0,090 144 007 JO 18
Redd ind de telin[ 0,015 007 0,02 0,32 168
Mazd re verde 0,030 6,87 03 1K a.) 93,73
'l'oma

tomal
e in suc de

1,0r5 0, 15 006 0,45 2,85
Ulei de floarea soarelui 1,005 4,95 44,95
)are lodata 0,001
tt ileu
lu pa

le pur rn sos alt)
te fierte U75150ltoo

Paste frinoase 0,030
^ 0,52 296 r44

UIei r : floarea soarelui 0,005 396 35,96
Pieot le pui 0,100 208 88 6 119
Ceapi 0,015 027 I2 5,29
I arna 0,010 1 0i na 358
SmAn ana r5% 0,025 07 0,8 50
Sare ibdata 0,001

3.

Salatr
morco

rde
v,radacina telina r/50

Morcr 0,060 0,62 0,05 3,36 19,68
Rada ina telina 0,020 062 0,05 336 19.68
Verde rta 0,002 0,34 007 085 062
Ulei d9 tloarea
soarelpi(nerafinat) 0,002 198 17,98
)are :data 0,001

4 Piine re secara It40
t'arne Ie secara 0,040 JO r,2 r92 r03,2

5

uompft ctrn lructe
uscatq u200
Fructr uscate 0,015 0,2e 011 q ,1K

Zah\ 0,010 99 34
roTA]L 43,75 27,43 227,19 884.01

Prelul total pentru o zi 28,00 lej



Tiual Siptimina 2

Nr. Denr mirea bucatelor
Volumul
bucatelor

I

Brutto
kg

Proteine
g

Lipide
q

Glucide
o

Valoarea
energetica

Kcal
Dejunul varianta 1

1 Terci Lin hrisca pe lapte 1/300 rL2 R ctq 46,23 355
2 Cacao be lapte 1t200 4,50 3,00 14,00 112,80

3

Piine
fortifir
folic/n

faina integrala
tacu fier si acid
grun U30tr5 281 0,51 22,86 113 10

4 Fructr oe sezon t/100 1,05 0,32 23,1C 93,45
Ijeiun varianta 2

1 Brinzd tare 40"/o 1/ 15 3,50 4.50 56.00
2 Ou die tc Il40 5,10 4,60 0,30 ei3,00
a Terci r in griu pe lapte i/300 3,00 7,90 r2,75 208.50
A Ceai cri lamiie r/200/rc 36.89

Fructe de sezon 1/100 1,05 0,32 231 93.45

"6E-frJPrinz
1 Kasolr LC 1/300

0arto1 ),140 2,02 0,10 19,15 80.64
Morcor 1,035 0,36 0,03 1,96 11.48
Foi de lafin 0,001
Ceapd 0,035 0,50 , ,7o 12.35
Pasta e tomate 0,004 0,15 0,06 0,45 2,85
Rdddc rh de felinb 0,015 0,07 0,02 0,32 t68
Verdei te 0,002 0,34 0,07 0,85 0.62
UIei d, floarea soarelui 0,005 4,95 44,95

reti murati 0,010 0,10 0,02 0,30 120
Jare i< lata 0,00 1

\rpac 0,008 0,79 0,10 K qo 25,66

2

rlufe I

pirjoal
rn carton cu
L de peste 1/150/60

Cartof 0,220 a 1n 0,16 30,10 126.72
Sare ir ratra 0,001
Peste r )nse.Lat 0,100 9,69 268 83.22
ueapa 0,015 0,2r 120 b.29
Ulei dr
(nerafi

tloarea soareLui
rat) 0,002 198 17.98

0ua 0,010 113 087 0,09 2.44
Piine 0,005 0,4r 0,06 2,40 3.35
Lapte 5% 0,020 0,60 0,40 100 0.40
Unt fari grasimi vegetale 0,005 0,03 4,ro 0,05 37,40

3

morcol
SrrSan

orn varza g1

,seminte de

1/50/10
Varzb, rroaspdtd 0,065 0.42 281 16 t2
Ylorco 0,015 0,16 001 0,84 AOq
ieminte de susan 0,010 2,OO 7,00 100 65,00
Ulei de floarea soarelui 0,00 1 0,99 t],99
Sare io tata 0,001
Verdeat6 0,002 0,34 0,07 0,85 0,62

4 rarne de secara 1/60
ralne e secara 0,060 5,40 180 28 80 lt'4,80

o

UOmpo

uscate
drn lructe

U200
ti'ructe rscate 0,015 0,26 0, 11 9,45 37,50
Zahit 0,010 9,90 34,80
TOTA. 29,20 25,90 t42.64 904,42

.Pretul tota pentru o zi 28,00 lei



ZiualI Slpblmina 2

Nr. Den mirea bucatelor
Volumul
bucatelor

g

Brutto
kg

llroteine
g

Lipide
g

Glucide C

Valoarea
energetica

Kcal
Dejun il varian al

1 Terci in orz pe lapte 1/300 9,75 8,54 49 l2 325,68
2. Ceai c Iamiie U200tr0 0.07 0,02 10.55 36,89

D

flrne 
1e 

larna lntegrala
fortifidatacu fier si acid
folic/unt 1/30/10 2,49 8,56 14,49 154,90

Dejun varianta 2

1

fune (

fortifi<
folic/u

e f'aina integrala
rtacu fier si acid
t 1/30/10 2,49 8,56 I4.49 154,90

2

Pudin
vacr ct

din brinza de
orez sr gem 1/100 5,5 5,4 18.75 330

3 Lapte rert u200 6.22 71 q1
-tD t

PRETUL DEJUN PEI\ITRU O ZI 13.65 LEI
Prinz

I Supi r iu orezlsmantana 1/300/15
lartof 0,140 2.02 0.10 19,15 80,64
Morco 0,035 0,36 0,03 1,96 11,48
Ceani 0,035 0,50 2.79 L2,35
Bors a TU 0,010
Riddcinh de telini 0,015 0,07 0,02 0.32 1,68
)rez 0,015 1,39 0,16 10.94 46,30
Ulei d i floarea soarelui 0,005 4,95 44,95
Smant na ISYo 1,015 0,42 3,00 0.48 30,00
Sare i data 1,00 1

Verdei FX 1,002 0,34 0,07 0,85 0,62

9.

Leguqe lnaflugrte cu
carne d.e pui U200t75
Carne le pui 0,100 20,80 8,80 6,00 119,00
v atza 0,120 0,77 5.18 29.76
Cartof 0,160 2,30 0.72 21.89 q? rA
Morcor 0.015 0,21 19n 5,29
Ceapi 0,015 0,16 0,01 0,84 4.92
Ulei dt floarea soarelui 0,005 4,95 44,95

Sare ic Jata 0,001

Iomat in suc de tomate 0,020 0,20 0,08 0.60 3,80
o Kosu durate 1/50

KosD r urate 0,050 0,50 0,10 1,50 6,00
4 Piine < e secara u70

ralne ( e secara 0,070 6,30 2,r0 33,60 180,60

5

uompo orn rructre
uscate u200
Fructe uscate 0,015 0,26 0.11 9.45 37,50
Zahdr 0,010 9,90 34,80
TOTA] 24,60 126,65 786,8036,60

Pretul total pentru o zi 28,00 lei



ZiuaIII Siptlmina 2

Nr. De umirea bucatelor
Volumul
bucatelor

0

Brutto
kg

Proteine
0

Lipide
o

Glucidte
I

Valoarea
eneTgetrca

Kcal
Deju ul varia a1

I
Ierci
;tafii frez 

pe lapte cu

1/300/10 9,09 8,96 51.2 37I,7 4
2 v€Ol u200 9,90 34,80

J

Piine
fortifi
folic/r u30tr5 2,81 0,51 22,86 1 13, 10

Dejun varianta 2
1 Invirt ta cu brinza de vaci U75 t 13,75 47,5 252

Supa de lapte cu fedea t/200t5 o 65 t8 19€
e Mere oapte 1/100 3,75 25.15 725
A Ceai u200 9,9C 34,8CPREm6'Z|T5':dbGi

Prinz
I ;10rDa drn slecla 1/300

Carto 0,140 2,02 0,10 19 15 80,64
Morc< ),035 0,36 0,03 1,96 11,48
v€&p 1,035 0,50 I'.|q t2,35
Bors dclu 1,010
if'ecld 1,090 L22 7,78 30,96
r oma in suc de tomate 1,020 0,20 0,08 0,60 3,80
Verde td 0,002 0,34 0,07 0,85 0,62
Ulei 0,005 4,95 44,95
Sare i data 0,001

2

Terci
de pu

Lin hrigci cutiftele
in sos rosu uL00/70150

irupe de hrrsca 0,020 4,02 0,69 20,44 1 18,85
Fileu de pui 0,080 16,64 7.04 48 95,2
Pdine 0,007 0,57 0,08 3,:J6 18,69
uua 0,006 0,68 0,52 0,05 7,46
Ceap 0,035 0,5 2,79 t2,35
Rdddc nd de telind 0,005 0,02 0,01 0,1 1 0,56
Morco 0,020 0,27 0,02 7,12 6,56
Pasta te tomate 0,003 0,15 0,06 0.45 2,85
Ulei 0,004 3,96 35,96
Sare i oat,a ),001

alna 1,0 10 1 01 ne 35,8

3

Darauz

mazal
Qe vatza peKrn sl

s verde 1/50
v atza le pekin 1,070 0,45 3,02 17,36
Mazarp verde 1,0 10 0,5 o,o2 13 A

uler \ ]eralrnat) ),002 1,98 r7,98
)are r data ),00 1

t din fructe uscate U200
Lt'ructr uscate 1,0 15 0.26 0,11 9.4,5
4ahdt 1,0 10 qcl 34t

). Piine e secara U70
Piine e secara 1,070 6,30 2,10 33,60 180,60
TOTA L 35,94 21,92 130,82 811.32

Prelul total pentru o zi 28,00 lei



Ziua IY Siptimina 2

Nr. Denu irea bucatelor
Volumul
bucatelor

I

Brutto
kg

Proteine
g

Lipide
I

Glucide
I

Valoarea
enelgetica

Ii.cal

Dejunul variantal

1 Terci c : ovaz pe lapte 1/300 10,78 85 46,48 343,57
2 Lapte rt u200 4,50 300 /hl 78,00

4.

Piine t
integrr
fier si

e faina
Ia fortificatacu
cid folic/unt 1/30/10 6,95 384 I4,7 5 r29,86

Dejun varianta 2
1 Tartina :u gem L/2s/rs 220 100 20,30 75 00
2 Papana

vaci
din brinza de

1./1.s0 1.2,00 11,27 1L,50 353,00
3 Ceai cu pte 1./200/15 1.,60 160 77,30 86 00
4 Fructe de sezon 1/1.00 1,05 0,32 23 1, 93,45

PRETULDEM
Prinz

I 5upa Cr pen$oare u300t45
)arne < e Dur 0.050 1' L2 5,28 3,60 7 7,40
lud 0,004 0,45 035 003 498
Bors ac 0,010
Foi de dafin 0.001
Cartofi 0,140 2,02 0,1 19,15 80,64
Morcov 0,035 0,36 0,03 196 L 1,48
Ceanb. 0.035 050 ,1q 12.35
RS.dd cir 6 de telind 0,015 0,07 0,02 0,32 168
Sare ior ata 0.001

Tomate in suc de tomate 0,010
0,20 0,08 0.60 38t

UIei de loarea soarelui 0,003 , o,7 26,97

2

I)EEISUI

de griu
ganorr cu lercr

1t70t50t75
Crupe < > griu 0,020 291 0,25 16,58 BB,3€
Carne cle vitd 0,095 19,7C 683 u6.2r
Ceapd 0,0 15 0,2r I20 52s
Ulei de loarea soarelui 0,004 3,96 35 9f
Fdini 0,007 07c 0,07 5 11 25.0(
SmAntA ru15% 0.025 07c 5,00 080 50.0t

3 1/50/10
\4orcov 0,060 0,62 0,05 D, ,i t) 19,68
Radaciqa de telina 0,020 0,10 0,03 042 t) ql

V ercteat 0,002 0,34 0,07 085 0,62
)emrntl
loarelu

de lloarea

0,010 200 7,00 10c 6ir.00
UIei de

roarelu
toa rea
nerafrnat) 0,002 1,98 17.98jare iodata 0,001

4 Piine d, secara It40
arne d secara 0,040 360 r,20 1q 9a 103,20

Uompot
rscate

oln Iructe
u200

I ructe scate 0,015 0,26 0 11 9,45 37.50
Za}rdr 0,010 9,90 34,80
TOTAI 47,28 35,38 96,32 845,24

l?reful total pentru o zi 28,00 lei



Tiua V Siptimina 2

Nr. Dent mirea bucatelor
Volumul
bucatelor

s

Brutto
kg

Proteine
('
b

Lipide
g

Glucide
g

Valoarea
energetica

Kcal
Dei nul vari ntal

L Paste fainoase pe lapte r/300 9,53 8,56 45,85 328,2
2 Ceai u lamiie r/200/1.0 0,07 0,02 10,55 36,89

4.

Piine
fortif:
folic/

de faina integrala
catacu fier si acid
rrinza tare r/30/Is 6,17 A --+,LJ 14,40 735,97

Deiun varianta 2

I

'I'artrna cu unt f'ara
grasirpi vegetale 1/30/10 2,40 13,00 15,00 187,0C

D

rIIaI
dovle

ulce d.rn orez cLL

1/300 10,00 16,90 43,75 332,0C
+ Ceai It200 36,89
J Fructr de sezon r/100 1,05 0,32 23,r 93,45

PR,ETUL DEJUN PENTRUOZIIs.Gs LEI
Prinz

t Supa u mazare L/3OO
Mazar ) uscata 0,040 9,15 0,40 2I,09 124,97
Carto 0,160 2,30 0,'1.2 21,89 q2 16
Ceapd 1,03 5 0,50 2,79 1.2,35
Morcr v 1,035 0,36 0,03 1,96 1T,+B

Toma e in suc de tomate ),025 0,25 0,10 0,75 L'7q
Rddic na de gelind 1,015 0,07 0,02 o'.t) 1,,68
lJIei d floarea soarelui 1,005 4q< 44,95
Sare iqdata 1,001
Verde ),002 0,34 0,07 0,u5 0,62

7 Mdmi ligufd, pegte copt r/roo/Loo
Fdind e porumD 0,025 3,48 1,,39 LJ,JJ 1 13, 1B
Unt 8i ,50/o 0,003 0,02 )LA 0,03 )) LL
)are l data 0,001
Peste ongelat 0,I40 '1,3,57 3,75 116,51
Ulei d floarea soarelui 0,004 3,96 35,96

3 fq cfr: veti murati L/2s
Castre reti murati 0,025 0,05 0,75 a

J

+ r,alne ile secara t/60
ralne oe secara 0,060 5,4 1,,8 2B,B 154,8

5

uomp
uscatl

)I qrn lructe
t/2oo

Fructe uscate 0,015 0,26 0,11 9,45
Zahlr 0,010 qq 34,8
TOTA 37,00 19,53 L45,A7 904,60

?reful total pentru o zi 28,00 lei
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