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Prima zi

Nr. Dепumirеа bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
саlоriсё,

kcal
De.iun
1 теrсi din fulsi de ovйs 150

- Fulgi de очёs 20 з,52 0,22 15.4 73,8l
- Lapte 2,5о/о 130 з,77 з,25 6,24 70,0z
- 7.аhdr 8 7,64 31,20

2 chifln 50 2,8 0,9 27,0 l27,5
3 ceai сu zаhйr 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zаhёr 8 7,64 31,20

Total deiun 10.09 4,з7 63,92 333.74
Dеjuпul2
1 tr'ruсtе de sezon 70 0.28 0о28 6,86 32,,9
Prinz
1 Legume de sezon 50

- Rosii, castraveti.... 50 0.78 0,06 4,|4 21.0
,, sчрi сrеmi de mаzйrе 180

-Cartofi 50 1.0 0,20 8. l5 3 8,5
- Сеарй 5 0.07 0,01 0,4l 2.05
-Моrсоч 5 0,07 0,01 0.3 8 1,8
- Mazйre usсаtй l5 0,08 0.3 8 1,98
- RёdЁсiпё de telinй 2 0,0з 0,02 0.15 |,02
-Unt 2 0,0lб 1.45 0.026 |3,22
- Fёiпi de sriu 2 0,18 0.02 1,88 5,67
-Ulei 5 4.01 з7.з7
- Vеrdеа{й 2 0,07 0"01 0,15 0.98

3 Pilaf сu саrпе de pui 150
- Fileu раsёrе 60 l3,86 0.7z 66,6
- Orez 20 |,4 0.2 15,78 68,8
- Сеарё 8 0.1 1 0.02 0,66 з.28
- Моrсоч 8 0.1 0,01 0,55 2,8
-Ulei 5 4,0l эl.эl
- Tomate 5 0,24 0,79 16.5
- Sare 1,6

5 Иine din f?iini de griч
fortificati сu Fе si acid folic 30 2,|3 0,33 |3,92 б8,7

Pesmeti din piine de sчrй 20 3,2 0,2 14.0 67.|
б Compot 150 0.75 0,15 15,15 69,00

- Fruсtе de sezon 40 0.16 0,12 4,72 l8,88
-Zаhбr 8 7.64 з|,20
- suc de limiie 5 0,05 0,25 2,6

Total prinz 24,29 11,55 88,52 576,42
Gustarea
1 Теrсi din сruре de роrumЬ 100

- Сruре de porumb 25 з,44 0.з 8 21,41 82.25
- Unt 4 0.03 1,45 0,026 |з.22

2 Omleti 70



-Ou 45 l 1,8l l0,78 l,б l47,5- Lapte 2,5Yо з0 0,9б 0,83 1,58 17,82- Ulei 2 2,814 26,1б
3 Piine din IЕiпf, de griu

fortificatй сч Fе 9i acid folic 20 1,42 0,22 9,28 45,8
4 ceai сч zаhir 150

- Ceai
- Zahar

0.5 0,002 0,008
8 7.64 з 1.20

Total gustаrе
Total рrimа zi

l7,66 1,6,47 41,53 зб3,95
52,32 32,67 200,83 1307,01



А doua zi

Nr. Dепumirеа bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
саlоriсё,

kcal
Dеiчп
1 Теrсi din сruре de аrпiutсi

ре lapte si uпt 150

- Сruре аrпiutсй 20 )) 0.24 |з,7 65,8
- Lapte 2,5Yо lз0 з,77 1?ý 6,24 70,02
- Zahбr 8 7,64 з1,20

2 иiпе сч чпt 2518
- Иine din fhin5 de griu

fortificatй сч Fе si acid folic
25 2,28 0,18 15,69 69,9

- Unt 8 0.064 5.8 0,1 04 52.88
3 ceai сu zаhйr 150

- Ceai 0,5 0.002 0.008
- Zahбr 8 7,64 31.20

Total dejun 8,31 9,47 51,01 32|,|
Prinz
1 Lеgчmе de sezon 50

- Rosii. castraveti... 50 0,78 0.06 4.14 21,0
2 zеаmd moldoveneasci 180

- Cartofi 45 0.9 0.18 7,зз з4.65
- Сеарй 4 0.056 0.008 0,3з 1.64
- Моrсоч 6 0.078 0,006 0,42 2,|
- Ardei gras 4 0.065 0,28 1.3з
- Rбdбсiпё de telinЁ 2 0,026 0,006 0.13 0,69
- Tйitei de casi 9 0,94 0,099 0.18 30,33
- Smintinб l0% 5 0,135 0,5 0,1 95 5,95
- Ulei 5 4,01 з7,з7
- suc de lёmiie 1 0,03 0,15 1,56
- Verdeata 2 0,07 0,01 0.15 0,98
- Вuliоп |20 6,90 0,55 0,1 1 з3.05

3 Terci din сrчре de оrz 100
- Сruре de оrz 25 2,85 0,69 18,12 90,00
- Unt J 0.02 2,18 0,04 19.83
- Sаrе 0,6

4 Иrjоаli din саrпе de роrс
in sos de lеsчmе 90

- Pulpa de роrс degresatё 60 12.0 5,88 l00.8
- Сеара 5 0.0б 0,0l 0.4l 2,05
-Ou 5 0,6з 0,58 0,035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,|
- Lapte 2,5Yо l5 0,з2 0,35 0.52 6,60
- Сеарб 7 0.07 0,01 0.41 2,05
- Morcov 10 0.1з 0,0l 0.69 1ý
- suc de tomate l5 0,2 0,08 0,66 4.5
- pastё de tomate 2 0,1 0,38 2,04
- Fаiпё de sriu 2 0,1 1 0.02 0,66 3,28
- Ulei 5 4.01 37.з7

5 Иiпе din f?iini de grlu
fortificati сu Fе sl acid folic 40 2,84 0,44 18,56 91,б0



6 Compot din fructe de sezon 150
- Fruсtе de sezon 40 0,1б 0,12 4,12 18,88-Zаhбr Е 7,64 3 1,20
- sчс de lёmiie 5 0.05 0,25 2,6

Totarl рriпz 29,66 19,82 66,73 598,9UцSlаrеа
1 Sчрй de lapte сч hri;сi 150- Сruре de hrisci 20 2,08 0,22 0,4 67,4- Lapte 2,5Yо 120 3,48 J 5,76 64,8- Unt 3 0.02 2,|8 0,04 19,83- Zahбr 8 7,64 з 1,202 Pesmeti dulci 25 216 3,48 15.05 103,253 ceai сч zаhir 150- Ceai 0,5- Zаhбr 8 7,984 30,з2Total gustare 8,18 8,88 зб,87 31б.8Total а dоча zi 4б,15 38,17 154.б1 123б.8



А treia zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
caloric6,

kcal
Dеiчп
1 Теrсi din сrчре de griu ре

lapte si unt 150

- Сruре de griu 20 1ý, 0.22 15.4 7з,81
- Lapte 2,5О/о 130 з,77 3.25 6,24 70,02
- Zahdr 8 7,64 31,20

2 иiпе сч caýcaval 25l15
- Hine din йiпЁ de griч
fortificaй cu Fе si acid folic

25 2,28 0,18 15,б9 69,9

- Caýcaval 15 3,48 4,4з 0.01 54,6
3 ceai сu zаhйr 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahilr 8 7.64 з|,20

Total dejun 13,05 8,08 52,62 330,73
Dеiчпчl2
1 Frчсtе de sezon 70 1о05 0,35 |4.7 67,2
Prinz
1 Lеgчmе de sezon 50

- Rosii. castraveti... 50 0,78 0,06 4.14 21,0
2 suрf, сrеmf, de broccoli 180

- Саrtоfi 45 0,9 0.18 7,3з з4,65
- Rйdёсiпё de telini 2 0.04 0.01 0,2 1,02
- Brocoli 8 0.22 0.0з 0,54 )1)
- Yarzб 10 0.25 0"012 0,5 7,0
- Spanac 5 0.14 0.0l5 0,1 1.15
- Сеарй з 0.04 0.01 0,25 1,2з
- Ulei 5 4,01 з7.37
- Lapte 2,5Yо 10 0,29 0,25 0,48 б,0
- Fйiп5 de grАu 2 0,18 0,02 1,88 5,67
- Vеrdеаtа 2 0,07 0,0l 0.15 0,98
- Sаrе 1,б

3 Cartofi innйbu;i{i cu varzi qi
саrпе de pui 150

- Саrпе de pui 55 15.з4 1,24 0,26 7з.45
- Cartofi 90 2,0 0,4 16,3 77,0
- Yarzб 20 1.8 0,1 4,,| 28.0
- Сеарй 5 0.07 0,01 0,4l 2.05
- Morcov 8 0.01 0,01 0,5 2,8

pastй de tomate 5 0.24 0,79 1б.5
- Ulei l0 8,02 74,74

4 Иiпе din йini de griч
fortificati сч Fе si acid folic 30 2,|3 0,33 13,92 б8,7

pesmeti din piine de sесаrй 20 1.45 0,2з 8,7 42,74
5 Peltea 150 0,75 0,15 15,15 69,00

- Suc 75 0,з 8 0.08 7,60 з4.60
- Zahбr 4 7,64 15,б
- suc de lёmiie 1



- Amidon l 0,002 1,56 6,26
Total рriпz
Gustarea

l l п,Oп Г цlL ГЪJ- Г fiOpз

1 p|icinti сч mir 100
- Fбiпё de grбч 35 3,24 0,39 20,97 l00,2
- Zahбr 2 1,91 7,64
- Dro.idie de panificatie 0,5
- Ulei 5 4,0l 37,з7
- Umрlutчrё de mйr 45
- Zаhёr 10 q5ý 39.00
- Ulei 5 4,01 з7,37

ceai сu zahir 150
3 - Ceai 0,5 0,002 0,008

- Zahбr 8 7,64 з|,20
Total gustare 3,24 8,41 40.07 252,78
Total а treia zi 44,42 32.01 200,49 1280,94



А patra zi

Nr. Dепumirеа bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоагеа
саlоriсё,

kcal
Deiun
1 Теrсi din сruре de griq cu

lapte si unt
150

-crupe de sris 20 2,26 0,22 l5,53 73.26
-Lapte 2,5О/о l30 з,77 3,25 6,24 70.02
-Zahбr 8 7,64 31.20

2 chifln 50 2,8 0,9 27,0 127.5
3 ceai сu zahir 150

- Ceai 0.5
- Zahdr 8 7,984 30"з2

Total deiun 8,87 4,37 64,54 333,95
Prinz
1 Lеgчmе de sezon 50

- Rosii. castraveti.. 50 0,78 0,06 4.14 21,0
1 Воr; cu sfecli roqie qi

smintinf, 180

- Sfeclё 25 0.45 0,025 2,45 12.0
- Саrtоfi 45 0,9 0,1 8 7,зз 34.65
- Ardei 5 0,07 0.27 1,35
- Моrсоч 8 0,1 0,01 0.5 2,8
- Сеарi 5 0.06 0.0l 0,4l 2,05
- Smintinё l0% 5 0.14 0,5 0,2 5.95
- Рulрй de rosii 6 0,24 0,72 3.90
- Patruniel 1 0"01 0,02 0.12
- Ulei 4 з,74 34.88
- Bulion 140 6.90 0,55 0,1 l 33.05

3 Теrсi din сruре de роrчmЬ
сч чпt

100

- Сruре de роrumь 25 1.4 0,35 20,68 93,75
- Unt J 0.02 2.18 0,04 19,8з

4 Hrjoali de peqte in sos de
tomate 80

- Peste 50 6,7 4.6 8,4 102,0
- Сеарi 5 0,06 0,01 0,41 2,05
- Lapte 2,5О/о 10 0.з2 0,35 0,52 6.б0
- Pesmeti 5 0, l4 0,02 0,82 4,|
- Ou1 8 1,27 1.15 0,07 15,7
- Моrсоч 10 0.14 0.01 0,76 з,85
- Сеарй 5 0.07 0"0l 0,4l 2,05
- Рulрй de rosii 10 0,б 0,2 4,2 19.9
- Unt J 0,02 2,1 8 0.04 l9,83
- Fёiпё de sriu 2 0,22 0,03 1,40 6,70
- Ulei 4 3,74 34,88

5 Pliine din йiпй de griu
fortificatf, сч Fе si acid folic 40 2,84 0,44 18,5б 91,б0

б compot din frчсtе de sezon 150
- Frчсtе de sezon 40 0,1б 0,12 4,|2 18,88



- Zahбr 8 7,64 з1 2о
- suc de lйmiie 5 0,05 0,25 2,6Totatl рriпz 23,66 20,46 84,47 627.27чS]аrеа

1 !!цrеч de cartof сч чпt 100- Cartofi l00 2,0 0,44 17,78 84.00- Lapte 2,5Yо 10 0,з2 0,35 0,52 6,б0- Unt J 0.02 2,18 0,04 l9,83- Ulei з з,74 34,88- Sare l,б
2 таrtiпi cu uпt 25/8

- P?ine din fаЪа de griu
fortificat5 cu Fе Ei acid folic

25 z,28
I

0,18 l5,69 69,9

ЗZ8s
- Unt 8 0.064 5,8 0,1 043 ceai сч zаhйr 150

Ceai 0,5 0,002 0,008
з 1,20

- Zahбr 8 7,64.г
нчýrагс

.п 4,68 12,69 41,77 299,29pall-a zl 37,2l 37.52 190,78 12б0,51



А cincea zi

Nr. Dепumirеа bucatelor Masa, g Рrоtеiпе, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea
саlоriсй,

kcal
Deiun
1 Terci din сruре mei ре lapte

si uпt
150

- Сruре de mei 22 з,52 0,22 15,4 73,81
-Lapte2,5Yo l30 3,77 з.25 6.24 70,02
- Zahбr 8 7.64 з 1,20

2 иine сч чпt 25l8
- Piine din йiпй de griu

fortificatй cu Fе si acid folic
25 2,28 0,1 8 l5,69 69,9

- Unt 8 0,064 5,8 0.104 52.88
3 ceai сч zahir 150

- Ceai 0,5 0,002 0.008
- Zаhбr 8 7,64 з|,20

Total dejun 9,бз 9,45 52,7l 329,018
De-iunul2
l Fructe de sezon 70 1,05 0,35 14,7 67.2

Prinz
1 Тосйпi{i de legume 50

-Уаrzб 20 0.36 0,02 0,94 5,6
- Dovlecel 15 0.15 0.0l5 0,66 з,з
- Сеарй 8 0, l26 0,0l 8 0.738 з,69
- Моrсоч 10 1,3 0.1 б.9 з2,0
- Ulei 8 7.99 7|,92
- Sаrе l

2 sчрi сrеmi de lеsumе 180
- Cartofi 60 |.2 0,24 9,78 46,2
- Моrсоч 4 0.01 0,28 |,4
- Сеарб 4 0,06 0,01 0,3з 1.64
- Ftriпй de sriu 3 0,3 0,03 2.07 10.02
- Unt 4 0,03 )q 0.05 26.44
- Rйdiсiпй de telini 2 0,03 0,01 0,13 0.68
- Lapte 2,5О/о 15 0,58 0,5 0,96 10.8
- Vеrdеаtа 2 0,07 0,0l 0.15 0,98

3 теrсi din сrчDе de orez 100
Сruре de orez 20 |,4 0.2 14,8 66,6
Unt aJ 0,02 2,18 0,04 19.83

Gulas pui 80
- Саrпе de pui 60 13,86 0,72 66,6
- Моrсоч l0 0,1 43 0,011 0.792 з,641
- Ulei 5 4.01 37,з7
- Сеарi 5 0.07 0,0l 0,41 2,05
- Tomate z 0,1 0.38 2,04

Unt 2 0,016 1,45 0,026 lз.22
- Fйiпй de griu з
- Lapte 2,5Yо l0 0,3l9 0,275 0.528 5,94
- Smiпtiпё 5 0,054 0,z 0,078 2,з8

4 иine din ftiпй de sriu 30 2,13 0,33 13,92 б8,7



fоrtiЦсаtЁ сч Fе si acid folic
Pesmefi din piine de sчrй 20 1,45 0,23 8,7 42,74

5 Compot de frчсtе l50
- Frчсtе de sezon 40 0,16 0,12 4,12 l8.88
- Zahбr 8 7,64 з 1,20
- suc de lйmiie 5 0,05 0,25 2,6

TotzЦ-шЦz 23,98 21,57 74,67 598,4б
\ruý tагеа
1 clйtite сч Ьriпzf, de vaci iп

sos dulce de lapte 100

- Fйiпё de griч l5 1,5 0,15 10,36 50,1 0- оuй J 0,38 0,35 0,02 4,71- Lapte 2,5Уо 30 0,87 0,75 |,44 16,2- Zahбt 1 0,96 3,90- Ulei 1 1,407 l3,08_ Brinz5 de vaci 35 6,02 1,75 0,63 42,з5- Zahбr 1,5 |,44 5,85- оuё 2 0,25 0,2з 0,0з з,l2, Lapte 2,5Yо 20 0,58 0,5 0,96 l0,8- Unt 2 0,02 1,45 0.0з lз.22- lqina de griu l 0,1 0,0l 0,69 3,34- Zahбr J 2,88 |1,77 ceai сч zahйr 150
- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahdr 8 7,64 з l,20

Tota gustare 9,76 о.5 27.23 2l1,22Total а сiпсеа zi 44,42 37,96 169,31 1205,9



A;asea zi

Nr. Dепumirеа bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
саlоriсй,

kcal
Dejun
1 Теrсi din сruре de gri; ре

Iapte si unt 150

Сruре de gris 22 2,26 0,22 l5.53 7з,26
- Lapte 2,5О/о 1з0 з.77 з,25 6,24 70,02
- Zаhбr 8 7.64 31,20

7 chiflй сu seminte 50 2,8 0,9 27.0 |27,5
3 ceai сч zahir 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahbr 8 7,64 з1,20

Total deiun 8,83 4,37 64,05 333.18
Dejunul2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 6,8б 32,9
Prinz
1 Legume de sezon 50

- Rosii, castraveti.,.. 50 0,78 0,06 4,|4 21.0
2 suрi сrеmi de lеsчmе 180

- Моrсоч 5 0,05 0,29 |.з2
- Dovlecel 10 0,|2 0.0б 0,92 4.8
- Cartof 45 0,9 0,18 7,зз з4,65
- Сеара 5 0,07 0,0l 0,41 2,05
- Radacina de telina J 0.026 0,006 0.13 0,69
- Unt 2 0,016 1,45 0,026 |з,22
- Fiiпй de griч 2 0,162 0,0195 1,0485 5.01
- Ardei J 0,05 0,25 1.з2

Рёtruпiеl 2 0,07 0,01 0,15 0"98
3 Саrпе de рчi in sos Bechamel 80

- Саrпе pui 60 13.86 0,72 66,6
- Ulei J 2,8l 26.1б
- Unt J 0,02 2. l8 0,04 l9.83

Fйiпй de grбч 2 0,22 0,03 |,4 6,69
- Lapte 2,5 Уо 15 0,32 0.35 0,52 6.6
- Smintinй 10% l0 0,27 1.0 0,39 1 1.9

4 Terci din сruре de hriqci
/griu 100

- Сruре de hrisca/griu 25 2,85 0.69 l8,12 90.00
- Unt J 0,02 2,1 8 0,04 l9,8з

5 Иine din fIini de griu
fortificatй сu Fе si acid folic 30 2,1з 0,33 13,92 б8о7

pesmeti din piine de suri 20 3,2 0,2 14.0 67,\
6 compot din fructe 150

- Frчсtе de sezon 40 0.lб 0,12 4,12 l8,88
- Zаhёr 8 7.64 3|,20
- suс de lйmiie 5 0,05 0,25 2,6

Total prinz 25,34 12,40 75,13 521.13
Gчstаrеа
1 Paste cu caýcaval 150



- Paste 50 5,6 0,8 з4,2 1б6,5- Unt
- Ulei

aJ 0,02 2,18 0,04 [ 9,83
J 2,814 26,1б- CaEcaval l0 3,48 4,42 54,6) ceai сч zаhir 150

0,008
- Ceai 0,5 0,002
- Zаhбr 8

t 7,64 з 1,20Total gчstаrе 9.14 l0,2l 42,03 299,94Total а qasea zi 43,59 27,26 188,07 l 187,15
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А qaptea zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
caloricё,

kcal
Deiun
1 pilaf dulce ре lapte 150

- Сruре de оrеz 22 1,54 0,22 l6.28 7з,26
- Lapte 2,5о/о l30 з,77 3,25 6,24 70,02
- Zahlr 8 7,64 з1,20

2 иine сu unt 2518
- Иiпе din fEintr de griu

fortificaй cu Fе ýi acid folic
25 2,28 0,18 15,б9 69,9

Unt 8 0,064 5.8 0.1 04 52,88
3 ceai сч zahir 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahбr 8 7,64 з l,20

Total dejun 7,6s 9,45 53,59 328,46
Prinz
1 Lеgumе de sezon 50

- Roýii, castraveti... 50 0.78 0.06 4,|4 2|,0
) воrý сч varzil si fasole 180

- Yarzl 20 0.45 0,025 1,18 7,00
- Ardei 5 0,07 0,27 1,35
- Моrсоч 7 0,09 0.01 0,50 2,45
- Сеарё 6 0.09 0,01 0,49 2.46
- Ulei 4 1,88 17.44
- Cartofi 45 0.9 0,l8 7,зз з4.65
- Fasole 10 2,1l 0,12 4.|4 26,5
- pulpa de rosii 5 0,04 0, l2 0,65
- pasta de tomat l 0,02 0,07 0,зз
- Vеrdеаtё 2 0,07 0.01 0,15 0,98

3 Теrсi din сruре аrпiчtсi 100
- Сruре аmйчtсi 20 з,2 0,2 l4,0 67,|
- Unt J 0,02 2,18 0,04 l9,83

4 Иrjоаlй de рisйrе in sos de
Iеgчmе

90

- Came de раsёrе 55 10,2з 8,8 1l9,9
- Сеарб 5 0,0б 0,0l 0.41 2,05
-Ou 5 0.63 0,58 0.035 7.85
- Pesmeti 5 0.14 0,02 0.82 4,|
- Lapte 2,5Yо 15 0,32 0,35 0.52 6,60
- Моrсоч l5 0, l43 0,01 l 0.792 з,64l
- Сеарё 5 0,07 0.01 0,41 2,05
- Ulei 4 3.74 34,88
- pulpй de rosii l0 0.6 0,2 4,2 l9.9
- Unt 2 0.01 6 |,45 0.026 |з,22
- F6iпй de griu 2 0.162 0,0l95 1.0485 5,01
- Sare 0,6

5 Иiпе din f:iini de griч
fortificati сu Fе si acid folic 40 2r84 0,44 18,56 91,60

б Соmроt 150



- Fruсtе de sezon 40 0,1б 0,12 4,12 l8,88- Zahбr 8 7.64 31,20
- Suc de lёm?ie 5 0,05 0,25 2,6Total prinz 23,26 20,42 7t.26 565,22

1 l-
los dulce de lapte 100

- Fйiпй de griu l5 1,5 0,15 10,36 50, l0- очб

тБтý%
5 0,бз 0,58 0,035 7,85

30 0,87 0,75 l,44 16,2- Zahdr 5 4,78 l9,50- Ulei
1 1,407 l3,08- Вr?пzё de vaci 35 6,02 1,75 0,бз 42,з5- Zahбr 5 4,78 l9,50- оuё 3 0,25 0,23 0,0з 3,12- Lapte 2,5Yо 20 0,58 0"5 0,9б l0,8- Unt 2 0,02 1,45 0,03 13,22- Fйiпd de griu 1 0,1 0,01 0,б9 3,з4- Zahёr J 2,88 l1,7

2 ceai сч zahir 150
- Ceai 0,5 0,002 0,008- Zаhбr 8 7,64 з 1,20Total gustare

10,01 6,82 34,40 243,6l
Total а ýaptea zi 40,92 зб,б9 159,25 ll37,29
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А opta zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
caloric6,

kcal
Dejun
1 Terci din сrчDе de роrчmь 150

- Сruре de роrumЬ 20 11 0.24 lз,7 65,8
- Lapte 2,5Yо 1з0 з,77 1rý 6,24

,70,02

- Zаhбr 8 7,64 з 1,20
2 Biscuiti 35 2,44 2,42 17,51 131.50
3 ceai сu zahir 150

- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahбr 8 7.64 з 1,20

Total deiun 8.41 5,91 52,73 329,72
Dеiuпul2
1 Fructe de sezon 10 0,28 0,28 б,8б 32,9
Рriпz
1 Legume de sezon 50

- Rosii, castraveti.... 50 0,78 0.06 4,|4 21,0
7 suрi сrеmi de lеsumе 180

- Моrсоч 6 0,0б 0,0l 0,з5 |"75
- Cartof 45 0.9 0,18 7,зз з4.65
- Сеара 5 0,07 0,01 0,41 2,05
- Patruniel 2 0,07 0.01 0,15 0,98
- Rйdйсiпй de telinй 2 0,026 0.006 0,13 0,69
- Unt 2 0,0l б 1"45 0,026 1з.22
- FЁiпё de griu 2 0.1б2 0.0195 1.0485 5,0l
-оч 5 0.63 0,58 0,035 7.85
-Lapte2,5Yo 5

3 Cartofi innibu;i{i cu саrпе
de nui 150

- Саrпе de pui 55 l5,34 1.24 0,zб 73,45
- Cartofi 90 2,0 0"4 16,3 77,0
- Сеарй 5 0,07 0,01 0,4l 2.05
- Моrсоч 8 0.0l 0.01 0,5 2.8
- pastй de tomate 5 0,24 0,79 16.5
- Ulei 10 8.02 ,l4.74

5 Иine din fiiiпй de griш
fortificati сu Fе si acid folic 30 2,,lз 0,33 |3,92 68,7

pesmeti din piine de suri 20 з,2 0.2 14,0 67,1
б Peltea 150

- Suc 75 0.з8 0,08 7,60 34.60
- Zahir 4 7,64 15,б
- suc de lёmiiе l
- Amidon 1 0,002 1,56 6,26

Total рriпz 26,08 12,6l 7б.59 52б,0
Gustarea
1 chifln сu stafide 100

- Fёiпй de griu 55 5,66 0,60 38,8з 183,7
- Lapte 2,5о/о l0 0,3 l9 0,275 0.528 5,94
-оu 5 0,6з 0,58 0,035 7,85

]



- Zahar 10 9,55 39,00
- Stafide 8 0,18 0,04 5,29 22,48
- Drojdie de panifica{ie 0,б

1 apte сч сасао 150
- Lapte 2,5О/о l50 4,35 4,8 7,05 90,00- Сасао 2 0,24з 0,15 0,102 2,89- Zаhбr 8 7,64 з 1,20fФаl gustare 11.38 6,44 69,02 383,06Total а opta zi 46.15 25,24 205,2 |271.68



А поча zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
саlоriсё,

kcal
Deiun
1 Terci din fulsi de очйs 150

- Fulsi de очйs 22 з,52 0.22 l5"4 73,8l
- Lapte2,5Yo 130 з.77 з.25 6,24 70,02
- Zahбr 8 7,64 з1,20

2 иine сu саýсачаl 25/l5
- Иine din йiпё de griu

fortificaй сu Fе si acid folic
25 2,28 0,18 l5,69 69,9

- Саýсачаl l5 3,48 4.4з 0,01 54,6
3 ceai сч zаhir 150

- Ceai 0,5 0,0012 0,008
- Zahбr 8 7,64 з1,20

Total dеjчп 13,05 8,08 52,62 330,74
Рriпz
1 Lеgumе de sezon 50

- Roýii, castraveti.. 50 0,78 0,06 4.|4 21,0
2 СiоrЬа de legume 180

- crupe de orez 10 0,7 0,1 7.4 зз,з
- Саrtоfi 45 0,9 0,18 7.3з 34,65
- Моrсоч 8 0,1 0.01 0.5 2,8
- Ardei 5 0,05 0,25 |,32
- Сеарё 5 0,06 0,01 0,4l 2,05
- Pulp6 de rosii 6 0,24 0,72 3.90
- Patruniel l 0,01 0,02 0,|2
- Bulion l60 6,90 0,55 0.1 1 зз,05
- Ulei 4 з.74 з4.88

3 Иrjоаli din саrпе de роrс in
sos de lеsumе 90

came de поrс dеsrеsаtё б0 l2,0 5,88 l00,8
- Сеара 5 0,06 0,01 0"41 2,05
-Ou 5 0,63 0,58 0.035 7,85
- Pesmeti 5 0,14 0,02 0,82 4,|
- Laote 2.5о/о l5 0,з2 0,35 0,52 6,60
- Моrсоч 10 0,13 0,0l 0,69 3,5
- suc de tomate l5 0,72 2,з7 l 1.85
- pastб de tomate 2 0,1 0,38 2,04
- Сеар5 8 0,1 1 0.02 0,66 з,28
- Ulei J 2.8l 26,|6

4 рiurеu de mаzйrе 100
- Маzбrе uscatб 45 9,22 0.9 2з,98 1 34.1
- Unt J 0,02 2,|8 0,04 19.8з

5 Иiпе din f?iini de griш
fortificatй сu Fе si acid folic 40 2,84 0,,44 18,5б 91,60

6 Compot 150 0.75 0, 15 15,15 69.00
- Fruсtе de sezon 40 0,lб 0,|2 4,|2 l8.88
-Zahбr 8 7,64 31,20
- suc de lбmiie 5 0,05 0,25 2,6



Total рriпz зб,99 18.12 9б,50 702,5l\Juý]агса
1 ýцрП de lapte сч tiietei 150

- Tбie{eicu ou l5 1,7 | 0,4l l0,87 54,00- Lapte 2,5Yо l30 з,77 з,25 6,24 70,20- Zahбr 8 7,64 з1,20- Unt 1J 0,02 2,18 0,04 l 9,837 Covrigei dulci 25 2,6 3,48 15,05 103.25
3 ceai сu zаhir 150

- Ceai 0,5 0,0012 0,008- Zahбr 8 7,64 3 1,20Total gustare 8,10 9,32 47,48 309,б8Total а поча zi 58,14 35,52 19б,б0 1342,93
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А zecea zi

Nr. Denumirea bucatelor Masa, g Рrоtеiпе, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
саlоriсй,

kcal
Deiun
1 Terci din сruре de griu ре

lapte si unt 150

- Сruре de sriч 22 з.52 0,22 15,4 7з.8l
- Lapte2,5o/o lз0 з.77 з,25 6,24 70.02
- Zahбr 8 7,64 31.20

2 иiпе сч unt 25l8
- Piine din йinl de griu

fortificatё сu Fе si acid folic
25 2,28 0,18 15,б9 69,9

- Unt 8 0.064 5,8 0,104 52.88
3 ceai сu zahir 150

- Ceai 0,5 0.002 0.008
- Zahбr 8 7,64 3 1.20

Tota dejun 9,бз 9,45 52,7| 329,018
Dejunul2
1 Fructe de sezon 70 0,28 0,28 б,86 32,9
Prinz
1 Icri de dovlecel 50

- Dovlecel 30 0.18 0,09 1,38 7.2
- Сеарё 8 0.1 26 0,018 0,738 з,69
- Моrсоч l0 0.1 б9 0,0l з 0,897 4.1б
- Rosii l0 0,06 0.02 0.42 2,0
- Ulei 8 7.99 71,92
- Sаrе l

2 Supi сrеmi de lеsumе 180
- Моrсоч 6 0.06 0,01 0,з5 1.75
- pulpё de rosii 5 0,2 0,6 1?ý
- Cartof 50 1,0 0,2 8.15 38,5
- Сеара 5 0,06 0,01 0.41 2,05
- Patruniel 2 0,07 0.0l 0.15 0,98
- Radacina de telina 2 0,026 0.006 0,1з 0,б9
- Unt 2 0,01б 1.45 0,026 1з.22
- Fйiпё 2 0,762 0.0l95 1,0485 5,01
- Ardei 5 0,05 0,25 1,з2
- Ulei 4 з.74 з4.88

3 Terci din сrчре de роrчmь 100
- Сruре de роrчmЬ z0 )) 0,44 |7,9з 84.7

Unt J 0,02 2,18 0,04 l9,8з
4 Pirjoalй de раsirе in сrчsti

de nesmeti
70

- Саrпе de раsйrе 60 13"86 0,7z 66,6
- Сеара 5 0,06 0,0l 0,41 2,05
-Ou 5 0,6з 0,58 0.035 7,85
- Pesmeti 5 0. l4 0,02 0,82 4,1
- Lapte 2,5Yо 15 0.з2 0,35 0,52 6,60
- pesmeti рапаrе 10 0,9 |,43 6,5 42,6

5 иiпе din friпi de sriu 30 2,|3 0,33 13,92 68.7



fortificati сц Fе si acid folic
Pesme{i din piine de suri 20 з,2 0,2 14,0 67,1

б Compot 150
- Frчсtе de sezon 40 0,1б 0,|2 4,12 18,88
- Zahбr 8 7,64 з 1,20
- Suс de lёm?ie 5 0,05 0,25 2,6

Total рriпz 25,84 19.95 80,73 б13,43
Gustarea
1 рiчrеч din cartof сч uпt 100

- Саrtоfi 90 2,4 0,48 l9,56 92,4
- Lapte 2,5О/о 10 0,з2 0,35 0,52 6,60
- Unt J 0,02 2,1 8 0,04 19.83

2 Оч fiert 50 13,12 11.98 1,8 16з.9
3 Иiпе din f?iinй de griu

fortificattr сч Fе 9i acid folic 20 1,42 0,22 9,28 45,8

4 ceai сц zahir 150
- Ceai 0,5 0,002 0,008
- Zahбr 8 7.64 з 1,20

Total gчstаrе l7.28 15,21 38,84 359,73
Total а zeceazi 53.03 44,89 l72.14 1335,08




