Denumirea bucatelor Sl:?:tzjourl, Masa bruti,| Masa nets, Proteine, Lipide, Glucide, (\:ﬁlno:ilgz‘,a
ar ar ar gr gr ar kecal
ZIUAI
DEJUN
Tartina cu unt 20/30 2,$5 16,76 14,58 229,7
paine din faina integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,118 149,6
Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Paste fierte cu unt si cagcaval 150/20 9,99 10,03 36,68 290,1
paste fdinoase (grau dur) 495 495 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 374
branza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai cu liméie 200/7 51* 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 16,5 72
Total Dejunul 23,4i 32,37 73,64 666,92
PRANZ
Legume proaspete/rosii,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 15 6
Supa de cartofi cu orez ,carne si smantina 250/30 8,51 8,83 25,46 223,21
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,97
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96, 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 0 4,95 0 44,95
verdeata 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantana, 15% (prelucrata termic) 5 0,14 1 0,16 10
sold de pui dezosat 45 41 5,2 2,4 0,56 53
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Pirjoali de casi impanata in pesmeti coapti 75 12,86 13,85 6,01 169,9
piept de pui dezosat,refrigerat 43,9 33 7,2 3,08 1 42,48
ulpa de porc dezosatd ,dcgrasata,refrigerata 35 33 4,2 4,2 0,8 42,19
oua de gdind *’extra” 0,74 0,51 0,01 7,8
piine 0,57 0,08 3,33 18,69
ceapa 6 6 0,1 0 0,51! 2,5
faina de griu/pesmeti 15 15 0,05 0,04 0,34! 2,3
sare iodata 0,3 0,3 01 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
Terci din hrigcid puhav 150 8,2: 5,72 32,25 181,47
crupe de hrisca 714 714 8,2 1,41 32,2: 142,2
unt, 82,5 % 5,25 5,25 Ci,0: 4,31 0,05! 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,2 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,11 0 4,97; 20,68
zahdr 5 5 0,0 1,64 4,95 174
lamaie (suc) 2,4 1 0,0:) 0 0,09: 0,74
Piine din faini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secaria 50 50 50 4,5 15 24 129
Total Prianzul 39,06 32,14 125,33 890,9




GUSTAREA LA CHINDII

Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 92
75 75 75 3,6 1,9 21,j5 2149
Pateu cu fructe (tard grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri)
Bauturi dc liméie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 4,43 3,56 50,49 326,04
CINAI
Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
ardei dulce 66,66 50 0,5 0 3 15
50 8,02 6,17 1 163,68
Batuta din fileu de pui impanata in pesmeti 5,9f
fileu de pui 51 46 7,2 6,1 0 58,9
oud de gaind cat. “’extra” 8 8 1,4 1,6 0,4 14,64
faind de griu/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,81 0,07 59-1 36,2
sare iodatda 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
Piure de cartofi 150 4,21 8,94 33,63 223,8
cartofi 236 167 34 0,24 32,28 136
lapte pasteurizat, 2,5 % 25 25 0,75 0,5 1,25 13
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 01 74.8
sare iodatad 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de micies 200 0,55 1,76 17,55 49,2
macies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Piine din iaini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina -1 17,33 17,47 84,132 585,18
CINA I
;31scu1tl /fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri 55 55 55 49: 57 35, 237
Suc de fructe Matur al,zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
total cina Il 5,92 57 57,: 331
TOTAL ZI 90,15 91,24 390,78 2800,04

Corelatia P-L-G 1*1*4




Denumirea bucatelor cramaju Masva Masa | Proteir ie Lipide, - (Glucide, Valoa_rea
bucatelor, bruta, net, gr gr ' gr gr calorica,
gr gr kcal
ZIUAII
DEJUN
Chifla cu susan si cascaval 50/20 10| 10,73 22 2195
chifla cu susan achizitionatd /fara gras.hidrogenizate,adaosuri 50 50 50 5 5,55 22 145
\si E-uri/
branza cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200/10 10,3. 9,73 46,03 320,34
crupe de gris 37 37 4,1 0,26 26,7 130,76
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahar 6 6 3 0 5,94 20,88
Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 29 25 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Nuci /seminte 10 10 10 2 7 1 65
Total Dejunul 25,51 32,68 77,98 692,36
PRANZ
Legume proaspete/rosii,ardei/ 50/50 0,8 0 51 24
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66 50 0,5 3 15
Ciorbi din varza proaspata cu cartofi, carne si smantana 300 7.83 9,53 16,68 185,54
smantina, 15% (prelucrata termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat,refrigerat 45 41 521 2,4 0,56 53
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 38
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina (radacind) 7 49 0,03! 0,01 0,15 0,78
Verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
tomate in suc propriu 10 9,5 c,06]| 0 0,4 1,71
Gulas din carne de bovina 75/50 19,24 11,28 8,04 234,86
came de bovina refrigerata ,dezosata 120 112,5 18,13 6,27 0 149,8
ceapd 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
faind de grau integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Terci din arpacas de orz viscos 150 4,54| 45 25,24 176,3
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 138,9
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodatad 0,5 0,5 01 0 0 0
Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/portionat 200 200 200 1 0 23,4 94
Piine (fiina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 45 15 24 129




Total Pranzul 41,96 27,41 126,46 977,2
GUSTAREA LA CHINDII [
Fructe proaspete 100 144 100 1,01 0,3 22,18 79
Covrig impletit cu susan/fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si 60 60 60 6.6 18 474 192
E-uri/
Total Gustarea la chindii 7,6! 2,1 69,58 271
CINA
Ardei dulci copti la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 i 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 75 18,25 11,19 6,54 163,19
pulpe de pui dezosate, refrigerate 81,9 69 16,38 6,42 0 81,94
paine din faina integrala 13,5 13,5 1,1 0,16 6,48 ! 36,05
oud de gaina extra 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
sare iodata 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
Terci din porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,48
crupe de porumb 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 374
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (cirese) 42 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamadie (suc) 2,4 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Total Cina | 28,53 24,47 79,93 609,67
CINA1I
Plicinta cu brinza de vaci/fara gras.hidrogenizate,adaosuri si E- 75 75 75 31 45 28 197.8
uri/
Fructe proaspete 150 172 150 15 0,6 12,5 52
Total Cina Il 4,6 51 40,5 2498
TOTAL ZI 108,21 91,76] 394,45 2800,03

Corelatia P-L-G 1*1*4




Gramajul . Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | Masa brutd, | Masa netd, Proteine, Lipide, gr |Glucide, gr | calorica,
gr gr gr gr: kcal
ZIUA I
DEJUN
Tartini cu unt si cascaval 10/20/30 8,86 15,16 14,49 2449
aine din faina de grau integrala 30 30 2,4 0,36 14,41 80,1
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,091 74,8
Budinca din branza de vaci cu stafide 100/20 18,42 13,18 25,7% 342,54
branza de vaci, 9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahar 3 0 0 6,93 24,36
ou de gdina cat.extra 8,04 0,79 0,61 0,06 8,71
lapte pasterizat,2,5 % 30 30 0,9 0,6 15 15,6
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,191 " 10,74
Lapte fiert 200 210 200 5,8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 200 58 5 8 104
Total Dejunul 33,08 33,34 48,24 691,44
PRANZ 1
Salata din rosii cu ardei dulce 100 0,39 0,08 3,05i 123,24
rosii proaspete 68,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 27 0,27 0 1,62 8,12
ceapa uscata/ceapa verde 12,1 10 0,18 0 1 441
atrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supa cu tiitei, carne de pui si smantana 250/30 10,74 6,15 34,84 213
smantind, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
fileu de pui refrigerat,dezosat 44 40 6,55 2,8 19 453
cartofi 1155 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2. 2 0 1,98 0 17,98
taitei de casa 10 10 1 0,13 7,40 36
Pilaf de orez cu carne de curcan/pui/ 100/150 17,3 18,21 43,36 417,34
came/sold/ de curcan dezosatd,refrigerata 169,1 148 12,8 11,2 6,3 151,6
crupe de orez 536 53 | ®8 7| 106 33.43] 103,68
ceapa/praz 24 20 0,33 0 1,92 8,46
morcov 23,6 20 0,24 0,01 1,31 7,67
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54i 1,74




Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4.5 1,5 24 129
Total Pranz 50 28,29 1154 1055,26
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 0,39 10,97 42
50 50 50 4,05 4,59 45 1735
Tarti cu fructe/fira grisimi hidrogenizate, adausuri si E-uri/
Total gustarea la chindii 5,04 4,98 55,97 215,5
CINAI
Fructe proaspete 100 116 100 1 0,39 12,3 62
Dovlicei copti in rola 100 0,75 5,38 8,05 59,95
dovlicei 166 122 0,75 0,43 8,05 15
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Biftec tocat de carne porcina 75 9,95 12,32 6,09 128,71
pulpa de porc dezosatd,degrasata,refrigerata 70,96 64,5 9,36 8,96 2,7 80,1
paine din faina integrala 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
lapte pasterizat,2,5 % 15 15 0,45 0,3 0 7,8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
unt, 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Terci de mei viscos 150 4,53 3,84 35,04 159,8
crupe de mei 36,45 36,08 4,51 1,38 35 136.4
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Piine din fiina integrala 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Cina l 24,66 22,39 75,79 582,56
CINA I
Bomboane /fara gras.hidrogenizate, adaosuri si E- uri / 50 50 50 41 5.2 365 937
Bauturi de limaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Cina ll 4,17 6,86 41,991 256,14
TOTAL ZI 116,95 95,86 337,39 2800,9

Corelatia P-L-G 1*1*4




Vay aiimjui . . . Tambu ea’”
Denumirea bucatelor bucatelor, Masa bruti, [Masa netd,|  Proteine,|Lipide, Glucide, calorica,
gr ar gr gr gr i
ZIUA IV
DEJUN
Tartina cu unt si magiun 10/30/30 2,66 8,56 31,89 235
aine din faina de grau integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06! 8,2 0,09 74,8
gem de fructe 30 30 0,21 0 174 80,1
Supa pe lapte cu tiitei de casa 300 8,23 9,41 30,8 245,2
taitei de casd/paste fainoase din grau dur/ 24 24 24 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 200 200 5,8 5 8 104
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 374
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Bauturi de micies 200 0,55 6,04 5,07 49,2
macies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Fructe proaspete 200 285 200 15 0,5 33 138,4
Total Dejunul 12,941 24,51 100,76 i 667,8
PRANZ
Salati din morcov, mere si stafide 100/10 1,43 5,12 13,15 ! 111,73
morcov proaspét 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere proaspete 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
Ciorbi cu fasole si carne de pui 250/30 11,45! 6,73 23,89 201,2
cartofi 75 54 0,96 0,05 9,17 43,2
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole uscate 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 58,4
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0! 3,96 0 35,96
sold de pui dezosat 45 41 5,2 2,4 056 |1 33
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Bitoc din carne de porcini copt la aburi 2/50 15,541 16,96 11,09 222,54
ulpa de porcina / bovind/ refregiratd ,dezosatd,degrasati 96,8 88 13,6 11,5 0 116
aine din fdind integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5% 5 5 0,031 41 0,05 374
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 ol 0,99 0 8,99
sare iodata 1 1 0 0 0 0
Terci din arnautci viscos 150 4,32 5,4 33,19 1221,6
crupe de arnautca de griu 50 49,5 3,9 0,5 33,15 176,7
unt, 82,5 % 6 6 0,42 4,9 0,04 44,9
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 L74
Paine din fiina integrala 50 50 50 4,051 06 24 133,55




Piine cu secaria 50 50 50 4,5 15 24 129
Total Prianzul 37,61 38,06 115,47 |1058,75
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete ] o ] 135
raieu cu unuzafiara gras.inurugcnizaic, auaosun si r,- 150 187,5 150 ' 0,45 135 69
2/ 75 75 75 11 9 18.5 158,9
Ceai cu lapte fiert 200 1,46 2,89 6,95 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 174
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 13,81 12,34 38,95 274,3
CINAI
Legume proaspetc/rosii/ 50 50 47,5 0,29 0 2 I 8,55
Fileu de pui /curcan/copt cu unt 50 88,4 81 9,32 7,69 2,74 120,05
fileu de pui/curcan/ refregirat,dezosat 81,4 74 9,3 2,43 2,7 172,15
unt, 82,5 % 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 0 1,98 0 17,98
sare iodata 1 0 0 0 10
Cartofi copti in rola 150 255 155 3 51 29,55 168,85
cartofi 250 150 3 0,15 29,55 123,9
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 1o
Ceai cu liméie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 0,06 0,02 0,54 1,74
Piine din fiina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Total Cina -1 16,73 15,05 63,78 |1 450,09
CINATI
E?it/eu cu branza/fara gras.hidrogenizate, adaosuri si E 100 100 100 1 3 337 286.9
laurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 1625
Total Cina Il 1351 6,75 38,7 3494
TOTAIL ZI 94,59 96,71 357,66 [2800,34

Corelatia P-L-G 1*1*4




i . in ; Valoarea
Denumirea bucatelor SJS;::;J: Mzisa Masa nets  Proteine, LIPIce. - Glucide, calorica,
' bruta, gr gr ar; ar ar
o kcal
ZIUAV
DEJUN
Tartina cu cascaval 20/30 8,83 6,96 43,23 170,1
branza cu cheag tare, 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
pdine din taind de griu integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Mere coapte cu miez de nuci 65/10 107 96 3,32 7,35 110,5 107,21
Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,78 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
caise uscate 5 5 0,09 0,04 3,21 112,75
unt, 82,5% 5 5 0,03i 4,12 0,03 374
Cacao cu lapte 200 4,78 5,72 12,45 107,52
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 112,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Total Dejunul 22,86 27,04 96,96 605,63
PRANZ
Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
conopida proaspata 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors cu varzai, cartofi si smiantina 250 4,14 4,27 18,48 150,04
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 344
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspata 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 il ,37
smantina, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Peste copt cu legume si mamaliga 85/200 22,5 13,55 45,77 419,6
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 1245 94,62 14,5 4,02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 0,27 0 0,75 4,25
faind de grau 15 15 15 0,15 10,95 53,7
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
crupe de porumb 57 57 5,7 2,28 31,3 184,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
mere prospete 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 0,01 0 0,54 li, 74
Paine (faina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Piine cu secaria 50 50 50 45 & 24129 |
Total Prianzul 38,66 27,11 100,45 998,72
GUSTAREA LA CHINDII
Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate,adaos, si E-uri) 50 50 50 4.1 4,75 37 213
Ceai cu zahir si laméie 200 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahir 5 5 0,01 1,64 495 |1
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 9,28 6,41 42,49 232,14
CINAI
Tartina cu bitoc din carne de curcan 50/30 14,08 12,22 18,77 230,68
fileu de curcan 68 51 10,92 4,62 0 62,18
pine din faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodata 1 1 0 0 0 0
paine din faind de grau integrala 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
Papanasi din branza de vaci la cuptor cu gem tie
friinfn 100/20 17,28 | 13,67 19,85 321,57
branza de vaci, 9% 92 92 15,36 8,64 0,96 ) 84,5
faind de grau 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
ou de gdina cat. extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 374
zahar 35 3,5 0 0 3,45 12,15
gem de fructe 25 25 0,16 0 14,4 65,75
Bautura de lamaie 200 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Covrigei (fard grasimi hidrogenizate,adaos, si E-uri) 30 30 30 2,2 0,6 15,8 100
Total Cina -1 33,63 28,15 59,91 671,39
CINA T
Suculent (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 75 75 75 2,3 3,8 48 198,2
Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Cinalll 3,3 3,8 714 292,2
TOTAL ZI 107,73 | 2% 51| 37121 | 2800,08

Corelatia P-L-G 1*1*4




Gramajul iy iy 1 Libide \Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor Masa brutd, | Masa netd. Proteice, P Glucide, 9" |calorica
' gr gr gr )
gr gr kcal
ZIUA VI 1
DEJUN
IChifla scolireasca cu unt 65/10 75 75 4,11 10,79 45,1 259,8
65 65 65 4,05 2,59 45 185
chifld scoldreasca /fara gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Terci din hrisci cu lapte 200 202,5 202 8,96 134 38,05 297,2
crupe de hrigca 37,5 37 41 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,8 4,5 11.2 78
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahar 5 5 0i 0 4,95 174
Ceai cu limiie 200 12 58 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03: 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Dejunul 18,2: 29,76 88,76 , 631,25
PRANZ
Salata din rosii, ceapa si ulei 100 0,66 4,95 3,7 61,06
rosii proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapd verde/uscata 12,5 10 0,181 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafmat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare i odata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ciorba de cartofi cu spanac si perisoare de carne 250/30 12,06 7,4 16,23 175,53
cartofi 113 68 1,15 0,56 10,94 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,563
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 0,27: 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 2,97 26,97
verdeata 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
spanac 50 40 14 0,2 1,8 12,5
perisoare de carne 30
pulpa de bovina dezosat,refrigirat 38 37 7,09 2,46 0 42,43
oua de gaina 12,5 10,88 1,41 1,09 0,11 15,55
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Fileu de pui inidbusit in sos alb cu legume 100/50 19,88 12,88 12,41 227,56
fileu de pui dezosat, refrigerat 148 100 18,6 4,86 5,4 131,69
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 16 7,06
morcov 20 16 0,211 0,02 1.12 6,56
faind de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,3
smintind 20 % 10 10 0,28 3 0,64 20
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Paste fiinoase fierte 150 4,98 474 36,68 237,6
paste fainoase din grau dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,63 178,2
[e)=]
unt, 82,5% 5 5 :© 3 41 0,05 374
sare iodata 0,5 0,5
0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,le 1,64 10,01 38,82




fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahdr 5 0,01 1,64 4,95 174
lamaie (suc) 2,4 0,02 0 0,09 0,74
Piine (fiina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 1335
Piine cu secara 50 50 50 45 1,5 24 129
Total Prinzul 46,34 33,71 127,03 1003,07
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 100 118 100 0,85 0,26 12,41 57
Coltunasi Icnosi din brinza de vaci cu unt 100 14,11 13,4 13,13 253,66
brinza de vaci ,9% grasimi 76 75 12,16 6,84 0,76 152,76
faina de grau 10 10 1 0,1 7,3 35,8
oua de gaina extra 12 0,48 0,94 0,72 0,07 10,3
zahar 5 0,01 1,64 4,95 174
unt, 82,5% 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Ceai cu lapte fiert 200 1,46 2,89 6,95 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 16,42 16,55 32,49 357,06
CINA|
Legume proaspete /ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Biftec tocat din carne de porcini 75 16,3 11,84 6,48 i 133,9
pulpa de porc dezosata,refrigerata,degrasata 61,1 55,5 15,2 6,7 0 52,9
paine din faina integrala 13,5 13,5 u 0,19 6,48 36,05
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Legume iniibusite 150 205,5 155,8 2,04 10,06 27,36, 181,39
cartofi 150 108 1,441 0,07 13,68 86,4
ceapd/praz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,31 19
fdind de grau/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82! 0,07 5,94 36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de micies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
macies 20 20 0,54 44 0,12 31,8
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Piine din fiini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina -1 23,441 28,54 65,91 512,99
CINATI
(Cornisor moldovenesc (fard grasimi hidrogenizate,adaos,E- 75 75 75 8,55 21 432 238
uri)
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 235 58
Total Cina Il 9,31 2,1 66,7 296
TOTAL ZI 113,71 110,66 380,89 2800,37

Corelatia P-L-G 1*1*4




. Gramajul Masa bruti. |Masa neta.|Proteine, Lipide, |Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, ? ’ calorica,
or ar ar ar gr gr keal
ZIUA VII
DEJUN
Griletta cu unt si cagcaval 10/20/30 8,86 15,16 14,49 2449
pdine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Pilaf dulce cu fructe 150 11,08 6,2 52,79 267,34
orez 36 34,5 4,08 1,56 27,1 130,1
zahar 5 5 6,4 0,33 4,95 174
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
caise uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 50
mere proaspete 18 13 0,06 0 1,79 7,44
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Ceai cu zahar si lamiie 200/5 5,18 1,66 5,49 1 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,011 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fruete proaspete 150 214 150 15 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,62 23,52 105,77 669,78
PRANZ'
Salata vitaminica cu mazire verde 75 3,621 12 8,02 148,4
varza proaspata 81,5 65,2 0,51 0] 3,4 19,84
mazare verde (fara conservare,sare 1,1 gr/100 gr) prelucrat 231 15 078 0,05 1,78 10,25
tehnic
ceapa 12 10 0,171 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,16! 0 0,88 413
ulei de floarea soarelui nerafmat 5 5 0! 4,95 0 44,95
seminte de dovleac 10 10 2 7 1 65
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors rosu /sfecolinic/cu carne de pui si smantana 250/30 9,3 6,96 17,68 154,03
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14' 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,011 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0,161 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
tel i na (radacind) 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeata 2,7 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fileu de pui 44 40 6,55 2,8 1,9 453
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
100/30 16,74 9,88 16,6 223,17
Chiftelute din carne de bovina cu sos alb de legume
came de bovina refrigerata,dezosata 82,5 75 15,6 6,6 45 92,26
paine/pesmeti 9 0,9 0,3 4.8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 0 2,97 5,94 494
sare iodatd 0 0 0 0
ceapa/praz 10 8,4 0.14 0 0,8 3,53
morcov 10 0,1 0,01 0,56 3,28
smantand, 15% 5 0,14 1 0,16 10
faind de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 18,9




Pireu de cartofi 150 33 4,75 25,44 151,83
cartofi 1777 128 2,55 0,12 24,21 101,95
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 374
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 49 4 46 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 45 1,5 24 129
Total Prianzul 41,9 37,44 125,98 979,85
GUSTAREA LA CHINDII 1
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Biscuiti (fird grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 35 213
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6i 92
Total Gustarea la chindii 10,86 4,85 64,5 374
CINA |
Legume proaspete/rosii, castraveti/ 50 50 475 0,29 21! 8,5
Carne de pui inabusiti 50/40 11,13 13,98 6,17 196,17
pulpa de pui dezosata,refrigerata 74 50 9,36! 3,96 2,7 53,55
ulei 10 10 0 9,9 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
Terci de arpacas de orz viscoasa 200 4,54 ’ 4,64 32,4 1745
crupe de orz 444 40 4,51 0,49 32,37 137,1
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374
sare 0,2 0,2
Bauturi de limiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din faina integrali 50 50 50 405i 0,6 24 133,5
Total Cina -1 20,08 20,88 70,06 531,81
CINA 11
Plicinti cu cartofi (fara grasimi hidrogen,adaos,E, 75 75 75 0,5 78 22,3 196
Bauturi de mices 200 0,55 1,76 15,2 49,2
mices 20 20 0,54 0,12 12,6 318
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
/Apa plata =00 0 0 0 0
total cina Il 1,05 9,56 375 245,2
TOTAL ZI 100,51 96,25 403,81 2800,64

Corelatia P-L-G 1*1*4




) Gramajul Masa bruti. | Masa neti Lipide,  |Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor ’ ’ Proteine calorica
' ar gr ’ ar ar '
gr of kcal
ZIUA VI
DEJUN
Tartini cu unt 15/30 2,52 12,66 14,54 192,3
paine din faina integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 15 15 0,09 12,3 0,14 112,2
Papanasi din brinza de vaci Ia cuptor 150/25 22,02 11,62 23,38 408,2
branza de vaci, 9 % 138 138 201,1 8,64 0,96 277,38
faind de grau integrala 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45, 12,15
unt, 82,5% 2,5 25 0,03 2,05 0,03 18,75
oua de gdina cat. extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 0,2 0,2 0 1,98 0 17
gem de coacaza 25 25 0,16 0 14,5: 66
Cacao cu lapte 200 4,78 5,72 12,45 107,52
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 495i 17,4
Total Dejunul 29,32 30 50,37 708,02
PRANZ! 1
Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 2,97 6,35 58,7
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Rasolnic cu cartofi, arpacas si smiantina 250/50 15,87 9,71 24,41 197,78
smantina, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati /fard conservéand, sare 1,1 gr/100/ 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
crupd de arpacas 10 9,9 2’9 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sold de pui dezosat 82 75 12,7 5,4 3,7 73,1
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Carne de porcini infibusiti cu sos rosu 75/50 12,84 11,1 2,27 189,46
carne de porcina dezosatd, degrasata 118 112,5 12,3 6,14 0 132,75
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10,8 0,17 0 0,96 4,23
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
taina de grau 6 6 0,6 0,6 4,38 21,48
sare iodata 1 1 0 0 0 0
Terci din porumb viscos 200 5,73 8,28 31,83 2218
crupe de porumb 57 56 5,7 2,28 31,8 184,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 6 0,03 374
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 53 1,64 10,01 38,82
mere proaspete 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secaria 50 50 50 4,5 15 24 129
Fructe proaspete 100 116 100 2’9 ) 0,39 10,97 56




Total Pranzul 45,04 36,19 133,84 1025,06
GUSTAREA LA CHINDII i
Chifla cu cascaval (fard grasimi hidroeenizate.adaos.E-uri'l 1 39 1542
60 60 60 i 2,18 ’
laurt natural,2,6 %/fara zahir/ 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8,5 5,93 44 216,7
CINA
Salati din sfecli cu prunc uscate 100 1,59 3,13 24,17 104,86
sfecla rosie 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
prune uscate 23 23 0,39 0,16 13,8 35
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Pirjoala de casid impanata in pesmeti coapta 75 12,86 13,85 6,01 169,9
piept de pui dezosat,refrigerat 35 33 7,2 3,08 1 42,48
pulpd de porc dezosata refrigerata 35 33 4,2 4,2 0,8 42,19
oud de gaina *’extra” 0,7;4 0,51 0,01 7,8
piine 0,57 0,08 3,35; 18,69
ceapa 0,1 0 0,51 2,5
faina de griu/pesmeti 15 15 0,05 0,04 0,34 2,3
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
Terci din hrisci puhav 150 8,2i3 5,72 41,75 181,47
crupe de hrigcd 714 714 8,2 1,41 41,7 142,2
unt 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodatd 02 02
Ceai cu lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceal infuzie 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95, 17,4
lamdie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Piine (faina integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Fructe proaspete 100 118 100 0,8 0,4 11,3 46,9
Total cina 27.6 25,36 112,721 655.77
CINA I
Cornisor nisipos (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E 75 75 75 2,3: 2,1 43,2 195
Total Cina Il 2,3 2,1 43,2 195
I TOTAL ZI 112,76 99,58 384,13 2800,55

Corelatia P-L-G 1*1*4




Denumirea bucatelor Gramajul llz/las? Ma?a Proteine,  |Lipide, Glucide, Valoar_ea
bucatelor, gr ruta, | neta, gr ar gr calorica,
gr gr kcal
ZIUA IX
DEJUN
Tartini cu unt si magiun 15/20/30 2,98 12766 25,72 236,29
pdine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
uni, 82,5% 15 15 0,09 12,3 0,14 112,2
magiun de fructe 20 20 0,49J 0 11,18 43,99
Terci din gris cu fructe pe lapte pasterizat 200 11,19 5,75 47,28 331,18
crupe de gris 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5% 0,03 4,2 0,04 374
zahar 3 5,94 20,88
Ceai cu laimaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 13,9 69
Total Dejunul 14,84 20,07 92,39 65561
PRANZ i
Legume proaspete/rosii,castraveti/portionate 50/50 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
Supa din cartofi cu mazére si crutoane 250/20 8,09 3,73 44 43 213,35
cartofi 77 50 14 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazdre uscatd 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 24 0,5 0,11 1,27 10,94
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
paine (faind integrala) 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9
Ardei umpluti cu orez si carne de porcini, smantina 200/30 22,51 26,84 235 44111
ardei dulci 156,3 117,2 1,17 0 7,03 35,17
pulpd de porc degresata, dezosata,refrigerata 73,6 70,6 18,3 12,5 0 168,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 17,92 0 71,92
orez 24 23 1,45 0,4 12,47 88,1
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 4,42
morcov 22,72 18,18 0,24 0,02 1,27 7,45
rosii 53 5 0,27 0 0,75 4,25
verdeata 2,7 25 0,1 0 0,22 13
smantand, 15% (prelucratd termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodata 1 1 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
vigine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 174
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine (fiina integrali) 50 50 50 4,05 016 24 1335
PAine cu secaria 50 50 50 4,5 L5 24 129
Total Pranzul 40,24 34<42 129,77 971,88
GUSTAREA LA CHINDII
100 100 100 4,9 918 24,1 261,1
Tarti cu mere/fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Ceai cu lapte fiert 200 1,46 2,89 6,95 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 174
ceai infuzie 1 50 ml 0 Q 0 0
Total Gustarea la chindii 6,36 12,69 31,05 307,5
CINA |
Fructe proaspete 1100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,2
Legume proaspete/ardei/ 66,66 50 0,5 0 3 15
Batuti din fileu de pui impanata in pcsmeti 75 11,74 9,37 5,94 194,03
fileu de pui 75,9 69 10,92 9,3 0 89,25
oua de gdind cat. *’extra” 75,9 69 1,41 1,6 0,4 14,64
faind de grau/pesmeti 8/12,5 |8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodata 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
Cartofi fierti cu unt si marar 150 4,99 4,33 45,41 170,5
cartofi 231 147 4,95 0,23 45,28 132,8
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
marar verde 1,35 1,25 0,01 0] 0,08 '0,3
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Bauturi de micies 200 0,55 1,7:6 17,55 49,2
micies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina -1 22,68 16,32 108,31 613,43
CINAI
Covrigei /fara gras.hid izate,ad i si E-uri/
vrigei /fara gras.hidrogenizate,adaosuri si E- uri 50 50 50 55 15 395 160
Chefir,2,5 % 200 200 200 6 01 6 92
Total Cina ll 11,5 1,6 455 252
TOTAL ZI 95,62 85,1 407,02 2800,42

Corelatia P-L-G 1*1*4,1




Denumirea bucatelor Gramajul | Masa brutd, | Masa neta, |Proteine, Lipide, Glucide, g1 Valoar-ea
bucatelor gr gr gr! or calorica,
.gr kcal
ZIUA X
DEJUN
Fructe proaspete 150 214 150 1,35 0,15 16,5 70,4
Tartini cu unt 10/40 2,49 8,56 14,49 154,9
dine din faind de grau integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Omleti cu legume 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gdinad cat. ,,extra” 2 80 10,4 8 0,8 1145
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 15 15,5
rosii proaspete 51 5 0,03 0 0,2 0,9
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 15
verdeata (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 04
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 Q1 0 8,99
Cous-cous cu lapte 200 8,113 7j06 38,16 268,3
cous-cous 44 42 5,23 0,44 29,18 1555
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 174
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 i374
Ceai cu liméie 200/3 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 0,03 0,01 0,27 0,87
zahdr 5 0,01 1,64 4,95 174
ceai infuzie i 50 ml 0 0 0 0
Total Dejunul 23,44 26,02 77,27, 653,66
PRANZ
Dovlicei /conopida/copti cu cascaval 50 2,33 0,36 78,5
dovlecei proaspeti/conopida proaspata 107 106 0,71 0,21 21
unt, 82,5% 5 0,03 4,1 0,05 374
branza cu cheag tare, 45% 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supi de legume, carne de pui si smintina 250/30 8,62 6,61 40,98 177
smantina, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varza proaspata 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii proaspete 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
sold de pui dezosat,refrigerat 45 41 5,2 24 0,56 48
sare iodata 0,2 0,2
Peste merluciu cu legume copt in roli 85 16,77 7,17 14,42 197,8
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 1245 1125 14,5 4,02 0 103,04
faina de griu 15 15 15 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Orez fiert 150 375 37 2,41 3,97 20,62 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 162,2
unt, 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0




Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1*64 15,15 58,35
fructe uscate (asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0,01 L64 4,95 17,4
Piine (faina integrala) 50 50 50 4051 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4.5 1,5 24 129
Total Pranzul 39,06 26,49 139,53 966,27
GUSTAREA LA CHINDII
Grilleta cu fileu de pui copt si cascaval 50/50 131,4 124 13,41 4,56 26,7 2141
Chifld achizitionata /fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E- 50 50 405 0.6 24 126
uri/
fileu de pui dezosat,refrigerat 81,4 74 9,36 3,96 2,7 88,1
branza cu cheag tare, 45% 10,5 10 3,2 3,3 0 45
Biutura de mices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Total Gustarea la chindii 13,96 10,6 31,77 263,3
CINA|
Tartini cu parjoala din carne de pui 50/30 14,08 15,9 18,77 230,68
sold de pui dezosat,refrigerat 68 51 10,92 8,3 0 62,18
piine de faina integrala 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 0 0 0 0
unt 82,5% 0,03 4*1 0,05 374
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,27 0 26,97
Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 10;03 36,68 290,1
paste fainoase (grau dur) 495 495 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4*2 0,05 374
branza cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Bautura de limiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Cina | 24,14 27,59 60,94 539,92
CINATTI
Bisciuti (fird grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 41 4,75 37 213
Suc de fructe /natural,zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
Fructe proaspete 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
Total Cina ll 6,4:5 52 72,5 376
TOTAL ZI 107,05 95,9 382,01 2799,15

Corelatia P-L-G 1*1*4




