Gramajul Masa Masa Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa'rea
Denumirea bucatelor bucatelor, - - . calorica,
e bruti, gr | neti, gr o1 gr gr Kkeal
ZIUA 1 S
DEJUN
Tartini cu unt 20/30 2,55 16,76 14,58 229,7
péine din fiina integrala 30 30 2,43 0,36 1414 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 cascaval 150/20 9,99 10,03 36,68 290,1
paste finoase (grau dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 374
brénzi 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 Iimaie 200/7 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaéie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 16,5 72
Total Dejunul 23,41 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 1,5 6
Supi de cartofi cu orez ,carne si smantini 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
ceapid , 12 10,08 0,17 0 0,96 , 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sméantind, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sold de pui dezosat 45 41 5,2 2,4 0,56 53 |
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Pirjoali de casd 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 ] 42,48
pulpd de porc dezosati ,degrasata,refrigerati 35 33 4.2 4,2 0,8 42,19
oud de gaini “extra” 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
piine 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
ceapa 6 6 0,1 0 0,51 2,5
faind de griu/pesmeti 1,5 1,5 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 hriscii puhav 150 8,23 5,72 32,25 181,47
crupe de hrisca 71,4 71,4 8,2 1,41 32,2 142,2
unt, 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 | 0
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97, 20,68
zahir 5 5 0,01 1,64 495 17,4
laméie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09! 0,74
Pdine din fiin3 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 39,06 32,14 125,33 890,9




GUSTAREA LA CHINDII

Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 92
P.ateu cu' fructe (fira gré.simi 75 "5 75 3,6 1,9 21,% 214,9
hidrogenizate,adaos,E-uri) ‘
Bautura de limaiie 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
Apd potabili 0,5 1 1000 500 500 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 4,43 3,56 50,49 326,04
CINA 1
Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
ardei dulce 66,66 50 0.5 0 3 5
Batuta 'din fileu de pui impanati in 50 8,02 6,17 5,94 163,68
pesmeti
fileu de pui 51 46 7.2 6,1 0 58,9
oud de gaina cat. extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
fdind de grau/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodatd 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 0,1 74,8
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0. 0
Biuturi de micies 200 0,55 1,76 17,55 49,2
mécies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina - 1 17,33 17,47 84,12 585,18
CINA 1II \
?ISCUItl Ifara grasimi hidrogenizate,adaos, E-uri 55 55 55 4,92 57 352 237
Suc de fructe /natural,zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
Apa plati 500 ml 0 0 0 0
total cina I1 5,92 5,7 57,2 331
TOTAL ZI 90,15 91,24 390,78 2800,04

Corelatia P-L-G 1*1%4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Gramajul Mas? Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa.rea
Denumirea bucatelor bucatelor,| bruti, . calorica,
ol pE netd, gr gr gr gr keal
ZIUATI
DEJUN
Chifld cu susan si cascaval 50/20 10 10,73 22 219,5
chifla cu susan achizitionaté./f.drd ] 50 50 50 5 5.55 22 145
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
branzi cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200/10 10,33 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 31 0 5,941 20,88
Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2.9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahir 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 5,1 | 24
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66 50 0,5 0 3 15
CioArbil djn varza proaspiti cu cartofi, carne si 300 7,83 9,53 16,68 185,54
smantini ‘
smanténd, 15% (prelucrata termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat,refrigerat 45 41 5,2, 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
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspiti 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina (raddcing) 7 4,9 0,03/ 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 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 0,061 0 0,4 1,71
Gulas din carne de bovini 75/50 19,24 11,28 8,04 | 234,86
carne de bovind refrigerati ,dezosati 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
fdina de griu integrali 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 4,5 25,24 | 176,3
crupe de orz 38 37,62 451 0,38 25,21 | 138.9
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 374
sare jodata 0,5 0,5 0 | 0 0 0
Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/portionat 200 200 200 1 0 23,4 | 94
Piine (faina integLalﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,06 24 133,35
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




Api plati

500 |

Costul pentru ozi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L,

? 0 0 0
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
C'ovrig ir.npletit cu su'sa'n/féré. grisimi 60 60 60 6,6 1.8 47,4 192
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Api plati 500 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 7,61 2,1 69,58 271
CINA 1 \ ‘
Ardei dulci copti la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35, 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 fiina integrald 13,5 13,5 1.1 0,16 6,48 i 36,05
oud de gaini extra 8 8 0,74 0,51 0,01 7.8
sare iodati 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 | 37,4
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 iodati 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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
limaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pline din faini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cinal 28,53 24,47 79,93 609,67
CINA II
Plflcirftﬁ cu b.r'inza de vaci/f'{lré . 75 75 75 3.1 4,5 28 1978
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Fructe proaspete 150 172 150 1,5 0,6 12,5 52
Api plata 500 0 0 0 0
Total Cina I1 4,6 5.1 40,5 249,8
TOTAL Z1 108,21 91,76 394,45 2800,03
Corelatia P-L-G 1*1%4




Gramajul . Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, M?sa M?Sa Protem?, Lipide, gr | Glucide, gr | calorica,
ar brutd, gr | neti, gr gr Keal
Z1UA 111
DEJUN
Tartinéi cu unt si cascaval 10/20/30 8,86 15,16 14,49 244,9
péine din fiina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzi 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
Budinci din brinzi de vaci cu stafide 100/20 18,42 13,18 25,75 342,54
branzi 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 gaini cat.extra 8,04 0,79 0,61 0,06 8,71
lapte pasterizat,2,5 % 30 30 0,9 0,6 1,5 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 2,19 10,74
Lapte fiert 200 210 200 5,8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 200 5,8 5 8 104
Total Dejunul 33,08 33,34 48,24 691,44
PRANZ
Salati din rosii cu ardei dulce 100 0,39 0,08 3,05 | 123,24
rogii proaspete 63,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 27 0,27 | 0 1,62 8,12
ceapd uscaté/ceapi verde 12,1 10 0,18 | 0 1 4,41
pétrunjel 1,35 1,25 0 | 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Supi cu tiitei, carne de pui si smantini 250/30 10,74 6,15 34,84 213
smanténd, 15% (prelucrati termic) ] 5 0,14 | 0,16 10
fileu de pui refrigerat,dezosat 44 40 6,55 2.8 1,9 45,3
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodat3 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
taitei de casi 10 10 | 0,13 7.4 | 36
Pilaf de orez cu carne de curcan/pui/ 100/150 17,3 18,21 43,36 417,34
carne/sold/ de curcan dezosatd,refrigerats 169,1 148 12,8 11,2 6,3 151,6
crupe de orez 53,6 53 3,87 1,06 33,43 | 193,68
ceapd/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 iodati 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 17,4
limaie 2,4 1 0,01 0 0,54 | 1,74




Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Api plata 500 0 0 0 ! 0
Total Prinz 50 28,29 115,4 1055,26
GUSTAREA LA CHINDII ]
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 0,39 10,97 42
Tartﬁ cu fructe/fira grasimi hidrogenizate, adausuri 50 50 50 4,05 4,59 45 ‘ 173,5
si E-uri/
Apa plata 500 o ! 0 0 0
Total gustarea la chindii 5,04 4,98 55,97 215,5
CINA 1
Fructe proaspete 100 116 100 1 0,39 12,3 62
Dovlicei copti in roli 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
pulpi de porc dezosati,degrasati,refrigerata 70,96 64,5 9,36 8,96 2,7 80,1
péine din fiind integral 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
lapte pasterizat,2,5 % 15 15 0,45 0,3 0 7,8
sare iodati 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 23,4
sare iodatd 0,5 0,5 ON | 0 0 0
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 | 92
Piine din fiini integrali 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Cinal 24,66 22,39 75,79 582,56
CINA 11
Api plati 500 0 0 0 0
fr(i)/mboane /férd grds.hidrogenizate, adaosuri si E- 50 50 50 4.1 52 36,5 237
Biutura de limiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
limaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Cina II 4,17 6,86 41,99 | 256,14
TOTAL ZI 116,95 95,86 337,39 . 2800,9

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. ST Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | =~ .
Denumirea bucatelor bucatelor, . N calorica,
| = brutd, gr | netd, gr gr gr gr ey
ZIVA 1V
DEJUN
Tartina cu unt si magiun 10/30/30 2,66 8,56 31,89 235
péine din fdina de griu integrali 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 0,2 0 17,4 |l 80,1
Supii pe lapte cu tiitei de casi 300 §,23 9,41 30,8 245,2
taitei de casd/paste fainoase din griu dur/ 24 24 2,4 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 37,4
zahar 5 S 0 0 4,95 17,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Bauturi de micies 200 0,55 6,04 5,07 || 49,2
micies 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 1,5 | 0,5 33 138.,4
Total Dejunul 12,94 24,51 100,76 |1 667,8
PRANZ
Salatd 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
Ciorbd cu fasole si carne de pui 250/30 11,45 6,73 23,89 | 201,2
cartofl 75 54 0,96 ¢ 0,05 9,17 43,2
ceapd 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 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 0,56 || 53
sare iodata 0,5 0,5 0 ! 0 0 0
Bitoc din carne de porcini copt la aburi 2/50 15,54 ! 16,96 11,09 222,54
pulpd de porcina / bovini/ refregiratd ,dezosatd,degrasati 96,8 88 15,6 11,5 0 116
péine din faina integrald 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 0,05 © 374
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 | 0,99 0 ! 8,99
sare iodati 1 | 0 0 0 0
Terci din arnautcs viscos 150 4,32 5,4 33,19 1221,6
crupe de arnautci 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 jodati 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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Pdine din faina integrali 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5




Péine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Api platia 500 0 0 0 0 0 0
Total Prianzul 37,61 38,06 115,47 | 1058,75
GUSTAREA LA CHINDI
Fructe proaspete 150 187,85 150 1,35 0,45 13,5 69
rzf:eu CU DFUIZA/ 14T Gras. NIATOYENIZALE, 4Ud0SUrl §1 - 75 75 75 1 9 18,5 158,
Api plati 500 0 0 0 0 0 L0
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
zahar 5 5 0,01 1,64 495 |i 174
ceai infuzie 50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 13,81 12,34 38,95 274,3
CINA 1
Legume proaspete/rosii/ 50 50 47,5 0,29 0 2 | 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 L 72,15
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodata 1 1 0 0 0 o
Cartofi copti in roli 150 255 155 3 5,1 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 0
Ceai cu limaie 200 6 55 0,07 | 1,66 549 |' 19,14
ceal infuzie 1 50 0 0 0 0
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Piine din fiina integgalfi 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133.5
Total Cina -1 16,73, | 15,05 63,78 | 1450,09
CINA 11
Erz;;eu cu brinzi/fara gris.hidrogenizate, adaosuri si E 100 100 100 1 3 33,7 286,9
Taurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 I 62,5
Apa plati 500 0 0 0 0 0 0
Total Cina I1 13,5 | 6,75 38,7 1 349,4
TOTAI ZI 94,59 96,71 357,66 | 2800,34

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




, il Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, \{aloa}rea
Denumirea bucatelor bucatelor, bruth, gr|nets, gr ) : 1 5 calorica,
gr > i 1 ‘ keal
ZIUAV
DEJUN
Tartind cu cascaval 20/30 8,83 6,96 43,23 170,1
brinzi cu cheag tare, 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
péine din faind de griu integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 1 80,1
Mere coapte cu miez de nuci 65/10 107 96 3,32 7,35 10,5 107,21
Terei din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 5,93 1| 7,01 30,78 2208
fulgi de ovis 40 30 3 0,39 21,8 1108
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 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 || 4,12 0,03 37,4
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 4,95 17,4
Total Dejunul 22,86 | 27,04 | 96,96 605,63
PRANZ
Ardei dulei copt la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
conopidi proaspit 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare fodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors cu varzi, cartofi §i smantina 250 4,14 4,27 18,48 150,04
sfecld 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspiti 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 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 n suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantind, 15% (prelucraté termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Peste copt cu legume §i mamiiligi 85/200 22,5 13,55 | 45,77 419,6
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 1245 | 9462 | 145 | 4.02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faind de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
sare jodati 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 37.4
Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
mere prospete 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
laméie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Piine (faina integrala) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




|£ﬁine cu secari

| _so | s0o [ s0 | 45 1,5 | 24 129
Api plati | 1000 | |
Total Pranzul 38,66 || 27,11 | 100,45 998,72
GUSTAREA LA CHINDII
Biscuiti (fdrd grasimi hidrogenizate,adaos. si E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 37 1213
Ceai cu zahiir si lamaie 200 5,18 1,66 5,49 19,14
ceal infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 117,4
lamaie 10 0,06 0,02 0,54 11,74
Total Gustarea la chindii 9,28 | 6,41 42,49 232,14
CINA 1 \
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
pdine din faind integrali 9 0,73 1| 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 37.4
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
péine din fiind de grau integrala 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
l’zllllié::lasl din branza de vaciIa cuptor cu gem de 100/20 17,28 ‘ 13,67 19,85 321,57
branzi de vaci, 9% 92 92 15,36 8,64 0,96 184,5
faind de griu 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
ou de giini cat. extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt, 82,5 % 5 S 0,03 4,1 0,05 37,4
zahir 3,5 35 0 0 3,45 12,15
gem de fructe 25 25 0,16 0 14,4 65,75
Biutura de lamaie 200 17 0,07 1,66 5,49 19,14
laméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Covrigei (fird 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 1I
Suculent (fird grisimi 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 0 234 94
Apa plati 500 0 0 0 0
Total Cina II 3,3 3,8 71,4 2922
TOTAL ZI 107,73 | 92,51 | 371,21 | 2800,08

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




= G T
. Gramajul Masa bruti,| Masa Protei‘ne, Lipide, A Valoa'lrea
Denumirea bucatelor bucatelor, . o Glucide, gr| calorica,
or ar neta, gr ar gar Keal
ZIUA VI
DEJUN
Chifla scolareasca cu unt 65/10 75 75 4,11 10,79 45,1 259.8
Chiﬂ.é. scoldreasca /fird gris.hidrogenizate,adaosuri si 65 65 65 4’0§ 2.59 45 185
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 hriscii cu lapte 200 202,5 202 8,96 13,4 38,05 297,2
crupe de hrisci 37,5 37 4,1 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 0 0 4,95 17,4
Ceai cu lamiie 200 12 58 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 | 17,4
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Dejunul 18,2 129,76 88,76 . | 631,25
PRANZ,
Salati din rosii, ceapi si ulei 100 0,66 4,95 3,7 61,06
rosii proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapd verde/uscati 12,5 10 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0! . 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ciorbi 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
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 S 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,51 0,11 1,27 0,94
spanac 50 40 141 0,2 1,8 12,5
perisoare de carne 30
pulpd de bovini 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 inabusit in sos alb cu legume 100/50 19,88 12,88 12,41 227,56
fileu de pui dezosat, refrigerat T 148 100 18,6 4,86 5,4 131,69
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapi 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,3
smintind 20 % 10 10 0,28 3 0,64 20
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Paste fiinoase fierte 150 4,98 4,74 36,68 237,6
paste fainoase din grau dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82




fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahir 5 5 0,01 1,64 495" 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 : 0,74
Pdine (faind integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara ) 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plata 1000 0 0 0 0
Total Pranzul 46,34 33,71 127,03 1003,07
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 100 118 100 0,85 . 0,26 12,41 57
Coltunasi lenosi din brinzi de vaci cu unt 100 14,11 13,4 13,13 253,66
brinza de vaci ,9% grasimi 76 75 12,16 1 6,84 0,76 152,76
fdina de griu 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 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
sare iodati 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
zahir 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 1 \
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 | 133.9
pulpéa de pore dezosatd,refrigeratd,degrasata 61,1 55,5 15,2 6,7 0 52,9
péine din fiini integrald 13,5 13,5 1,1 0,19 6,48 36,05
sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Legume inabusite 150 205,5 155,8 2,04 10,06 27,36 | 181,39
cartofi 150 108 1,44 0,07 13,68 86,4
ceapd/praz 20 16,8 0,29! 10,03 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 0,3 1.9
faind 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
Bauturi de micies 200 25 25 0,55 16,04 5,07 49,2
mécies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina -1 23,44 28,54 65,91 512,99
CINA II
C‘ornismj moldovenesc ('ﬁiré grasimi 75 75 75 8,55 2.1 32 238
hidrogenizate,adaos,E-uri)
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 58
Apa plata 500 0 0 0 0 0 0
Total Cina 11 9,31 2,1 66,7 296
TOTAL Z1 113,71 110,66 380,89 2800,37

Corelatia P-L-G  1*1%4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L,




, B Masa Masa |Proteine,| Lipide, | Glucide, Valogrea
Denumirea bucatelor bucatelor, brutd, gr |nets, gr - Mok ! calorica,
gr ’ ’ kcal
ZIUA VII
DEJUN
Griletta cu unt si cascaval 10/20/30 8,86 15,16 14,49 : 244,9
péine din fdind de grdu integrali 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brinza 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
zahdr 5 5 6,4 0,33 4,95 17,4
stafide 10 10 0,17 10,07 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 zahir si Iimaiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 S0 ml 0 0 0 0
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,62 23,52 105,77 669,78
PRANZ
Salatd vitaminici cu mazire verde 75 3,62 12 8,02 148.4
varzi proaspati 81,5 65,2 0,51 0 34 19,84
mazare verde .(f‘éra conservare,sare 1,1 gr/100 gr) 23.1 s 0.78 0,05 1,78 1025
prelucrat tehnic
ceapi 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,16l 0 0,88 4,13
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 i 4,95 0 44,95
seminte de dovleac 10 10 2 7 1 65
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors rosu /sfecolinic/cu carne de pui si smantidni| 250/30 9.3 6,96 17,68 154,03
sméntind, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16/ 0,01 0,84 4,92
ceapia 12 10,08 0,17, 0 0,96 4,23
sfecli 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
telina (radicini) 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeatd 2,7 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 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 1 2,8 1,9 45,3
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
Chiftelute din carne de bovini cu sos alb de 100/30 16,74 9,88 16,6 223,17
legume
carne de bovini refrigerati,dezosata 82,5 75 15,6 6,6 4.5 92,26
paine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4.8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 2,97 5,94 494
sare iodatd 1 1 0 | 0 0 0
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
smantani, 15% 5 5 0,14 ] 0,16 10
fdina de grau 5 0,5 0,05 3,65 18,9




Pireu de cartofi 150 33 4,75 25,44 151,83
cartofi 177,7 128 2,55 10,12 2421 101,95
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 | 374
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 10,48 1,2 12,48
sare iodati 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
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini integrali 50 50 50 4,05 L 0,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apd plati 1000 0 0 0 0
Total Pranzul 41,9 37,44 125,98 979,85
GUSTAREA LA CHINDII !
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 35 | ; 213
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 | 92
Total Gustarea la chindii 10,86 . 4,85 64,5 374
CINA 1
E:gume proaspete/rosii, castraveti/ 50 50 47,5 0,29 2 8,5
Carne de pui inabusiti 50/40 11,13 13,98 6,17 196,17
pulpa de pui dezosata,refrigerati 74 50 9,36 13,96 2,7 53,55
ulei 10 10 0 9,9 0 88,95
ceapi 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 11 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 14,64 324 174,5
crupe de orz 44,4 40 4,51 10,49 32,37 137,1
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
sare 0,2 0,2
Biuturi de limiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaéie 12 12 0,061 10,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 495 | 174
Piine din fiin3 integrals 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina -1 20,08 20,88 70,06 531,81
CINA 11 i
Plicinta cu cartofi (fura grasimi hidrogen,adaos, E 75 75 75 0,5 7,8 22,3 196
Bauturi de mices 200 0,55 1,76 15,2 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina I 1,05 9,56 37,5 245,2
TOTAL Z1 100,51 96,25 403,81 2800,64

Corelatia P-L-G 1*1%4
Costul pentru o zi 180 Iei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. : Gramajul Masa Masa P‘rottiaine, Lipide, | Glucide, Valoz?rea
Denumirea bucatelor bucatelor, . _ 1 calorica,
Jl brutd, gr | nets, gr g‘; gr gr | keal
ZIUA VIII
DEJUN
Tartind cu unt 15/30 2,52 12,66 14,54 1923
péine din faind integrali 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 bréinzi de vaci la cuptor 150/25 22,02 11,62 23,38 408,2
brénza de vaci, 9 % 138 138 2041 8,64 0,96 277,38
fiind de gréu integrali 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
zahdr 3,5 3,5 0 0 3,45, 12,15
unt, 82,5% 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de giini 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 1,7
gem de coaciza 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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,951 17,4
Total Dejunul 29,32 30 50,37 708,02
PRANZ |
Ardei dulci copt 1a 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 smantini 250/50 15,87 9,71 24,41 197,78
sméntéing, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 |. 0,06 10,94 46,08
castraveti murafi /fara conservanti, sare 1,1 ar/100/ 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 ' 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
crupd de arpacas 10 9,9 0,99 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 iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Carne de porcini inabusiti cu sos rosu 75/50 12,84 11,1 2,27 189,46
carne de porcind dezosatd, degrasati 118 112,5 12,3 6,14 0 132,75
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 ! 3,28
ceapd 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
fiina de griu 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 31,83 221,8
crupe de porumb 57 56 5,7 12,28 31,8 184,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 6 0,03 37,4
sare iodatd 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
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
l&madie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini int_eg[alii 50 50 S0 4,05 10,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 10,39 10,97 56




Apa plati 500 0 0 | 0
Total Prinzul 45,04 36,19 133,84 1025,06
GUSTAREA LA CHINDII \
C'hiflz'l Cl.l cascaval (fara grésnm 60 60 60 6} 2,18 39 154.2
hidrogenizate,adaos.E-uri) ‘
Iaurt natural,2,6 %/firs zahsr/ 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8.5 5,93 44 216,7
CINA 1 }
Salatd din sfecld cu prune uscate 100 1,59 3,13 24,17 104,86
sfecld 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
Pirjoald de casd impanata in pesmeti coapti 75 12,86 13,85 6,01 169,9
piept de pui dezosat,refrigerat 35 33 7,2 3,08 1 42,48
pulpé de porc dezosata ,refrigerata 35 33 4,2 42 0,8 42,19
oud de gaina “extra” 8 8 0,74 0,51 0,01 7.8
piine 7 7 0,57 |' 0,08 3,35 18,69
ceapd 6 6 0,1 0 0,51 2,5
fdind de griu/pesmeti 1,5 1,5 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 hrisca puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hrisci 71,4 71,4 8.2 1,41 41,7 142,2
unt 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodatid 0,2 0,2
Ceai cu lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 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 04 11,3 46,9
Total cina 27.6 25,36 112,72 655,77
CINA 1I |
Cornisor nisipos (fira grasimi hidrogenizate,adaos,E 75 75 75 2,3 2,1 43,2 195
Api plati 1000 0 0 0 0
Total Cina Il 23 2,1 43,2 | 195
TOTAL Z1 112,76 99,58 384,13 2800,55

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Gramajul ]\/Ias? Mafa Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa'lrea
Denumirea bucatelor brutd, | nets, i calorica,
bucatelor, gr gr gr ar
gr ar keal
ZIUA IX
DEJUN
Tartini cu unt si magiun 15/20/30 2,98 12,66 25,72 236,29
aine din fiina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 15 15 0,09 12,3 0,14 112,2
magiun de fructe 20 20 0,49 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 | 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,04 37,4
zahdr 6 6 3 5,94 20,88
Ceai cu Limaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 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 13,9 69
Total Dejunul 14,84 20,07 92,39 ' 655,61
PRANZ, |
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
Supi din cartofi cu mazire si crutoane 250/20 8,09 3,73 44,43 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapé/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
verdeafd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 . 0,94
sare iodat3 0,5 0,5 0 0 0 0
pdine (faina integrali) 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9
Ar(}eﬁ :mzplu(:i cu orez si carne de porcini, 200/30 22,51 26,84 23,5 441,11
smantana
ardei dulci 156,3 | 117,2 1,17 0 7,03 35,17
pulpd de porc degresata, dezosatd,refrigerata 73,6 70,6 18,3 12,5 0 168,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 i 7,92 0 71,92
orez 24 23 1,45 0,4 12,47 88,1
ceapd/praz [0 8,4 0,14 0 0,8 4,42
morcov 22,72 | 18,18 0,24 |1 0,02 1,27 7,45
rosii 5,3 5 0,27 0 0,75 4,25
verdeats 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
sméntand, 15% (prelucrata termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 121,78
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 | 0,02 0 0,09 1 0,74




Piine (fiini integrald) 50 50 50 4,05 0.6 24 133,5
Pdine cu secari 50 50 50 45 || 1,5 24 129
Apai plati 1000 0 0 0 0
Total Prinzul 40,24 || 34,42 | 129,77 971,88
GUSTAREA LA CHINDII
Tartd eu mere/far grasimi 100 100 | 100 | 49 | 98 | 241 261,1
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 17,4
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 6,36 12,69 31,05 307,5
CINA I
Fructe proaspete 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,2
Legume proaspete/ardei/ 66,66 50 0,5 0 3 15
Bituti din fileu de pui impinati in pesmeti 75 11,74 9,37 5,94 194,03
fileu de pui 75,9 69 10,92 9,3 0 89,25
oud de gainj cat. “extra” 75,9 69 1,41 1,6 0,4 14,64
faina de grau/pesmeti 8/12,5 | 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodati 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
Cartofi fierti cu unt si mirar 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 37,4
marar verde 1,35 1,25 0,01 0 0,08 0,3
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de micies 200 0,55 1,76 17,55 49,2
mécies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Pline din fain3 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina - I 22,68 16,32 108,31 613,43
CINA II
li?/vz'igei /fara gras.hidrogenizate,adaosuri si E- 50 50 50 55 1,5 39,5 160
Chefir,2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Api plati 500 0 0 0 0
Total Cina II 11,5 1,6 45,5 252
TOTAL Z1 95,62 | 85,1 407,02 2800,42

Corelatia P-L-G  1*1*4,1
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Giramajyl Masa Masa | Proteine, Lipide, . Valoz?rea
Denumirea bucatelor bucatelor . . = ) Glucide, gr| calorica,
Pt brutd, gr | netd, gr g ar keal
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
péine din faina de griu integrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt, 8§2,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Omletii cu legume 100 11,431 8,6 2,9 141,79
ou de gaini cat. ,,extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 | 0 0,2 0,9
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
verdeatd (patrunjel) 1,35 I 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 | o ! 0,1 0 8,99
Cous-cous cu lapte 200 8,13 7.06 38,16 268,3
COUS-cous 44 42 523 0,44 29,18 155,5
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 412 0,03 | 374
Ceai cu limaiie 200/3 0,04 1,65 522 || 18,27
lamaéie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 bo174
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Dejunul 23,44 26,02 77,27 653,66
PRANZ
Dovlicei /conopidi/copti cu cascaval 50 2,33 5 0,36 78,5
dovlecei proaspeti/conopida proaspta 107 106 0,7 ! 0 0,21 21
unt, 82,5% S 5 0,03 4,1 0,05 37,4
branzi cu cheag tare, 45% 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Supi de legume, carne de pui §i sSmantana 250/30 8,62 6,61 40,98 177
smanténd, 15% (prelucrati 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
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeati 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 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 2,4 0,56 48
sare jodatd 0,2 0,2
Peste merluciu cu Iegme copt in roli 85 16,77 7,17 14,42 197.8
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 124,5 112,5 14,5 4,02 0 103,04
fiina de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
morcoy 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
sare jodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Orez fiert 150 37,5 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
zahdar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Paine (fiini integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Api plati 1000 0 0 0 0
Total Prinzul 39,06 | 26,49 139,53 966,27
GUSTAREA LA CHINDII
Grilleti cu fileu de pui copt si cascaval 50/50 131,4 124 13,41 4,56 26,7 214,1
C.hiﬂé ac.hizi‘,tionaté /f'f'lre“ll grési'mi 50 50 4,05 0’ 6 24 126
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ ‘
fileu de pui dezosat,refrigerat 81,4 74 9,36 3,96 2,7 88,1
brinzi cu cheag tare, 45% 10,5 10 3,2 3,3 0 45
Bauturi de mices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
méces 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 13,96 10,6 31,77 263.3
CINA 1
Tartind cu parjoald 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 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
péine din fiind de griu integrali 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 || 10,03 36,68 290,1
paste fdinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
branza cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de limaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaiie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Cina 1 24,14 27,59 60,94 539,92
CINA 1I
Bisciuti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4,1 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
Api plati 500 0 0 0 0
Total Cina II 6,45 5,2 72,5 376
TOTAL ZI1 107,05 | 95,9 382,01 2799,15

Corelatia P-L-G 1*]*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L
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