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LUNI - I ZI

Denumirea bucatelor Gramajul
o i . bucatelor

PRIMA ZI- LUNI

Masa | Proteine,
Netd,

Lipide, | Glucide,

Valoarea
calorica, kcal

Dejun
Tartina cu unt 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29
dine din f3ind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09
Terci din hrisca viscoasa cu zahar 150/10 4,13 4,8 31,75
- 1 crupe de hrisc3 37,5 37,25 4,1 0,7 21,8
zahar 10 10 0 0 9,9
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
Ceai cu lamaie: 150/3 0,03 0,01 | 12,17
5 Iém?ie 6 3 0,03 0,01 0,27
zahar 12 12 0 0 11,9
ceai
Total Dejunul I

: II Dejun

1 [Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.)

| 150 [ 3102 J100] o052 [ 15 62
Pranz
Salata cu legume de sezon: 80 80 64,8 0,75 2 3,12 34,87
varz3 proaspets 50 40 0,4 1,2 6,8
1 [morcov 18 14,4 0,21 0,02 1,12 6,56
ceapd/praz/tulpin3 de teling 10 8,4 0,14 0,8 353
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,98
Bors rosu 200 167 130 2,58 3,15 | 17,32 96,22
sfecla 50 40 0,68 4,32 17,2
radacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
cartof 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
5 [morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 Q.17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
verdeata = 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare aa8¢ee 2 Vo 24 A
rosii proaspete 5 4,75 0,03 0,2 0,86
3 |Carne de pui cu cartofi inabusiti 50/150 287 226 2111 11,3 | 31,28 229,39
carne de pui 82 80 18,3 7,8 5,2 104,7
cartof 160 108 2,16 0,11 20,52 - 86,4
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
telina raddcina 10 7,5 0,3% 0,36 3,8 2,8
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulel de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare jodatd 0, 2 2 Olegsp 2l 0 0 0 0
4_|Compot de fructe proaspete 150 55,5 51 0,41 25,41 98,12
fructe proaspete (mere) 37,5 33 0,41 0 7,61 35,52
zahar 18 18 0 0 17,8 62,6
5 |Paine (fdina integral3) 60 60 60 4,5 1,5 150

Total Pranzul
—

/,fq
/ 1 |Chifla cu stafide 50 5,02 7,35 | 38,55 205,5 i
Faina integrald = 36 36 3,6 0,32 28 120
Zahar 7 7 0 0 6,9 24,3
unt 72,5 5 5 0,025 4,1 0,05 37,4
oud de gdind de categorie extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7,5
stafide 5 S 0,09 0,04 3,15 12,5
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 4 o = 3 3 0,17 0,04 0,36 2
2 |Sucdefructe S&2h Lo f ol 2atizis 150 150 150 0,3 16,5 69
Total Gust 5,32 7,35 | 55,05 27\4,5\\
Cina
Tartina cu brinza tare 10/30 41 40 5,8 3,68 | 15,36
paine din fdind de grau integrald 30 30 2,6 0,38 15,36
branza tare 45% 11 10 3,2 3.3 0
Pirjoala de pulpe de g&ina la aburi 50 83 55 11,65 | 6,71 4,32
Carne de pui 70 42 10,92 4,62
1 [P3ine de f3ind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32
Sare iodatd .22y b 2227 0 0 0
Ulei 2 2 0 1,98 0
Terci de orz viscos cu unt 150 35 34 3,63 4,55 20,2
Crupe de orz 30 29 3,6 0,45 19,7
Unt 5 5 0,03 4,1 0,05
Ceai cu lamai 150 18,2 15,2 0,03 0,01 12:17
ceai 0,2 0,2
2 zahar 12 12 11,9
lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
i 52,05

Total Cina

21,11 15

391,66

AP



" Gramajul Masa Masa | Proteine, Lipide, Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor % o =
bucatelor | Brutd, g Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun

i de gris cu lapte si seminte [ _1so | 138 138 | 6,78 5,68 | 32,17 [ 215,31

e de gris - 28 28 3,56 0,3 19,9 106,03
apte pasteurizat 2.5% 100 100 3.2 2,1 5,3 55
zahar 6 6 6,93 24,36
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 | 0,04 29,92
Lapte cu cacao [ 150 | 117 (117 | 3.47 3,18 201 [ 119,12

100 100 5.3

lapte pasteurizat 2.5%
zahar 15 14,8 52
Tartina cu_branza cu cheag tare 23 | 42,5| 564 3,73 | 144 [ 128,52
3 paine din f3ina de grau inte rald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branza tare 45% e 13 12,48 3,24 3,37 0 48,42
| | | | | |
Total Dejunul I 297 15,89
. . o -

ortocale, ect.

banane,

=

1 |Legume proaspete/broccoli/conopidé/ardei dulci/rosii:
2 |supa de cartofi cu orez si smintina | 200/5
cartofi ‘
Qrez 15 14,85 1,08 ?
| morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 353
ulei de floarea soarelui 4 4 0 2,8 Q 36
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
tomate in suc pro riu 15 14,25 0,09 0,6 2,57
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare & 2
3 {Carne de pui fiarta cu paste fierte [50/150 | 138 [135 ]| 9,98 11,3 | 40,12 | 296,68
. carne de pui 15 72 9,8 4,1 2,8 55,78
ceapd 3 2,52 0,04 0,24 1,06
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
paste fainoase 50 50 0,1 0,65 37 180
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare & 2 44902
2 |Compot din fructe proaspete | 150 [ 555 | 18 | o041 . @ [ 25,41 |
fructe proaspete (mere) } | s, o S T 76t |
zahdr | [ ae_ 18 o L.© [z |
5 |Paine_de secard [ so | SO [s0 | 45 15 | 24 |
Total Pranzul 18,52 17,1 | 114,9
- e - = m—
T IBudinca de brinzd cu magiun | £ | 101 | 97,7] 6,77 | 7.54 [ 45,37 | 200,98
brinzd_9 % | 75 | 48 | il Ta3.] 904 | 96,48
faina de griu | e | 25 | 17
pesmeti 0
ous de gaina de categorie «Exstra» |
zah3r S| | £ 0
Ulei de floarea soarelu | | S 0 !
sare 1 2,008 2 ez 0 9
magiun de mere | 15 15 |- 0,37
, 5 Chefir 2,5 %/iaurt natural [ 150 [ 150 150 | 4,5
chefir 2,5 % 150 150 4,5
Total Gust
Tartina cu fileu de pui copt T 30/40 | 82 [80,8| 9.64 |
fileu de pui | [ 42 |408 R 222
Paine din faina de grau Tntegrala fortificatd cu acid folic si Fe | 40140 3,24 (0,48 | 192
, [Terc Je mei viscos cu zahar asp | - a1 (20,7 3.3 5,35 | 26,68
Crupe de mei 30 29,7 327 1,25 21,68
zahar 5 5 Q 0 4,95
unt 5 5 0,03 4,1 0405°
sare &, A gy 7
Ceai cu lamaie [ 150/3 | 18,2 35,2 0,03 [T0,01 |/12,17
2 ceai @,2 0,2 0 0 sJiy Qf ¢
[amaie 6 3 0,03 0,01 .0 27
zahar : 12 12 0 0 es1ai9+
i \ = 1
Total Cina




Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, Lipide,\ Glucide, Valparea
pucatelor | Bruta, g Netad, g g g calorica, kcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
e = = =
rci de ovaz cu lapte pasteurlzat/dovleac/staflde ¢ | 150 244 179,53

0,02

Ceai cu 13maie

0,03 | 0,01

lamaie

0 0 11,9
Tartina cu unt 3,3 | 868 | 19,29 | 181,6
3 |péine din faina de grau integra 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 8,2 0,09 74,8
61,53 403,8

15,6

s

banane, portocale, ec

Pranz
Sfecla fiarta cu ulei [ so/s | 75 T 61 | 0,95 [ 4,95 [ 6,05 | 69,03
1 [Sfecla fiartd cu ulei 6,05 24,08
ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 44,95
Supa de cartoficu taitei si smantana: [ 200/5_| 1a7,5 | 116 | 3,61 ["a,3 | 26,61 149,84
smantand 15% ; 5 5 0,14 i 0,16 10
cartofi 100 74 1,73 0,08 | 16,42 69,12
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceap3 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0.5 0,11 1,27 0,94
sare R 28082 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei 10 10 1 0,13 7,4 36
Pilaf de orez cu carne de bovina [ a5/150 | 145,5 [141 | 10,2 [12,1 | 28,43 252,31
carne de bovind 74 73 7,4 5,4 4,22 63,81
35 34,5 2,5 0,7 22,45 126,04
e 9 8,4 0,14 0 0,8 3.53
Morcoy__ 9,5 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
Fogil in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 7
L@ﬁlel de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 53,94
sare O \wpll) L. 0 - 0 0
Compot din fructe uscate | 150 20 30 |  0:37 0 | 252 97,05
4 [fructe uscate(prune uscate,mere,pere 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 15 15 0 0 15 56,1
% [Paine cu tarite [ S50 50 | 50 | 4,5
Total Pranzul
Gustare
Pateu cu brinza [ 60 59,8 |59,8| 6,52 [ a,6 | 30,23 [ 210,14
faind . 32 32 32 0,3 | 24,85 128
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 | 0,03 22,44
1 [zahar 7l 2 0 0 4,95 17,4
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
sare iz 2 oled2) 0 0
brinza de vaci 9 % 20 20 3,2 1,8 40,2
2 |Lapte fiert 2,5% 1s0 | 150 | 5.4 | | 93,6
Total Gus

Tartina cu_brinza cu cheag tare [ 10/40 | 51 50 | 6,44 3,78 | 19,2 | 151,8
branza tare 45% 11 10 8.2 3,3 0 45
paine din fain& de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Pirjoala de carne de pui la abur 60 | 10,97 | 11,3 7,77 | 145,46

0,04

unt 0.

Ceai cu lamiie 12,17

2 lamiie 6 3 0,0 iOv,;277
zahar 12 12 P
Ceai cu lamiie 0,2 0,2

Total Cina 2
TREIA - MIERCURI




Denumirea bucatelor Gramajul Mavsa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Va!oarea
bucatelor | Brutd, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun

o de gdina fiert 40 40 40 4,52 3,48 0,35
ou de gdina de categoria extra 3 40 40 4,52 3,48 0,35
_[Paste fierte 150 55 54 3,63 4,55 20,2

Paste fainoase 50 50 0,1 0,65 37
unt 5 5 0,03 4,1 0,05
Ceai cu lamiie 150/3 18,2 15,2 0,03 0,01 12,17
lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27

ceai 0,2 0,2 0 0 0
zahar 12 12 0 0 11,9
Tartina cu unt si branza cu cheag tare: 40/10/13| 63 62,8 6,54 12,1 | 67,71
3 paine din f3ind de grau integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2
brénza cu cheag tare 45% 13 12,8 3,24 3,37 48,42

unt 72,5% 10 10 0,06

Total Dej

ul I

100

15

Total Pranzul

Gusfre

Vinegreta de legume fierte 50 90 72,4 1,02 10,2 7,06 76,27
Cartofi 25 18 0,36 0,02 3,42 14,4
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
1 |sfecld 15 12 0,2 0 1.3 5,16
castraveti murati /,J P MAAA A 15 13 0,11 0 0,42 1,67
1 |ulei de floarea soarelui? 5 5, 0 4,95 0 44,95
Supa taraneasca v 200 110,5 100 3,67 4,21 19,22 126,5
cartofi 70 54 1,08 0,05 10,26 43,2
ceapa 12.5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
2 |verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
varza 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
arpacas 10 9,9 0,72 0,2 6,24 36,14
ulei de floarea soarelul 3 3 0 2,97 0 26,97
sare L0900 2 2207 0 0 0 0
Bitoc de carne de pui copt la aburi 50/5 67 “58 10,8 11,1 7,29 143,69
fileu de pui 50 41 10,04 4,3 2,9 58,31
pdine de fdind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 2 2 0,01 1,64 | 0,02 14,96
3 ulei de floarea soarelui 1 1 0,99 8,99
“ Junt S 5 0,02 4,1 0,05 37,4
Terci de griu viscos 150 33 32,7 8,6 4,36 46,4 210
Crupe de griu 26 25,74 8,25 0,26 | 46,37 172,6
unt 5 S 0,35 4,1 0,03 37,4
sare iodatd obop2 A gpoP 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 150 30 30 0,37 25,2 97,05
4 |[fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 10,2 40,95
zahar 15 15 0 56,1
Sg|Paine de fdina integrala 50 dy 50 50 129
782,51

2,52

2,87

Bautura de ldmae/suc de fructe: 150 27 27 0,06 0,02 | 15,39 53,94
1 |ldmaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 15 15 0 14,85 52,2
2 |Biscuiti fara grdsimi hidrogenizate/ nuci/migdale 30 30 30 2,46 2,85 22,2 127,8
Total Gustarea 37,59 181,74

Cina
Carne de gaina inabusita 50 102 95,4 15,14 7,31 1,76 142,01
Carne de gdind 82 79 14,9 7.3 0,4 135.2
morcov 10 8 0,1 0,01
1 ceapa 10 8,4 0,14 0
Terci de hrisca viscoasa 150 30,4 30,4 0,02 3,28
crupe de hriscd 37,5 37,25 4,1 0,7
sare Dol gedop
unt 72,5% i 4. 4 0,02 | 3,28
Ceai cu zahar 150 12.2 12,2 0 0
P ceai 0,2 0,2 0 0
zahar 12 12 0 0

Paine din f3ind de grau integrala




Valoarea
calorica, kcal

pDenumirea bucatelor

artind cu unt:

i
|
]

?’é}\ﬁ d
wpot de fruc

rala
Total pranzul




Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Va!oarea
bucatelor | Brutd, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
%Jci de ovaz cu dovleac 200 93 77,5 3,95 5,84 26,7 162,93
rupe de ovaz 33 32,5 3.57 1,74 19,6 99
unt 72.5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 S 0 0 4,95 17,43
dovleac/stafide/mdr 50/50/10 50 35 0,35 2.1 9,1
Ceai cu lamaie 150/3 15,2 0,03 0,01 | 12,17 42,67
> lamaie 6 3 0,03 0,01 Q.27 0,87
ceai 0,2 0,2 Q- 0 0 0
zahdr 12 12 0 0 11,9 41,8
Tartind cu unt: 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 [péine din f3ind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72.5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Total Dejunul I

II Dejun

roaspete (mere, banane,

Fructe ortocale, ect.

100 100

100

46

Pranz
1 |Salata de morcov cu mere 50 66 54,6 0,49 4,98 5,23 66,34
Morcov 40 32 0,42 0,03 3,24 13,12
mere 20 17,6 0,07 0 1,99 8,27
ulei nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
1 |sare iodata 270 1 0 0 0 0 0
Supa de cartofi cu perisoare 200 121 94,8 2,96 3,75 | 20,22 113,85
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
perisoare 8 8 0,8 0,1 5,9 28,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
2 ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 3 2,4 0.5 0,11 127 0,94
sare o 2 2242 0 0 0 0
Fileu de pui in sos rosu 50/40 131 106 10,94 9,06 5,66 149,44
fileu de pui 68 50 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei S 5 0 4,95 0 44,95
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
3 tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1.52
“ |varza inabusita 150 233 192 0,99 0,67 10,92 120,82
varzd 195 158 0,45 0 3,02 17,36
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei 7 Z 0] 0,63 | 0 62,93
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1.52
faina de griu 3 3 0,3 0 6,3 32,2
4 |Compot de fructe proaspete 150 55,3 51 0,41 25,41 98,12
fructe proaspete /mere 37,3 33 0,41 0 7,61 35,52
zahar 18 18 0 0 17,8 62,6
5 |Paine de faina integrala 60 60 60 4,5 1,5 150
Gustarea
1 |Chifla cu susan 50 62,2 |60,2] 4,795 | 10,8
faina integrala 36 36 3,6 0,32
zahar 7 7 0 0
unt 72,5% S 5 0,025 4,1
oua de gaina cat.extra 6 4 1,13 0,87
susan 5 5 1 3,5
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98
drojdie a o 7 3 3 0,17 0,04
2 |Suc de fructe ety 2l oS I ELAR) 150 150 150 0,3 0
L4

Total Gustarea

Paste fainoase coapte cu brinza cu cheag tare

paste fainoase

brinza tare 45 % 12 11 3 3.1
1 unt 72,5% S S 0,03 4,15
Conopida inabusita cu unt 50/5 110 61 0,73 4,15
Conopida 105 56 0,7
unt 72,5% 5 5 0,03 4,15
Ceai cu lamiie 150/3 18 15 0,03 0,01 | 12,17 42,67
2 |lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
12,1 50,92 355,17

Total Cina




D 2 Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, Glucide, Valoarea
enumirea bucatelor - ¥ ;
bucatelor | Bruta, g Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
-
erci de hrisca cu lapte 150 122,5 122 6,53 7,05 32,4 259,8
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5.6 78
o |unt 72,5% E 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
©  [zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
2 |Ceai cu lamaie 150/3 18,2 15,2 0,03 0,01 | 12,17 42,67
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
zahdr 12 12 0 0 11,9 41,8
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
Tartina cu unt 40/10 50 50 3.3 8,68 | 19,29 181,6
3 [paine din faind de grau integrald | 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
Total Dejunul I 9,86
1 |Fructe proaspete (mere, banane ortocale, ect.
. ‘ 4 . .
Pranz
1 |salata de sfecla cu prune uscate 75 85,7 68 1,23 4,95 9,1 82,3
Sfecla 73,05 | 55,5 12 0 7,8 32,25
Prune uscate 5 A 7,65__]77,-5 0,03 0 1,3 51
et vegetal gL IAS K 5 5 0 495 0 44,95
Ciorba din varza pro%speta cu cartofi si smantana 200/5 161,5 138 2,2 4,14 13,5 94,89
smantand 15% 5 5 0,04 1§ 1 0,16 10
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
Morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
2 |varza 70 56 0,45 0 3,02 17,36
elina 7 49| 003 |001] 015 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0;11 1,27 0,94
sare ] o2 ). 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Carne de bovina inabusita 40/30 96 92,4| 12,62 14,2 2,15 136,28
carne de vitd 64 64 12,09 7,93 0 68,33
morcov. 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 Q 0,8 3.53
rosii in suc propriu S 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 26,97
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
3 |Terci de orz viscos cu unt 150 33 32,7 8,28 4,36 | 46,42 210
crupe de griu 26 25,74 8,25 0,26 46,37 172,6
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare &AW 2 @204 O 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 55,5 51 0,41 0 25,11 98,12
4 |fructe proaspete 37,5 23 0,41 0 7,61 35,52
zahar 18 18 0 17,5 62,6
5 |Paine de faina integrala 50 50 50 4,5 1,5
Total Pranzul 29,24 29,1
‘ .
Gustarea
Papanasi de brinza de vaci copti la cuptor 70 103 99,1 13,61 11,9 8,25 219,76
brinza de vaci_ 9 % s 60 60 9,6 5,95 0,6 120,6
faina de grau 6 6 0,6 0,06 | 4,38 21,48
1 [oua de gaind de categorie «Exstra» 20 17,4 2,26 1,74 0,17 24,88
zahar 3 3 0 0 2,97 T 10,44
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
oua de gaina cat.extra 10 8,7 113 0,87 0,09 12,44
chefir 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 69
Total Gustarea 18,11 12 288,76

Cina
Cartofi inabusiti cu legume si fileu de pui copt 150/40 271 213
cartofi 160 108
morcov 10 8
i ceapd 10 8,4
unt 72,5% 3 3
ulei de floarea soarelui 3 3
rosii in suc propriu 30 28,5
fileu de pui copt 55 54,4
Ceai 150/3 18,2 15,2
2 ceai 0,2 0,2
lamaie 6 3
zahar 12 12
3 |Paine din faina de grau integrala 40

Total Cina




Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Va{oarea
bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A OPTA - MIERCURI
A Dejun

Jerci de orez cu lapte 150 118,3 118 4,83 7,01 31,2 251,6
crupe de orez 33,3 33 2,4 0,66 20,6 118,8
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6 78
zahdr S 5 0 0 4,95 17,4
Ceai cu lamaie 150/3 18,2 15,2 0,03 0,01 12,17 42,67
ceai 0,2 0,2 0 0 9] 0
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
lamaie 6 2 0,03 0,01 0,27 0,87
Tartind cu unt : 40/10 50 50 3,3 8,68 19,29 181,6
paine din faina de grau integrala 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Total Dejunul I

mere, banane, portocale, ect.

Salata vitaminica 50 50,4 42,4 0,22 4,95 4,74 64,55
Varza 15,65 11,5 0,08 0 0,56 3,22
mere 17 15 0,04 0 1,19 4,96
ceapa 4 3.36 0,06 0 0,32 1,41
morcov. y) & 6,25 5 0,04 0 0,22 1.31
ulei vegetal A lAlLI O 5 5 0 4,95 0 44,95
zah3r & 25 2,5 0 0 2,45 8,7
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 129,5 101 2,17 4,15 14,53 94,33
smantand 15% 5 S 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57;6 1,15 0,06 10,94 46,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 011 1,27 0,94
arpacas 2,5 7.5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
ceapad 10 8,4 0,14 0 0,8 5.93
sare Aol | LL0F 0 0 0 0
Chiftelute de carne de pui cu sos 50/30 105 82,4 10,91 8,16 5,71 141,41
carne de gdind 70 56 9,9

ceapd/praz 10 8,4 0,14

morcov 10 8 0,1

ulei de floarea soarelui 5 5 0

rosii 5 5 0,27

faina de griu 5 5 0,5

Terci de porumb viscos 150 45 44,8 4,01

crupe de porumb 40 39,8 3,98

unt 72,5% 5 5 0,03

Compot din fructe proaspete 200 55,5 51 0,41

fructe proaspete 37,5 33 0,41

zahar 18 18 0

Paine de secard? 50 50 50 L J 4,5

Total Pranzul
5 s

Gustarea
Tartina cu magiun si seminte 30 60 60 4,61 3,65
Nuci 5 S 1 3.5
Magiun 15 15
paine din faind de grau integrald 40 40
jaurt natural 2,6% 125 125 125

Budinca din branza cu fructe, stafide
branza de vaci 5%
faina de griu 8 8 0,8 0 5
pesmeti 4 4 0,4 0 2,5
oud de gdind de categorie «Exstra» 28 27 3,08 2,4 0,26
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04
zahar 7 7 0 0 5,94
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 | 12,17
2 |lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27
zahar 12 12 0 0 11,9
Ceai 0,2 0,2 0 0 0

Total Cina




Denumireaibucatelor | Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Va!oarea
bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A NOUA - ]JO0I
Dejun
erci de griu cu lapte si dovleac 150 161 146 11,03 6,61 | 59,07
apte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6
i zahar 5 5 0 0 4,95
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
dovleac 50 35 0,35 ) 2.1
crupe de griu 26 25,7 8,25 0,26 46,37
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 12,17
! |lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27
zahar 12 12 0 0 11,9
Ceai 0,2 0,2 0 0 0
Tartina cu unt si brinza cu cheag tare: 40/10/12, 62 61,5 6,3 11,8 | 19,29
pdine din fdind de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09
brinz3 cu cheag tare 45% 12 1452 - 3 3.4
tal dejunul I
II Dejun
Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
100 100 0,35 0 10 46
Pranz
|Conopida sotata cu unt 5075 -.. 110 |-61 | 0,73 1 435] 0,24 | 43,2
conopida 105 56 0,7 0 0,21 5,8
unt 72,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
Supa de legume si smantana: 200 173 142 2,94 4,18 | 34,68 104,81
smantana 15% 5 S 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 64 1:2 0,05 | 11,49 48,38
varza 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 3253
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1.27 0,94
sare 2820 2 2282 0 0 0 : 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
Peste merluciu inabusit in legume 50 126 114 11,43 8,78 | 11,51 181,02
Peste merluciu inabusit in legume 83 75 9,69 2,68 0 66,57
faina de griu 15 15 15 0,15 10,95 58.7.
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 53,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodasta 4 K02 h 2442 0 0 0 0
Cartofi fierti cu unt 150 185 [ 154 2,61 4,22 24,65 141,08
cartofi 180 148,5 2,59 0,12 24,6 103,68
unt 72,5% 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
Limonada/suc 200 28 27 0,25 0,1 22,32 82,74
lamiie 15 14 0,09 0,03 0,81 2,61
zahdr 13 13 0 0 12,87 45,24
Paine de secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 22,46 22,9 92,75 681,85
Gustare
Covrigei fara grasimi hidrogenizate P 20 20 20 2,2 0,6 15,8 64 .
Ceai cu lamiie 4 150/3 18,2 [16,2| 0,03 [ 0,01 | 12,17 42,67 °
lamiie 6 3 0,03 gi00] 10,27 0,87
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
Ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total Gustarea 2,23 0,6 27,97 106,67
Cina
Omleta din ou de gaina cat.extra cu brinza tare 50/10 89 90,8 9,64 13,7 0,59
oua de gaina cat.extra : 60 52,2 6,72 6,83 0,52
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07
ulei de floarea soarelui 4 4 3,96 0
brinza cu cheag tare 45% 10 19,6 2,5 2,59 0
sare iodata iE 1 0 0 0
Terci de hrisca cu unt 150 43,5 43,3 4,12 4,8 21,85
crupe de hrisca 37,5 37,25 4,1 0,7 21,8
unt 72,5% 5 S 0,02 4,1 0,05
sare oL 2 88 0 0 0
Ceai cu zahar : 150 12,2 12,2 0 0 11,9
zahar 12 12 0 0 11,9
ceai 0,2 0,2 0 0 0
P3dine din faind de grau integrala fortificata cu acid folic si Fe| 40 40 40 3,24 0,48 19,2

Total Cina
NOUA
.




Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, Glucide, Valloaréa
bucatelor | Brutd, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A ZECEA - VINERI
- Dejun
'7Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 150 68 67 10,46 7,93 | 38,51 269,3
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 51 51 7,43 0,68 38,48 187,2
brinza cu cheag tare 45% 12 11 3 3.1 0 44,7
unr 72,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 | 12,17 42,67
2 |lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
Ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Tartina cu unt: 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 [paine din fdina de grau integrald fortificata cu acid folic si Fe | 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
g Total Dejunul I 493,57

‘1 [salata din legume proaspete
sfecld rosie 70 56 10,6 0 0,4 17,2
ceapa/praz " 2 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
Ulei de floarea soarelui ol N 3 3 0 2,97 26,97
Supa de cartofi cu mazare 200 120 88,8 5,48 3,43 26 144,97
cartof 77 50 1,4 0,08 15,2 63,9
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
5 ceapa/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare 15 15 3,34 0,26 8,17 46,35
verdeatad 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare Ll 2 V.o 257 0 0 0 0
Fileu de pui copt cu legume 50/30 114 104 14,78 11,9 2,21 146,31
Fileu de pui 68 65 14,4 5,98 0 81,6
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
rogii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,21
3 |ardei grasi/telind 10 7.5 0,08 0 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 53,94
Orez fiert 150 39 38,5 2,41 3,97 20,62 141,04
crupe de orez 33 325 2,39 0,69 20,58 111,12
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 200 2 o 202 0 "0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 55,5 51 0,41 0 25,11 98,12
4 |[fructe proaspete 37,5 33 0,41 0 7,61 35,52
zahar 18 18 0 0 17,5 62,6
5 |Paine de secara 50 50 50 129
707,

Total Pranzu

Gustare
Chifla cu scortisoare 50 62,2 60,2 | 4,795 10,8 35,9 225
faina integrala b 36 36 3,6 0,32 28 120
zahar 7 7 N0 0 6,9 24,3
unt 72,5% 5 5 0,025 4,1 0,05 37,4
oua de gaina cat.extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7.9
scortisoare 5 5 1 35 0,5 32
1 ulei vegetal . 0,2 0,2 0 1,98 0 1:7
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2,1
Ceai cu lamaie 200 18,2 15,2 0,03 0,01 12,17 42,67
2 zahar 0 11.9 41,8
lamaie
[ceai

Total Gustarea

Total Cina

Budinca din legume
cartofi
varza
pesmeti 8 8 0,8 0 5
1 [oua de gain3 de categorie «Exstra» 10 8 1,13 0,85 0,35
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04
ceapa 19 16 0,27 0 1,22
morcov 58 46 0,6 0,02 3,2
sare y 2 £ 7P 0 0 0
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 12,17
2 |lamiie 6 3 0,03 0,01 0,27
zahar 12 12 0 0 11,9
Ceai 0,2 0,2 0 0 0
Tartina cu unt 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 [paine din fdina de grau integrald |~ 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
7,05 12,9 | 49,03 426,44

40,
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