COOR‘.DONAT APROBAT

ADMINISTRATOAREA
""'IMAP “ADOLESCENTA-RC”

“7 A.GHIMPU

\hoitm s

MENIU - MODEL

PENTRU 10 ZILE
AUMEJS T’ATIA ELEVILOR DIN CLASELE SPORTIVE I-IV
DIN IPLT CU PROFIL SPORTIV NR.2
PENTRU PERIO&ADA * LKRNA-APRIMA&/AR .
ANUL DE STUDI 2024-~202

Digitally signed by Ghimpu Ala
Date: 2025.01.02 08:49:50 EET
Reason: MoldSign Signature
Location: Moldova

[MOLDOVA EUROPEANA |

CHISINAU 2025







SAPTAMINA I LUNI
Denumirea bucatelor la dejun Volumul bucatelor, gr. . . . Valoarfeav
N Proteine | Lipide | Glucide | energetica
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul

Tartind cu unt "de Riscani' pe biscuit 1/20/8 1,69 8,40 14,87 145,04
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 8,00 8,00 0,05 6,50 0,07 59,84
Biscuit (fird gris. hidrogenizate,adaosuri,E-uri) 20,00 20,00 1,64 1,90 14,80 85,20
Paste fiinoase ""Spagheti' fierte cu unt si 1/100/15 7,43 9,01 25,68 223,82
cascaval "de Olanda"
Paste fainoase -diverse (grau dur) 33,00 33,00 3,50 0,45 25,65 124,50
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 5,50 5,50 0,03 4,51 0,05 41,14
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cascaval de Olanda "45 % de grasimi 16,00 15,00 3,90 4,05 0,00 58,18
Bauturi din citini 1/200 0,28 0,02 6,85 26,75
Catina 26,40 25,00 0,23 0,00 1,45 7,90
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,50 5,00 0,05 0,02 0,45 1,45
Fructe proaspete 1/170 0,68 0,00 19,21 79,90
Mere proaspete 193,18 170,00 0,68 0,00 19,21 79,90

L: 10,08 17,43 66,61 475,51
Costul: Dejunul 20,20 lei

PRANZUL

Salatii de morcov cu ridicina de telind 1/50 1,19 4,32 3,95 57,70
Morcov 43,22 32,50 0,42 0,04 2,27 13,35
Radacina de telina 15 10,00 0,08 0,02 0,32 1,68
Praz 6,25 5,00 0,11 0,02 0,28 1,20
Lamadie (suc) 1,2 0,50 0,05 0,00 0,07 0,21
Zahar 0,5 0,50 0,00 0,00 0,49 2,03
Sare iodatd 0,1 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2,5 2,50 0,00 2,50 0,00 22,50
Verdeatda 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Semine de dovleac 2,5 2,50 0,50 1,75 0,43 16,37
Ciorbi de legume cu maziire verde si verdeata 1/250 2,92 5,16 20,19 134,28
Varza proaspata 25,00 20,00 0,16 0,00 1,08 6,20
Mazare verde (fara conservan?;l ; sare 1,1gr 11,50 7.50 0.58 0,02 1,50 460
per100 gr.produs) tratat _termic
Cartofi 115,50 75,00 1,66 0,08 15,80 66,53
Morcov 13,30 10,00 0,14 0,01 0,07 4,36
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,02 0,95 3,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Suc de tomate 11,29 11,29 0,09 0,01 0,52 3,05
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,01 0,19 0,89
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Fileu de pui cu sos alb de legume 1/50/50 23,67 11,25 5,99 207,72
Carne de piept de pui dezosatd ,refrigeratd 81,00 75,00 20,25 1,62 0,81 92,10
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Sos alb de legume:
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 2,25 2,25 0,02 0,18 0,03 17,50
Faina de grau 2,25 2,25 0,22 0,03 1,64 8,05
Ceapi 1,08 0,90 0,02 0,00 0,66 0,29
Radacind de telina 0,67 0,45 0,01 0,00 0,02 0,08
Sare iodata 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Morcov 7,98 6 0,08 0,01 0,45 2,62
Radacina de telina 2,25 1,5 0,01 0,01 0,05 0,25
Ceapa 3,6 3,00 0,05 0,01 2,21 0,97
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,10




Verdeafa (marar,patrunjel) 1,35 1,00 3,00 0,00 0,09 0,36
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 3,00 3,00 0,02 2,46 0,04 23,40
Bulgur fiert cu unt 1/150 5,07 4,48 25,79 200,94
Bulgur 58,80 58,20 4,61 0,38 25,74 163,54
Unt 82,5% de grasimi (fird grasimi vegetale) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot'" Asorti" din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 9,53 55,41
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,58 10,49
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8,82
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 18,70
Paine cu "Malai" 1/115 115,00 9,04 2,59 33,37 331,10
TOTAL : 42,14 27,80 98,82 987,15
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 52,22 45,23 165,43 1462,66
CORELATIA P:L: G 1,09 0,92 4

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de apa potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din fAini de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA | MARYTI
. . Valoarea
Denumirea bucatelor la dejun Volumul bucatelor, gr. . i : i
R Proteine | Lipide | Glucide | energetica
si pranz
Bruto,gr l Neto,gr Kcal
Dejunul
Tartind cu unt"de Riscani" 10/30 2,76 9,10 14,49 152,20
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Piine de casi cu tarad 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
Te:‘ci de gris rar cu stafide pe lapte natural, 1/200/5 6,43 39,56 62,99 230,46
un
Crupe de gris 34,00 34,00 3,82 0,24 24,70 116,04
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,00 10,20 5,00 52,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 11,22 29,70 11,22
Stafide 5,10 5,00 0,04 13,80 3,54 13,80
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% de grasimi (fira grasimi vegetale) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "Lisma"cu limiie (firi zahir) 1/200/3 0,25 0,00 1,58 3,09
Ceai uscat 1,00 50 ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete 1/100 1,00 0,30 22,00 89,00
Banane portionate 111,10 100,00 1,00 0,30 22,00 89,00
TOTAL: 10,44 48,96 101,06 474,75
ostul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Salati "Vitaminici" 1/50 7,92 2,53 16,61 110,68
Varzd proaspatd 25,00 18,25 1,70 0,00 10,40 74,40
Morcov 6,65 5,00 0,07 0,01 0,04 2,36
Ceapa 6,0 5,00 0,09 0,01 3,68 1,23
Radicind de telina 5,25 3,50 0,03 0,01 0,15 0,59
Mere proaspete 17,1 15,00 6,00 0,00 1,70 7,07
Zahar 0,05 0,05 0,00 0,00 0,49 2,03
Lamaie (suc) 1,2 0,50 0,005 0,00 0,065 0,14
Sare iodata 0,1 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2,50 2,50 0,00 2,50 0,00 22,50
Verdea(d 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Ciorbi cu orez 1/250 3,08 5,34 32,49 168,65
Cartofi 115,50 75,00 1,66 0,08 15,80 66,53
Orez 12,50 12,50 0,90 0,25 7,80 45,17
Morcov 13,30 10,00 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,02 7,36 3,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 45,00
Suc de tomate 11,29 11,29 0,09 0,01 0,52 3,05
Radacind de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,00 0,10 0,01 0,19 0,89
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors clasic, alimentar 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Snitel tocat din_fileu de pui la aburi 1/50 12,55 3,16 7,84 110,24
Fileu de pui dezosatd, refrigeratd 43,00 39,00 10,75 0,86 0,43 49,02
Lapte 2,5 % de grasimi 9,00 9,00 0,27 0,18 0,45 4,68
Paine de grau 6,50 6,50 0,53 0,08 3,12 17,36
Oua de gaina, categoria "Extra ” 4,00 4,00 0,45 0,35 0,03 4,98
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 15,60
Pesmeti 5,00 5,00 0,50 0,05 3,65 17,90
Usturoi 0,64 0,50 0,03 0,00 0,13 0,70
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi fierti cu mirar 1/100 2,31 14,21 1,30 126,82
Cartofi 154,00 100,00 2,22 10,11 1,07 88,70
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 2,70 2,00 0,06 0,00 0,18 0,72
Paine de casi cu tarita 1/125 125,00 11,25 3,13 50,00 323,00




Compot "Asorti" din fructe uscate 1/200 0,88 0,14 27,39 143,74
Fructe uscate"asorti" 20,00 20,00 0,34 0,14 12,60 50,00
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Hurmale 156 150 0,52 0,00 14,70 93,00
TOTAL : 37,99 28,51 135,63 983,13
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 56,00 55,00 236,69 1457,88
CORELATIA P:L: G 1,02 1,00 4,00

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de api potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiina de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA | MIERCURI
. . Volumul bucatelor, gr. Valoarea
Denumirea bucatelor la dejun ; o s ; ..
. A Proteine | Lipide | Glucide | energetici
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kecal
Dejunul
Puding din Prﬁnzﬁ de vaci cu smantani 1/100/25 14,90 19,45 10,85 316,85
(tratat termic)
Brinzi de vaci, 9% de grasimi 76,00 75,00 12,16 6,84 0,76 152,76
Crupe de gris 5,00 5,00 0,56 0,03 3,63 17,06
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Oua de gaina categoria Extra 0,13buc 5,2 gr. 0,68 0,52 0,05 7,44
Smantana, 15 % grasime 7,50 7,50 0,21 1,50 0,24 15,00
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 10,00 10,00 0,30 0,20 0,50 5,20
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% de grasimi (fard grisimi vegetale) 1,50 1,50 0,01 1,23 0,02 11,70
Sare 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Pesmeti 3,00 3,00 0,25 0,03 1,83 9,85
Sméntana, 15 % grasime 25,00 25,00 0,70 5,00 0,80 50,00
Covrigel cu mac ( fara grasimi
hidrogenizate,firi adaosuri, E-uri) 125 25 2,75 0,75 19,75 80,00
Lapte fiert cu cacao 1/200 3,80 2,56 12,11 78,56
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cacao praf 4,00 4,00 0,80 0,56 2,16 9,16
Zahiar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
[TOTAL™ 21,45 22,76 42,71 475,41
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Legume proaspete porfionate 1/30 0,30 0,00 1,80 9,00
Ardei "Kapya" 40,00 30,00 0,30 0,00 1,80 9,00
Ciorbi cu fasole delicioasd,smantani(tratat 1/250/10 7,14 7,76 33,52 237,13
Fasole uscate 20,00 20,00 4,40 0,20 10,80 60,60
Cartofi 83,50 50,00 1,54 1,10 15,17 63,91
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,88 5,16
Praj 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 38,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Pastd de tomate/Tomate 1in suc propriu 3,0/6,8 3,0/6,8 0,15 0,00 0,57 0,86
Radacina de telina 3,68 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,70 0,10 0,00 0,22 0,61
Leustean 1,35 1,35 0,05 0,00 0,11 0,00
Sare iodatd/Frunze de dafin 0,2/0,01 0,2/0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar fard aditivi 1,00 1,00 0,26 0,00 1,03 0,00
Smantand 15% de grasimi 10,00 10,00 0,28 1,50 3,20 20,60
Chiftelute din carne de porc 1/35/25 2,12 10,77 10,43 137,39
Pulpa de porc degresat ,dezosat, refrigerat 24,5 22,20 0,41 3,00 1,75 24,99
Ceapa uscati 3,58 3,01 0,05 0,00 0,29 1,26
Oua de gaina categoria Extra 5,8 (buc.) 2,30 0,45 0,35 0,03 4,98
Paine 3,70 3,70 0,30 0,04 1,78 9,88
Lapte 3,50 3,50 0,11 0,07 0,18 1,82
Fiina de griu 2,30 2,30 0,23 0,02 1,46 7,20
Usturoi 0,64 0,50 0,03 0,00 0,13 0,70
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 6,00 0,00 54,00
Sare iodata 0,1 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatd 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos alb de baza 50,00 50,00 0,51 1,29 4,72 32,20
Terci de fulgi de oviiz vascos 1/150 3,36 5,64 22,35 148,17
Fulgi de oviz 33,30 33,30 3,33 1,33 22,30 108,90




Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 525 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,20 0,00 10,19 38,66
Mere 45,60 40,00 0,18 0,00 5,15 20,52
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine de casi cu tiriti 120,00 120,00 9,00 3,00 48,00 309,60
Banane portionate 133,30 120,00 1,00 0,30 22,00 106,00
TOTAL: 22,12 20,17 126,29 985,95
IN TOTAL Dejunul +Pranz: 43,57 42,90 169,00 1461,36
CORELATIA P:L: G 1,00 0,98 4,02

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de api potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiini de griu fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA | JOI
Denumirea bucatelor la dejun Volumul bucatelor, gr. . . . Valoar-eav
. Proteine | Lipide | Glucide | energetica
§1 pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul
S:I?]tj de varzii cu porumb dulce si mazire 175 1,24 2,86 11,28 63,14
yer
Varza alba 45,00 41,20 0,33 0,00 2,25 12,90
Porumb dulce 18,82 11,25 0,50 0,20 3,05 4,00
Mazire verde 17,30 11,25 0,18 0,04 1,07 3,88
Ceapa 4,50 3,75 0,06 0,00 0,36 1,19
Morcov 9,97 7,50 0,10 0,01 0,56 3,27
Lamaie (suc) 1,80 0,75 0,01 0,00 0,10 0,31
Zahar 3,75 3,75 0,00 0,00 3,71 13,05
Sare 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2,65 2,00 0,00 2,62 0,00 23,82
Verdead 2,70 2,00 0,06 0,00 0,18 0,72
Beef-stroganoff 1/35/30 5,50 14,48 2,15 170,38
Pulpd de porc degresat ,dezosat, refrigerat 56,70 51,80 5,02 11,50 0,00 124,25
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Faina de grau 1,00 1,00 0,10 0,01 0,73 3,58
Smanténa, 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 1,00 0,15 10,00
Radacind de telind 0,90 0,63 0,00 0,00 0,02 0,10
Ceapa uscatd 14,50 12,18 0,21 0,00 1,16 5,12
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdea(a 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de griu "Arnautca" 1/100 2,91 2,70 16,15 108,32
Crupe de grau 24,3 24,06 2,89 0,24 16,12 85,88
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 3,00 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de casi cu tarati 125 1/25 2,25 0,75 12,00 64,50
Ceai "Lisma'cu limiie 1/200/3 0,23 0,00 6,48 21,79
Ceal uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,03 0,00 0,12 2,00
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,00 47,00
Portocale 142,86 100,00 0,90 0,10 11,00 47,00
TOTAL : 4,62 6,33 40,76 475,13
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL

Castraveti conservati (sare <1,5gr per 100gr 30 30,00 0,30 0,06 0,90 3,60
produs)
Zean}a cu tiietei de casi si smintina (tratat 1/250/10 3,86 6,77 32,03 231,42
termic)
Cartofi 115,50 75,00 1,50 0,08 14,78 96,20
Taietei de casd 15,00 15,00 1,50 0,20 11,10 54,10
Morcov 13,30 10,00 0,14 0,01 0,74 4,36
Ardei dulce 6,65 5,00 0,05 0,00 0,30 1,50
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Suc de rosii 11,29 11,29 0,09 0,01 0,52 3,05
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Patrunjel verde 1,35 1,25 0,05 0,00 0,11 0,61
Marar verde 1,35 1,25 0,03 0,01 0,06 0,43
Amestec de legume/Sare iodatd 0,5/05 0,5/0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de daafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% de grasimi 10,00 10,00 0,28 1,50 3,20 20,60
Fileu de pui panat in ou 1/50 14,11 6,85 4,30 128,04
Piept de pui dezosata refrigerata 52,50 47,00 13,13 1,05 0,53 59,85
Sare iodata/Amestec de legume 0,2/0,3 0,2/03 0,00 0,00 0,00 0,00
Faina de griu 5,00 5,00 0,50 0,50 3,65 17,90
Oua de gaina, categoria “Extra ” 4,00 4,00 0,45 0,35 0,03 4,98




Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 495 0,00 4495
Verdeatd 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Fasole fierte 1/100 10,43 3,34 25,57 170,30
Fasole fierte 47,50 47,50 10,40 0,47 25,52 144,12
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 26,18
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunza de dafin/Amestec de legume 0,01/0,3 0,01/0,3 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine "cu Malai" 1/120 120,00 9,43 2,70 52,85 344,68
Ceai "Lisma"cu limiie 1/200/3 0,23 0,00 6,48 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,03 0,00 0,12 2,00
Mere proaspete 1/170 0,68 0,00 19,21 79,90
Mere proaspete 193,18 170,00 0,68 0,00 19,21 79,90
TOTAL: 38,36 34,17 122,13 979,73
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 42,98 40,50 162,89 1454,86
CORELATIA P:L: G 1,01 0,99 4,00

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de apd potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din faina de grau fortificatd cu fier si acid folic




SAPTAMINA / VINERI
b - S Volumul bucatelor, Valoarea
enumirea .uczite or fa dejun gr Proteine | Lipide | Glucide | energetici
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul
Conopida sotata cu unt 1/30 0,97 3,08 2,89 45,31
Conopida 63,9 33,30 0,92 0,00 2,77 15,95
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,75 3,75 0,02 3,08 0,03 28,05
Usturoi 0,19 0,15 0,01 0,00 0,04 1,10
Frunza de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeafa 0,81 0,60 0,02 0,00 0,05 0,21
Qu fiert cu piine 1/40/50 7,80 5,50 14,70 145,40
Oua de gdind, categoria "Extra" 40,00 40,00 5,10 4,60 0,30 68,00
Paine de casd cu taratd 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
Cartofi copti in roli 1/180 4,35 4,73 41,97 217,04
Cartofi pr. 304,90 198,00 4,30 0,21 41,70 175,60
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,5 4,5 0,00 45 0,00 40,44
Sare iodatd 0,1 0,1 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,3 0,3 0,00 0,00 0,00 0,00
Usturoi 0,3 0,3 0,00 0,00 0,00 0,00
Marar 4,86 3,6 0,05 0,02 0,27 1,00
Ceai ""Lisma''cu limaie 200/3 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete 1/100 0,00 0,00 9,60 45,60
Marine 162,,00 120,00 0,00 0,00 9,60 45,60
TOTAL : 13,37 13,31 75,72 475,14
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL

Mix de legume feliate 1/50/50 0,71 0,00 3,16 111,00
Ardei dulci Kapya proaspeti 66,5 50,00 0,52 0,00 1,90 72,00
Rosii_proaspete 51 50,00 0,19 0,00 1,26 39,00
Borslrosu (Sfecolnic) cu smantana (tratat 1/250/5 5,55 103,20 34,49 156,26
termic)
Cartofi 77,00 50,00 5,40 63,91 15,80 66,53
Sfecla 62,50 50,00 0,00 21,00 8,17 40,10
Morcov 6,25 52,00 0,01 2,06 0,74 4,36
Ceapd 12,00 10,00 0,00 4,30 7,36 3,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 2,50 0,00 2,97 0,00 26,97
Tomate proaspete /Tomate in suc 10,5/23,8 10,00 0,00 4,47 0,52 3,05
Radacina de telina 3,86 3,50 0,00 2,44 0,08 0,42
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,00 1,30 0,22 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantind 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Fileu de peste copt cu legume in roli 1/40 17,70 12,95 3,54 130,59
Fileu de peste pur "Merluciu" 66,80 40,00 15,80 7,92 1,14 73,60
Morcov 12,00 7,20 1,58 0,01 0,80 4,10
Ceapd/Praz 12,00 8,16 0,20 0,00 1,14 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,02 0,03 0,24 1,52
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Miiliguti cu unt 1/100 4,76 31,75 31,75 201,30
Crupe de malai 33,00 32,80 4,12 0,06 31,70 163,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,64 35,400 0,045 38,300




Sare iodata

0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot" Asorti' din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 4,55 38,01
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,58 10,49
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8,82
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 18,70
Pdine de casi cu tirati feliati 1/117 117,00 9,00 3,60 50,00 302,90
Fructe proaspete 1/100 0,90 0,10 11,00 47,00
Portocale 142,86 100,00 0,90 0,10 11,00 47,00
TOTAL : 37,97 36,94 127,49 987,06
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 51,34 50,25 203,20 1462,20
CORELATIA P:L: G 1,00 1,00 4,00

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de api potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiina de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il LUNI/I
Denumirea bucatelor la dejun Volumul bucatelor, gr. . . . ) Valoar.eav
. Proteine | Lipide | Glucide | energetica
§i pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul
laurt naturalv-z,s% de grasimi (fara aditivi si 1125 125.00 2,90 1,90 14,90 91,00
adaos de zahir)
Tartini cu unt ""de Riscani''pe biscuit 1/20/10 1,70 10,10 14,89 160,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Biscuit fard grasimi hidrogenizate,adaosuri, E-uri 20,00 20,00 1,64 1,90 14,80 85,20
Terci de fulgi de oviiz cu stafide si fructe 1/200 3,49 4,23 7,65 156,12
Fulgi de oviz 49,95 33,30 3,33 1,33 2,31 108,23
Apa 123,00 123,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,02 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% de grasimi (fard grasimi vegetale) 3,50 3,50 0,02 2,87 0,03 26,18
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 8,11
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Scortigoare 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Mere proaspete 11,36 10,00 0,04 0,00 1,13 4,70
Banane 14,29 10,00 0,10 0,03 2,20 8,90
Biuturi ”Limonadi” 1/200 0,14 0,00 5,55 22,10
Lamaie 16,65 15,00 0,14 0,00 0,60 4,70
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Menta 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 1/100 1,00 0,06 10,30 46,00
Kiwi 113,60 100,00 1,00 0,06 10,30 46,00
TOTAL : 9,23 16,29 53,29 475,22
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Salati de legume proasp.cu seminte de susan 1/50/2 1,37 3,00 4,67 64,55
Rosii 20,40 20,00 0,18 0,00 0,89 4,28
Ardei dulci "Kapya"/ "Kalifornia" 13,30 10,00 0,17 0,00 0,63 7,00
Tulpina de telind 14,30 11,40 0,19 0,00 0,96 7,50
Praz 12,50 10,00 0,38 0,00 0,98 6,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 26,97
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
. 2,00 2,00 0,35 0,006. 0,99 11,5

Seminte de susan
Ciorbi cu vs_nrza proaspiti si cartofi si smantana 1/250/5 2,71 5,88 28,92 149,11
(tratat termic)
Varza proaspatd 62,50 50,00 0,40 0,00 2,70 15,50
Cartofi 115,50 75,00 1,66 0,08 15,80 66,53
Movrcov 13,30 10,00 0,14 0,01 0,74 4,36
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,02 7,36 3,23
Suc de tomate 9,15 9,15 0,08 0,01 0,42 2,47
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantand 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Bitoc tocat din fileu de pui la aburi 1/40 11,34 10,17 8,01 162,45
Fileu de pui dezosatd ,refrigerata 34,40 31,20 8,60 0,69 0,34 39,00
Paine de grau 6,50 6,50 0,53 0,08 3,12 17,36
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 9,00 9,00 0,27 0,18 0,45 4,68
Oui de gaina de categorie “Extra” 8,00 8,00 1,41 1,60 0,40 14,64
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Pesmeti 5,00 5,00 0,50 0,05 3,65 17,90
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,50 3,50 0,00 3,47 0,00 31,47




Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de hrisci cu unt 1/100 0,60 5,82 18,95 196,51
Crupe de hrigca 46,00 45,50 0,57 1,10 18,90 153,50
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 5,75 5,75 0,03 4,72 0,05 43,01
Sare lodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot''Asorti' din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 9,50 37,45
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,58 10,49
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8,82
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine "cu Malai" 1/130 130,00 5,96 1,61 43,06 373,40
TOTAL : 19,22 12,19 72,31 983,47
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 28,40 28,48 125,60 1458,69
CORELATIA P:L: G 1,00 1,00 4,40

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de api potabi’d -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiind de gréu fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il MART/

. . Volumul bucatelor, Valoarea
Denumirea bucatelor la dejun . .. . o
. A gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetica
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul - -
Ou fiert cu paine 1/40/50 7,80 5,50 14,70 145,40
Oua de gaina, categoria "Extra" 40,00 40,00 5,10 4,60 0,30 68,00
Piine de casa cu taratd 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
Bulgur pe lapte cu unt 1/150 7,34 7,19 29,67 215,33
Crupe de bulgur 37,50 37,50 4,45 0,37 24,87 133,40
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 71,25 71,25 2,85 1,90 4,75 37,05
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 6,00 6,00 0,04 4,92 0,05 44,88
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Miir copt 80 0,32 0,00 9,00 36,80
Mar 92,00 80,00 0,32 0,00 9,00 36,80
Lapte fiert 1/150 4,50 3,00 7,50 78,00
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 157,50 150,00 4,50 3,00 7,50 78,00
TOTAL : 19,96 15,69 60,87 475,53
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Dovlecei cu legume indbusite 1/50 2,712 4,16 11,51 81,28
Dovlecei 94 73,3/50gata 1,03 0,27 4,18 19,80
Faina de grau 2,47 2,47 0,25 0,02 1,83 8,07
Rosii 24,87 21,10 0,13 0,00 0,87 4,10
Ceapi/Praz 8,00 6,67 0,11 0,00 0,63 2,87
Radacina de telina 4,91 4,00 0,00 0,00 0,33 3,47
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,67 3,67 0,00 3,67 0,00 42,97
Verdeajd (mérar,pétrunjel) 1,35 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Supi de cartofi cu mazire uscati, crutoane 1/250/20 7,95 10,92 44,45 263,88
Cartofi 77,00 50,00 1,00 0,05 9,50 63,91
Mazare uscati 20,00 20,00 4,46 0,34 10,90 82,60
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapi 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 18,90
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 26,97
Radacina de telina 3,68 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Crutoane 30 20 1,49 0,22 15,72 63,90
Perisoare de carne cu sos rosu 1/50/50 9,61 7,07 11,08 148,27
Piept de pui refrigeratd, dezosata 22,00 21,34 3,70 1,55 1,06 20,94
Pulpa de porc dezosata, refrigeratd, degresata 21,00 20,37 4,16 2,60 0,00 39,30
Lapte,2,5%de grasimi pasteurizat 10,00 10,00 0,30 0,20 0,50 5,20
Oua de gaina, categoria “Extra ” 5,00 5,00 0,88 0,62 0,02 9,20
Paine 4,00 4,00 0,12 0,00 6,80 24,40
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazd : 50 gr neto 50,00
Morcov 5,00 5,00 0,07 0,00 0,35 1,65
Ceapa 1,20 1,20 0,02 0,00 0,11 0,60
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,10 2,10 0,00 2,10 0,00 18,90
Fiina de grau 2,50 2,50 0,26 0,00 1,86 26,16
Pasta de tomate 2,00 2,00 0,10 0,00 0,38 1,92
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de arpacas 1/100 1,00 3,62 3,32 21,79 132,99
Crupe de arpacas 33,30 32,97 3,30 0,43 21,76 106,81
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot Asorti de mere si prune uscate 1/200 0,28 0,07 13,92 53,50
Mere proaspete 22,8 20,00 0,09 0,00 2,58 10,26
Prune uscate 10,00 14,8 fierte 0,17 0,07 6,30 25,00




Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,50
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine "cu Malai" 1/107 107,00 3,90 1,07 27,80 307,76
TOTAL : 22,01 26,61 130,55 987,68
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 41,97 42,30 191,42 1463,21
CORELATIA P:L: G 1,00 1,01 4,30

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de api potabili -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiini de griu fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il MIERCURI
. Volumul bucatelor, Valoarea
Denumirea bucatelor la dejun . _ ; e
R gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetici
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul -~ v * -
Tartind cu brinzi cu cheag tare'de Riscani" 1/35/15 5,60 4,30 18,34 139,73
Branza cu cheag tare"de Rascani" (45% grés.) 16,00 15,00 3,90 4,05 0,00 58,18
Pdine "cu Malai" 1/35 35,00 1,70 0,25 18,34 81,55
Budinci de !)rﬁnzﬁ de vaci cu morcov si smantana 1/100/5 12,65 10,01 29,29 199,01
(tratat termic)
Branza de vaci ( 9% grasime) 65,00 64,00 10,85 5,84 8,45 101,40
Morcov 31,00 24,80 0,32 0,02 1,74 10,75
Crupe de grig 8,00 6,70 0,76 0,05 4,91 21,85
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 20,00 20,00 0,56 0,64 0,94 11,60
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,90 11,46
Oud de gaina, categoria "Extra ” 3,80 3,80 0,00 0,00 6,72 6,95
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,30 3,30 0,02 2,71 0,03 24,70
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15 % de grésimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Lapte fiert cu cacao 1/150 2,91 2,87 12,51 80,40
Lapte 2,5 % de grisimi pasteurizat 75,00 75,00 2,18 1,25 3,45 43,50
Cacao praf 3,00 3,00 0,41 1,62 0,06 18,20
Zahar 5,00 5,00 0,32 0,00 9,00 18,70
Miir copt 1/120 0,48 0,00 13,56 56,40
Mar 140,00 120,00 0,48 0,00 13,56 56,40
TOTAL : 17,38 16,54 59,08 475,54
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Tomate proaspete portionate 1/50 0,30 0,00 2,10 9,50
Tomate proaspete 51 50,00 0,30 0,00 2,10 9,50
Ciorba de cartofi cu arpacas 1/250/5 5,40 5,24 32,89 168,04
Cartofi 115,50 75,00 1,66 0,08 15,80 66,53
Arpacas 12,50 12,00 1,24 0,16 8,17 44,20
Morcov 13,30 10,00 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,02 7,36 3,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Suc de tomate 11,29 11,29 0,09 0,01 0,52 3,05
Radacina de telind 3,75 2,63 2,00 0,01 0,08 0,42
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors clasic 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sufleu de pasiire cu orez coapta 1/50 10,84 21,66 2,99 248,35
Piept de pui dezosatd , refrigerata 48,00 46,56 6,60 4,61 0,15 68,63
Orez ( viscos) (15-masa neto) 36,00 35,70 2,45 0,02 2,78 121,00
Oua de gaina, categoria ”Extra ” 0,25b 10,00 1,76 1,23 0,04 18,30
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,03 8,25 0,02 15,00
Cagcaval 2,00 2,00 0,00 0,60 0,00 7,42
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 6,95 0,00 18,00
Sare iodatd 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi fierti cu unt 1/100 3,17 8,41 29,66 213,10
Cartofi 154,00 100,00 3,08 0,16 29,60 138,30
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 10,00. 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai' cu zahiir si limiie 1/200/3 0,25 0,00 6,56 21,80
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,10
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00




Piine de casi cu tirata 1/125 125,00 11,25 3,13 50,00 323,00

TOTAL : 27,80 28,46 121,21 983,79
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 45,20 45,00 180,29 1459,33
CORELATIA P: L: G 1,00 1,00 4,00

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiini de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il JOI
Denumirea bucatelor la dejun Volumul bucatelor, gr. ) . . Valoar'eav
R Proteine | Lipide | Glucide | energetica
si pranz
Bruto,gr | Neto,gr Keal
Dejunul - 1e=risssss s
Salati de varza''Pechin''cu porummb,praj 1/50 1,48 2,97 4,49 57,54
Varza Pechin 32,00 25,00 0,57 0,00 1,73 8,96
Rosii proaspete 7,65 7,50 0,05 0,00 0,22 1,07
Porumb du]cegzahér-3,2 gr.per 100 gr. pro- dus) 8.30 5,00 0.46 0,00 1.36 12,31
prelucrat termic
Morcov 6,25 5,00 0,08 0,00 0,40 2,06
Praz /ceapd 6,25 5,00 0,19 0,00 0,45 2,70
Limaie (suc) 1,20 0,50 0,03 0,00 0,11 2,25
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Gulas din fileu de pui 1/50/25 20,52 1,65 5,72 99,23
Fileu de pui dezosatd ,refrigerata 81,00 74,00 20,25 1,62 0,81 92,34
Ceapa 6,00 5,00 0,09 0,01 3,68 1,60
Suc de tomate 5,26 5,26 0,05 0,01 0,24 1,42
Faina de grau 1,33 1,33 0,13 0,02 0,97 3,78
Radacina de telina 0,75 0,50 0,01 0,00 0,02 0,09
Amestec de legume 0,35 0,35 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Couscous fiert cu unt 1/100 4,20 3,39 18,05 165,86
Couscous "/orz/ mei/ arpacag 38,80 38,80 3,88 0,50 18,02 139,68
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de casi cu tirata 1/35 35,00 3,15 1,05 16,80 90,30
Ceai "Lisma' cu limaiie (fari zahir) 1/200/3 0,25 0,00 1,58 3,09
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete 1/100 0,50 0,00 15,90 59,50
Hurmale 100,00 100,00 0,50 0,00 15,90 59,50
TOTAL : 30,09 9,06 62,54 475,52
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL

Mix de legume cu seminte de dovleac 1/50 1,01 0,04 4,50 78,00
Ardei , rosii, praz 33,25/25,5/12,5 50 0,00 0,00 3,03 64,50
Verdeatd (patrunjel) 1,35 1,30 0,10 0,00 0,00 0,00
Seminte de dovleac 3 3 0,91 0,04 1,47 13,5
Supid Tirdneasci cu arpacas si smantini 1/250 2,80 6,02 29,36 159,62
Varza proaspitd 50,00 40,00 0,32 0,00 2,16 12,40
Cartofi 77,00 50,00 1,11 0,06 10,53 44,35
Arpacag 10,00 10,00 0,72 0,20 6,24 36,14
Morcov 13,30 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapi 12,00 10,00 0,17 0,02 7,36 3,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Suc de tomate 6,58 6,58 0,06 0,01 0,30 1,78
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,01 0,19 0,89
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors clasic 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Snitel tocat din fileu de pui la aburi 1/50 12,55 3,16 7,84 110,24
Fileu de pui dezosatd, refrigerata 43,00 39,00 10,75 0,86 0,43 49,02
Lapte 2,5 % de grasimi 9,00 9,00 0,27 0,18 0,45 4,68




Paine de grau 6,50 6,50 0,53 0,08 3,12 17,36
Oud de gdina, categoria "Extra ” 4,00 4,00 0,45 0,35 0,03 4,98
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 15,60
Pesmeti 5,00 5,00 0,50 0,05 3,65 17,90
Usturoi 0,64 0,50 0,03 0,00 0,13 0,70
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Piure de mazire BAS0 oo o 15,41 3,54 35,49 237,25
Mazére uscata 67,20 62,25 15,38 0,67 35,44 209,95
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot ,, Asorti” din gutui si mere 1/200 0,24 0,00 14,71 56,82
Gutui 23,0. 20,20 0,14 0,00 2,05 8,74
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,57 10,26
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Ldmaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Piine "cu Malai" 1/120 120,00 9,43 2,70 36,15 344,68
TOTAL : 10,00 37,00 128,05 986,61
N TR AL Dajunul =Franz ; 46,10 46,06 | 190,59 1462,13
CORELATIA P:L: G 1,00 1,00 4,10

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp

* Piine din fdinid de griu fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il VINERI
. . Volumul bucatelor, Valoarea
Denumirea bucatelor la dejun ; i s ; o
. gr. Proteine | Lipide | Glucide| energetica
si pranz
Bruto,giNeto,gr Keal
Dejunul - 7w~ e
Tartind cu brinzi cu cheag tare "de Riscani" 1/20/40 20,00 8,70 6,60 19,20 180,79
Cagcaval "de Olanda" 45 % de grasimi 21,00 20,00 5,20 5,40 0,00 77,59
Paine de casi cu tiratd 40,00 40,00 3,50 1,20 19,20 103,20
Budinci de orez cu dovleac si unt 1/100 4,03 9,55 21,22 202,29
Crupe de orez 24,00 24,00 1,75 0,48 15,12 87,59
Lapte 2,5 % de grasimi 30,00 30,00 0,90 0,60 1,50 15,60
Dovleac 40,00 28,00 0,28 0,00 1,68 8,28
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Oua de gaina de categorie “Extra” 3,20 3,20 0,42 0,32 0,03 4,58
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 1,60 1,60 0,01 1,31 0,01 11,97
Pesmeti 1,60 1,60 0,13 0,02 0,77 4,27
Smanténd 15 % de grasimi 1,60 1,60 0,04 0,32 0,06 3,20
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 8,00 8,00 0,50 6,50 0,07 59,84
Ceai "'Lisma''cu zahiir si limiie 1/200/3 0,25 0,00 6,57 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 3,33 3 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete 1/150 0,60 0,00 16,90 70,50
Mere 170,45 150,00 0,60 0,00 16,95 70,50
TOTAL : 13,58 16,15 63,94 475,37
Costul: Dejunul 20,20 lei
PRANZUL
Legume proaspete porfionate 1/30 0,30 0,00 1,80 9,00
[Ardel "Rapya" 40,00 30,00 0,30 0,00 1,80 9,00
Bors ucrainean de varza cu cartofi si fasole, verdeati 1/250 7,44 7,14 22,36 297,86
Cartofi 130,00 84,00 1,50 0,90 1,50 112,00
Varza proaspita 25,00 20,00 0,45 0,00 1,35 17,00
Morcov 9,50 7,50 0,12 0,95 0,67 31,40
Sfecla 37,00 30,00 0,63 0,00 4,00 14,40
Ceapid 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Fasole 20,00 19,50 4,44 0,34 10,90 62,00
Pasta de tomate/Tomate in suc propriu 2,0/4,54 2,00 0,012. 0,00 0,08 0,38
Zahar 2,50 2,50 0,00 0,00 2,50 9,35
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeatd 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Perisoare din fileu de peste cu sos rosu 1/50/25 8,33 8,68 10,00 144,75
Fileu de peste pur Merluciu 46,00 32,00 6,50 1,80 1,70 36,00
Pdine 7,00 7,00 0,70 0,06 5,20 22,90
Oua de gaing, categoria "Extra ” 0,1buc. 4,00 0,50 0,40 0,28 6,30
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat/api 10,00 10,00 0,30 0,32 0,47 5,80
Ceapi 8,00 8,00 0,14 0,00 0,76 3,44
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 44,90
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazi: 25,00
Morcov 2,50 2,00 0,03 0,00 0,00 0,83
Ceapa 0,60 0,50 0,01 0,00 0,06 0,26
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Faina de grau 1,25 1,25 0,13 0,01 0,93 4,09
Pasta de tomate 1,00 1,00 0,048. 0,00 0,19 9,60
Zahar 0,38 0,38 0,00 0,00 0,38 1,42
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 0,68 0,63 0,02 0,00 0,03 0,22




Terci din crupe de grau "Arnautca" 1/100 4,49 4,68 24,92 168,77
Crupe de grau 40,00 37,13 4,46 0,37 24,87 129,50
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 3,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,20 0,00 10,23 39,96
Mere 45,60 40,00 0,18 0,00 5,15 20,52
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine de casi cu tarata 1/125 125,00 11,25 3,13 50,00 323,00
TOTAL : 20,76 20,50 | 119,31 983,34
iN TOTAL Dejunul +Pranz : 42,10 42,50 183,25 1458,71
CORELATIA P:L: G 1,00 1,00 4,30

COSTUL : Dejun+Pranz 40,50 lei

Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp

* Paine din fiind de grau fortificata cu fier si acid folic
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