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Dепчmirеа bucatelor

Grаmаju
l

bucatelor
,8r

Masa
Ьruti,

gr

Masa
neti,gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
caIorica,

kcal

ZIUA I
DEJUN

Tartina сu unt 20/30 2,55 t6,76 14,58 )1о 1

pAine din йiпб integralб 30 30 2,4з 0,зб \4,4 80,1

unt "de RdEcani", 82,5ОА z0 20 0,72 16,4 0,i8 149,6

Ou fiertde gй пД cat."Extra'o 50 1 50 5,66 0,4 0,44 62,2\

Paste fiinoase fiеrtе cu чпt si ЬrАпzi cu cheag 150/15 9,97 8,69 26,66 233,81

paste йinoase (griu dur) дqý 49,5 4,95 0,64 26,6з 151,8

unt "de Rdgcani", 82,5ОА 3,5 1ý 0,02 2,8,7 0,0з 26,1з

ЬrАпzi cu cheag tare (45Yо g]ФrrцФ 16 15 5 5,1 8 0 5 5,88

sare iodata о)
v,-

п, 0 0 0 0

Ceai de plante сч lйmiie 200/5 0,07 1,66 5.49 |9,14

Amestec de plante ;i fгuсtе liпfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 |,64 | 4,95 1,7,4

lamйie 10
,]

0,06 0,02 0,54 \,14

Fructe proaspete/mere,pere,etcJ 150 t7| 150 0,6 0 1б,5 11

Total Dejunul 18,85 27,5l 63,61 | 0tO,B0

NZPRl

Lеsumе proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15

tomate proaspete 52,6з 50 0,3 0 2,1 9

castrave{i proaspeti 5з;lб 50 0,4 0 1,5 6

Sчрй de cartofi cu orez ,саrпе de pui si

smffntffnй
250/50/10 6,65 9,05 25,87 212,05

оrеZ 15 14,85 1,08 0,3 9,зб

сагtоf-r 87,5 63 1,26 0,06 12,з1 50,4,7

piept de pui rеfгigеrаt6,dеzоsаtй 81
,75 )rZ |,62 0,81 92,з4

lпогсоч 15 l2 0,16 0,01 0,84 4,92

сеарd 12 10,08 0,1,7 0,96 4,2з

ulei de flоаrеа soarelui 5 5 0 4,95 0 44,95

чеrdеа!й (mбrаr, рйtruпj el )
J 1д 0,5 0,11 1,2,7 0,94

smAtrtAnd l5% (trаtаtй tеrmiс) 10 10 0,28 2 0,з2 20

sаге iodatй 0,z 0,2

io"n. de nui inabusit in sos de lеgчmе 100/50 13,38 L1,08 8,3б 205

sold de pui dezosat , йrб piele,refrigirat 148 12-| 1 1,8 5qR <л \29,11

ulei 5 5 0 4,95 0 44,95

сеарё 20 16,в 0,29 0 1,6 7,06

lпогсоч 20 16 0,2\ 0,02 7,|2 6,56

fаiпа de gгirr 10 10 l 0,1
,7,з 15,8

tolnate ir-r suc ргорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52

sаге iodatд
п,) п,

Terci din hrisca puhav 150 8,22 3,87 38,24 165,6

сruре de hгisсй
,7 

1,4 71,4 8,2 7,47 з8,2 142,2

unt 82,5 0% J з 0,02 2,46 0,04 2з,4



sаrе iodata 0.2 0,2

Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82

fгuсtе proaspete ( gutuie,mere,etc.) 45,6 40 0,18 0 л q,7 20,68

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 |,7,4

lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,7 4

РАiпе din fйiпi iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0.6 24 133,5

рйiпе fоrtifiсаtй сч Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129

500Ара platй ml 0 0 0 0

Total- РrАпzul 37,7t z7,14 134,08 958,97

GUSTAREA LA CHINDII

Fructe proaspete (cireqe,viqine) 100 118 100 1 0,3 14,6 62,4

Pateu cu fructe .(fara grasitпi

hidr о яеп iz ate, а da о s, Е -ur i)
60 60 60 3,1 |,2 |7 l12,2

Ceai de mйcieg 200 ,( 25 0,55 t,76 17,55 49,2

maceS 20 20 0,54 0,|z 12,6 з1,8

zаhаr 5 5 0,01 1,64 4,95 7,7,4

дра platй 500 ml 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 4,65 3,26 49,15 283,8

сINA I

Legume proaspete/ardei dчlсе/ 50 0,38 0 2,,| 15

ardei dulci proaspeli por.tionati 66,6 50 0,38 0 2,7 15

Иrjоаlй de саsй imрйпаtй in pesme(i соарtй 75 14,8б |1,57 6,01 169,9

piept de pui dezosat,гefrigerat

рulрё de роrс dezosatd,degrasatй,refrigeratб

4з,9 JJ
,l)

6,8 1 42,48

з5 JJ 6,2 4,2 0,8 42,19

оuб de gaind "ехtга" 8 8 0,,74 0,51 0,01
,|,8

рllпе 7
-| 0,57 0,08 з,з5 18,69

na 6 6 0,1 0 0,51 )5

йina de grir/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,з4 Z,Э

sаге iodata 0,3 0,3 0 0 0 0

loi ,.,lд flпаrая qпяrеltli rafinat 6 6 0 5,94 | 0 5з,94

pillre de сяrtоfi 150 3,47 4,76 28,2 196,4

cartofi 154 100 2,08 0,16 26,9 146

|aple 2,5 О/о 25 25 | 0,75 0,5 7,25 1з

unt "de Rбqcani", 82,5У; 5l 5l0,64 4,7 0,05 | з1,4

sаге iodata 0,з 0,3 0 0 0 0

Ceai de plante сч lйmiie 200/5 l l l0,07 1,6б| s,+я l19,14

amestec de plante 9i fruсtе llпfчzil l l 50ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 I,64 4,95 1,7,4

lamёie 10
,| 0,06 0,02 0,54 7,] 4

PAine din fйiпй integralй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

total cina I 22,83 24,59 65,8 533,94

сINA II

Biscui{i pu copii lfara grasimi
h idr о geпizate, adao s, Е -ur i /

15 15 /э 5,1 7,| 55,5 312,8

suc de lеgumе 200 200 200 1 0 1) 94

Ара platй 500 ml 0 0 0 0



total cina II

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md

tul zilnic de



Dепumirеа bucatelor
Gramajul

bucatelor,g
r

Masa
Ьrutё, gr

Masa
пеtй,gr

Рrоtеiпе,
gr

Lipide, gr
Glucide,

gr

Val оагеа

calorica,
kcal

ZlUл|l
DEJUN

Chifl5 сu sчsап qi cu brinz5 сч gheag tаrе 50i20 10 10,73 31 2l9,5

эhiflй сu susan /йrб grlsimi hidrogenizate/ 50 50 50 5 5,55 31 145

Ьriпzё cu cheag tаrе (45% grёsimi) 21 20 5 5,18 0 J4,5

Terci de gris cu lapte natural,stafide ;i unt 200/5 7,2 8,02 40,78 246"72

эruре de gris з,7 Jl 4,1 0,26 26,,7 ] ]ý q,

l apte pasteur izat 2. 5Yо l00 100 J 2 5 52

stafide 4 4 0,06 0 4,1 14

uпt, 82,5 0% 5 5 0,0з 4,12 0,0з

zahdr 5 5 0,01 \,64 4,95 |,7,4

Сасао cu lapte 200 3,28 4,72 9.95 81,52

lapte pasteuгizat 2.5О/о 100 100 J 2 5 52

сасао рrаf 2 2 0,2] 1,08 12,|2

zаhаr 5 5 0,0l |,64 4,95 1,7,4

sezoniere/v -цсl 
о |tз,qI

21,0s l 23.47 | 95,63 |

Salatб de conopidi cu legume 100 2,,74 8,52 |4"78 104,06

conopidi proaspatй 80 60 |,28 0,06 |2 16

гоgii proaspete 20 16 0,1 1 0 0,8 з,42

агdеi dulci 20 |4 0,1 5 0 0q 4,5

cepб,lpraz 5 4,2 0,09 0,01 0,2з 0,96

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

seminte de flоаrеа soarelui 5 5 1 3,5 0,5 i?s

suc de lamAie 2 1,2 0,01 0 0,1з 0,42

чеrdеаtй(mйгаr,рёtruпj el) )5 2 0,1 0 0,22 1,3 1

sаге iodatй 0,2 0,2 0 0 0 0

СiоrЬi din чаrzа proaspeta сu саrtоfi,саrпе
si smintin5

250/50/10 14,93 1 1,75 48,11 202,62

smintAni 1 S%/termic trаtаtl 10 10 0,28 2 0,36 20

fileu de рui/счrсаrr/ refrigeratй d"rpqФq
,74 ,l4 12,з 6,6 /,ý 88,06

сагtоfi 62,5 45 0q 0,05 зб з8

mоrсоч \2,5 10 0,1з 0,0l 0,,7 4,1

сеарё |2 10,08 0,17 0 0,96 4,2з

yafZa 87,5
,70 0,56 0 з,,7,7 17,8з

telina
,| /,q 0,0з 0,01 0,15 0,78

чеrdеаlй(mlrаr, pйtrunj е1 ) 2 2 0,5 0,1 1 |,2,7 0,94

sare iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 ) а,7 0 26,9,7

tomate in suc рrоргiu 10 9,5 0.06 0,4 1,-J 1

Gulas de carne Ьочiпй (роrсiпй) 75l50 17.1 1 12,26 5,49 224,45

l50 11| 150 б9

Total Dеiчпul I б16"l4
_

PRANZ



Саrпе de bovind dezosatй,degrasatй,refrigeratй 120 |12,5 16,3 6,2] 0 |4,7,2

сеара 18 9 0,25 0 1,44 6,4

rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 |,-l I

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,94 0 5з,94

Гаiпа de griu integrala 4 4 0ý 0,05 з,65 15,2

sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

Саrtоfi noi fier{i сu unt si mirаr l50 4,57 5,53 0,32 l46

Caftofi noi fiеrli cu uпt qi Iпirаr 187,5 150 4,51 |,4 0,12 108

uпt, 82,5% 5 5 0,0з 4,12 0,0з з,7,4

mаrаr 2,7 2,|6 0,0з 0,01 0,17 0,6

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,0l 38,82

fruсtе proaspete (gutuie,mere,etc.) 45,6 40 0,18 0 4,9] 20,68

zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 11,4

larniie(suc) 2,4 1 0,02 0 0.09 0,,l4

Piine din fiiпй iпtеgrаlй 40 40 40 3,24 0,6 19,2 10б,8

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 l29
0 0 0 0

Total PrAnzul 4,7,1l 40,1б 111.99 951,75

GUSTAREA LA СHINDII

Chiflй impletitй cu пuсi /fаrа

gras. hidrogenizate,adaosuri ыl-uЦ 80 80 80 3,2 1,8 45,5 21,1,5

Iаurt паturа1,2,6 Оhlйrd adaos de zaharl l25 l25 125 2,5 3,75 5 62,5

500Ара platй 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 5,7 5,55 50,5 280

сINA I

Ardei dulci copt la cuptor 100 1.06 4,95 6.35 ,76,68

ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,з5 з\,,7з

ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44.95

Bitoc tocat de pulpe de pui la аЬuri 75 |5,24 9,59 6,52 ltl,76

sold de pui dezosat,refrigerat 81,9 69 13,з8 6,42 0 60,69

piine de faina integrala 1 з,5 1 з,5 1,1 0,16 6,48 20,8з

оuй de gainй "ехtrа" 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8

sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

uпt, 82,5%о J J 0,02 э( 0,03 22,44

Terci de роrumЬ cu unt l50 4,96 6,09 33,03 l97,48

сruре de рогumь 49,5 49,5 4,9з 1,97 JJ 160,08

unt, 82,5%о 5 5 0,0з 4,12 0,0з з,7,4

sаге iodat1 0,2 0,2

compot din fructe uscate 200 0,39 0 |0,29 41,69

fructe uscate(asorti 15 15 0,з7 0 \0,2 40,95

lamiie (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0,J4

Piine din fiini iпtеgrаlй 40 40 40 3,24 0,б 19,2 10б.8

Total - cina I 24,89 21,23 75,39 534,41



CINA II

Fruсtе proaspete /caiserpersiciretc./ 185 2lб 185 1,87 0,75 20,48 89,2

Pl5cint5 сч Ьriпzй de vaci /fara

sras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/achizit.
125 125 |25 13,5 l4,4 28,63

328,6

Ара рlаtй 500 0 0 0 0

total cina II 15.37 15,15 49,1| 4|1,8

TOTAL ZI 1 l4,15 105,56 382,62 2800,7

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : l88 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, gr

Masa
Netй, gr

Protein
е, gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUл III

DEJUN

Tartina сu чпt si magiun de frчсtе 10i 10/30 2,96 8,76 l4,49 1,76,9

pAine din йiпё de grбu integrali з0 з0 2,4 0,36 14,4 80,1

unt, 82,5 %о 10 10 0,06 8,2 0,09
,74,8

magiцrr/de fruсtе/ 10 10 о5 0,2 5,8 22

вчdiпсй din Ьriпzй сu stafide si

smf,пtiпй
l/100/l5 15,96 16,1 8 20,42 345,83

Ьriпzй de yaci ,9 Yо 96 96 \2,5 8,64 0,96 192.96

сruре de griq 8 8 0,9 0,06 5,81

zаhбr 1 1 0 U 0,98 \)
ou cat.extra 8,04 7 0,]9 0,61 0,06 8,71

ulei flоаrеа soarelui rafinat J _) 0 2,9,7 0 26,91

stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 24,,75

laple,2,5 о/о 30 30 0,9 0,6 1,5 |6,2

pesmeti

smбпtАпi | 5Yо l tftаtёL tеrm i с/

5

15

5

15

0,з

0,4

0,0з

J

2,45

0,зб

|5,,74

з0

Lapte fiert 200 5,8 5 8 l04

lapte pasterizat 2,5 О/о 200 200 5,8 5 8 104

Total Dejunul 24,72 29,94 42,9l 626"73

PRANZ

Salati de lеgumе proaspete 65 0,49 4,95 2,73 57,32

tomate proaspete 2з,6 z0 0,1з U 0,94 4,04

агdеi dulci 26,6 20 0,2 0 1,2 5qq

эаstrачеti 21 20 0,16 0 0,59 2.з4

ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

Supi cu tйitei de casй,fileu de pui qi

smiпtf,пi:
250/50/10 17,4 13,46 34,42 286,46

smAntinё 1 5Yо l trtatб term icl 10 10 0,28 2 0,зб 20

fi leu de pui (curcan)refrigerat,dezosat 81 14 l3,5 6,2 4,2 96,з9

саrtоfi 94 75 1,8 0.09 |,],\з
,72,1,4

mоrсоч |2,5 l0 0,1 0,01 0,56 з,28

radacinб de 1elinё 3,8 2,,7 0,02 0,01 0,08 0,4з

сеар1 12 10 0.14 0,8 3,53

mаrаr 1,35 1,08 0,0 i 0 0,08 0,з

чегdеа{б/раtruпj el/ 1,з5 l,08 0,05 0 0,i 1 0,44

sаrе iodatй 0,2 0,2

ulei de flоагеа sоаrеlui гаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

taitei de casa 15 15 1,5 0,2 11,1 45

Pilafde orez сu саrпе de pui 100/150 19,55 19,25 38,91 428,95



е /sold/ de pui йr1
l dezosata_refripera

1 69,1 148 l6,8 9,2 6,з 176

сruре de оrеz 57 57 2,7 1,13 28,9 152,з

ceapбlpraz 24 20 0,зз 1,92 8,46

mогсоч 2з,6 20 0,24 0,01 1,3 l ,1,6,7

гоý in suc рrорriu 10 q5 0,06 0,4 1,99

ule de floarea soarelui 9 9 0 8,9 82,1

sаrе iodatй 0,8 0,8 0,02 0,01 0,08 0.4з

Ваutчri de miсiе; 200 0,55 6,04 5,07 49,2

lnaceS 20 20 0,54 4,4 0,|2 з 1,8

Zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17,4

РАiпе din йiп5 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Рйiпе fortificati сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29

Ара plat5 500 ml 0 0 0 0

Total Рrf,пzцl 42,49 45,2 105,13 950,93

GUSTAREA LA CHINDII

Frчсtе proaspete /Ьапапеrроrtосаlеrеtс./ l00 |44 100 1.01 0,3 22,|8 89

Таrtй сu fructe /fara gras,hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/
б5 ь5 б5 4,5б 4,12 45 l72,5

вйuturй de lйmiie 200 14,5 14,5 0,07 0,84 3,02 l0,44

аmаlе 12 12 0,06 0,02 0,54 |,7 4

Zahar
э( )5 0,01 0.82 2,48 8,J

Total gustareala chindii 5,64 5,26 70,2 271,94

CINA I

Fructe proaspete/ mеrе / 100 ||4 100 0,б 0 l1.9 49

Dovlicei /conopida/copti сu саsсачаl 60 2,33 э 0,36 78,5

conopida/dovlicei/ 107 16 0,J 0,2| 2\

unt ,82,50lо 2 2 0,0з 4,1 0,05 з,7,4

Ьriпzа cu cheag tare 45О/о 10 10 |,6 0,9 0,1 20,|

sаrе iodatб 0,2 0,2 0 U 0 п

Biftec de саrпе de роrсiпб la aburi 15 10,4 13,36 6,09 126.51

рulрб de роrсiпа dezosat,degresat,refrigerat
,70,96 64,5 q?6 9,,7

.1 1 80,1

lapte 2,5 О/о 15 15 0,45 0,3 0
,|,8

pllne 7 7 0,57 0,08 3,з5 8,69

uпt,82,5 О/о 4 4 0,02 з,28 0,04 ?а о?

sаrе iodatй п? 0,2

теrсi de mei dens сu unt 100 4,53 3.84 23,89 106,14

сrчре de mei 2.5 )) ,1 4,5| 1,з8 2з,85 82,74

лпt,82,5 Yo з J 0,02 2,46 0,04 2з.4

sare iodatй 0,2 0,2

compot din fruсtе usсаtе 200 0,39 0 10.29 4|,69

fructe uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 10,2 40,95

lйmiiе (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74



Pf,ine din fйiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 28 133,5

Ара plat5 500 0 0 0 0

Total - Cina 11 1 22,8 80,53 535,34

CINA II

Sчсчlепt/fаrа gras.hidrogenizate,adaosuri

si Е-чri/
/э /э /5 7 1,9 37 228,6

Chefir 2,5 Уо 200 200 200 6 0.1 6 92

Halva de floarea sоаrеlчi 20 20 20 2,6 7.6 13.5 94,5

Апа olati 500 0 0 0 0

Total cina II 15,б 15,б 5б,5 415.1

TOTAL ZI 1 10,75 118,8 355,27 2800,04

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, gr

Masa
Nеtё, gr

Рrоtеiпе,
gr

Lipide, gr Glucide, gr
Valoarea

calorica, kcal

ZIUA Iv
DEJUN

Grillеtй cu unt si Ьriпzй cu cheag tare 10/20/30 7,7 |4 l4,49 233.1

pбine din fiiпё de grAu integralё з0 30 aд
Lla 0,36 14,4 80,1

lп1,82,5 Yо l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8

ЬrАпzй cu сhеаg tare 45Yо 21 20 5.24 5,44 0 ]8,2

Suрi de lapte cu tбitei de саsй 300 8,23 9,4| 30,8 245,2

iaitei de casa/paste йinoase din griu dur) 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4

lapte pasteuriza| 2.5О/о 200 200 5,8 5 8 104

Lrnt, 82,5 % 5 5 0,03 4,\ 0,05 з7,4

zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4

sаrе iodata о) 0,2 0 0 0

Ваutчri de mйсiе9 200 0,55 6,04 5,07 49,2

maceS 20 20 0,54 4,4 0,|2 31,8

zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 \7,4

Fruсtе proaspete /Ьапапе/ 100 l44 100 1.01 0.3 22,18 89

Total Dеiuпul 17,49 29,75 72,54 616,5

PRANZ

SalatE de sрапас, rosii ýi ardei dцlci 50/50 1.б ^r1 3,44 46,94

Spanac 55 45 |,2 0 0,89 8,09

tomate proaspete з0 28 0,17 0 1,2 5,1з

ardei dulci з0 ))\ 0,2з 0 1,35 6,7\

цlеi de flоаrеа soarelui nerafinat J 3 0 2,7 0 )6 q,]

sаrе iodatб 0,1 0,1 0 0 0 0

iorba de fasole сu саrпе de роrсiпй si чеrdеаtй 250/50 13,55 1 1,52 23,33 248,53

эаrtоfi 75 54 0,96 0,05 9,|7 .11 )

сеара 12 10 0,l7 0,96 4,2з

mоrсоч 12,5 10 0,13 0,01 0,,7 4.1

чеrdеа!й (mйrаr , pitrunjel) 3 2,4 0,5 0,1l 1,27 0,94

fasole ,n ,t )о, 4,44 о) l0,91 5 8,4

tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 о1? 1,3,7

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44.95

pu l рй de роrсiпё dezosat,degresat,refrigerat 81 79
,7,з

6,2 0 9|,34

;аrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

Саrпе de сurсап /pui Лnabusit iп sos 1 00/50 20,46 10,б1 15,98 250,11

piept de curcan /pui /refrigirat,dezosat 149 148 l8,6 4,86 5,4 144,з

шlеi de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 0 з,6 0 3 5,87

эеарй 20 l6,8 n2q 0 1,6 7,06

mоrсоч 20 16 0,2| 0,02 1,12 6,56

faina de griu l0 l0 1 0,1 7,з 34,8

tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 |,52

smАпtdпа l5% 5 5 0,28 2 0,з2 20

sare iodatд оý о5 0 0 0 0

теrсi de аrпачtсб l50 3,92 2,96 33,18 158,94

crupe de arnautca 49,8 49,5 з,9 пý 33,1 5 136,5



unt, 82,5 % з з 0,02 2,46 0,0з 22,44

sаrе iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10.29 41.69

fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 i 0,2 40,95

lirпАiе (suc) 1А
1 0,02 0 0,09 0,-/4

Piine din fEinй iпtеgrаlй 40 40 40 3,24 0,б 19,2 106,8

рйiпе fortificatб cu Fе si acid folic 40 40 40 3,6 |,2 19,2 103.2

Ара plati 500 500 0 0 0 0

Total Рriпzul 46,76 29,59 |24,62 956,2|
GUSTAREA LA CHINDII

Fruсtе Droaspete /caise.etc./ 150 l72 150 1,05 0 1б,5 72

Chiflй cu ýсоrtiýоаrб /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si
Е-uri/

75 75 75 11 9 3|,2 208,2

Аоа пlаtй 500 500 0 0 0 0

Total gustareala chindii 12,05 9 47,7 280,2

CINA I

salatб din mоrсоч сu mеrе si stafide 100 2.1б 2,1l 10.15 72,26

mоrсоч 100 80 1,04 0,08 5,6 з2,8

mеrе 20 16 0,21 0,02 1,|2 8,56

цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 2 2 0 1,98 0 17,98

stafide 5 5 oq 0,03 12,5

lamiie 2,4 1 0,01 0 0,1 з 0,42

chiftelute de саrпе de Ьочiпа cu sos alb 75l30 1 1,36 l6.4 10,05 207,6l
эагпе de Ьочiпё rеfrigеrаtё,dеgгаsаtd,dеzоsаtё 74,4 56 10,2 8,6 0 8 8,03
piineipesmeti 9 9 0,2l 0,з 4,8 24,03

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J 3 )а7 26,97

sare iodatё 0ý оý
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 1 51

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 1 о,7 26,97

stnintinй l5%o 7,5 0,2l 1,5 0,24 15

faina de griu 5 5 0,5 0,05 3,65 19,8

cartofi copti in rоlа 150 4,51 6,35 0.12 152.95

саrtоfi 187,5 150 4.51 |,4 0,12 l08
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

sаrе iodatd 0,2 о)
Ceai de plante сч сйtiп5 200/5 0,07 1,6б 5,49 |9,14
дmеstес de plante si fructe liпfvzi/ 1 50 ml 0 0 0 0

zaha]I, 5 5 0.01 1,64 4,95 17,4

саtlпа 10
,7 0,06 0,02 0,54 1,,74

рiiпе din fйiпi iпtееrаlй 30 30 2,4 0,36 l4,4 80,1

Total cina 20,5 26,88 40,2l 532,0б

CINA II

ВоmЬоапе 15 15 I5 0,5 0,75 20,48 87,1

Saralii сч Ьriпzй de часi /fага gras.hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/achizit.
125 125 l25 13,5 l4,4 28,63

328,3



Ара plat5 l S00 0 0 0 0

Total cina II l4 15.15 49,1l 415.4

Total- zi 110,8 110,37 334.18 2800,37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtru о zi 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor

чr ФlrФJ ч

l
bucatelo

Masa
Вrutй, gr

Masa
Nеtё, gr

Рrоtеiпе,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA Y
DEJ N

Tartina сч uпt 10/30 2,46 8,56 l4,49 154.9

рбiпе din йiпб de grАu iпtеgrаlё з0 30 2,4 0,зб 14,4 80,1

unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09
,74,8

Covrigei(fara grasimi hid rogenizate,adaos,E-uri) 45 45 45 5,1 1,5 32,5 l36

Теrсi din fulgi de очйs сч fructe si caise uscate 220 3,5 0,55 33,81 221,4

fulgi de ovйs 40 30 J 0,з9 21,8 1i8

banane proaspete
,71,4з 50 0,5 0,|2 8,8 46.5

caise uscate 5 5 6 0,04 з,2\ 12,,75

stafide 5 5 6 0,04 з.21 |2"75

unt, 82,50lо 5 5 0,03 4,1 0,05 з,7,4

асао сч lapte 200 4,78 4.9 10.34 97,92

lapte pasteurizat 2.5О/о 150 150 4,5 J
,7,5 ,78

сасао рrаf 2 2 0,2] i,08 \2.12

zahar 2,5 )5 0,01 0,82 2,84 7,8

Totai Dejunul 15.84 15,5l 9 1,14 6|6,22

PRANZ
Ardei dulci copt la cuptor 50 0,05 3.96 3,02 51,04

агdеi dulci 61 50,25 0,05 0 з,02 15,08

ulei de flоагеа sоагеlui пегаfiпаt 4 4 з,96 з5,96

Bors de чаrzа сч саrtоfirсаrпе si smintina !50/50/10 16,63 8,57 18,б4 z46,4

sfeclй 100 80 1,зб 0 7,2 з4,4

pulpi de bovini refregiratй,dezosatё 89 81 |2,5 J.J 0 92,26

carlofi 62,5 50 |,2 0,06 12,82 48.1

yarZa 12,5 10,87 0,5 0,12 1,з5 Iý ýi

сеар1 |2,5 10 0,14 0.8 з,5з

mоrсоч 12 10 0,1 0,01 0,56 з,28

ulei dc floarea soarelui rafinat J J 2,9] 26,97

tomate in suc рrорriu 8 7,6 0,05 0 0,з2 |,з,/

smdпtбпd 15% l0 10 0,28 2 0,з2 20

чеrdеаJi J 2,4 0,5 0,1 1 1,2,7 0,94

sаrе iodatй 0,2 пэ 0 0 0 0

Peste de mаrе copt сu lеgumе si mimйIig5: 85/150 20,5 19.75 29,27 355,12

fi leu peste de mаrе,,rтегluсiu,,сопgеlаt,ечisсеrаt 124,5 94,62 l4.5 4,02 U 10з,04

1Iоrсоч 20 16,8 0,29 0,01 1,6 з,28

сеарi 20 16 0,27 0,02 1,12 6.56

ulei de flоаrеа soarelui J 2,9,7 26,9,7

tolnate in suc ргоргiu 5 5 0,2] 0.75 4,25

йiпi de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 5з,]

sаrе iodata 0,5 0,5

сruре de роrumЬ э l.Z з7,01 з,7 8,48 14.8 120,52



unt, 82,50и 5 5 0,0з 4,1 05 )l

omDot din fructe proaspete 200 0,91 |,64 5,85 37,9

рruпе.mеrе proaspete 59 50 0.9 0 0,9 20,5

zahar 5 5 0,0l 1,64 4.95 |7.4

lаmёiе a,1
1 0,01 0 0,54 1,]4

Рбiпе din fйiпй iпtеgrаIй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

Ара platй 1000 1000 0 0 0 0 0

Total Рriпzul 46,64 зб,02 80,78 953,56

GUSTAREA LА CHIND I

Fruсtе proaspete /реrе rеtс/ 150 172 150 1,5 0,6 l6.5 48

Biscuiti ,,Репtrч copii,, (fara grasimi
hidr о s eпizate, adao s, E-ur i )

50 50 50 4,| 4,75 37 213

Ceai de plante сu lйmiiе 200/5 0,07 1.66 5,49 19.14

Amestec de plante si fruсtе linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

Zahar 5 5 0,01 |,64 доý 1],4

lаmйiе 10 1 0.06 0.02 0,54 1,,74

Total gustareala chindii 5,6,7 7,0l 58,99 280.14

CINA I

Castrayeti proaspeti /portionati/ 50 52,5 50 0,4 0 1.5 6

аrпе de pui igаmЬеl de pui 100 l1,42 7.7 |.27 155.99

sold de pui refrigerat 762,8 148 10.92 4.62 0 128,з

ulei de flоаrеа soarelui J J 0 ) q,7 0 26"75

sаrе iodata о, 0,2 0 0 U U

чеrdеаtd J 2,4 0,5 0,1 1 |,2,] 0,94

paste fiеrtе сu unt si cascaval 150/5 4,98 4,84 26,68 215,б

paste йinoase (griu dur) 49.5 49,5 4,95 0,64 26,6з 1,78,2

unt "de Rйgcani", 82,5О/о grasime 5 5 0,0з 4,2 0.05

sаге iodata о) 0,2 0 0 0 0

вйutцrй de lйmбiе 200 0,07 1,66 5,49 19.14

liIniie |2 12 0,06 0,02 0.54 1,74

zahar 5 5 0,01 1,64 дqý |7,4

Рiiпе din f5ini iпtеяrаl5 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

Total cina 20,92 14.8 58,94 530.23
{А II

iпчб rtitй cu viqine(/al " а gr as im i h i dro gепi za te, ada os, Е-
tlr i)

125 l25 l25 6,2 15,13 39,3 278,3

Fruсtе proaspete /caise,etc/ 100 ll7 100 1.5 0,6 11.07 48,3

Sчс de lеgчmеlfdrd сопsеrvапti/ 200 200 1,01 0,4 0 23,4 94

Ара рlаtй 500 0 0 0 0

total cina II 8.1 15.73 73,77 420,6

Totalzi 97,17 89,07 363,62 2800.75

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtru о zi l88 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепчmirеа bucatelor
Grаmаjul
bucatelor

Masa
Вrutё, gr

Masa
Netй, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gг

Glucide,
gr

Vаl оаrеа

саlогiса,
kcal

ZIUA vI
DEJUN

Mozzarella 20 2,| 5,4 0 89.6

Mozzaella ,sare <2 gr. 20,1 20 2,1 5,4 0 89.6

omleti паturаlй сu lеgumе 200 1 1.08 l4,0z 3,41 208,95

оui de sаiпй cxategoria " ехtrа" 2 80,8 q05 6,96 0,8 114,4з

Iapte pasterizal ,2,5 Уо з0 30 0.9 0,6 1,5 15,6

гоqii proaspete 5,1 5 0,0з 0 0,21 0,9

агdеi dulci 6,65 5 0,05 0 0,з 1,5

чегdеаtа 1,35 1,08 0,05 0 0.1 0.44

seminte de in
,7 ,7

1 )\ 0,5 40,|2

Lllei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 igб 0 3 5,96

sаrе iodatй 0,5 05 0 0 0 U

ceaide plante сu limiie 200/5 0,07 1.бб 5,49 19,14

Amestec de plante 9i fructe liпfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 |,64 4.95 |,7.4

larniie l0 ,7 0,06 0.02 0,54 \,]4

Fruсtе Droaspete /Ьапапе/ 185 266 185 1,87 0,5б 4l lб5

PAine din fйiпi iпtеgrаl5 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total -Deiunul |9,|7 22,24 73,9 616,19

PRANZ
Salata de rosii,ceapI gi ulei l00 0,66 4,95 3,7 б1,0б

гоgii ргоаsреtе 84 80 0,48 п ,,7 1|,,7

сеарй verde/uscat1 12,5 l0 0,1 8 0 l 4,41

ulei de flоаrеа soarelui пегаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0

СiоrЬ5 de legume si реrisоаrе de саrпе 250/50 t1,24 7,22 l5,93 |94,2

саrtоfi 11з 68 1,15 0,56 10,94 66,08

lтоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеарй 10 8,4 0,14 0,8 з,5з

гоgii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,2,7 0,75 4,25

ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J J ) о,7 26,9,7

чеrdеаtа J 2,4 0,5 0,11 1,2,7 0,94

tпаzdге чеrdе 1 1,5
,7\ 0,58 0,02 1,5 4,t)

cerisoare de саrпе 50

рulрй de bovini dezosat,refrigirat 66 64 7,09 2,46 0 69

сuа de gaina \2,5 10,88 1,4\ 1,09 0,11 l5,55

sаге iodata 0,20,20000
Ardei umplu{i cu оrеz si саrпе si smйпtiпй 200/30 l0,8l 22,54 23,5 39,7,25

ardei dulci 1,1| 128 1,17 0
,7,0з 1))

pulpa de роrс degresatй dezosatй 81
,79

6,6 8,2 0 148,5

ulei de flоаrеа soarelui гаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95



JrеZ 24 Zэ 1,45 0,4 |2.4,7 88,1

эеарdJрrаZ l0 8,4 0.14 0,8 3,53

mоrсоч 11 1) 18,18 0,24 0,02 1,2,7 1.45

ulei de floarea soarelui rafinat J J 2,9] 26,9]

гoSll 5,з 5 0,27 0,,7 5 д ,r<

чегdеа!й )1 .)<
0,1 0 0,22 1,з

smАпtАпй 15%/ рrеluсrаtй termic/ з0 з0 0,84 6 0,96 60

sаrе iodatd 0,6 0,6 0 0 0 0

compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 l0,29 41,69

fruсtе asorti 15 15 0,з7 0 |0,2 40.95

limAie (suc) 1,4
1 0,02 0 0,09 0,]4

Pffine din fйiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

Дра platй l 000 0 0 0 0

Total prinzul 31,65 36.81 l01,42 956,,7

GUSTAREA LA СН INDII

Fruсtе proaspete /cirege,etc./ 1l0 \29 lI0 0,98 0,35 13,5 59,2

Chifi5 cu mас/fаrа gras.hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/
80 80 80 8,25 2,25 59,3 135,8

Suc de legume 200 200 200 1 0 17 94

Total яustаrеаlа chindii 10,23 2,6 94,8 289

CINA I

Lesume proaspete/a rdei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15

Biftec tocat de саrпе de pui la aburi ,75 18,41 7.98 11,06 l47,47

fileu de pui/curcan/ 64,5 5 8,6 l6,8 лa з,87
,76 

5

lapte 2,5 Yо l з,5 1з,5 0,41 0.2,7 0,68 ],02

оuй de gaina cat."extra" 6 + 0, 1 0,3 5 0,0з 4,98

piine de faina iпtеgгаlа 1i 5 1 з,5 1,1 0,19 6,48 эz

sаrе iodata 0,2 о) 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J )а1 26,9]

Lеsumе inabusite 150 4"76 10,18 60,06 l89.93

catlofi 150 108 2,16 0.09 1 3,68 86,4

conopida l25 100 2 0,1 i)1 25

ceapalpraz 20 16,8 0,29 0,0з |2,26 5,з 8

mоrсоч 20 iб 0,21 0,02 1,|2 6,5

tomate in suc рrорriu/ paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,з 1,9

йiпi de sriu/pesmeti 8112,5 8l]l2.5 0.82 0,07 5,94 19,8

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4.95 0 44,95

sаге iodati 0,5 0.5

Вачtчrй de m5ceq 200 0,55 6.04 5,07 49,2

maceS 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

Zаhаr 5 5 0,01 1,64 4,95 |,/,4

PAine din f5in5 intesrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total -cina I 28,2,| 24,8 103,19 535,1



CINA lI
Соrпigоr moldovenesc (fara grasimi
hi dr о geпiz at е, adaos, E-uri)

75 15 75 8,55 9,8 22,3 254,3

Miez de пuсi 20 20 20 4 |4 1,5 130

вйuturй de lйmiie 200 l7 1,7 0,07 l,бб 5,49 19,|4

lйmAie 12 \2 0,06 0,02 0,54 1.14

Zаhаr 5 5 0,01 1.64 4.95 1,7,4

Дра рlаtй 500 0 0 0 0

total cina II 12.62 25,46 29,29 403,44

Total zi 101.94 l 11.91 402,6 2800,43

Corelatia P-L-G l*1'''4
Costul pentru о zi 188 lei md

Дроrtul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea Ьuсаtеlоr
UramaJul
bucatelor,

tvlaSa

Brut5,
,,

Masa
Net6, g

Proteine
о,ь

Lipide,
оь

Glucid
e,g

Vаlоаrеа
саlоriса,
kcal

ZIUA чII
DEJUN

rillet5 сu uпt si brffnzй cu cheap tаrе l0/20lз0 l4 l4,49 233,1

рбiпе din Йiпё de griu iпtеgrаlЁ 30 30 2,4 0,зб |4,4 80, l

unt, 82,5 О/о 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

brdnzd cu сhеаg lare 45О/о 21 20 5,24 5,44 0
,l8,2

Cous-cous cu lapte 200 151,5 149,5 8,14 7,88 зб,06 269,|

Cous-cous 44 42 ýr? 0.44 29.18 165

lapte pasteurizat 2.5Оh 100 100 ,о ,ý 4 58

zаhdr )\ )5 0,01 0,82 2,85 8"7

unt, В2,50% 5 5 0,03 4.12 0,0з з,7,4

вачtчrа de саtiпй 200 0,16 0,85 4,,67 l7,94

cйtinб 26,4 25 0,09 0,0l 1,28
,75
, 5v

zahar 2,5 )5 0,01 0,82 z,85 8,J

lamdie 10
,7

0,06 0,02 0,54 |,,74

Fructe proaspete/ de sezon/ 150 214 150 1,5 0,5 33 88

Total Deiunul 17.5 23.23 88.22 б08,14

PRINZ
Lеgumе proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0.7 0 3.б 15

|omate proaspete 52,6з 50 0,3 0 2,1 9

эаstrачеti ргоаsреti 5з,76 50 0,4 0 1,5 6

Borq rоsu /sfecolinic/cu саrпе de pui si
smintana

250/50/10 15,19 |2,75 14,84 215,78

smAntAna 15% 10 10 0,28 2 0.з2 20

carlofi 10 50,4 1,01 0,05 6,58 40,з2

mоrсоч 15 \2 0,16 0,01 0,84 ла)
сеарй 12 10,08 0,17 0 0,96

sfecld 50 40 0,68 0,01 4,з2 7,7,2

gelina з,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44

чеrdеа{й ,,7 ')ý 0,5 0,1 1 1.27 0,94

sare iodatё о) 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 з,96 0 3 5,96

filеu de рui/сurсап/ refrigeratё dezosatё 14 74 72,з 6,6 4,5 88,06

tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,7 |

perisoare de саrпе de bovina сч sos alb de
legume

100/30 17,б8 15,02 16,22 280,48

саrпе de Ьочiпй refrigeratё,degrastE,dezosatё 82,5
,l5 l5,6 6,6 4,5 92,26

piine/pesmeti 9 9 0q 0,3 4,8 45,8

ulei de floarea sоаrеlui rafinat J з 2,9,7 )6 q,7

sаrе iodatб 0,5 о5
ceap6/praz 10 8,4 0,14 0.8 3.53

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0.56 з.28

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 0 з,96 0 з5,96

smбпtАпй 15% 5 5 0,14 1 0,16 10

faina de griu 6 6 0.8 0.18 5.4 62.68
pireu de саrtоfi 150 3,3 4,75 25,44 151,83



саrtоfi 1,7,1,,7 128 ,ý5 0,12 24.21 101,95

unt 82,5 0% 5 5 0,03 4,|5 0,0з з,7,4

l apte pastgudza!_2. 5% 24 24 0,,72 0,48 1,2 12,48

sare iodatй 0,2 0,2

compot din fructe uscate 200 0,39 0 10.29 4L,69

fructe uscate(asorti 15 i5 0,з7 0 70,2 40,95

lёmAie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,l4

Pf,ine din fйiпб integrald 50 50 50 4,05 0,6 24 L33,5

Рйiпе foertificatй cu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 |29

Ара platй 10qq 0 0 0 0

Total prinzul 45,81 34,62 118,4 967,28

GUSTAREA LA CHINDII
Ыti iГаrа grasimi hidrogenizate,adaos,E-
lrri\

50 50 50 4,,| 4,75 35 187

Chefir 2,5 О/о 200 200 200 6 0,1 б 92

Total chindii 10,1 4,85 4l 279

cINA I

salata vitaminica сu mаzаrе чеrdе 15 2,62 7,51 7,52 106,91

varza рrоаsраtё 81,5 65,2 0,51 0 з,4 19,84

mazare verde (йrй сопsеrчаrе ,sare 1,1

srll00 gr) prelucrat týhц19_ 2з,7 15 0,78 0,05 1,78 10,25

сеара 12 10 0,77 0 0,96 д)1

mоrсоч 12,5 10 0,16 0 0.88 4,|з

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 4 4 0 ?qб 0 з5,96

seminte de dovleac 5 5 1 з,5 о5 1)5

sаrе iodata 0,2 о) 0 0 0 0

Саrпе de pui inabusiti 50/40 1 1,13 7,05 6,|7 134,19

pulpa de pui dezosatй,refrigeratd
,74 68 9,зб з,96 11 5з,55

ulei J 3 0 2,9,7 0 26,9,7

сеарй 20 16,8 0,29 0 1,6 ],06

mоrсоч z0 16 0.21 .02 1.12 6.5t

faina de griu i0 10 1 0,1
,7,з

3 5,8

tomate in suc ргорriu 5 5 0.2,7 0.75 л)s

Теrсi de arpacas de orz viscoasa 200 4,54 4,64 32,4 |74,5

сruре de оrz 44,4 40 4,51 0,49 з2,з,7 |з,7,\

unt 82,5 % 5 5 0,0з 4,1 5 0,03 з],4

sare iodatd 0,2 0.2

вйuturй de lйmf,iе 200 0,07 |,66 5,49 19,|4

lёmбiе 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74

zahar 5 5 0.01 \,64 4,95 \,7,4

Piine (fiiпб integralй) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total- cina I 22,4L 21,46 75.58 530,84

cINl II

Fruсtе proaspeteipepene galben proaspit/ 170 188 110 1,05 0 t2 101,5

Invirtitб сч dovleac (fara grasimi hidrogeп,at 100 100 100 3,5 7,8 17 1 264tз

Ваutчrй de mйсе; 200 25 25 0,55 1,,76 15,2 49,2

maceS 20 20 0,54 0,12 72,6 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,.64 4.95 \1.4

Ара рlаtй 500 0 0 0 0



total cina II 5,1 9,56 49,5 4|5

Total zi 100,92 93,72 372,7 2800,2б

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtrч о zi 188 lei md

Ароrtчl zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, g

Masa
Net6,

оь

Рrоtеiпе
о,ь

Lipide,
оь

Glucid
e,g

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA VIII
DEJ]UN

Tartina сч unt 10/30 2,46 8,56 14,5 |54,9
pAine din йiпd de griu integralё 30 30 2,4 0.зб 14.4 80, l

unt "de Rё;cani", 82,5ОА 10 10 0,06 8,2 0,1
,l4,8

Papanasi de brinza de vaci la счрtоr сч
smАпtf,пй

150/20 22,43 |6,44 8,8 392,19

Ьгiпzё de vaci ,9 0% 1з8 138 20,7 8,64 0,96 286

faina inteкalб 6 6 0,6 0,06 4,з5 20,з

zahdr )5 )5 0,0l 0,82 2,85 8,7

uпt,82,5 % )5 )s 0,03 2,05 0,03 18,75

оuё de giiпё de categorie extra 10 8,7 1,13 0.87 0,09 18,44

ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 \.7

s mбпtАпё | 5уо l trtаlё1, termi с/ z0 20 0,56 4 0,52 40

eai de plante сч lapte 200 3,01 3,,64 9,95 69,,4

Amestec de plante si fructe linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 7,64 4,95 |J,4

lapte pasteurtzal 2.5Уо 100 l00 з 2 5 52

Total Deiunul 27,9 28,64 33,25 бt6,49

PRANZ
Ardei dulci copt la cuptor 100 1.0б 2,97 6,35 58,7

ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,з5 з|,,7з

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J J 0 ) q-7 0 26.91

Rasolnic cu саrtоfi,аrрасаs si smintina 250/50 15,87 9.7l 24,4l |97,78

smАпtбпб 15% 5 5 0,14 1 0,16 10

cartofi 80 5,7,6 1,15 0.06 10,94 4б,08

castraveti muгаti 15 15 0,1 5 0.03 0.45 1,8

Iтlогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 3,z8

сеарd 10 8,4 0,14 0,8 з,5з

чеrdеа{ё з 2,4 0,5 0,1 1 1,2-I 0,94

аrрасаS 10 9,9 0,99 0,1з б,5з 32,08

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt f
J з 2.9,7 26.97

саrпе de pui rеfrigеrаt 82
,75

12,J 5,4 з,,7
,7з,|

sаге iodatd 2 2

саrпе de bovina inabusitй сч sos rоsч 75l50 |2,84 11,1 111 189.46

Саrпе de bovinб dеzоsаtё,rеfrigеrаtй 118 1\2,5 12,з 6.14 0 \з2,,75

mогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеарd 12 10,8 0,17 0.96

roýll ln suс рrорпu 5 5 0,2J 0,75 4,25

ule de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

faina de sriu 6 6 0,6 0,6 4,38 21,48

sаrе iodatё 0ý"), 0,5 0 0 0 0

теrсi de роrumь viscos 150 5,73 8,28 31,33 22|,8

эruре de роrumЬ 57 56 ý7 2,28 31,3 184,4

uпl 82,5 о/о 5 5 0,03 6 0.03 з1,4

sare iodatй 0,2 0,2



de fructe proaspete

pAine din fйiпй in

рйiпе fortificatй cu Fе si acid folic

GUSTAREA LA CHINDII

iflй cu caqcaval(fara grasimi
hi drogenizate, adaos, E-uri

Iaurt паturа|r216 О/оlfdrd adaos de zahdr/

Total gustareala chindii
CINA I

аlй de саsй impanata iп
42,48de pui dezosat,refTi

de роrс dezosatй ,rеfrigеrаtй

fEinй de sriL/pesmeti

lei de flоагеа sоагеlui rаfiпаt

erci din hrisca puhav

unt В2,5 %

ceai de plante сч lйmiiе
amestec de plante si frчсtе linfuzil

pAine йiпй iпtеsrаlй fortificatй сu Fе si

Total cina
CINA II

Frчсtе proaspete (Ьапапе

Рlйсiпt5 сч mеrе achizi{ionatб(far а
as im i h idr о ge п i z ct l е, ada o.s, E-ur i)

Total -cina II

Corelatia P-L-G 1*1*4

l репtrч о zi 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L

salat5 din sfесlй cu пе uscate

sfeclй rоgiе

ne uscate

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt

sаrе iodatй



Denumirea bucatelor
l

bucatelo
Masa

Brutй, g
Masa

Net6, g

Protei
Il€, в

Lipid
e,g

Gluoide,
оь

Vаlоаrеа
саlоriса,

kcal

ZlUл х
DEJUN

Rosii proaspete 50 52,6 50 0,3 0 2,| 9

conopid5 соарtй сu чпt 100 3.45 4.27 55,15 |1,7,6

conopida 214 111 з,42 0,17 55,1 42,8

sаrе iodatё 0,5 0ý 0 0 0 0

unt "de RЁgcani", 82,5Yо 10 l0 0,03 4,\ оо5 ,74,8

paste fбinoase coapte сu unt si mozzarella 150/20 7,1l l4,2 26"73 326,2

paste йinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,6з l61,8

unt "de Rй9сапi", 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1
,74,8

mоzzаеllа,sаге <2 gг. 20,| 20 2,1 5,4 0 89,6

sаге iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

Ceai de plante сч limiiе 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14

amestec de plante ýi fructe liлfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,0 1 7,64 4,95 11,4

lamёie 10
,7 0,06 0,02 0,54 1,,l4

меrе coapte сч halva 65l25 2,99 7,9 25 153,6

Total Dеiuпчl 13,62 28,1 l|2,37 б16.54

PRANZ
Salatй de lеgumе ,sрапас qi avocado 75 0 7,25 4,89 8б,54

avocado 15 41,25 0,8з )1 34,2

rosii proaspete 15 12,7 5 0,09 0 0,6 ) \,7

castraveti рrоаsре!i 15 12 1.1 0 0,42 \,6]

Spanac l5 \1,4 0,44 0 n lý з,15

r.rlei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44.95

sаqrе iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

suрй de cartofi сu mаzаrе si сrutоапе 250l20 8,09 3,73 44,43 213.35

эаrtоfi 11 50 1,4 0.08 \5,2 46,9з

mоrсоч |2 8 0,1 0,01 0,56 э,28

ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,5 з

ulei de floarea soarelui rаfiпаt J J ) q,7 26,91

mazare 20 20 4,46 0,з4 l0.9 61,8

verdea!i J 2,4 0,5 0,11 1,2,7 0.94

sаrе iodatй 0,2 о) 0 0 0 0

pбine/pesmeti з0,8 20 1.49 0,22 1 5,,7 69,9

аrпе de pui inabusit in sos rоqч de legume 100/50 13,38 11,1 8,36 205

sold de pui dezosat , йгй piele,refrigirat 148 12,7 1 1,8 5,98 5,4 129,1 1

ulei de flоаrеа soarelui 5 5 0 /, оý 0 44,95

сеарй 20 16,8 0.29 0 1,6
,7,06

lтlогсоч 20 16 0,2| 0,02 1.12 6.56

faina de gгiu 10 10 1 0,1 l,J l5,8

mate in suc рrорriu 8 8 0,08 0,0з 0,24 |,52



sare iodate 0,2 0,2

Вцlgur fiert cu uпt 5,3 5 3,3 6.42 21.59 143,25

Ьulsur JJ з2,6,7 з.2,7 0.42 2\,56 105,85

uпt 82,5 % 5 5 0,0з 6 0,03 з,7,4

sаге iodata 0,6 0,6 0 0 п 0

compot de frчсtе proaýpete 200 0,39 1"75 l0,24 39,92

visine рrоаsреtе
д1aL 40 0,36 0,11 5) 2\,,78

Lahar 5 5 0,0l |,64 даý |7,4

lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

рiiпе din ftiпй iпtееrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 l33,5

Рйiпе "dacia" сu sесаrа 50 50 50 4,5 1"5 24 |29

дра plat5 1000 0 0 0 0

Total Рriпzчl 33.71 32,3 137.51 950,5б

GUSTAREA LЛ CHINDII
Frчсtе proaspete /pere,etc./ 110 |25 l10 0,85 0,26 18.2 74

Covrigei сч seminte de flоаrеа soarelui /fara
gras.hidrogenizate,adaosuri si Е-uri/

50 50 50 1 1,5 29,5 160

ceai сu lapte fiert 200 1.45 1,25 1 29

lapte fier1 2,5% 50 50 1,45 1.25 2 29

infuzie de plante 9i fruсtе 0,2 50 0 0 0 0

Total gчstаrеаlа chindii 4,3 3,01 49,7 263

CINA I

Frчсtе proaspete 100 1l8 100 0,85 0,26 12,4l 51,2

Lеsumе proaýpete/ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15

Вйtчti fileu pui /сurсап/ impinat in pesme{i 75 l1,74 9,37 5,94 185.64

fileu pui /сurсап/ 75,9 69 10,92 9,з п 89,25

oua de gаiпй "ехtrа" 8 8 |,47 1,6 0,4 |4,64

fiiпб de griu/pesmeti 8112,5 8112,5 0.82 0,07 5,94 36,8

sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4.95 0 44,95

Cartofi in5buqi{i сu brocoli/dovlicei/ qi leguml 150 3,31 3.19 43.9 98,38

cartofi 62,5 45 0,9 0,07 9,2 зб

brocoli/dovlicei/ 125 100 2 0,1
,\) 1 25

сеарб l? ý 10,5 0,1 8 0 1 4,41

mогсоч 12.5 10 0,1з 0,01 0,J 4,|

rosll ln suc рrорrlu 10 10 0,1 0,04 0,з 1,9

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 0 2,9,7 0 26,97

sаrе iodatй 0.5 0,5 0 Il 0 0

ваuturй de mйсеs 200 25 ,'< 0,55 l"76 17,55 49,2

maceS 20 20 0,54 0,12 |2.6 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4

Рбiпе din friп5 iпtеgrаlй) 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

Total- cina 2l l4,9 10б,8 532,92

CINA II



Таrtй сч frwte/fara gras.hidrogeпizate
adaosuri si E-uri/

t00 100 100 4,9 9,8 24,1 258,3

ВоmЬоапе 15 15 15 0,5 0,75 20,48 87.1

Сhеfir 2,5 7о 200 200 200 6 0,1 0 92

Ара рlаtй 500 0 0 0 0

Total cina [I 11.4 10.7 44,58 43,7,4

TOTAL ZI 84,03 89 450,96 2800,42

Corelatia P-L-G 1*1*4

Соstчl репtrч о zi 188 lei md

Дроrtчl zilnic de ара potabila -1,5 L



Vаlоаrеа
саlогiса,

kcal
Denumirea Ьuсаtеlоr

Gramajul
ьuсаtеlоr

Fruсtе proaspete sezon/ struguri
аrtiпй сч unt:

оч fiеrt de g5iпй cat."Extra"

Terci din fulgi de очйs сu frчсtе si caise
uscate ре lapte

eai de plante сч с5tiпi
Amestec de plante 9i fructe linfuzil

otal deiunul

Dovlicei copti la сuрtоr

rпе de рui si smiпtбпй:
smAntini 15%

ulei de flоаrеа soarelui

sold de pui dezosat,re

Peste mеrluсiu сu lеgumе copt in rоlа
fileu peste de mаrе congelat,eviscerat

ulei de flоаrеа soarelui

dovliceii

ZIUA х



din fruсtе uscate

ulei de flоагеа sоагеlui

Total cina I

Total zi
Corelatia P-L-G l *l *4

Costul pentru о zi 188 lei md

CINA II

unt 82,5%

PAine din йiпi integral5

Рйiпе ,,dacia,, сч secara

Total prinzul
Gustarea la chindii

Grilleta сu fileu de рui copt si cascaval

Chifl а achizitlfara gras.hidrogenizate

,аdаоsuгi si Е-uгi/

fileu de pui ге

ЬrАпzй cu сhеаg tare 45Yо

Total sчstаrеаlа chindii
сINл I

Tartinй сu пiriоаlа de саrпе de пui

unt 82,50%

ine din йiпё de grАu inte

de vaci ,9 О/о

вйчtчrй de lйmf,iе

Iпчбrtitй cu visine (fara grasimi

de lеgчmе /пatural,zahar <5 яr/100 ml/

total cina II

l zilnic de ара potabila -1,5 L
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