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Denumirea bucatelor

Gramajul
bucatelor

Masa

Masa

Proteine,

Lipide,

9

Glucide,
g

Valoarea
calorica, kcal

S

Brutd, g

Netd,

PRIMA ZI - LUNI

Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, pere,banane, ect.) 150 150 135 0,46 15 69
Tartina cu unt 10/40 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
2 [Pine (féina integrald) 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Terci din hrisca viscoasa 150 41,5 41,3 4,12 3,98 | 21,84 156,92
3 crupe de hrisca 37,5 37,3 4,1 0,7 21,8 127
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Nuci 15 15 15 3 10,5 1,5 97,5
Iaurt natural 2,6 %fara adaos de zahar 1/125 125 125 9,62 2,37 | 18,12 112,5
Ceai cu lamaie: 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 5,22 21,16
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
4 [zahar 5 5 0 0 | 4,95 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total -Dejunul 20,53 | 25,5 | 80,97 638,68
i = S = : z g
= nle-e e =l i e
Prianz
Salata cu legume de sezon: 100 124,5 105 3,57 12 5,04 126,95
varza proaspeta 77 65 1,32 2,3 10,2
1 |morcov 20 15 0,08 0,02 0,78 2,56
\ceapd/praz/tulping de telina 12,5 10 0,17 0,96 4,24
seminte 10 10 2 7 1 65
ulel de floarea soarelui presat la rece 5 5 4,95 44,95
Bors rosu 250 220,5 150 2,81 5,54 | 20,38 141,18
sfecla 75 50 0,85 5,4 21,5
radacina de telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
cartof 87,5 50 1,26 0,06 | 12,31 50,47
2 |morcoy 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,1 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
smintina/prelucrare termica/ 10 10 0,28 1,5 0,32 21,6
rosii proaspete 10 9,5 0,06 0,4 1,72
3 |Carne de pui /curcan cu cartofi inabusiti 75/150 410 279 25,57 16,8 | 37,56 322,02
carne de pui /curcan 177 123 21,96 9,36 6,24 138,61
cartofi 178 108 2,68 0,14 25,44 107,14
ceapi 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
|marcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
telina radacing 10 75 0,35 0,36 3,8 2,8
rosil in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de flparea soarelui 5 5 4,95 44,95
smeantdna 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
4 |Compot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Paine din faina integrala fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
6_|Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total- Pranzul 38,97 36 111,3 841,12
= 0N
Gustarea
1 |Chifla cu stafide 75 98,2 94,2 8,21 7,65 | 60,13 299,01
\Faina integrald 54 54 5,4 0,45 42 180
zah3r 5 5 0 0 4,95 20,29
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
oud de qdina de categorie extra 12 8 2,26 1,74 0,18 15
stafide 20 20 0,36 0,16 12,6 50
ulel vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2,1
2 |Suc de fructe natiural ,fara adaos de zahar 150 150 150 0,3 16,5 69
Total Gustarea 8,51 7,65 | 76,63 368,01




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor - - )
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
Tartina cu brénza cu cheag tare 20/40 62 60 9,64 7,08 | 19,2 196,8
Paine (faina integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brénza cu cheag tare 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
Budinca de brinza cu magiun 100/20 149 148 18,5 13,1 | 30,25 355,6
brinza de vaci 9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
faina de griu integrala 16 16 1,6 0,16 11,6 59,3
> zahar 6 6 0 0 739 20,88
ou de gaina cat.extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
pesmeti 2 2 0,02 0,02 1,2 7.1
magiun 15 15 0,37 0,15 8,46 33
Cacao cu lapte 200 155 155 4,77 4,08 | 10,47 102,29
5 lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 ViR 78
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Dejunul 32,91 | 24,3 | 59,92
SR I S : -
Pranz
1 |Fasolita | 75 | 44,45 [42,4| 7,39 | 2,31 18,69 121,7
fasclie 30,45 30,3 7,22 0,33 17,73 99,49
ceapa 12 10,1 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
2 |Supa de cartofi cu orez si_smintina 250/10 152,2 124 3,4 5,28 | 24,13 168,24
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 | 10,94 46,08
Orez 15 14,9 1,08 0,3 9,36 54,2
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 4 4 2,8 36
smantdnad 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
tomate in suc propriu 15 14,3 0,09 0,6 2517
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2
3 |Pirjoald de carne de pui /curcan la aburi 75 101,5 |87,5| 16,83 | 13,8 | 13,97 200,45
fileu de pui/curcan 75 61 15 6,5 4,3 87,5
piine/pesmeti 18 18 1,8 0,6 9,6 51,6
unt 82,5% 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
ulei de floarea soarelui 1 1 0,99 8,99
unt 82,5% 5 S) 0,02 4,1 0,05 37,4
sare 0,5 0,5
4 |Paste fierte cu unt 150 54 53,9 0,17 3,91 | 32,44 209,92
Paste fainoase 49,5 49,4 0,15 0,63 32,4 180
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 0,5 0,5
5 |Cormipot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Pdine din_fdina integrald fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
6 |Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
= Total Pranzul 34,81 27 | 155,28 951,28
P e TEree e = = :
Gustarea
1 |Fructe proaspete (mere, portocale,banane, ect.) 100 100 90 0,35 10 46
3 Pateu cu brinza 60 61 61 6,52 2,14 | 30,23 213,03
brinza de vaci 9 % 20 20 3,2 1,8 0,2 40,2
faina de griu integrala 32 32 3,2 0,3 24,85 128
zahdr 5 5 0 0 4,95 20,29
lunt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Chefir 2,5 % /iaurt natural 200 200 200 6 0,13 5,9 92
Total Gustarea 12,87 2,27 46,13 351,03

oT




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, [Lipide, | Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor - v .
d/o bucatelor | Brutd, g | Net3, q o g calorica, kcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Tartina cu unt 10/30 40 | 40 2,46 8,56 | 14,49 154,9
pdine din fdind de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
2 unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ou de gaina cat extra fiert 1 40 40 4,52 3,48 0,35 49,76
Terci de gris rar cu lapte pasteurizat 200 188 188 8,01 7,3 32,32 274,78
crupe de gris 30 29,8 3,38 0,2 21,8 102,38
1 lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 795 78
zahar 3 3 0,1 0 2,97 57
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Ceai cu lamaéie: 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 5,22 21,16
4 lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Mere coapte 75 85 75 0 26 105
Total Dejunul - 19,4 | 78,38 605,6

Gusfa réa

ﬁalata de sfecla cu stafide 60 87,3 62,1 1,02 4,66 11,7 64,48
Sfecla 75 50 0,85 1,98 5,4 21,5
1 |stafide 10,2 10 0,17 0,7 6,3 25
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
Supd de cartofi cu tditei si smantana; 250 166,2 121 4,33 5,34 | 33,1 186,59
smantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 | 22,75 95,87
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
2 |ceapa 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
taitei 10 10 1 0,13 7,4 36
Pilaf de orez cu carne de bovina/porcina 50/150 151 147 10,2 12,3 | 28,89 259,33
carne de bovind/porcina 81 80 7,4 5,6 4,68 70,83
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 126,04
3 ceapd/praz 9 8,4 0,14 0,8 3F53
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1,71
ulej de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
sare 0,5 0,5
Compot din fructe uscate 200 20 35 0,74 0 25,15 101,89
4 |fructe uscate 30 30 0,74 0 20,2 81,6
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Pdine din_fdind integrald fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
6 |Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Pranzul 822,29

Fructe proaspete (mere, banane,portocale ect.) 100 100 90 0,52 0 15 46
Chifla cu susan 75 83 81 5,47 8,56 47,4 251,77
1 Faina integrald 36 36 3P0 0,32 28 120
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
oud de gaind de cateqorie extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7:5
susan 30 30 0,54 0,26 18,9 57,8
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2,1
. Lapte fiert 200 200 200 6 5 10 104
lapte 2,5 % 200 200 6 5 10 104
_Total Gustareai 11,99 13,6 72,4 401,77




: Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
d/fo XTI e bucatefar Brutd, g | Netd, g g ’ g calorica, kcal
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
Nuci 30 30 30 6 21 3 195
Tartina cu bridnza cu cheag tare: 20/30 52 50 8,83 6,96 14,4 170,1
1 [p3ine din f3in3 de grau integrals 30 30 | 2,43 | 0,36 | 144 80,1
brénza cu cheag tare 45% 22 20 5.4 6,6 0 90
2 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
3 |Fileu de pui copt 50 73,2 55,2| 14,17 10 0,05 119
fileu de pui 68 50 14,14 5,9 0 81,6
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare 0,2 0,2 0 0
Taitei fierti 120 a4 44 0,12 3,8 29,64 173,92
4 [Paste fdinoase 40 40 0,1 0,52 29,6 144
unt82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Ceai cu lamaéie: 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 522 21,16
4 m@e 6 3 0,03 0.01 0.27 087
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total Dejunul 29,42 41,8 | 54,31 692,73
EomireE = B E = = E
Pranz
1 [Tocana de legume 70 97 68,2 0,59 2,2 9,58 32,39
doviicei 65 40,3 0,29 0,19 2,78 5,85
morcay 10 8 0,1 0,01 5,6 3,3
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
Supa de cartofi cu fasole 250 113,5 102 6,25 3,34 | 23,33 137,4
cartofi 67 48,2 0,96 0,05 9,17 38,59
|ceapa 12 10 0,17 0,86 4,23
morcoy 125 10 0,13 0,01 0,7 4,1
2 |verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
sare 0,2 0,2
Bitoc de carne de pui copt la aburi 75 92,2 78,2 | 11,14 11,2 10,7 165,44
fileu de pui 75 61 10,04 6,4 4,2 87,46
paine de faind integrala 12 12 1,09 0,16 6,48 36,05
unt 82,5% 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
3 ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,87
sare 0,2 0,2 0 0 0] 0
Terci de griu_viscos 150 36,2 36 3,94 2,79 | 21,92 138,74
Crupe de griu 33 32,8 3,92 0,33 | 21,89 116,3
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
sare lodata 0,2 0,2
Conipot din fructe uscate 200 35 35 0,74 0 25,35 101,94
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) 30 30 0,74 0 20,4 81,65
4 |zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Paine din fdina integrala fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Prénzul 29,5 21,2 | 129,28 785,91
Gustarea
! e i i
1 |Fructe proaspete (mere, pere,banane, ect.) 150 150 135 0,46 i5 69
Vatrusca cu brinza 65 78 78 9,72 3,94 | 30,43 250,34
brinza de vaci 9 % 40 40 6,4 3,6 0,4 80,4
faina de griu integrala 32 32 3,2 0,3 24,85 128
1 |zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
\drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
Sare 0,2 0,2 0 0 0 0
Bautura de lamiie 200 23 14 0,09 0,03 5,66 22,9
2 |lamaie 18 9 0,09 0,03 0,71 2,61
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29




=
=

\N Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, Glucide, Va!oarea
d/o bucatelor | Brutd, g Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
Tartind cu unt: 10/40 40 40 3,3 8,68 | 19,29
2 junt 2,5% 10 10 0,06 8,2 0,09
Paine (faind integrald) 40 40 3,24 0,48 19,2
Terci de mei cu dovleac/stafide 150 137 129 16 6,44 | 66,15
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1
zahar 5 5 0 0 4,8
3 |dovleac 25 17,5 S, 1,05
stafide/seminte 40 40 0,68 1,08 33,2
Carne de vita fiarta 20 32 32 6,04 3,8 0
Carne de vitd 32 32 6,04 3,8 0
Bautura de macies 200 25 25 0,34 0,54 21,4
4 |macies 20 20 0,34 0,54 16,6
zahar 5 5 0 0 4,8
Total Dejunul 25,68 | 21,7 | 128,24
NI T e = = 3 1 T
3 %ezz w:iz_’ -:3;?2;_: *.. D u:;ai e : = = T m@{:@%v—
Pranz
1 |Conopida sotat cu unt | 50 T 1115 [61,2] 0,63 | 41 ] 0,26 ] 58,4
conopida proaspeta 106,5 56 0,6 0,21 21
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare 0,2 0,2
Supa taraneasca 250 158,5 114 3,64 5,47 | 23,68 161,78
cartofi 87,5 50 1:35 0,06 | 12,82 54
varza 125 [109] 05 | o012 138 155
ceapd 12,5 10 0,14 0,8 3,53
5 |morcov 12 10 [0} 0,01 0,56 3,28
ulej de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 18 37
|arpacas 10 9,9 0,72 0,2 6,24 36,14
verdeatd ) 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
Pegie copt cu legume si méamaliga; 50/150 184,2 159 | 14,46 | 9,73 28,9 308,02
|peste 83 75 9,69 2,68 83,22
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 021 [0,02[ 1,12 6,56
5 ulei ge floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,2 0,2
crupe de porumb 50 39,8 3,98 1,59 25,4 161,3
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
Compot din fructe uscate 200 35 35 0,74 0 25,15 101,89
fructe uscate(prune uscate mere,pere) 30 30 0,74 0 20,2 81,6
4 |zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Pdine din fiin3 integral3 fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Péine alba fortificata cu Fe sj acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Pranzul - 26,31 21 [116,39 840,09

Gustarea
1 |Fructe proaspete (mere, banane,portocale ect.) 100 100 90 0,52 0 15 46
2 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate/nuci/ 60 60 60 4,9 5,6 24 255,6
2 [Suc de fructe 150 150 150 0,3 16,5 69
Total gustarea 572 5,6 55,5 370,6

 TOTALSUMA 21




N Denumirea bucatelor Gramajul Ma:sa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Val.oarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
Tartina cu unt: 10/40 40 40 3,66 9,4 19,29 178
2 lunt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Paine din faina integrald fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Ou de gaina cat extra fiert 1 40 40 4,52 3,48 0,35 49,76
2 |Terci de ovaz cu dovleac 200 181 166 5,41 8 100,72 316,12
crupe de ovaz 33 32,5 BYST 1,74 19,6 113,85
unt 82.5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 3 3 0,1 0 2,97 12,17
stafide/seminte 40 40 0,68 1,08 33,2 143,6
3 dovieac/stafide/mar 50/50/10 50 35 0,35 2,1 9,1
Bautura de macies 200 25 25 0,34 0,54 21,4 89,2
Imacies : 20 20 0,34 0,54 16,6 71,8
3 |zahdr 5 5 0 0 4,8 17,4
Total Dejunul 13,93 | 21,4 | 141,76 633,08

Pranz
i [Salata de morcov cu mere | 100 | 137,7 [ 110 1,44 | 0,08| 1334 | 59,94
morcov 87,5 70 1,14 0,08 6,13 29
[mere | | 40 [ 34 ] o014 | 0 | 398 | 16,54
lamiie/suc 7.2 3 0,06 0 0,26 2,23
zahar 3 3 0,1 0 2,97 12,17
Supa de cartofi cu perisoare 250 129 103 3,24 5,75 | 20,54 133,85
cartofi 80 58 1,15 0,56 | 10,94 46,08
perisoare 8 8 0,8 0,1 D59 28,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
> ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
[roslii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
Ismantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
Fileu de curcan/pui in sos rosu 50/60 141 116 11,94 | 9,16 5,66 185,24
fileu de curcan/pui 68 50 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 20 20 2 0,2 14,6 71,6
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1252
3 |Legume inabusite 150 320 257 1,92 7,53 | 22,86 170,5
varza 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 7 0 6,93 0 62,93
[tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 | 0,24 1,52
cartofi 80 58 1,15 0,56 | 10,94 46,08
faina de griu 10 10 0,08 0 743 35,8
4 |Compot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Paine din fdind integrala fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Pzine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Préanzul 800,5
P e e s g =T :n_uex-'avtf.':—g-éé."ié§z§a§;=§e_ L = 5
Gustarea
1 |Fructe proaspete (mere, banane,portocale ect.) 100 100 90 0,4 15 49
Pateu cu fructe 50 90 70 3,67 0,34 35 213,45
fructe 50 30 0,37 0 5 21
(faina de griu integrala 32 32 3.2 0,3 24,85 128
2 |zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
droijdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
Nuci 15 i5 15 3 10,5 1,5 97,5
3 |Iaurt natural 2,6 %fara adaos de zahar 1/125 125 125 9,62 2,37 | 18,12 112,5
Total Chindii




N Derumirealbhcatsior Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Val_oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g q q calorica, kcal
ZIUA A SAPTEA ~ MARTI
Dejun
Papanasi de brinza de vaci copti la cuptor 80 99 96,4 | 13,08 10,5 | 12,49 228,82
brinza de vaci 9 % 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6
faina de griu integrala 12 12 1,2 0,12 8,7 42,98
zahar ) 3 0 0 2,97 10,44
|0u de gaina cat.extra 20 17,4 2,26 1,67 0,18 24,88
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Terci de hrisca cu lapte 200 193,5 193 8,62 6,16 32,3 237,88
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127
1 |lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
zahar 3 3 0 0 2,97 10,44
Seminte 30 30 30 6 21 3 195
2 |Ceai cu lapte 200 55,2 55,2 1,5 1 7,45 46,29
ceal 0,2 0,2 0 0 0 0
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
lapte pasteurizat 2.5% 50 50 1,5 1 2,5 26
Total Dejunul-
—

Pranz
2 |Salata de sfecla cu stafide | 70 | 97,4 | 72 | 1,19 41 | 18 89,48
sfecla 75 50 0,85 1,98 5,4 21,5
stafide 20,4 20 0,34 0,14 12,6 50
ulei de floarea soarelul presat ola rece 2 2 0] 1,98 0 17,98
Ciorba din varza proaspeta cu cartofi si smantana 250 194,7 165 2,63 5,15 | 16,12 112,56
smantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,1 0,17 0 0,96 4,23
2 |varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2 0 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 /gaina/inabusitd 50/20 122 118 13,8 11 10,81 169,33
carne de vita/porcina 82 82 12,09 7293 0 88,32
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3:53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
faina de griu integrala 12 12 1,2 0,12 8,7 42,98
3 |Terci de orz viscos cu unt 150 53,2 53,2 2,96 2,96 34,5 199,14
crupe de griu 50 50 2,94 0,5 33,17 176,7
unt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Compot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Pdine din fdina integrala fortificata cu Fe si acid folic 1,2 19,2 103,2
Paine alba fortificata cu Fe si acid folic 0,48 19,2 106,8
Total Pranzul 24,9
Gustarea
Fructe proaspete (mere, banane, pere, ect.) 150 150 135 0,51 15
3 Placinta cu brinza 60 84,8 83,5 9,15 4,81 | 25,87
brinza de vaci 9 % 40 40 6,4 3,6 0,4
faina de griu integrala 26 26 1,5 0,3 20,2
zahar 5 5 0 0 4,95
lunt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03
drojaie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2
ou de gaina cat.extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09
2 |chefir 2,5 % 150 150 150
Total Gustarea




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
Y Denumirea bucatelor o 2 )
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Tartina cu unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 | 14,49 154,9
paine din fdind de grau integrala fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
1 |Omleta din ou de gaina cat.extra 65 100 90,2 13,62 16,1 0,59 207,89
Oua de gaina cat.extra 60 52,2 6,8 5,24 0,52 74,65
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07 7,28
ulei de floarea soarelui 4 4 0 3,96 0 35.96
brénza cu cheag tare 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
Terci de orez pe lapte si caise uscate 200 196,3 196 7,07 3,93 | 39,37 243,14
crupe de orez 33,3 33 2,4 0,66 20,6 118,8
1 |lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
caise uscate 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
zahar ) 3 3 0 0 2,97 10,44
Ceai cu lamaie; 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 5,22 21,16
P lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
cea| 0,2 0,2 0 0] 0 0
j 627,09
ranz
Salata de iegume cu seminte 50 85 69,2 2,28 9 5,7 101,27
brocoli 50 36 0,07 0 2,16 12,24
1 rosii 15 14,5 0,09 0 1,2 2,71
ceapa/praz 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
\ulei vegetal nerafinat 2 2 0 2 0 18
|seminte 10 10 2 7 1,7 65,5
Rasolnic cu cartofi,arpacas 250 151,2 124 3,31 5,31 27,4 166,76
smantdna 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 | 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
5 |morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 20 19,8 0,99 0,13 13,06 64,16
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
sare 0,2 0,2
Chifteiute de carne de pui/curcan/ cu sos de tomate 60/30 129 98,4 | 13,78 | 6,88 | 11,56 166,76
carne de gaina 84 67 11,8 3,78 0 81,5
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
3 |rosii 10 10 0,54 1,5 8,5
faina de griu integrala 12 12 1,2 0,12 8,7 42,98
Mazére fiartad 150 94 48,2 9,21 1,68 21,1 169,92
Imazare boabe 46 46 9,2 0,4 21,08 154,96
unt 82,5% 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
sare 0,2 0,2
4 |Compot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Pdine din faina integrala fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Pdine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
To_tal Prénzul _ . . — _ R 35,6 24,6 114,_0? _ 8%_68
Gustarea
Fructe proaspete (mere, banane, pere, ect.) 150 150 135 0,51 15 63
Chifla cu seminte de susan 50 66,2 64,2 7,93 15,8 | 33,43 259,7
Faina integrald 36 36 3,6 0,32 28 120
Zahar 385 SO 0 0 3,45 12,15
Unt 82,5 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de gaina de categorie extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7,5
5eminte susan 15 15 3 10,5 1,5 97,5
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 3 3! 0,17 0,04 0,36 2.1
2 |Cacao cu lapte 200 155 155 4,77 4,08 | 10,47 102,29
'i_ap_l'.‘ pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7;5
|Cacao praf 2 2 0,27 1,08
_izahér 3 3 2,97
Total gustarea 13,21 19,8




N | Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Va!oarea
d/o| bucatelor | Brutd, g | Nets, g g g calorica, kcal
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun
Tartina cu brénza cu cheag tare: 20/40 62 60 10 7,8 19,2 193,2
1 [Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
brénzd cu cheag tare 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
Legume proaspete/rosii/ardei 50 50 47,5 0,29 2 8,55
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 60 88,2 60,2 12,38 4,84 8,6 110,28
pulpe de pul 70 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 18 18 1,46 0,22 8,6 48,1
sare |oyata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |unt 82,5% 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
TErcid_EEIEU viscos 150 38,2 37,2 6,32 4,43 55,65 214,1
crupe de griu 33 32 6,3 0,33 55,6 176,7
unt82,5% . 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
sare lodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai cu lamaie: 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 5,22 21,16
4 IBmiie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahdar 5 5 (6] 0 4,95 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
total dejunul 29,02 17,1 | 90,67 547,29
; m“b AR il = = - = = - |
= = Wi e
1 |Conopida sotata cu unt 110 | 61 | 0,72 [ 4,1 | 0,26 43,2
conepida 105 56 0,7 0 0,21 5,8
unt 82,5% 5 S 0,02 4,1 0,05 37,4
Supd de legume si smantana: 250 216,5 178 3,56 5,21 | 40,58 139
Ismantand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
|cartofi 120 96 1,68 0,08 17,23 72:57
Varza 50 40 0,8 0,04 20 10
morcoyv 10 8 0,1 0.01 0.56 328
2 |ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
\verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9.5 0,06 0,4 1,71
Pzste merluciu inabusit in legume 75 166 150 11,77 10,1 | 11,51 214,3
Peste merluciu Inabusit in lequme 124,5 113 10,03 4,02 0 99,85
faina de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 53,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
3 [ceapd 10 84 | 0,14 0,8 3,53
sare iodasta 0,5 0,5 0 0 0 0
Cartofi fierti cu unt 150 185 154 2,61 4,22 | 24,65 141,08
cartofi 180 149 2,59 0,12 24,6 103,68
unt 82,5% 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
4 |Compot de fructe proaspete 200 55 49 0,18 0 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahdi 5] 5 0 0 4,95 20,29
Pdine din_fding integralé fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Pdine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Pranzul 25,68 | 25,3 | 125,32 788,55
Gustarea
Fructe proaspete (mere, banane, pere, ect.) 150 150 135 0,51 15 63
Chifla cu mac 60 73,2 71,2 7,79 14,3 | 33,47 331,14
faina integrala 36 36 3,6 0,32 28 120
zahar 2 3 0 0 2,97 10,44
1 [unt 82,5% 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
oua de gaina cat.extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7,5
Mac 20 20 4 7 2 152
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 3 3 0,17 0,04 | 0,36 2,1
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
2 |Suc de fructe 100 % natural 200 200 200 0,4 0,04 21 90
Total gustarea
) -




N Denumirea bucatelor Gramajul Mausa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Val'oarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
Tartind cu unt: 10/40 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 |péine din f3ind de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 150 80 78 13,46 11 38,51 310
1 | Taitej cu ou copti cu brinza cu cheag tare 51 51 7,43 0,68 38,48 187,2
brinza cu cheag tare 45% 24 22 6 6,2 0 85,4
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
2 |Cacao cu lapte 200 155 155 4,77 4,08 | 10,47 102,29
lapte pasteurizat 2, 5% 150 150 4,5 3 7,5 78
Cacao praf | 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar | 3 3 12,17
Total Dejunul 21,53 593,89
Iy& = 1) T
e s e S il .._. g e
1 _|salatd de rosii cu ardei 50 47,6 0,33 54,86
rosii 23,8 0,14 4,28
ardel dulci 18,8 0,19 5,63
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 44,95
Supd de cartofi cu mazare 250 126,5 99,9 6,35 142,6
cartof 80 57,6 1,15 46,08
marcov 10 8 0,1 3,28
2 ceapa/praz 10 8,4 0,14 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 26,97
mazare 20 20 4,46 61,8
|verdeatd 3 2,4 0,5 0,94
sare 0,5 0,5
Fileu de pui/curcan copt cu legume 50/30 114 104 14,78 11,9 2,21 146,31
Fileu de pui /curcan 68 65 14,4 5,98 0 81,6
murcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rogii 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |ardei grasi/telind 10 7,5 0,08 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
Orez fiert 150 37,2 36,2 1,82 3,92 | 18,84 141,72
crupe de orez 33 32 1,8 0,64 18,8 111,8
lunt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Sdre 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 35 35 0,74 0 25,15 101,89
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 30 30 0,74 0 20,2 81,6
4 |zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
Pdine din fiina integrald fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Péine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Prénzt_.l_[_

Fructe proaspete (mere, banane, pere, ect.) | 150 150 135 0,51 15 63
Nuci | 30 30 30 6 21 3 195
Placinta cu mere 50 65,8 60,8 3,93 1,21 | 28,27 165,41
mere 25 22 0,08 0 2,8 10,68
faina de griu integrala 26 26 2,6 0,3 20,2 102,4
1 |zan3 5 5 0 0 4,95 20,29
lunt 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
oua e gaina cat.extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7,5
4 |Taurt natural 2,5 % fara adaos de zahar 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Chindii
- TOTALSUMA ZI -2
courelatia P-L-G 1*1;‘2*4_ :
[ Aportul zilnic de apa potal
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