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Mniu nodel unic pentru elevi (cl.I-IV) cu profil

sportiv,

primavara)

pentru anul

de invatamint 2025-2026 (se

SAPTAM NA T LUNI
. Masa Mas a . L. .
di\lo Denumi rea bucatelor bcjjrcaantlaejlu;r Brugté, Netgé, Proteglne, L;plgd Gluc;de
Saptanana [
PRIMA 71 - LIN
Dejun I (clasele 1-4)
1|Paste fidinoase fierte cu unt olive, rosii si busui 1/175 106, 6 106, 4 3,45 4,04 1,78
Paste fainoase din grau dur 60 60 2.50 0.85 6, 1
unt 82,5% grasim 2 2 0.01 1.65 0.00
sare 1odata 0,4 0,4
olive 15 15 0.08 1.07 0.63
ardei dulci 15 13,50 0, 08 0 0,45
rosii 25 I8 0.23 0.05 0.62
busuioc 1 1 0.03 0.01 0.03
Biscurti cu semnte (fara grasim hidrogenizate,
2|tirs adaosuri, E-uri, zahar 5 gr ) 1/50/15 50 50 3.75 10. 84 6,5
Unt 82,5%grisim 10 10 0.08 9.85 0.03
3[Ceai multevitamin 1/200 0,2 0,2 0.00 0.00 2.00
ceal de multevitamn 0,2 0,2 0.40 0.26 18. 48
zahar 3 3 0 0 0
4|Fructe proaspete - nere 1/132 150 132 0.40 0.26 11.48
Tot al 7 21, 11 6,95
Dejunul IT (clasele 5-9)
1|Legune proaspete portionate 1/ 35 40 37,03 0,24 0 1,58
rosii proaspete 30 28,50 0,17 0 , 20
2|Paste Tainoase fierte cu unt 85,2%s1 branza 17200720 | 107, 1 98,8 5,02 4,82 3
branza cu cheag tare, 45% grasine 30,1 30 5,8 6,1 0
Paste fainoase din grau dur 75 75 3.22 0.74 6,8
unt 85,2% grasim 3,5 3,5 0.02 2.98 0.00
Sare 1odata 0,9 0,9 0 0 0
Biscurti cu semnte (fara grasim hidrogenizate,
3lrara aﬂaosuri, E-uri, zahar 5 gr ) 1/50/20 50 50 3.25 9.00 6,8
4|Anestec de plante si fructe/ infuzii 1/200/5 0,4 0,01 6,63
Zahar 3 3 0 0 4,95
Lamie 5,55 5 0,2 0,01 0,3
S|Fruct proaspat de sezon( nere) 1/ 150 173 150 0.55 0.45 12,63
Total Dejunul II 11,25 17,83 11, 88
Pranz 1
1|Legune proaspete portionate 1/33 45 33,75 0,34 0 2,03
arder dulci 45 33,75 0,34 0 2,03
2|Supa ,, Tardneasca” cu smintana 1/250/8 210 186, 3 1, 84 4.17 14,03
cartof1 71 53,2 0, 86 0,04 8,21
varza 93 79. 1 0,5T 0 3,46
ceapa 10 8,4 0, 14 0,02 0, 84
norcov 15 12.9 0,1 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 10 10 0,1 0, 04 0,3
tulpina de telina 10 8 0,006 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2
ulet de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% I T 0,0T 0, 82 0,0T
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0
smantana 15% grasine 10 10 0,31 1,4 0,28
3|Carne de porcina 1nabusita cu legune 1/75/50 185 125 8,59 19,06 | 11,37
pulpa de porcina degresata, dezosata, refrigerata 136,95 [ 125,5 8,33 14,1 9,9
ceapa 12 10, 08 0, 17 0 0,96
suc de tommte 10,53 10,53 0,09 0,01 0,48
Tamaie 0,55 0,5 0 0 0,03
sare 1odata 0,5 0,5 0 0 0
4|Terci de hrisca 1/ 150 32,3 32 3,56 2,3 19,9
crupe hrisca 30 29,7 3,56 0,3 19,9
ulei de floarea soareluir rafinat 2 2 2
5]Conpot din fructe proaspete 1/ 150 33 29,4 0,11 0 5,95
nere 30 26, 4 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
6|Pdine din fTaina de grau integral fortificata cu 1760 60 60 4,86 0, 72 28, 2
Total pranz 16,71 [17.32] 54,1
Pranz 11
1|Legune proaspete portionate 1/50 67 50 0,34 0 2,03
ardei dulci 67 50,01 0,34 0 2,03
2|Supa ,, Tirdneasca'" cu smintana 1/300/10 200 158 1,2 5,09 15, 06
cartofi 95 72,5 1 0, 14 8,21
varza 102 88 s 0 3,46
ceapa 15 9,4 s 0,06 0, 84
nor cov 15 8 0, 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 15 10 0, 0, 04 0,3




. Mas a Mas a . - .
di\lo Denumi rea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Prot;lne, Lel’plgd GIumgde
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 3 3 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0
smint ana 15% grasine 10 10 0,22 1,2 0,26

3|Carne de porcina Inabusita cu legune 1/85/50 198 125 9,59 19,06 11,37
pulpa de porcina degresata, dezosata, refrigerata 176,95 | 144, 1 8,33 14,1 9,9
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0
ceapa 20 18,08 0, 17 0 0,96
suc de tomate 10, 53 10, 53 0,09 0,01 0,48
Tamie 0,55 0,5 0 0 0,03
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0

4. |Terci de hrisca 1/200 75,5 73,2 4,26 3,3 22,9
crupe hrisca 70 68,3 4,26 0,3 19,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2

5|Conpot din fructe proaspete 1/200 33 29,4 0,11 0 5,95
nere 30 26, 4 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97

6]branza cu cheag tare, 45% grasine 1/20 30, 1 30 5,8 6, 1 0

7|Paine din Taina de grau integral Tortfificata cu 1/ 60 60 60 4,86 0,72 28,2
Total Pranzal 18,27 |27, 71| 137.03
Total dejun I_+ Pranz 522, 38 905, 14
Total dejun II_+ Pranz 609,3[1075, 12
TOTAL PRIMA 7ZI - LUNI

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
** Raportul proteine/glucide/lipide
di\lo Denumi rea bucatelor bGurcaaTaeJl“olr Bivitsg, Nl\;htséa’ Prot;ine, Lezi’pigd Gll:lcigde
g g
Sﬁpti\nﬁna
ZITA A DOUA - MARTT
Dejun I (clasele 1-4)

T|Terci din fulgi de ovas cu banane 1/170 90 93,12 5,1 4,22 24
ful'gt de ovaz 35 34,65 4,16 0,45 23,5
unt fard grasim vegetale 82,5% 5 5 ,03 3.4 0,5
banane 70 55,1 , 6 0,1 8, 1

2 l'a:*t!na cu ou frert categoria «Extrax»/ardel / 40/ 43/ 30/ 1 118 9,77 5,58 21,48
Parne din tTarna de grau i1ntegral fortificata cu 40 40 3,6 1,2 19,2
Ou fTiert de gaind caftcgoria «EXtra» 50 3,5 3,66 %, 35 0, 4%
branza cu cheag tare, 30% grasine 10 9,6 2,5 2,59
arder dulct 38 30 0,28 1,57
Spanac 7 5 0,23 0,03 0,27

3/Anestec de plante §i1 fructe/ 1nfuzii 1/200 200 200 0 0,2 0,5
amestec de plante s1 fructe/1nfuzii 2 2 0 0,2 22

4Ibrinza cu cheag tare ( 457grasine) 1/15 16 15 3,90 0,260 4,05

S[Fructe proaspete — mmndarina 1/120 142 120 0,96 0. 36 15,96

6[Paine din Taina integrala bogata Tn Tibre 1/21 21 21 1,89 0,63 10,08
Dejun total 1 15,51 8,23 83,29

Dejunul IT (clasele 5-9)

1{Cuscus cu unt 1/200 87 83, 89 5 5,41 32,48
crupe de cuscus 77 73.89 4,95 0,61 30,53
unt fara grasim vegetale 82,5% g g 0,05 18 0,08
zahar 2 2 0 0 1,87

2]|Onl eta naturald cu Tegune 1/120 122,20 [102,60| 10,53 9,62 | 3,63
oua de gaina de categorie «Exstray 50 40, 60 9,05 6,96 0,70
lTapte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 30 30 0,90 0, 60 1,50
ardei dulci 20 15 0,15 0 0,90
spanac 20 14, 80 0,43 0,06 0,53
uleir de floarea soareluir rafinat 2 2 0 2 0
sare 1odata 0,20 0,20 0 0 0

3|/brinza cu cheag tare ( 45%grasine) 1/ 15 16 15 3,90 0,260 4,05

4[Anmestec de plante si fructe/ infuzii 1/200 200 200 0 0,2 0,5
anestec de plante s1 fructe/1nfuzrii

i 2 2 0 0,2 22

5pe”line din fdainad de grdu fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,48 0,52 19,20

6[Fructe proaspete — mmndarina 1/120 120 120 0,96 0. 36 15,96
Dejun total T1 9,22 12,22 | 49,46

Pranz 1

TI|Salata din legune proaspete cu semnte de 1n 775735 95, 2 73,5 1,354 5,5 3,386
castravet1 47 33,5 0,272 0, 84
varza 50 47 0,372 2,16
uler de fToarea soarelul nerafinat 2 p) p)
sare 1odata 0,72 0,2
semnfe de in 5 5 T 3,5 0, 86

2|Supa cu Iinte rosi si crutoane. 1/200/20 | 131,8 [109, 69 6,71 7,33 9,14
Tinte rosie uscata 10 9, 87 0, 89 0, 04 1,98




N Denumirea bucatelor Gramaj ul B?/}if;’ N]\fts;’ Proteine, |Lipid [Glucide
d/ o bucatelor o e g e, g g
cartofli 50 36 0,72 0, 04 6,84
ceapa 20 16, 8 0,29 0,03 12,26
nmrcov 20 16 0,21 0,02 1,12
verdeata 3 2,22 0,03 0,01 0,17
ule1r de flToarea soarelur rafinat 2 2 2
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01
sare 1odata 0,8 0,8
paine din Tarna de grau fortificatda cu acid folic 20 20 1,62 0,24 9,6
TiTeu de peste pur (nerluciu) 200 120 20, 40 2,04 0
ceapa 10 8,40 0,14 0,02 0, 84
norcov 10 8 0,10 0,01 0,56
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,20 0,02 1,46
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
sare 1odata 2 2 0 2 0
3[Parjoale din fileu de peste sos cu legume 1/65 /30 137, 4 95, 8 10, 75 3,14 10, 23
fiTeu de peste (merluciu) 100 65 10,2 1,02
ccapd 10 8, 4 0,14 0,02 | 6,13
pireu de tommfe 12,5 12,5 0,1 0,072 0,58
T COoV 19,96 5 0,2 0,02 I, 12
E?IES din Taina de grau fortificatda cu acid folic 5 5 0,41 0,06 2.4
sare 1odata 0,4 0,4
uler de fToarea soarelur rafinat 2 2 2
4|Miniligd cu unt 1/150/10 55 55 4,18 1,99 6,6
crupe de porunb 40 39.9 4,16 , 35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2,1 2 0,02 1, 64 0,03
sare 1iodata 0, 40 0, 40 0 0 0
smantana 15% grasine 10 10 0,22 1,2 0,26
S5|Conpot din fructe proaspete 1/150 33 28, 80 0,26 0,10 5, 81
nere proaspete 30 25,80 0,26 0,10 2,84
zahar 3 3 0 0 2,97
Total Pranz 25,22 15.67| 124, 6
Pranz 11
T[Salata din Iegume proaspete cu semnte de 1n 1780735 105, 2 80, 1 1,54 5,3 3,86
castravetr 40 35,9 0,22 0, 84
varza 60 48 0,32 2,16
uler de fToarea soarelul nerafinat 2 2 z
sare 1odata 0,2 0,2
semnte de 1n 5 5 T 3,5 0,86
2]Supa cu Iinte rosi si crutoane. 1/250/20 | 131,8 (109,69 24,71 7,33 35,14
Itnte roste uscata 10 9, 87 0, 89 0,04 1,98
cartofi 50 36 0,72 0,04 6, 84
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 12,26
nmor cov 20 16 0,21 0,02 1,12
verdeata 3 2,22 0,03 0,01 0,17
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0,8 0,8
paine din Tarna de grau fortifrcata cu acid folic 20 20 1,62 0,24 9,6
fiTeu de peste pur (nerluciu) 200 120 20, 40 2,04 0
ceapa 10 8, 40 0,14 0,02 0, 84
norcov 10 8 0,10 0,01 0,56
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,20 0,02 1,46
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30
sare 1odata 2 2 0 2 0
3|Parjoale din fileu de peste sos cu legune 1/65 /30 | 155,4 | 85,8 11,75 | 3,84 | 12,93
fileu de peste (nmerluciu) 100 60 10,2 1,02
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13
pireu de tommte 12,5 12,5 0,1 0,02 0,35%
nmorcov 19,96 IS5 0,2 0,02 I, 12
paine din tTarna de grau fortificata cu acid folic 5 5 0,41 0,06 2,4
sarc 1odata 0,4 0,4
uler de flToarea soarelur rafinat 2 2 2
4|Mimiliga cu unt 1/200/10 | 52,50 51, 4 4,18 1, 99 23,25
crupe de porumb 50 49,00 4,16 0,35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2,1 2 0,02 1, 64 0,03
sare iodata 0, 40 0, 40 0 0 0
smantana 15% grasine 10 10 0,22 1,2 0,26
5|Conpot din fructe proaspete 1/150 33 28, 80 0,26 0,10 5, 81
nere proaspete 30 25, 80 0,26 0,10 2,84
zahar 3 3 0 0 2,97
6[paine din faina de gréu fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,48 0,52 19,20
Tota Pranz 11 41, 42 26,52 (137, 87
Total Dejunul I+ Pranz I 525,2 |915,1
Total Dejunul II+ Pranz II 611,1 [1075, 94
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
** Raportul proteine/glucide/lipide

Saptamina I




Mas a

Mas a

di\lo Denumirea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Protzlne, Lel’plgd Gluclgde
ZIUVA A TREIA - M EROR
. Gramaj ul Mas a Masa |Proteine, [Lipid|[Glucide
d/o Denumi rea bucatelor bucatelor | Brut i, Neta, g e, g g
Dejun (clasele I-4)

T|Terci din hrisca cu Tapte 1/200 188 187,70 8,09 7,4 30,42
crupe de hrisca 30 29,70 3,56 0,30 19,9
Tapte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3 7,50
unt fara grasim vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
zahar 3 3 0 0 2,97

J|Tartina sanatoasa 1/21/20/5 21 21 1, 89 0,63 10, 08
carne frarta de curcan 45 30 8,5 2,2 15,71
tomate proaspete 23,6 20 0,13 0 0,94
Paine din Taina integrala bogata Tn Tibre 21 21 1, 89 0,63 10,08
salata verde 5 5 0 0,02 0,38

4|Fructe proaspate banane 1/120 145 120 1 0,3 22

S][Amestec de plante si fructe/ infuzii 17150 150 150 0 0,3 0,75
anestec de plante si fructe/1nfuzii 0,3 0,3 0 0,3 0,75
Zahar 3 3 0 0 2,95
Total Dejunul 1 17, 88 8,42 78,6

Dejunul Il (clasele 5-9)

ITerci din gris cu lapte 1/200 188 200 8,09 7,40 30,42
crupe de gris 30 29,70 3,56 0,30 19,9
Tapte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3,00 7,50
unt fara grasim vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
zahar 3 3 0 0 2,97

Z|Burgher ,,Sanatos” 1/130 165 130 14,73 4,42 88, 23
carne firarta de curcan 43 30 8,35 2,2 15,71
fomate proaspete 23,6 20 0,13 0 0,94
salata verde 5 5 0 0,02 0, 38
brinza cu cheag tare ( 457grasine) 16 15 3,90 0,260 4,05
unt fara grasim vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
chifla 50 50 4,1 2,2 42

3|Fruct proaspat banane 1/120 145 120 1 0,3 22
Amestec de plante si fructe/ iInfuzii 17200 200 200 0 0,3 0,75
ancstec de plante si fructe/infuzii 0,3 0,3 0 0,3 0,75
zahar 3 3 0 0 2,95
Total Dejunul I1 15, 88 7,34 | 73,37

Pranzul 1

I|Vinegreta din legume fierte 1/75 139,2 75 3,25 2,2 11,07
sfecTa rosie 64 41 0, 62 0,1 4.1
cartori 2T I5 0,25 0,02 1, 86
nor CoOV 2T T0 0, 15 0,03 1,63
nmazare verde conservata (tratata termc) T4 5 0,59 0,03 1,73
castravef1 sdrati cu continut de sare pind Ta 14 5 0,08 0,01 0,32
praz * * 3 3 0,05 0,01 | 0,43
sare iodata 0,2 0,2 1,74
uler de fToarea soarelur nerafinat 2 2 2

Z|Supa cu tarter de casa s1 snantana 1/200/8 | 125,80 (103,51 3,04 3,98 27,24
tairter de casa 20 20 2 0,26 14, 80
radacina de telina 50 35 0,25 0,07 1,05
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84
nor CoV 10 8 0,10 0,01 0,56
ardel dulct 10 7,50 0,08 0 0, 45
TOS11 proaspete 10 9,50 0,06 0 0,40
verdeata 3 2,31 0,006 0 0,20
uler de floarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0, 82 0,01
sarc 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0
SmAnt ana 8 8 0,22 1,20 0,26

3[Parjoala gratinata in sos de lapte 177757235 9, 88 5,37 5, 84
pulpd de porc dezosata ,degresata, refrigerata 57 57 4,15 1,34 0,91
piept de pui refrigerata, dezosata 61,5 61,5 4,3 1,44 0,98
paine 7 7 0,57 0,08 3,36
ceapa 6 6 0,1 0 0,57
oua de gairna, categoria «Extra» 8,6 8,6 0,76 0,53 0,02
sarec 1odata 0,4 0,4 0 0 0
ulel 2 2 0 1,98 0

4[Cuscus cu unt 1/150 #NAME? | 44, 60 4,77 2,04 14,53
crupe cuscus 40 39,60 4,75 0,40 11,53
unt fara grasim vegetale 82, 5% 2 2 0,02 1,64 0,03
zahar 3 3 0 0 2,97

S]Conpot din fructe proaspete asorti 1/ 150 38 30 0,25 0,08 5,40
mar 30 24 0,22 0,07 2,16
Tamaie 5 3 0,03 0,01 0,27
zahar 3 3 0 0 2,97

6|Paine din Taina integral a bogata 1n Iibre 1/50 50 50 4,1 2,2 42
Total Pranzul 22,51 15,7 | 103, 55




. Mas a Mas a . Lo .
di\lo Denumirea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Protzlne, Lel’plgd Gl?mgde
Pranzul 1

I[Vinegreta din Tegume fierte 1775 139,2 75 3,25 2,2 11,07
sfecTa rosie 64 41 0, 62 0,1 4.1
cartori 21 T5 0,25 0,02 I, 86
norcov 21 10 0,15 0,03 1,63
nmazare verde conservata (tratata termc) T4 5 0,59 0,03 1,73
castravefr saratr cu continut de sare pina la 14 5 0,08 0,01 0,32
praz * ! 3 3 0,05 0,01 | 0,43
sare iodata 0,2 0,2 1,74
uler de fToarea soarelur nerafinat 2 2 2

Z|Supa cu tarter de casa s1 snantana 1/250/8 | 152,80 (118,11 3,04 4,28 | 37,68
tarter de casa 28 28 2 0,26 18, 80
radacina de telina 50 35 0,25 0,07 1,05
ceapa 18 11,00 0, 14 0,02 1
nOTr CoV 15 10 0,10 0,01 1
arde1 dulci 16 9,50 0,08 0 0,45
TOS11 proaspete 10 9,50 0,06 0 0, 40
verdeata 3 2,31 0,006 0 0,20
uler de floarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% I 1 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0
SmAnt ana 8 8 0,22 1,20 0,26

3[Parjoala gratinata in sos de lapte I7°737°2S5 141, 2 100 9,88 5,37 5,84
pulpd de porc dezosata ,degresata, refrigerata 57 45 4,15 1,34 0,91
pitept de pur refrigerata, dezosata 61,5 45,5 4,3 1,44 0,98
paine 7 7 0,57 0,08 3,36
ceapa 6 3 0,1 0 0,57
oua de gaina, categoria «EXtra» 8,6 8,6 0,76 0,53 0,02
sare 1o0data 0,4 0,4 0 0 0
uler 2 2 0 1,98 0

4[Cuscus cu unt 1/150 45 44, 60 4,77 2,04 14,5
crupe cuscus 40 39,60 4,75 0, 40 11,53
unt fara grasim vegetale 82, 5% 2 2 0,02 1,64 0,03
zahar 3 3 0 0 2,97

S]Conpot din fructe proaspete asorti 1/ 150 38 30 0,25 0,08 5,40
mar 30 24 0,22 0,07 2,16
Tamaie 5 3 0,03 0,01 0,27
zahar 3 3 0 0 2,97

6[Paine din Tarina de grau fortificata cu acid folic 1/ 40 40 40 3,24 0,48 19,2
Total Pranzul IT 30,07 | 18,7 | 103,55
Total Dejunul I+Pranz 522,31 988,38
Total Dejunul II+Pranz 628,8 1082, 15

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
**¥ Raportul proteine/glucide/Tipide
Sﬁpt;‘mﬁna
ZITA A PATRA - J
N| Denumirea bucatelor Gramajul NhSi} Mas'a Proteine, |Lipid|Glucide
d/o bucatelor |Brutd, [ Neta, g e, g , g
Dejun T (claselelI-4)

I|Dovlicei copti 1/30 52,2 30 0, 36 , 18 3,42
dovlicel 50 27,8 0,36 , 18 3,42
ulei 2 2 0 2 0
sare 1odata 0,2 0,2 0 0 0

Z|Beef-Stroganoff 1755745 174 100 19, 57 7,98 6,45
pulpa de vitel refrigerat, dezosat 78,5 55 8,3 3,97 0
el 5 5 0 2,95 0
Tdrna albd fortificatd cu Fe s1 acid folic 4,2 4,2 0,32 0,06 4,53
pasta de tommte 2,2 2 0,27 0 0,75
smaintdnd I5% grasine 5 5 0,14 1 0,16
ceapa 38,7 18,3 0, 54 0 2,01

0,5 0,5 0 0 0

3|Terci de hrisca 17150 42,2 41,9 3,56 2,3 19,9
crupe de hrisca 30 29,7 3,56 0,3 19,9
uler de fToarea soarelur rafinat 2 2 2
sare 1odata 0,2 0,2

4lpaine din Taina integrala bogata Tn Tibre 1721 21 21 1, 89 0,63 10, 08

S5[Amestec de plante si fructe/ infuzii 17200/3 10 10 0,23 0,01 3,63
anestec de plante g1 fructe/ 1nfuzii 3 3 0,2 0 1,38
zahar 2 2 0 0 1,98
Tamiie 5 3 0,03 0,01 0,27

6|/Fructe proaspete Kaki 120 135 120 2,4 0,4 12, 47
Total Dejunul I 29,67 13,25] 63,06

Dejunul II (clasele5-9)

T|Legune proaspete portionate 1/ 30 35 30 0,2 [1} 1,4
rosi1 proaspete 35 30 0,2 0 1,4

Z[Cartofi Tnabusiti cu conopida si carne de pui 1/150/ 60 265 210, 2 3,56 18,9




Mas a

Mas a

di\]o Denumirea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘i, thgé, Protzlne, Lel’plgd Gluclgde
carne de pul 72 60 12,18 1 0
cartori 62,5 40 0,9 0,07 9,2
conopida 125 85,8 2 0,1 22,7
ceapa 12,5 10,5 0,18 0 1
sare 1odata 0,2 0,2 0 0 0
ulel 2,5 2,5 0 2,48 0

3]Fructe proaspete Kaki 120 135 120 1,4 , 4 12, 47

4|Paine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,48 0,52 19,20

S5|Amestec de plante si fructe/ infuzii 17200/3 0,23 0,01 3,63
anestec de plante g1 fructe/ 1nfuzil 3 3 0,2 0 1,38
zahar 2 2 0 0 1,98
Tamaie 5 3 0,03 0,01 0,27
Total Dejunul II 16, 4 4,14 65,62

Pranz 1

I[Salata din legume proaspete cu semnte de in 175075 97,2 50 1, 69 2,6 4,33
varza 40 25 0, 3% 1,59
mOT COV I3 12,4 0,47 0, 04 2,52
radacina de telina 15 11,5 0,22 0,06 0,95
ule1r de floarea soarelur rafinat 2 2 2
sarec 1odata 0,1 0,1
semnfe de 1n 5 5 1 3,5 0, 86

Z[Bors cu sfecla rosie. smantana 1/200/5 201,8 [166,12 6, 84 3,88 32,19
sfecld rostie 100 80 1,36 8, 64
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47
ceapa 10 8, 4 0, 14 0,02 6,13
norcov 10 8 0, 1 0,01 0,56
tfomate 1n suc propriu 10 10 0, T 0,04 0,3
verdeata 3 2,22 0,03 0,01 0,17
ulel de floarea soarelul rafinat 2 2 2
unt fara grasim vegetale 82,5% I T 0,01 0,82 0,01
sarc 1odata 0,8 0,8
smAntana [5% grasine(tratata termc) 5 5 0, 14 0,75 0,16

3[Pireu de mazare 1/150 8,5 5.01 20, 65
mazare uscata 35 33 2,02 0,1 19,15
ule1r de floarea soarelur rafinat 5 5 5
sarc 1odata 0,2 0,2

4[Chiftelute nol'dovenesti cu sos de tommte 1/60/30 8,27 10, 33 4,72
pulpda de porc degresata, dezosata, refrigerata 45 29 2,3 3,2 0
piept de pui dezosata, refrigerata 39,5 29 2,9 2,07 0
ceapa 9,5 8 0, 14 0 0,76
faina de grau 5 5 0,5 0,05 2,19
50S
pture de tommte 3 3 0,16 0 0,45
ulei de floareca soarelul rafinat 5 5 0 5 0
verdeata 0,01 0,01 0 0 0
noTrCcov 9,4 7,52 0, T 0,01 0,53
ceapa 4,75 3,99 0,07 0 0,38

5|Paine din faina de grau fortificata cu acid folic 1/ 40 40 40 3,24 0,48 19,2

6[Conpot din fructe proaspete 17150 33 29,4 0,11 0 5,95
nere 30 26, 4 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
Total Pranzul 25, 45 22,3 96,37

Pranz 11

I[Salata din Iegune proaspete cu semnte de In 1/50/5 97,2 50 1, 69 2,6 14,33
varza 40 25 0,38 1,59
nor cov 15 12,4 0,47 0, 04 2,52
radacina de telina 15 11,5 0,22 0,06 0,95
ule1r de floarea soarelur rafinat 2 2 2
sarec 1odata 0,1 0,1
semnte de 1n 5 5 1 3,5 0, 86

2]Bors cu sfecla rosie. smantana 1/250/5 201,8 |166,12 6, 84 3,88 32,19
stecla rostie TZ0 100 T,36 g, 64
cartori 50 38,8 0,58 0,03 5,47
ceapa I5 11,4 0, 14 0,02 6,13
nOrCcov 15 13.5 0,1 0,01 0,56
tfomate 1n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3
verdeata 3 2,22 0,03 0,01 0,17
uler de fToarea soarelur rafinat 2 2 2
unt Tara grasim vegetale 8Z,3% I T 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0,8 0,8
smantdna I5% grasine(fratata termc) 5 5 0, 14 0,75 0,16

3[Pireu de mmzare 1/200 8,5 5.01 20, 65
mazare uscata 55 53 2,02 0,1 19,15
uler de fToarea soarelur rafinat 5 5 5
sare 1odata 0,2 0,2

4[ChiftelTute nolTdovenesti cu sos de tommte 1/60/30 8,27 10,33 24,72
pulpda de porc degresata, dezosata, refrigerata 34 29 2,3 3,2 0




di\lo Denumi rea bucatelor b(f:caal?aejluolr B?/}itsg, N]\:ltséa, Protzine, Lei’pigd Glucigde
piept de pui dezosata, refrigerata 39g,5 2g9 2,9 2,07 0
cecapa 9,5 8 0, 14 0 0,76
Taina de grau 5 5 0,5 0,05 2,19
S0S
piure de tommte 3 3 0,16 0 0, 45
uler de fToarea soarelur rafinat 5 5 0 5 0
verdeata 0,01 0,01 0 0 0
nor CoV 9,4 7,52 0,1 0,01 0,53
cecapa 4,75 3,99 0,07 0 0,38

5|Paine din taina de grau fortificata cu acid folrc 1/ 40 40 40 3,24 0,48 19,2

6[Conpot din fructe proaspote 17200 33 79,4 0,11 0 5,95
nere 30 26, 4 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
Total Pranzul 35,45 31,3 | 126,37
Total dejun I_+ Pranz 531,5] 911, 41
Total dejun IT_+ Pranz 588, 31084, 96

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 7
**¥ Raportul proteine/glucide/Tipide
Siapt Amina
ZITA A ANCFA - VINER
N| Denumirea bucatelor Gramajul B:/h““l Masf Proteine, [Lipid|Glucide
d/ o bucatelor uta, Neta, g e, g , g
Dejun I (claselel-4) “ *

T|Budincid din brinzi de vaci cu stafide, nmgiun/gem 1/150 157 154, 45 19, 35 7.22 29,30
branza de vaci 100 100 16 6 1
oua de gaina de categorie «Exstray 15 13,05 1,70 1,31 0,13
crupe de gris 5 4,4 0,59 0,05 3,32
fainda de grau fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,50 0,05 3,65
stafide 10 10 0,26 0,41 12,45
zahar 3 3 0 0 1,98
smantana 15% grasine(tratata termc) 5 5 0, 14 0,75 0,16
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 0, 64 0,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
gem de coaciaza 10 10 0,14 0,01 6,58
Taurt -2,6% grasim 17120 120 120 2,4 3,6 4,8

2]Fructe proaspete-banane 17150 165 150 1,35 , 4 31,95

3|Legume proaspete portionate 1/30 45 33,75 0, 34 0 2,03

4lardei dulci 45 33,75 0,34 0 2,03
Total Dejunul Ta pachet 24, 65 17,96 66, 05

Dejun IT (clasele 5-9)

1|Pipinasi din brinzi de vaci cu smintéini 1/100/ 15 143 100, 05 16, 98 14,00 | 24,25
branza de vaci 65 55 16 9 1
oua de gdina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 8 8 0, 80 0,08 5, 84
stafide 15 15 0,26 0,41 12,45
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36
unt fard grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1, 64 0,03
zahar 2 2 0 0 1,98
faind de grau fortificata cu acid folic si Fe p/u panare 2 2 0,20 0,02 1,46
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
Legune proaspete portionate 1/ 30 15 15 0, 44 2,2 0,50
smint Ana 15% grasi ne 15 15 0, 44 2,20 0,5

2]Fructe proaspete-banane 17150 163 150 1, 33 0,4 31,95

3[laurt -2,6% grasim 17120 120 120 2,4 3,6 4,8
Total Dejunul II 19, 38 17,06] 60,00

Pranz 1
1730

1 71,00 31 0,98 4,12 1, 14
Conopi dia/ brocoli {inidbusitd cu unt
conopida proaspata/ brocoli 63,90 [ 33,30 0,92 0,00 2,77
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03
usturoi 0.19 0,15 0,01 0,00 0.04
sare iodati 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
verdeatd (mArar, patrunjel) 0,81 0,60 0,02 0,00 0,50

2|Gorba delicioasa cu fasole, leustean s1 verdeata 17200 200,6 [136,63 9,07 17,51 20,94
Tasole 30, 4 7% 7T 0,3 6,6
cartofi 62,5 | 42,09 T, 2 0,06 | 11,42
mOTcov 3,3 TO 0,14 0, 01 0, 7%
ceapa 12 10 0,17 0 0,96
arde1r dulci 6,606 0,05 0 0,3
uler de flToarea soarelur rafinat 5 5 0 4,95 0




. Mas a Mas a . - .
di\lo Denumi rea bucatelor b(i:caal?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Protzlne, Lel’plgd Gl?mgde
suc de tommte 11,29 11,29 0, 09 0, 0T 0,52
radacina de felina 3,75 2,63 0,02 0,01 0, 0%
ceapa I5 12,6 0,2T 0,03 9,2
norcov 20 T6 0,721 0,02 I,12
tomate Tn suc propriu 20 20 0,2 0, 0% 0,6
uler de fToarea soarelur rafinat 2 ) )
3]Gul'as din carne de porc cu legume 1nabusite 1745745 165 90 15,98 5,2 12,92
carne de porcinda degrasata, dezosata 67 435 14,63 3,98 T,5%
ceapa T5 12,6 0,2T 0,03 9,2
nor cov 20 16 0,2T 0,02 I, 12
tomate Tn suc propriu 20 20 0,2 0, 0% 0,6
uler de fTToarea soarelur rafinat 2 p) p)
sare 1odata 0,6 0,6
4|Terci din orz cu unt 1/ 150 70 66 4,29 1,99 29,20
crupe de orz 35 35 4,16 0, 35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1, 64 0,03
5]Conpot din fructe congelate 1/150 33 29 0,11 0 5,95
fructe congelate 30 26, 40 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
6]paine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9,60
Total pranz 33,5 17,8 132,4
Pranz 1T
1730
1Conopidf'x/ brocoli {indbusitd cu unt 1,00 7, 65 2,05
conopida proaspata/ brocoli 73,90 | 50,02 0,92 0,00 2,71
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03
usturoi 0.19 0,15 0,01 0,00 0.04
sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
verdeatd (miArar, patrunjel) 0,381 0,60 0,02 0,00 0,50
2|Ou de gaina categoria «Extray» 1750 50 43,5 5,66 4,35 0, 44
3|Gorba delicioasa cu Tasole, Teustean si verdeata [/25075072(0 257.04 [166, 89 11,22 21,84 32,4
Tasole 40,4 39 2, T 0,3 6,06
cartof1 62,5 50 1,2 0,06 1T, 42
norcov 23,3 14 0,14 0,01 0,74
ceapa 18 15 0, 17 0 0,96
arde1r dulci 8 [§) 0,05 0 0,3
uler de fToarea soarelur rafinat 5 5 0 4,95 0
suc de tommte T5 TS5 0,09 0, 0T 0,52
radacina de felina 3,75 2,63 0,072 0,01 0, 0%
verdeata (marar, patrunjel) Z, 7 2,5 0,1 0 0,22
Teustean 1,35 1,08 0,05 0 0,1
sare 1odata 0,72 0,72 0 0 0
bors acru alinentar (fara conservanfi) 0,3 0,3 0 0 0
frunze de dafin 0,01 0,01 0 0 0
smantana 15 % grasine 8 8 0,22 1,20 0,26
Gul'as din carne de porc cu legune TInabusite 1745745 165 90 15,98 5,2 12,92
carne de porcina degrasata, dezosata 67 45 14,63 3,98 T,5%
ceapa I5 12,6 0,721 0,03 9,2
norcov 20 16 0,21 0,02 I, 12
tomate Tn suc propriu 20 20 0,2 0, 0% 0,6
uler de flToarea soarelur rafinat 2 2 2
sare 1odata 0,6 0,6
5]Terci din orz cu unt 1/150 80 76 4,4 1,99 31,22
crupe de orz 35 35 4,16 0,35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1, 64 0,03
6]Conpot din fructe congelate 1/200 43 39 0,22 0 7,97
fructe congelate 40 36, 40 0,22 0 5
zahar 3 3 0 0 2,97
7 Pa}ne‘_dlp la%na de grau i1ntegral fortificata cu 1/ 40 40 40 3,6 1,2 19,2
Total pranz 33,5 17, 8 132, 4
Total Dejun I+Pranz 528 906, 4
Total Dejun IT+Pranz 608, 01 1077, 99
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 7
** Raportul proteine/glucide/I1ipide
Siapt Amina
11
ZITA A SASFA- TIN
N] Denumirea bucatelor Gramaj ul l\/hsa_l ]\/hs_a Proteine, [Lipid|[Glucide
d/ o bucatelor | Bruta, | Neta, g e, g , g
Dejun I (claseleI-4)
1|Paste fidinoase fierte cu unt olive, rosii si busui 1/175 106,6 | 106, 4 3,45 4,04 1,78
Paste fainoase din grau dur 60 60 2.50 0.85 6,1
unt 82,5% grasim 2 2 0.01 1.65 0.00




di\lo Denumirea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Protzlne, Lel’plgd Gluclgde

sare 1odata 0, 4 0,4
olive 15 15 0.08 1.07 0.63
ardei dulci 15 13,50 0,08 0 0, 45
rosii 25 18 0.23 0.05 0.62

2|busui oc 1 1 0.03 0.01 0.03

3lbrinza cu cheag tare ( 45%rasine) 25 24 6,24 6,48
Biscuirt (fara grasim hidrogenizate, fara 1720 20 20 2.55 5.00 3,6
adaosuri Eouri)

4]Fructe proaspete kiwm 1/120 135 120 1,8 0,1 13,6

5[Amestec de plante si fructe/ infuzii 1/200/3 0,23 0,01 6,6
anestec de plante i1 fructe/ 1nfuzil T m 1n 0,2 0 I,38
zahar 3 3 0 0 4,95
[amiie 5 3 0,03 0,01 0,27
Total Dejun I 15 14,5 48,7

Dejunul IT (clasele 5-9)

ls?sgﬁﬁ:l:;ng::le"g;; faina integrala cu unt 85,2% 200/ 20 9,52 8,92 36, 66
paste fainoase din grau dur 53,8 53,8 1.69 0.37 8. 45
unt fara grasim vegetale 82,5% 3,5 3,5 0.02 2.98 0.00
branza cu cheag tare nu nai nare de 45% grasine 21 20 2,1 2,59
sare 1odata 0,9 0,9 0 0 0

2|Biscuit (fara grasim hidrogenizate, fara 50 50 50 3.25 9.00 6,5

3[branza cu chea'g tarc nu nai mare de 45% grasine 25 24 6,24 6,48

4|Fructe proaspete Kiw 17120 135 120 1,8 0,1 13,6

5[Amestec de plante si fructe/ infuzii 1/200/3 0,23 0,01 6,6
ancstec de plante si1 fructe/ 1nfuzil T ml 1n 0,2 0 I,38
zahar 3 3 0 0 4,95
Tamiie 5 3 0,03 0,01 0,27
Total Dejun IT 17, 54 27,1 58,6
Total Dejunul la pachet 17,8 18,3 35,99

Pranz 1

1 Salata din varza de Pekin cu porunb conservat 1730 71, 03 50 , 3,18 2,26
varza de Pekin 38 23 ,22 0, 04 0, 44
TOSI1 20 15 0,9 0,02 0,39
porunb conservat cantitatea de zaharuri pina Ta 10 10 0,23 0,12 1,43
sare 1odata 2 2 0 1 0
ulet 1 1 [1] 2 0

2[Ciorba de cartoli cu arpacas 1/200 186 140, 2 8,61 7,03 | 31,14
crupe de arpacas 20, 4 20 0,77 1,3 10,2
cartori 75 55 1,8 0,09 17,13
nOT COV 18,5 I3 0,16 0,01 0,9
ceapa 18 15,08 0,17 0 0,96
ulel 2 2 0 1,98 0
tomate proaspete 10,9 9,25 0,06 0 0,43
radacina de telina 1,84 1,5 0,07 0,02 0,2
verdeata (marar,patrunjel) 2,7 2,5 0,1 0,01 0,19

3|Pilat din pulpa de porc 1765/ 150 157 205 13,60 18,39 28,48
pulpda de porcina degresatd, dezosata, refrigerata 81,5 65 10,95 14,7 0
ule1r de flToarea soarelur rafinat 2,5 2,5 0 2,48 0
suc de ftommte 12,5 12,5 0,1 0,072 0,58
ceapa praz 18 T35 0,726 0,04 11,04
norcovi 19,96 15 0,2 0,072 1,12
radacina de felina 3 2 0,072 0 0,06
verdeata 2,7 2,16 0,03 0 0, I8
orez boabe 50 58,2 2,1 T, 13 15,5
frunze de dafin 0,01 0,01 0 0 0
sare 1odatad 0,38 0,8 0 0 0

4|Conpot din fructe proaspete 1/ 150 33 29, 40 0,1 0 5,95
ner e 30 26, 40 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97

S5|branza cu cheag tare nu mai mare de 45% grasine 1/20 21 20 2,1 2,59

6|Paine din taina de grau integral fortificata cu 1/ 40 40 40 3,6 1,2 19,2
Totz;l "P‘r.ﬁnz —

Pranz 11

1balata din varza de Pekin cu porumb conservat 17350 71, 03 50 1, 35 3,18 2,26
varza de Pekin 38 23 0,22 0, 04 0,44
TOSI1 20 15 0,9 0,02 0,39
porunb conservat cantitatea de zaharuri pina la 10 10 0,23 0,12 1,43
sarec 1odata 2 2 0 1 0
ulel 1 1 0 2 0

2]Giorba de cartofi cu arpacas, smantana (tratata 1/250/10 | 221,7 158,9 10,61 9,03 39,14
Ctupe de arpacas 22,4 | 21,9 0,77 .3 10,2
cartofi 94 75 1,8 0, 09 17,13
nor cov 12,5 10 0,16 0,01 0,9
ceapa 12 10, 08 0,17 0 0,96
ulel 2 2 0 1,98 0
tomate proaspete 10,9 9,25 0,06 0 0,43
radacina de telina T,84 1,5 0,07 0,02 0,2




N Denumirea bucatelor Gramajul B?/}if;’ N]\:itséa, Proteine, |Lipid |Glucide
d/ o bucatelor o e g e, g , g
verdeata (mmrar, patrunjel) .7 2,5 0,1 0,01 0,19
3iPiTat din pulpa de porc 177757150 120 195 13,60 18,39 28,48
pulpda de porcina degresatd, dezosata, refrigerata 71,5 435 10,95 14,7 0
ule1r de flToarea soarelur rafinat 2,5 2,5 0 72,48 0
suc de tommte 12,5 12,5 0,1 0,072 0,58
ceapa praz 18 T35 0,726 0,04 11,04
mor covl 19,96 15 0,2 0,072 1,12
radacina de felina 3 2 0,072 0 0,06
verdeata 2,77 2,16 0,03 0 0, 18
orez boabe 50 58,2 2,1 1,13 15,5
frunze de dafin 0,01 0,01 0 0 0
sare 1o0dafa 0,8 0,8 0 0
4]Conpot din fructe proaspete 1/200 33 29, 40 0,11 0 5,95
nere 30 26, 40 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
S5|branza cu cheag tare nu mai mare de 45% grasine 1/20 21 20 2,1 2,59
6|Paine din tfaina de grau integral fortificata cu 1/ 40 40 40 3,6 1,2 19,2
Total Pranz 1T 41,67 | 26,5 | 134,56
Total Dejun I+Pranz 522 913, 47
Total Dejun II+Pranz 610,3[1077,61
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
**¥ Raportul proteine/glucide/Iipide

Siapt Amina

ZITA A SAPTEA- MARTT
N| Denumirea bucatelor Gramaj ul NhSi} l\/hs'a Proteine, |[Lipid]|Glucide
d/o bucatelor |Brutd, [ Neta, g e, g , g
Deyun I (claselel-4)

T[Bul gur fiert cu unt 85,2% 1/150 54 50 5,13 4,74 15,55
crupe de bulgur 43,2 [ 42,77 5,1 0,43 15,5
unt 85,2% fTarda grasim vegetale ,82,5% grasine 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05
sare 1odata 0,1 0,1 0 0 0
Tartina cu ou si branza cu cheag fare nu mai mmare

2| de 45%griasine, verdeati 40/ 43/25/ 112 107, 5 15,5 12,3 19, 64
paine din Tairnd de grau integral Tortificata cu 40 40 3,6 1,2 19,2
ou'depg‘aina éaFegorla «Extra» 50 43,5 5,66 4,35 0, 44
tomate proaspete 5 54 T, 08 3,24
Mzzarella,sare < 2gr 26 25 2,1 5,4 0
verdeata ( rucola) 7 5 0,13 0, 04 0,19

3]kructe proaspete — mmndarina 1/120 142 120 0,96 0.36 15,96

4|Ceai negru cu lamiie 1/ 150 8,20 6,20 0,03 0,01 3,24
ceal negru 0,20 0,20 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97
lamiie 5 3 0,03 0,01 0,27
Total Dejunul T 16, 8 14,6 67

Dejunul IT (clasele 5-9)

T|Cegune portionate 1/50 75 50 0.4 1 2
tomate proaspete 30 28,5 0,17 1,2
arder dulct 45 22,5 0,23 1,35

2|Oml eta natural a 1/ 80 92,10 | 80,00 7,66 7,56 2,20
oua de gaina de categorie «Exstra» 60 50 6,05 6,96 , 7
Tapte pasteurizat 2.5% grasine 25 25 0,9 0,6 1,5
spanac 7 5 0,18 0,02 0,18
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0

3]Tartina cu unt 85,2% si mozzarella,sare < 2gr 171072574 7,06 14,02 19,29
unt fara grasim vegetale 82, 5% “ 10 10 0,06 8,2 0,09
mozzarelTa,sare < 2gr 26 25 2,1 5,4 0
paine dlp ta%na de grau i1ntegral fortificata cu 40 40 3,6 1,2 19,2

F[Fructe ‘proaspeFe — mandarina 17120 142 120 0,96 0.36 15,96

5]Ceai negru cu liamie 1/200/5 8,20 6,20 0,03 0,01 3,24
ceal negru 0,20 0,20 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97
lamiie 5 3 0,03 0,01 0,27
Total Dejunul II 15,22 13,8 88,91

Pranz 1
Salata din stecla rosie s1 semnte de susan 1/50/5 50 2,78 7,48 9, 638
sfecTa rosie 67 46 1,5 0 8,5
sare 1odata 0,72 0,72 0 0 0
verdeata (patrunjel) 2,7 2,5 0,1 0 0,22
ulel 4 4 0 3,96 0
semnie de susan 5 5 0,43 0 0,78
Supa pireu din conopida/ brocoll 1720073 241, 8 200, 5 11,3 4,09 45,67
cartof1 62,5 45 0,9 0,07 9,2
conopirda 5 58 2 0,1 37,
ceapa 12,5 10,5 0, I8 0 T
tel1na 12,5 10 0, 13 0, 0T 0,7
sare 1odata 0,72 0,72 0 0 0




N Denumirea bucatelor Gramajul B?/}if;’ N]\:itséa, Proteine, |Lipid |Glucide
d/ o bucatelor o e g e, g g
ulel 7.5 7.3 0 7,43 0
unt fara grasim vegetale 82,5% T T 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0,78 0,8
smantdna I5% grasine (tratatd termc) 5 5 0,14 0,75 0,16
Fileu de peste Tn sos rosu cu legune 1/ 45/ 30 109,40 | 75, 80 20,94 4,13 3,16
fileu de peste pur (nerluciu) 75 45 20, 40 2,04 0
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84
nor cov 10 8 0,10 0,01 0,56
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,20 0,02 1,46
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
sare iodata 0,40 0,40 0 0 0
Mimliga cu unt 1/150 45, 00 44,9 4,18 1,99 23,25
crupe de porunb 35 34,65 4,16 0, 35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03
sare iodata 0,40 0,40 0 0 0
Conpot din fructe proaspete 1/150 33 28,80 0,26 0,10 5, 81
fructe uscate 30 25,80 0,26 0,10 2,84
zahar 3 3 0 0 2,97
Piine din faina de grau integral fortificata cu ac 1/ 40 40 40 3,6 1,2 19,2
Total Pranz 26, 89 16 108. 76
Pranz II
SaTata din sfecla rosie 1/50/5 71,9 50 2,78 T, 48 9,68
sfecTa rosie 67 46,3 1,5 0 8,5
sare 1odata 0,72 0,2 0 0 0
verdeata (patrunjel) 2,7 2,5 0, T 0 0,272
ule1 de floarea soarelur nerafinat 2 2 0 3,96 0
Supa pireu din conopida/ brocoll 17235073 241,38 200,35 11,3 4,09 45,67
cartofi 67,3 73 0,9 0,07 9,7
conoprda 5 58 2 0,1 37,
ceapa 12,5 10,5 0, I8 0 T
Telina 12,3 TO 0,13 0, 01 0,7
sare 1odata 0,72 0,72 0 0 0
ulel 7,5 7,5 0 7, 4% 0
unt T T 0, 01 0,82 0,01
sare 1odata 0,38 0,8
smantdna I5% grasine (tratatd termc) 5 5 0,14 0,75 0, T6
Fileu de peste Tn sos rosu cu legune 1/65/30 121,40 | 95,00 20,94 4,13 3,16
fileu de peste pur (nerluciu) 87 65 20, 40 2,04 0
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84
nor cov 10 8 0,10 0,01 0,56
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,20 0,02 1,46
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
sare 0,40 0,40 0 0 0
Mimliga cu unt 17200 50, 00 50 4,18 1,99 23,25
crupe de porunmb 35 34,65 4,16 , 35 23,22
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 I, 64 0,03
sare iodata 0,40 0,40 0 0 0
Conpot din fructe proaspete 1/200 33 28, 80 0,26 0,10 5, 81
fructe uscate 30 25,80 0,26 0,10 2,84
zahar 3 3 0 0 2,97
paine din fadina de grau integral fortificata cu ac 1/ 40 21 21 1, 89 0,63 10,08
Total Pranz 36, 89 18 123,16
Total Dejunul I 543,9 920
Total Dejunul II 616 (1078,18
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
**¥ Raportul proteine/glucide/Tipide

Siapt Amina
I

Z1TA A PTA- MEROR

N Denumirea bucatelor Gramaj ul NhSi} l\/hs'a Proteine, |[Lipid|Glucide
d/o bucatelor |Brutd, [ Neta, g e, g g
ZI1 UA OPTA M ERCURI
Dejun I (claseleI-4)

T|Terci din gris cu lapte si mmgiun 1/200/10 185 185 3,00 3,50 30,4
crupe de gris 30 29,70 3,56 0, 30 19,9
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3,00 7,50
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 I, 64 0,03
zahar 3 3 0 0 2,97
magiun/ gem 10 10 0,14 0,01 6,58

2|Tartina cu unt, branza cu ceag tare 45%grasine 21/10/19/ 1% 51 50,20 4,60 3,90 20,77
paine din faina de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 21 21 3,48 0,52 20, 64
unt fara grasim vegetale 82,5% 10 10 0,08 7,20 0,13
branza cu ceag tare 45% grasine 20 19, 20 4,99 5,18 0
arde1 dulc1i proaspetl 26,6 20 0,2 0 1,2

3lrosii 1730 45 30,75 0,34 0 2,03




Mas a

Mas a

di\lo Denumi rea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Prot;lne, Lel’plgd GIumgde

4[Fruct proaspat banane 1/120 145 120 1 0,3 22

5[Ceai de amestec de plante si fructe 1/200 2,20 2,20 0 0 1,98
ceal de nusetel 0,20 0,20 0 0 0
zahar 2 2 0 0 1,98
Total Dejun I 13,13 8, T 58, 89

Dejunul IT (clasele 5-9)

T|Bbranza de vaci cu smantana 1790 90 90 13,64 16,35 21,36
brdnza de vaci pasteurizata cu fractia masica de 60 60 19,72 10, % 1,2
STAnt ana i)asteurlzat a, TO-T5% grasine 30 30 0, 84 4,5 0,96

2|Terci din orez cu stafide, unt 1/120 55 54, 65 2,81 2,74 37,28
boabe de orez 35 34,65 2,53 0,69 21,83
stafide 15 15 0,26 0,41 12,45
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1, 64 0,03
zahar 3 3 0 0 2,97

3|Ceai de catina 1/200 0,13 0,02 6,6
catina 16,4 5 0,09 0, 0T T,728
zahar 3 3 0 0 4,95
Tamaic 3,5 3 0, 04 0,01 0,37

4|Fruct proaspat banane 17150 172,3 150 1 0,3 22
Total Dejun IT 22,48 16,7 77, 8

Pranz 11

T[Asorti1 de lTegume proaspete portionate 2072072072 105, 12 30 0, 83 0, 04 17,45
TOSI1 28,6 20 0,13 0 0,94
arde1r dulci 26,6 20 0,2 0 I,2
castravetr 25 20 0,16 0 0,59

2[ceapa verde 77 20 0,34 0,04 | 14,72
Zeam cu orez 17200 119,927 93,4 1, 88 4,07 9, 68
cartofl1 62,5 50 1,2 0,06 11,472
boabe de orez T0 T0 0,72 0,20 6,24
ceapa 12 TO 0,17 0,02 7,36
arde1r dulce 6,66 5 0,05 0 0,3
tulpina de telina 12,5 10 0, 04 0 0,725
verdeata (patrunjel) 3,75 2,89 0,14 0,01 0,26
ule1r de fTToarea soarelur rafinat 2 B 0 1,9% 0
borg acru alinentar (fara conseecrvanfr) 0,5 0,5 0 0 0
sare 1odata 0,01 0,01 0 0 0

3|Carne de curcan cu hrisca si legune 1/180 149,60 | 114,40 25,50 3,85 26,95
fileu de curcan 66 40 35 0,56 0
crupe de hrisca 30 28,8 2,38 0,20 13,27
ceapa 20 16 0,29 0,03 12,26
nor cov 20 16 0,21 0,02 1,12
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
sare 1odata 0, 60 0, 60 0 0 0

4|Conpot din fructe proaspete 1/ 150 35 31,40 0,11 0 5,95
nere 30 26, 40 0,11 0 2,98
gut ui 5 5 0 0 2,97
zahar 3 3 0 0 4,95

5|Paine din faina de griau integral fortificatia cu ac 1/ 40 40 40 1, 89 0,63 10, 08
Total Pranzul 1

Pranz I1

T|Asorti de legume proaspete portionate 2072072072 105, 12 30 0, 83 0, 04 17,45
TOS11 28,6 20 0,13 0 0,94
arde1r dulci 26,6 20 0,2 0 1,2
castravetr Z5 20 0,16 0 0,59
ceapa verde 24 20 0,34 0,04 14,72

2 Zeam cu orez 17250 153,921 109, 4 2, 1 4,91 11, 68
cartofi 89,5 66 1,2 0,06 11,42
boabe de orez IS5 14 0,72 0,20 6,24
ceapa I¥ IS5 0,17 0,02 7,36
arde1r dulce 6,606 5 0,05 0 0,3
tulpina de telina 12,5 10 0,04 0 0,25
verdeata (patrunjel) 3,75 2,89 0,14 0,01 0,726
ule1r de TToarea soarelur rafinat 2 B 0 T,9% 0
borg acru alinentar (fara consecrvanfr) 0,5 0,5 0 0 0
sare 1odata 0, 0T 0,01 0 0 0

3|Carne de curcan cu hrisca si legune 1/200 167.34 [134,70 25,50 3,85 26,95
fileu de curcan 66 40 35 0,56 0
crupe de hrisca 30 28,8 2,38 0,20 13,27
ceapa 20 I6 0,29 0,03 12,26
nor cov 20 16 0,21 0,02 1,12
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
sare 1odata 0, 60 0, 60 0 0 0

4|Conpot din fructe proaspete 1/200 35 31,40 0, 0 5,95
ner e 30 26, 40 0, 0 2,98




. Mas a Mas a . - .
di\lo Denumi rea bucatelor b(i:caal?aejluolr Brugtz‘l, thgé, Protzlne, Lel’plgd GIumgde
gut ul 5 5 0 0 2,97
zahar 3 3 0 0 4,95

5|pdine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 43 43 3,48 0,52 | 20,64
Total Pranzul 30, 21 28,00] 116,50
Total Dejun I+Pranz 519,21 924,63
Total Dejun IT+Pranz 633 [1065,67

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60
** Raportul proteine/glucide/Tipide

Sapt amina
II
71 A NJA Ja
Denumirea bucatelor Gramaj ul Mlsil Mlel Proteine, |[Lipid|[Glucide
d/o bucatelor | Brutd, | Neta, g e, g , 8
Deyun I (claselel-4)

T[Ful gi de ovaz cu banane §1 fructe uscate 1/200/10 | 125,42 200 4,06 10,72 27,63
fulgt de ovaz 33,3 33,27 3,33 2,33 12,31
stafi1de 5,5 5,5 0,09 0, 04 3,21
fructe uscate 5,1 5,1 0,09 0, 04 3,21
banane proaspete 71,43 50 0,5 0,12 8,8
unt fara grasim vegetale 82,5% 10 10 0,06 8,2 0, 09
vanilie 0,1 0,1 0 0 0

2|Biscui t1 fara grasim hidrogenizate, te,adaosurl, 1/ 45/ 15 45 45 2,2 0,1 19,6
Unt Tara grasim vegetale 82,5% 15 15 0,09 12,3 0,14
Fructe proaspete Kkaki 1/120 135 120 2,4 0,4 12,47

3|Lapte fiert cu cacao 1/200 164 164 5,20 3,48 11, 06
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 160 160 4, 80 3,20 8
zahar 2 2 0 0 1,98
cacao praf 2 2 0, 40 0,28 1,08
Total Dejun I 15.6 13,58 67

Dejunul IT (clasele 5-9)

1|Terci din ovaz cu unt 1/ 150 40 39, 65 2,55 2,33 21, 86
ful g1 de ovaz 35 34,65 2,53 0,69 21, 83
unt fara grasim vegetale 82,5% 5 5 0,02 1, 64 0,03

2|Carne de pasare 1nabusita 1n sos 1/ 65/30 98,12 62,1 14,57 12,03 6,24
sold de put fara piele refrigerata 78,5 52,5 14,2 8,02 5,47
ulei de floareca soarelul rafinat 3 3 0 1,98 0
pture de tommte 7,5 7,5 0,08 0,03 0,23
verdeata (marar, patrunjel) 2,7 2,5 0,01 0 0,22
sare 1odata 0,1 0,1 0 0 0

3|[Tartina cu unt 85,2% pe biscurti 1/20/10 31 30 1,7 10,1 20,19
unt fara grasim vegetale 82,5% 11 10 0,06 8,2 0,09
b1§cu1t (fara grasim hidrogenizate,adaosurt, E- 20 20 1, 64 1,9 20,1
Ceai de musetel 1/150 2,20 2,20 0 0 1,98
ceal de nusetel 0, 20 0,20 0 0 0
zahar 2 2 0 0 1,98
Fructe proaspete Kaki 1/120 135 120 2,4 0,4 12,47
Total Dejun IT 16. 34 72,3

Pranz 1

I|Vinegreta din legune fierte 1/75 154,23 75 3,14 1,78 6,8
sfecla rosie 64 41 0, 62 0,1 4,1
cartori PA 5 0,25 0,02 I, 86
O COV 21 10 0, 15 0,03 1,63
mazare verde conservata (tratata termc) T4 T0 0,59 0,03 1,73
castravefl sarati cu continut de sare pina la T4 T0 0,08 0,01 0,32
praz * * 3 3 0,05 0,01 | 0,43
sare 1odata 0,2 0,2
ule1r de flToarea soarelur nerafinat Z 2 2

Z|Supa cu mmziare uscata si crutoane 1/200/20 | 127,80 [104.11 39, 86 41,23 | 99,38
mazare uscata 20 19,9 4,38 0,2 10, 75
cartofi 60 432 0, 86 0, 04 8,21
ceapa 10 8,4 0, 14 0,02 0, 84
nor cov 10 8 0,1 0,01 0,56
rosii proaspete 10 9,5 0,06 0 0,4
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0, 82 0,01
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0

3|Ficat de pui cu sos de smantana 1/45/30 | 151,78 75 10, 45 17, 81 5,04
ficat de pul 85 45 9,1 3,3 0
Ul'ei de floareca soarelul rafinat 8,6 8,6 0 8,51 0
Tommt pasta 5,2 5 0,25 0 0,75
Smantana, 5% grasine 20 20 0,56 6 I,28
Ceapa 37,7 31,2 0,54 0 3,01
Sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0

4|Bul gur 17150 43,72 32,77 >, 1 0,43 15,5
crupe de bulgur 35 34,65 4,16 0,35 23,272




. Mas a Mas a . Lo .
di\lo Denumi rea bucatelor b(f:caal?aejluolr Brugtz‘l, Netgé, Protzlne, Lel’plgd GI?Clgde
unt 85, 2% tara grasim vegetale ,82,5% grasine 5,25 5,25 0,03 4.31 0, 05
sare 1odata 0,1 0,1 0 0 0
5|pdine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 43 43 3,48 0,52 | 20,64
6[Conpot din fructe congelate 1/ 150 23 22,00 0,26 0,10 5, 81
fructe congelate 20 19, 00 0,26 0,10 2,84
zahar 3 3 0 0 2,97
Total pranz 37,5 18,1 136
Pranz 11
1|Vinegreta din legume fierte 1/75 154,23 75 3,14 1,78 6,8
sfecTa rosie 64 4T 0, 62 0,1 4,1
cartofi 21 |8 0,25 0,02 I, 86
MOTr CoV 2T T0 0,15 0,03 1,63
mazare verde conservata (tratata termc) 4 10 0,59 0,03 1,73
castravef1 sdratir cu continut de sare pind Ta T4 10 0,08 0,0T 0,32
praz * * 3 3 0,05 0,01 | 0,43
sare iodata 0,2 0,2
uler de fTToarea soarelur nerafinat 2 p) 2
2(Supd cu mmzire uscatd si crutoane 1/250/20 | 150,00 [112, 39 174, 35 1296 | 106,18
mazare uscata 40 39 4,38 0,2 10, 75
cartofi 60 43,2 0, 86 0, 04 8,21
ceapa 15 10 0, 14 0,02 0, 84
norcov 15 11 0,1 0,01 0,56
rosii proaspete 15 9,5 0,06 0 0,4
tulpina de telina 12 10 0,006 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0
3|Ficat de pul cu sos de smmantana 1/65/30 [ 151,78 75 10, 45 17, 81 5,04
ficat de pul 85 45 9,1 3,3 0
Ul'er de flToarea soarelur rafinat 8,6 8,6 0 8,51 0
Tomat pasta 5,2 5 0,25 0 0,75
Smant dna, T5% grasine 20 20 0,56 6 1,28
Ceapa 37,7 31,2 0, 54 0 3,01
Sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0
4Bul gur 17200 33,2 | 42,77 3, T U, 43 13,53
crupe de bulgur 35 34,65 4,16 0,35 23,272
unt 85,2% fara grasim vegetale ,8Z2,5% grasine 5,725 5,25 0,03 4. 3T 0,05
sare 1o0dafa 0, T 0, T 0 0 0
5[paine din faind de grau fortificata cu acid folic si Fe 43 43 3,48 0,52 | 20,64
6[Conpot din fructe congelate 1/200 983 945 134,90 1255 12, 47
fructe congelate 30 26, 40 0,11 0 2,98
zahar 3 3 0 0 2,97
Total pranz 37,5 18,1 136
Total Dejun I+Pranz 520 | 929,21
Total Dejun II+Préanz 615,1]1086, 65
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
*¥*¥ Raportul proteine/glucide/Tipide

Siapt Amina
I

Z1TA A 7ECE - VINER

N Denumirea bucatelor Gramaj ul MﬁSi“ Masva Proteine, |[Lipid|Glucide
d/ o bucatelor | Bruta, | Neti, g e, g , g
Dejun I ( clasele 1-4)

T[Budinca din branza de vaci cu stafide, mmgiun/gem| 1/120/10 161 159 19, 35 15,22 31,47
branza de vaci 100 100 16 9 1
oua de gaina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13
crupe de gris 5 4,95 0,59 0,05 3,32
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,50 0,05 3,65
stafide I5 I5 0,26 0,41 12,45
zahar 2 2 0 0 1,98
smantana 15% grasine(tratata termc) 5 5 0, 14 0,75 0,16
unt fara grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 I, 64 0,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
magiun/ gem 10 10 0,14 0,01 6,58

2|Tartina cu unt, branza cu ceag tare 45%grasine 1/20/15 40 39,20 8,47 5,70 20, 64
paine din fdind de grdu fortificatd cu acid folic si Fe 20 20 3,48 0,52 | 20,64
branza cu ceag tare 45% grasine 20 19,20 4,99 5,18 0

3[laurt -2,6% grasim 1/120 2,4 3,6 4,8

4[Fructe proaspete-banane 120 132 120 0,45 0 11, 95

Total Dejun I
Dejunul Il (clasele 5-9)

T[Chek cu nere si miez de nucl 1/150/5 163 155 12,15 14,91 21,41
oua de gaina 30 26, 1 3,39 2,61 0,26
nmere proaspete 30 26, 4 0,11 2,98
farna de grdu fortificata cu acid folic s1 Fe 30 30 2,43 0, 36 14,4




Mas a

di\]o Denumi rea bucatelor b(ixrcaar?aejluolr Brugtz‘i, thgé, Prot;lne, Lel’plgd Glumgde
zahar 2 2 1,98
taurt natural 2,5% fara adaus de zahar 10 10 0,2 0,3 0,4
unt Tard grasim vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03
uler de floarea soarelur rafinat 2 2 2
mez de nucl 5 5 1 3,5 0, 86
praf de copt 2 2

2|Tartina cu unt, branza cu ceag tare 45%grasine 1/40/10/19 70 69,20 8, 55 13,90 20,77
paine din faina de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 40 40 3,48 0,52 20, 64
unt fara grasim vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0,13
brdnza cu ceag tare 45% grasine 20 19,20 4,99 5,18 0

3[laurt -2,6% grasim 1/120 2,4 3,6 4,8

4[Fructe proaspete-banane 1/120 111 100 0, 35 0 9,95

5[Ceai de mmsetel 1/150 2,20 2,20 0 0 1,98
ceali de nmusetel 0,20 0,20 0 0 0
zahar 2 2 0 0 1,98
Total Dejun II 18 16,5 74,12

Pranz 1

1|Conopida/ brocoli/dovlecei inibusiti cu unt 1730 s5 | 30,8 0,78 | 3,08 ] 0,56
conopida proaspata/ brocoli 43,90 | 24,30 0,92 0,00 2,77
unt farad grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03
usturoi 0.19 0,15 0,01 0,00 0.04
sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
verdeata (mirar, patrunjel) 0,81 0, 60 0,02 0,00 0,50

2[Bors cu sfecla rosie, smantana 1/200/8 | 205,80 [165,51 2,41 5,15 15,76
sfeclda rosie 50 40 0,68 0 4,32
varza alba 50 40 0,32 0 2,16
cartofi 50 36 0,72 0, 04 6, 84
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84
norcov 10 8 0,10 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,0T
sare 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0
smint ana 15% grasine 8 8 0,22 1,20 0,26

3|/Pirjoale din carne de pui 1/ 60 82,20 [ 60,00 32,95 25,66 19,24
carne de bovina dezosata/ porcina 60 45 32 23,52 13,60
paine din faind de grau fortificata cu acid folic si Fe 10 7 0,81 0,12 4,80
ceapa 10 5,40 0, 14 0,02 0, 84
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
sare iodata 0,20 0,20 0 0 0

4[Cartofi Tnabusiti cu legune 1/150 193,40 [151, 80 2,50 3,18 22,22
cartofi 150 118 2,16 0,11 20, 52
ceapa I5 10, 40 0, 14 0,02 0, 84
norcov 15 10 0,10 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
sare iodata 0,40 0,40 0 0 0

5[Conpot din fructe proaspete asorti 1/ 150 38 33 0,22 0,01 6,75
prune/ pere/ gutul 30 27 0,19 0 3,51
Tamiie 5 3 0,03 0,01 0,27
zahar 3 3 0 0 2,97

6]lpaine din faina de grau fortificata cu acid folic §s1 Fe 40 40 3,48 0,52 20, 64
Total Pranzul 42,34 37,6 85,17

Pranz 1T
o . e 1730

1|Conopidid/ brocoli/dovlecei 1ndbusitd cu unt 70 47,8 0,98 4,12 1, 14
conopidid proaspidtid/ brocoli 63,90 [ 33,30 0,92 0,00 2,77
unt farad grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03
usturoi 0.19 0,15 0,01 0,00 0.04
sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00
verdeata (mirar, patrunjel) 0,81 0, 60 0,02 0,00 0,50

2[Bors cu sfecla rosie, smantana 1/250/8 [205,80 [165,51 2,41 5,15 15,76
sfeclda rosie 50 40 0,68 0 4,32
varza alba 50 40 0,32 0 2,16
cartofi 50 36 0,72 0, 04 6, 84
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84
norcov 10 8 0,10 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
tulpina de telinad 10 8 0,06 0,02 0,27
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
unt fara grasim vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,0T
sare 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0
smint ana 15% grasine 8 8 0,22 1,20 0,26

3|/Pirjoale din carne de pui 1775 102,20 | 60, 00 32,95 25,66 19,24
carne de bovina dezosata/ porcina 80 45 32 23,52 13,60




N Denumirea bucatelor Gramajul B?/}if;’ N]\fts;’ Proteine, |Lipid |Glucide
d/ o bucatelor o e g e, g g
paine din faina de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 10 7 0, 81 0,12 4,80
ceapa 10 5,40 0, 14 0,02 0, 84
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
sare iodata 0,20 0,20 0 0 0
4|Cartofi 1nabusiti cu legunme 17200 193,40 | 151, 80 2,50 3,18 22,22
cartofi 150 118 2,16 0,11 20, 52
ceapa IS5 10,40 0, 14 0,02 0, 84
norcov 15 10 0,10 0,01 0,56
tomate 1n suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0
sare iodata 0,40 0,40 0 0 0
5[Conpot din fructe proaspete asorti 1/200 38 33 0,22 0,01 6,75
prune/pere/ gutul 30 27 0,19 0 3,51
Tamaie 5 3 0,03 0,01 0,27
zahar 3 3 0 0 2,97
6[paine din faina de grau fortificata cu acid folic 1/ 40 40 40 3,48 0,52 19,20
Total Pranzul 42,54 38,604 | 84,31
Total Dejun I+Pranz 563,3] 926,17
Total Dejun II+Pranz 626,2] 972,32
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 j
** Raportul proteine/glucide/Tipide
I | | | I |




zon iarna-

Valoarea
calorica,
kcal

158,52

65.50

14.34

1T.50

2,25

4.50

0.23

210.00

71.70
17,4

22
62,04

522,38

34,1

8, 13
202,23
89,1
65.50
26, 18
0

250.00

38, 46
17,4
0,97
79
609, 3

15, 1
10, 13
221, 37
37, 56
19,34
3,53
3,28
T,9
T, 12
0,8
27
6,61
0
25.05
253, 12
—139,7
4,23

22.98
10,13
310, 67
64,56

19, 84
— 3,53
— 3,28
I,9




Valoarea
calorica,
kcal
1,12
0,8
27
6,61
0
25,8
278,43
I 139,7
44,95

18

75
12, 41
12,17
89, 1
160, 2
[ 1075,12
[ 1427,52
[ 1684,42

l/kg corp
1:1:4
Valoarea

calorica,
kcal

185
145, 1
37,4

65

206, 41

103,2
67, 21

37,725
7,8
2,1
27
4
37,25
63,6
54,18
525,23

204
165, 12
3,57
216. 45
99,53
15, 60
4,50
3, 40
18

0
37,25

301,32
11,45




Valoarea
calorica,
kcal

28,8
5,38
6,56
0,62
18
—

53,4
94, 80
3,53
3,28
7,16
1,90
18
198, 1
47,4

13
188, 04
123, 70
13, 22
0
25,8
24, 55
12,38
12, 17
114, 81
1075,94
T440,33
1686,99

l/kg corp
1:1:4




Valoarea
calorica,
kcal

Valoarea
calorica,

233,60

106, 03

78

37,4

12,17

154, 18

81,7

4,04

54,18

1,7

110

24,25

4,25

8,95

522,29

206,98

106, 03

78,00

39,381

12,17

271, 81

3T, 7

7,04

1,7

57,25

37,2

120

110

41, 25

4,25

8,95

628,79

105,76

21,93

40, 35

7,45

23,66

2,52

1,83

17

287, 04

72,0

5,60

3,53

3,28

2,25

1,71

0, 80

27

6,61

0

17,28

292,35

55,5

52,1

10, 69

2,58

7,5

0

17,98

183, 44

141,37

13,22

12,17

22,40

9,36

0, 87

12,17

120

988, 38




Valoarea
calorica,
kcal

105,76

21,93

40, 35

7,45

23,66

2,52

1,83

17

2315,7

72,0

5,60

3,53

3,28

2,25

1,71

0, 80

27

6,61

0

17,28

292,35

55,5

52,1

10,69

2,58

7,5

0

17,98

245

181,37

13,22

12,17

22,40

9,36

0, 87

12,17

146, 8

1082, 15

1519, 67

1710, 94

a/kg corp
1:1: 4

Valoarea
calorica,

35.56

7,2

I8

0

213,92

89, 42

44,95

22,1

4,25

10

13,2

0

154,03

106,03

18

54,18

3,92

1,09

6,96

0,87

161, 3

531,53

75

74,99

338,96




Valoarea
calorica,
kcal

125,78

66, 8

25

7,41

0

22,48

T61,3

114, 81

8,92

1,09

6,96

0, 87

646, 80

97,55

14,88

14,76

5,04

36

32,75

287,23

34, 4

23,04

2,69

3,28

I,9

0,62

18

6,61

10, 8

211, 24

60, 64

45

319, 25

120, 1

53

3,35

18,3

2,55

45

0

3,08

1,68

146, 8

54

12,41

12,17

911, 41

97,55

14,88

14,76

5,04

36

32,75

274,61

34,4

23,04

2,69

3,28

1,9

0,62

18

6,61

10, 8

251, 24

80, 64

73

309, 25

120, 1




Valoarea
calorica,
kcal

53

3,35

18,3

2,55

73

0

3,08

1,68

103,2

74

12,41

12,17

1084, 96

14472, 94

1673, 3

d/kg corp

1:1:4

Valoarea
calorica,
kcal

305

201

18,66

17,67

17,90

53,85

8, 12

10, 80

13,22

18

28,05

60

48, 36

10,13

10,13

523

343,89

201

18,66

28, 64

53,85

2,10

13,22

8, 12

7,16

18

25

44.2

138,36

60

608,01

73,54

15,72

37,40

0,21

0,00

0,21

773,35

92,65

38,1

7,36

7,73

.5

44,95




Valoarea
calorica,
kcal

T,05

0,42

7,03

6,56

3.8

T8
705, 76

T0%, 25

7,03

6,56

3.8

I8

201,3
123,70

13,22
34,16
12, 41

12,17

53,40

906, 4

105, 34

15,72

37,40

0,21

0, 00
0,21
77,21
341,35
97,65
78,1
7,36
Z,73
.5
7%, 95
3,05
0, 42
.3

201, 3

123, 70
13,22

58, 28

76, 11

12,17

103, 2
1077, 99

1434,4

1686

d/kg corp
I:1:

Valoarea
calorica,

208,52
65.50

14.34




Valoarea
calorica,
kcal

11.50

2,25

4.50

0.23

93,12

124. 00

73

19, 36

T,09

17,4

0, 87

521,99

235,53

121,73

26, 18

37,25

0

234.00

53,12

73

19, 36

1,09

17,4

0, 87

610,28
551, 54

101.2

2,16

9,04

10, 62

0

9

289,006

76,16

102, 14

5,16

1,723

17,98

1,86

1,3

0, 89

317,33

7710, 93

22,48

3,33

7, 8%

6, 54

0,34

0,72

1532

0

0

24,58

T2, 41

12,17

75,25

114,2

913, 47

79, 82

2,16

9,04

10, 62

0

9

367, 41

46, 16

102, 14

5,16

4,23

17,98

I, 86

I,3




Valoarea
calorica,
kcal

0, 89

383, 43

7710, 93

22,48

3,33

7, 8%

6, 54

0, 34

0,72

1532

0

0

45,78

12,41

12,17

75,25

103, 2

1077, 61

1435, 46

1687, 89

d/kg corp
1:1: 4

Valoarea
calorica,

187,37

138.10

37,27

0

238,53

103, 2

62, 21

18,36

136, 6

5,95

83

35

0

12,17

0, 87

543, 9

69,71

5,13

6,75

178,23

99,53

45

12,17

0, 87

616

139,52

100, 84

.3

35,96

11

763, 45

36

PR

7,47

4,1




Valoarea
calorica,
kcal

22,48

6,61

10,8

203,76

94, 80

3,53

3,28

7,16

1,90

18

0

186, 21

123,70

13,22

0

24,55

12,38

12,17

103,2

923,73

139,352

38, 84

0

.3

35,96

303, 21

36

PR

7,47

4,1

0

22,48

6,61

10,8

203,76

154,80

3,53

3,28

7,16

1,90

18

0

234, 65

123,70

13,22

0

55,78

12,38

12,17

114,20

1078, 18

1463, 9

1694, 18

l/kg corp
1:1:4

Valoarea
calorica,

165,17

106, 03

78,00

13,22

12,17

23,05

189, 49

53, 81

66, 10

64,50

3,99

46,13




Valoarea
calorica,
kcal

110

8,12

0

8, 12

519, 16

186.3

T4T, 2

%8

255,18

126, 47

53,85

13,22

12,17
25, 94

7,5

17,4

T, 04

167, 8

633

113,83

.04

5,99

2,34

0,45

324,52

48,1

36, 14

3,23

1)

T, 42

T, 24

17,98

0

0

349,53

238

71

5,38

6,56

1,90

27

0

22,58

12,41

10, 17

7,4

114,18

924,63

114,383

.04

5,99

7,34

6,45

389,52

48,1

36, 14

3,23

I,5

T, 42

T, 24

17,98

0

0

405.09

238

71

5,38

6,56

1,90

27

a1

12,41




Valoarea
calorica,
kcal
10, 17
7,4
114, 81
1065. 67
1065. 67
1698, 67
d/kg corp

I:1:

Valoarea
calorica,

255,38
108,23
13,75

520

139, 69

126, 47

13,22

203,01

108, 45

17,98

T,43

I,3

0

160

74,8

85,2

3, 12

0

3,12

101, 3

615, 12

156, 6

21,93

10, 35

7,45

9,66

2,52

1,83

17

265, 89

60,3

34,56

3,53

3,28

1,71

T, 12

0,8

27

6,61

0

212,71

149, 6

77,31

8,5

40

13,3

0

138. 10

23,7



Valoarea
calorica,
kcal

39,27

0

114,81

44

12,38

12,17

929,21

156, 6

21,93

10,35

7,45

9,606

2,52

1,83

17

315, 89

60,3

37,56

3,53

3,28

1,71

1,12

0,3

27

6,61

0

275, 35

149, 6

77,31

8,5

40

13,3

0

130

123,77

39,27

0

114,81

61,23

12,41

12,17

1086, 65

1449, 21

1701, 77

l/kg corp

1:1:4

Valoarea
calorica,

320,12

189

18,66

17,67

17,90

53,85

3,12

10, 80

13,22

18

23,05

94,16

114,81

74,50

60

89, 36

563, 34

284,42

37,32

12,41

80, 1




Valoarea
calorica,
kcal

8,12

5

13,22

18

32,75

221, 41

T17, 31

66, 10

74,50

60

64

8,12

0

8,12

626, 17

93,54

15,72

37,40

0,21

0,00

0,21

287, 85

17,20

12, 40

28, 80

3,53

3,28

1,90

1,12

0, 80

27

6,61

0

17,28

198, 00

152

16,7

3,53

18

0

189, 60

86, 40

3,53

3,28

1,90

27

0

28,97

15,93

0, 87

12,17

114, 81

926, 17

143, 54

15,72

37,40

0,21

0,00

0,21

327,09

17,20

12, 40

28, 80

3,53

3,28

1,90

1,12

0, 80

27

6,61

0

17,28

210,00

152




Valoarea
calorica,
kcal

76, 7

3,53

18

0

251, 60

86, 40

3,53

3,28

1,90

27

0
45,10

15,93

0, 87

12,17
114, 81
1099, 63
1489, 51

1725, 8

l/kg corp
1:1:4

—
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