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 Me ni u mode l  uni c  pe nt r u e l e vi   ( c l . I - I V)  c u pr of i l  s por t i v ,  pe nt r u anul  de  î nvăț ământ  2025 - 2026  ( s e z on i ar na -
pr i mavar a)

SĂPTĂMÎ NA I       LUNI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

Săpt ămâna I
PRI MA  ZI  -  LUNI

                                    Dej un I  ( cl as el e  1- 4)
1 Pas t e  f ă i noas e  f i e r t e  c u unt  ol i ve ,  r oș i i  ș i  bus ui 1/ 175 106, 6 106, 4 3, 45 4, 04 1, 78

Pa s t e  f ă i noa s e  di n  gr â u  dur 60 60 2. 50 0. 85 6, 1
unt  82, 5% gr ă s i mi  2 2 0. 01 1. 65 0. 00
s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4
ol i ve 15 15 0. 08 1. 07 0. 63
a r de i  dul c i 15 13, 50 0, 08 0 0, 45
r o ş i i  25 18 0. 23 0. 05 0. 62
bus ui oc 1 1 0. 03 0. 01 0. 03

2
Bi s c ui ț i  c u s e mi nț e  ( f ăr ă  gr ăs i mi  hi dr oge ni z at e ,  
f ăr ă  adaos ur i ,  E- ur i ,  z ahar   5  gr  ) 1/ 50/ 15 50 50 3. 75 10. 84 6, 5

Unt   82, 5% gr ăs i mi 10 10 0. 08 9. 85 0. 03
3 Ce ai  mul t e vi t ami n 1/ 200 0, 2 0, 2 0. 00 0. 00 2. 00

c e a i  de  mul t e vi t a mi n 0, 2 0, 2 0. 40 0. 26 18. 48
z a h ă r 3 3 0 0 0

4 Fr uc t e  pr oas pe t e  -  me r e 1/ 132 150 132 0. 40 0. 26 11. 48
Tot al 7 21, 11 6, 95

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)
1 Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 35 40 37, 03 0, 24 0 1, 58

r o ș i i  pr oa s pe t e 30 28, 50 0, 17 0 1, 20
2 Pas t e  f ă i noas e  f i e r t e  c u unt  85, 2% ș i  br ânz ă  

mat ur at ă
1/ 200/ 20 107, 1 98, 8 5, 02 4, 82 3

br â nz ă  c u  c he a g  t a r e ,  45% gr ă s i me 30, 1 30 5, 8 6, 1 0
Pa s t e  f ă i noa s e  di n  gr â u  dur 75 75 3. 22 0. 74 6, 8
unt  85, 2% gr ă s i mi  3 , 5 3, 5 0. 02 2. 98 0. 00
Sa r e  i oda t ă 0, 9 0, 9 0 0 0

3
Bi s c ui ț i  c u s e mi nț e  ( f ăr ă  gr ăs i mi  hi dr oge ni z at e ,  
f ăr ă  adaos ur i ,  E- ur i ,  z ahar   5  gr  ) 1/ 50/ 20 50 50 3. 25 9. 00 6, 8

4 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200/ 5 0, 4 0, 01 6, 63
Za h ă r 3 3 0 0 4, 95
Lă mâ i e 5, 55 5 0, 2 0, 01 0, 3

5 Fr uc t  pr oas păt  de  s e z on(  me r e ) 1/ 150 173 150 0. 55 0. 45 12, 63
Tot a l  De j unul  I I 11, 25 17, 83 11, 88

Pr ânz  I
1 Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 33 45 33, 75 0, 34 0 2, 03

a r de i  dul c i 45 33, 75 0, 34 0 2, 03
2 Supă , , Țăr ăne as c ă" c u s mânt ână 1/ 250/ 8 210 186, 3 1, 84 4. 17 14, 03

c a r t of i 71 53, 2 0, 86 0, 04 8, 21
va r z ă 93 79. 1 0, 51 0 3, 46
c e a p ă 10 8, 4 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 15 12. 9 0, 1 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 1 0, 04 0, 3
t ul pi n ă  de  ț e l i n ă 10 8 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  10 10 0, 31 1, 4 0, 28

3 Car ne  de  por c i nă  î năbuș i t ă  c u l e gume 1/ 75/ 50 185 125 8, 59 19, 06 11, 37
pul p ă  de  por c i n ă  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 136, 95 125, 5 8, 33 14, 1 9, 9
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 4, 95 0c e a p ă 12 10, 08 0, 17 0 0, 96
s uc  de  t oma t e 10, 53 10, 53 0, 09 0, 01 0, 48
l ă mâ i e 0, 55 0, 5 0 0 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 5 0, 5 0 0 0

4 Te r c i  de   hr i ș c ă 1/ 150 32, 3 32 3, 56 2, 3 19, 9
c r upe  hr i ș c ă 30 29, 7 3, 56 0, 3 19, 9
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 150 33 29, 4 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 4 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u 
ac i d f ol i c  ș i  Fe

1/ 60 60 60 4, 86 0, 72 28, 2
Tot al  pr ânz 16, 71 17. 32 54, 1

Pr ânz  I I
1 Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 50 67 50 0, 34 0 2, 03

a r de i  dul c i 67 50, 01 0, 34 0 2, 03
2 Supă , , Țăr ăne as c ă" c u s mânt ână 1/ 300/ 10 200 158 1, 2 5, 09 15, 06

c a r t of i 95 72, 5 1 0, 14 8, 21
va r z ă 102 88 0, 51 0 3, 46
c e a p ă 15 9, 4 0, 14 0, 06 0, 84
mor c ov 15 8 0, 1 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 15 10 0, 1 0, 04 0, 3



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

t u l pi n ă  de  ț e l i n ă 10 8 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 3 3 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  10 10 0, 22 1, 2 0, 26

3 Car ne  de  por c i nă  î năbuș i t ă  c u l e gume 1/ 85/ 50 198 125 9, 59 19, 06 11, 37
pul p ă  de  por c i n ă  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 176, 95 144, 1 8, 33 14, 1 9, 9
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 4, 95 0
c e a p ă 20 18, 08 0, 17 0 0, 96
s uc  de  t oma t e 10, 53 10, 53 0, 09 0, 01 0, 48
l ă mâ i e 0, 55 0, 5 0 0 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 5 0, 5 0 0 0

4. Te r c i  de   hr i ș c ă 1/ 200 75, 5 73, 2 4, 26 3, 3 22, 9
c r upe  hr i ș c ă 70 68, 3 4, 26 0, 3 19, 9
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 2

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 200 33 29, 4 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 4 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 br â nz ă  c u  c he a g  t a r e ,  45% gr ă s i me 1/ 20 30, 1 30 5, 8 6, 1 0
7 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u 

ac i d f ol i c  ș i  Fe
1/ 60 60 60 4, 86 0, 72 28, 2

Tot al  Pr ânz ul 18, 27 27, 71 137. 03
Tot al  de j un I _+ Pr ânz  522, 38 905, 14
Tot al  de j un I I _+ Pr ânz  609, 3 1075, 12
TOTAL PRI MA  ZI  -  LUNI

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

N 
d / o

De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  
b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

Săpt ămâna  
I

ZI UA A DOUA - MARȚI
                    De j un I  ( c l as e l e  1 - 4)

1 Te r c i  di n f ul gi  de  ovăs  c u banane 1/ 170 90 93, 12 5, 1 4, 22 24
f ul gi  de  ovă z 35 34, 65 4, 16 0, 45 23, 5
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5 5 0, 03 3, 4 0, 5
ba na ne 70 55, 1 0, 6 0, 1 8, 1

2 Tar t i nă  c u ou f i e r t   c at e gor i a  «Ext r a »/ ar de i  
dul c i

1/ 40/ 43/ 30/ 5 1 118 9, 77 5, 58 21, 48
Pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  i nt e gr a l  f or t i f i c a t ă  c u  
a c i d  f ol i c  ș i  Fe

40 40 3, 6 1, 2 19, 2
Ou  f i e r t  de  gă i nă  c a t e gor i a  «Ext r a » 50 43, 5 5, 66 4, 35 0, 44
br â nz ă  c u  c he a g  t a r e ,  30% gr ă s i me 10 9, 6 2, 5 2, 59
a r de i  dul c i 38 30 0, 28 1, 57
s pa na c 7 5 0, 23 0, 03 0, 27

3 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200 200 200 0 0, 2 0, 5
a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e / i nf uz i i 2 2 0 0, 2 22

4 br î nz ă  c u c he ag  t ar e  (  45%gr ăs i me ) 1/ 15 16 15 3, 90 0, 260 4, 05
5 Fr uc t e  pr oas pe t e  –  mandar i nă  1/ 120 142 120 0, 96 0. 36 15, 96
6 Pâi ne  di n f ă i nă  i nt e gr al ă  bogat ă  î n f i br e 1/ 21 21 21 1, 89 0, 63 10, 08

De j un t ot al  I 15, 51 8, 23 83, 29
 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)

1 Cus c us  c u unt 1/ 200 87 83, 89 5 5, 41 32, 48
c r upe  de  c us c us  77 73. 89 4, 95 0, 61 30, 53
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 8 8 0, 05 4, 8 0, 08
z a h ă r 2 2 0 0 1, 87

2 Oml e t ă  nat ur al ă  c u l e gume 1/ 120 122, 20 102, 60 10, 53 9, 62 3, 63
ouă  de  gă i nă  de  c a t e gor i e  «Exs t r a » 50 40, 60 9, 05 6, 96 0, 70
l a pt e  pa s t e ur i z a t   2 , 5 - 3, 2% gr ă s i me 30 30 0, 90 0, 60 1, 50
a r de i  dul c i 20 15 0, 15 0 0, 90
s pa na c 20 14, 80 0, 43 0, 06 0, 53
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
s a r e  i oda t ă 0, 20 0, 20 0 0 0

3 br î nz ă  c u c he ag  t ar e  (  45%gr ăs i me ) 1/ 15 16 15 3, 90 0, 260 4, 05
4 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200 200 200 0 0, 2 0, 5

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e / i nf uz i i
2 2 0 0, 2 22

5 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 19, 20
6 Fr uc t e  pr oas pe t e  –  mandar i nă  1/ 120 120 120 0, 96 0. 36 15, 96
5 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 19, 20

De j un t ot al  I I 9, 22 12, 22 49, 46
Pr ânz  I

1 Sal at ă  di n l e gume  pr oas pe t e  c u s e mi nț e  de  i n 1/ 75  / 5 95, 2 75, 5 1, 54 5, 5 3, 86
c a s t r a ve ț i 42 33, 5 0, 22 0, 84
va r z ă 50 42 0, 32 2, 16
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui   ne r a f i na t 2 2 2
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2
s e mi nț e  de  i n 5 5 1 3, 5 0, 86

2 Supă c u l i nt e  r oș i  ș i  c r ut oane . 1/ 200/ 20 131, 8 109, 69 6, 71 7, 33 9, 14
l i n t e  r o ș i e  us c a t ă 10 9, 87 0, 89 0, 04 1, 98



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

c a r t of i 50 36 0, 72 0, 04 6, 84
c e a p ă 20 16, 8 0, 29 0, 03 12, 26
mor c ov 20 16 0, 21 0, 02 1, 12
ve r de a ț ă 3 2, 22 0, 03 0, 01 0, 17
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  
ş i  Fe

20 20 1, 62 0, 24 9, 6
f i l e u  de  pe ș t e  pur  ( me r l uc i u) 200 120 20, 40 2, 04 0
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 2 2 0, 20 0, 02 1, 46
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
s a r e   i oda t ă 2 2 0 2 0

3 Pâr j oal e  di n f i l e u de  pe ș t e  s os  c u l e gume  1/ 65  / 30 137, 4 95, 8 10, 75 3, 14 10, 23
f i l e u  de  pe ș t e   ( me r l uc i u) 100 65 10, 2 1, 02
c e a p ă 10 8, 4 0, 14 0, 02 6, 13
pi r e u  de  t oma t e  12, 5 12, 5 0, 1 0, 02 0, 58
mor c ov 19, 96 15 0, 2 0, 02 1, 12
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  
ş i  Fe 5 5 0, 41 0, 06 2, 4
s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2

4 Mămăl i g ă  c u unt 1/ 150/ 10 55 55 4, 18 1, 99 6, 6
c r upe  de  por umb 40 39. 9 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2, 1 2 0, 02 1, 64 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  10 10 0, 22 1, 2 0, 26

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e 1/ 150 33 28, 80 0, 26 0, 10 5, 81
me r e  pr oa s pe t e 30 25, 80 0, 26 0, 10 2, 84
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Tot al  Pr ânz 25, 22 15. 67 124, 6

Pr ânz  I I
1 Sal at ă  di n l e gume  pr oas pe t e  c u s e mi nț e  de  i n 1/ 80/ 5 105, 2 80, 1 1, 54 5, 5 3, 86

c a s t r a ve ț i 40 35, 9 0, 22 0, 84
va r z ă 60 48 0, 32 2, 16
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui   ne r a f i na t 2 2 2
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2
s e mi n ț e  de  i n 5 5 1 3, 5 0, 86

2 Supă c u l i nt e  r oș i  ș i  c r ut oane . 1/ 250/ 20 131, 8 109, 69 24, 71 7, 33 35, 14
l i n t e  r o ș i e   us c a t ă 10 9, 87 0, 89 0, 04 1, 98
c a r t of i 50 36 0, 72 0, 04 6, 84
c e a p ă 20 16, 8 0, 29 0, 03 12, 26
mor c ov 20 16 0, 21 0, 02 1, 12
ve r de a ț ă 3 2, 22 0, 03 0, 01 0, 17
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  
ş i  Fe

20 20 1, 62 0, 24 9, 6
f i l e u  de  pe ș t e  pur  ( me r l uc i u) 200 120 20, 40 2, 04 0
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 2 2 0, 20 0, 02 1, 46
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
s a r e   i oda t ă 2 2 0 2 0

3 Pâr j oal e  di n f i l e u de  pe ș t e  s os  c u l e gume  1/ 65  / 30 155, 4 85, 8 11, 75 3, 84 12, 93
f i l e u  de  pe ș t e   ( me r l uc i u) 100 60 10, 2 1, 02
c e a p ă 10 8, 4 0, 14 0, 02 6, 13
pi r e u  de  t oma t e  12, 5 12, 5 0, 1 0, 02 0, 58
mor c ov 19, 96 15 0, 2 0, 02 1, 12
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  
ş i  Fe

5 5 0, 41 0, 06 2, 4
s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2

4 Mămăl i g ă  c u unt 1/ 200/ 10 52, 50 51, 4 4, 18 1, 99 23, 25
c r upe  de  por umb 50 49, 00 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2, 1 2 0, 02 1, 64 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  10 10 0, 22 1, 2 0, 26

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e 1/ 150 33 28, 80 0, 26 0, 10 5, 81
me r e  pr oa s pe t e 30 25, 80 0, 26 0, 10 2, 84
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 19, 20
Tot a  Pr ânz  I I 41, 42 26, 52 137, 87
Tot al  De j unul  I + Pr ânz  I 525, 2 915, 1
Tot al  De j unul  I I + Pr ânz  I I 611, 1 1075, 94

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  I



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

ZI UA A TREI A - MI ERCURI
N 

d/ o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  
b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

 De j un ( c l as e l e  1 - 4)
1 Te r c i  di n hr i ș c ă  c u l apt e  1/ 200 188 187, 70 8, 09 7, 4 30, 42

c r upe  de  hr i ș c ă 30 29, 70 3, 56 0, 30 19, 9
l a pt e  pa s t e ur i z a t  2 , 5 - 3, 2% gr ă s i me 150 150 4, 50 3 7, 50
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5 5 0, 03 4, 1 0, 05
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

3 Tar t i nă  s ănăt oas ă 1/ 21/ 20/ 5 21 21 1, 89 0, 63 10, 08
c a r ne  f i a r t ă  de  c ur c a n 45 30 8, 5 2, 2 15, 71
t oma t e  pr oa s pe t e 23, 6 20 0, 13 0 0, 94
Pâi ne  di n f ă i nă  i nt e gr al ă  bogat ă  î n f i br e 21 21 1, 89 0, 63 10, 08
s a l a t ă  ve r de 5 5 0 0, 02 0, 38

4 Fr uc t e  pr oas păt e   banane 1/ 120 145 120 1 0, 3 22
5 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 150 150 150 0 0, 3 0, 75

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e / i nf uz i i 0 , 3 0, 3 0 0, 3 0, 75
Za h ă r 3 3 0 0 2, 95
Tot al  De j unul  I 17, 88 8, 42 78, 6

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)
1 Te r c i  di n gr i ș  c u l apt e 1/ 200 188 200 8, 09 7, 40 30, 42

c r upe  de  gr i ș 30 29, 70 3, 56 0, 30 19, 9
l a pt e  pa s t e ur i z a t  2 , 5 - 3, 2% gr ă s i me 150 150 4, 50 3, 00 7, 50
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5 5 0, 03 4, 1 0, 05
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

2 Bur ghe r  „Sănăt os ” 1/ 130 165 130 14, 73 4, 42 88, 23
c a r ne  f i a r t ă  de  c ur c a n 45 30 8, 5 2, 2 15, 71
t oma t e  pr oa s pe t e 23, 6 20 0, 13 0 0, 94
s a l a t ă  ve r de 5 5 0 0, 02 0, 38
br î nz ă  c u  c he a g  t a r e  (  45%gr ă s i me ) 16 15 3, 90 0, 260 4, 05
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5 5 0, 03 4, 1 0, 05
c hi f l ă 50 50 4, 1 2, 2 42

3 Fr uc t  pr oas păt   banane 1/ 120 145 120 1 0, 3 22
Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200 200 200 0 0, 3 0, 75
a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e / i nf uz i i 0 , 3 0, 3 0 0, 3 0, 75
z a h ă r 3 3 0 0 2, 95
Tot al  De j unul  I I 15, 88 7, 34 73, 37

Pr ânz ul  I
1 Vi ne gr e t ă  di n l e gume  f i e r t e 1/ 75 139, 2 75 3, 25 2, 2 11, 07

s f e c l ă  r o ș i e 64 41 0, 62 0, 1 4, 1
c a r t of i 21 15 0, 25 0, 02 1, 86
mor c ov 21 10 0, 15 0, 03 1, 63
ma z ă r e  ve r de  c ons e r va t ă  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 14 5 0, 59 0, 03 1, 73
c a s t r a ve ț i  s ă r a ț i   c u  c on ț i nut  de  s a r e  p î nă  l a  
1 , 5gr . pe r  100gr . pr odus

14 5 0, 08 0, 01 0, 32
pr a z 3 3 0, 05 0, 01 0, 43
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 1, 74
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  ne r a f i na t 2 2 2

2 Supă c u t ă i ț e i  de  c as ă  ș i  s mânt ână 1/ 200/ 8 125, 80 103, 51 3, 04 3, 98 27, 24
t ă i ț e i  de  c a s ă 20 20 2 0, 26 14, 80
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 50 35 0, 25 0, 07 1, 05
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
a r de i  dul c i 10 7, 50 0, 08 0 0, 45
r oș i i  pr oa s pe t e 10 9, 50 0, 06 0 0, 40
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 20
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt   f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 80 0, 80 0 0 0
s mâ nt â nă 8 8 0, 22 1, 20 0, 26

3 Pâr j oal ă  gr at i nat ă  î n s os  de  l apt e  1/ 75/ 25 9, 88 5, 37 5, 84
pul p ă  de  por c  de z os a t ă  , de gr e s a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 57 57 4, 15 1, 34 0, 91
pi e pt  de  pui  r e f r i ge r a t ă , de z os a t ă 61, 5 61, 5 4, 3 1, 44 0, 98
pâ i ne 7 7 0, 57 0, 08 3, 36
c e a p ă 6 6 0, 1 0 0, 57
ouă  de  gă i nă ,  c a t e gor i a  «Ext r a » 8, 6 8, 6 0, 76 0, 53 0, 02
s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4 0 0 0
ul e i 2 2 0 1, 98 0

4 Cus c us  c u unt 1/ 150 #NAME? 44, 60 4, 77 2, 04 14, 53
 c r upe  c us c us  40 39, 60 4, 75 0, 40 11, 53
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  as or t i 1/ 150 38 30 0, 25 0, 08 5, 40
mă r 30 24 0, 22 0, 07 2, 16
l ă mă i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 Pâi ne  di n f ă i nă  i nt e gr al ă  bogat ă  î n f i br e 1/ 50 50 50 4, 1 2, 2 42
Tot al  Pr ânz ul 22, 51 15, 7 103, 55



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

Pr ânz ul  I
1 Vi ne gr e t ă  di n l e gume  f i e r t e 1/ 75 139, 2 75 3, 25 2, 2 11, 07

s f e c l ă  r o ș i e 64 41 0, 62 0, 1 4, 1
c a r t of i 21 15 0, 25 0, 02 1, 86
mor c ov 21 10 0, 15 0, 03 1, 63
ma z ă r e  ve r de  c ons e r va t ă  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 14 5 0, 59 0, 03 1, 73
c a s t r a ve ț i  s ă r a ț i   c u  c on ț i nut  de  s a r e  p î nă  l a  
1 , 5gr . pe r  100gr . pr odus

14 5 0, 08 0, 01 0, 32
pr a z 3 3 0, 05 0, 01 0, 43
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 1, 74
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  ne r a f i na t 2 2 2

2 Supă c u t ă i ț e i  de  c as ă  ș i  s mânt ână 1/ 250/ 8 152, 80 118, 11 3, 04 4, 28 37, 68
t ă i ț e i  de  c a s ă 28 28 2 0, 26 18, 80
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 50 35 0, 25 0, 07 1, 05
c e a p ă 18 11, 00 0, 14 0, 02 1
mor c ov 15 10 0, 10 0, 01 1
a r de i  dul c i 16 9, 50 0, 08 0 0, 45
r oș i i  pr oa s pe t e 10 9, 50 0, 06 0 0, 40
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 20
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt   f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 80 0, 80 0 0 0
s mâ nt â nă 8 8 0, 22 1, 20 0, 26

3 Pâr j oal ă  gr at i nat ă  î n s os  de  l apt e  1/ 75/ 25 141, 2 100 9, 88 5, 37 5, 84
pul p ă  de  por c  de z os a t ă  , de gr e s a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 57 45 4, 15 1, 34 0, 91
pi e pt  de  pui  r e f r i ge r a t ă , de z os a t ă 61, 5 45, 5 4, 3 1, 44 0, 98
pâ i ne 7 7 0, 57 0, 08 3, 36
c e a p ă 6 3 0, 1 0 0, 57
ouă  de  gă i nă ,  c a t e gor i a  «Ext r a » 8, 6 8, 6 0, 76 0, 53 0, 02
s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4 0 0 0
ul e i 2 2 0 1, 98 0

4 Cus c us  c u unt 1/ 150 45 44, 60 4, 77 2, 04 14, 5
 c r upe  c us c us  40 39, 60 4, 75 0, 40 11, 53
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  as or t i 1/ 150 38 30 0, 25 0, 08 5, 40
mă r 30 24 0, 22 0, 07 2, 16
l ă mă i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu f or t i f i c at ă  c u ac i d f ol i c  
ş i  Fe

1/ 40 40 40 3, 24 0, 48 19, 2
Tot al  Pr ânz ul  I I 30, 07 18, 7 103, 55
Tot al  De j unul  I +Pr ânz 522, 3 988, 38
Tot al  De j unul  I I +Pr ânz 628, 8 1082, 15

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I

ZI UA A PATRA -  JOI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j un I  ( c l as e l e 1 - 4)
1 Dovl i c e i  c opț i  1 / 30 52, 2 30 0, 36 2, 18 3, 42

dovl i c e i 50 27, 8 0, 36 0, 18 3, 42
ul e i  2 2 0 2 0
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0

2 Be e f - St r oganof f 1/ 55/ 45 174 100 19, 57 7, 98 6, 45
pul p ă  de  vi ț e l  r e f r i ge r a t ,  de z os a t 78, 5 55 8, 3 3, 97 0
Ul e i  5 5 0 2, 95 0
f ă i nă  a l b ă  f or t i f i c a t ă  c u  Fe  ș i  a c i d  f ol i c 4, 2 4, 2 0, 32 0, 06 4, 53
pa s t ă  de  t oma t e 2, 2 2 0, 27 0 0, 75
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me 5 5 0, 14 1 0, 16
c e a p ă 38, 7 18, 3 0, 54 0 2, 01

0, 5 0, 5 0 0 0
3 Te r c i  de  hr i ș c ă 1/ 150 42, 2 41, 9 3, 56 2, 3 19, 9

c r upe  de  hr i ș c ă 30 29, 7 3, 56 0, 3 19, 9
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2

4 pâi ne  di n f ă i nă  i nt e gr al ă  bogat ă  î n f i br e 1/ 21 21 21 1, 89 0, 63 10, 08
5 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200/ 3 10 10 0, 23 0, 01 3, 63

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 3 3 0, 2 0 1, 38
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27

6 Fr uc t e  pr oas pe t e  Kaki 120 135 120 2, 4 0, 4 12, 47
Tot al  De j unul  I 29, 67 13, 25 63, 06

De j unul  I I  ( c l as e l e 5 - 9)
1 Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 30 35 30 0, 2 0 1, 4

r o ş i i  pr oa s pe t e 35 30 0, 2 0 1, 4
2 Car t of i  î năbuș i ț i  c u c onopi dă  ș i  c ar ne  de  pui 1/ 150/ 60 265 210, 2 3, 56 18, 9



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

c a r ne  de  pui 72 60 12, 18 1 0
c a r t of i 62, 5 40 0, 9 0, 07 9, 2
c onopi d ă 125 85, 8 2 0, 1 22, 7
c e a p ă 12, 5 10, 5 0, 18 0 1
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0
ul e i  2 , 5 2, 5 0 2, 48 0

3 Fr uc t e  pr oas pe t e  Kaki 120 135 120 1, 4 0, 4 12, 47
4 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu f or t i f i c at ă  c u ac i d f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 19, 20
5 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200/ 3 0, 23 0, 01 3, 63

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 3 3 0, 2 0 1, 38
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
Tot al  De j unul  I I 16, 4 4, 14 65, 62

Pr ânz  I
1 Sal at ă  di n l e gume  pr oas pe t e  c u s e mi nț e  de  i n 1/ 50/ 5 97, 2 50 1, 69 2, 6 4, 33

va r z ă 40 25 0, 38 1, 59
mor c ov 15 12, 4 0, 47 0, 04 2, 52
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 15 11, 5 0, 22 0, 06 0, 95
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
s a r e   i oda t ă 0, 1 0, 1
s e mi n ț e  de  i n 5 5 1 3, 5 0, 86

2 Bor ș  c u s f e c l ă  r oș i e .  s mânt ână 1/ 200/ 5 201, 8 166, 12 6, 84 3, 88 32, 19
s f e c l ă  r o ș i e 100 80 1, 36 8, 64
c a r t of i 40 28, 8 0, 58 0, 03 5, 47
c e a p ă 10 8, 4 0, 14 0, 02 6, 13
mor c ov 10 8 0, 1 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 1 0, 04 0, 3
ve r de a ţ ă 3 2, 22 0, 03 0, 01 0, 17
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16

3 Pi r e u de  maz ar e  1/ 150 8, 5 5. 01 20, 65
ma z a r e  us c a t ă 35 33 2, 02 0, 1 19, 15
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 5
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2

4 Chi f t e l u ț e  mol dove ne ș t i  c u s os  de  t omat e  1/ 60/ 30 8, 27 10, 33 4, 72
pul p ă  de  por c  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 45 29 2, 3 3, 2 0
pi e pt  de  pui  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 39, 5 29 2, 9 2, 07 0
c e a p ă 9, 5 8 0, 14 0 0, 76
f ă i nă  de  gr â u 5 5 0, 5 0, 05 2, 19
s os
pi ur e  de  t oma t e 3 3 0, 16 0 0, 45
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 5 0
ve r de a ț ă 0, 01 0, 01 0 0 0
mor c ov 9, 4 7, 52 0, 1 0, 01 0, 53
c e a p ă 4, 75 3, 99 0, 07 0 0, 38

5 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu f or t i f i c at ă  c u ac i d f ol i c  
ş i  Fe

1/ 40 40 40 3, 24 0, 48 19, 2
6 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 150 33 29, 4 0, 11 0 5, 95

me r e 30 26, 4 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Tot al  Pr ânz ul 25, 45 22, 3 96, 37

Pr ânz  I I
1 Sal at ă  di n l e gume  pr oas pe t e  c u s e mi nț e  de  i n 1/ 50/ 5 97, 2 50 1, 69 2, 6 14, 33

va r z ă 40 25 0, 38 1, 59
mor c ov 15 12, 4 0, 47 0, 04 2, 52
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 15 11, 5 0, 22 0, 06 0, 95
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
s a r e   i oda t ă 0, 1 0, 1
s e mi n ț e  de  i n 5 5 1 3, 5 0, 86

2 Bor ș  c u s f e c l ă  r oș i e .  s mânt ână 1/ 250/ 5 201, 8 166, 12 6, 84 3, 88 32, 19
s f e c l ă  r o ș i e 120 100 1, 36 8, 64
c a r t of i 50 38, 8 0, 58 0, 03 5, 47
c e a p ă 15 11, 4 0, 14 0, 02 6, 13
mor c ov 15 13. 5 0, 1 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 1 0, 04 0, 3
ve r de a ţ ă 3 2, 22 0, 03 0, 01 0, 17
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16

3 Pi r e u de  maz ar e  1/ 200 8, 5 5. 01 20, 65
ma z a r e  us c a t ă 55 53 2, 02 0, 1 19, 15
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 5
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2

4 Chi f t e l u ț e  mol dove ne ș t i  c u s os  de  t omat e  1/ 60/ 30 8, 27 10, 33 24, 72
pul p ă  de  por c  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 34 29 2, 3 3, 2 0



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

pi e pt  de  pui  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 39, 5 29 2, 9 2, 07 0
c e a p ă 9, 5 8 0, 14 0 0, 76
f ă i nă  de  gr â u 5 5 0, 5 0, 05 2, 19
s os
pi ur e  de  t oma t e 3 3 0, 16 0 0, 45
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 5 0
ve r de a ț ă 0, 01 0, 01 0 0 0
mor c ov 9, 4 7, 52 0, 1 0, 01 0, 53
c e a p ă 4, 75 3, 99 0, 07 0 0, 38

5 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu f or t i f i c at ă  c u ac i d f ol i c  
ş i  Fe

1/ 40 40 40 3, 24 0, 48 19, 2
6 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 200 33 29, 4 0, 11 0 5, 95

me r e 30 26, 4 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Tot al  Pr ânz ul 35, 45 31, 3 126, 37
Tot al  de j un I _+ Pr ânz  531, 5 911, 41
Tot al  de j un I I _+ Pr ânz  588, 3 1084, 96

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I

ZI UA A CI NCEA -  VI NERI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j u n  I  ( c l a s e l e 1 - 4 )
1 Budi nc ă  di n br ânz ă  de  vac i  c u s t af i de ,  magi un/ ge m 1/ 150 157 154, 45 19, 35 7. 22 29, 30

br â nz ă  de  va c i  100 100 16 6 1
ouă  de  gă i nă  de  c a t e gor i e  «Exs t r a » 15 13, 05 1, 70 1, 31 0, 13
c r upe  de  gr i ș 5 4, 4 0, 59 0, 05 3, 32
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 5 5 0, 50 0, 05 3, 65
s t a f i de 10 10 0, 26 0, 41 12, 45
z a h ă r 3 3 0 0 1, 98
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 0, 64 0, 03
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
ge m de  c oac ăz ă 10 10 0, 14 0, 01 6, 58
I aur t  - 2 , 6% gr ăs i mi 1/ 120 120 120 2, 4 3, 6 4, 8

2 Fr uc t e  pr oas pe t e - banane 1/ 150 165 150 1, 35 0, 4 31, 95
3 Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 30 45 33, 75 0, 34 0 2, 03
4 a r de i  dul c i 45 33, 75 0, 34 0 2, 03

Tot al  De j unul  l a  pac he t 24, 65 17, 96 66, 05
De j un I I  ( c l as e l e  5 - 9)

1 Păpănaș i  di n br ânz ă  de  vac i  c u s mânt ână 1/ 100/ 15 143 100, 05 16, 98 14, 00 24, 25
br â nz ă  de  va c i  65 55 16 9 1
ouă  de  gă i nă  de  c a t e gor i e  «Exs t r a » 15 13, 05 1, 70 1, 31 0, 13
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ș i  Fe 8 8 0, 80 0, 08 5, 84
s t a f i de 15 15 0, 26 0, 41 12, 45
pr a f  de  c opt 2 2 0, 17 0, 04 0, 36
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ș i  Fe  p/ u  pa na r e 2 2 0, 20 0, 02 1, 46
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
Le gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 30 15 15 0, 44 2, 2 0, 50
s mânt ână 15% gr ăs i me 15 15 0, 44 2, 20 0, 5

2 Fr uc t e  pr oas pe t e - banane 1/ 150 165 150 1, 35 0, 4 31, 95
3 I aur t  - 2 , 6% gr ăs i mi 1/ 120 120 120 2, 4 3, 6 4, 8

Tot al  De j unul  I I 19, 38 17, 06 60, 00
Pr ânz  I

1
Conopi dă/  br oc ol i   î năbuş i t ă  c u unt  

1/ 30
71, 00 31 0, 98 4, 12 1, 14

c onopi d ă  pr oa s p ă t ă /  br oc ol i  63, 90 33, 30 0, 92 0, 00 2, 77
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5, 00 5, 00 0, 03 4, 12 0, 03
us t ur oi 0 . 19 0, 15 0, 01 0, 00 0. 04
s a r e  i oda t ă 1, 00 1, 00 0, 00 0, 00 0, 00

ve r de a ţ ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 0 , 81 0, 60 0, 02 0, 00 0, 50
2 Ci or bă de l i c i oas ă  c u f as ol e ,  l e uș t e an ș i  ve r de a ț ă  1/ 200 200, 6 136, 63 9, 07 17, 51 20, 94

f a s ol e 30, 4 28 2, 1 0, 3 6, 6
c a r t of i 62, 5 42, 09 1, 2 0, 06 11, 42
mor c ov 13, 3 10 0, 14 0, 01 0, 74
c e a p ă 12 10 0, 17 0 0, 96
a r de i  dul c i 6 , 66 4 0, 05 0 0, 3
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 4, 95 0



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

s uc  de  t oma t e 11, 29 11, 29 0, 09 0, 01 0, 52
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 3, 75 2, 63 0, 02 0, 01 0, 08
c e a p ă 15 12, 6 0, 21 0, 03 9, 2
mor c ov 20 16 0, 21 0, 02 1, 12
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 20 20 0, 2 0, 08 0, 6
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2

3 Gul a ș  di n c ar ne  de  por c  c u l e gume  î năbuș i t e 1/ 45/ 45 165 90 15, 98 5, 2 12, 92
c a r ne  de  por c i n ă  de gr a s a t ă ,  de z os a t ă 67 45 14, 63 3, 98 1, 58
c e a p ă 15 12, 6 0, 21 0, 03 9, 2
mor c ov 20 16 0, 21 0, 02 1, 12
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 20 20 0, 2 0, 08 0, 6
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
s a r e   i oda t ă 0, 6 0, 6

4 Te r c i  di n or z  c u unt 1/ 150 70 66 4, 29 1, 99 29, 20
c r upe  de  or z 35 35 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03

5 Compot  di n f r uc t e  c onge l at e 1/ 150 33 29 0, 11 0 5, 95
f r uc t e  c onge l a t e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 20 20 1, 62 0, 24 9, 60
Tot al  pr ânz  33, 5 17, 8 132, 4

Pr ânz  I I

1 Conopi dă/  br oc ol i   î năbuş i t ă  c u unt  
1/ 50 1, 00 7, 65 2, 05

c onopi d ă  pr oa s p ă t ă /  br oc ol i  73, 90 50, 02 0, 92 0, 00 2, 77
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5, 00 5, 00 0, 03 4, 12 0, 03
us t ur oi 0 . 19 0, 15 0, 01 0, 00 0. 04
s a r e  i oda t ă 1, 00 1, 00 0, 00 0, 00 0, 00
ve r de a ţ ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 0 , 81 0, 60 0, 02 0, 00 0, 50

2 Ou de  gă i nă  c at e gor i a  «Ext r a » 1/ 50 50 43, 5 5, 66 4, 35 0, 44
3 Ci or bă de l i c i oas ă  c u f as ol e ,  l e uș t e an ș i  ve r de a ț ă  1/ 250/ 50/ 20 257. 04 166, 89 11, 22 21, 84 32, 4

f a s ol e 40, 4 39 2, 1 0, 3 6, 6
c a r t of i 62, 5 50 1, 2 0, 06 11, 42
mor c ov 23, 3 14 0, 14 0, 01 0, 74
c e a p ă 18 15 0, 17 0 0, 96
a r de i  dul c i 8 6 0, 05 0 0, 3
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 5 5 0 4, 95 0
s uc  de  t oma t e 15 15 0, 09 0, 01 0, 52
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 3, 75 2, 63 0, 02 0, 01 0, 08

4

ve r de a ț ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 1 0 0, 22
l e u ș t e a n 1, 35 1, 08 0, 05 0 0, 1
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0
bor ș  a c r u  a l i me nt a r  ( f ă r ă  c ons e r va n ț i ) 0 , 3 0, 3 0 0 0
f r unz e  de  da f i n 0, 01 0, 01 0 0 0
s mâ nt â nă  15  % gr ă s i me  8 8 0, 22 1, 20 0, 26
Gul a ș  di n c ar ne  de  por c  c u l e gume  î năbuș i t e 1/ 45/ 45 165 90 15, 98 5, 2 12, 92
c a r ne  de  por c i n ă  de gr a s a t ă ,  de z os a t ă 67 45 14, 63 3, 98 1, 58
c e a p ă 15 12, 6 0, 21 0, 03 9, 2
mor c ov 20 16 0, 21 0, 02 1, 12
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 20 20 0, 2 0, 08 0, 6
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
s a r e   i oda t ă 0, 6 0, 6

5 Te r c i  di n or z  c u unt 1/ 150 80 76 4, 4 1, 99 31, 22
c r upe  de  or z 35 35 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03

6 Compot  di n f r uc t e  c onge l at e 1/ 200 43 39 0, 22 0 7, 97
f r uc t e  c onge l a t e 40 36, 40 0, 22 0 5
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

7 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u 
ac i d f ol i c  ș i  Fe

1/ 40 40 40 3, 6 1, 2 19, 2
Tot al  pr ânz  33, 5 17, 8 132, 4

Tot al  Dej un I +Prânz 528 906, 4
Tot al  Dej un I I +Prânz 608, 01 1077, 99

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I I

ZI UA A ȘASEA-  LUNI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j un I  ( c l as e l e 1 - 4)
1 Pas t e  f ă i noas e  f i e r t e  c u unt  ol i ve ,  r oș i i  ș i  bus ui 1/ 175 106, 6 106, 4 3, 45 4, 04 1, 78

Pa s t e  f ă i noa s e  di n  gr â u  dur 60 60 2. 50 0. 85 6, 1
unt  82, 5% gr ă s i mi  2 2 0. 01 1. 65 0. 00



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

s a r e  i oda t ă 0, 4 0, 4
ol i ve 15 15 0. 08 1. 07 0. 63
a r de i  dul c i 15 13, 50 0, 08 0 0, 45
r o ş i i  25 18 0. 23 0. 05 0. 62

2 bus ui oc 1 1 0. 03 0. 01 0. 03
3 br î nz ă  c u c he ag  t ar e  (  45%gr ăs i me ) 25 24 6, 24 6, 48

Bi s c ui t  ( f ăr ă  gr ăs i mi  hi dr oge ni z at e ,  f ăr ă  
adaos ur i ,  E- ur i )

1/ 20 20 20 2. 55 5. 00 3, 6
4 Fr uc t e  pr oas pe t e  ki wi  1/ 120 135 120 1, 8 0, 1 13, 6
5 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200/ 3 0, 23 0, 01 6, 6

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1 50  ml  i nf 0, 2 0 1, 38
z a h ă r 3 3 0 0 4, 95
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
Tot al  De j un I 15 14, 5 48, 7

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)

1
Pas t e  f ă i noas e  di n f ă i nă  i nt e gr al ă  c u unt  85, 2% 
ș i  br ânz ă  mat ur at ă 200/ 20 9, 52 8, 92 36, 66

pa s t e  f ă i noa s e  di n  gr â u  dur 53, 8 53, 8 1. 69 0. 37 8. 45
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 3, 5 3, 5 0. 02 2. 98 0. 00
br â nz ă  c u  c he a g  t a r e  nu  ma i  ma r e  de  45%  gr ă s i me 21 20 2, 1 2, 59
s a r e  i oda t ă 0, 9 0, 9 0 0 0

2 Bi s c ui t  ( f ăr ă  gr ăs i mi  hi dr oge ni z at e ,  f ăr ă  
adaos ur i ,  E- ur i )

50 50 50 3. 25 9. 00 6, 5
3 br â nz ă  c u  c he a g  t a r e  nu  ma i  ma r e  de  45%  gr ă s i me 25 24 6, 24 6, 48
4 Fr uc t e  pr oas pe t e  ki wi  1/ 120 135 120 1, 8 0, 1 13, 6
5 Ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1/ 200/ 3 0, 23 0, 01 6, 6

a me s t e c  de  pl a nt e  ș i  f r uc t e /  i nf uz i i 1 50  ml  i nf 0, 2 0 1, 38
z a h ă r 3 3 0 0 4, 95
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
Tot al  De j un I I 17, 54 27, 1 58, 6
Tot al  De j unul  l a  pac he t 17, 8 18, 3 35, 99

Pr ânz  I

1 Sal at ă  di n var z ă  de  Pe ki n c u por umb c ons e r vat  1/ 50 71, 03 50 1, 35 3, 18 2, 26
va r z ă  de  Pe ki n 38 23 0, 22 0, 04 0, 44
r o ș i i 20 15 0, 9 0, 02 0, 39
por umb  c ons e r va t  c a nt i t a t e a  de  z a ha r ur i  p î nă  l a  
15g/ 100g  

10 10 0, 23 0, 12 1, 43
s a r e   i oda t ă 2 2 0 1 0
ul e i  1 1 0 2 0

2 Ci or bă de  c ar t of i  c u ar pac a ș  1/ 200 186 140, 2 8, 61 7, 03 31, 14
c r upe  de  a r pa c a ș 20, 4 20 0, 77 1, 3 10, 2
c a r t of i 75 55 1, 8 0, 09 17, 13
mor c ov 18, 5 15 0, 16 0, 01 0, 9
c e a p ă 18 15, 08 0, 17 0 0, 96
ul e i  2 2 0 1, 98 0
t oma t e  pr oa s pe t e 10, 9 9, 25 0, 06 0 0, 43
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 1, 84 1, 5 0, 07 0, 02 0, 2
ve r de a ț ă  ( mă r a r , p ă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 1 0, 01 0, 19

3 Pi l af  di n pul pă  de  por c 1/ 65/ 150 157 205 13, 66 18, 39 28, 48
pul p ă  de  por c i n ă  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 81, 5 65 10, 95 14, 7 0
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 , 5 2, 5 0 2, 48 0
s uc  de  t oma t e 12, 5 12, 5 0, 1 0, 02 0, 58
c e a p ă  pr a z 18 15 0, 26 0, 04 11, 04
mor c ovi 19, 96 15 0, 2 0, 02 1, 12
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 3 2 0, 02 0 0, 06
ve r de a ț ă 2, 7 2, 16 0, 03 0 0, 18
or e z  boa be 50 58, 2 2, 1 1, 13 15, 5
f r unz e  de  da f i n 0, 01 0, 01 0 0 0
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

4 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 150 33 29, 40 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

5 br ânz ă  c u c he ag  t ar e  nu mai  mar e  de  45%  gr ăs i me 1/ 20 21 20 2, 1 2, 59
6 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u 

ac i d f ol i c  ș i  Fe
1/ 40 40 40 3, 6 1, 2 19, 2

Tot al  Pr ânz
Pr ânz  I I

1 Sal at ă  di n var z ă  de  Pe ki n c u por umb c ons e r vat  1/ 50 71, 03 50 1, 35 3, 18 2, 26
va r z ă  de  Pe ki n 38 23 0, 22 0, 04 0, 44
r o ș i i 20 15 0, 9 0, 02 0, 39
por umb  c ons e r va t  c a nt i t a t e a  de  z a ha r ur i  p î nă  l a  
15g/ 100g  

10 10 0, 23 0, 12 1, 43
s a r e   i oda t ă 2 2 0 1 0
ul e i  1 1 0 2 0

2 Ci or bă de  c ar t of i  c u ar pac a ș ,  s mânt ână ( t r at at ă  
t e r mi c )  

1/ 250/ 10 221, 7 158, 9 10, 61 9, 03 39, 14
c r upe  de  a r pa c a ș 22, 4 21, 9 0, 77 1, 3 10, 2
c a r t of i 94 75 1, 8 0, 09 17, 13
mor c ov 12, 5 10 0, 16 0, 01 0, 9
c e a p ă 12 10, 08 0, 17 0 0, 96
ul e i  2 2 0 1, 98 0
t oma t e  pr oa s pe t e 10, 9 9, 25 0, 06 0 0, 43
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 1, 84 1, 5 0, 07 0, 02 0, 2



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

ve r de a ț ă  ( mă r a r , p ă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 1 0, 01 0, 19
3 Pi l af  di n pul pă  de  por c 1/ 75/ 150 120 195 13, 66 18, 39 28, 48

pul p ă  de  por c i n ă  de gr e s a t ă ,  de z os a t ă ,  r e f r i ge r a t ă 71, 5 45 10, 95 14, 7 0
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 , 5 2, 5 0 2, 48 0
s uc  de  t oma t e 12, 5 12, 5 0, 1 0, 02 0, 58
c e a p ă  pr a z 18 15 0, 26 0, 04 11, 04
mor c ovi 19, 96 15 0, 2 0, 02 1, 12
r ă dă c i n ă  de  ț e l i n ă 3 2 0, 02 0 0, 06
ve r de a ț ă 2, 7 2, 16 0, 03 0 0, 18
or e z  boa be 50 58, 2 2, 1 1, 13 15, 5
f r unz e  de  da f i n 0, 01 0, 01 0 0 0
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

4 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 200 33 29, 40 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

5 br ânz ă  c u c he ag  t ar e  nu mai  mar e  de  45%  gr ăs i me 1/ 20 21 20 2, 1 2, 59
6 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u 

ac i d f ol i c  ș i  Fe
1/ 40 40 40 3, 6 1, 2 19, 2

Tot al  Pr ânz  I I 41, 67 26, 5 134, 56
Tot al  De j un I +Pr ânz 522 913, 47
Tot al  De j un I I +Pr ânz 610, 3 1077, 61

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I I

ZI UA A ȘAPTEA- MARȚI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j un I  ( c l as e l e 1 - 4)
1 Bul gur  f i e r t  c u unt  85, 2% 1/ 150 54 50 5, 13 4, 74 15, 55

c r upe  de  bul gur 43, 2 42, 77 5, 1 0, 43 15, 5
unt  85, 2% f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  , 82, 5% gr ă s i me 5, 25 5, 25 0, 03 4. 31 0, 05
s a r e  i oda t ă 0, 1 0, 1 0 0 0

2
Tar t i nă  c u ou ș i  br ânz ă  c u c he ag  t ar e  nu mai  mar e  
de  45% gr ăs i me ,  ve r de a ț ă 1/ 40/ 43/ 25/ 5 112 107, 5 15, 5 12, 3 19, 64

pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  i nt e gr a l  f or t i f i c a t ă  c u  
a c i d  f ol i c  ș i  Fe

40 40 3, 6 1, 2 19, 2
ou  de  gă i nă  c a t e gor i a  «Ext r a » 50 43, 5 5, 66 4, 35 0, 44
t oma t e  pr oa s pe t e 75 54 1, 08 3, 24
Moz z ar e l l a , s ar e  < 2gr 26 25 2, 1 5, 4 0
ve r de a ț ă  (  r uc ol a ) 7 5 0, 13 0, 04 0, 19

3 Fr uc t e  pr oas pe t e  –  mandar i nă  1/ 120 142 120 0, 96 0. 36 15, 96
4 Ce ai  ne gr u c u l ămâi e 1/ 150 8, 20 6, 20 0, 03 0, 01 3, 24

c e a i  ne gr u 0, 20 0, 20 0 0 0
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
Tot al  De j unul  I 16, 8 14, 6 67

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)
1 Le gume  por ț i onat e  1/ 50 75 50 0. 4 1 2

t oma t e  pr oa s pe t e 30 28, 5 0, 17 1, 2
a r de i  dul c i 45 22, 5 0, 23 1, 35

2 Oml e t ă  nat ur al ă 1/ 80 92, 10 80, 00 7, 66 7, 56 2, 20
ouă  de  gă i nă  de  c a t e gor i e  «Exs t r a » 60 50 6, 05 6, 96 0, 7
l a pt e  pa s t e ur i z a t  2 . 5%  gr ă s i me 25 25 0, 9 0, 6 1, 5
 s pa na c  7 5 0, 18 0, 02 0, 18
s a r e  i oda t ă 0, 1 0, 1 0 0 0

3 Tar t i nă  c u unt  85, 2% ș i  moz z ar e l l a , s ar e  < 2gr 1/ 10/ 25/ 4
0

7, 06 14, 02 19, 29
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 10 10 0, 06 8, 2 0, 09
moz z ar e l l a , s ar e  < 2gr 26 25 2, 1 5, 4 0
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  i nt e gr a l  f or t i f i c a t ă  c u  
a c i d  f ol i c  ș i  Fe

40 40 3, 6 1, 2 19, 2
4 Fr uc t e  pr oas pe t e  –  mandar i nă  1/ 120 142 120 0, 96 0. 36 15, 96
5 Ce ai  ne gr u c u l ămâi e 1/ 200/ 5 8, 20 6, 20 0, 03 0, 01 3, 24

c e a i  ne gr u 0, 20 0, 20 0 0 0
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
l ă mâ i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
Tot al  De j unul  I I 15, 22 13, 8 88, 91

Pr ânz  I
Sal at ă  di n s f e c l ă  r oș i e  ș i  s e mi nț e  de  s us an 1/ 50/ 5 76 50 2, 78 7, 48 9, 68
s f e c l ă  r o ș i e 67 46 1, 5 0 8, 5
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0
ve r de a ț ă  ( pă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 1 0 0, 22
ul e i  4 4 0 3, 96 0
s e mi n ț e  de  s us a n 5 5 0, 43 0 0, 78
Supă pi r e u di n c onopi dă/  br oc ol i 1/ 200/ 5 241, 8 200, 5 11, 5 4, 09 45, 67
c a r t of i 62, 5 45 0, 9 0, 07 9, 2
c onopi d ă 75 58 2 0, 1 32, 7
c e a p ă 12, 5 10, 5 0, 18 0 1
ț e l i n ă  12, 5 10 0, 13 0, 01 0, 7
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

ul e i  2 , 5 2, 5 0 2, 48 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e   i oda t ă 0, 8 0, 8
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16
Fi l e u de  pe ș t e  î n s os  r oș u c u l e gume 1/ 45/ 30 109, 40 75, 80 20, 94 4, 13 3, 16
f i l e u  de  pe ș t e  pur  ( me r l uc i u) 75 45 20, 40 2, 04 0
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 2 2 0, 20 0, 02 1, 46
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0
Mămăl i g ă  c u unt 1/ 150 45, 00 44, 9 4, 18 1, 99 23, 25
c r upe  de  por umb 35 34, 65 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0
Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e 1/ 150 33 28, 80 0, 26 0, 10 5, 81
f r uc t e  us c a t e  30 25, 80 0, 26 0, 10 2, 84
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u ac 1/ 40 40 40 3, 6 1, 2 19, 2
Tot al  Pr ânz 26, 89 16 108. 76

Pr ânz  I I
Sal at ă  di n s f e c l ă  r oș i e 1/ 50/ 5 71, 9 50 2, 78 7, 48 9, 68
s f e c l ă  r o ș i e 67 46, 3 1, 5 0 8, 5
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0
ve r de a ț ă  ( pă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 1 0 0, 22
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  ne r a f i na t 2 2 0 3, 96 0
Supă pi r e u di n c onopi dă/  br oc ol i 1/ 250/ 5 241, 8 200, 5 11, 5 4, 09 45, 67
c a r t of i 62, 5 45 0, 9 0, 07 9, 2
c onopi d ă 75 58 2 0, 1 32, 7
c e a p ă 12, 5 10, 5 0, 18 0 1
ț e l i n ă  12, 5 10 0, 13 0, 01 0, 7
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2 0 0 0
ul e i  2 , 5 2, 5 0 2, 48 0
unt 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e   i oda t ă 0, 8 0, 8
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16
Fi l e u de  pe ș t e  î n s os  r oș u c u l e gume 1/ 65/ 30 121, 40 95, 00 20, 94 4, 13 3, 16
f i l e u  de  pe ș t e  pur  ( me r l uc i u) 87 65 20, 40 2, 04 0
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 2 2 0, 20 0, 02 1, 46
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
s a r e 0, 40 0, 40 0 0 0
Mămăl i g ă  c u unt 1/ 200 50, 00 50 4, 18 1, 99 23, 25
c r upe  de  por umb 35 34, 65 4, 16 0, 35 23, 22
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0
Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e 1/ 200 33 28, 80 0, 26 0, 10 5, 81
f r uc t e  us c a t e  30 25, 80 0, 26 0, 10 2, 84
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u ac 1/ 40 21 21 1, 89 0, 63 10, 08
Tot al  Pr ânz 36, 89 18 123, 16
To t a l  De j unul  I 543, 9 920
To t a l  De j unul  I I 616 1078, 18

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I I

ZI UA A OPTA- MI ERCURI

N 
d/ o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

ZI UA OPTA MI ERCURI
De j un I  ( c l as e l e 1 - 4)

1 Te r c i  di n gr i ș  c u l apt e  ș i  magi un 1/ 200/ 10 185 185 3, 00 3, 50 30, 4
c r upe  de  gr i ș 30 29, 70 3, 56 0, 30 19, 9
l a pt e  pa s t e ur i z a t  2 , 5 - 3, 2% gr ă s i me 150 150 4, 50 3, 00 7, 50
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
ma gi un/ ge m 10 10 0, 14 0, 01 6, 58

2 Tar t i nă  c u unt ,  br ânz ă  c u c e ag  t ar e  45% gr ăs i me 1/ 21/ 10/ 19/ 2 51 50, 20 4, 60 3, 90 20, 77
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 21 21 3, 48 0, 52 20, 64
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 10 10 0, 08 7, 20 0, 13
br â nz ă  c u  c e a g  t a r e  45% gr ă s i me 20 19, 20 4, 99 5, 18 0
a r de i  dul c i  pr oa s pe ț i 26, 6 20 0, 2 0 1, 2

3 r o ș i i  1 / 30 45 30, 75 0, 34 0 2, 03



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

4 Fr uc t  pr oas păt   banane 1/ 120 145 120 1 0, 3 22
5 Ce ai  de  ame s t e c  de  pl ant e  ș i  f r uc t e 1/ 200 2, 20 2, 20 0 0 1, 98

c e a i  de  muș e ț e l 0 , 20 0, 20 0 0 0
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
Tot al  De j un I 13, 13 8, 1 58, 89

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)
1 Br ânz ă  de  vac i  c u s mânt ână  1/ 90 90 90 13, 64 16, 5 21, 36

br â nz ă  de  va c i  pa s t e ur i z a t ă  c u  f r a c ț i a  ma s i c ă  de  
gr ă s i me  5% 

60 60 19, 2 10, 8 1, 2
s mâ nt â nă  pa s t e ur i z a t ă ,   10 - 15% gr ă s i me 30 30 0, 84 4, 5 0, 96

2 Te r c i  di n or e z  c u s t af i de ,  unt 1/ 120 55 54, 65 2, 81 2, 74 37, 28
boa be  de  or e z 35 34, 65 2, 53 0, 69 21, 83
s t a f i de 15 15 0, 26 0, 41 12, 45
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

3 Ce ai  de  c ăt i nă 1/ 200 0, 13 0, 02 6, 6
c ă t i n ă 16, 4 15 0, 09 0, 01 1, 28
z a h ă r 3 3 0 0 4, 95
l ă mâ i e 5, 5 5 0, 04 0, 01 0, 37

4 Fr uc t  pr oas păt   banane 1/ 150 172, 3 150 1 0, 3 22
Tot al  De j un I I 22, 48 16, 7 77, 8

Pr ânz  I I
1 As or t i  de  l e gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 20/ 20/ 20/ 2 105, 12 80 0, 83 0, 04 17, 45

r o ș i i 28, 6 20 0, 13 0 0, 94
a r de i  dul c i   26, 6 20 0, 2 0 1, 2
c a s t r a ve ț i  25 20 0, 16 0 0, 59

2 c e a p ă  ve r de 24 20 0, 34 0, 04 14, 72
Ze amă c u or e z  1/ 200 119, 92 93, 4 1, 88 4, 07 9, 68

c a r t of i 62, 5 50 1, 2 0, 06 11, 42
boa be  de  or e z 10 10 0, 72        0 , 20 6, 24
c e a p ă 12 10 0, 17 0, 02 7, 36
a r de i  dul c e 6, 66 5 0, 05 0 0, 3
t ul pi n ă  de  ț e l i n ă 12, 5 10 0, 04 0 0, 25
ve r de a ț ă  ( pă t r unj e l ) 3 , 75 2, 89 0, 14 0, 01 0, 26
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 5 0 1, 98 0
bor ș  a c r u  a l i me nt a r  ( f ă r ă  c ons e e r va n ț i ) 0 , 5 0, 5 0 0 0
s a r e  i oda t ă 0, 01 0, 01 0 0 0

3 Car ne  de  c ur c an c u hr i ș c ă  ș i  l e gume  1/ 180 149, 60 114, 40 25, 50 3, 85 26, 95
f i l e u  de  c ur c a n 66 40 35 0, 56 0
c r upe  de  hr i ș c ă 30 28, 8 2, 38 0, 20 13, 27
c e a p ă 20 16 0, 29 0, 03 12, 26
mor c ov  20 16 0, 21 0, 02 1, 12
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
s a r e  i oda t ă 0, 60 0, 60 0 0 0

4 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 150 35 31, 40 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98
gut ui 5 5 0 0 2, 97
z a ha r 3 3 0 0 4, 95

5 Pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu i nt e gr al  f or t i f i c at ă  c u ac 1/ 40 40 40 1, 89 0, 63 10, 08
Tot al  Pr ânz ul  I

Pr ânz  I I
1 As or t i  de  l e gume  pr oas pe t e  por ț i onat e 1/ 20/ 20/ 20/ 2 105, 12 80 0, 83 0, 04 17, 45

r o ș i i 28, 6 20 0, 13 0 0, 94
a r de i  dul c i   26, 6 20 0, 2 0 1, 2
c a s t r a ve ț i  25 20 0, 16 0 0, 59
c e a p ă  ve r de 24 20 0, 34 0, 04 14, 72

2
Ze amă c u or e z  1/ 250 153, 92 109, 4 2, 1 4, 91 11, 68

c a r t of i 89, 5 66 1, 2 0, 06 11, 42
boa be  de  or e z 15 14 0, 72        0 , 20 6, 24
c e a p ă 18 15 0, 17 0, 02 7, 36
a r de i  dul c e 6, 66 5 0, 05 0 0, 3
t ul pi n ă  de  ț e l i n ă 12, 5 10 0, 04 0 0, 25
ve r de a ț ă  ( pă t r unj e l ) 3 , 75 2, 89 0, 14 0, 01 0, 26
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 5 0 1, 98 0
bor ș  a c r u  a l i me nt a r  ( f ă r ă  c ons e e r va n ț i ) 0 , 5 0, 5 0 0 0
s a r e  i oda t ă 0, 01 0, 01 0 0 0

3 Car ne  de  c ur c an c u hr i ș c ă  ș i  l e gume  1/ 200 167. 34 134, 70 25, 50 3, 85 26, 95
f i l e u  de  c ur c a n 66 40 35 0, 56 0
c r upe  de  hr i ș c ă 30 28, 8 2, 38 0, 20 13, 27
c e a p ă 20 16 0, 29 0, 03 12, 26
mor c ov  20 16 0, 21 0, 02 1, 12
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
s a r e  i oda t ă 0, 60 0, 60 0 0 0

4 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  1/ 200 35 31, 40 0, 11 0 5, 95
me r e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

gut ui 5 5 0 0 2, 97
z a ha r 3 3 0 0 4, 95

5 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 43 43 3, 48 0, 52 20, 64
Tot al  Prânzul 30, 21 28, 00 116, 50
Tot al  Dej un I +Prânz 519, 2 924, 63
Tot al  Dej un I I +Prânz 633 1065, 67

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I I

ZI UA A NOUA-  JOI  

N 
d/ o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

Pr o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j un I  ( c l as e l e 1 - 4)
1 Ful gi  de  ovăz  c u banane  ș i  f r uc t e  us c at e 1/ 200/ 10 125, 42 200 4, 06 10, 72 27, 63

f ul gi  de  ovă z 33, 3 33, 27 3, 33 2, 33 12, 31
s t a f i de 5, 5 5, 5 0, 09 0, 04 3, 21
f r uc t e  us c a t e 5, 1 5, 1 0, 09 0, 04 3, 21
ba na ne  pr oa s pe t e 71, 43 50 0, 5 0, 12 8, 8
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 10 10 0, 06 8, 2 0, 09
va ni l i e 0, 1 0, 1 0 0 0

2 Bi s c ui ț i  f ăr ă  gr ăs i mi  hi dr oge ni z at e ,  t e , adaos ur i ,  
E- ur i )

1/ 45/ 15 45 45 2, 2 0, 1 19, 6
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 15 15 0, 09 12, 3 0, 14
Fr uc t e  pr oas pe t e  kaki 1/ 120 135 120 2, 4 0, 4 12, 47

3 Lapt e  f i e r t  c u c ac ao 1/ 200 164 164 5, 20 3, 48 11, 06
l a pt e  pa s t e ur i z a t  2 , 5 - 3, 2% gr ă s i me 160 160 4, 80 3, 20 8
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
c a c a o  pr a f 2 2 0, 40 0, 28 1, 08
Tot al  De j un I 15. 6 13, 58 67

 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)
1 Te r c i  di n ovăz  c u unt 1/ 150 40 39, 65 2, 55 2, 33 21, 86

f ul gi  de  ovă z 35 34, 65 2, 53 0, 69 21, 83
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5 5 0, 02 1, 64 0, 03

2 Car ne  de  pas ăr e  î năbuș i t ă  î n s os    1/ 65/ 30 98, 12 62, 1 14, 57 12, 03 6, 24
ș ol d  de  pui  f ă r ă  pi e l e  r e f r i ge r a t ă 78, 5 52, 5 14, 2 8, 02 5, 47
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 1, 98 0
pi ur e  de  t oma t e 7, 5 7, 5 0, 08 0, 03 0, 23
ve r de a ț ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 2 , 7 2, 5 0, 01 0 0, 22
s a r e  i oda t ă 0, 1 0, 1 0 0 0

3 Tar t i nă  c u unt  85, 2% pe  bi s c ui ț i 1/ 20/ 10 31 30 1, 7 10, 1 20, 19
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 11 10 0, 06 8, 2 0, 09
bi s c ui t  ( f ă r ă  gr ă s i mi  hi dr oge ni z a t e , a da os ur i ,  E-
ur i )

20 20 1, 64 1, 9 20, 1
Ce ai  de  muș e ț e l 1/ 150 2, 20 2, 20 0 0 1, 98
c e a i  de  muș e ț e l 0 , 20 0, 20 0 0 0
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
Fr uc t e  pr oas pe t e  Kaki 1/ 120 135 120 2, 4 0, 4 12, 47
Tot al  De j un I I 16. 34 72, 3

Pr ânz  I
1 Vi ne gr e t ă  di n l e gume  f i e r t e 1/ 75 154, 23 75 3, 14 1, 78 6, 8

s f e c l ă  r o ș i e 64 41 0, 62 0, 1 4, 1
c a r t of i 21 15 0, 25 0, 02 1, 86
mor c ov 21 10 0, 15 0, 03 1, 63
ma z ă r e  ve r de  c ons e r va t ă  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 14 10 0, 59 0, 03 1, 73
c a s t r a ve ț i  s ă r a ț i   c u  c on ț i nut  de  s a r e  p î nă  l a  
1 , 5gr . pe r  100gr . pr odus

14 10 0, 08 0, 01 0, 32
pr a z 3 3 0, 05 0, 01 0, 43
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  ne r a f i na t 2 2 2

2 Supă c u maz ăr e  us c at ă   ș i  c r ut oane 1/ 200/ 20 127, 80 104. 11 39, 86 41, 23 99, 38
ma z ă r e  us c a t ă 20 19, 9 4, 38 0, 2 10, 75
c a r t of i 60 43, 2 0, 86 0, 04 8, 21
c e a p ă 10 8, 4 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 1 0, 01 0, 56
r oș i i  pr oa s pe t e 10 9, 5 0, 06 0 0, 4
t ul pi n ă  de  ţ e l i n ă 10 8 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ț ă  3 2, 31 0, 06 0 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

3 Fi c at  de  pui  c u s os  de  s mânt ână 1/ 45/ 30 151, 78 75 10, 45 17, 81 5, 04
f i c a t  de  pui  85 45 9, 1 3, 3 0
Ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 8 , 6 8, 6 0 8, 51 0
Toma t  pa s t ă 5, 2 5 0, 25 0 0, 75
Smâ nt â nă ,  15% gr ă s i me 20 20 0, 56 6 1, 28
Ce a p ă 37, 7 31, 2 0, 54 0 3, 01
Sa r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

4 Bul gur 1/ 150 43, 2 42, 77 5, 1 0, 43 15, 5
c r upe  de  bul gur 35 34, 65 4, 16 0, 35 23, 22



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

unt  85, 2% f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  , 82, 5% gr ă s i me 5, 25 5, 25 0, 03 4. 31 0, 05
s a r e  i oda t ă 0, 1 0, 1 0 0 0

5 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 43 43 3, 48 0, 52 20, 64
6 Compot  di n f r uc t e  c onge l at e 1/ 150 23 22, 00 0, 26 0, 10 5, 81

f r uc t e  c onge l a t e 20 19, 00 0, 26 0, 10 2, 84
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Tot al   pr ânz 37, 5 18, 1 136

Pr ânz  I I
1 Vi ne gr e t ă  di n l e gume  f i e r t e 1/ 75 154, 23 75 3, 14 1, 78 6, 8

s f e c l ă  r o ș i e 64 41 0, 62 0, 1 4, 1
c a r t of i 21 15 0, 25 0, 02 1, 86
mor c ov 21 10 0, 15 0, 03 1, 63
ma z ă r e  ve r de  c ons e r va t ă  ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 14 10 0, 59 0, 03 1, 73
c a s t r a ve ț i  s ă r a ț i   c u  c on ț i nut  de  s a r e  p î nă  l a  
1 , 5gr . pe r  100gr . pr odus

14 10 0, 08 0, 01 0, 32
pr a z 3 3 0, 05 0, 01 0, 43
s a r e  i oda t ă 0, 2 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  ne r a f i na t 2 2 2

2 Supă c u maz ăr e  us c at ă   ș i  c r ut oane 1/ 250/ 20 150, 00 112, 39 174, 35 1296 106, 18
ma z ă r e  us c a t ă 40 39 4, 38 0, 2 10, 75
c a r t of i 60 43, 2 0, 86 0, 04 8, 21
c e a p ă 15 10 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 15 11 0, 1 0, 01 0, 56
r oș i i  pr oa s pe t e 15 9, 5 0, 06 0 0, 4
t ul pi n ă  de  ţ e l i n ă 12 10 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ț ă  3 2, 31 0, 06 0 0, 2
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

3 Fi c at  de  pui  c u s os  de  s mânt ână 1/ 65/ 30 151, 78 75 10, 45 17, 81 5, 04
f i c a t  de  pui  85 45 9, 1 3, 3 0
Ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 8 , 6 8, 6 0 8, 51 0
Toma t  pa s t ă 5, 2 5 0, 25 0 0, 75
Smâ nt â nă ,  15% gr ă s i me 20 20 0, 56 6 1, 28
Ce a p ă 37, 7 31, 2 0, 54 0 3, 01
Sa r e  i oda t ă 0, 8 0, 8 0 0 0

4 Bul gur 1/ 200 43, 2 42, 77 5, 1 0, 43 15, 5
c r upe  de  bul gur 35 34, 65 4, 16 0, 35 23, 22
unt  85, 2% f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  , 82, 5% gr ă s i me 5, 25 5, 25 0, 03 4. 31 0, 05
s a r e  i oda t ă 0, 1 0, 1 0 0 0

5 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 43 43 3, 48 0, 52 20, 64
6 Compot  di n f r uc t e  c onge l at e 1/ 200 983 945 134, 90 1255 12, 47

f r uc t e  c onge l a t e 30 26, 40 0, 11 0 2, 98
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97
Tot al   pr ânz 37, 5 18, 1 136
Tot al  De j un I +Pr ânz 520 929, 21
Tot al  De j un I I +Pr ânz 615, 1 1086, 65

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Săpt ămâna  
I I

ZI UA A ZECE -  VI NERI

N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r
Ma s a  

Br u t ă ,  
g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

Pr o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

De j un I  (  c l as e l e  1 - 4)
1 Budi nc ă  di n br ânz ă  de  vac i  c u s t af i de ,  magi un/ ge m 1/ 120/ 10 161 159 19, 35 15, 22 31, 47

br â nz ă  de  va c i  100 100 16 9 1
ouă  de  gă i nă  de  c a t e gor i e  «Exs t r a » 15 13, 05 1, 70 1, 31 0, 13
c r upe  de  gr i ș 5 4, 95 0, 59 0, 05 3, 32
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 5 5 0, 50 0, 05 3, 65
s t a f i de 15 15 0, 26 0, 41 12, 45
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me ( t r a t a t ă  t e r mi c ) 5 5 0, 14 0, 75 0, 16
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
ma gi un/ ge m 10 10 0, 14 0, 01 6, 58

2 Tar t i nă  c u unt ,  br ânz ă  c u c e ag  t ar e  45% gr ăs i me  1/ 20/ 15 40 39, 20 8, 47 5, 70 20, 64
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 20 20 3, 48 0, 52 20, 64
br â nz ă  c u  c e a g  t a r e  45% gr ă s i me 20 19, 20 4, 99 5, 18 0

3 I a ur t  - 2 , 6% gr ă s i mi 1/ 120 2, 4 3, 6 4, 8
4 Fr uc t e  pr oas pe t e - banane 120 132 120 0, 45 0 11, 95

Tot al  De j un I
 De j unul  I I  ( c l as e l e  5 - 9)

1 Che k c u me r e  ș i   mi e z  de  nuc i 1/ 150/ 5 163 155 12, 15 14, 91 21, 41
ouă  de  gă i nă 30 26, 1 3, 39 2, 61 0, 26
me r e  pr oa s pe t e 30 26, 4 0, 11 2, 98
f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 30 30 2, 43 0, 36 14, 4



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

z a h ă r 2 2 1, 98
i a ur t  na t ur a l  2 , 5% f ă r ă  a da us  de  z a h ă r 10 10 0, 2 0, 3 0, 4
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 2 2 0, 02 1, 64 0, 03
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 2
mi e z  de  nuc i 5 5 1 3, 5 0, 86
pr a f  de  c opt 2 2

2 Tar t i nă  c u unt ,  br ânz ă  c u c e ag  t ar e  45% gr ăs i me  1/ 40/ 10/ 19 70 69, 20 8, 55 13, 90 20, 77
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 20, 64
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 10 10 0, 08 8, 20 0, 13
br â nz ă  c u  c e a g  t a r e  45% gr ă s i me 20 19, 20 4, 99 5, 18 0

3 I a ur t  - 2 , 6% gr ă s i mi 1/ 120 2, 4 3, 6 4, 8
4 Fr uc t e  pr oas pe t e - banane 1/ 120 111 100 0, 35 0 9, 95
5 Ce ai  de  muș e ț e l 1/ 150 2, 20 2, 20 0 0 1, 98

c e a i  de  muș e ț e l 0 , 20 0, 20 0 0 0
z a h ă r 2 2 0 0 1, 98
Tot al  De j un I I 18 16, 5 74, 12

Pr ânz  I

1 Conopi dă/  br oc ol i / dovl e c e i   î năbuş i t ă  c u unt  1/ 30 55 30, 8 0, 78 3, 08 0, 56

c onopi d ă  pr oa s p ă t ă /  br oc ol i  43, 90 24, 30 0, 92 0, 00 2, 77
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5, 00 5, 00 0, 03 4, 12 0, 03
us t ur oi 0 . 19 0, 15 0, 01 0, 00 0. 04
s a r e  i oda t ă 1, 00 1, 00 0, 00 0, 00 0, 00
ve r de a ţ ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 0 , 81 0, 60 0, 02 0, 00 0, 50

2 Bor ș  c u s f e c l ă  r oș i e ,  s mânt ână 1/ 200/ 8 205, 80 165, 51 2, 41 5, 15 15, 76
s f e c l ă  r o ș i e 50 40 0, 68 0 4, 32
va r z ă  a l b ă 50 40 0, 32 0 2, 16
c a r t of i 50 36 0, 72 0, 04 6, 84
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
t ul pi n ă  de  ţ e l i n ă 10 8 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 20
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 80 0, 80 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me 8 8 0, 22 1, 20 0, 26

3 Pî r j oal e  di n c ar ne  de  pui 1/ 60 82, 20 60, 00 32, 95 25, 66 19, 24
c a r ne  de  bovi n ă  de z os a t ă /  por c i n ă 60 45 32 23, 52 13, 60
pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 10 7 0, 81 0, 12 4, 80
c e a p ă 10 5, 40 0, 14 0, 02 0, 84
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
s a r e  i oda t ă 0, 20 0, 20 0 0 0

4 Car t of i  î năbuș i ț i  c u l e gume 1/ 150 193, 40 151, 80 2, 50 3, 18 22, 22
c a r t of i 150 118 2, 16 0, 11 20, 52
c e a p ă 15 10, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 15 10 0, 10 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  as or t i 1/ 150 38 33 0, 22 0, 01 6, 75
pr une / pe r e / gut ui 30 27 0, 19 0 3, 51
l ă mă i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 40 40 3, 48 0, 52 20, 64
Tot al  Pr ânz ul 42, 34 37, 6 85, 17

Pr ânz  I I

1 Conopi dă/  br oc ol i / dovl e c e i   î năbuş i t ă  c u unt  
1/ 50

70 47, 8 0, 98 4, 12 1, 14

c onopi d ă  pr oa s p ă t ă /  br oc ol i  63, 90 33, 30 0, 92 0, 00 2, 77
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 5, 00 5, 00 0, 03 4, 12 0, 03
us t ur oi 0 . 19 0, 15 0, 01 0, 00 0. 04
s a r e  i oda t ă 1, 00 1, 00 0, 00 0, 00 0, 00
ve r de a ţ ă  ( mă r a r ,  pă t r unj e l ) 0 , 81 0, 60 0, 02 0, 00 0, 50

2 Bor ș  c u s f e c l ă  r oș i e ,  s mânt ână 1/ 250/ 8 205, 80 165, 51 2, 41 5, 15 15, 76
s f e c l ă  r o ș i e 50 40 0, 68 0 4, 32
va r z ă  a l b ă 50 40 0, 32 0 2, 16
c a r t of i 50 36 0, 72 0, 04 6, 84
c e a p ă 10 8, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 10 8 0, 10 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
t ul pi n ă  de  ţ e l i n ă 10 8 0, 06 0, 02 0, 27
ve r de a ţ ă 3 2, 31 0, 06 0 0, 20
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
unt  f ă r ă  gr ă s i mi  ve ge t a l e  82, 5% 1 1 0, 01 0, 82 0, 01
s a r e  i oda t ă 0, 80 0, 80 0 0 0
s mâ nt â nă  15% gr ă s i me 8 8 0, 22 1, 20 0, 26

3 Pî r j oal e  di n c ar ne  de  pui 1/ 75 102, 20 60, 00 32, 95 25, 66 19, 24
c a r ne  de  bovi n ă  de z os a t ă /  por c i n ă 80 45 32 23, 52 13, 60



N 
d / o De n u mi r e a  b u c a t e l o r Gr a ma j u l  

b u c a t e l o r

Ma s a  
Br u t ă ,  

g

Ma s a  
Ne t ă ,   

g

P r o t e i n e ,  
g

Li p i d
e ,  g

Gl u c i d e
,  g

pâ i ne  di n  f ă i nă  de  gr â u  f or t i f i c a t ă  c u  a c i d  f ol i c  ş i  Fe 10 7 0, 81 0, 12 4, 80
c e a p ă 10 5, 40 0, 14 0, 02 0, 84
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 2 2 0 2 0
s a r e  i oda t ă 0, 20 0, 20 0 0 0

4 Car t of i  î năbuș i ț i  c u l e gume 1/ 200 193, 40 151, 80 2, 50 3, 18 22, 22
c a r t of i 150 118 2, 16 0, 11 20, 52
c e a p ă 15 10, 40 0, 14 0, 02 0, 84
mor c ov 15 10 0, 10 0, 01 0, 56
t oma t e  î n  s uc  pr opr i u 10 10 0, 10 0, 04 0, 30
ul e i  de  f l oa r e a  s oa r e l ui  r a f i na t 3 3 0 3 0
s a r e  i oda t ă 0, 40 0, 40 0 0 0

5 Compot  di n f r uc t e  pr oas pe t e  as or t i 1/ 200 38 33 0, 22 0, 01 6, 75
pr une / pe r e / gut ui 30 27 0, 19 0 3, 51
l ă mă i e 5 3 0, 03 0, 01 0, 27
z a h ă r 3 3 0 0 2, 97

6 pâi ne  di n f ă i nă  de  gr âu f or t i f i c at ă  c u ac i d f ol i c  1/ 40 40 40 3, 48 0, 52 19, 20
Tot al  Pr ânz ul 42, 54 38, 64 84, 31

Tot al  De j un I +Pr ânz 563, 3 926, 17
Tot al  De j un I I +Pr ânz 626, 2 972, 32

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
         **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4



 Me ni u mode l  uni c  pe nt r u e l e vi   ( c l . I - I V)  c u pr of i l  s por t i v ,  pe nt r u anul  de  î nvăț ământ  2025 - 2026  ( s e z on i ar na -
pr i mavar a)

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
Săpt ămâna I

PRI MA  ZI  -  LUNI

                                    Dej un I  ( cl as el e  1- 4)
158, 52
65. 50
14. 34

11. 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
34, 56
19, 84
3, 53
3, 28
1, 9

1, 12
0, 8
27

6, 61
0

25. 05
253, 12
139, 7
44, 954, 23
2, 48
0, 1

0
184, 03
106, 03

18
42, 4

12, 41
12, 17
160, 2

905, 14

22. 98
10, 13

310, 67
64, 56
19, 84
3, 53
3, 28
1, 9



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
1, 12
0, 8
27

6, 61
0

25, 8
278, 43
139, 7
44, 95
4, 23
2, 48
0, 1

0
204, 06
106, 03

18
75

12, 41
12, 17
89, 1

160, 2
1075, 12
1427, 52
1684, 42

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

ZI UA A DOUA - MARȚI

185
145, 1
37, 4

65
206, 41
103, 2
62, 21
37, 25

7, 8
2, 1
27
4

37, 25

63, 6
54, 18

525, 23

204
165, 12
51, 01
8, 57

216. 45
99, 53
15, 60
4, 50
3, 40

18
0

37, 25
4

4

114, 81
63, 6114, 81

611, 05

81, 8
3, 35
12, 4

18

32, 75

301, 32
11, 45



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
28, 8
5, 38
6, 56
0, 62

18
6, 61

53, 4
94, 80
3, 53
3, 28
7, 16
1, 90

18
198, 1
47, 4
2, 69
3, 38
6, 54

13, 35

18
302, 6

123, 70
13, 22

0
25, 8

24, 55
12, 38
12, 17
915, 1

106, 5
3, 35
12, 4

18

32, 75
362, 5
11, 45
28, 8
5, 38
6, 56
0, 62
6, 61

53, 4
94, 80
3, 53
3, 28
7, 16
1, 90

18
195, 84

97, 4
2, 69
3, 38
6, 54

50, 35

18
188, 04
123, 70
13, 22

0
25, 8

24, 55
12, 38
12, 17

114, 81
1075, 94
1440, 33
1686, 99

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
ZI UA A TREI A - MI ERCURI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

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, 81
12, 17

271, 81
81, 7
4, 04
1, 7

57, 25
37, 4
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



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

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

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A PATRA -  JOI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

35. 56
7, 2
18
0

213, 92
89, 42
44, 95
22, 1
4, 25

10
13, 2

0
154, 03
106, 03

18

54, 18
8, 92
1, 09
6, 96
0, 87

161, 3
531, 53

75
74, 99

338, 96



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
125, 78

66, 8
25

4, 41
0

22, 48
161, 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
1, 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

45

309, 25
120, 1



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
53

3, 35
18, 3

2, 55
45
0

3, 08
1, 68

103, 2
74

12, 41
12, 17

1084, 96
1442, 94
1673, 3

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A CI NCEA -  VI NERI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

305
201

18, 66
17, 67
17, 90
53, 85
8, 12

10, 80
13, 22

18
28, 05

60
148, 36
10, 13
10, 13

528

343, 89
201

18, 66
28, 64
53, 85
2, 10

13, 22
8, 12
7, 16

18
25

44. 2
148, 36

60
608, 01

73, 54

15, 72
37, 40
0, 21
0, 00
0, 21

278, 5
92, 65
48, 1
4, 36
4, 23
1, 5

44, 95



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
3, 05
0, 42
4, 03
6, 56
3, 8
18

205, 76
104, 25

4, 03
6, 56
3, 8
18

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, 5
92, 65
48, 1
4, 36
4, 23
1, 5

44, 95
3, 05
0, 42
1, 3

0, 44
0
0
0

17, 28
205, 76
104, 25

4, 03
6, 56
3, 8
18

201, 3
123, 70
13, 22
58, 28
46, 11
12, 17
103, 2

1077, 99

1434, 4
1686

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A ȘASEA-  LUNI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

208, 52
65. 50
14. 34



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

11. 50
2, 25
4. 50
0. 23

93, 12
124. 00

73
19, 36
1, 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, 06
46, 16

102, 14
5, 16
4, 23

17, 98
1, 86
1, 3

0, 89
317, 43
210, 93
22, 48
3, 38
4, 84
6, 54
0, 34
0, 72

153, 2
0
0

24, 58
12, 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
1, 86
1, 3



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
0, 89

385, 43
210, 93
22, 48
3, 38
4, 84
6, 54
0, 34
0, 72

153, 2
0
0

45, 78
12, 41
12, 17
75, 25
103, 2

1077, 61
1435, 46
1687, 89

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A ȘAPTEA- MARȚI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

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
1, 15

0
238, 2
74, 8

136, 6
103, 2

83
43
0

12, 17
0, 87
616

139, 52
100, 84

0
1, 3

35, 96
11

265, 45
36
25

4, 41
4, 1

0



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
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, 52
138, 84

0
1, 3

35, 96
305, 21

36
25

4, 41
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
        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p

        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A OPTA- MI ERCURI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

165, 17
106, 03
78, 00
13, 22
12, 17
23, 05

189, 49
53, 81
66, 10
64, 50
5, 99

46, 13



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
110

8, 12
0

8, 12
519, 16

186. 3
141, 2
44, 8

255, 18
126, 47
53, 85
13, 22
12, 17
25, 94

7, 5
17, 4
1, 04

167, 8
633

114, 83
4, 04
5, 99
2, 34
6, 45

324, 52

48, 1
36, 14
3, 23
1, 5

1, 42
1, 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, 83
4, 04
5, 99
2, 34
6, 45

389, 52

48, 1
36, 14
3, 23
1, 5

1, 42
1, 24

17, 98
0
0

405. 09
238
71

5, 38
6, 56
1, 90

27
0

41
12, 41



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
10, 17

7, 4
114, 81

1065. 67
1065. 67
1698, 67

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A NOUA-  JOI  

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

255, 38
108, 23
13, 75
14, 1
44, 5
74, 8

0
115, 4
112, 2
101, 3
56, 08
83, 20
8, 12
4, 58
520

139, 69
126, 47
13, 22

203, 01
108, 45
17, 98
1, 43
1, 3

0
160

74, 8
85, 2
8, 12

0
8, 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
1, 12
0, 8
27

6, 61
0

212, 71
149, 6
77, 31

8, 5
40

13, 3
0

138. 10
123, 7



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
39, 27

0
114, 81

44
12, 38
12, 17

929, 21

156, 6
21, 93
10, 35
7, 45
9, 66
2, 52
1, 83

17
315, 89

60, 3
34, 56
3, 53
3, 28
1, 71
1, 12
0, 8
27

6, 61
0

275, 35
149, 6
77, 31

8, 5
40

13, 3
0

180
123, 7
39, 27

0
114, 81
61, 23
12, 41
12, 17

1086, 65
1449, 21
1701, 77

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4

ZI UA A ZECE -  VI NERI

Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l

320, 12
189

18, 66
17, 67
17, 90
53, 85
8, 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



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
8, 12

5
13, 22

18
32, 75

221, 41
114, 81
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



Va l o a r e a  
c a l o r i c a ,  

k c a l
26, 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

        *  Apor t ul  z i l n i c  de  a pă  pot a bi l ă  - 50 - 60  ml / kg  c or p
        **  Ra por t ul  pr ot e i ne / gl uc i de / l i p i de  1: 1: 4
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