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I SAPTAMANA - 1 ZI
; Masa | Masa | Proteine, |Lipide,| Glucide,| Valoarea
L Gramajul C - it
Denumirea bucatelor bruta,| neta, gr gr gr | calorica,
gr gr gr keal
DEJUN
Tartinii cu unt "de Riiscani'"pe biscuit 25/10 2,11 10,58 18,59 181,30
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Biscuit (fara grasimi hidrogenizate,adaosuri, k- 25,00 25.00 2.05 2,38 18.50 106.50
Ou fiert cu paine 50/30 8,09 4,71 14,84 142,31
Ou de gaini de categoria,,Fxtra™ 50,00 | 43,50 5,66 4,35 0,44 62,21
Piine de griu, piine de griu integrald 30,00 | 30,00 2,43 036 | 14,40 80,10
Paste fidinoase "Farfalle" fierte cu unt si 150/15 8,89 9,01 36,68 275,69
cascaval "Edam"
Paste fainoase (grau dur) 49,50 | 49,50 4,96 0,65 36,63 178,20
Unt 82,5% de grasimi (fara grasimi vegetale) 525 5.25 0.03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata y 0.90 [ 0.90 0,00 0,00 0,00 0,00
Cascaval "Edam "45 % de grasimi 15,62 | 15,00 3.90 4,05 0,00 58.22
Ceai "de Mai'" cu limiie 200/5 0,40 0,01 6,63 19,46
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf} 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,55 5,00 0,20 0,01 0,30 0,97
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 | 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL DEJUN: 20,19 24,31 96,63 701,48
PRANZ

Ef_ggme proaspete portionate 100 0,70 0,00 3,60 15,00
Rosii 52,63 | 50,00 0,30 0,00 2,10 9.00
Casatraveti 53,76 | 50,00 0,40 0,00 1,50 6,00
Ciorbi cu mazire verde,verdeati,smantana
(tratat termiic) 250/5 3,67 6,13 19,53 142,23
Mazire verde (fird conservanti ; sare 1,1gr 30,80 | 20,00 1.54 0,06 4,00 12.32
per100 gr.produs) prelucratd termic
Cartofi 83.50 | 50,00 1,39 0,07 13,65 62,52
Morcov 12,50 | 10,00 0,13 0,01 0.07 3.33
Ceapa 12,00 | 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomat-pastd/Tomate in suc propriu 1,10 1,00 0,06 0,00 0,18 0,15
Radacina de telind 3.68 3.00 0,14 0,04 0,30 3,36
Verdeatd (mérar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
smintina (grasimea pina la 15%) 5,00 5.00 0.14 1,00 0,16 10,00
Gulas din pulpa de pore 75/50 11,57 29,76 3,36 327,77
Pulpé de porc degresaté, dezosatd, refrigeratd 111,10 | 75,00 10,95 24,75 0,00 266,25
Ulei de floarea soarelui rafinat 7,50 7,50 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceapd 27,00 | 22,50 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 6,00 6,00 0,08 0,03 0,24 1,52
Faina de griu 6.00 6.00 0,27 0.03 1,94 9,52
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0.00 0,00
Verdeatd 2,70 2,50 0,10 0,00 022 1,30
Terci de hrisca risipit 150 8,23 5,72 41,75 181,47
Hrisca 71,40 | 71,40 8,20 1,41 41,70 142,20
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5.25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00




Compot de mere 200 0,18 0 14,52 54,4
Mere 45,60 | 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahdr 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Limadie (suc ) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
[Pline de griu, piine de griu integrala 75 7500 | 75,00 | 6,03 090 | 36,00 200,25
TOTAL PRANZ: _ 30,40 42,51 | 118,76 | 921,12
GUSTARE
Fructe proaspete 100 1,00 0,30 14,61 82,72
Cirese I 117,70 | 100,00 1,00 030 | 14,61 61,03
Biscuiti ,,Urechiuse”( (fara grasimi
hidrogenizate,adaosuri, E-uri) 40 40,00 | 40,00 3,28 3,80 29,60 170,40
Ceai ,,Lisma” cu liméie 200/5 0,23 0,01 11,55 36,76
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf} 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Limdie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
TOTAL GUSTARE: 4,51 4,11 55,76 289,88
CINA I
S.alatﬁ.de morcov cu ridacina telini,verdeata 100 2,66 7.13 12,08 130,63
si seminte de susan
Morcov 75,00 | 60,00 0,98 0,08 5,26 38,00
Radicina de telind 57.20 | 40,00 0.98 0,00 6,30 26,88
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Seminte de susan 3,00 | 3.00 0,60 2,10 0.30 19,50
Pirjoala de casa coapt 50 7,73 8,36 4,37 149,04
Pulpa de porc dezosata ,degresata, refrigeratd 19,00 | 19.00 3,15 1,34 0.91 35,00
Piept de pui refrigerata 20,50 | 20,50 3,40 1,44 0,98 36,00
Paine 9,00 9,00 0,27 0,00 1,52 20,97
Ceapa 6.00 6,00 0,10 0,00 0,57 2,58
Quad de gaina, categoria "Extra ” 4,30 4,30 0.76 0,53 0.02 7,90
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Fiina de grau /Pesmeti 0,50 0,50 0,05 0,05 0,37 1,64
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5.00 0,00 5.00 0.00 44,95
Bulgur fiert cu unt 150 3,05 4,57 | 3345 191,95
Bulgur 43,20 | 42,77 5,13 043 28,65 152,68
Unt "de Réscani" 82.5% de grisimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,10 | 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai ,Lisma” cu limaie 200/3 0,23 0,01 11,55 36,76
Ceai uscat 1,00 |50 mlinf] 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 500 | 3.00 0,03 0,01 0,27 0,87
Piine de griy, piine de griu integrala 50 50,00 | 50,00 4,05 0,6 24,00 133,5
TOTAL CINA I: 17,72 20,67 85,45 641,88
CINA 11
Cornisor nisipos 75 6,8 11,08 | 49,52 258,45
Faina de de griu 45,00 | 45,00 4,50 045 32,8 161,1
Unt 9,90 9,90 0,06 10,82 8,1 74,05
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 17.40
Oui de giind, categoria "Extra 4,80 4,80 0,72 0,56 0,42 59
Bicarbonat de Na 0,10 0,10 0,00 0,00 0,06 0,00
Vanilie _ 0,10 0.10 0,00 0,00 0,00 0,00
[Suc din fructe 100% natural, zahar<sgr/100 ml 200 200 200 1.00 0,00 23,40 94,00
TOTAL CINA II: 7,80 11,98 72,92 352,45
‘OTAL pentrulzi l l [ 80,62 ] 103,58 429,52 | 2906,81

1:1,2:4,3

COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




I SAPTAMANA- 2ZI

Gramajul | Masa | Masa | Proteine,| Lipide, | Glucide,| Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd, | netd, gr gr gr caloric,
gr gr egr keal
DEJUN
. = o e
Tarting ewunt “de Rigeant'oi brned cu chedll sonoing | 8628 85 100 | 1662 | 168 | 284,65
tare ,Edam”
Paine de grau, piine de griu integrala 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt 82,5%de grasimi (farﬁ%résimi vggetale) 10,00 10,00 0,06 8.10 0,09 74,80
Brénzi cu cheag tare 45 % de grasimi 31,25 30,00 7,80 8,10 0,00 116.40
Terci de gris rar cu stafide pe lapte natural si 200/5/5 3,505 631 31,16 24447
jgem de ciipsuni
Crupe de Gris 37,00 37.00 0,04 0,26 17,12 120,60
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 1,92 4,60 58,00
Zahar 0,30 0,30 0,00 0,00 2,97 1,12
Stafide 5,00 5,00 0,085 0,00 3,54 13,80
Sare jodatd 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37.40
Dulceatd de zmeura 5,00 5,00 0,03 0,00 2,90 13,35
Vanilie 0,10 0,10 0 0 0 0
Ceai "Lisma"cu lapte fiert 1/200 3,10 2,50 10,96 77,79
Ceai uscat 1,00 |50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 2,50 4,60 58,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 176,00 0,70 0,00 19.89 82,72
TOTAL DEJUN: 18,01 25,43 78,90 689,63
PRANZ

Salatd din varzii proaspiti cu ceapi verde 75 0,7 4,95 4,16 67,9
Varza proaspita 73,95 59,17 0,47 0,00 3,19 18,34
Ceapa verde 9,37 7.50 0,13 0,00 0,75 3,31
Marar 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodata 0.10 0,10 0,00 0,00 0,00 0.00
Zeami cu tdietei de casid si sméntina (tratat
termic) 250/10 2,86 2,28 19,75 109,3
Cartofi 83,50 50,00 1,00 0,05 9,50 40,00
Taietei de casa 10,00 10,00 1,00 0,13 7,40 36,00
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapd 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 20,00 20,00 0,20 0,08 0,60 3,80
Radacina de telind 3,86 2,70 0,02 0,01 0,08 0,43
Patrunjel verde 1,35 1,08 0,05 0,00 0,11 0,44
Marar verde 1,35 1,08 0,01 0,00 0,08 0,30
Bors acru alimentar (fara conseervanti) 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% de grasimi 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Pilaf din pulpa de porc 75/200/50 21,852 27,87 48,60 575,24
Pulpa de porc degresaté, dezosata, refrigeratd 111,00 107,67 15,7 20.5 0,00 282,22
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5.90 0,00 53,94
Pastd de tomate 3,20 3,00 0,162 0,00 0.45 2,55
Ceapd/ praj 8,00 6,70 0.40 0,00 0,64 2,82
Morcovi 12,00 10,00 0,13 0,01 0,7 4,1
Faind de gréu 2,60 2,60 0,26 0,03 1,9 9,31
Orez 72,00 71,28 Nl 1,43 4491 220,3
Frunze de dafin 0.01 0,010 0,00 0.00 0,00 0,00
Sare jodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
|Compot din mere proaspete 1/200 0,36 0,00 14,52 54,40




Mere 45,60 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,2 0,00 0,09 0,74
[PTine de griu integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
[Piine de secara 50 50 50 45 1,5 24 129
TOTAL PRANZ: 34,32 37,20 135,03 1069,34
GUSTARE
Biscuiti ,,Deliciosi "[ara grasimi hidrogeniza-
cesdsosutt, E-rl 50 50 4,10 476 | 3700 | 213,00
Lapte fiert cu cacao 200 3,80 2,56 20,03 95,96
Lapte 2,5 % de grﬁsimi pasteurizat 105,50 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cacao praf 4,00 4,00 0,80 0,56 2,16 9,16
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 12,87 34,80
TOTAL GUSTARE: 7,90 7,32 57,03 308,96
CINAT
Rosgii proaspete portionate 75,00 88,50 75,00 0,45 0,00 3,15 13,50
Chiftelute moldovenesti 60/50 11,39 19,07 6,91 249,10
Pulpa de porc degresata, dezosata, refrigeratd 34,00 29,00 4,23 9,50 0,00 102,90
Pulpa de vitel fara os refrigerat, degresat 39,50 29,00 598 2,07 0,00 44.44
Ceapa 9,50 8.00 0,14 0,00 0,76 3.35
Faini de griu 6,00 6,00 0,60 0,06 4,38 21,48
Sos 50
Pastd de tomate 3,00 3,00 0,16 0,00 0,45 2,55
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,70 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
Verdeata 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Morcov 9,40 7.52 0,10 0,01 0,53 3,08
Ceapa 4,75 3.99 0,07 0,00 0,38 1,68
Ulei 5,00 5,00 4,95 0,00 44,95
Usturoi 2,00 1.50 0,11 0,00 0,42 2,19
Frunza de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci de gridu ,Arnautca” 150 7,16 4,90 39,85 151,33
Crupe de_grﬁu 60,00 59,40 7,13 0,59 39,80 112,06
Unt "de Rascani” 82,5% de grasimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0.00
Ceai ,,de Mai” cu zahar 200 0,20 0,00 11,28 35,89
Ceai uscat 1,00 |50 ml infuz 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,90 34,80
[Piine de griu integrala 30 30,00 | 30,00 2,43 036 | 14,40 80,10
TOTAL CINA It 21,63 24,33 75,59 529,92
CINA Il
Siculent (aluat_fﬁrﬁmicios) ~ 75 3,38 5,57 8,26 101,57 |
Faina de grau 22,00 22.00 0.26 0,03 1.90 9.31
Unt 4.30 430 0,03 3.69 0,04 | 33,66
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Ou de géina de cate&ri JFxtra” (bucati) 9,20 8.00 1,04 0,80 0,08 11,45
Bicaronat de Na 0,50 0.50 0,00 0,00 0,00 0.00
Chefir 15% de grasimi/Smatana 15% de grasimi 6,00 6,00 0,18 0,00 0,18 2,76
Branzi cu CheagEre 45 % deErésimi 11,70 11,50 1,87 1,05 0,12 23,52
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar pudra 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Fructe proaspete 100 2,00 0,60 29,20 122,00
Cirese 118,00 100,00 1,00 0,30 14,64 61,18
Bautura ,,Limonada” 200 0,10 0,03 10,80 37.70
Lamadie 16,65 9,99 0,10 0,03 0.90 2,90
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Minta 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CINA II: 5,48 6,20 48,25 261,27
TOTAL pentru  ziz S . T 9135 4 100,48 | 394,81 | 2859,11

1:1,1:4 COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei}




I SAPTAMANA- 3 ZI
Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, Glucide,| Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, | neta, gr gr gr calorica,
gr gr gr keal
DEJUN
Tarting cu unt "De Rascani sl dulceaia de
coacisi/cipsuni 502020 4,30 17,00 27,00 294,10
Unt 82,5%de grisimi (fird grisimi vegetale) 20,00 20,00 0,12 16.40 0,18 149,60
Dulceata de coacdza/capsuni 5.00 5.00 0.13 0.05 2,82 11,00
Pline de griu, piine de griu integrala 50,00/ 50.00 4,05 0,60 24.00 133.5
‘Budinca din branza de vaci cu morcov 200 24,99 19,19 19,19 331,05
Brinza de vaci (9% grisime) 129,30 | 128,00 20,69 11,64 1,29 259.89
Morcov 54,66 43,73 0,57 0,04 3.06 0,00
Crupe de gris 13,40 1533 1,51 0,09 9,73 0,00
Lapte integral pasteurizat (2,5 %grasime) 40,00 | 40,00 1,20 0,80 2,00 0,00
Zahiir 2,00 2,00 0,00 0,00 2.97 10,44
Ouad de giind categoria ,Extra” 8,76 7,62 0.99 0,76 0.08 10.90
Unt ,, De Réscani "82,5%de grasimi (fara grasimi
_&getale) 6,66 6,66 0,04 5,46 0,06 49,82
Sare iodatd 0,10 0,10 0.00 0.00 0,00 0,00
Vanilie 0,03 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete cu nuci 200/5 3,00 4,10 44,50 210,50
Banane 222,00 | 200,00 2,00 0,60 44,00 178,00
Miez de nuci 5,00 5,00 1,00 3,50 0,50 32,50
Ceai "de Mai'" cu limiie 200/3 0,23 0,01 6,60 19.36
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
TOTAL DEJUN: 32,52 40,30 97,29 855,01
PRANZ

Salati din rosii cu ardei dulce,verdeata 100 0,86 4,95 545 69,24
Rosii proaspete 68,8 65,30 0,39 0,00 2,75 11.76
Ardei dulci Kapya proaspeti 36,7 | 27.05 0.27 0,00 1,62 8,12
Ceapi uscatid/ceapd verde 12/12,5 | 10,00 0,18 0,00 1,00 4,41
Verdeati (mdrar, patrunjel) 1,35 1,25 0,01 0,00 0,08 0,30
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5.00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodata 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Ciorba delicioasa cu fasole 250 5,99 5,21 23,00 158,08
Fasole 20,00 19,90 4,38 0,20 10,75 60,30
Cartofi 83.50 50,00 0,99 0,05 9,79 40,00
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapi 12,00 10,00 0,17 0,00 0.96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Ttomat-pastd/Tomate in suc propriu 3,215 3/7.5 0,16 0,00 0,45 2,95
Ridicini de telind 1,84 1,50 0,01 0,00 0,04 0,21
Verdeatd (mdrar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Leustean 1,35 1,08 0,05 0,00 0,1 0,44
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara conseervanti) 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Pulpa de gaina coapta in rola 100 5,03 5.90 0,00 74,94
Pulpi de g-ﬁiné lﬂg_erat 19,60 14,10 5,03 0,95 0,00 29,99
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartoi fierti cu unt si mirar 200 0,50 0,60 4,80 25,35
Cartofi 3440 | 20,60 0,50 0,02 4,71 19,81




Unt ,, De Rascani ”82,5%de grasimi (fard grasimi 0.70 0.70 0.00 0.57 0.01 504
vegetale)
Sare iodata 0,80 | 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Marar 135 1.25 0,01 0,00 0,08 0,30
Piine de griu integrald 50 50,00 | 50,00 4,08 0,60 24,00 133,50
Piine de secari 50 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe 200 0,37 0,11 10,29 _39.59
Cirese 42,00 | 40,00 0,36 0.11 5,21 21,78
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,4
[Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Fructe proaspete 176 _ 0,70 0,00 | 19,89 82,72
Mere 200,00 176,00 0,70 0.00 19,89 82,72
TOTAL PRANZ: 16,97 18,87 111,43 694,61
GUSTARE
Branzoaici cu fructe 100 6,09 8,21 19,03 288,52
Faina de grau 51,00 51,00 5.1 0,51 10,1 182,58
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 2,80 2,80 0,02 2,30 0,03 20,94
Oui de giina categoria ,, Extra” 2,40 2.40 0,31 0,24 0,02 3.43
Sare iodatd 0,10 0.10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 1,40 1.40 0,18 0,00 0,12 1,20
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei 5,00 5,00 0,00 4.95 0,00 44,95
Impluturi de visind/ciresi 40
Visina 62,00 53,13 0,48 0,21 5,79 24.97
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Suc din fructe 100% natural, zahir<5gr/100 ml 200 200,00 | 200,00 0.40 0,00 22,00 92,00
TOTAL GUSTARE: 6,49 8.21 41,03 380,52
CINA T
Ardei dulci Kapya proaspeti portionat 50 66,5 50 0,50 0,00 2,99 14,96
Bitoc tocat din piept de pui 65 12,09 11,32 11,04 162,06
Fileu de pui refregerat 50,70 50,70 10,55 4,46 3.04 60,33
Lapte 2,5 % de grisimi pasteurizat 16,90 16,90 0,51 0.34 0.85 8,79
Ceapa 15,60 13,00 0,22 0,00 1,24 5,50
Ulei 6,50 6,50 0,00 6.44 0,00 58,44
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Faina de grau, faina de grau integrald 8,10 8,10 0,81 0,08 5,91 29,00
Terci din mei 150 6,56 6,8 13,05 163,27
Crupe de mei 60,00 59,40 6,53 2,49 13 124
Unt 82,5%de grasimi (fard grisimi vegetale) 5,25 5,25 0.03 431 0,05 39,27
Sare iodatd 0,5 0,50 0.00 0.00 0,00 0,00
Ceai "de Mai" cu zahir 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai uscat 1,00 [50 mlinf] 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0.00 0,00 4,95 17.40
Piine de griu, piine de griu integrala 50 50,000 50 4,05 0,6 24 133,35
Piine de secara 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 | 24,00 129,00
TOTAL CINA I: 27,90 2022 81,42 621,28
CINA Il
[Tovrigel cu mac (Iara grasimi hidrogenizate,
adaosuri, E-uri) 75 75,00 75,00 8,25 2,25 59,25 240,00
Chefir 2,5 % grisimi 200 200,00 | 200,00 6,00 0,10 6,00 92,00
TOTAL CINA 1I: 14,25 2,35 65,25 332,00
TOTAL pentru Il zi: _ g | [ 98,12 | 8995 | 39642 | 288341

1:1:4,3

COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




I SAPTAMANA -4 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, | Glucide,| Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, | neta, gr gr gr calorica,
gr gr gr keal
_ DEJUN
Unt portionat ,De Riscani”
82,5%grasimi(fara grasimi vegetale) 20 20,00 20,00 0,12 16,20 0,18 149,60
Cascaval portionat ,Edam” - 45 % Er_ﬁsimi 25 26,05 25,00 6,50 6,75 0,00 96,99
Piine de griu integrala 30 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 106,80
Supa de lapte cu fidea 300 6,74 317 | 27,63 260,24
Lapte integral pasteurizat (2,5 %grasime) 150.00 | 150,00 4,20 1,80 7,80 87,00
Paste diverse din grau dur 24,00 24,00 2,50 0,22 18,00 150,90
Unt 82,5%de grésimi (fara grasimi vegetale) 2.40 2,40 0,04 1,15 0,03 15,60
Zahar 1,80 1,80 0,00 0,00 1,80 6.74
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Mir copt 85 1,23 0,53 14,44 66,20
Mar 120,00 | 85,00 0,50 0,00 13,60 55,20
Zahar pudra 1,00 1,00 0,73 0,53 0,84 11,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai" cu lapte fiert 200 3,00 3,20 15,98 93,89
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Lapte integral pasteurizat (2,5 %grﬁsime) 100,00 | 100,00 2,80 3,20 4,70 58,00
TOTAL DEJUN: 13,28 30,21 72,63 713,72
PRANZ

Salatd din morcov cu mere si stafide 100/10 1,11 5,09 13,24 106,42
Morcov 81,30 80,00 0,85 0,07 4,55 26,67
Mere 22,70 20,00 0,08 0,00 2,26 0,39
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Stafide 10,20 10,00 0,17 0,07 6,30 25,00
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0.00 0,13 0,42
[Bors de vara cu cartofi si smantiana (tratat
termic) 250/10 2,87 7,02 29,52 147,26
Cartofi 83.50 50,00 1,20 0,06 21,10 48.10
Sfecla 62,50 50,00 0,85 0,00 5,40 21,50
Morcov 6,25 5,00 0,07 0,01 0,35 2,05
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5.00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Radacina de patrunjel 337 | 2,50 0,06 0,00 0,16 0,73
Ridicini de telina 2,37 2,50 0,02 0,00 0,07 0,38
Tomate proaspete 23,50 20,00 0,13 0,00 0,94 4,02
Verdeata (marar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fira conseervanti) 0,50 0.50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0.01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smintind {_grasimea pind la 15%) 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Beef-Stroganoﬂ' 65/50 21,52 13,98 7,64 249,22
Pulpa de vitel fard os refrigerat, degresat 102,70 | 99,62 20,12 6,97 0,00 149,42
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,50 6,50 0,00 6.44 0,00 58.44
Fiina alba fortificata cu Fe si acid folic 5,20 5,20 0,52 0,05 3,80 18,62
Tomat pasti 5,20 5,00 0,27 0,00 0,75 4,25
Smintina (grisimea pind la 15%) 2,60 2,60 0,07 0,52 0,08 5,20
Ceapd 37,70 31,20 0,54 0,00 3,01 13,30
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0.00 0,00 0,00




Terci de hrisea risipit 150 8,23 5,72 41,75 281,72
Hrisca 71,40 70,69 8,20 1.41 41,70 242,45
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 525 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de griu integrald 50 50,00 | 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Piine de secari 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe 200 0,41 0,12 10,96 43,52
Cirese 42,00 | 40,00 0.40 0,12 5,84 24,40
Zahar 5,00 5,00 0.00 0,00 4,99 18,70
Lamdie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: 42,70 34,04 151,11 1090,65
GUSTARE
Chifla cu scortisoare 100 6,88 14,62 55,13 224,58
Fiind de gau_ 71.00 71,00 533 0,53 38,87 90,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Oui de gdind categoria ,,Extra” 4,80 4.80 0.62 0,48 0,05 6,87
Unt 10,00 10,00 0,06 8,20 0.09 74,80
Drojdie 1,40 1,40 0,18 0,00 0,12 1,20
Scortigoare 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei 3,25 3.25 0,00 4,95 4,95 4,95
Lapte integral pasteurizat (2,5 %grasime)/Apa 23,00 | 23,00 0,69 0,46 1,15 11,96
Vanilie 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 150 2,70 0,00 12,10 61,50
Capsune 177,00 150,00 2,70 0,00 12,10 61,50
TOTAL GUSTARE: 9,58 14,62 67,23 286,08
CINA 1
Rosii proaspete portionate 50 59,00 | 50,00 0,34 0,00 2,35 10,09
Bitui din fileu de pui impanati 75 19,21 17,00 21,09 218,52
Fileu de pui dezosata, refregerata 85,50 85,50 17.78 7,52 15,13 101,75
Ou de giina categoria ,,Extra” 4,80 4,80 0,62 0,48 0,05 6,87
Fiina albi fortificati cu Fe si acid folic 8,10 8,10 0,81 0,08 5,91 29.00
Ulei de floarea soarelui rafinat 9,00 9,00 0,00 8,91 0,00 80.91
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0.00
Tereci risipit din orez 150 3,90 537 43,45 93,00
Crupe de orez 53,55 53,01 3,87 1,06 43,40 93,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grisimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0.05 39,27
Sare iodata 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Biutud din micaes 200 0,25 0,11 14,40 54,90
Micies 15,75 15 0,25 0,11 9.45 37,50
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
LI, r 3 0 =
Pline de griu, piine de griu integrala 50 50,00 50 4,05 0,6 24 133,5
TOTAL CINA I: 2778 23,075 105,297 510,012
CINA Il
::::::-ﬁ ca la ,,Striseni” cu brianzi de vaci i 100 2257 1334 51,48 238,61
Faina alba fortificata cu Fe si acid folic 46,00 46.00 14.60 0.46 50,58 64,00
foietaj) 1,72 1,72 0,22 0,17 0,02 2,46
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 10,13 | 10,13 0,06 8,31 0,09 75,77
Béanzi de vaci 9%grasimi (implutura) 45.00 45,00 7.20 4,05 0,45 90,45
Ou de gaina categoria ,,Extra”(pentru implutura) 2,50 2.50 0,32 0,25 0.02 3.57
Marar 5,00 4,00 0,05 0,01 0,31 1,12
Sare iodata 0,15 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00




Ou de giini categoria ,.Extra”(pentru uns) 0.86 0,86 0,11 0,09 0,01 1.23

Ceai "de Mai" cu zahar 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai 1,00 |50 mlinf] 0,20 0,00 1,38 1,09

Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL CINAII: l 22,77 1334 | 5781 257,10
TOTAL pentru IV zi: _ H g

1:1:4 ! COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




I SAPTAMANA -5ZI

Gramajul | Masa | Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta,| neti, gr gr gr calorica,
gr A (- kcal
DEJUN:

Tarting cu unt "De Rascani’'§i branza cu
cheag tare ,Edam” 35/15/20 8,14 13,96 16,89 246,47
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimivegetale) 10,00 | 10,00 0,06 8,10 0,09 74.80
Branza cu cheag tare ,Edam” 45 % de grasimi 21,00 | 20,00 524 5,44 0,00 78,22
Piine de griu, piine de griu integrala 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45

erci din fulgi de ovaz cu fructe 200/5 4,76 6,55 39,97 289,24
Fulgi de oviz 40,00 | 39,96 4,76 2,32 26,13 198,10
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Stafide 5,10 5,10 0,09 0,04 3,21 12,75
Caise uscate 5,10 5,10 0,09 0,04 3,21 12,75
Banane proaspete 33,40 | 20,00 0,20 0,06 4,40 17,80
Unt fard grasimi vegetale, 82,5%de grasimi 5,00 | 5,00 0,03 4,10 0.05 37,40
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0.00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200.00{ 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
Ceai "de Mai" cu limiie 200/3 0,23 0,01 6,6 19,36
Ceai uscat 1,00 pOmlinfl 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamadie 5,00 3.00 0,03 0,01 0,27 0,87
TOTAL DEJUN: 13,82 20,52 83.35 637,79

PRANZ:

Rosii proaspete portionate cu ceapi, ulei 75 0,54 4,95 3,52 60,16
Rosii 70.80 | 60,00 0,36 0,00 2,52 10,80
Ceapi verde 12,50 | 10,00 0,18 0,00 1,00 441
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Supa din cartofi cu arpacas §i Smantana
(tratat termic) 250/10 2,97 7,15 20,76 157,74
Cartofi 83,50 | 50,00 1,20 0,06 11,42 48,10
Crupe de arpacas 10,00 | 10,00 0,99 0,13 6,53 32.08
Morcov 12,50 | 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapd 12,00 | 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ardei proaspat 13,30 | 9,98 0,10 0,00 0,60 2,99
Verdeatd (mérar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0,08 | 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara conseervanti) 0,50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smintina (grasimea pini la 15%) 10,00 | 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Fileu ,Meriuciu” copt cu legume 85 18,85 | 990 | 4,62 220,79
Fileu de peste ,Merluciu” pur _ 12520 10520 | 17,88 | 494 | 0,00 153,59
Morcov 12,00 | 9,60 0,12 0,01 0,67 3.94
Ceapa 12,00 | 10.08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomat pasti 3.20) ] 3.00 0,16 0,00 0,45 2,55
Verdeatd( patrunjel) 2,70 | 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Ceapid 29,00 | 24,36 0,41 0,00 2,31 10,23
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
[Mamaliguta cu unt 150 4,96 6,28 | 33,05 239,97
Crupe de malai 49,50 | 49,50 4,93 1,97 33,00 200,70
Unt "de Régcani" 82.5% de grisimi 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27




Sare iodatd 0,20 | 020 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de griu, piine de griu integrala 50 50,00 | 50,00 | 4,05 0.60 | 24,00 | 133,50
Piine de secari 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din mere 200 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere 45,60 | 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17.4
Lamaie (suc) 2,40 | 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
TOTAL PRANZ: 36,23 30,38 | 119,51 978,16
GUSTARE
Taurt -2,6% griisimi(fari aditivi,fardadaos de
zahir) 120 120 120 0,8 2.5 12 108,8
Fructe proaspete 150 1,50 0,45 33,00 133,50
Banane 166,50| 150,00 1,50 0,45 33,00 133,50
TOTAL GUSTARE: 2,30 2,95 45,00 242,30
CINA I
Castraveti proaspeti portionati 50 52,5 50 0,40 0,00 1,50 6,00
Pirjoali din piept de pui la aburi 75 16,16 9,45 5,19 124,08
Piept de pui dezosatd, refregeratd 71,25 | 69,11 14,37 6,08 4,15 82,23
Lapte imeﬂal pasteurizat (2,5 %grésime) 18,75 | 18,75 0,56 0,38 0,94 9,75
Ou de giina c@goria HExtra” 9.36 9.36 1,22 0,94 0,09 13,39
Unt "de Réscani" 82,5% de grésimi 1,90 1,90 0,01 1,56 0,02 14,21
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,50 0,50 0,00 0,50 0,00 4,50
Sare iodata 0,50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Giveci Moldovenesc 180 1,69 5,12 13,45 101,57
Dovlecei 53,85 | 40,39 0,24 0.12 2,30 4,85
Morcov 55,38 | 44.30 0,58 0,04 3,10 18,16
Tomate proaspete 55,38 | 52.61 0,32 0,00 2,21 947
Ardei dulci 26,15 | 19,61 0,20 0,00 1,18 5,88
Ceapd 18,46 | 15,51 0,26 0,00 1,47 6,51
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Zahdr 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Bautud din micies 200 0,25 0,11 14,40 54,90
Maices 15,75 | 15,00 0,25 0,11 9,45 37,50
Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 4,95 17.40
— T
Piine de griu, piine de griu integrala 75 75,00] 75,00 | 6,05 0.0 | 3600 | 20025
TOTAL CINA I 24,56 15,57 70,55 486,80
CINA Il
Api plati 500 0,00 0,00 0,00 0,00
Covrig impletit cu susan 75 75 5,57 15,53 | 37,25 413,59 |
Fainade grau 43,50 | 43,50 | 435 044 | 31,6 | 255,70 |
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimivegetale) 1545 | 1545 | 0,09 1267 | 0,14 115,57
Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 | 495 17,40
Drojdie 0,83 0,83 0,10 0.00 0,07 0,71
Vanilie 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Susan (seminte) 3,00 3,00 0,60 2,10 0,30 19,50
Ou de gaina categoria ,,Extra” 3,30 3.30 0,43 0,33 0,03 4,72
TOTAL CINA II: 5,57 15,53 37,25 413,59




I SAPTAMANA - 6 ZI

Gramajul | Masa | Masa | Proteine,|Lipide,|Glucide,| Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd,| neta, gr gr gr | calorica,

gr gr gr keal
DEJUN
Grilleta cu unt si cascaval 30/10/20 7,69 13,96 | 14,49 232,49
Unt 82,5%de grasimi (fira grasimivegetale) 10,00 | 10,00 0,06 8,2 0,09 74,80
Brinzi cu cheag tare ,,Edam” 45 % de grasimi 20,10 | 20,00 5,20 5,40 0,00 77,59
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 | 30,00 2,43 0,36 14,4 80,10
Omletd cu legume 120 11,43 9,60 2,91 141,86
Ou de giind de categorie "Extra” 2 buc. | 80,00 10.40 8,00 0,80 114,43
Lapte 2,5 % de grasimi 30,00 30,00 0,9 0,6 1,5 15,6
Rosii 5 5,00 0,03 0,00 0,21 0,90
Verdeata 1,35 1,08 0,05 0,00 0,10 0,44
Ardei dulci 6,65 5,00 0,05 0,00 0,30 1,50
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8.99
Sare iodatd 0,25 | 025 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai"cu zahiir si limiie 200/3 0,23 0,01 6,6 19,36
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf, 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 176 0,90 0,10 11,00 47,00
Mere 200 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTALDEJUN: 20,25 23,67 3500 | 440,71
PRANZ
Mix de legume proaspete 75 0,60 0,00 3,30 15,00
Rosii 26,3 25,00 0,15 0,00 1,05 4,50
Castraveti 26,80 | 25,00 0,20 0,00 0,75 3,00
Ardei dulce 33,34 | 25,00 0,25 0,00 1,50 7,50
Ciorbi cu w-irzﬁ proaspiti, cartofi si smintini 250/10 2,53 7,31 11,78 121,65
(tratat termic)
Varzi proaspéta 75,00 | 60,00 0,48 0,00 3,24 18,60
Cartofi 50,1 30.00 0,60 0,03 5,70 24,00
Radacind de telinad 10,00 7,00 0,05 0,01 0,21 1,12
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Réadécind de patrunjel 3,25 2,44 0,05 0,00 0,16 0,71
Ceapa 6,00 5,04 0,09 0,00 0,48 2,12
Ttomat-pastd/Tomate in suc propriu Vi 3/7,5 0,75 0,30 0,75 4,75
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Verdeatd (mirar, pitrunjel) 2.7 2.5 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodati 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smintini (grdsimea pind la 15%) 10,00 [ 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Ardei impluti cu carne si orez 200/30 14,93 9,34 25,22 445,74
Ardei dulci 156,3 | 117,23 1,17 0,00 7.03 35,17
Pulpa de porc degresatd, dezosata, refriﬂa 73.6 70,6 10.30 2,10 0,00 250,63
Orez 20,00 | 19,80 1,45 0,40 12,47 72,27
Ceapa 10,90 9,16 0,16 0,00 0,87 3.85
Morcov 22,72 | 18,18 0,24 0,02 1,27 7,45
Faina de grau 1,09 1,09 0,11 0,01 0,80 3,90
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodatd 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatd patrunjel 27 2,5 0,10 0,00 0,22 1,30




Sos rosu 30
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimivegetale) 1,05 1,05 0,01 0,86 0,01 7,83
Faina de grau 1,05 1,05 0,11 0,01 0,77 3,76
Morcov 1,89 1,51 0,02 0,00 0,11 0,62
Ceapd 1,08 | 0,91 0,02 0,00 0,09 0,38
Radacini de patrunjel 0,80 0,60 0,01 0,00 0,04 0,17
Ttomat—pasta/Tomate in suc propriu 5,30 5,00 1,25 0,50 1,25 7,90
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimivegetale) 0,60 0,60 0,00 0,49 0,01 4,49
.L_Zaharér 0.30 0,30 0,00 0,00 0,30 1.04
Piine de griu, piine de griu integrala 50 50,00 | 50,00 4,05 0,60 | 24,00 133,50
Piine de secara 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 | 24,00 129,00
Compot din mere 200 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere 45,60 40,00 0,16 0,00 4,53 18.86
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,4
Lamadie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
TOTAL PRANZ: 26,97 18,75 97,87 881,88
GUSTARE
:::;ultl (fara griisimi hidrogenizate,adaosuri, E- 75 6,15 7,125 55,5 319,5
[Suc din Iructe 100% natural, zahar<Sgr/100 ml 200 0,40 0,00 22,00 92,00
Fructe proaspete 180 0,72 0,18 27 104,4
Pere 200 180 0,72 0,18 27 1044
TOTAL GUSTARE: 727 7,31 | 104,50 | 515,90
CINA |
lEgtlme infibusite 100 1,43 5,80 11,23 86,34
Dovlecei 140,00 | 110/75 0,63 0,315 5,985 12,6
Faina de grau 3,70 3.70 0,37 0,037 2,701 13.246
Rosii 37,30 35,44 0,21 0,00 1,49 6,38
Ceapd 12,00 | 10,08 0,17 0.00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5.50 5.50 0,00 5.45 0,00 4945
Sare fodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatd (marar,Pétrunjel) 1,35 1,08 0,05 0,00 0,10 0,44
Sufleu din piept de pui copt la cuptor 110 17,60 20,94 13,51 282,49
Piept de pui dezosat,refrigerat 159,5 | 154,7/75 13,90 13,61 0,28 184,10
Sos de lapte: 30
Lapte 2,5 % de grésimi_pasteurizat 22,50 | 22,50 0,68 0,45 1,13 11,70
Bulion ori apa 4,50 4,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Faina de gréu 3,90 3,90 0,39 0,04 2,85 13,96
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimivegetale) 5.90 5,90 0,04 4,84 0,05 44,13
Oud de gdina de cateEE)rie “Extra ™ 20,00 20,00 2,60 2,00 0,20 28.60
Piure de cartofi 150 3,84 4,94 30,55 175,11
Cartofi 214,17 | 128,25 3.08 0,15 29,30 123,36
Lapte 2,5 % de grésimi_pasteurizat 24,00 [ 22,50 0,72 0,48 1,20 12,48
Unt 82,5%de Erﬂsimi (fard grﬁsimiveggtale) 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodati 0,30 0.30 0,00 0,00 0.00 0,00
Biuturi ,,Limonada” 200 0,30 0,03 7,23 21,39
Lamadie 16,65 15,00 0,10 0,03 0,90 2,90
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17.40
Minta 1,00 [SOmlinf] 0,2 0,00 1,38 1,09
Piine de griu 50 50,00 | 50,00 4,05 0,6 24 133,5
[ TOTAL CINA I: 27,22 32,31 86,51 698,83
CINA Il
Chifla cu stafide 100 8,87 8,43 57,15 343,41
Fiinade grau 53,00 | 53,00 5,30 0,53 38,69 189,74
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 6,20 | 620 0,04 5,08 0,06 46,38




Zahir 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Ou de gaina categoria ,,Extra” 2,1 buc.| 18,40 2,39 1,84 0,18 26,31
Drojdie 2,70 0,23 0.05 0,49 2,84
Stafide 18,70 0,32 0,13 11,78 46,75
Lapte 2,5 % de grisimi _pasteurizat 20,00 0,60 0,40 1,00 10,40
Vanilie 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,40 0,00 0,40 0,00 3,60
Ceai "de Mai'" cu zahiir 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai uscat 50mlinf| 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete 150 1,50 0,00 16,50 72,00
Caise 150,00 1,50 0,00 16,50 72,00
TOTAL:CINAUIERS s foiataian s o bt 1057 843 | 7998 | 433,90

"COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




IISAPTAMANA - 7 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine, Lipide,lGiucide, Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd,| neta, gr gr gr calorica,
gr gr gr keal
DEJUN
[Tarting cu dulceatd de coaciizii/capsune 30/5 2,56 0,41 17,22 91,10
Dulceatd de capsune 5,00 5,00 0,13 0,05 2,82 11,00
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,4 80,1
Coltunasi lenosi din brinzi de vaci si unt 1/150/5 3,75 15,46 29,37 313,45
Faind de griu 37,5 37,50 3,75 0,375 | 27,375 34
Oud de giind de categorie “Extra ™ 0,18buc| 7,20 0,94 0,72 0,07 10,30
Branzi de vaci, 9 % de grasimi 114,00 | 112,50 18,24 10,26 1,14 229,14
Zahdr 0,75 0,75 0,00 0,00 0,74 2,61
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,1 0,045 37,4
Ceai "de Mai"cu zahir si limaéie 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 176,00 | 200,00 0,70 0,00 19.89 82,72
TOTAL DEJUN S SR a iR il S fed o SRR T2 15,88 %?_73’,03:'&’5 506,63
PRANZ

Ardei copt in roli 100 1,06 4,95 6,35 76,68
Ardei dulce 141,00 | 105,75 1,06 0,00 6,35 3173
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Bors verdecu smintiind (tratat termic) 250/10 6,96 9,04 22,60 193,09
Sfecla 66,75 |29,5farta 0,91 0,00 5,77 22,96
Cartofi 83,5 50 1,20 0,06 11,42 48,10
Morcov 9,5 7.5 0,10 0,01 0,53 3,12
Radicing de patrunjel 3,25 244 0,05 0.00 0,16 0,71
Ceapi verde 9,50 7,50 0,10 0,00 0,32 1,65
Micrig 33,00 | 25,00 0,50 0,00 1,79 9,24
Spanac 33,70 | 25,00 0,97 0,00 0,77 7,08
Faina de griu 1,50 1,50 0,15 0,02 1,10 5,37
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeatd (mérar, pitrunjel) 2,7 2.5 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0.8 0,8 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Oui de giini de categorie “Extra” 0,5buc. | 20,00 2,60 2,00 0,20 28,61
Smintina (grasimea pini la 15%) 10,00 10,00 0,28 2 0,32 20
Piept de pui cu sos alb de legume 1/100/50 34,08 20,14 13,36 263,89
Piept de pui dezosata refrigeratd 166,00 | 161,02 33,49 14,17 9,66 191,58
Sare iodatd 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0.00 0,00 0,00 0,00
Sos alb cu legume: 50
Fiind de griu 2,50 2,50 0,25 0,03 1,83 8.95
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
Ceapi 1,80 1.51 0,03 0,00 0,14 0,64
Morcov 13,80 11,04 0,14 0,01 0,77 4,53
Ceapi 12,05 10,12 0,17 0,00 0,96 4,25
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,50 3,50 0,00 3,47 0,00 31,47
Cuscus cu unt 150 5,47 6,38 36,11 125,27




Cuscus 499 4940 543 2,07 36,06 86,00
Unt "de Réscani" 82.5% de grasimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
[Pline de griu, piine de griu integrala 50 50,00 | 50,00 4,05 0,60 | 24,00 | 133,50
Piine de secard 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200 0,41 0,12 10,92 42,22
Cirese 42,20 | 40,00 0,40 0,12 5,84 2440
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Limaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: 56,53 42,73 137,33 | 963,64
GUSTARE
Brinzoaici cu fructe 100 6,17 8,38 51,04 208,20
Faina de grau 51,00 | 51,00 5,1 0,51 37,23 82
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10.44
Unt 82,5%de grasimi (fira grasimi vegetale) 2.80 2.80 0.02 2,30 0,03 20,94
Oua de gaina categoria ,,Extra” 6,00 6,00 0,78 0,60 0,06 8,58
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 1,30 1,30 0,11 0,02 0,24 1,37
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Zahar pudra 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Impluturi de mere 40
Mere 4744 | 40,50 0,16 0,00 4,58 19,03
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Ceai "de Mai'"cu zahir 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1.38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete 150 1,5 0,6 16,5 72
Caise 174,42 | 150,00 1,50 0,60 16,50 72,00
TOTAL GUSTARE: 7,87 8,98 73,87 298,69
CINA 1
Tomate portionate 75 0,45 0,00 3,15 13,50
Tomate proaspete 76,50 | 75,00 0,45 0,00 3,15 13,50
Biftec din carne de porcini tocat la aburi 75 11,68 27,21 733 125,50
Pulpa de porcina dezosat,degresat,refrigerat 71,00 | 69,00 10,07 22,77 0,00 44,95
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 16,5 16,5 0,50 0,33 0,83 8,58
Péine 13,50 13,50 1,09 0,16 6,48 36,05
Unt 82,5%de grasimi (fard grisimi vegetale) 3,00 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,50 1.50 0,00 1,49 0,00 13,49
[Terci de hrisci risipit 150 8,23 5,72 41,75 281,72
Hrisca 71,40 | 70,69 8.20 1,41 41,70 242,45
Unt "de Réscani" 82,5% de grisimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc din fructe 100% natural, zahir<5gr/100 ml 200 200,00 | 200,00 0,40 0,00 22,00 92,00
[Piine de griu, piine de griu integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
TOTAL CINA I: 24,81 33,53 98,24 554,22
CINA Il
Cornisor Moldovenesc 75 21,17 20,96 25,72 360,80
Fainade grau 74,25 74,25 9,90 0,99 17,00 154,42
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimivegetale) 6,75 6.75 0,04 5,53 0,06 5,49
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Ou de giini categoria ,,Extra” 2 buc. | 80,00 10,40 8.00 0,80 114,39
Drojdie 3,70 3,70 0,31 0,07 0,67 3,89




Mac 2,60 2,60 0,52 1,82 0,26 16,90

Sare iodaté 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,60 4,60 0,00 4,55 0,00 4135
Zahir pudra 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6.96
Iaurt -2,6% grasimi(fara aditivi,fariadaos de

zabir) 120 120,00 | 120,00 0,80 2,50 12,00 108,80
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00] 176.00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL CINA II: 22,67 23,46 48,89 552,32

120,41 125,18 455,52 2970,78

COSTUL PENTRU O Z1:155,00 lei




II SAPTAMANA -8 ZI

Gramajul | Masa | Masa |ProteineJ Lipide, |Glucide Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti,| neti, gr gr gr calorica,
gr gr _gr kcal
DEJUN
[Unt portionat ,,De Rascani”
82,5%grisimi(fird griisimi vegetale) 20,00 20,00 | 20,00 0,12 16,20 0,18 149,60
Cascaval portionat ,Edam” - 45 %griisimi 25,00 26,05 | 25,00 6,50 6,75 0,00 96,99
Piine de gr’iu integra!ﬁ 30,00 30,00 | 30,00 2,43 0,36 14,40 106,80
Pilaf dulce cu fructe 1/150 2,97 4,94 38.56 229,25
Orez 34,10 | 34,10 2,46 0,68 21,27 123,22
Zahar 0,34 0,34 0,00 0,00 0,34 1,18
Unt 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Stafide 14,0 14,00 0,24 0,10 8,82 35,00
Caise uscate 10,0 10,00 0,17 0,07 6,30 25,00
Mere proaspete 18,0 13,00 0,06 0,00 1,79 7,44
Sare iodata 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai'"cu zahidr si limiie 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
Ceai uscat 1,00 pOmlinfy 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaéie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 | 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTALDEJUN B e 12,95 2826 179,63 684,12
PRANZ

Salati de legume cu seminte de susan 60/3 1,27 5,12 3,30 60,00
Rosii 30,60 | 30,00 0,17 0,00 122 5,23
Ardei dulce ,Kapia”, ,Kalifornia” 13,30 | 10,00 0,10 0,00 0,60 2,99
Tulpina de telind 14,30 | 10,00 0,08 0,02 0,39 1,60
Praz 12,50 | 10,00 0,22 0,03 0,57 2,40
Ulei de floarea soarelui nerafinat 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Verdeatd (mdrar, patrunjel) 2:70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodati 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Seminte de susan 3.00 3.00 0,60 2,10 0,30 19,50
[Supa cu cartoll , perisoare i siantana
(tratat termic) 250/35/10 13,59 5,24 48,36 297,25
Cartofi 167,00 | 100,00 2,40 0,12 22,85 96,19
Morcov 12,50 | 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapd 6,00 5,04 0,09 0,00 0,48 2,12
Ttomat-pastd/Tomate in suc propriu 2.5/1.5 ) 2.,517.5 0,14 0,00 0,38 2,13
Unt 82,5%de grésimi (fird grasimi vegetale) 2,50 2,50 0,02 2,05 0,02 18,70
Smintina (grasimea pind la 15%) 10,00 [ 10,00 3,20 0,32 23,36 114,56
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatd (mdrar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Perisoare de carne 35
Pulpé de bovind dezosat,refrigerat 46,83 | 34,20 7,09 2,46 0,00 52,68
Ceapd 4,16 3,49 0,06 0,00 0,33 1,47
Apd 3,50 3,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ou de gdina categoria ,,Extra” 0,07 2,80 0,36 0,28 0,03 4,01
Carne de porc cu sos acriu-dulciu 1/48/50 7,87 20,83 7,58 250,29




Pulpi de porc degresatd, dezosata, refrigeratd 80,00 | 48gata 7,00 15,80 0,00 170,40
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceapd 12,00 | 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Pasti de tomate 3,00 3,00 0,16 0,00 0,45 2,55
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Lamaie 0,55 0,50 0,00 0,00 0,03 0,10
Pesmeti 6,60 6,60 0,53 0,08 317 17,62
Sare iodata 0.50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi copti in rold 100,00 2,00 5,05 38,00 204,95
Cartofi 278,33 | 100,00 2,00 0.10 38,00 160,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
[Piine de griu, pline de griu integrala 50,00 | 50,00 4,05 0,60 | 24,00 133,50
Pline de secari 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200,00 0,41 0,12 10,86 41,98
Caise 46,60 | 40,00 0,40 0,12 5,78 24,16
Zahar 5,00 5,00 0.00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: 33,69 38,46 156,10 1116,97
GUSTARE
B-ISCUItl L'Trechluse (fira g'l'ﬁSlll‘ll' 65 533 6.18 48,10 276.90
hidrogenizate, f. adaosuri, E-uri)
Suc din fructe 100% natural, zahir<Sgr/100 ml 200 0,40 0,00 22,00 92,00
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 | 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL GUSTARE: 6,43 6,18 89,99 451,62
CINA I
Tartind cu brinzi cu cheag tare wEdam” 30/25 8,93 7,11 14,40 203,79
Cascaval ,,Edam” - 45 %grasimi 26,05 26,05 | 25,00 6,50 6,75 0,00 96,99
Pline de griu integrald 30,00 30,00 | 30,00 2,43 0,36 14,40 106,80
Scovarde cu brinzi de vaci ,dulceati 100/10 9,50 3,27 42,47 140,69
Fadind de grau 48,10 | 48,00 4,81 0,48 35,11 60,00
Ou de gdind categoria ,,Extra” 2,32 2,32 0,30 0,23 0,02 3,32
Lapte 2,5 % de grasimi_pasteurizat /ap 48,10 [ 48,10 1,44 0,96 2,41 25,01
Drojdie 1,40 1,40 0,12 0,03 0,25 1,47
Zahar 1,70 1,70 0,00 0,00 1,68 5,92
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Brénzi de vaci 9% de grisimi 16,90 | 16,90 2,70 1,52 0,17 33,97
Ulei de floarea soarelui rafinat 7,00 7,00 0,00 0,00 0.00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Dulceatd/Magiun de mere 5.00 5,00 0,13 0,05 2,82 11,00
Chefir 2,5% de griisimi 200,00 200,00 | 200,00 6,00 0,10 6,00 92,00
TOTAL CINAI: 24,43 10,48 62,87 436,48
CINA 11
Plicintd aluat dospit cu ceapi verde si ou 100,00 8,63 9,63 33,11 168,54
Fiinade griu 39,00 | 39,00 3,90 0,39 28,47 50,00
Zahar 2,60 2,60 0,00 0,00 2,57 9,05
Unt 82.5%grasimi(farad grisimi vegetale) 1,30 1,30 0,01 1,07 0,01 9,72
Drojdie 1,30 1,30 0,11 0,02 0,24 1,37
Apd pentru aluat 17,30 | 17,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceapa verde 37,00 | 35,00 0,45 0,00 1,50 7,70




Ou de géina categoria , Extra” 8.00 | 32,00 4,16 3,20 0,32 45,76
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44 .95
Ceai ""de Mai" cu zahir 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai 1,00 |50 mlinf 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahir 5,00 5,00 [ 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL CINA II: 8,83 963 39,44 187.03
TOTAL pentru VIlIzi: iR 87,03 93,44 ‘Bﬁgﬂ __2918,70

1:1,1:4,4 COSTUL PENTRU O Z1:155,00 lei




11 SAPTAMANA -9 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine, Lipide, |Glucide) Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd, | neta, gr gr gr | calorica,
gr gr gr kcal
DEJUN
Brinzi cu cheag tare"Edam" portionat 20 7,67 5,80 14,40 185,02
Brinzi cu cheag tare.45 %de gTasimi 21,00 20,00 5,24 5,44 0,00 78,22
Pline de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 243 0.36 14.40 106,80
Babi albd coapti-n rold (Lapsevnic) 180/10 6,19 10,57 37,03 340,36
_'_Sﬂa_g_hete /tditei de casd Ammi (grau dur) 43,00 |[130gata 4,30 0,56 31,82 154,80
Apa 96.00 96,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Brinzi de vaci, 9% de grasimi 61,00 60,00 0,76 5,49 0,61 122,61
Oud de gaind, categoria "Extra ™ 0,14buc | 6,00 0,78 0,60 0,06 8,58
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 4,00 4,00 0,02 3.28 0,04 29,92
Smantana 15 % de grasimi 3,00 3,00 0,08 0,60 0,10 6,00
Pesmeti 3,00 3.00 0,24 0,04 1,44 8,01
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte fiert cu cacao 200 3,97 2,67 29,44 81,42
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 105,50 | 100,00 | 3,17 2,11 5,28 54,86
Cacao praf 400 | 4,00 0,80 0,56 216 9,16
Zahar 5,00 5,00 0.00 0,00 22,00 17,40
Banane portionate 100 1,00 0,30 22,00 89,00
Banane 111 100 1,00 0,30 22,00 89.00
TOTAL DEJUN: 18,83 1934 102,87 695,81
PRANZ

Mix de legume cu seminte feliate 100/5 2,30 3.58 6,19 59,26
Ardei dulce 66,5 50,00 0,50 0,00 2,99 14,96
Rosii proaspete 26,3 25,00 0,15 0,00 1,05 4,50
Praz 31,25 25 0,55 0,08 1,43 6,00
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Seminte de dovleac 5 5 1,00 3,50 0,50 32,50
[Ciorba cu orez, cartoll si
smantini(tratatt termic) 250/10 6,30 5,58 49,91 282,94
Cartofi 133,60 | 80.00 1,92 0,10 18,28 76,95
Orez 10,00 10,00 0,72 0,20 6,24 36,14
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Radacina de patrunjel 3,25 2,44 0,05 0,00 0,16 0,71
Ceapi 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0.50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,90 0.50 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantina 10,00 10,00 3,20 0,32 23,36 114,56
Erunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Zraze din carne de bovina la aburi 65 14,10 8,49 4,39 163,80
Pulpa de bovina dezosat.degresat,refrigerat 52.00 38,00 7.88 2.73 0,00 58,50
Paine 8.00 8,00 0,65 0,10 3.84 21,36
Lapte 2,5 % de grisimi pasteurizat/apa 11,00 11,00 0,33 0,22 0,55 5,72
Impluturd 20,00
Cascaval 21,00 20,00 5,24 5,44 0,00 78,22
Terci din porumb 150,00 4,96 4,96 13,25 199,34
Crupe de porumb 49,95 | 49,25 4,93 1,97 13,20 160,07
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimi vegetale) 5,25 525 0,03 431 0,05 39,27




Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
[Piine de griu, piine de griu integrala 50,00 50,00 4,05 0,60 | 2400 | 133,50
Piine de secard 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200,00 0,41 0,12 10,92 42,22
Cirege/visina 42,20 | 40,00 0,40 0,12 5,84 24,40
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,950 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,014 0,004 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: 36,62 24,82 132,66] 1010,06
GUSTARE
Chifla achizitionata(fird grasimi vegetale) 75 75,00 75,00 7,50 1,20 37,50 192,75
Suc din fructe 100% natural, zahiir<5gr/100 m 200 0,40 0,00 22,00 92,00
Fructe proaspete 100 2,70 0,00 12,70 61,10
4Cépsae— iy #E G H P04 118,00 | 100,00 2,70 0,00 12,70 61,10
TOTAL GUSTARE: 10,60 1,20 72,20 345,85
CINA I
Salata din morcov cu radacinade felinasi
seminte de susan 100/5 2,16 8,59 6,12 109,73
Morcov 75,00 60,00 0,78 0,06 4,20 24,60
Réadacina de telind 57.20 | 40,00 0,28 0,08 1,20 6.38
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Seminte de susan 5.00 5,00 1,00 3,50 0,50 32,50
Ou fiert cu paine 50/30 8,09 4,71 14,84 142,31
Ou de giina de categoria,,Fxtra” 50,00 43,50 5,66 4,35 0,44 62,21
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0.36 14,40 80.10
Terci risipos din arpacas 150 7,16 14,41 39.85 251,33
Crupe de gréu 60,00 59,40 7.13 10,10 39,80 212,06
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 525 525 0,03 431 0,05 39,27
Sare iodata 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai"cu zahir 200,00 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai uscat 1,00 BOmlinf] 0,20 0,00 1.38 1,09
Zahar 5.00 5,00 0,00 0.00 4,95 17,40
TOTAL CINA I: 17,61 27,711 67,14 521,86
CINA 11
Plicinti cu cartofi din aluat dospit 100,00 10,66 21,83 17,08 289,81
Fainade grau 32,00 32,00 3,20 15,20 3,20 50,00
Oui de giini, categoria "Extra ” 0,50 20,00 2,60 2,00 0,20 28.61
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 4,16 0,00 37,76
Drojdie 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
Chefir/Sméntina 10,00 10,00 3,2 0,32 0,00 114,56
Cartofi 88,00 51,16 1,27 0,06 12,04 50,69
Ceapa 16,00 13,44 0,23 0,00 1,28 5,64
Sare iodata 0,10 0.10 0.00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,05 0,05 0,00 0,05 0,00 0,45
Lapte fiert 200 6,00 4,00 10,00 104,00
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 211,00 | 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
TOTAL CINA II: 16,66 25,83 27,08 393,81
TOTAL pentru IX zi : g by 10032 98,90 401,94 296739
1:1:4,3 COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




11 SAPTAMANA -10 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, |Glucide) Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta,| neta, gr gr gr calorica,
gr gr | gr keal
DEJUN

g’::?’t’tﬁ cu unt si cascaval pe chifla ,,Pentru 75 13.26 2321 30,69 343.70
Unt 82,5%de grisime (fard grasimi vegetale) 10,00 | 10,00 0.06 8.20 0.09 74.80
Brinzi cu cheag tare,,Edam™,45 %de grasimi 16,00 | 15,00 3,99 4,15 0,00 59,60
Faina de grau 40,00 | 40,00 4,00 0,40 29,20 89,90
Zahar 1,00 1,00 0,00 0,00 0,99 3,48
Unt 82,5%de grasime (fara grasimi vegetale) 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 7,48
Oua de gdin, categoria “"Extra ™ 1,00 | 40,00 5,20 4,00 0,40 57,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,25 0,25 0,00 5,64 0,00 51,24
Sare iodata 0,80 | 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci de gris rar cu stafide pe lapte natural

i degc;psunﬁ pefap Adank 7,31 639 | 3827 | 211,39
Crupe de Grig 37.00 | 37,00 4,16 0.26 26,87 95,10
Lapte 2,5 % de grdsimi pasteurizat 100,00 | 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Zahir 0,30 | 0,30 0,00 0,00 0.30 1,04
Stafide 5,00 | 5,00 0,09 0,04 3,15 12,50
Sare iodata 0,80 | 0,80 0,00 0.00 0,00 0,00
Unt 82,5%de grasime (fard grisimi vegetale) 5,00 | 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Dulceatd de zmeura 5,00 [ 5,00 0,03 0,00 2,90 13,35
Vanilie 0,10 | 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai" cu limiie 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
Ceai uscat 1,00 pOmlinf 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 | 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00] 176,00] 0,70 20,61 | 19,89 82,72
TOTAL DEJUN: 21,50 29,61 95,45 657,18

PRANZ

Rosii proaspete portionate 65 66,3 | 65,00 0,39 0,00 2,73 11,70
[BoTs de varza cu cartoli y1 smantana (traziat

termic) 250/10 2,02 6,99 12,41 108,57
Sfecla 37,00 | 30,00 0,50 0,00 3,20 12,73
Varza proaspétd 25,00 | 20,00 0,16 0,00 1,08 6,20
Cartofi 50,10 | 30,00 0,60 0,03 5,70 14,00
Morcov 9,50 | 7.60 0,10 0,01 0,53 3,12
Ceapa 12,00 | 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ttomat-pastd/Tomate in suc propriu 2,0/7,5]12,0/7,5 0,11 0,00 0,30 1,70
Zahar 0,10 | 0,10 0,10 0,35
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0,50 | 0,50 0,00 0.00 0,00 0,00
Verdeata (patrunjel) 2,70 | 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0.90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Smaéntina 10,00 | 10,00 0,28 2.00 0,32 20,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Bitui din fileu de pui impanati 75 19,21 17,00 11,09 218,52
Fileu de pui dezosata, refregeratd 85.50 | 85,50 17,78 7,52 5,13 101,75
Ou de gdina categoria ,.Extra” 4,80 4.80 0,62 0,48 0,05 6,87
Fiaina alba fortificata cu Fe si acid folic 8.10 | 8,10 0,81 0,08 591 29,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 9,00 9,00 0,00 8.91 0,00 80.91




Sare icldatﬁ 0.50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Orez fiert cu legume 150 4,71 5,49 31,34 183,34
Orez 36,00 | 36,00 2,60 0,71 22,45 95,90
Porumb dulce 33,40 | 33,40 1.00 0,40 6,08 32,40
Mazare verde 30,80 | 30,80 0,95 0,06 2,20 12,62
Ceapa verde 6,25 5,00 0,07 0,00 0,21 1,10
Morcov 6,25 | 5,00 0,07 0,01 0,35 2,05
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 525 5,25 0,03 431 0,05 39,27
Sare iodata 0,50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
[Piine de griu, piine de griu integrala 50,00 50,00 4,05 0,60 | 24,00 133,50
Piine de secard 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200,00 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere proaspete 45,60 | 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Limaie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
TOTAL PRANZ: 3525 26,80 115,14 821,63
GUSTARE
Parjoali in aluat 100 15.54 24,20 54,40 468,36
Pérjoala din pulpa de porcind 50
Pulpa de porc degresat,dezosat,refrigerat 37,00 | 37,00 5,40 12,21 0,00 131,25
Péine de grau 9,00 | 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Lapte ori apa 11,00 | 11,00 0,33 0,22 0,55 572
Pesmeti 5,00 | 5.00 0,41 0,06 2,40 13,35
Sare iodata 0,10 | 0,10 0,00 0,00 0,00 0.00
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 | 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
Aluat dospit 58
Fiina de griu 46,80 | 46,80 4,68 0,47 44,16 167,54
Zahar 2,50 | 2,50 0,00 0,00 2,48 8.70
Ulei de floarea soarelui rafinat 570 | 5,70 0,00 5,64 0,00 51,24
Drojdie 1,10 1,10 0,09 0,02 0,20 1.16
Oui de gaina, categoria "Extra ” 0,75 | 30,00 3.90 3,00 0.30 42,90
Sare iodata 0,50 | 0,50 0,00 0,00 0,00 0.00
Apa 17,40 | 17,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 200 1,50 0,60 16,50 72,00
Caise 174,42 | 150,00 1,50 0,60 16,50 72,00
TOTAL GUSTARE: 17,04 24,80 70,90 540,36
CINA I
Castraveti proaspeti portionati 50 52,5 50 0,40 0,00 1,50 6,00
Perisoare din carne cu sos rosu de bazi 100/50 20,88 10,83 21,90 205,98
Pulpd de bovind dezosati refrigeratd 42,00 | 40,70 8,22 2,85 0,00 61,03
Piept de pasare dezosata refrigerata 44,00 | 42,68 8,88 3,76 12,50 50,78
Oua de giina de categorie “"Extra™ 10.76 | 10,76 1,40 1.08 0,11 15,39
Lapte 2,5 % de grasimi /apd 42,00 | 42,00 | 1,26 0,84 2,10 21,84
Pdine 8,00 | 8,00 0,65 0,10 3,84 21,36
Sare iodata 0,10 | 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazi: 25 gr neto 25,00
Morcov 5,00 4,00 0,05 0,00 0,28 1,64
Ceapi 1,20 | 1,01 0,02 0,00 0,10 0,42
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,20 | 2,20 0,00 2,18 0,00 19,78
Faina de griu 2,50 | 2,50 0,25 0,03 1,83 8,95
Pasti de tomate 2,00 | 2,00 0,11 0,00 0,30 1,70
Zahar 0,76 | 0,76 0,00 0,00 0,75 2,64
Sare iodata 0,40 | 040 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 1,35 | 1,08 0,05 0,00 0,10 0,44




Terci de grau ,Arnautca” 150 7,16 4,90 39,85 251,33
Crupe de griu 60,00 | 59,40 7,13 0,59 39,80 212,06
Unt 82,5%de grasime (fard grasimi vegetale) 525 | 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
[Piine de griu, piine de griu integrala 50,00 | 50,00 4,05 0,60 | 24,00 | 133,50
Compot din fructe proaspete 200 0,41 0,12 10,86 41,98
Caise 46,60 | 40,00 | 040 0,12 5,78 24,16
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0.01 0,00 0,13 0.42
TOTAL CINA I: 32,90 16,45 98,11 638,79
CINA 1I

Covr_ig_impletit cu mac 75,00 5,79 15,70 45,37 209,20
Fainade grau 43,50 | 43,50 4,35 0.44 41,76 55,76
Unt 82,5%de grasime (fara grasimi vegetale) 1540 | 15.40 0,09 12,63 0,14 115,19
Zahar 3,00 3.00 0,00 0,00 2,97 10,44
Drojdie 0,83 0,83 0,07 0,02 0,15 0,87
Vanilie 0,15 0.15 0,00 0,00 0,00 0,00
Mac 3,00 3.00 0.60 2.10 0,30 19,50
Oui 5,20 | 5,20 0,68 0,52 0,05 7,44
Suc din fructe 100% natural, zahiar<5gr/100 ml 200,00 0,40 0,00 22,00 92,00
TOTAL CINA II: 6,19 15,70 67,37 301,20
[TOTAL pentru Xzi: _ T112,87 113,37 446,97 2959,17 _

1:1:4

COSTUL PENTRU O ZI1:155,00 lei




II SAPTAMANA -11 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, |Glucide Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta, | neti, gr er gr calorica,
gr gr | gr kcal
DEJUN
laurt natural - 2,5 %de grasimi fara
aditivi, fara adaos de za:a r) ( k20 i 230 il 1559
mleta naturala cu cascaval' De Olanda" 100 4,61 7,68 1,58 213,00
Oua de gaina de categorie “Extra ™ 80,00 80,00 2,54 2,30 0,14 138,00
Unt 82,5%de grasime (fard grasimi vegetale) 5 5,00 0,045. 4,12 0,03 37,80
Lapte 2,5 % de grasimi 30.0 30,00 0,84 0,76 1,41 17,40
Cagcaval de Olanda _ 5,1 5,00 1,23 0,50 0,00 19,80
Paine faina integrali fortii Fe, acid Folic 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt portionat ,,De Rascani”
82,5%grisimi(fara griasimi vegetale) 20 20,00 20,00 0,12 16,20 0,18 149,60
Biutui din micies 200 0,25 0,11 14,40 54,90
Mices 15,75 15,00 0,25 0,11 9,45 37,50
Zahir _ 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 | 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
[TOTAL DEJUN: 6,48 26,49 | 44,45 638,72
PRANZ
Ardei dulci Kapya proaspeti portionat 50,00 66,50 | 50,00 0,50 0,00 2,99 14,96
Supi de cartofi cu paste fiinoase si
sméntand (tratat termic) 250/10 3,67 2,32 27,37 141,46
Cartofi 12525 | 75,00 1,80 0.09 17,13 72,14
Paste 10,00 10,00 1,00 0,13 7,40 36,00
Morcov 12,50 10,00 0.13 0.01 0,70 4,10
Ceapi 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 20,00 20,00 0,20 0,08 0,60 3,80
Riadicina de telina 3,86 2,70 0,02 0,01 0,08 043
Patrunjel verde 1,35 1,08 0,05 0,00 0,10 0,44
Mirar verde 1,35 1,08 0,01 0,00 0,08 0,30
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Sméntana 15% de grasimi 10,00 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Frunze de dafin 0,01 0.01 0,00 0,00 0,00 0,00
Pirjoali din fileu de peste cu sos alb 75/30 13,04 4,82 12,72 111,11
Fileu de peste pur (merlciu) 120,00 | 68,40 11,63 1,16 0,00 54,04
Ceapi 5,00 4,20 0,07 0,01 3.07 1,34
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Ceapi 10,00 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
Morcov 10,00 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
Lapte pasteurizat 2,5 % de grasime 30,00 | 30,00 0,90 0,60 1,50 15,60
Faina albi fortificatd cu acid folic si Fe 2,00 2,00 0,20 0,02 1,46 7,16
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,00 1,00 0,00 1,00 0,00 9,00
Sare iodata 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Cuscus cu unt 150 3,78 4,78 27,80 174,27
Cuscus 37,50 37,50 3,75 0,47 21.75 135.00
Unt 82,5%de grasime (ﬁ’arégrésimi vegetale) 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27
Sare iodata 0,40 0,40 0,00 0,00 0.00 0,00
Compot din fructe proaspete 200 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere proaspete 45,60 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40




Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0.09 0,74
Piine de Eriu, piine de griu integrala 50 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Piine de secari 50 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
TOTAL PRANZ: 2990 | 14,02 | 128,46 | 741,30
¥ = GUSTARE
Pateu cu cartofi 60 3,80 3,79 | 30,09 173,03
Fiina alba fortificaté cu acid folic si Fe 32,00 32,00 3,20 0,32 23,36 114,56
Unt 82,5%de grisimi {fér"i_gré.simi vgggtale} 2,50 2,50 0,02 2,05 0,02 18,70
Zahir 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Drojdie 0,80 0,80 0,07 0,02 0,14 0,84
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,20 0.20 0,00 0,20 0,00 1,80
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi 30,00 18,00 0.43 0,02 4,10 17,28
Ceapa 5,96 5,00 0,09 0,00 0,48 2,10
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,20 1,20 0,00 1,19 0,00 10,79
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 160 1,44 0,48 14,40 62,40
Persici 200,00 | 160,00 1,44 0,48 14,40 62,40
Suc din fructe 100% natural, zahﬁr(S_gy‘ 100 1 200 0,40 0,00 22,00 92,00
TOTAL GUSTARE: 5,64 4,27 66,49 32743
CINA I
Rosii proaspete portionate 50 59,00 50,00 0,34 0,00 2,35 10,09
Sufleu de pasire cu orez copt in roli 75 17,34 33,57 3,09 284,38
Piept de pui 72,50 50,75 12,20 8,99 0,30 185,00
Orez fiert 5,00 20,00 2,45 0,02 2,18 11,30
Ou de gaina de categorie “Extra” 0,38 15,00 2,64 1,88 0,06 27,45
Unt 82,5%de grasimi (fara grésimi vegetale) 3,00 3,00 0,05 12,38 0,03 22,50
Cascaval 45 % grasime 3,00 3,00 0,00 0,80 0,00 11,13
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,00 3,00 0,00 9,50 0,00 27,00
Sare iodatd 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci de hrisci risipit 150 8,23 5.72 41,75 281,72
Hrisca 71,40 70,69 8,20 0,40 41,70 242,45
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 525 525 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai" cu zahir 200 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai 1,00 |50 mlinf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Piine de 1glr’1‘u, piine de gr‘iu in_teEralﬁ 50 50 4,05 0,60 24,00 133,50
TOTAL CINA I: 30,16 39,89 TiHS3 728,18
CINA IT
Cornisor nisipos 100,00 6,75 547 49,45 280,73
Faina de de griu 60,00 60,00 6.00 0,60 43,80 214,80
Unt 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Oua de gaina, categoria "Extra ” 6,40 6,40 0,72 0,56 0,56 7,96
Bicarbonat de Na 0,14 0,14 0,00 0,00 0,06 0,00
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0.00 0,00
Chefir 2,5 % grasimi 200 200,00 | 200,00 6,00 0,10 6,00 92,00
TOTAL CINA II: 12,75 5,57 5545 372,73
TOTAL pentru X1z : 8492 9025 372,37 280836

" 1:1,06:4 .1

~—COSTUL PENTRU O ZI:155,00 lei




Il SAPTAMANA -12 ZI

Gramajul | Masa | Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | Valoarea

Denumirea bucatelor bucatelor, |bruti,| neta, gr gr ar calorica,

gr gr gr keal

DEJUN
nt portionat ,,De Rascani”
82,5%grisimi(firi grisimi vegetale) 10 10,00 | 10,00 0,06 8,10 0,09 74,90
Piine de griu, piine de griu integrala 30 30,00 | 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Crupenik 150 14,80 10,65 40,70 313,12
Crupe de griu 372 | 372 4,42 0,37 30,90 115,10
Lapte pasteurizat 2,5 % de grisime 30,00 | 30,00 0,90 0,60 1,50 15,60
Apa 48,00 | 48,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Branzi de vaci, 9 % de grasimi 51,60 | 51,00 8.16 4,59 0,51 102,51
Zahar 6,00 | 6,00 0,00 0,00 5,94 20,88
Ou de gdina de categorie "Extra " 0,15 | 6,00 0,78 0,60 0,06 8,58
Pesmeti 3.00 | 3,00 0,24 0,04 1,44 8,01
Unt 82,5%de grasime (fard grésimi vegetale) 3,00 | 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Vanilie 0,10 | 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sménténigrésimea pina lal 5%(tratat termic) 10,00 | 10,00 0,28 2,00 0,32 20,00
Lapte fiert 2,5 % de Erﬁsime 200 211,00 200,00 0,90 0,60 1,50 15,60
Fructe proaspete 200 2,00 0,60 44,00 178,00
Banane 222 200 2,00 0,60 44,00 178,00
TOTAL DEJUN: 20,19 20,31 100,69 661,72
PRANZ

Mix de legume proaspete 75 0,60 0,00 3,30 15,00
Rosii 26,3 | 25,00 0,15 0.00 1,05 4,50
Castraveti 26,80 | 25,00 0,20 0,00 0.75 3,00
Ardei dulce 33,34 | 25.00 0,25 0,00 1.50 7,50
Ciorbi de legume 250 5,85 15,60 24,30 210,95
Conopida proaspaté 31,25 | 25,00 1,15 0,00 2,26 7,00
Varzi proaspata 25,00 | 20,00 0,45 0,00 1,35 7,00
Mazire verde (fara conservz:.nt{ 3 s_are 1.1gr 15.40 | 10,00 1.93 5,12 231 35.00
per100 gr.produs) prelucraté termic
Cartofi 77,00 | 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Morcov 12,50 | 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapd 12,00 | 10,00 0,20 0,00 1,14 44,95
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 | 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomate proaspete /Tomate in sos propriu 23,5/5.33] 22,00 0,25 0,10 0,75 1,68
Radicina de telind 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,30
Verdeata (marar,pétrunjel) 2,70 | 2,50 0,10 0,00 0,22 0,00
Sare iodata 0,20 | 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 | 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (firi conseervanti) 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Gulas din fileu de pui 80 25,14 4,02 7,13 433,54
Fileu de pui 100,00 | 100,00 25,00 2.00 1,00 114,00
Ceapd 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 | 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Sare iodatd 0,40 | 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi fierti in lapte 150 4,69 3,53 43,66 149,43
Cartofi 225,451135,00 3,25 0,16 40.84 100,90
Lapte pasteurizat 2,5 % de grasime 45,00 | 45,00 1,35 0,90 2,25 23,40
Unt 82,5%de gréisime (fara grasimi vegetale) 3.00 | 3.00 0,02 2.46 0.03 22,44
Faina alba fortificaté cu acid folic si Fe 0,75 | 0,75 0,08 0,01 0,55 2,69
Sare iodata 0,40 | 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00




Compot din fructe proaspete 200 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere proaspete 45,60 | 40,00 0,16 0,00 4,53 18,86
| Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamdie (suc) 240 | 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
Piine de griu, piine de griu integrali 50 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Paine de secara . ) 50 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
TOTAL PRANZ: 45,19 2525 | 13596 1108,41
) @l GUSTARE
Halva ™ /prsséer M 207 é_{{zﬁ}! 50 50,00 6,50 19,00 22,50 287,00
Pepene verde ° v 200 222,00 | 200,00 0,14 0,00 18,40 76,00
TOTAL GUSTARE: : 6,64 19,00 40,90 363,00
CINAI °
Castraveti proaspeti portionati 50,00 52,50 | 50,00 0,40 0,00 1,50 6,00
Biftec din carne de porcina tocat la aburi 75 11,68 17,14 17,33 325,50
Pulpa de porcina dezosat.degresat,refrigerat 71,00 | 69,00 10,07 12,70 10,00 24495
Lapte 2,5 % de grﬁsimi pasteurizat 16,50 | 16,50 0,50 0,33 0,83 8,58
Piine 13,50 | 13,50 1,09 0,16 6,48 36,05
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimi vegetale) 3.00 | 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Sare iodata 0,50 | 0,50 0.00 0,00 0.00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,50 1,50 0,00 1,49 0.00 13.49
Varzi proaspiitd iniibusiti 100 1,31 3,71 7.90 77,30
Varzi proaspiti 131,50] 105,20 0,84 0,00 5.68 32,61
Unt 82,5%de grasime (fard grésimi vegetale) 4,50 4,50 0,03 3,69 0,04 33,66
Morcov 5.000 4,00 0,05 0,00 0.28 1,64
Ceapi 7.20] 6,05 0,10 0,00 0,57 2,54
Tomat pastd 3,000 3,00 0,16 0,00 045 2.55
Fiina alba fortificatd cu acid folic si Fe 1,20 1,20 0,12 0,01 0,88 4,30
Sare iodatd 0,80 0,80 0,00 0.00 0.00 0,00
Piine de griu, piine de griu integrala 30 30 2,43 0,36 14,40 80,10
Ceai "de Mai" cu zahir T 200 0,20 0,00 6.33 18,49
Ceai 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 | 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL CINA I: 16,01 21,20 47,46 507,39
CINA II

Apa plata 500 0,00 0,00 0,00 0,00
Covrig impletit cu susan 75 75 5,57 6,55 47,29 313,62
Fainade grau 43.50] 43,50] 435 044 | 41,90 155,73
Unt 82,5%de grasimi (fira grasimivegetale) 4,50 4.50 0.03 3.69 0,04 33,66
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Drojdie 0,83 0.83 0.10 0.00 0,07 0,71
Vanilie 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,75] 0,75 0.00 0,00 0,00 0,00
Susan (seminte) 3,001 3,00 0,60 2,10 0,30 19,50
Ou de gaina categoria ,,Extra” 3,301 3,30 0,43 0,33 0,03 4,72
TOTAL CINA II: 5,57 6,55 | 47729 313,62
[ TOTAL pentru XIlzi: T 7T | %60 | 9208 | 3231 | 95415

1:1,1:4

COSTUL PENTRU O Z1:155,00 lei




IISAPTAMANA - 13 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine,|Lipide,|Glucide] Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd,| neti, gr gr gr | calorici,
_gr gr gr kcal
DEJUN
Tartind cu dulceatd de coacdzi/cipsune 30/5 2,56 0,41 17,22 91,10
Dulceata de cépsune 5,00 5,00 0,13 0,05 2,82 11,00
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,4 80.1
Coltunasi lenosi din brinzi de vaci si unt 1/150/5 3,75 15,46 29,37 313,45
Fiina de grdu 37.5 37,50 3,75 0375 | 27.375 34
Oui de gaina de categorie “Extra ™ 0,18buc| 7.20 0,94 0,72 0,07 10.30
Branza de vaci, 9 % de grasimi 114,00 | 112,50 18,24 10,26 1,14 229,14
Zahar 0,75 0,75 0,00 0,00 0.74 2,61
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réscani" 82,5% de griasimi 5,00 5,00 0.03 4,1 0,045 37.4
Ceai "de Mai'"cu zahiir si limiie 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 500 | 3,00 0,03 0,01 0.27 0,87
_l'_7 ructe proaspete 200 2,00 0,60 44,00 178,00
Banane 222,00 | 200,00 2,00 0,60 44,00 178,00
TOTAL DEJUN: 8.54 16,48 97,20 601,91
PRANZ

Ardei copt in roli 100 1,06 4,95 6,35 76,68
Ardei dulce 141,00 | 105,75 1,06 0,00 6,35 31,73
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Bors verdecu sméntini (tratat termic) 250/10 6,96 9,04 22,60 193,09
Sfecld 66,75 | 29,5fiarta 0,91 0,00 5,77 22,96
Cartofi 83,5 50 1,20 0.06 11,42 48,10
Morcov 9,5 7,5 0,10 0,01 0,53 3,12
Rédacind de patrunjel 3,25 2,44 0,05 0,00 0,16 0,71
Ceapi verde 9,50 7,50 0,10 0,00 0,32 1,65
Micris 33,00 | 25,00 0,50 0,00 1,79 9,24
Spanac 33,70 | 25,00 0,97 0,00 0,77 7,08
Fiina de griu 1,50 1,50 0,15 0,02 1.10 5,37
Ulei de floarea soarelui rafinat 5.00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeatd (marar, patrunjel) 2,7 2.5 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,8 0.8 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara conseervanti) 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Oud de géina de categorie “Extra™ 0,5buc. | 20,00 2,60 2.00 0,20 28,61
Smintina (grisimea pind la 15%) 10,00 10,00 0,28 2 0,32 20
Piept de pui cu sos alb de legume 1/100/50 34,08 20,14 13,36 263,89
Piept de pui dezosata refr_igerah’i 166,00 | 161,02 33,49 14,17 9,66 191,58
Sare iodati 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0.01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos alb cu legume: 50
Faina de grau_ 2,50 | 2,50 025 003 | 183 8.95
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 2,50 0,00 2.48 0,00 22,48
Ceapa 1,80 1,51 0,03 0,00 0.14 0.64
Morcov 13,80 11,04 0,14 0,01 0,77 4,53
Ceapi 12,05 10,12 0,17 0,00 0,96 4,25
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,50 3,50 0,00 3.47 0,00 31,47
Cuscus cu unt 150 5,47 6,38 36,11 125,27




Cuscus 499 49,40 5,43 2,07 36,06 £6,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grisimi 5,29 525 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de griu, piine de griu integrala 50 50,00 | 50,00 4,05 0,60 | 24,00 | 133,50
Piine de secari 50 50,00 | 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200 0,41 0,12 10,92 42,22
Cirese 42,20 | 40,00 0,40 0,12 5,84 24.40
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamdie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: 56,53 4273 137,33 | 963,64
GUSTARE
Brinzoaici cu fructe 100 6,17 8.38 51,04 208,20
Fiina de grau 51,00 | 51,00 5.1 0,51 37,23 82
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt 82,5%de grasimi (fara grasimi vegetale) 2.80 2.80 0.02 2.30 0,03 20.94
Oua de gdina categoria ,,Extra” 6,00 6,00 0,78 0,60 0,06 8,58
Sare iodati 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 1,30 1,30 0,11 0,02 0,24 1,37
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Zahir pudra 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Impluturi de mere 40
Mere 4744 | 40,50 0.16 0,00 4,58 19,03
Zahir 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Ceai "de Mai"cu zahiir 200 0,20 0,00 6,33 18.49
Ceai uscat 1,00 |50 mlinf| 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahér 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete 150 1,5 0,6 16,5 72
Caise 174,42 | 150,00 1,50 0,60 16,50 72,00
TOTAL GUSTARE: 7,87 8,98 73,87 298,69
CINA 1
Tomate portionate 75 0,45 0,00 3,15 13,50
Tomate proaspete 76,50 | 75,00 0,45 0,00 3,15 13,50
Biftec din carne de porcini tocat la aburi 75 11,68 27,21 7,33 125,50
Pulpi de porcind dezosat,degresat,refrigerat 71,00 | 69,00 10,07 22.77 0,00 44,95
Lapte 2,5 % de grisimi pasteurizat 16,5 16,5 0,50 0,33 0,83 8,58
Pdine 13,50 13,50 1,09 0,16 6,48 36,05
Unt 82,5%de grésimi (fard grasimi vegetale) 3,00 3,00 0,02 2.46 0,03 22,44
Sare iodata I 0,50 | 0,50 0,00 0,00 | 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,50 1,50 0,00 1,49 0.00 13.49
Terci de hrisca risipit 150 8,23 572 | 41,75 281,72
Hrisca 71,40 | 70,69 8,20 1,41 41,70 242,45
Unt "de Rascani" 82,5% de grisimi 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0.00 0,00 0,00
Suc din fructe 100% natural, zahiir<5gr/100 ml 200 200,00 200,00 0,40 0,00 22,00 92,00
Pline de ﬁu, pfine de griu integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
TOTAL CINA I: 24,81 33,53 98,24 554,22
CINA Il
Cornisor Moldovenesc 75 21,17 20,96 23,74 353,84
Fiinade grau 7425 | 74,25 9,90 0,99 17,00 154,42
Unt 82,5%de grisimi (fara grasimivegetale) 6,75 6,75 0,04 553 0,06 5,49
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Ou de gaina categoria Extra” 2 buc. | 80,00 10,40 8,00 0,80 114,39
Drojdie 3,70 3,70 0,31 0,07 0,67 3,89




Mac 2,60 | 2.60 0,52 1,82 0,26 16,90
Sare iodati 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Vanilie 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00

Ulei de floarea soarelui rafinat 4,60 4,60 0,00 4,55 0,00 41,35
Zahar pudra 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Taurt -2,6% grisimi(firi aditivi,firdadaos de

2ahir) 120 120,00 | 120,00 0,80 2,50 12,00 108,80
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00f 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL CINA II: 22,67 23,46 48,89 545,36

L pentru Xilizi: s - 12041 12518 45552 29632

1:1,1:3,9 COSTUL PENTRU O ZI1:155,00 lei




11 SAPTAMANA - 14 ZI

Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, |GlucideJ Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, | neta, gr gr gr calorica,
gr gr gr keal
DEJUN
Brinzi cu cheag tare"Edam" porfionat 20 7,67 5,80 14,40 185,02
Brinzi cu cheag tare.45 %de grasimi 21,00 20,00 5,24 5,44 0,00 78,22
Piine de griu, piine de griu integrald 30,00 | 3000 | 243 0,36 | 14.40 106.80
Babi albd coapti-n rolid (Lapsevnic) 180/10 6,19 10,57 37,03 340,36
Spaghete /taitei de casa Ammi (grau dur) 43,00 |130gata 4,30 0,56 31,82 154,80
Apa 96,00 | 96,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Branza de vaci, 9% de grasimi 61.00 60,00 0,76 5,49 0,61 122,61
QOui de E_ﬁinﬁ, categoria "Extra " 0,14buc 6,00 0,78 0.60 0,06 8.58
Zahir 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 4,00 4,00 0.02 3,28 0,04 29,92
Sméntana 15 % de grasimi 300 | 3,00 0,08 0,60 0,10 6,00
Pesmeti 3,00 3,00 0.24 0,04 1,44 8,01
Vanilie 0,10 [ 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte fiert cu cacao 200 3,97 2,67 29,44 81,42
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 105,50 | 100,00 3.17 2,11 5,28 54,86
Cacao praf 4,00 4,00 0,80 0,56 2,16 9,16
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 22,00 17,40
Banane portionate 100 1,00 0,30 22,00 89,00
Banane 111 100 1,00 0,30 22,00 89,00
TOTAL DEJUN: 18,83 1934 102,87 695,81
PRANZ

Egyme feliate cu ulei 100 1,30 5,03 5,69 71,71
Ardei dulce 66,5 50,00 0,50 0,00 2,99 14,96
Rosii proaspete 26,3 25,00 0,15 0,00 1,05 4,50
Praz 31,25 25 0,55 0,08 1,43 6,00
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0,00 4,95 0,00 44,95
[Ciorba cu orez, cartoii si
sméntini(tratatt termic) 250/10 6,30 5,58 49,91 282,94
Cartofi 133,60 80,00 1.92 0,10 18,28 76,95
Orez 10,00 10,00 0,72 0,20 6,24 36,14
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Radacind de pétrunjel 3,25 2,44 0,05 0,00 0,16 0,71
Ceapi 12,00 | 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeat3 (patrunjel) 2,70 2,50 0.10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,90 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Sméntini 10,00 10,00 3,20 0,32 23,36 114,56
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Zraze din carne de bovina la aburi 65 14,10 8,49 4.39 163,80
Pulpa de bovina dezosat.degresat.refrigerat 52,00 38,00 7,88 2,73 0,00 58,50
Piine 8.00 8,00 0,65 0,10 3,84 21,36
Lapte 2.5 % de grﬁsimi pasteurizat/apa 11,00 11,00 0,33 0,22 0,55 5,72
Impluturd 20,00
Cascaval 21,00 20,00 5.24 5,44 0,00 78,22
[Terci din porumb 150,00 4,96 4,96 13,25 199,34
Crupe de porumb 49,95 | 49725 4,93 1,97 13,20 160,07
Unt 82,5%de grasimi (fard grasimi vegetale) 5,25 525 0,03 4,31 0,05 39,27




Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
[Piine de griu, piine de griu integrala 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine de secari 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe proaspete 200,00 0,41 0,12 10,92 42,22
Cirege/vigina 42,20 | 40,00 0,40 0,12 5,84 24,40
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,950 17,40
Laméie (suc) 2,40 1,00 0,014 0,004 0,13 0,42
TOTAL PRANZ: _ 35,62 26,27 132,16] 1022,51
GUSTARE
Chifla achizitionati(fara grasimi vegetale) 75 75,00 75,00 7,50 1,20 37,50 192,75
Suc din fructe 100% natural, zahiir<5gr/100 m 200 0,40 0,00 22,00 92,00
Fructe proaspete 100 2,70 0,00 12,70 61,10
Cépsune 118,00 | 100,00 2,70 0,00 12,70 61,10
TOTAL GUSTARE: 10,60 1,20 72,20 345,85
CINA I
Salata din morcov cu radacinide telinasi
seminte de susan 100/5 2,16 8,59 6,12 109,73
Morcov 75,00 60,00 0,78 0,06 4,20 24,60
Riadicini de telind 57,20 40,00 0,28 0,08 1,20 6,38
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeatd (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Ee_minte de susan 5.00 5,00 1,00 3,50 0,50 32,50
Ou fiert cu paine 50/30 8,09 4,71 14,84 142,31
Ou de gaina de categoria,,Fxtra” 50,00 43,50 5,66 4,35 0,44 62,21
Piine de griuy, piine de griu integrala 30,00 30,00 243 0.36 14.40 80,10
Terci risipos din arpacas 150 7,16 14,41 39,85 251,33
Crupe de grau 60,00 | 59.40 7,13 10,10 | 39,80 212,06
Unt 82.5%de grasimi (fard griasimi vegetale) 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
Sare iodata 0.5 0,50 0.00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai"cu zahar 200,00 0,20 0,00 6,33 18,49
Ceai uscat 1,00 BOmlinf] 020 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL CINA I: 17,61 27,71 67,14 521,86
CINA 1l
Pliacinti cu cartofi din aluat dospit 100,00 10,66 21,83 17,08 289,81
Faindde griu 32,00 32,00 3,20 15,20 3,20 50,00
Oua de géina, categoria "Extra ™ 0.50 20,00 2,60 2,00 0,20 28.61
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 4,16 0,00 37,76
Drojdie 2,00 | 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
Chefir/Smantana 10,00 10,00 32 0.32 0,00 114,56
Cartofi 88,00 | 51,16 1,27 0,06 12,04 50,69
Ceapd 16,00 13,44 0,23 0,00 1,28 5,64
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,05 0,05 0,00 0,05 0,00 0,45
Lapte fiert 200 6,00 4,00 10,00 104,00
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 211,00 | 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
TOTAL CINA II: 16,66 25,83 27,08 393,81
e R 99,32 100,35 401,44 297984
1:1:4,3 COSTUL PENTRU O ZI1:155,00 lei




II SAPTAMANA- 15 ZI
Gramajul | Masa | Masa |Proteine,| Lipide, | Glucide,| Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd, | neta, gr gr gr calorica,
gr gr gr keal
DEJUN

‘Tarting cu unt "De Rascani' s dulceata de
coacisid/ciipsuni 50/20/20 4,30 17,00 27,00 294,10
Unt 82,5%de grsimi (fard grisimi vegetale) 20,00 20,00 0,12 16,40 0,18 149,60
Dulceata de coacdzd/cipsuni 5,00 5,00 0,13 0,05 2,82 11,00

ine de griu, piine de griu integrala 50,00/ 50,00 4.05 0.60 24.00 133.5
Budinci din branzi de vaci cu morcov 200 24,99 19,19 19,19 331,05
Bréanzi de vaci (9% grasime) 129,30 | 128,00 20,69 11,64 0 259,89
Morcov 54,66 | 43,73 0,57 0,04 3,06 0,00
Crupe de gris 13,40 13,33 1,51 0,09 9.73 0,00
Lapte integral pasteurizat (2,5 %grésime) 40,00 | 40,00 1,20 0,80 2,00 0,00
Zahar 2.00 2,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Oud de gdind categoria ,,Extra” 8,76 7,62 0,99 0,76 0.08 10,90
Unt ,, De Rascani "82,5%de grasimi (fard grasimi
vegetale) 6,66 6,66 0,04 5,46 0,06 49,82
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0.00
Vanilie 0,03 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete cu nuci 200/5 3,00 4,10 44,50 210,50
Banane 222,00 | 200,00 2.00 0,60 44,00 178.00
Miez de nuci 5,00 5.00 1.00 3,50 0,50 32,50
Ceai "de Mai" cu limiie 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0.20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3.00 0,03 0,01 0,27 0,87
TOTAL DEJUN: 32.52 40,30 97,29 855,01

PRANZ

Salata din rosii cu ardei dulce,verdeati 100 0,86 4,95 5,45 69,24
Rosii proaspete 68,8 65,30 0,39 0,00 2,75 11,76
Ardei dulci Kapya proaspeti 36,7 27,05 0,27 0,00 1,62 8,12
Ceapi uscatd/ceapd verde 12/12,5 | 10,00 0,18 0.00 1,00 4,41
Verdeatd (mirar, pitrunjel) 1,35 1,25 0,01 0,00 0,08 0,30
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodata 0,08 0,08 0.00 0,00 0,00 0,00
Ciorba delicioasa cu fasole 250 5.99 5,21 23,00 158,08
Fasole 20,00 19,90 4,38 0,20 10,75 60,30
Cartofi 83.50 50,00 0.99 0,05 9,79 40,00
Morcov 12,50 10,00 0.13 0,01 0,70 4,10
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0.00 0,96 4.23
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ttomat-pastd/Tomate in suc propriu 32475 3/7,5 0,16 0,00 0,45 2,55
Radacina de telina 1,84 1,50 0,01 0,00 0,04 0,21
Verdeatd (marar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Leustean 1,35 1,08 0,05 0,00 0,1 0.44
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fard conseervanti) 0,30 0,30 0,00 0,00 0.00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0.00 0,00 0,00 0,00
Pulpa de gaina coapta in rola 100 5,03 5,90 0,00 74,94
Pulpé de gaina refrigerat 19,60 | 14,10 | 5.03 0,95 0,00 29,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodata 0,80 0.80 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartoi fierti cu unt $i mirar 200 0,50 0,60 4.80 25,35
Cartofi 34.40 20,60 0,50 0,02 4,71 19,81




Unt ,, De Rascani "82,5%de grasimi (fara grasimi 0.70 0.70 0.00 0.57 0.01 524
_v_g'getale)
Sare iodata 0.80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Marar 1,35 1,25 0,01 0,00 0,08 0,30
Pline de griu integrald 50 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Piine de secara 50 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
Compot din fructe 200 0,37 0,11 10,29 39.59
Cirese 42,00 40,00 0,36 0,11 5.21 21,78
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17.4
amaie (suc) 2.40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,001 176,00 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL PRANZ: 16,97 18,87 111,43 694,61
GUSTARE
Brinzoaica cu fructe 100 6,09 8,21 19,03 288,52
Faini de grau 51,00 51,00 3,1 0,51 10,1 182,58
Unt 82,5%de grasimi (fira grasimi vegetale) 2,80 2,80 0,02 2,30 0,03 20,94
Oua de giina categoria ,, Extra” 2.40 2.40 0,31 0,24 0,02 3,43
Sare iodata 0.10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 1.40 1.40 0,18 0,00 0,12 1.20
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Impluturd de visind/ciresi 40
Visina 62,00 53,13 0.48 0,21 5.79 24,97
Zahar 2,00 2,00 0.00 0,00 2.97 10,44
Suc din fructe 100% natural, zahiir<5gr/100 ml 200 200,00 | 200,00 0,40 0,00 22,00 92,00
TOTAL GUSTARE: 6.49 8,21 41,03 380,52
CINA I
Ardei dulci Kapya proaspeti portionat 50 66,5 50 0,50 0,00 2,99 14,96
Bitoc tocat din piept de pui 65 12,09 11,32 11,04 162,06
Fileu de pui refregerat 50,70 50,70 10,55 4,46 3,04 60,33
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 16,90 16,90 0,51 0,34 0,85 8,79
Ceapa 15,60 13,00 0,22 0,00 1,24 5,50
Ulei 6,50 6,50 0.00 6.44 0,00 58,44
Sare iodatd 0,50 0,50 0.00 0,00 0,00 0,00
Faina de grau, faina de grdu integrald 8.10 8,10 0,81 0,08 5,91 29,00
[Terci din mei 5 150 6,56 6.8 13,05 163,27 |
Crupe de mei 60,00 59,40 6,53 2,49 13 124
Unt 82.5%(!_egrﬁsimi (fard grasimi vegetale) 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27
Sare iodata 0.5 0,50 0.00 0.00 0,00 0,00
Ceai "de Mai" cu zahir 200 0,20 0,00 | 6,33 18,49
Ceai uscat 1,00 |50 ml inf. 0.20 0,00 1,38 1,09
Lahar 5,00 5.00 0,00 0,00 4.95 17.40
Piine de griu, piine de griu integrala 50 50,000 50 4,05 0,6 24 1335
Pline de secara 50 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
TOTAL CINA I: 27,90 20,22 81,42 621,28
CINA 11
[Tovrigel cu mac (fara grasimi hidrogenizate, -
adaosuri, E-uri) 75 75,00 75,00 8,25 225 59,25 240,00
Chefir 2,5 % grﬁsimi 200 200,00 | 200,00 6,00 0,10 6,00 92,00
TOTAL CINA I1I: 14,25 235 65,25 332,00
[TOTAL pentru 1V zi: ] [ | 9812 | 8995 | 39642 | 288341

1:1:4,3

COSTUL PENTRU O Z1:155,00 lei
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