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N Gramajul |Masa Brutd,| Masa | Proteine, | .. ., Glucide, Valoa!rea
o Denumirea bucatelor bucatelor o 1 Neta, g o Lipide, g . ca;(ocr;;:a,
ZI 1-LUNI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
piine din faind integrald bogata in fibre 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt “de Régeani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou de giind fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 168,3 168 6,4 11,36 40,65 3234
fulgi de oviis 333 33 2.4 0,66 20,6 118,8
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise 20 20 1,04 0 11 54,4
unt “de Rigcani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,48 4,82 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul 17,46 28,66 65,79 || 618,8
Pranzul clasele 1-4
1|Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113,28 4,43 10,05 6,92 121,31
varza proaspeta 81,5 65 1,32 23 10,2
Mmorcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praz/tulpind de telind 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verd.e (fara conserv.sare 1,1 23.1 15 0.78 0,05 1,78 1025
gr/100)termic prelucrata
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi de cartofi cu orez si smintina 250 140,7 110,53 3,31 4,48 24,9 151,76
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 . 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
MOorcov 15 12 0,16 0,01 0,84 . 492
ceapd 12 10,08 0,17 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui 3 3 3 27
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantind 15%(prel.termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare jodatd 0,2 0,2
3 |Pirjoalii de carne de pui/curcan/ la abur 75 88,5 78 15,97 10,25 9,19 217,59
fileu de pui/curcan/ 75 64,5 15,05 6,5 4,35 ¢ 139,4
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodata 0,5 0,5
4 |Terci din hrisca 120 60,2 59.9 0,71 5,47 22,71 2204
crupe de hrisca 55,2 54,9 0,68 1,32 22,68 183
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374
sare iodatd 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Piine din fiiini intergrala 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete (mere,ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total- Pranzul 30,22 32,61 126,03 979,08

Pranzul clasele 5-8




4 |Terci din hrisca puhava 150 74 73,63 0,88 5.8 28,38 266,15
crupe de hriscd 69 68,63 0,85 1,65 28,35 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2

5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92

6 |Piine din fiini de griu fortificati cu acid fq 100 100 100 8,1 1,2 48 267

8 [Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69

9 ?lic::f: ; jjara grasimi nidrogenizate,adaos Si 100 100 100 8,2 9,5 "4 426

Total- Pranzul 56,75 50,77 244,23 | 1807,61
TOTAL ZI /cl.1-4/ 47,68 61,27 191,82 | 1597,88
TOTAL ZI /cl.5-8/ 38,14 69,8 252,88 | 2025,61
TOTAL ZI /el.9-12/ 74,21 79,43 310,02  2426,41

Corelatia P-L-G  1*1*4

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa | Masa Nets, | Proteine, Lipide, g Glucide, | | Va.loarea
d/o bucatelor | Brutd, g g g ’ g calorica, kcal
ZIUA 11 - MARTI ‘
Dejunul clasele 1-12 i

1 |Fructe proaspete (mere) 150 187,5 150 0,78 0 22,5 69

2 |Tartini cu unt si magiun 10/20/30 60 60 2,58 8,56 28,09 212,3
Piine din fiind integrali 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 57.4

3 |Tercide gris rar cu stafide pe lapte pasteurizat 200 163 163 6,27 9,73 36,45 315,18
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 125.6
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 359
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahar 6 3 5,94 20,88

4 |Ceai cu lamiie 200 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamadie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Dejunul 9,7 19,95 56,08 615,62
Prinzul clasele 1-4

1 |Salata de rosii cu ceapa 75 82,1 76 0,57 28 3,6 52,7
rosii proaspete 57,9 55 0,28 0 2 8,5
ceapa/ceapd verde,/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 2,8 0 36
sare iodatd 0,2 0,2

2 |Ciorbi din varza pr. cu cartofi si smantini 250 196,5 166,48 2,63 5,15 16,12 | 112,56
sméntand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
MOFCOV 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapid 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87,5 70 0.56 0 3,77 17.83
felina 7 4.9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71

3 |Gulas de carne bovini (porcind) 50/50 123,2 93,45 13,38 10,25 8,04 185,18
Carne de bovini(porcing) dezosati refrigirata 81 60,75 12,27 4,25 0 91,13
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rogii fn suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 42,2 41,82 4,53 3,66 25,25 224,22
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 194,3
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare jodati 0,2 0,2

5 _|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 | 38,82
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 495 174
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Piine din faini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

7 |Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69




Total Prianzul cl.1-4

[ 2691 | 2422 [ 11532 ] 842,68
Prénzul clasele 5-8 '

1 |Salata de rosii cu ceapa 75 82,1 76 | 0,57 | 2,8 3,6 52,7
rosii proaspete 57,9 55 0,28 0 2 8,5
ceapa/ceapa verde,/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 2,8 0 36
sare iodata 0,2 0,2

2 |Ciorba din varza pr.cu cartofi cu carne de pui 250/50 269 233,48 11,55 11,55 16,04 211,85
sméantani 15% 20 20 0,56 4 0,64 40
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
| ceapd 12 10.08 0.17 0 0.96 4723
varza 87.5 70 0,56 0 3,77 17.83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 81
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0.06 0.4 1.71
sare iodati 0.5 0.5 0 0 0 0

3 |Gulas de carne bovini (porcini) 75150 163,7 123,7 20,05 12,56 8,04 234,68
Carne de bovind(porcind) dezosata refrigirata 121,5 91 18,94 6,56 0 140,63
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii In suc propriw/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 48,2 47,82 4,57 8,58 25,3 269,1
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 1943
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,2 0,2

5 _|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92

6 _|Péine din faind de griu fortificatd cu acid folic si Fe 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

7 |Fructe proaspete (portocale, ect.) 150 172 150 1,4 0,42 30,8 124,6

8 |Chifld cu mac/fird grisimi hidrogen.,adosuri si E-ri/ 50 50 50 4,05 2,59 35 173,5

Total Prinzul cl.5-8 47,42 39,22 | 169,58 1318,63
Préinzul clasele 9-12

1 |Salata de rosii cu ceapa 75 821 | 716 | 057 | 28 36 | 52,7
rosii proaspete 57,9 55 0,28 0 2 8,5
ceapa/ceapd verde,/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 2,8 0 36
sare iodat3 0,2 0,2

2 |Ciorbé din varza pr.cu cartofi ,carne,smint 250 269 233,48 11,58 11,55 16,04 | 211,85
sméntdnd 15% 20 20 0,56 4 0,64 40
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87.5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeats 2 2 0.5 0.11 1.27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 81
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 . 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0.4 1.71
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

3 |Gulas de carne bovini (porcini) 75/50 163,7 123,7 20,05 12,56 8,04 234,68
Carne de bovind(porcini) dezosata refrigirata 121,5 91 18,94 6,56 0 140,63




ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0.4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5.94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 48,2 47,82 4,57 8,58 25,3 269,1
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 2521 |1 1943
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2

5 [Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mV/ 200 200 200 0,4 0 22 92

6 _[Pdine din fiind de griu fortificati cu acid folic si Fe 100 100 100 8,1 1,2 48 L2267

7 |Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 172 150 14 0,42 30,8 124,6

8 |Chifld cu mac/fird grdsimi hidrogen.,adosuri si E-ri/ 100 100 100 8,2 5,18 95 346,12

Total Pranzul 9-12 54,84 42,29 | 248,78 1598,05
TOTAL ZIcl1-4 36,61 44,17| 1714 | 14583
TOTAL ZI cl.5-8 57,12 59,17 284,9 1934,25
TOTAL ZI cl.9-12 64,54 62,24 | 304,86 | ' 2213,67

Corelatia P-L-G 1*1*4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




. AT TN fasa Masa |Proteine| Lipide, [Glucide,| “';""T“"‘_
N d/o Denumirea bucatelor leilhl Bruti, g|Nets, g| g o g Ca}Pr:fa,
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8.56 14,5 154,9
pdine din fiind integrald bogati in fibre 30 30 243 0,36 14,4 80.1
unt “de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74.8
2 |Budinei din brinza stafide si dulceata| 100/20 | 100 160 19,02 | 12,78 | 37,85 386,54
brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
lapte pasterizat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5 5,2
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
gem/de fructe/ 20 20 1.2 0 13,6 54.4
3 |Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 116
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5,8 S 8 116
Total Dejunul 27,31 26,34 60,35 657,44
Pranzul cl.1-4
1 Salata de sfecla cu prune uscate,semint{ 100 117,5 | 99,82 1,93 6,08 22,97 186,79
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 5,94 53,94
2 |Supi cu tditei si smAntini: 250/5 | 161,2 | 115,6 4,19 4,34 32,94 176,69
sménténa 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
Mmorcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3128
ceapa 12 10 0,14 0,8 353
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de giina 75/150 | 180,7 | 148,2 | 19,18 13,58 28,94 302,71
carne de gaina dezosata 111 81,6 | 16,38 | 6,93 4,73 113,72
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 126,04
ceapd/praz 9 8,4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0.1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodati 0,2 0,2
4 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
5 |PAine din faini integralé 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
6 __|Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Total Pranzul 31,37 | 26,66 | 145,93 954,92




Pranzul cl.5-8

Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 | 96,82 1,93 3,11 22,97 168,81
sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 5 5 0 4,75 0 44,95
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supi cu tiditei i smAntana: 250/5 | 166,2 | 120,6 4,33 5,34 33,1 186,69
sméantind 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casi 10 10 1 0,13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de gaina 85/150 | 195,5 | 158,8 21,3 14,45 29,51 326,28
carne de gaina dezosata 125,8 92,2 18,5 7,8 5,3 137,29
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 126,04
ceapd/praz 9 8,4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1i99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodatd\ 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0/74
Biscuiti/fara grasimi
hidroge;{izatjnuci/, adaos si E-ri/ 1% 100 . 8,2 His i 426
Piine din fain:i intggralii 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Total Pranzul 45,08 | 35,49 | 239,77 | 1503,31
Prianzul cl.9-12
Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 | 96,82 1,93 3,11 22,97 159,82
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 4289
seminte de in 4 4 0 3,8 0 3596
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supi cu tiitei ,file de pui si smint. 250/50 240 188.4 | 15,25 9,96 36,25 262,17
sméantina 15% 10 10 0,28 - 2 0,32 20
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 | 22,75 95197
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
file de pui 74 68 10,92 4,62 3,15 75,48
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casid 10 10 1 0.13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de gﬁinii 100/200| 2352 | 175,13 | 25,38 16,1 37,91 378,05
carne de gaina dezosata 148 108,53 | 21,78 9,22 6,29 151,25
crupe de orez 52,5 34,5 3,3 0,93 29,86 163,35




ceapi/praz 9 8,4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5.94 53,94
sare 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Biscuiti/fara grasimi
hidrogenizate/nuci/,adaos si E-ri/ 100 190 100 8.2 9,45 74 426
Pidine din fiind de grau fortificati cu a{ 100 100 100 8.1 1,2 48 267
Fructe proaspete (banane,ect.) 150 211 150 1,5 0,4 33,2 133,8
Total Prinzul 60,57 41,86 | 262,34 1665,66
TOTAL ZI cl.1-4 58,68 53| 206,28 1 61"2,36
TOTAL ZI cl.5-8 72,39 61,83 | 300,12 2160,75
TOTAL ZI cl.9-12 87,88 68,2 | 322,69 23@3,1

Corelatia P-L-G 1*1*4.1

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




N Grama-jul Masa Masa | Proteine, " . Valoz?rea
4o Denumirea bucatelor e - Brutd, g | Neta, g g Lipide, g |Glucide, g ca:((;r;]ca,
ZIUA A PATRA - JOI
Dejunul clasele 1-12
1 |Fructe proaspete (banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2|Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/20/50 81 80 10,51 15,4 24,09 | 298,3
péine din fain integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
brinzi cu cheag tare 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3|Supi de lapte cu tiitei /paste 250 170 170 7,1 12,92 32,67 272,5
Taitei de casa/paste 30 30 3,54 0,72 21,75 102,3
lapte pasteurizat 2.5% 125 125 3,5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
4 |Bauturd de miices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total Dejunul 19,17 34,66 84,01 709,71
Priinz claselel-4
1 |Salati de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
Mmorcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 8,27
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
2 |Ciorba de fasole 250 114,5 102,64 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0.96 0,05 9,17 38.59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcoyv 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeat 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
sare iodatd 0,2 0,2
3_|Bitoc de carne de bovina/porc/ copt la aburi 2/50 125,2 94 17,88 11,13 6,77 206,26
pulpd de bovina/porcinad/dezosata refrigerats 105 74 16,67 5,78 0 123,75
paine de fiiin integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 82,5% 5 5 0,03 4.1 0,05 37,4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodata 0,2
4 |Terci de griu viscos 150 33 32,74 8,6 4,36 46,4 210
Crupe de griu 26 25.74 3.25 0.26 46.37 172.6
unt, 82,5 % 5 10,35 4,1 0,03 374
sare iodata 2
5 _|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,04 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiind de grau fortificats cu acid folic si Fe 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Prinzul cl.1-4 39,6 27,3 151,58 935,13
Pranzul clascle 5-8




Salatii de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
morcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 8,27
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
Ciorba de fasole si crutoane 250/20 157,8 122,64 7,74 4,55 39,05 216,29
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
paine de faina integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodati 0,2 0,2
Bitoc de carne de bovina/pore/ copt la aburi 2/50 147,2 116,2 19,09 18,46 13,53 306,75
pulpd de bovind/porcind/dezosati refrigeratd 105 74 16,67 5,78 0 123,75
péine de faind integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74.8
pesmeti 10 10 0.9 0,3 4.8 24,18
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
sare iodatd 0,2 0,2
Terciigriu viscos 150 38 37,74 8,31 8,46 46,46 247.4
Crupe de griu 26 25,74 8,25 0,26 46,37 172.6
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodati 2 2
Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pdine din fdini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Chifld cu mac/fara grasimi hidrogenizate,adaos si E-ri/ 75 75 75 6,07 3,88 67 2775
Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Pranzul ¢l.5-8 51,35 43,31 260,32 || 1527,22
Pranzul clasele 9-12
Salatii de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
morcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 8,27
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
Ciorba de fasole 250 157,6 122,44 7,74 4,55 39,05 216,29
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 C,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
péine de fiind integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
Bitoc de carne de bovina/pore/ copt la aburi 2/50 147,2 116,2 19,09 18,46 13,53 306,75
pulpé de bovina/porcind/dezosata refrigerati 105 74 16,67 5,78 0 123,75
piine de fiina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
pesmeti 10 10 0,9 0,3 4,8 24,18




ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
sare iodata 0,2 0,2

4 |Terci de griu viscos 200 44,8 44,43 '| 11,03 8,55 61,76 . 304,36
Crupe de griu 34,6 34,23 10,97 0,35 61,67 | 229,56
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 _

5 [Chifld cu mac /fara grasimi hidrogenizate,adaos si E-ri 75 75 75 6,07 3,88 67 | 277.5

6 _|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92

7 _|Piine din fiini integral 100 100 100 8,1 1,2 48 267

1 _|Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69

Total Prianzul cl.9-12 53,86 41,76 265,61 1637,36

TOTAL ZI cl.1-4 58,77 61,96 | 235,59 | 1644,84
TOTAL ZI cl.5-8 70,52 77,97 | 344,33 /| 2236,93
TOTAL ZI ¢1.9-12 73,03 76,42 | 349,62 2347,07

Corelatia P-L-G 1%1,1*4

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mUkg corp




N d/o Denumirea bucatelor bGlii:g:)lrl MasagBluta, MasagNeta, Proteine, g | Lipide, g Glu;;lde, ca?(l)arlil((:):,r iia]
ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejunul clasele 1-12

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 1,32 0,35 9,5 69,3

2 |Tartini cu bitoc de carne de pui 50/30 119 91 14,08 12,22 18,77 230,68
pulpe de pui 70 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 82,5% D 5 0,03 4,1 0,05 374
péine din faina integrala 30 30 2,4 0,42 14/4 80,1
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97

3 |Cuscus cu lapte 220 140 140 5,93 7,01 30,78 220,8
cuscus 30 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4

4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

Total Dejunul 24,51 24,8 68 608,3
Prinzul clasele 1-4 |

1 |Dovlicei/broceoli,dovlicei/ sotat cu unt 100 223 122,2 1,25 8,2 0,51 116,8
conopida proaspeta 213 112 1,19 0,42 42
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodati 0,2 0,2

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 193,7 129,07 4,14 4,27 18,48 150,04
sfecla 50 30 1,36 0 1,2 344
cartofi 87,5 50 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2

3 |Peste merluciu copt cu legume 50 2694 253,08 23,21 28,8 82,4 467,28
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 83,5 75,38 11,02 2,7 85,65
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de grau 15 15 1.5 0,15 10,95 53,7
sare iodata 0,5 0,5

4  |Mimiligd cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238,8
crupe de malai 49,5 49 4,9 1,79 33,9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2! 40,95
zahar S 5 0 0 4,95, 20,29




lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din faind integrala 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
Fructe proaspete ( mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23.5 69
Total Pranzul cl.1-4 34,56 41,99 168,84 1263,36
Prénzul clasele 5-8
Conopida/broccoli,dovlicei/ sotat cu unt 100 223 | 1222 | 125 82 | 051 | 1168
conopida proaspeta 213 112 1,19 0,42 42
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare todata 0,2 0,2
Bors de varza cu cartofi si smintina 250 198,7 134,07 4,28 5,27 18,64 160,04
sfecld 50 30 1,36 0 1,2 344
cartofl 87,5 50 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantind 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sarg iodatd 0,2 0,2
Peste merluciu copt cu legume 75 2954 275,2 25,19 29,97 71,45 192,86
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 124,5 112,5 14,5 4,02 124,83
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,5 0,5
Miamiiligd cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238,8
crupe de malai 49,5 49 4,9 1,79 33,9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe usc, 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0 0 4,95 20,29
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Covrigei 50 50 50 5,5 1,5 39,5 160
Total Prinzul cl.5-8 45,45 46,14 177,25 132792
Prénzul clasele 9-12 '
Conopida/broccoli,dovlicei/ sotat cu unt 100 [ 223 1222 1,25 8,2 0,51' 116,8
conopida proaspeta 213 112 1,19 0,42, 42
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
sare iodat3 0,2 0,2
Bors de varza cu cartofi si smintina 250/50/10y  272,5 201,87 15,2 9,89 21,79 235,52
sfecla 50 30 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 50 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0.1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
sméntani 15% 10 10 0,28 2 0,32, 20




verdeatd

3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
file de pui refrigirat 74 68 10,92 4,62 3,15 75,48
sare iodata 0.2 0,2
3 |Peste merluciu copt cu legume 75 295.4 275,2 25,19 29,97 71,45 192,86
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 124,5 112,5 14,5 4,02 124,83
morcoyv 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare jodata 0,5 0,5
4 |Mimiligd cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238,8
crupe de malai 49,5 49 49 1,79 33,9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 _|Pateu cu magiun /fird griisimi hidrogenizate/ 75 75 75 4,05 2,59 45 298
7 _|Piine din faind integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
8  Fructe proaspete ( mere, ect,) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Prinzul clasele 9-12 54,95 51,85 | 232,95 | 1509,98
TOTAL ZI cl.1-4 59,07 66,79 236,84 1871,66
TOTAL ZI ¢1.5-8 69,96 70,94 245,25 1936,22
TOTAL Z1¢l9-12 79,46 76,65 300,25 2118,28

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1%4




N d/o Denumirea bucatelor (b}é?;:{grl MasagBruta, MasagNeta, Prot;me, Lipide, g| Glucide, g ca?g?ilz,ir T:::al
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartini cu unt 10/50 60 60 4,11 8.8 24,1 208.3
pdine din faind integrala 50 50 4,05 0,6 24 1335
unt ’de Rascani”, 82,5% 10 10 0.06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Tercide hrisea cu lapte 200 167,5 166,8 8.8 10,18 40,55 328
crupe de hrisca 52,5 51,8 5,74 0,98 30,5 177.8
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt ”de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahdr 5 0 0 4,95 17.4
4 |Ceai cu limaie: 200 11,2 8,2 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total -Dejunul 18,04 24,55 70,26 610,55
Préanzul clasele 1-4
1 Salata de legume cu seminte de floarea sorelui 100 124,2 97,2 1,96 6,53 11,32; 102,46
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16.5
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0,86 32,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2|Supi de cartofi cu paste 250 131,2 105 2,96 3,75 26,12 174,85
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94, 46,08
perisoare/paste 20 20 0,8 0,1 11,8 89,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 ! 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 _|Carne de pui / curcan/in sos rosu 50/40 137 123,8 10,94 9,06 5,66 193.44
fileu de pui refrigirat 74 68 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
MOorcov 20 16 0,21 0,02 1,12 0,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1.52
4 |Fasole fierte 120 49,2 49 10,09 2,92 24,76 . 212,08
fasole 46 45,8 10,07 0,46 24,72 ! 188.68
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodati 0,2 0,2
5 _|Compot de fructe proaspete 200 S3 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |pAine din fiin3 integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 _[Fructe proaspete ( portocale, ect.) 100 144 100 0,91 0,1 11,09 47,38
Total Pranzul cl.1-4 31,9 24,72 117,76 929,23
Prinzul clasele 5-8
1 __|Salata de legume cu seminte de floarea sovelu] 100 131,2 104,2 2,96 12,01 12,08 197.19
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5




seminte de floarea soarelui 10 . 10 2 7 1,62 65,5
ulei nerafinate 5 5 0 4,95 0 88,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2 |Supa de cartofi cu paste,carne de pui,smintina 250/30 185,6 155,8 8,44 8,39 27 243,45
cartofi 80 38 1,15 0,56 10,94 46,08
perisoare/paste 20 20 0,8 0,1 11,8 89,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 . 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75, 4,25
sméantini 15% 10 i 10 0,28 2 0,32 20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 44,4 40,8 5,2 2,64 0,56 48,6
sare iodatd 072 0,2 0 0 0 0
3|Carne de pui / curcan/in sos rosu 65/50 160,9 144,2 13,75 10,25 6,48 | 209,51
fileu de pui refrigirat 97,9 88,4 12,17 5,15 3,52 69,62
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88.95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 . 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
4  |Fasole fierte 150 74,2 73,85 15,13 4,79 41,63 2454
fasole 69 68,65 15,1 0,69 41,58 208
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2
5__|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 . 0,74
6 [péine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7__|Fructe proaspete ( portocale, ect.) 100 144 100 0,91 0,1 11,09 47,38
8 [IBiscuiti/ fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Total Prinzul cl .5-8 ‘ 53,6 43,13 193,29 1461,75
Prinzul clasele 9-12
1 |Salata de legume cu seminte de floarea sorelui 100 131,2 104,2 2,96 12,01 12,08 197.19
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1,62 65.5
ulei nerafinat 5 5 0 4,95 0 88.95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2 |Supa de cartofi cu paste,carne de pui,smintina 250/50 2152 183 11,84 10,15 27,37 | 275,52
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
perisoare/paste 20 20 0,8 0,1 11,8 89,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
smantina 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,6 4,4 0,93 80,67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3 _|Carne de pui /curcan/in sos rosu 75/50 174 123.,8 10,94 9,06 5,66 193,44
fileu de pui refrigirat 111 68 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06




morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare 0.2 0,2 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 200 97,2 96,74 20,17 5,02 55,49 313,76
fasole 92 91,54 20,14 0,92 55,44 276,36
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodati 02 0,2

5 __|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 ; 17.4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |péine din faini integrala 100 100 | 100 8,1 1,2 48 267

7__|Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 184 150 0,91 0,1 12 67,5

8 |Chiflid cu mac /Rird grdsimi hidrogenizate, adaos si E-i 75 75 75 6,07 3,75 68 260,25
Total prinzul ¢l.9-12 61,2 42,93 238,61 1613,48
TOTAL ZI cl.1-4 49,94 49,27 188,02 1539,78
TOTAL ZI cl.5-8 71,64 67,68 263,55 2072,3
TOTAL ZI cl.9-12 79,24 67,48 308,87 2224,03

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mlkg corp
Corelatria P-L-G 1*1*4




) | Masa . Valoarea
b Denumirea bucatelor Gramgjul M‘avsa Neta, | Proteine, g | Lipide, g Gluclde, calorica,
d/o bucatelor | Bruta, g g g keal
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejunul clasele 1:12
1 [Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/10/30 51 50 5,66 11,86 14,491 | 199,9
péine din fdind integral 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brinzd cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Terci de mei cu dovleac/stafide 160 95 87 9,65 5,8 50,7 288,94
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 140,34
zahir 10 10 0 9,9 34,8
dovleac 25 17,5 5,2 1,05 4,6
stafide 20 20 0,34 0,14 12,6 71,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 374
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 9,87 3,51 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 6,4 0,33 4,95 17,4
4 |laurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Dejunul 27,68 24,92 80,44 | 635,86
Prinzul clasele 1-4
1 [Salata vitaminica cu mazare verde 60 97,55 | 82,72 2,2 3,06 12,36 115,36
varza proaspati 31,3 23 0.16 0 1,12 10,44
mazare verde (fird conservare 1,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 29,92
ceapa 8 6,72 0,12 0 064 | 282 |
morcoyv 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 0,09 3,1 26.5
zahir 3 5 0 0 4,9 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 160,86 | 137,48 2,1 4,16 13,51 154,03
sméntdnd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0.16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4.23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0,15 62.5
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2.44
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 1| 2697 |
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1,71
3 |Chiftelute de carne pui cu sos de tomate 75/30 121,2 106,9 17,26 12,93 16,66 312,88
fileu de pui refrigirat 75 64.5 15,05 6,5 4,35 39.4
piine/pesmeti 9) 9 0.9 0,3 4,8 45.8
ulei de floarea soarelui rafinat 3] 3 2,97 26,97 |
sare iodata 0,2 ]
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3.53
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3.28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25 |
faina de griu 6 6 0.8 0,18 5,4 62.68
4 |Pireu de cartofi 120 165 125 2,69 4,67 20,24 | 148,05
cartofi 140 | 100 | 2.02 0,1 19,15 | 99.65 |
unt 82,5 % 5 5 0.03 4,15 0,03 37.4
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,64 0,42 1,06 I
5 _|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 2()(:8_




zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 ] 0,02 0 0,09 0,74
6 [péine din fiini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete( mere, ect.) 100 125 100 0,52 0 15 69
Total prinzul cl.1-4 29,81 27,18 116,58 | 998,34
Pranzul clasele 5-8
1 |Salata vitaminica cu mazare verde 60 97,55 | 82,72 2,2 3,06 12,36/ | 115,36
varza proaspati 31,3 23 0,16 0 1,12 10,44
mazare verde (fard conservare 1,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 | 29,92
ceapa 8 6,72 0.12 0 0,64 2.82____
morcov 6,25 5 0.04 0 0,22 131
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2.97 0 26,()7_
seminte de dovleac 10 10 1.8 0,09 3,1 26.L
zahdr 5 5 0 0 4,9 7.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 238,06 | 208,68 10,94 9,56 14,61 243,03
smantand 15% 10 10 0,28 2 0,32 . 20
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 | 9587 40,32
MOrcov 15 12 0.16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0.17 0 0,96 4.23
sfecld 50 40 0.03 0.01 0,15 625 |
telina 3,86 | 3.5 0.03 0,01 0,15 | 244 |
verdeata 2 2 0.5 0.11 1,27 0.94 |
sold de pui dezosat 74 68 8.7 4,-4 0.94 | &1 |
sare iodatd 0.2 0.2 0 0 0 o
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2.97 0 2697 |
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 04 | 171 |
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 75/30 121,2 106,9 17,26 12,93 16,66 | 31 2..‘;8_-
fileu de pui refrigirat 75 64.5 15,05 6,5 4,35 1394
piine/pesmeti 9 9 0.9 0.3 4.8 158 |
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26,7 |
sare iodatd 0,}2 oy
ceap¥/praz 10 8.4 0.14 0.8 353 |
morcov 10 8 0.1 0,01 0.56 h“)28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,07 |
rosii 5 5 0.27 075 | 425
faina de griu 6 6 0.8 0.18 54 | 62.08 |
4 [Pireu de cartofi 150 205 | 155 3,22 8,75 | 2509 | 210,46 |
cartofi 175 125 2,52 0,13 23,94 ! _124_5_6_
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 | 009 | 748 |
lapte pastgurizit__Z.S% 20 20 0,64 0.42 1,06 Il
5_|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mV/ 200 200 200 0.4 0 22 0"
6 |Paine din fiina integrali 100 100 | 100 8,1 (2 48 | 267 |
7 _|Fructe proaspete (mere, ect.) 100 128 100 | 0,52 0 s | & :
3 }]ijscwiti/ Jfara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E- 50 50 50 il 475 37 213
Total prinzul cl.5-8 46,74 | 4025 | 17572 | 150063 ]
Prénzul clasele 9-12 | ]
1 [Salata vitaminica cu mazare verde 60 97,55 82,72 2.2 3,06 12,36 | 115336
varza proaspati 31,3 23 0.16 0 L2 | 104 |
mazare verde (fird conservare 1,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0.08 0 238 | 2002
ceapa 8 6.72 0.2 | 0 | o6d | 2 |
morcov 625 5 | 0.04 0 | ooz | s
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 297 | 0 2697 |
seminte de dovleac 10 0 1.8 0,09 30 265
zahdr 5, 5 0 R 170
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250/50 | 237,86 |208,48| 10,94 9,56 | 13,67 | 245,03 |
smantana 15% 10 10 0.28 2 032 | 0 |




cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 _40,32___
morcov 15 12 0.16 0,01 0.84 4,92 |
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecli 50 40 0,03 001 | 015 | 625 |
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0.15 2,4%__
verdeatd 2 2 0.5 0,11 127 | 094 |
sold de pui dezosat 74 08 8.7 4.4 0.94 81
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
sare iodati 0,2 0,2

3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 100/30 154,9 133,1 23,12 15,33 22.81 ﬂ‘?@ﬁ_
fileu de pui refrigerat 99.7 81,7 20,01 86 | 57 1835.8
piine/pesraeti 18 18 1,8 0.6 Q.C J:‘)T_G:
ulei de floarea soarelui rafinat 3 8__| 2,97 26,97
sare iodatd 0i2 - | _ ]
ceapé/praz 10 8.4 0,14 08 —_—3__53
morcoy 10 § | ol 0.01 | 056 | 3.28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 | 26,97
rogii 5 5 0,27 0,75 | 425 |
faina de griu 6 6 0.8 0.18 504 £2.68

4 |Pireu de cartofi 150 205 155 3,22 8,75 25,09 210 E*
cartofi 175 125 2,52 0.13 | 23.94 1| 124,56 |
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82 0,09 | 748 |
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,64 042 | 1.06 A

5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92

6 |Paine din fiina integrala 100 100 100 8,1 1.2 ' 267 |

7__|Fructe proaspete (mere, ect.) 100 125 100 0,52 N 15 69

8 gﬁ;um / fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si 75 715 75 6.2 7.5 55 319.5

Total prinzul c1.9-12 54,18 45 211,93 l(,if17[)—7_‘

TOTAL ZI cl.1-4 57,49 52,0 | 19702 | 16312 |
TOTAL ZI cl.5-8 7442 | 65.07 | 236,16 | 2160.19
TOTAL ZI cl.9-12 8186 | 7002 [ 294,37 | 224383 ]

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Corelatria P-L-G 1*1%*4




. ‘ : i ) . Valoarea
. Gramajul Masa Masa |Proteine| Lipide, | Glucide, lorica
N d/o Denumirea bucatelor bucatelor | Bruts, g | Nets, g P g o cakoC ) ]
|
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejunul clasele 112
1 |Tartina cu unt si brinza cheag_tare 10/10/30 51 50 5,66 11,86 | 14,49 199,9
pdine din {Aind integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzd cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 _[Papanasi de brinza de vaci la cuptor 100/20 134 132,7 | 18,32 | 14,59 | 22,48 333,69
brinzd de vaci ,9 % 92 92 15,36 3,64 0,96 184,5
faina integrali 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
zahdr 3,5 3,5 0 0 3,45 12,15
unt ,82,5 % 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de giind de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
magiun de fructe/mere,coacazs/ 20 20 1,2 0 13,6 57.4
3 Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 116
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5,8 5 8 116
Total Dejunul 29,78 | 31,45 | 44,97 649,59
Prinzul clasele 1-4
1 Salata de rosii .si ardei proaspeti cu seminte de 75 85,2 75 1,83 6,36 3,94 77,28
floarea soarelui !
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulei 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 3.4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3.5 0.86 32475
sare iodatd 02 0.2 |
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 136,2 111,3 3,17 4,31 20,71 144,68
sméntina 15% 5 5 0,14 l 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0.3 1,8
) morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0.8 3.53
verdea(d 3 2,4 05 | o1t | 127 | 094
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6.53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 il 26,9’7___
sare iodati 0,2 2
3 _|Carne de bovina /porcinii/ indbusiti 50/50 116 92,15 12,8 16,45 5,0 186,05
Carne de bovind(porcing)dezosati ,degrasati 81 60,75 12,27 4,25 259 91,13
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3.28
ceapl 10 84 | 0.14 0.5 | 353
rogii In suc propriu 5 5 0,27 = 0.73 4.25
ulei de floarea soarelui 6 6 8.91 . 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 328 | 001 | 2992
sare iodatél 0,2 0,2 il Winann
4 [Terci de porumb viscos 150 45,2 54,2 4,93 5,94 33,93 2014
crupe de malai 49,5 49 | 49 [ 19 | 330 161
unt 82,5 % 5 5 0,03 | 415 | 003 | 374
sare iodati 0,2 0,2 8
5 _|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10.M | 3882
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0.18 0 4.7 20.68
zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 17.4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0.09 0.74
6 _|Piine din fiini integrali 60 60 60 4,83 0,72 288 | 1602




Fructe proaspete (banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Total prinzul cl.1-4 28,78 | 35,72 | 124,62 | 8976
Prinzul clasele 5-8
Salata de legume proaspete cu seminte de 75 59,2 "5 1,83 6,36 3,04 77,28
floarea soarelui
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 3,4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3,5 0,86 32,75
sare iodatd 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 141,2 114,5 3,31 5,31 20,87 154,68
sméntini 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,91 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 297 26,97
sare 0,2 0,2 _ |
Carne de bovina /porcina/ fndbusiti 50/50 116 92,15 12,8 16,45 5,05 186,08
Carne de bovind(porcini)dezosati ,degrasatd 81 60,75 12,27 4,25 2,9 91,13
morcov 10 8 0,1 0,01 0,36 3.28
ceapid 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii n suc propriu 5 5 0.27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8,91 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 328 | 0,01 29,92
sare iodati 0)2 0,2
Terci de porumb viscos 150 45,2 59,2 4,96 9,99 33,99 | 238,8
crupe de malai 49,5 49 49 [ 179 | 330 | 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82 0,00 74.8
sare iodatd 0,2 0,2 1 B
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piine din fiini integrali 100 100 100 81 | 172 48 267
Chifld cu magiun /fara grasimi hidrogenizate,ada) 75 7§ 75 3,57 2,18 38 310,5
Fructe proaspete (banane, ect.) 100 14‘A 100 1,01 0,3 22,18 . 89,17
Total prinzul cl.5-8 35,98 | 41,79 [ 194,01 [ 141548
Prinzul clasele 9-12 ‘
Salata de legun.le proaspete cu seminte de 75 89,2 s 1,83 I 6,36 3,04 7728
floarea soarelui |
rosii proaspete 30 28,5 0,17 | 0 1.2 5.13
ardei dulei 30 225 | 023 | 0 1,35 | | 675
spanac 20 148 | 043 | 006 | 053 | 3.4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
sare iodati 0.2 0,2 I !
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 1412 114,5 3,31 5,31 20,87 | 154,68
sménténa 15% 10 10 | 028 [ 2 0,32 [ 20
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 lO.(/‘_ij 46,08
castraveti murati 15 15 0.15 0,03 0,45 l 1.8
morcov 10 8 0.1 | 001 | 056 | 328
ceapd 10 8,4 0.14 0.8 | 353
verdeati 3 2,4 05 | o1 | 127 [ 094
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 _‘ 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97




are 0,2 0,2 |
Carne de bovina /porcini/ indbusiti 75/50 156,5 122,53 | 18,94 | 16,45 5,05 } 241,61
Carne de bovind(porcind)dezosati ,degrasati 121,5 91,13 18,41 4,25 2,9 146,69
morcov 10 8 00 | 001 | 056 | 328
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3.53
rogii In suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8,91 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Terci de porumb viscos 200 45,2 63,13 5,36 10,32 | 35,56 | 246,84
crupe de porumb 53,3 52,93 23 2,12 35,47 172,04
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82 | 009 | 748
sarc iodat 0.2 0.2 i
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mV/ 200 200 200 0.4 0 22 92
Piine din fiiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Eructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Biscuiti/fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-i 100 100 100 8,2 9,45 74 426
Total prinzul cl.9-12 45,32 | 43,03 | 227.+4 1594,58
TOTAL ZI cl.1-4 58,56 67,17 | 169.79 | 1547.19
TOTAL ZI cl.5-8 65,76 73,24| 239 al 2065,07
TOTAL ZI ¢l.9-12 75,0 | 74,48] 272,63 | 2244,17

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Corelatia P-L-G 1*1*4




ZIUA A NOUA - JOI
Dejunul clasele 1-12
Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 1,32 0,35 9,5 69,3
2 |Tartind cu unt si magiun/dulceata / 10/20/30 60 60 2,58 8,56 2&(,09 237,3
paine din fiind integrald 30 30 2,4 0,36 144 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
3 |Terci de bulgur cu fructe pe lapte pasteurizat 200 159 159 11,18 4,01 47,28 317,18
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
zahdr 6 6 3 5,94 20,88
4 |Bauturi de miices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mices 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul 15,63 18,96 89,94 672,98
Prianzul clasele 1-4
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 |Supa de cartofi cu mazare 250/20 156,2 112,2 8,09 3,73 44,45 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
Morcoy 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi/praz 10 8,4 0,14 08 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
piine faina integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodat3 0,4 0,4
3 _|Pirjoali de carne pui/curcan/ cu sos rosu 75/50 135,7 122,4 12,45 10,62 17,36 234,29
pulpa de pui dezosatii/curcan/ 75 68 10,04 4,3 2,9 68,31
piiine de faina integrala 13,5 13,5 1,02 0,19 6,5 36,05
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare lodati 0,2
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de grin 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
ardei gragi/telini 10 7,5 0,08 0,45 2,25
4 |Paste fainoase fierte 150 57,2 57,2 6,23 54 32,45 2294
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,08 37,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot de fructe use, 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0 0 495 20,29
6 |pdine din fiini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
Fructe proaspete (kiwi,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 60
Total Prinzul cl.1-4 32,78 20,47 155,21 973,03
Prinzul clasele 5-8
| |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 |Supi de cartofi cu mazare 250/20 156,2 112,2 8,09 3,73 44,45 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 328
ceapi/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
piine faina integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodatd 0,4 0,4




3 |Pirjoala de carne pui/curcan/ cu sos rosu 100/50 130,7 122,4 12,45 10,62 17,36 234,29
pulpd de pui dezosati/curcan/ 70 68 10,04 43 2.9 68,31
piine de fdina integrala 13,5 13,5 1,02 0,19 6,5 36,05
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodatd 0,2
ceapd/praz. 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,27 0.75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
ardei grasi/telind 10 7.5 0,08 0145 2,25

4 |Paste fainoase fierte 150 62,2 62,2 6,26 9,5 32,49 266,8
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

5 _|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mV/ 200 200 200 0,4 0 22 92

6 |péine din fiini integm;_ 100 100 100 8,1 1,2 48 267

7 _|Fructe proaspete (kiwi,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 66

8 |Biscuiti/ fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-vi/ 100 100 100 8,2 9,64 74 426

Total Pranzul cl.5-8 36,33 34,69 255,3 1573,99
Prinzul clasele 9-12

1 [Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

2 |Supi de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 155,8 111,8 8,09 3,73 44/45 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
mMorcov 12 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
péine faina integrald 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodatd 0,4 0,4

3 |Pirjoalii de carne pui/curcan/ cu sos rosu 100/50 205,2 144,9 12,89 10,65 19,5 314,61
pulpd de pui dezosati/curcan/ 140 86 10,04 4,3 2,9 136,62
péine de fiing integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapi/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii S 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 62,68
ardei gragi/telin 10 7.5 0,08 0,45 2,25

4 |Paste fainoase fierte 200 76,2 76,2 8,36 9,9 43,18 330,16

paste fainoase / faina integrala/ 66 66 8.3 1,7 43,09 255,36
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare jodati 0,2 0,2 0 0 0l 0
5 _|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 |péine din fiina integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7 __|Fructe proaspete (kiwi,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 66
8 |Biscuiti/ fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 100 100 100 8,2 9,64 74 426
Total Pranzul cl.9-12 46,85 35,12 268,13 1717,67
TOTAL ZI cL.1-4 48,41 39,43 245,15 1646,01
TOTAL ZI c1.5-8 51,96 53,65 345,24 2246,97
TOTAL ZI ¢l.9-12 62,48 54,08 358,07 2390,65

Corelatia P-L-G  1*1*4

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




. Masa . .
N d/o Denumirea bucatelor bGJ:;ﬁ;li Blr\g:;’ag Negt'c'l, Prot;lne, Lipide, g GIu;lde, Ca:)?il((:)ir T:(l:al
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejunul clasele 1-12

1 |Fructe proaspete (banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17

2 |Tartina cu bitoc de carne de pui 50/30 108,2 80,2 13,35 12,11 14,45 206,65
pulpe de pui dezosate refrigirate 70 42 10,92 4,62 0 62,18
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
pdine din f4ind integrala 30 30 24 0,42 14,4 80,1
sare iodatd 0,2 0,2
Terci din cereale cu dovleac 150 100 84,5 4,43 1,56 39,1 229,1

3 [crupe de orz 35 34,5 4,08 1,56 27,1 1852
zahdr 10 10 0 9,9 34,8
dovleac 50 35 0,35 0 2,1 9,1
caise uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 71,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 374

4 [Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
total dejunul 13,86 15,63 81,22 544,06

Prinzul clasele 1-4

1 |Conopida /dovlicei/copti cu cascaval | 50 [ 133 [ 131 ] 576 | 136 03 | 162,8
conopida ,brocoli,dovlicei proaspeti 107 106 0,7 0,21 21
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 5.4 0 67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supii de legume §i smantani: 250 177,7 | 126,5 3,42 4,21 40,42 129
smantani 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varza 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 . 26,97
rosii 10 9.5 0,06 0.4 1,71

3 |Peste merluciu copt in rola 50 119,5 110,4 9,69 10,12 11,51 213,23
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 83,5 78 7,95 4,02 124,83
faina de griu 8 8 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 5,94 . 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
sare iodasta 2 2 0 0 0 0

4 |Orez fiert 100 37,2 36,7 2,41 3,97 20,62 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 '162,2
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 | 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 10,74

6 |Piine din fiini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

7 _|Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69

Total prinzul cl.1-4 27,068 33,84 135,16 965,17




Pranzul clasele 5-8

1 |Conopida /dovlicei/copti cu cascaval 50 133 | 131 [ 576 | 136 | 03 | 1628
conopida ,brocoli,dovlicei proaspeti 107 106 0,7 0,21 ‘ 21
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 5.4 0 67
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supi de legume i sméantin:i: 250 182,7 | 131,5 3,56 5,21 40,58 139
sméntana 15% 10 10 | 028 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varzi 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0,4 1,71

3 |Peste merluciu dopt in rola 75 163,75 | 151,9 10,44 12,2 16,96 302,55
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 125,25 117 7,95 6,03 187,25
faina de griu | 12 12 2,25 0,22 16,4 80,6
ulei de floarea soareluj 6 6 5,94 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapid 10 8.4 0,14 0,8 3,53
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

4 |Orez fiert 150 63,7 63,17 3,93 9,26 33,46 268,12
crupe de orez | 53,5 52,97 3,87 1,06 33,37 193,32
unt, 82,5 % ‘ 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267

7 |Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Covrigei cu mac/ fara grasimi

g hidroggenizate, adafsuriii E-ri/ 60 60 80 6,6 18 404 192

Total prinzul cl.5-8 39,55 43,27 2322 1492,47
Prinzul clasele 9-12

1 _|Conopida /dovlicei/copti cu cascaval 50 133 | 131 | 576 136 | 03 | 1628
conopida ,brocoli,dovlicei proaspeti 107 106 0,7 0,21 21
unt, 82,5 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supii de legume §i smAntini: 250 182,7 | 131,5 3,56 5,21 40,58 139
sméantini 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,58 0,08 17,23 72,57
varzi 50 40 0.8 0,04 20 10
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 ¢ 2,97 0 26,97
rogii 10 9,5 0,06 0,4 1,71

3 |Peste merluciu copt in rola 75 163,75 | 151,9 10,44 12,2 16,96 302,55
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 125,25 117 7,95 6,03 187,25
faina de griu 12 12 2,25 0,22 16,4 . 80,6
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

4 |Orez fiert 150 63,7 63,17 3,93 9,26 33,46 268,12




crupe de orez

53,5 52,97 3,87 1,06 33,37 193,32

unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodaté 0,2 0,2 0 0 0 0
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( portocale, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
C‘ovrigei.cu mac/ fara‘g}jasin?i 100 100 100 u 3 79 320
hidrogenizate,adaosuri si E-ri/

Total prinzul cl.9-12 43,95 44,47 263,8 1620,47
TOTAL ZI cL1-4 45,94 4947 | 216,38 | 1509,23
TOTAL ZI cl.5-8 58,41 58,9 313,42 | © 2036,53
TOTAL ZIcl,9-12 77,27 60,1 | 345,02 2164,53

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mbl/kg corp

Corelatia P-L-G 1,1*1%4
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