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N
d/o

Dепчmirеа bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutй" g

Masa
Neta" g

Proteine
Lipide, g

Glucide,
о

Vаlоаrеа
саlоriса,

kcal

ZI I-LUNI
ZI I - LuNl/pentru elevii internatulrri sportiv c1.5-12 - domiciliati/

Dеjчпшl I

l Таrtiпа сч unt si Ьriпzа сhеаg tаrе l0/20150 61 60 8,86 15,1б l4,49 244,9
Рбiпе din йiпё de grAu fortificatё cu acid folic qi Fе 30 30 2,4 0,зб l4,4 80, l
Ьriпzй сu cheas tаrе 459lо 21 20 6,4 6,6 0 90

uпt, 82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09 ,l4,8

2 Lapte fiеrt 200 200 200 6 4 10 104

lapte pasterizat 2,5 % 200 200 6 4 l0 l04
Total DеiчпчI -I 14.8б 19.16 24,49 348,9

Dejunul II

1

таrtiпа сч чпt 10/30 40 40 2,49 8,5б 14,5 154,9

рбiпе din йiпё integralй Ьоgаtй iп fibre 30 30 2,43 0,36 l4,4 80. l
unt "de Rфсапi", 82,5Оlо 10 l0 0,06 8,2 0,1 7 4,8

2 Ou de giiпi fiert cat."Extra" 45 l 45 5,09 3,92 0,39 55,98

3 теrсi din ovas сч fructe ре lapte паtчrаI 200 168.3 lб8 6,4 l1,36 40,65 323,4

fulgi de ovёs 33,3 33 2,4 0,66 20,6 l l8,8
lapte pasteurizat 2.5Уо l00 l00 2,9

,)(
4 58

stafide/caise 20 20 1,04 0 1l 54,4

uпt "de Rфсапi", 82,5% l0 l0 0,06 8,2 0,1 7 4,8

zahdr 5 5 0 0 4,95 |7.4

4 Ceai сч limAie: 200 l1,2 8,2 0,04 I,б5 5,22 l8,27
lёmiiе 6 J 0,03 0,01 0,27 0.87

zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

ceal 0,2 0,2 0 0 0 0

Total Dеiчпчl 14,02 25,49 60,76 552,55
Рriпzчl clasele 5-8

1 Salata сч lеgчmе de sezon: 100 l44,3 115,28 9,43 12 6,92 l39,26
чаrzй рrоаsреtб 8l,5 65 1.32 2,з l0,2
mоrсоч |2,5 l0 0,1б 0 0,88 4,lз
сеарй/рrаltulрiпi de telinй l2 10,08 0, l7 0,96 4,2з

mazare verde (fаrа сопsеrч.sаrе 1,1 grll0O)tеrmiс prelucrati 23,1 l5 0,78 0,05 l,78 l0,25

seminte de susan l0 10 2 7 l 65,5
ulei de floarea soarelui 5 5 5 4,95 44,95

sare iodata о) 0,2 0 0 0 0

2 Sчрй de саrtоfi сч orez si smintina 250 l45,7 115,53 3,45 5,48 25,0б |61,76
oreZ 15 l4,85 1,08 0,з 9,зб ýд)
cartof 87,5 бз 1,26 0,06 12,3l 50,47
mоrсоч 15 Iz 0,1б 0,0l 0,84 4,92
сеарб 12 l0,08 0,1 7 0,96 4,2з
ulei de flоаrеа soarelui J з J 2,7

чеrdеаlй J 2,4 0,5 0,1 l l,27 0,94
smбпtёпб l 5%(рrеl.tеrmiс) l0 l0 0,28 2 0,з2 20

sare iodatб 0,2 0,2

3 Рir.iоаIб de саrпе de рui/счrсап/ la аЬчr 2l50 |24,5 l l0,28 21,83 14.34 15,43 323,39
fi leu de рчi/счrсаrr/rеfrisirаt l00 85,78 20 8,6 5,8 185.4
piine/pesmeti l8 l8 1,8 0,б 9,6 91 .6
чпt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 3,1,4

ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt l l 0,99 8.99
Sаrе 0,5 0,5

4 геrсi din hrisca рчhача l50 74 73,63 0,88 5,8 28,38 266,|5
сrчре de hrisсё 69 68,6з 0,85 1,65 28,з5 228"75



unt 82,5 ой 5 5 0,0з 4,15 0,03 з7,4

sаrе iodata п) 0,2

5 Sчс de lesume/zahar <5 srllOO ml/ 200 200 200 0,4 0 ,,, 92

6 Рiiпе din fiin5 de grАч fortificatE сч acid fol 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

7 Frчсtе proaspete (mеrе,есt.) l50 |72 150 0,76 0 23,5 69

8
B|scuiti /fara grasimi hidrogeпizate,adaos si Е-
ri/пllci/ 50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Total- PrAnzul 45,68 43,09 187,09 |424,76

Рriпzчl clasele 9-12

l Salata сч lеgчmе de sezon: 100 144,3 1l5,28 9,43 l2 6,92 139,2б

varza proaspete 8l ,5 65 l,з2 2,з l0,2
mоrсоч |2,5 10 0,16 0 0,88 4.1з
сеарйlрrаzltчlрiпй de telinб 12 l0,08 0,1,7 0,9б 4.23

mazzгe verde (fara сопsеrч.sаге l ,l grl10O)tеrmiс рrеlчсrаtl 23,1 15 0,78 0,05 1,78 l0.25
seminte de susan l0 10 2 7 l 65,5
ulei de flоаrеа soarelui 5 5 5 4,95 44,95

sаге iodata л) 0,2 0 0 0 0

2 Sчрi de саrtоfi сч оrеz,саrпе si smintina 250/50 2l9,7 183,53 l2,15 9,88 26 242,76
orez 15 l4.85 1.08 0,з 9,зб \l, )
cartof 87,5 63 1.26 0,06 12,3 l 50,47
mоrсоч 15 12 0,16 0,0l 0,84 4,92

сеарб 12 l0,08 0,1,7 0,96 4,2з
ulei de flоаrеа soarelui 3 з J 27

чеrdеаtй J 2,4 0,5 0,1 l 1,2,7 0,94

smАпtбпб l 5%(рrеl.tегmiс) 10 10 0,28 2 0,32 20

sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 8l
sаrе iodata 0,2 0.2

J pir.ioalб de саrпе de рчi/счrсап/ la аьчr 2l50 l24,5 110,28 21,83 |4,34 15,43 323,39

fi leu de pui/curcarr/refrisirat l00 85.78 20 8,6 5,8 l85,4
piine/pesmeti 18 l8 1,8 0,6 9,6 91.6

unt 82,5 % 5 5 0,03 4,1 5 0,0з з,7,4

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 1 l 0,99 8,99

sаrе iodata 0,5 0,5

4 геrсi din hrisca рчhача 150 74 73,63 0,88 5,8 28,38 2бб,l5
оrчре de hrisca 69 68,63 0,85 1,65 28,з5 228.75

unt 82,5 9/о 5 5 0,03 4,15 0,03 з,7.4

sare iodatб 0,2 0,2

5 Sчс de lеgчmе/zаhаr <5 grl100 mI/ 200 200 200 0,4 0 71 92

6 Pýine din йiпй de griч fortificati сч acid fol 100 100 100 8,1 |,2 48 267
,7 Frчсtе proaspete (mеrе, ect.) 150 l72 150 0,76 0 23,5 69

8
Biscuiti /fara grasimi hidrogeпizate,adaos si Е-
ri/пuci/

50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Totab prinzul 57,65 47,97 207,23 1612,5б

cINA
l меrе coapte сч miez de пчсi б5 97 86 1,32 0,35 9,5 69,3

2 Lеgч me proaspete/rosii.ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
3 в5tчtй filеч рчi /счrсап/ imрiпаt in pesmeti 50 70 58 ||,14 4,69 5,94 l73,58

fileu pui /curcarr/ refrigirat 50 42 |0,92 4.62 0 68,8
эчй de gаiпй "ехtrа" 8 8 1,4l 1,6 0,4 |4,64
йiпё de griu/pesmeti 8l12,5 8112,5 0,82 0,07 5,94 з6,2
]аrе iodata 2 2 0 0 0 0

ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
4 Lеsчmе inabusite 150 203,5 153,8 2,06 5,08 27,4 I59,84

саrtоfi 150 l08 1,44 0,07 l3,68 86,4
ceapбlpraz 20 16,8 0,29 0,03 l2,26 5,3 8

mоrсоч 20 16 0,21 0,02 l,l2 6,56
tomate in suc рrорriч/ paste de tomate l0 l0 0,1 0,04 о? I.9



йiпё de griu/pesmeti 8l12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 з6.2
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0,02 2.46 0,04 2з,4
sаrе iоdаtй 0,5 0,5

5 ceai de mices 200 ,( 25 0,55 6,04 5,07 49,2

пасеý 20 20 0,54 4,4 0,l2 з l,8
zahar 5 5 0,01 |,64 4.95 17,4

6 piine din fйini iпtеsrаli 50 50 50 4,05 0,6 24 l33.5
Totab сiпа 20,01 16,76 73,91 460,47

гоТАL ZI lc1-5-8l I06,54 104,5 346,25 2786,68
гоТАL Z| lc1.9-12l 137,36 109,38 366,39 2974,48
Corelatia P-L-G l*1*4
Ароrtчl zilnic de ара potabila 50-60 mUkg еоrр



N
d/o

Dепчmirеа bucatelor Gramajul
ьчсаtеlоr

Masa Bruti,
оё

Masa
Neta, g

Proteine,

ь
Lipide, g

GIucide,
о caloric4

ZIUA II - MARTI
ZIUл II - МАRТУрепtrч elevii internatului sportiv cl. i-12 - domiciliati/

Dеiчп - I

l Iаrtiпi cu filеч de pui copt 30/30 95,02 92,02 18,2I |2,75 24,04 239,39

рбiпе di п fEinй iпtеgгаlё bogatй in fiЬrе 50 50 50 4,05 0,6 24 l зз.5
fileu de pui з8 з5 14,14 5.9 0 49
unt, 82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29.92
ulei vegetal de floarea sоаrеlчi rafinat 3 J 0 )а1 0 26,9,7

sare iodatй 0,02 0,02 U 0 0 0
4 Сасао сч lapte 200 107 l07 3,48 4,82 l0,25 84,52

lapte pasteuгizat 2.5ОZ

сасао praf

zahar

l00 l00 7) 2,\ ý] 55
2 2 0.27 l,08 |2,|2
5 5 0,0l \,64 4,95 1,7.4

Total Dejunul -I 21,69 |1,57 34,29 з23,9l
Dejunul II

1 Frчсtе proaspete (portocale) r00 l42.6 l00 0,71 0,1 13,1 49
2 Таrtiпй сч чпt si mаяiчп l0/20130 60 60 2,58 8,5б 28,09 l98,9

Рбiпе din йiпё de grdu fortificatй cu acid folic qi Fе 30 з0 2,4 0,зб 14,4 80, l
чпt,82,5 % l0 l0 0,06 8,2 0,09

,74,8

magiun de fructe 20 20 0,12 0 l з,6 44
з Terci de gris rаr сч stafide ре lapte pasteurizat 200 163 163 6,27 9,73 36,45 зl5,18

сruре de gris з,l з7 0,04 0,26 l7,l2 l25.6
lapte pasteurizat 2. 5Оlо l00 l00 J l 5 58
stafide 10 l0 0,17 0,27 8,з зý s
цпt,82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09

,74,8

zаhбr 6 6 з 5,94 20,88
4 ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 l9,14

ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zаhаr 5 5 0,0l \,64 4.95 l7,4
lаmбiе l0 7 0,06 0,02 0,54 |;7 4

Total Dеiчпчl 9,63 20,05 46,68 582,22

РrДпzчl clasele 5-8
l salata de rosii сч seminte 85 90,2 84,8 2,57 l4,92 4,4 l51.42

roSll \)) 50 0,28 0 I,8 6,3
сеара./сеарё чеrdе,mоrсоч/ 20 l6,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 8 8 7Q) 7 |,92
seminte de floarea somelui l0 l0 2 ,7

l 65

2 СiоrЬЕ din чаrzа рr.сч саrtоfi сч саrпе de pui 250/50 269 233,48 11,55 11.55 16,04 2l l,85
smantana l5% 20 20 0,56 4 0,64 40
caftofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 зб
mоrсоч 12,5 l0 0.1з 0,0l 0,7 4,1
сеара 12 l0,08 0,17 0 0,96 4,2з
yarza 87,5 70 0,56 0 з,77 l 7,8з
lelina ,7

4,9 0,0з 0,0l 0,1 5 0,78
чеrdеа{ё 2 2 0,5 0,1 l 1,2,7 0,94
sold de pui dezosat ,l4

68 8,7 4.4 0,94 8l
ulei de floarea soarelui з J 0 ) о,7 0 26,91
tomate in suc рrоргiu l0 9,5 0,0б 0,4 |,7 l

J sаrе iodatЁ 0,5 0,5 0 0 0 0
Gulag de саrпе bovin5 (роrсiпi) 75/50 163,7 l23,7 20,05 12.56 8,04 234,68



Came de bovini(porcin6) dezosat1 rеfrisirаtД. 121,5 9l l8,94 6,56 0 l40,6з
сеара 18 9 0?ý 0 |,44 6,4
roqii iп suc propгir/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,7 |

ulei de flоаrеа sоаrеlчi rаfiпаt 6 6 5,94 53,94
faina de griч integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 з2

4 sare iodata 0,2 0.2
Теrсi de arpacas de оrz viscoasa 150 48,2 47,82 4,57 8,58 25,3 269,|
сгчре de orz з8 з7,62 4,51 0,38 25,2l l94.3
чпt,82,5 % 10 10 0,0б 8,2 0,09

,74,8

5 sare iodata 0,2 0,2
6 Suc de legume( mоrсоч gi dovleac) 200 200 200 0,4 0 22 92
7 Рiiпе din fEin5 de grбч fortificatй сч acid folic gi Fе 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

Frчсtе proaspete (pere, ect.) 150 |72 I50 |,4 0,42 30,8 l24,6
8 Сhiflй cu mлсlfdrd sйsimi hitlroseп.,adosuri si E-ri/ 50 50 50 4,05 2,59 35 173,5

Total Рrбпzчl c1.5-8 49,42 51,34 170,38 14l7,35
Prinzul clasele 9-12

1 salata de rosii сч seminte 85 90,2 84,8 ,<1 l4,92 4,4 I51,42
rоsii \)) 50 0,28 0 1,8 6,з
сеара,/сеарd чеrdе,mоrсоч/ 20 l6,8 0,29 0 1,6 8,2

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 8 8 1,92 7l,92
seminte de flоаrеа soarelui l0 l0 2 7 l 65

2 СiоrЬi din varza рr.сч cartofi ,carne,smint 250 269 233,48 11,55 11,55 16,04 211.85
smбпtбпб l5% 20 20 0,56 4 0,64 40
саrtоfi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 зб
mоrсоч 12,5 l0 0,1з 0,0l 0.7 4,1

сеарё l2 l0,08 0,17 0 0,96 4.2з
varza 87,5 70 0,56 0 з,77 l7,8з
[elina 7 4,9 0,03 0,0l 0,l5 0,78
чеrdеаjd 2 2 0,5 0,1 1 |,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 8l
ulei de flоаrеа soarelui з з 0 2.97 0 26,9,7

tomate in suc рrорriч l0 Qý 0,06 0,4 1.7 l
sаrе iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

J Gulas de саrпе Ьочiп5 (роrсiпй) 75l50 163,7 l23,7 20,05 l2,56 8,04 234,68
Came de Ьочiпё(роrсiп6) dezosatё rеfгigirаtd l21.5 91 l8,94 6,56 0 l40,63
сеара l8 9 0.25 0 1,44 6,4
гоqii in suc propriu/paste de tomate l0 9.5 0,06 0,4 1,7 \

цlеi de flоаrеа soarelui rafinat 6 6 5,94 5з,94
faina de griu iпtеяrаlа 8 8 0,8 0,06 6,2 з2
sаrе iodatй 0,2 0,z

4 Геrсi de аrрасаý de оrz viscoasa l50 48,2 47.82 4,57 8,58 25,3 269,1
сrчре de оrz з8 з7,62 4,5l 0,38 25,21 l94,з
unt,82,5 о/" l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,2 0,2

5 Suc de legume( morcov gi dovleac) 200 200 200 0,4 0 71 92
6 Рiiпе din fIinE de griu fortificati cu acid folic 5i Fе 100 l00 100 8,1 |,2 48 267
7 Fructe proaspete ( реrе, ect.) 150 172 150 |,4 0,42 30,8 l24,6
8 Сhiflб сч mасlfdrd grйsimi hiclroяeп.,odosuri si E-ri/ 50 50 50 4,05 2,59 35 173,5

Total РrАпzчl 9_12 52,69 51,82 189,58 1524,1 5

cINA
l Chiflй /fЕrй grisimi hidrogenizate/ 50 50 50 4,05 2,59 45 l73.5
2 Lеgчmе proaspete/ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
3 Bitoc tocat de рчlре de pui la аЬчri 50 86 58 11,68 8,83 4,37 12з,6l



pulpe de pui 70 42 l0,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,1 l 4,з2 24,0з
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
uпt72,5Yо 5 5 0,0з 4,1 0,05 з,7,4

4 Теrсi de роrчmЬ 150 38,2 38 4,15 4,18 25,73 169,9
сrчре de porumb JJ з2,8 4,|2 0,06 )51 lз2,5
Uпt,82,5Yо 5 5 0,03 4,12 0,03 з7.4
Sаrе 0,2 0,2

5 Вачtчr5 de mйсеý 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mасеý 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8
zйar 5 5 0,0l 1,64 4,95 1,1,4

lamdie

6 Рf,iпе din friпi iпtеgrаIй 50 50 50 4,05 0,6 24 l33,5
Total cina 24,77 22,24 10б,l 7 658,26

TOTAL ZI c1.5-8 105,5 I ll1,2 357,52 2981,74

TOTAL Z| c1.9-12 I08,78 11I,68 376,72 3088,54
Corelatia P-L_G 1*l*4
Aportul zilnic de ара potabila 50-60 mUkg соrр



N d/o Dепчmirеа Ьчсаtеlоr Gramajul
bucatelor

Masa
Вгчtё, g

Masa Nеtй,

ь
Рrоtеiпе, g Lipide, g Glucide, g саlогiса,

ZIUA А TREIA-MIERCURI
ZIUA III - MIERCURJ/pentru elevii iпtеrпаtчlчi sportiv c1.15-12 - domiciliati/

Dejrln -I
1 chiflй /achi/cu Ьriпzа сч cheag tаrе 50/20 7l 70 l0,45 9,19 35 263,5

chifl а /гdrа srйsimi hidrosenizate/ 50 50 50 4,05 ?ýq 35 l73,5
ЬrДпzй сч сhеаs tаrе 45Уо 2l 20 6,4 6,6 0 90

2 Iашrt паtчrа1,2,б 7о 125 125 125 ,ý 3,75 5 62,5
Total Dеjчпш1 _I 12,95 12.94 40 326

Dеjчпчl II
l гагtiпа сч unt 10/30 40 40 2,49 8,56 l4,5 154,9

рбiпе din йiпб inteкald Ьоsаtй in fiЫе з0 30 2,4з 0,зб 14,4 80. I

шпt "de RЁ5сапi", 82jУо l0 10 0,06 8,2 0,1 14,8
2 Budinci din Ьriпzi stafide si dulceata l00/20 100 1б0 19,02 12,78 37.85 386,54

Ьriпzй de часi ,9 Уо 96 96 l5,36 8,64 0,96 1,92,96
сruре de griý 8 8 0.9 0,06 5,81 ),7 ,\

zаhdr J з 0 0 6,9з 24,зб
оu cat.extra
lapte pasterizat2,5 Уо

8,04 ,|
0,79 0,61 0,06 8,71

l0 10 0,3 0.2 0,5 <)
ulei flоаrеа soarelui rafinat з з 0 2,97 0 26,97
stafide l0 l0 0,1,| 0,27 8,3 35,9
peSmeti 3 з 0,з 0,03 2,19 10,74
gеп/dе fructe/ 20 20 \,2 0 1з,6 54,4

з Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 llб
lapte pasterizat 2,5 О/о 200 200 5,8 5 8 l lб

total deiun II 27,3| 26,34 60,35 657,44
Рriпzчl cI.5-8

l Salata de sfecla сч рrчпе uscate 100 1l4,5 96,82 1,93 3,11 22,97 l68,81
sfecla 91,5 7з,82 1.59 0 l0,з7 42,89
seminte de in 5 5 0 4"7 5 0 44,95
рruпе uscate 20 20 0,з4 0.14 \2,6 54
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 3 J 0 2,97 0 26,9,7

2 Sчрй сч tйitei si smбпtбпй: 250/5 l66,2 120,6 4,33 5,34 33,1 I86,б9
smiпtАпй 15% l0 l0 0,28 2 0,з2 20
cartofi 1 15,5

,75
z,з1 0.12 )),7\ 95,9,7

mоrсоч |2,5 l0 0.1 0,0l 0,56 з,28
сеара 12 l0 0,l4 0,8

,] ýi
verdeatй J 2,4 0,5 0,1 l |,2,7 0,94
sare iodatй 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J z,9,7 26,97
Laitei de саsб 10 l0 I 0,1з 7,4 зб

3 pilaf de оrеz сu саrпе de sйiпй 85/150 l95,5 l58,8 21,3 |4,45 29,51 326,28
came de gaina dezosata 125,8 92,2 l8,5 7,8 5,3 lз,7,29
crupe de orez з5 з4,5 1( 0,7 22,45 l26,04
эеарб/рrаz 9 8,4 0,14 0,8 з,lз
mоrсоч 9,5 8 0,1 0,01 0,56 з,29
гоý1l ln sчс рrорrlч l0 9,5 0,06 0,4 l,99
rlei de flоаrеа soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sаrе iodatб\ 0,2 0,2

4 Compot de frчсtе DrоаýDеtе 200 53 46 0,21 1,64 10.01 38,82
fructe proaspete (mеrе) 45.6 40 0,l8 0 4,9,7 20,68



zаhаr 5 5 0,0l |,64 4,95 17,4

lamiie(suc) z,4 1 0,02 0 0,09 0"l4
5 Biscuiti/ fara pras im i hidro ре пizаtе/пuс i/. adao s 100 100 100 8,2 9,45 74 426
6 РАiпе din friп5 de grбч fortificat5 сч acid fol 100 l00 l00 8,1 |,2 48 267
1 Frчсtе proaspete ( Ьапапе,есt.) 100 l44 100 1,91 0,3 22,18 89,7l

Total Рriпzчl 5-8 45,98 35,49 239,11 1503,3l
Рriпzчl c1.9_12

l Salata de sfecla сч ргшпе uýcate 100 114,5 96,82 1,93 3,11 22,97 159,82
Sfecla 91.5 7з,82 1,59 0 l0.37 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 з5,96
рrчпе uscate 20 20 0.34 0,14 l2,6 54
ulei de flоаrеа soaгelui nerafinat J з 0 z,97 0 26,9,7

2 Sчрй сш tiitei ,file de pui 9i smAnt. 250/50 240 188,4 15,25 9,9б 36,25 262,11
smАпtАпй l5% l0 10 0,28 2 0,з2 20
cartofi 1l5,5 ,75

2,з1 0,12 )1 ,7\
95,9,7

mоrсоч 12.5 l0 0,1 0,0l 0,56 3,28
эеара \2 l0 0,l4 0,8 3,5з
чеrdеа!d J 2.4 0,5 0,1 1 1,2,7 0,94
file de pui ,]4

68 10,92 4,62 3,l5 75,48
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 2,9,7 26,9,7
taitei de casa 10 l0 l 0,1 з 7.4 зб

з Pilafde оrеz сч саrпе de gйiпй 100/200 235,2 175,13 25,38 16,1 37,9l 378,05
саrпе de gаiпа dezosata 148 l 08,53 21.18 q)) 6,29 15 l ,25
сrчре de orez ý?ý з4.5 0,93 29,86 l63.85
ceapdlpraz 9 8,4 0,14 0,8 з"lз
mоrсоч gý 8 0,1 0,0l 0,56 з,29
гоsll tn suc рrорr!ч l0 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de flоаrеа soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
Sare о,) 0,2

4 Compot de frчсtе proaspete 200 53 46 0,21 |,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mеrе) 45,6 40 0,18 0 4,9,7 20,68
zаhаr 5 5 0,0l l,64 4.95 |,7,4

lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0,74
5 Biscuitilfara gras im i h idro ge пizаlе/пuс i/,adaos 100 100 100 8,2 9,45 74 426
6 PAine din frinii de griч fortificati сч acid foI 100 100 100 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete ( Ьапапе,есt.) 100 l44 100 1,91 0,3 22,18 89,7I

Total Рriпzчl 9-12 60,98 41,76 251,32 t62I.57
cINA

l Legumeproaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
2 Filеч de рчi in sos rоsч 50/40 13t 105,8 l0,94 9,0б 5,66 193,44

fileu de pui 68 50 9,зб з,96 ),1 53,55
ulei 5 5 0 4,95 0 88,95
сеара 20 16.8 0,29 0 1,6 ,7,06

mоrсоч 20 lб 0,2l 0,02 1,12 6,56
faina de griu l0 l0 l 0.1 7,з 35,8
tomate in suc рrорriч 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52

J Теrсi de аrрасаý de оrz viscoasa 120 41,2 40,82 4,53 2,84 25,25 l57,7
crupe de оrz з8 3,7,62 4,51 0,з8 25,2l l34.3
цпt, 82,5 % J 3 0,02 2,46 0,04 2з,4
sаrе iodatд 0,2 0,2

4 Сhеfir 2,5 7о 150 l50 I50 4,5 0,1 4,5 б9
5 Pf,ine din friп5 integralf, 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

'otal- cina 28,84 |2,6 55,75 562,19



TOTAL ZI c1.5_8

TOTAL Zl сL9-|2 зl67,2
Corelatia P-L-G 1*l*4.1

ziInic de ара potabila 50_60 m



N
d/o

Denumirea ЬчсаtеIоr Grama-jul
bucatelor

Masa
Bruta" g

Masa
Netй, g

Proteine,
сь

Lipide. g Glucide, g

ч аlоагеа
саlоriсц

1znal

ZIUA А PATRA-JOI
ZIUA А IV- JОI/репtrч elevii internatului sportiv c1.5_12 - domiciliatil

Dejun -I
l гаrtiпа сч unt 10/30 60 60 4,1l 8,8 24,1 208,3

Pdine (йina integTalё) 50 50 50 4,05 0,6 24 l зз,5
unt "de Rфсап|r, 82,5О/о l0 10 0,0б 8,2 0,1 74,8

2 оч fiеrt cat."Extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
з eai cu lapte fiеrt 200 55,2 55,2 |,46 2,89 6,95 46,4

lapte fiеrt 2,5% 50 50 1,45 l,25 2 29
zйar 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4
ceaI 0,2 0,2 0 0 0 0

Total Dejunu!-I 10,66 15,61 з1,44 310.68
Dejunul

l Frчсtе proaspete (mere,ect.) 150 1б5 l50 l,01 0,3 19,65 63
2 Tartina сч чпt si Ьriпzа cheag tare 10/20/50 8l 80 10,51 l5,4 24,09 298,3

рбiпе din йiпа intekala Ьояаtй in fiьrе 50 50 50 4,05 0,6 24 l33,5
ЬrАпzб cu сhеая tare 45% 2l 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % l0 l0 0,06 8,2 0,09 ,74,8

J Terci de mei cu dovleac/stafide 160 95 87 9.65 5,8 50,7 288,94
сrчре de mei 35 з4,5 4,08 1,56 27,l l40,з4
zфёл l0 l0 0 9,9 34,8
dovleac 25 1,1,5 ý? l,05 4,6
stafide 20 20 0,з4 0, l4 12,6 7 1,8

чпt, 82,5 % 5 5 0,0з 4,1 0,05 з,7,4

4 ceai de mйсеý 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mасеý 20 20 0,54 4,4 0,12 з I,8
zаhаr 5 5 0,0l 1,64 4,95 1,7,4

TotaI Dе_iчпчl II 21,72 27,54 99,5I 699,44
РrАпzчl cIasele 5-8

l Salat5 de mоrсоч,mеrе si stafide 100 l20 101 l,07 4,79 12,77 l04,46
mоrсоч 80 64 0,8з 0,06 4,48 26,24
mеrе 25 22 0,07 0 l,99 8,2,|
stafide l0 10 0,17 0,07 6,з 25
цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,66 0 44,95

2 ciorba de fasole 250 l 14,5 lo2,64 6,25 4,33 23,33 I46,39
эаrtоfi 67 48,24 0,96 0,05 9,|7 з8,59
зеара l2 10 0,17 0,96 4,2з
mоrсоч |2,5 10 0,1з 0,0l 0,,| 4.1
verdeatб з 2,4 0,5 0,1 l \,2,7 0,94
fasole ?0 ,l )п,) 4,44 0,2 l0,9l 6|,2
tomate iп suc рrорriu 8 7,6 0,05 0 п1) l,з7
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 3.96 з5,96
saIe iodate 0,2 0,2

з Bitoc de саrпе de Ьочiпа/роrс/ copt la аЬчri 2l50 l47,2 ll6,2 l9,09 l8,46 l3,53 306,75
pulpй de bovoinй/porcinё/dezosatб"degгasat l05 74 16,67 5,78 0 12з"75
рёiпе de йiпб intesrala 18 l8 |.46 0,22 8.64 48_06
чпt. 82.5 % l0 l0 0,06 8,2 0,09 ,74,8

pesmeti l0 10 0,9 0,з 4,8 24,18
ulei de flоаrеа soaлelui rafinat 4 4 з,96 з5,96
sare iodatё 0,2 0,2

4 Теrсi de griч viscos 150 38 37,14 8,31 8,46 46,46 247,4



Сruре de griu 26 25,74 8.25 0,26 46,з7 |72.6
чпt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodattr 2 2

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,2l |.64 l0,01 38,82
fruсtе proaspete (mеrе) 45,6 40 0,l8 0 4,9,| 20,68
zahar 5 5 0.0l 1,64 4,95 |,7,4
lamiie(suc) 2,4 l 0,02 п 0,09 0.7 4

6 PAine din йiпй integrali l00 r00 100 8,1 |,2 48 261
,7 Chiflй сч mас/fша gaýimi hidrogenizate,adaos si E-ril 75 75 75 6,07 3,88 67 277,5
8 Frчсtе proaspete (pere,ect.) 150 |72 150 0,76 0 23,5 69

Total PrAnzul c1.5-8 49,86 42,76 244,6 1457,32
Prinzul clasele 9-12

l Salatй de mоrсоч,mеrе si stafide 100 l20 l0l 1,07 4,79 |2,71 104.4б
mоrсоч 80 64 0,8з 0,06 4,48 26,24
mеrе 25 22 0,07 0 l,99 8,27
stafide 10 l0 0,1 7 0,07 6,з 25
ulei de floarea soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,66 0 44,95

2 сiоrьа de fasole 250 114,5 l02,64 6,25 4,33 23,33 I46,39
cartofi 6,| 48,24 0,96 0,05 9,|7 38,59
сеара l2 l0 0,17 0,96 4,2з
mоrсоч \2,5 l0 0, 1з 0,0l 0,7 4,1
чеrdеа{й J 2,4 0,5 0,1 l 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 l0.9 l б1,2
|omate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 оз7 |.з,7
urlei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 з,96 з5,96
;аrе iodattr 0,2 0)

3 Bitoc de саrпе de bovina/porc/ copt la аЬчri 2l50 l47,2 ll6,2 l9,09 18,46 13,53 306,75
pulpй de Ьочоiпй/роrсiпё/ l05 74 \6,67 5,78 0 12з,7 5

рiiпе de йiпй integrala l8 18 1,46 0,22 8,64 48,06
чпt, 82,5 %о 10 l0 0,06 8,2 0,09 74.8
pesmeti l0 l0 0,9 0,з 4,8 24,18
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 з,96 з5,96
sаге iodatй 0,2 0,2

4 Terci de griu viscos 200 44,8 44,43 1 1,03 8,55 б1,76 304,36
Сrчре de griu з4,6 з4,2з l0,97 0з5 6|,6,7 229,56
чпt, 82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09 74,8
sаге iodatд 0,2 0,2

5 Сhiflб сч mас /fаrа grasimi hidroяenizate,adaos si Е-r 75 75 75 6,07 3,88 61 277,5
6 Suc de legume ( morcov ýi dovleac)/zahar <5 srlI00 200 200 200 0,4 0 22 92
7 Рiiпе din йiпЕ integrali 100 100 l00 8,1 |,2 48 261
8 Fructe proaspete (реrе,есt.) l50 l72 150 0,76 0 23,5 69

Total Рriпzчl cI.9-12 52,37 41,2l 249,89 1567.46
cINA

1 Fгчсtе proaspete ( роrtосаlе, ect.) l00 l42,6 l00 0,7l 0,1 l3,1 49
) Lеgчmе proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 ) 8,55
3 Filеч de рчi/счrсап/сорt сч чпt 50 80,2 56,2 l4,|6 I 1,16 3,19 129,5

fileu de pui 74 50 |4,|4 5,9 3,15 8 1,6
;nt, 82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 2 2 1.98 l7,98
sale 0,2 0,2 0 0

4 Саrtоfi copti iп rоlа 150 255 155 3 5,1 29,55 l69,45
сагtоfi 250 l50 J 0, l5 29,55 l24,5
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95



sаrе iodatё 0,2 0,2
5 ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1.66 5,49 19,14

ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zйar 5 5 0,0l 1.64 4,95 17,4
Iаmёiе 10 7 0,06 0,02 0,54 |,7 4

б Piine din йiпй iпtеяrаlй 40 40 3,23 0,48 |8,72 106
Total cina 21,46 18,5 72,05 481,64

TOTAL ZI c1.5-8 I03,7 104,41 447,6 2949,08
TOTAL Zl c1.9-12 l06,2l l02,86 452,89 3059,22
Corelatia P-L-G l*1,1*4
Aportul zilnic de ара potabila 50-60 mUkg соrр



N d/o Dепчmirеа bucatelor Gгаmаjчl
bucatelor

Masa Вrчtй,
s

MasaNet4
о Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Vаlоаrеа
саlогiсц kcal

ZIUAACINCEA_VINERI
ZIUA А v - vINERI/pentru elevii iпtеrпаtчlчi sportiv c1.5-12 - domiciliati/

Dejun -I
1 Гаrtiп5 сч mozzarella 50/30 50,1 50 4.5 5,82 l4.4 169,7

mozzarella 20,1 20 2,1 5,4 0 89,6
pdine din йiп5 iпtеsrаlё з0 30 2,4 0,42 |4.4 80. l

2 Ceai de miсiе9 200 25 ,ý 0,55 6,04 5,07 49,2
mасеý 20 20 0,54 4,4 0,l2 з 1,8
zйаr 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

Total DejunuI-I 5,05 1 1,86 19,47 2l8,9
Dejunul II

I Fructe proaspete (mапdаriпе. ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10.5 38
2 Griletti cu unt qi Ьriпzа сч сhеаg tаrе ре рйi 50 51 50 7,36 13,98 11.59 2l5,5

unt, 82,5 % gTasimi l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8
Ьrбпzё сч cheag taTe 45Оlо 2l 20 5,з 5,4 0 90
pdine din йiпё integralб foгtificata cu acid folic si Fе 20 20 2 0,з8 l 1,5 50,7

3 Теrсi de orez сч lapte 200 l46,3 146 5,36 1 I.36 27,66 250,74
сгчре de огеz зз,з зз 2,4 0,66 20,6 l07,5
lapte pasteurizat 2. 5Оlо 100 l00 2,9 )ý 4 58
zаhаr з 3 0 0 2,9,7 l0,44
unt, 82,5% grasimi l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

4 Сасао сч lapte 200 |07 l07 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5Оlо 100 l00 2,9 ,)ý

4 58
сасао ргаf 2 2 п)1 1,08 12,12
zаhаr 5 5 0.01 1,64 4,95 1,1,4
Total DejunuI l6.7 30,76 58,7 591,76

PrAnzul clasele 5-8
l Dovlicei/ardei dulci,conopida/ copti l00 219 1l8,2 1,19 5,94 0,42 95,94

dovlice,ardei dulci,conopidaproaspeta 2В la 1_19 0,42 42
ulеi de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 5з,94
sаrе iodattr 0,2 0,2

2 Воrg de varza сч саrtоfi si smintina 250 198.7 134,07 4,28 5,27 18,64 t60.04
sfeclй

саrtоfi
50 з0 l,зб 0 1,2 з4,4

87,5 50 1,з5 0,06 l2,82 54yжza |2,5 10,87 0,5 0,12 1,з 5 l5,55
сеара 12,5 l0 0, l4 0,8 з,5з
mоrсоч 12 10 0,1 0,0l 0,56 з,28
ulei de floarea soarelui rаfiпаt 3 J 2,97 26,97
tomate in suc ргорriu 8 /,о 0,05 0 0,з2 l,37
smбпtАпё 15% l0 l0 0,28 2 п1? 20
verdea{tr з 2,4 0,5 0,1 1 |,2,I 0.94
sаrе iodatЁ 0,2 0,2

з Pegte copt сч legume 9i mйmйligб: 75/150 234 214,6 20,95 18,4 40,2l 453,86
peýte |24,5 1l2,5 l4,5 4,02 l24,8з
mоrсоч 20 l6,8 0,29 0,0l 1,6 з,28
сеара 20 lб 0,2l 0,02 l,|2 6,56
Lllei de flоаrеа soarelui 6 6 5,94 5з,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,5 0,5

4 сruре de роrumЬ зз з2,8 4,12 0,06 ]<, |з2,5
чпt, 82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09 ,74,8



йiпЁ de яrбu 15 15 1,5 0,1 5 10,95
5 compot de frчсtе usc. 200 20 20 0.37 0 l5,15 6|,24

fruсtе uscate(prune uscate.mere,pere) l5 15 0,37 0 l0,2 40.95
zйбr 5 5 0 0 4,95 20,29
lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0,74

6 Рбiпе din fEinй integralie 100 100 100 8,1 |.2 48 267
7 Frчсtе proaspete ( mеrе, ect.) 150 |12 150 0.76 0 23,5 69
8 Covrigei 50 50 50 5,5 I,5 39,5 160

Total Prinzul c1.5-8 41,15 32,3I I45,92 1267,08
РrАпzчl clasele 9-12

1 Dovlicei/ardei dulci,conopida/ copti 100 2l9 118.2 I,19 5,94 0,42 95,94
dovlice,ardei dulci,conopidaproaspeta 2|З l|2 1,19 0,42 42
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 5з,94
sаrе iodatб п) 0,2

2 Borq de varza сч саrtоfi si smintina 250/5Oit 0 272,5 201,87 15,2 9,89 21,79 235,52
sfecla
саrtоfi

50 з0 1,зб 0 1,2 з4,4
87,5 50 1,35 0,06 12.82 54

varza 12,5 l0,87 0,5 0,12 l,з5 15.55
сеарД 12,5 l0 0,l4 0,8 з,5з
mоrсоч 1,2 l0 0,1 0,0l 0,56 з,28
ulei de flоаrеа sоаrеlui rafinat з з 2,97 26,9,7
tomate in suc рrорriч 8 7,6 0,05 0 0,з2 l,з7
smбпtбпй 15% 10 l0 0,28 2 0,з2 20
verdeatй з 2,4 0ý 0,1 1 |,27 0,94
file de pui ,74

68 l0,92 4.62 з, l5 ,75,48

sare iodatё 0,2 0,2

J Pegte copt сч lеgчmе si mtrmilig5: 751200 267 247,4 24,95 l8,4б 65,9l 520,16
file de peste de mаrе conяelat, eviscerat 124,5 l12.5 |4,5 4,02 l 24,83
mоrсоч 20 16,8 0,29 0.01 1,6 з,28
эеарй 20 lб 0,21 0,02 |.12 6,56
цlеi de flоаrеа soarelui 6 6 5,94 5з,94
tomate in suc рrорriч 5 5 0,27 0.75 4,25
sаrе iodata 0,5 0,5

4 эrчре de роrumЬ 66 65,6 8,l2 0,12 5 1,4 l98,8
unt, 82,5 % l0 10 0,06 8,2 0,09 ,74,8

йiпё de яrdч 15 l5 1,5 0,15 l0,95
5

6

Compot de frчсtе 200 200 200 0,2 3,79 12,17 47
pateu cu mаgiчп /frr5 srйsimi hidrosenizatl ,/5

75 75 4,05 2,59 45 298
,7

рбiпе din friп5 intesralй 100 100 t00 8,1 |,2 48 267
8 Frчсtе рrоаýреtе ( mеrе, ect.) 150 l72 150 0,76 0 23,5 69

TotaI Рriпzчl clasele 9-12 54,45 41,87 216,79 1532.б2
cINA

l таrtiп5 сч bitoc de саrпе de pui 50/30 rl9 9l l4,08 12,22 |8,77 230,68
pulpe de pui ,70

42 l0.92 4,62 0 62,18
piine de faina iпtеgrаlа 9 9 0,7з 0,1 l 4,з2 24,0з
sаге iodata 2 2 0 0 0 0
чпt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 з,7,4
рбiпе din йiпб de grAu iпtеяrаltr 30 30 2,4 0,42 l4,4 80, l
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 )q1 0 26,9,7

2 Coltunasi lenoqi din brinza de vaci сч unt 100/5 96 99.8 |4,6l l1,62 22,32 2l5,3
brinza9o/o

faina de sI
76

l0

,75

10

12,7

l,0з
6,84

0,09

9,88
,7,42

l19
з2;|

Oua ехtrа 0,12 ь 4,8 0,85 0ýа 0,02 8,8



unt, 82,5 % 5 5 0,0з 4,| 0,05 з,7,4
zаhаr 5 5 0 0 4,95 l7.4

з вйчtчrб de lйmАiе 200 l1 l7 0,07 1,бб 5,49 19,14
lбmбiе 12 l2 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

Total cina 28,76 25,5 46,58 465,12
TOTAL ZI cI.5-8 91,6б l00,43 270,67 2542,86
TOTAL Z|c1.9-12 l04,96 109,99 341,54 2808,4
Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg соrр
Corelatia P_L-G 1*1*4



N d/c Dепчmirеа Ьчсаtеlоr Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutб" g

Masa
NetЁ, g

Рrоtеiпе,
оь

Lipide, g
Glucide,

dь

Vа[оаrеа
саlоriса,

kcal

ZIUл л SASEA_ siMBATA
ZI Yl - SlМВАТАlрепtrч elevii iпtеrпаtчIчi sportiv c1.5-12 - domiciliati7

Dej пчI I
l Tartina сч чпt si Ьriпzа cheag tаrе 10/20l30 61 60 8,86 15,1б 14,49 z44,9

Piine din fЕiпi de grАч foЁificati сч acid folic si Fе 30 30 2,4 0,36 14,4 80, l
Ьrбпzё cu cheag tare 45Оlо 21 20 6,4 6,6 0 90
шпt, 82,5 %о l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

2 Lapte fiert 200 200 200 6 4 l0 104
lapte pasterizat 2,5 О/о 200 200 6 4 l0 l04

Total Dе.iчпчl -I 14,86 l9,1б 24,49 348,9
Dеjчпul II

l
гаrtiпа сч чпt 10/30 40 40 2,49 8,5б l4,5 154,9

рбiпе din йiпё de griu integralб 30 з0 2,4з 0,зб l4,4 80, l
unt "de Rфсапi", 82,5% 10 l0 0,06 8,2 0.1 74.8

2 оч fiert cat."Extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
з Terci din ovas сч frчсtе ре lapte паtчrаl 200 Iб8,3 168 6,4 11.36 40,65 323,4

fulgi de очйs зз 2,4 0,66 20,6 l l8.8
lapte pasteurizat 2.5Уо l00 l00 2,9 ,ý 4 58
stafide/caise 20 20 1.04 0 1l 54.4
unt "de Rйqcani", 82,5Оlо l0 l0 0,06 8,2 0,1 74.8
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4

4 Сасао сч lapte 200 107 l07 3,48 4,82 l0,25 84,52
lapte pasteuriz at 2. 5О/о l00 100 1,) 2,1 5,3 55
Сасао рrаf 2 2 0,27 1,08 l2,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 l7,4

Total Dе_iчпчl -II |7,46 28,66 65,79 бl8,8
Рriпzчl clasele 5-8

l Salata сu |еgчmе сч sчsап: l00 |42,3 l13,28 4.43 l0.05 6,92 t21,31
varzё рrоаsреtё 8I,5 65 l,з2 2,з l0,2
mоrсоч 12,5 10 0,l б 0 0,88 4, 13

сеарй/рrаzltчlрiпй de {elinё |2 10,08 0,l7 0,96 4,2з
mzйаrе verde (fara сопsеrч.sаrе 1,1

grll 00)tеrmiс рrеlчсrаtа
2з,l 15 0,78 0,05 l,78 l0.25

seminte de susan l0 10 2 7 l 65,5
ulei de flоаrеа soarelui 3 J 3 27
sаrе iodata 0,2 о? 0 0 0 0

2 Sчрб de cartofi сч arpacas si smintina 250 l45,7 1I5,53 3,45 5,48 25,06 lб1,76
аrрасаS l5 l4,85 l,08 0,з 9,зб sl)
саrtоf 87,5 бз 1,26 0,06 12,з1 50,4,7
mогсоч 15 |2 0.16 0.01 0,84 4,92
сеарё l2 10,08 0,17 0,96 4,2з
ulei de f'lоаrеа soarelui з J J 27
чеrdеа(ё J 2,4 0,5 0,1 l 1,27 0,94
smбпtd,пё l 5%(prel.termic) 10 l0 0,28 2 0,32 20
заrе iodata 0,2 0,2

J snifel de саrпе de рчi/сшrсап/ la аьчr 2/50 |24,5 110,28 21,83 14.34 l5,43 323,39
fileu de pui/curcarr,/ l00 85,78 20 8,6 5,8 l85,4
piine/pesmeti l8 l8 1.8 0,6 9,6 9l,6
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,l5 0,03 з7.4
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 1 l 0,99 8,99
Sаrе 0,5 0,5

4 Теrсi din hrisca puhava 150 74 73.63 0,88 5,8 28,38 266,15
сruре de hгisсб 69 68,63 0,85 1,65 28,з5 228.75
чпt 82,5 % 5 5 0,03 4.15 0,03 з,7,4



Sare 0,2 0,2

5 Suс dеlеgumе/zаhаr <5 grll00 ml/ 200 200 200 0,4 0 ,7 92
6 Piine din fйiпi de griч fortificatй сч acid foli 100 100 100 8.1 |,2 48 267

7 Fruсtе proaspete (mеrе, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
8 Biscuiti fara srаsimi hidrosenizate/nuci/ 50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Total- Prinzul 43,95 4|,62 206,29 1642,6|
PrAnzul clasele 9-1

l Salata сч lеgчmе сч sчsап: l00 l42.3 113,28 4,43 10,05 6.92 121,3l
чагzа proaspete 8l,5 65 1,32 ?] l0,2
mоrсоч |2,5 l0 0,1б 0 0,88 4,l з
сеарй/рrаzltulрiпй de 1elinй |2 10.08 0,1 7 0,96 4.2з
mаzаrе verde (fara сопsеrч.sаrе 1,1 grll00)tегmiс prelucratt 2з,1 l5 0,78 0,05 l,78 l0,25
seminte de susan l0 l0 2 7 l 65,5
ulei de flоаrеа soarelui 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Sчрi de саrtоfi сч аrрасаs,саrпе si smintina 250/50 2l9,7 l83.53 12,15 9,88 26 242.76
аrрасаs 15 14,85 1,08 0,3 9,зб 54,2
саrtоf 87,5 63 |,26 0,06 l2.3 l 50,47
mоrсоч l5 12 0,16 0,01 0,84 4,92
сеарй 12 10,08 0,1 7 0,96 4,2з
ulei de floarea soarelui 3 з 3 27
чеrdеа{й J 2,4 0,5 0.1 1 |,27 0,94
smбпtбпй l 5%(prel.termic) l0 10 0,28 2 0,з2 20
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 81

Sare 0,2 л,)

3 Snitel de сагпе de рчi/счrсап/ la аЬчr 2l50 l24,5 1 10,28 21,83 14,34 15,43 323,39
fileu de pui/curcarr,/ 100 85,78 20 8,6 5,8 l85.4
piine/pesmeti l8 l8 1,8 0,6 9,6 91,6
unt 82,5 % 5 5 0,0з 4.1 5 0,0з з,7,4

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt l l 0.99 8,99
Sare 0,5 0,5

4 Terci din hrisса рчhача l50 74 73,63 0,88 5,8 28,38 2бб,15
сruре de hrisсё 69 68,63 0,85 1,65 28,з5 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,1 5 0,03 з7.4
sаrе 0,2 0,2

5 Sчс de lеgчmе lzahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 Рiiпе din fiini de griч fortificati сч acid foli 100 100 100 8.1 |,2 48 267

1 Frчсtе proaspete (mеrе, ect.) l50 l72 l50 0,76 0 23,5 69
8 Biscuiti fara srasimi hidrosenizate/nuci/ 50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Total- Рriпzшl 52,б5 46,02 207,23 l594,6l
CINA

l Меrе coapte сч miez de пчсi б5 97 8б 1,32 0,35 9,5 б9,3
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
J вйtчtй filеч рui /счrсап/ imрйпаt iп pesmeti 50 70 58 |1,74 4,69 5,94 220,96

fileu pui /сurсаrь/ refrigerat 50 42 |0,92 4,62 0 1lб,l8
оuб de gаiпё "ехtrа" 8 8 1 ,41 1.6 0,4 |4,64
fiiпй de gгit/pesmeti 8l12,5 8/l2.5 0,82 0,07 5,94 з6.2
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
цlеi de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 5з,94
Legume inabusite I50 203,5 153.8 2,06 5,08 27,4 159,84
сагtоfi

сеарбlрrаz

mогсоч

tomate in suc proprir_r/ paste de tomate

l50
20

20

10

l08
16,8

lб
l0

1,44

0,29

0,2l
0,1

0,07

0,03

0,02

0,04

l3,68
l2,26
l,12
п?

86,4

5,3 8

6,56

1,9
йiпб de griu/pesmeti 8/l2,5 8l12,5 0,82 0,07 5,94 з6,2
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J з 0,02 2,46 0,04 2з,4



sаrе iodatй 0,5 п5
5 Вачtчrб de miсеg 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49.2

mйсеq 20 20 0,54 4.4 0,l2 з l,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7.4

6 Рiiпе din faina iпtеgrа15 50 50 50 4,05 0,6 24 l33.5
Total- сiпа 20,0l |6,76 73,91 507,85
TOTAL Zl lc1.5-8l 61,4l 70,28 272,08 зl I8,Iб
TOTAL Zl lc1.9-|2l 70,11 74,68 273,02 3070,Iб

Corelatia P-L-G 1*1*4

АроЁчI zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg соrр



п/о Dепumirеа bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, g

Masa
Nеtй, g

Рrоtеiпе,
о Lipide, g

Glucide,
оь

vаlоаrеа
calorica,

kcal
ZIUA л SАртЕл-DUмl NICA

ZIUA VII -DUMINICfupentru elevii iпtеrпаtчlчi sportiv 5-12 - domiciliati/
Dеjчп -I

1 Tartina сч чпt si brinza сhеаs tare 10/20i50 бl б0 8,86 15,16 14,49 244,9

рАiпе din йiп5 de griu iпtеgrаlб 30 30 2,4 0.36 l4,4 80,1

Ьrбпzй сч cheag tare 45Yo 21 20 6,4 6,6 0 90

unt, 82,5 О/о l0 l0 0,06 8,z 0,09 7 4,8

2 lачЁ паturа1,2,6 уо 125 l25 125 2,5 3,75 5 62,5

3 Ceai сч lapte fiert 200 55,2 55,2 |,46 2,89 6,95 46,4
lapte fiеrt 2,5% 50 50 l,45 1,25 2 29
zЙar 5 5 0,01 |,64 4.95 17,4
ceal 0,2 0,2 0 0 0 0

Total deiun I 12,82 21,8 26,44 353,8
Dejun - II

l Tartini сч чпt si mаgiчп/dчlсеаtа /de fructe l0/20l30 55 55 2,55 4,5б 28,04 199,9
Рбiпе din йiпё de grбu fоrtifiсаtй cu acid folic Fе з0 30 2,4 0,зб 14,4 80, l
mаgiuп de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4

чпt, 82,5 О/о 5 5 0,03 4,2 0,04 з7,4
2 Теrсi de orez сu frчсtе ре lapte pasteurizat 200 l64 163,55 9,44 4,62 47.35 300,79

0rеz 45 44,55 3,25 0,89 28,0,7 l62,61
lapte pasteuriz at 2.5Уо 100 100 3 l 5 58
stafide/caise uscate l0 10 0,17 0,27 8,3 з5,9
unt, 82,5 Ой 3 з 0,02 2,46 0,04 23,4

zаhбr 6 6 3 5,94 20,88
з ceai сч lamiie 200 6 55 0,07 l,бб 5,49 19.14

ceai infuzie l 50 0 0 0 0

Zаhаr 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

lаmйiе 10 7 0,06 0,02 0,54 |.74
Total Dеjчпul -II 12.0б l0,84 80,88 519,83

PrAnzul 5-8

1 Legume proaspete/rosii,a rdei/ 50 50 47.5 0,29 2 8,55
2 Sчрй de cafrofi сu fasole 250 l25,2 92 6,52 3,37 28,58 l41,95

эаrtоfi 77 50 1,4 0,08 15.2 46,9з
mоrсоч |2 8 0,1 0,0l 0,56 з.28
ceapa/praz l0 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J 3 2,91 26.97
fasole 20 20 4,38 0,2 10.75 60,з
чеrdеа!й 3 2,4 0,5 0,1 l |.27 0,94
sаrе iodatй 0,2 0,2

3 саrпе de bovina /роrсiпi/сч sos rоsч 50/50 1lб 92,15 12,8 1б,45 5,05 l86,05
Came de bovinё(porcin6)dezosatй rеfrigеrаtй 8l 60,75 \2,27 4.25 2,9 91,1з
mоrсоч 10 8 0,1 0.0l 0,56 з,28
сеарб l0 8,4 0,14 0,8 з,53
rоqii in suc рrорriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8,9l 5з,94
unt, 82,5 О/о 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92
sаrе iodatб 0,2 0,2

4 Terci de sriu viscos 200 45,2 67,62 6,95 8,7,7 3 8,56 279,79
сrчре de griu 58 57,42 6,89 0,57 3 8.47 204,99
uпt,82,5 Yо 10 l0 0,06 8,2 0,09 74.8
sаrе iodatё 0,2 0.2

5 Suc de frчсtе/zаhаr <5 srl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 Рiiпе din fiini iпtеgrаlй 100 100 100 8,1 |,2 48 267
7 сhiflй сч mаgiчп /йrй srйsimi hidroeenizat 75 75 75 3,57 2,I8 38 310,5



8 Frчсtе proaspete (kiwi, ect.) 75 l00 75 0 0 59,2 28.|2
Total prinzul c1.5-8 38,63 з1,97 241,39 l313.9б

Prýnzul 9-12

l Lеgчmе р roaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0.29 2 8,55
2 Sчрi de cartofi сч fasole 250 l25,2 о, 6,52 3.37 28,58 141,95

cartofi 11 50 1,4 0,08 15,2 46,9з
mоrсоч 12 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
ceapdlpraz l0 8.4 0,14 0,8 3,53
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat J 3 2,97 26,9,7
fasole 20 20 4,38 0,2 l0.75 60,3
verdea!ё 3 2,4 0,5 0,1 l l,27 0,94
sаrе iodatб 0,2 0,2

3 саrпе de bovina /роrсiпй/сч sos rоsч 50/50 11б 92,15 12,8 1б.45 5,05 186,05
Came de bovinй(porcinЁ)dezosatё refrigeratб 8l 60,75 12,27 4)5 2,9 91.1з
mоrсоч l0 8 0.1 0,0l 0,56 з,28
сеара l0 8,4 0. i4 0,8 3.53
roqii in suc рrорriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de flоаrеа soarelui 6 6 8,9l 5з.94
цпt, 82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29.92
sare iodati 0,2 0,2

4 Геrсi de griч viscos 200 45,2 61,62 6,95 8,77 38,5б 279,79
сruре de griu 58 57,42 6,89 0,57 3 8,47 204,99
unt, 82,5 О/о l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sаrе iodatй 0,2 0,2

5 Suс de fructe/zahar <5 srll00 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 Piine din fiiпй iпtеgrаli 100 100 100 8,1 |,2 48 267
7 Сhiflй сч mаgiчп /firi grйsimi hidrogenizatr /э 75 15 3,57 2,18 38 зl0.5
8 Frчсtе ргоаsреtе (kiwi, ect.) 15 100 75 0 0 59,2 28,12

Total рriпzчI c1.9_12 38,63 31.97 241,39 1313,9б

CINA
1 Меrе соарtесч miez de пчсi б5 97 8б 1,32 0,35 9,5 69,3
2 Legume proaspete/rosii,a rdei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
3 Вitчti filеч рчi /сurсап/ impinat in pesmeti 50 70 58 11,74 4,69 5,94 220,96

fileu pui /сurсаrr/ 50 42 l0,92 4,62 0 l l6,l8
очй de gainё "ехtrа" 8 8 1,4l 1,6 0,4 l4,64
йiпб de griu/pesmeti 8/l2,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36.2
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,595 0 53,94

4 Саrtоfi cu legume inabusite 150 203,5 l53,8 2,06 5,08 2,7,4 l 59,84
эаrtоfi l50 108 1,44 0,07 l3,68 86,4
эеарб/рrаz 20 16,8 0,29 0,0з l2,26 5,з 8
mоrсоч 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate iп suc рrорriч./ paste de tomate l0 l0 0,1 0,04 0,3 1,9
йiпй de griu/pesmeti 8l12,5 8/|2,5 0,82 ),07 5,94 з6,2
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 0,02 2,46 0,04 23,4
sаrе iodatй 0,5 0,5

5 Вачtчrй de mЕсе5 200 ,ý 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mёсеq 20 20 0"54 4.4 0.12 з l,8
zahar 5 5 0,0l |,64 4,95 l7,4

6 Piine din fбiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 l33.5
Totab cina 20,01 16,16 73,9l 507,85
TOTAL Z| lc1.5-8l 63,5I 81,37 422,62 2695,44
TOTAL Z| lc1.9-|2l 64,7 81,37 422,62 2695,44
Ароrtчl zilnic de ара potabila 50-60 mUkg соrр
Corelatia P-L-G l*1*4



N d/o Dепчmirеа bucatelor Gramajul
ьчсаtеlог

Masa Вrutй,
s

MasaNetб"
о

Proteine,
о Lipide, g Glucide, g

Vаlоаrеа
саlоriс4 kcal

ZIUAAOPTA-LUNI
ZIU VПI - LUNUpentru elevii internatului sportiv c1.5-12 - domiciliati/

Dejun
l гаrtiпа cu чпt si brinza сhеаs tаrе l0/10/30 5l 50 5.66 l1.86 l 1,49 l99,9

pAine din йiпё de grАч integralб з0 з0 2,4 0,зб l4,4 80,1
ЬrАпzё сч сhеаg tаrе 45% l1 l0 7,) з,3 0 45
чпt. 82.5 % l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

2 ceai сч lamiie 200 0 0 5.73 13.52 |t,49 2l9,04

Total -Dеiчпчl 5,73 13,52 1 1.49 2l9,04
Dejunr II

1 гаrtiпй сч unt 10/50 60 60 4,1l 8,8 24.| 208,3
рбiпе din frin5 iпtеsrаlЁ 50 50 4.05 0,6 24 l зз,5
unt "de Rфсапi", 82,5О/о l0 10 0,06 8,2 0,1 74.8

2 оч fiеrt cat."Extra" 45 1 45 5.09 3,92 0,39 55,98
J Terci de hrisca сч lapte 200 167,5 l66,8 8,8 10,18 40,55 328

сrчре de hгisса 52,5 5 1,8 5,74 0,98 з0,5 177,8
lapte pasteurizat 2. 5Ой 100 l00 з l 5 58
unt "de Rфсапi*,82,5ОА l0 l0 0,06 8,2 0.1 74,8
zфйr 5 5 0 0 4,95 1,7,4

4

ceai сч саtiпб 200 l|,2 I0,2 0.07 1.66 5,4 18,83
catinб 6 5 0,06 0.02 0,45 l,4з
zйar 5 5 0,0l 1,64 4,95 \,7,4
ceal 0,2 0,2 0 0 0 0

Total -Deiunul II 18,07 24,56 70,44 611,1l
РrАпzчl clasele 5-8

l salata de lеsчmе сч seminte de flоаrеа sorelui I00 131,2 l04,2 2,96 12,0l l2,08 l97.19
mоrсоч 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mеrе зб 25 0,l4 0 з,98 l6,5
seminte de flоаrеа soarelui 10 10 2

,7
|.62 65,5

ulei пеrаfiпаtе 5 5 0 4,95 0 88,95
sаrе iodata 0,2 п) 0 0 0

2 Sup5 de саrtоfi сч раstе,саrпе de pui,smintina 250/з0 185.6 I55,8 8,44 8,39 27 243,45
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
perisoare/paste 20 20 0,8 0,1 l 1,8 89,8
mоrсоч 10 8 0.1 0,01 0,56 з,28
сеара 10 8,4 0.14 0,8 1 ý,l
rо5ii in suc proprir,/paste de tomate/ 5 5 0.27 0,75 4,25
smДпtбпй l5% l0 10 0,28 2 0,з2 20
ulei de flоагеа soarelui rafinat J з ) q,7 26,9,|
чегdеаtа з 2,4 0,5 0,1 1 1.27 0,94
sold de pui dezosat 44.4 40,8 ý) 2,64 0,56 48,6
sаге iodatй о,) 0,2 0 0 0 0

J Саrпе de de pui /сurсап/ in sos rоsч б5/50 l60,9 l44,2 13,75 10,25 6,48 209,51
fileu de pui refregirat,dezosat 97,9 88,4 |2,|,| 5,1 5 ? 5? 69.62
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88.95
сеарй 20 l6,8 0,29 0 1.6

,7,06

mоrсоч 20 lб 0,2\ 0.02 |,l2 6,56
faina de griu l0 l0 l 0,1 11 35,8
rоmаtе in suc рrорriч 8 8 0,08 0,0з 0,24 1,52
sаrе iodatё 0,2 0,2 0 0 0 0

4 Fasole fierte 150 74,2 73.85 15.13 4,79 41,бз 245,4
fasole 69 68,65 l5,1 0,69 4l,58 208
mt'72,5Yо 5 5 0,0з 4,1 0,05 з7,4



sаrе iodata 0,2 0,2
5 compot de fructe DroaýDete 200 53 46 0.21 1.64 10,0l 38,82

fruсtе proaspete (mеге) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 |7,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 рбiпе din IЕiпi iпtеsrаlЕ Ьоsаtй in fiьrе r00 100 l00 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete ( portocale. ect.) l00 |44 100 0.91 0.1 I 1,09 47,38
8 BiscuitV fara grasimi hidrogeпizate,adaosuri si E-ri/ 50 50 50 4,| 4,15 31 2lз

Total РrАпzчl cl .5-8 53.6 43,13 l93,29 l46I,75
PrAnzuI cIasele 9_12

1 Salata de morcov, mеrе ýi ýeminte de flоаrеа sorelui 100 I31,2 l04,2 2,96 l2.0I 12,08 l91,19
mоrсоч 80 64 0,82 0,06 6.48 26,24
mеrе зб 25 0,14 0 3,98 l6,5
seminte de flоаrеа soarelui l0 10 2

,7
1,62 65,5

ulei nerafinat 5 5 0 4.95 0 88,95
sаrе iodata п7 0,2 0 0 0

2 SupE de саrtоfi сч Daýte.carne de nui.smintina 250/50 215,2 l83 1 1.84 l0,15 27,37 275,52
саrtоfi 80 58 1,1 5 0,56 l0,94 46,08
perisoare/paste 20 20 0,8 0,1 l 1,8 89,8
mоrсоч l0 8 0,1 0,01 0,56 з,28
сеара l0 8,4 0,14 0,8 ? 5з
roýii iп suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,2,7 0,75 4,25
smбпtбпЁ 15% l0 10 0,28 2 п?? 20
ulei de flоагеа sоагеlчi rafinat з з )q1 26,97
verdeata J 2,4 0,5 0,1 l 1,2,7 0,94
sold de pui dezosat ,74

68 8,6 4,4 0,9з 80,67
sare iodatё 0,2 0,2 0 0 0 0

з Саrпе de de pui /счrсап/ in sos rosu 75150 l74 123,8 10,94 9,06 5,66 l93,44
fiIeu de pui refregirat,dezosat 1l1 68 9,зб з,96 2"| 5,1 55

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 5 5 0 4,95 0 88,95
сеара 20 l6,8 0,29 0 1,6 7.06
mоrсоч 20 16 0,2l 0,02 1,12 6,56
faina de griч 10 10 l 0,1 7,з 35,8
tomate in suc рrорriu 8 8 0,08 0,0з 0,24 |,52
Sаrе 0? 0,2 0 0 0 0

4 Fasole fiеrtе 200 97,2 96,74 20,17 5,02 55.49 зl3,76
fasole 92 91.54 20,|4 0,92 55,44 2,76,зб
uпt72,5Yо 5 5 0,03 4,1 0,05 з,7,4
sаrе iodatё 0,2 0,2

5 Compot de frчсtе proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,0t 38,82
fructe рrоаsреtе (mеrе) 45,6 40 0,l8 0 4,91 20,68
zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 l7,4
lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0;74

6 рАiпе din friпi iпtеsrаI5 bosatE in fiЬrе 100 l00 l00 8,1 |,2 48 267
,7 Frчсtе proaspete ( portocale, ect.) l50 l84 l50 0.91 0,1 12 67.5
8 ChiflE сч mас /frrd яrdsimi hidroseпizale,adaos si E-r 75 75 ,l5

б,07 3,75 б8 260,25
Total prinzul c1.9-12 б1,2 42,93 238,61 l бt3.48

cINA
l Chifln /йr5 gr5simi hidrosenizate/ 50 50 50 4,05 2,59 45 l73.5
2 Legu mе proaspete/rosii,a rdei/ 30 50 47,5 0.29 2 8.55
з Bitoc tocat de саrпе роrсiпа/Ьочiпi 50 8б 53 11,68 8,83 4,37 159.43

рчlрё de роrс dezosata 70 з,7 10,92 4,62 0 98
piine de faina iпtеgrаlа 9 9 0,73 0,1 l 4,з2 24.0з
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
uпt72,5Yо 5 5 0,0з 4,1 0,05 з7,4

4 cartofi fierti 100 l58,2 l02,2 1.73 3,36 l6,28 98.35



саrtоfi l54 98 1.7 l |6,24 68,4з
unt 82,5% 4 4 0,02 з,28 0,04 )q q?

sаrе iodata о,2 п,
5 Ceai de mйсеs 200 25 25 0,55 6.04 5,07 49,2

mёсеq 20 20 0,54 4,4 0, l2 з 1,8
zфаr 5 5 0,0l |,64 4,95 1,1,4

Total -cina l8,3 20,82 72.72 489,03
TOTAL ZI cI.5-8 95,7 102,03 347,94 2780,93
TOTAL Z| с1.9-12 l03.3 l01,83 393,26 2932,66
Ароrtчl zilnic de ара potabila 50-б0 mUkg соrр
Corelatria P_L-G 1*1*4



N
d/o

Dепumirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul
ьuсаtеlоr

Masa
Вrutй, g

Masa
Neta g

Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа

calorica, kcal

ZIUAANOUA-MARTI
ZIUA А IX- MART'Ilрепtru elevii iпtеrпаtului sportiv c1.5-12 - domiciliati/

Dejun-
1 гаrtiпа сч чпt si brinza сhеаs tare 10/I0/30 51 50 5,бб l1,8б |4,49 l99,9

pAine din йiпй de srАч iпtедrаlё з0 30 2,4 0,36 l4,4 80, l
Ьrбпzй cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,з 0 45

цпt, 82,5 О/о 10 10 0,0б 8,z 0,09 74.8

ceai сч lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 |9,14
ceai infuzie l 50 0 0 0 0

zаhаr 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

lamёie 10 7 0,0б 0,02 0,54 |.74

Total Deiunu1-I 5,73 13,52 19,98 2l9,04
Dеjчпчl I

l Iаrtiпа сч чпt si Ьriпzа cheas tare l0/10/30 51 50 5,66 l1,86 14,49 l99,9
piine din fЕiпё de grбu iпtеgrаlй 30 30 2,4 0,36 |4,4 80, l
Ьrбпzй cu сhеаg tаrе 45Оlо ll l0 з,2 J.J 0 45

цпt, 82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09 ,74,8

2 suрй de lapte cu tбitei /paste 250 170 170 7,| 12,92 32,67 272,5
Taitei de casa/paste 30 30 з,54 0,72 21,7 5 l02,3
Lapte pasteurizat 2.5Уо l25 |25 1ý 4 5,88 78

Lrnt, 82,5 % l0 l0 0,06 8,2 0.09
,74,8

zаhбr 5 5 0 0 4,95 1,7.4

sаrе iodata 0,2 п, 0 0 0

J сасао сч lapte 200 t07 l07 9,87 3,51 10,25 84,52
apte pasteurizat 2. 5 

О/о l00 l00 з,2 2,1 5,з 55

сасао рrаГ 2 2 0,27 l,08 12,\2
zahar 5 5 6,4 0,33 4,95 |7,4

4 ачrt паtчrаlr 2,6 7о 125 l2s 125 2,5 3,75 5 62,5

Total DеjчпчI II 25,13 32,04 62.4l бl9,42
Рriпzчl clasele 5-8

l salata vitaminica сч роrчmь б0 97.55 82,72 71 3,06 12,36 ll7,94
varza рrоаsраtй з l,з 2з 0,16 0 |,12 l0,44

роrumЬ сопsеrчаt(йrе conserv,1,1 gr)
prelucrat tehnic

з4 30 0,08 0 2,38 32.5

сеара 8 6,72 0,l2 0 0,64 2,82

mоrсоч 6,25 5 0,04 0 о)) 1,3 1

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 3 J 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac l0 l0 1,8 0,09 3,1 26,5

zahdr 5 5 0 0 4,9 17,4

2 Воr5 rоsч /sfecolinic/cu smintana 250 238,06 208,68 10,94 9,5б 14,бl 245,03
smбпtбпё l5% 10 10 0,28 2 0,з2 20
саrtоfi 70 50,4 1,0l 0,05 9,5 8 40,з2
mоrсоч 15 12 0,16 0,0l 0,84 4,92

сеарй 12 l0,08 0,1 7 0 0,96 4,23

sfeclё 50 40 0,0з 0,01 0,l5 62,5

telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,l5 2^44

чеrdеа!й 2 2 0,5 0,1 l |.27 0,94
sold de pui dezosat 14 68 8,7 4,4 0.94 8l
Sаrе 0,2 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J 3 0 2.97 0 26,97
tomate in suc рrоргiч l0 9,5 0,06 0,4 1,7 |

3 Chiftelute de саrпе de рчi cu sos de to 75130 |2|,2 106,9 l7,zб l2,93 16.бб 312,88
fileu de pui refrigirat 75 64,5 I5,05 6,5 4.з 5 l39,4
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,з 4,8 45,8
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt з з 2,9,7 26,97



sare iodatё 0,2

ceapa/praz 10 8,4 0,14 0,8
,l ý1

mоrсоч 10 8 0,1 0,0l 0,56 3,2 8

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 3 J 2,97 26,97
гоýll 5 5 0,27 0,75 4,25

faina de griu 6 6 0,8 0,1 8 5,4 62.68

4 рirеч de саrtоfi 150 205 l55 1r, 8,75 25,09 2l0,36
cartofi 175 l25 )5) 0,1 3 2з,94 l24,56
unt, 82,5 % l0 10 0,06 8,2 0.09 74,8
lapte pasteurizat 2. 5 

О/о 20 20 0,64 0,42 l,06 ll
5 Suc de lедчmе/zаhаr <5 srll00 mI/ 200 200 200 0,4 0 ),, 92
6 piine din fiiпi iпtеsrаli 100 l00 100 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete (mеrе, ect.) 100 125 l00 0,52 0 l5 69

8
Bis cuiti, l far а g r as i m i
hidr о яе пizаtе, adaosur i s i E-r i/

50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Total рriпzчl c1.5-8 46,74 40,25 l75.72 1527,2l
Рriпzчl clasele 9-12

l salata vitaminica сч роrчmь 60 97,55 8z,72 2,2 3.0б 12,36 ll1,94
чаrzа proaspata 3 1,3 2з 0.1б 0 1,12 l0,44

роrumЬ сопsеrчаt(Йrё conserv,1,1 gr)

рrеluсrаt tehnic
34 30 0,08 0 2,38 з2,5

сеара 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
mоrсоч 6,25 5 0,04 0 0,22 l,з l
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat J J 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 0,09 3.1 26,5

zаhбr 5 5 0 0 4,9 |7,4
2 Borq rosrr /sfecolinic/cu smintana 250/50 237,86 208,48 10,94 9.5б 13,67 245,03

smАпtбпё l5% l0 l0 0,28 2 0,32 20
саrtоfi 70 50,4 1 ,0l 0,05 9,5 8 40,з2
mоrсоч l5 12 0,16 0,0l 0,84 4,92
сеара l2 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfeclё 50 40 0,03 0,0l 0,l5 62,5
[elina з,86 3.5 0,03 0,01 0,l5 2,44
чеrdеаtё 2 2 0,5 0,1 l 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 8l
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 3 J 0 2,97 0 26,9,7

tomate in suс рrорriч 10 9,5 0,06 0,4 l"7|
sаrе iodatй 0,2 0,2

3 chiftelute de саrпе de рчi сч sos de to 100/30 l54,9 133,1 23,12 l5.33 22,8l 405,08
fileu de pui qs7 81,7 20,0l 8,6 5"7 l85,8
piine/pesmeti l8 18 1,8 0,6 9,6 9l ,6
чlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt з J 2,9,7 26,97
sаге iodata 0,2

эеар5,1рrаz l0 8,4 0,14 0,8 з,53
mоrсоч l0 8 0.1 0,01 0,56 з.28
цlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt з 3 2,97 26,9,7
гоqii 5 5 0,27 U, /) 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,1 8 5,4 62,68

4 рirеч de саrtоfi l50 205 Iэ5 а,r7 8,75 25,09 2l0.36
сагtоfi 175 l25 ,\) 0,l з 2з,94 l24,56
unt, 82,5 О/о l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
lapte pasteurizat 2.5Оlо 20 20 0,64 0,42 l,06 ll

5 Suc de lеgчmе /zahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 pAine din fйiпй intesrali t00 100 100 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе рrоаsреtе (mеrе. ect.) l00 125 l00 0,52 0 15 69

8
Biscuiti / fara grasimi
hidrogenizate,adaoýuri si E-ri/ 75 75 75 6,2 7,5 55 319,5



Total prinzul c1.9-12 54,18 45,4 2l3,93 1607,97

cINA
1 Lеgч mе proaspete/rosii,aгdei/ 30 50 47.5 0,29 ) 8,5

2 Саrпе de рчi iп sos alb 50/40 134 102,8 1l l0,03 5,58 201,92
pulpa de pui dezosata rеfrisirаtё 74 50 9,зб з,96 ,, 1 53,55
ulei 5 5 0 4.95 0 88,95
сеаре 20 l6,8 0,29 0 1,6 7,06
mоrсоч 20 lб 0.21 0,02 |,l2 6,56
faina de griu l0 l0 l 0,1

,7,3
35.8

smAntini 15% 5 5 0,l4 l 0.1б 10

3 Геrсi de аrрасаs de оrz viscoasa 120 41,2 40,82 4,53 2,84 25,25 l57,7
сruре de оrz 38 з,7,62 4,5l 0,38 25,2l l34,3
unt, 82,5 % 3 J 0,02 2.46 0,04 2з,4
sаrе iоdаtй 0,2 0,2

4 chefir 2,5 9/о I50 150 r50 4,5 0,1 4,5 69
5 Piine fiinй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

Total- cina 24,37 13,57 б1,33 547,22
TOTAL ZI c1.5-8 101,97 99,38 зl9,44 29|z,89
TOTAL Z| c1.9-12 109,41 104,53 357,б5 2993,65

Aportul zilnic de ара potabila 50-60 ml/kg соrр
Corelatria P-L-G 1*l*4



N d/o Dепumirеа bucatelor Grаmаiul l Masa

ьuсаtйr l":'u,
Masa

Neta, g
Proteine

с,ь Lipide, g Glucid
е,g

Vаlоаrеа
саIоriса,

kcal

тl rleag таrе
Сhifl; /ft,; 50/20 7l 70 l0,45 9,19 35 263,5rчд g tr qJltllt l l lцI uBclllzale/
oranza cu cheag tare 45Yо
Сеяiпlrlол+- л^*..=........-

50 50

21

50 4,05 2,59 з5 17з,5

2 20 6,4 6,6 0 90

l пtяI lr L-50 1,46 2,89 б,95 46,4
12,95 12,94 40 326

l
lreJunul lI

таrfiпя сrl rrnt o LllýaB
пбiпе rlin {йiпп i^

l0/10/30 5l 50 5,бб l1,8б 14,49 199,9

эrdпzё сu сhеая ta.e б%
mt Я) 5 о/л

30 30 2,4 0,36 l4,4 80. Ill l0 з,2 ?? 0 45

2 Вurliпсi rlin bri--;
l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

sI ýmlnti
lriпzё de vасi .9 Й
поrсочъ
:ruре de $iý
,яhйr

100/10 l00 l51,2 l4.06 l5,8 29,54 292,44

ч
u

75 70 l0,85 5,84 8,45 l l8,1
27,з 22 0,35 0,03 I,9з 7,26

8 8 0,9 0,06 5,8l 27,3

пясtёfi7аf
J з 0 0 6,9з 24,зб

mintinal5 % grаsimЙЫiс t.uиta
u cat.extra

_
lel tlоаrеа sояrе|lli rя{iпа+

20 20 0,56 0,64 0,94 I I,6
l0 10 0,28 1,5 1) 20

8,04

5

7

5

0,79

0,03

0,6l
4,12

0,06

0,03
8,71

з7,4

эsmеti
J J 0 2,97 0 26,97

sаrе iodatй
3 3 0,3 0,03 2,19 |0,7 4

з пfе fferf
0,2 0,2

lapte pasterizat2,5 %

-

200 200 200 5,8 5 8 tlб
200 200 5,8 5 8 IIб

25,52 l 32,66 52,03 l б08,34

1
Salata de rosii si ardei proaspeti сч seminte
de flоаrеа sоаrеlчi т" l; г; 1,83 6,36 3,94 77,28

гоsll рrоаsреtе
ardei dulci

з0 28,5 0,17 0 1,2 5,Iз
Spanacъ
Ulei de flоаrеа ".r""о|,i.]ББ]li-

з0 ,)) 
< 0,2з 0 l,з5 6,75

20 l4,8 0,4з 0,06 | о,sз 3,4

seminte de flоrеа sпяrеlrri
4 4 2,8 36

sare iodat5
5 5 l 3,5 0,86 з2,7 5

2 Rasolnic
0,2 0,2

smrintinё l5%
саrtоfi

250 |41,2 l l4,5 3,31 5,3l 20,87 l54,68
l0 l0 0,28 2 0,з2 20

castraveti mtlrAti
80 57,6 1,15 0,0б l0,94 46,08

mогсоч
l5 l5 0,15 0,03 0,45 1,8
I0 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
10 8,4 0,14 0,8 3,5з
3 2,4 0,5 0,1 1 1,27 0,94
l0 9,9 0,99 0,Iз 6,5з 52,08

lаrе iodata

r..""d"b""fu"@
.аmе ое Ьочiпй(роrсiпй) dezosatЁ.deBraqatя

з
п,)

J 2,97 26,97

J 0,2
50/50 l16 92,15 I2.8 lб,45

4,25
5,05 18б,05

81 60,75 12,271оrсочъ
еарйъ
)ýll ln suc рrопriu
lel ое llоаrеа soarehli

2,9 91,1з
l0 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
10 8,4 0,I 4 0,8 3,5з
5 5 0,27 0,75 4,25
6 6 8,9l 5з,94

ZIUллZЕспд _ lvrlBKcuй



unt, 82,5 oZ
4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

sаrе iodate п, о,
4 I9rci de роrчmЬ viscos 200 45,2 б3,13 5,36 l0,32 35,56 246,84

сruре de рогumЬ 53,3 52,9з ý? 2,12 з5,47 1,72,04
unt, 82,5 О/о

10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sаrе iodati 0,2 0,2

5 ýg! !" legume/zahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 46
6 Piine din fiiпi integralб l00 100 100 8,1 |.2 48 267
7 сhiflй сч mаgiuп |fara яrаsimi hidrogeпizate.aa /э /5 3,57 2,18 38 310.5
8 Frчсtе proaspete (Ьапапе, ect.) 100 |44 100 I,0l 0,3 22,18 89,17

Total prinzul c1.5-8 зб,38 42,|2 195,6 1377,52
Рriiпzчl clasele 9-12

1 Salata de rosii si ardei proaspeti сч seminte dt /5 89,2 /5 1,83 б,36 3,94 77)28
rosii proaspete 30 28,5 0,l7 0 |,2 5,lз
ardei dulci 30 )1 < 0,2з 0 l,35 6,75
spanac 20 l4,8 0,43 0,06 0,53 з,4
ulei de floarea soarelui пеrаfiпаt 4 4 2,8 36
seminte de flоrеа soarelui 5 5 l 3,5 0,86 з2,7 5
sаrе iodatё 0,2 0,2

2 Rasolnic сч cartofi,arpacas si smintina 250 l41,2 114,5 3,3l 5,31 | 20,87 l54,68
smбпtбпй l5% l0 l0 0,28 2 0,32 20
сагtоfi 80 57,6 1,15 0,06 l0.94 46,08
castraveti murati 15 15 0, l5 0,03 0,45 1,8
mоrсоч 10 8 0,1 0,0l 0,56 3,28
оеарй l0 8,4 0, l4 0,8 3,53
чеrdеаtё J 2,4 ll \ 0,1 l l,27 0,94
аrрасаS l0 9,9 0,99 0, 1з 6,53 52,08
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 2,97 26,97
Stlге 0,2 0,2

J Саrпе de Ьочiпа /роrсiпй/ iпйЬчqitб 75/50 156,5 l22,53 18,94 1б,45 5,05 241,6|
Саmе de Ьочiпё(роrсiпЁ) dezosatй,degrasatё l2l,5 91,l з l 8,41 4,25 2,9 l46,69
mоrсоч 10 8 0,I 0,0l 0,56 з.28
сеара 10 8,4 0, l4 0,8 3,5з
roýii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de flоаrеа soarelui 6 6 8,9l 5з,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

4 Terci de роrчmЬ viscos 200 45,2 63,Iз 5,36 10,32 35,56 246,84
сrчре de роrчmЬ 53,з 52,93 5,3 2,12 35,47 l72,04
unt,82,5 Yо l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatй 0,2 0,2

5 Suc de lеgчmе /zаhаr <5 grl100 mt/ 200 200 200 0,4 0 22 46
6 Рiiпе din {Еiпй iпtеgгаli l00 100 100 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete (Ьапапе, ect.) l00 l44 100 1,0l 0,3 22,18 89,17
8 Biscuitilfa r а gr as i m i h i dr о ge пi z at е, ada о s u r i s i Е l00 100 l00 8,2 9,45 74 426

Total рriпzчl c1.9-12 45,32 43,03 227,66 l548,58
cINA

1 Frчсtе proaspete ( portocale, ect.) 100 11I 100 1,5 0 22,04 9l
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 37 30 0,29 ,,

б,3
3 Bitoc tocat de саrпе роrсiпа/Ьочiпй 50 86 53 l1,68 8,83 4,37 159,43

рulрй de роrс dezosata 70 з7 10,92 4,62 0 98piine de faina integrala 9 9 0,73 0,1 1 4,з2 24,0з
sare iodata 2 2 0 0 0 0
uпt72,5Yо

5 5 0,0з 4,| 0.05 з7,4
4 'erci de hrisсi 100 50,2 50 0,59 4,38 18,94 l82,42

сrчре de hriýca
чпt 82,5Ой

Stце

46 45,8 0,57 1,1 l8,9 l5? ý

4 4 0,02 з,28 0,04 )q q)
0,2 0,2



5 ceai сч lamiie 200 6 55 0,07 1,бб 5,49 19.14

ceai infuzie 1 50 0 0 0 0

zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

lamёie 10
,7

0,06 0,02 0,54 1,,74

6 Рiiпе din fйiпi iпtеgrаlй 40 40 40 3,23 0,48 18.72 106

Total -cina 11,36 15.35 71,56 534.37

гоТАL ZI c1.5-8 96,47 l01,86 352,1з 2933,48

гоТАL ZI c1.9-12 105,41 l02,77 384,19 3104,54

Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg соrр
Corelatia P-L-G l*1*4



Dепчmirеа bucateIor

ZIUA А UNSPREZECEA _- JOI



чпь 82,5 % l0 l0 0,06 8,2 0,09 7 4,8
sare iodata 0,2 о,) 0 0 0 0

5 Suc de lеgчmе/zаhаr <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 ,r1
92

6 Рбiпе din fбiпй integrali bogatб in fiЬrе 100 100 l00 8,1 |,2 48 267,| Frчсtе proaspete (struguri,ect.) l00 l25 100 0,52 0 15 66
8

Suculent cu brinza/ fara grasimi
hidrogeпizate,adaosuri s i E-ri/ 50 50 50 4,05 2,59 35 173,5

Total Рriпzчl c1.5-8 32,18 27,64 216,3 1321,49
Рriпzч clasele 9_1

l Legu mе proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47.5 0,29 2 8,55
2 Sчрб de cartofi cu mazare si сrчtоапе 250/20 155,8 1l1,8 8,09 3,73 44,45 213.35

саrtоfi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,9з
mоrсоч l2 8 0,1 0,0l 0,56 3,28
сеара/рr.й l0 8,4 0, l4 0,8 з,5зulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J з )q1 26,97
maza_re 20 20 4,46 0,з4 I0,9 б I,8
чеrdеаtа J 2,4 0,5 0,1 l 1,27 0,94
рбiпе faina integTali 30,8 20 1,49 0,22 l5,,72 69,9
sare iodatё 0,4 0,4

з Пrjоаl5 de саrпе рчi/счrсап/ сч ýos rоýч l00/50 205,2 l44.9 12,89 l0,65 19,5 314,бI
рчlрё de pui dezosatё,/curcarr,/ 140 86 l0,04 4,з )q 136,62
pline de Йiпё integrala 18 18 |,46 0,22 8,64 48,06
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 2,97 26,97
sаrе iodatб 0,2
ceapб/praz I0 8,4 0, l4 0,8 з,53
mоrсоч l0 8 0,1 0,0l 0,56 з.28
ulei de floaTea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,2,7 0,7 5 4,25
faina de gTiu 6 6 0,8 0,l8 5,4 62,68
ardei gTa;i/lelini l0 7,5 0,08 0,45 ))\

4 paste fainoase fiеrtе 200 76,2 76,2 8,36 9,9 43,18 330,16
pqste Iatnoase / tatna integTala./ 66 66 8,з 1"7 4з,09 255,зб

10 10 ,06 8 ,74.

sare iodatб 0,2 0,2 0 0 0 0
5 Sчс de legume/zahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 piine din lEinE integral5 Ьоsаtй in fibre 100 l00 I00 8,1 |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete (strugurii,ect.) 100 l25 100 0,52 0 l5 66
8

ýчсчlепt cu brinzal Jara grasimi
hidro geпizate, adaosur i s i Lri/ 50 50 50 4,05 2,59 35 I73,5

Total РrДпzчl c1.9-12 42,7 28,07 229,1з I 4б5.1 7
cINA

9,5 69,365 97 86 |,32 0,35

45
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
J BEtuti fileu pui /счrсап/ impEnat in nesmeti 50 70 58 l|,74 4,69 5,94 220,96fileu pui /счrсап,/ 50 42 10,92 4,62 0 Il6,18очб de gаiпё "exha" 8 8 l,4l 1,6 0,4 |4,64йiп5 de griu/pesmeti 8/12.5 8/l2,5 0,82 0,07 5,94 з6,2

sare iodata 2 2 0 0 0 0ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,595 0 5з,94
4 Legume inabusite I50 203,5 l53,8 2,06 5,08 27,4 l59,84cartofi l50 108 1,44 0,07 l з,68 86,4

20 l6,8 0,29 0,03 |2,26 5,з8



mогсоч 20 16 0,21 0,02 1,|2 6,56
tomate in suc рrоргitt/ paste de tomate l0 10 0,1 0,04 0,3 1.9
fбiпй de griu/pesmeti 8l12.5 8l12,5 0,82 0,07 5,94 з6,2
ulei de floaTea soarelui rafinat J з 0,02 2,46 0,04 2з.4
sare iodatй 0,5 0,5

5 Ceai de mйсiеg 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mасеý 20 20 0,54 4,4 0,|2 з 1,8
zаhж 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

6 PAine din йiпЁ integTalё 50 50 50 4,05 0,6 24 l зз,5
Total- сiпа 20,01 l6,76 73,9l 507,85
TOTAL ZI c1.5-8 82,2 78,14 404,97 2820,85
TOTAL ZI c1.9-12 92,72 78,57 4l7,8 2964,53
AportuI zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg соrр
Corelatia P-L-G 1*1*4



N d/o Dепumirеа Ьuсаtеlоr Gramajul
ьuсаtеlоr

Masa
Вrutё, g

Masa
Nеtё, g

Proteine,
о

Lipide,
о

Glucide,
о

чаlоаrеа
саIоriса,

lz оql
zL

ZIUA ХII - VINЕRI/репtrч
ц DoIsPREzEcEA -vINERr

.bnii ini
D;

l оrlпzл ltar? graýlmi hidrogenizate/ 60 б0 60 4,05 2,59 зб 148

2

таrtiпй сч чпt: l0/40 50 50 3,3 8,б8 19,29 181,6
P4lrl9 urlr r4ltla uE нгач lп[еgгаlа lonlllcata Сu aci
unt,82,5olo

id tolic 5i F 40 40 3,24 0,48 19,2 l06,8
l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8

з Ceai сu limiie: 200lз l1,2 8,2 0,04 1,65 < ),,, |8,27
lйmAie

6 3 0,03 0,01 0,27 0,87zahar
5 5 0,01 |,64 4.95 17,4

эеаl n1 0,2 0 0 0

60,5l
0total dejunul -I

7,39 12,92 347,87
Dejunul II

1 л гuс[е рrоаsреtе (Dananerect.) 100 l44 l00 l,0l 0,3 22.18 89.17
2 Гаrtiпб сч bitoc de саrпе de pui 50/30 l08,2 80,2 I3,35 12,|l l4,45 20б,65

lрulре de pui dezosate refrigirate 
-

70 42 10,92 4,62 0 62,1 8ulel de tloarea soarelui J J 0 2,97 0 26,9,7
5 5 0,0з 4,1 0,05 з7,4

Ipane din tdiпё iпtеgrаlё 30 з0 2,4 0,42 l4,4 80, l
0,2 0,2
п? 0,2

3

Taitei сu оu copti сu Ьriпzа cu сhеая tare l50 72 7l 12,46 10,23 38,5l 291,6
taitei сu оu copti cu brinza сu cheag tаra 5l 5l 7,4з 0.68 38,48 l87,2Ьriпzа cu cheag tаrе t5Ой 16 l5 5 5,4 0 67
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
sаrе iodatй 0,5 0,5

4 9qai de plante сч merisor 200 6 55 0,07 1,6б 5,4 z1,9Ceai infuzie/de plante, de fructe/ l 50 0 0 0 0zahж
5 5 0,0l 1,64 4,95 |,7,4fructe de mеrisоr 6 5 0,0б 0,02 0,45 4,5

total dejunul II 26,89 24,3 80,54 609,32
РrАпzчl clasele 5-8

1 Salata de sftcla cu ргчпе чsсаtе si seminte 75 l04,5 83,2 1,76 3,04 l6.67 1 1я.яб
sfecla 9l ,5

,70,2
l,59 0 l0,37 42,89

seminte de flоаrеа sоаrеlчi 4 4 l з,5 0,5 26
рruпе uscate l0 l0 0,17 0,07 6,з zз
rlei de floarea soarelui пегаfmаt J з 0 2,9,1 0 26,9,|

2 Supi de lеgumе ýi smiпtiпi: 250 l82,7 lз1,5 3,56 5,2l 40,58 139
smAntAnб 15% I0 10 0,28 2 о1? 20саrtоfi 86,5 50 1,68 0,08 17,2з 1) 51yжzб

50 40 0,8 0,04 20 l0mоrсоч l0 8 0,1 0,0l 0,56 з.28сеарё l0 8,4 0, l4 0,8 3,53чеrdеа!й
J 2,4 0,5 0,1 l |.27 0,94

Sаrе 0,2 0,2 0 0 0 0ulei de flоаrеа soarelui 3 J 0 )о7 0 26,97
гоqii l0 9,5 0,06 0,4 l 

"7l
3 Peste mеrlчсiч copt in rоlа 75 1б3,75 151,9 24,24 12,2 l6.96 302,55fileu de peste de mаrе congelat,eviscerЙ 125,25 l|7 21,75 6,0з 187,25faina de griu

12 12 ))\ 0,22 l6,4 80,6ulei de flоаrеа soarelui 6 6 5,94 21,89mоrсоч l0 8 0,1 0,01 0,56 з,28сеарй l0 8,4 0.14 0,8 ] 5l
sаrе iodata 0,5 0,5 0 0 0 0





zahaI 5 5 0 0 4,95 l7,4
4 ceai de limiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 l9.14

lёmбiе 12 12 0,06 0,02 0,54 l,74
zahar 5 5 0,0l 1.64 4,95 |,7,4

5 Covrigei /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si E-uri/ 20 20 2,2 0,6 l5,8 40
Total cina 30,96 26,| 5б,8 505.I2

TOTAL ZI c1.5-8 114,59 9б,03 446,42 29l0,84
готАL Z| c1.9-12 l18,99 97,23 478,02 3038,84
АроЁul zilnic de ара potabila 50-60 mUkg соrр
Corelatia P-L-G 1*1*4



N

dlo Dепчmirеа Ьчсаtеlоr Gramajul
ьuсаtеlоr

Masa
Вrutё, g

Masa
Nеtё, g

Proteine,

ь
Lipide, g

Glucide,
о

Vаlоаrеа
саlогiса,

kсяl
zI А TREtspREzEcEA - siMBATi

zI хIII - siмвДтА7репtrч elevll lnternatului sportlv c|.5-12 - domlclliatl/

Dejunul I
Tartina сч чпt si Ьriпzа сhеаg tаrе 10/20i50 бl б0 8,8б l5,1б 14,49 244,9
рбiпе din йiпб iпtеgrаlё з0 30 2,4 0,36 \4,4 80, l
Ьriпzй cu cheag tаrе 45% 2l 20 6,4 6,6 0 90
uпt, 82,5 7о l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8

2 Lapte fiert 200 200 200 б 4 10 l04
lapte pasterizat 2,5 О% 200 200 6 4 l0 l04

Total Dejunul -I 14,8б l9,16 24,49 348,9
Dejunul II

1 таЁiпа сч unt 10/30 40 40 2,49 8,5б 14,5 154,9
piine din йiпё integralй з0 30 2,43 0,36 14,4 80, l
uпt "de Rйqcani", 82,5Уо l0 l0 0,06 8,2 0.1

,l4,8

2 оu fiert cat."Extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
геrсi din ovas сч fructe ре lapte паtчrаl 200 168,3 1б8 6,4 11.36 40,б5 323,4
fulgi de ovёs 11 ] 33 2,4 0,66 20,6 l 18,8
lapte pasteurizat 2.5Уо l00 100 2,9 ,){

4 58
stafide/caise 20 20 1,04 0 ll 54,4
чпt "de Rфсапi", 82,5% l0 l0 0,0б 8,2 0,1 ,74,8

zаhёr 5 5 0 0 4,95 1,7,4
4 Сасао сu lapte 200 107 l07 3,48 4,82 10,25 84,52

lapte pasteuгiz at 2.5Yо 100 l00 1, 2,1 ý? 55
Сасао praf 2 2 0,27 l,08 |2.12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

Total Dе_iчпчl -II 17,46 28,66 65,79 бI8,8
рrапzчl clasele -8

1 Salata сч lеgчmе сч sчsап: 100 l42,3 l13.28 4,43 l0,05 6,92 121,3l
чаrzё рrоаsреtё 81,5 65 1,32 2,3 l0,2
mоrсоч 12,5 l0 0,16 0 0,88 4,1з
сеарй/рrаltulрiпё de 1еliпй 12 l0,08 0,|7 0,96 4.2з
m.Lzаrе чеrdе (fаrа conserv.sare l, l
grl l O0)termic рrеluсгаtа

2з,1 l5 0,78 0,05 l,78 l0,25

seminte de susan l0 10 2 7 l 65,5
цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 3 J J 27
sаrе iodata о) 0,2 0 0 0 0

2 Sчрй de cartofi сч аrрасаs si smintina 250 l45,7 1l5.53 3,45 5,48 25,06 |61,76
аграсаý l5 l4,85 1,08 0,3 9,зб 54,2
cartof 87,5 бз 1,26 0,06 l2,3 1 50,47
mоrсоч l5 12 0,l б 0,01 0,84 4,92
сеара l2 l0,08 0,1 7 0,96 4,2з
шlei de flоагеа sоагеlчi 3 з J 2,7
чеrdеа{й 3 2,4 0,5 0,1 l \,2,7 0,94
smбпtiпй I 5%(рrеl.tеrmiс) 10 l0 0,28 2 0,з2 20
sаrе iodatй 0,2 0,2

з Bitoc de саrпе de рчi/счrсап/ la аЬчr 2l50 l24,5 1l0,28 21,83 l4.34 15,43 323,39
fileu de рui/сurсаr/ rеfrigirаt 100 85,78 20 8,6 5,8 l85,4
piine/pesmeti l8 l8 l"8 0,6 9,6 91,6
чпt 82,5 % 5 5 0,03 4,l5 0,03 з7,4
ulei de flоаrеа sоаrеlчi rаfiпаt l l 0,99 8,99
sаге iodati 0,5 0,5

4 Terci din hrisca puhava l50 14 73,63 0,88 5,8 28,38 266,15
сrчре de hrisсй 69 б8,63 0,85 l,65 28,35 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 з,7.4
sаrе iodatй 0,2 0,2



5 Sчс de legumelzahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 77 92
6 рiiпе din {Еiпi de sriч fortificati cu acid l00 I00 l00 8,I |,2 48 267
7 Frчсtе proaspete (mеrе, ect.) 150 |72 150 0.76 0 23,5 69
8 Biscuiti fara дrasimi hidrодепizаtе/пчсi/ 50 50 50 4,| 4,75 37 2|3

Totab Рriпzчl 43,95 41,62 206,29 l5l3,61
Рrапzчl clasele 9-12

1 Salata сч lеgчmе сч ýчsап: 100 l42,3 1l3,28 4,43 10,05 6,92 I21,3l
чаrzй рrоаsреtЁ 8l,5 65 |,з2 2,3 l0,2
mоrсоч |2,5 l0 0,16 0 0,88 4,1з
эеарй/рrаltчlрiпб de {еliпё l2 l0,08 0, 17 0.96 4,2з
mаzщ9 verde (fаrа сопsеrч.Sаrе 1,1 gгll0O)tеrmiс preluc 2з,1 15 0,78 0,05 l,78 l0,25
seminte de susan 10 l0 2 7 l 65,5
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 3 J з 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Sчрб de cartofi сч аrрасаs,саrпе si smintir 250/50 2l9,7 l83,53 12,15 9.88 26 242,76
аrрасаs 15 l4,85 l,08 0,3 9,36 54,2
саrtоf 87,5 63 1,26 0,06 12,3 l 50,47
mоrсоч l5 |2 0,l б 0,0l 0,84 дq)
сеара |2 l0.08 0,17 0,96 4,2з
ulei de flоаrеа soarelui 3 3 3 27
verdea{6 J 2,4 0,5 0,1 l 1,27 0,94
smбпtiпё l 5%(рrеl.tеrmiс) l0 10 0,28 2 0,з2 20
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 81

sаrе iodatй 0,2 о?
з Bitoc de саrпе de pui/curcan/ la аЬчr 2/50 |24,5 110,28 21,83 14.34 15,43 323,39

fileu de pui/curcar/ 100 85,78 20 8,6 5,8 l85,4
piine/pesmeti 18 l8 1,8 0,6 9,6 91,6
uпt 82,5 % 5 5 0,0з 4,1 5 0,03 з7,4
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt l l 0,99 8,99
sаrе iodatй 0,5 0,5

4 теrсi din hrisca рчhача l50 74 73,бз 0,88 5,8 28,38 26б,15
сrчре de hrisca 69 68,63 0,85 l,65 28,з5 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4. l5 0,03 з7,4
sare iodatй 0,2 0,2

5 Suc de lеgчmе/ zаhаr <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 Рiiпе din fiini de griч fortificati сч acid l00 l00 100 8,1 |.2 48 267
7 Frчсtе пrоаsпеtе (mеrе. ect.) 150 l72 150 0.76 0 23,5 69
8 Biscuiti fаrа grasimi hidrogenizate/nuci/ 50 50 50 4,| 4,75 37 2lз

Total- Рriпzчl 52,65 46,02 207,23 1594,бl
cINA

1 Mere coapte сч miez de пчсi б5 91 8б 1,32 0,35 9,5 б9,3
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 ) 8,55
з Вйtчtй fileu рчi /счrсап/ imрiпаt in pesme 50 70 58 l1,74 4,69 5,94 220,96

fileu pui /счrсап/ 50 42 l0,92 4,62 0 l 16,18
очй de gainй "ехtrа" 8 8 l,4l 1.6 0,4 |4.64
йiпй de griu/pesmeti 8l12,5 8l12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
ulеi de flоаrеа sоагеlui гаfiпаt 6 6 0 5,595 0 5з,94

4 Lеgчmе inabusite 150 203,5 l53,8 2,06 5,08 27,4 159,84
cartofi 150 l08 1,44 0,07 13,68 86,4
сеарбlрrаz 20 l6,8 0,29 0,03 |2,26 5,3 8
morcov 20 lб 0,21 0,02 1.12 6,56
tomate in suc рrорrir./ paste de tomate l0 l0 0,1 0,04 0.3 1,9
йiпй de grirr/pesmeti 8/12,5 8/l2,5 0,82 0,07 ,94 з6.2
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 3 з 0,02 2,46 0,04 2з,4
sаrе iodatй 0,5 0,5

5 Ceai de miсеq 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2



20 20 4,4 0,12 зl
zahar 5 5 0,0l 1.64 4,95 17,4

6 Рбiпе din fiiпй integralй 50 50 50 4,05 0,б 24 133.5
Total- сiпа 20,0l 16,76 73,91 507,85
TOTAL Zl lc1.5-8l 96,28 l06,2 370,48 2989,16
TOTAL Zl lc1.9-\2l !04,98 I10,6 371,42 3070,Iб
Соrеlдtiа P-L-G 1*1*4

Apo4ul zilnic de ара potabila 50-б0 mУkg соrр



Dепumirеа Ьчсаtеlоr Gramajul
ьчсаtеlог

Masa
Вrutй" g

Masa
Netб" g

Ргоtеiпе
о

Lipide,
оё

Glucide,
о

Valoarea
calorica,

kcal

"ruo ",u-ourr*
EZECE
riciliati/

lA -DUMINЙX-

1 сч unt ýl brlnza cheag tаrе 10/20i50 61 60 8,8б 15,Iб 14,49 244,9
рбiпе din fEinй iпtеsrа!ё
Ьrбпzё сu cheag tаге 45%

30 30 2,4 0,зб l4,4 80, l
21 20 6,4 6,6 0 90uпt,82,5 о/о
10 l0 0,06 8,2 0,09 ,74,8

2 Iачrt паtчгаl ,216 Уо l25 125 l25 2,5 3,75 5 62,5
з рlап[е сч mеrlsоr 200 6 55 0,07 1,бб 5,4 21,9Ceai infuzie/de plante, de fгuсtе/

zйarъ
fructe de mеrisоr

l 50 0 0 0 0
5 5 0,0l l,64 4,95 17,4
6 5 0,06 0,02 0,45 4,5

Total dejun I 11,43 20,57 24,89 329,3
Dеjчп - II

l Tartinб сч unt si magiun/dulceata /de frчсtе I0/20l30 э5 55 2,55 4,56 28,04 l99,9
рёiпе din йiпй iпtеgrаlё з0 30 2,4 0,36 |4,4 80, l
magiun de fructe 20 20 0,|2 0 l3,6 82,4
unt, 82,5 О%

5 5 0,0з 4,2 0,04 37,4
2 еrсt ое orez сч fructe ре lapte pasteurizat 200 l64 1б3.55 9,44 4,62 47,35 300,79

Jrez 45 44,55 з,25 0,89 28,0,7 162,6
l apte pasteuriz at 2.5О/о l00 I00 3 l 5 58stafide/caise uscate I0 l0 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5 О%

3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahdr

6 6 3 5,94 20,88
ceai сч lamiie 200 6 55 0,07 l,бб 5,49 l9,14ceai infuzie l 50 0 0 0 0zahar

5 5 0,0l 1,64 4,95 1,7,4
lamбie

Total Dejunul -II
10 7 0,06 0,02 0,54 l,74

12,06 l0,84 80,88 5l9,83
РrАпzчl 5-8

l Legume proaýpete/rosil,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 Supi de саЁоfi сu fasole 250 |25,2 92 6,52 3,37 28,58 l41,95

саrtоfi ,7,7
50 |,4 0,08 l5,2 46,9з

l2 8 0,1 0,0l 0,56 з,28caapё/plaz 10 8,4 0,14 0,8 з,53ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 3 J ,о1 26,9,7fasole 20 20 4,38 о7 l0,75 60,3
чеrdеа{ё J 2,4 0,5 0,1l l,27 0,94
sаrе iodatd 0,2 0,2

3 Саrпе de bovina /porcini/ctl ýos rоsч 50/50 1Iб 92,15 I2,8 16,45 5,05 186,05

91,1з
Саmе de bovinё(porcinй)dezosat6,desrasatЪ 81 б0,75 12,27 4,25 ,о
mоrсоч

сеара
l0 8 0,1 0,01 0,56 з,28
10 8,4 0,14 0,8 ,l ý1

roýii in suc рrорriu 5 5 0,27 0,75 4,25ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 8,9l 5з,94
unt, 82,5 О/о

4 4 0,02 з,28 0,04 29,92
sare iodatё 0,2 0,2

4 Теrсi de griч viscos 200 45,2 67,62 6,95 8,77 3 8,56 279,79
эruре de griu 58 57,42 6,89 0,57 38,47 204,99uпt,82,5 Yo l0 10 0,0б 8,2 0,09 74,8
sаrе iodatб 0,2 0,2

5 Suc de lеgumе/zаhаr <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 palne оlп lalna lntegrala l00 l00 100 8,1 |,2 48 267



7 Chifli сч mаgiчп /fйri grisimi hidrogenizate/ 75 75 75 3,57 2,18 38 310,5
8 Fruсtе proaspete (,реrе, ect.) 150 172 l50 0,76 0 23,5 69

Total рriпzul c1.5-8 39,39 31,97 205,69 l354,84
РrАпzul 9-12

l Legume proaspete/rosii,arde7 50 50 47,5 0,29 "' 8,55
2 Sчрi de cartofi сч fasole 250 l25,2 о, 6,52 3,37 28,58 l4I,95

сагtоfi
50 1,4 0,08 15,2 46,9з

mоrсоч

ceapб/praz

ulei de flоаrеа sоаrеlчi rаfiпаt
fasole

|2 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
10 8,4 0,I4 0,8 ] 51
3 3 2,97 26.97

20 20 4,38 0,2 l0,75 60,3
verdea(6 з 2,4 0,5 0,1 l l,27 0,94
sаге iodatй 0,2 п?

з Саrпе de Ьочiпа /роrсiпй/сч sos rоsч 50/50 116 92,15 12,8 1б.45 5,05 l8б,05
Саmе de Ьочiпй(роrсiпй)dеzоsаtё,dеgrаsаtй 81 60,75 l2,21 д)< 2,9 91,l зmоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
сеарй l0 8,4 0, l4 0,8 з,5з
roýii in suc ргорriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 8,9l 5з,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatй 0,2 0,2

4 Геrсi de griч viscos 200 45,2 67,62 б,95 8,77 38,5б 279,79
сruре de griч
uпt, 82,5 О%

58 57,42 6,89 0,57 | 38,47 204,99
10 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

sаrе iodatй 0,2 0,2
5 Sчс de lеgчmе/zаhаr <5 grl100 ml/ 200 200 200 0,4 0 )1 92
6 Рiiпе din fiiпi iпtеgrаli 100 l00 100 8,1 |,2 48 267
7

8

Chifli сu magiun /frrй grisimi hidrosenizate/ 75 /э /э 3,57 2,18 38 зt0,5
Frчсtе proaspete (, реrе, ect.) l50 172 150 0,76 0 23,5 69

Total рriпzчl c1.9-12 39,39 з1,97 205,б9 I354,84

.rе coaptecu miez de пчсi l

cINA
l Mr 65 97 86 |,32 0,35 9.5 69,3
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 ) 8,55
3 Вйtчtй fileu рчi /счrсап/ impйnat in pesme{i 50 70 58 l|,74 4,69 5,94 220,96

fileu pui /счrсап/ 50

8

42 10,92 4,62 0 116,18
очё de gаiпё "ехtrа"

8 l,41 1,6 0,4 14,64
йiпй de griu/pesmeti 8l12,5 8/|2,5 0,82 0,07 5,94 з6,2
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,595 0 5з,94

4 СаЁоfi сч legume inabusite 150 203,5 153,8 2,06 5,08 27,4 159,84
0artofi l50 l08 |,44 0,07 l3,68 86,4
эеарd/рrаz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,з 8mоrсоч 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu/ paste de tomate 10 l0 0,1 0,04 0,3 1,9йiпй de griu/pesmeti 8l12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
ulei de flоагеа soarelui rafinat з J 0,02 2,46 0,04 2з,4sаrе iodatё оý 0,5

49,2
4 Ceai de miсеg 200 25 25 0,55 6,04 5,07

maces 20 20 0,54 4,4 0,12 з l,8zahar
5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

5 p5ine diп friпб iпtеsrаli
Total- cina

50 50 50 4,05 0,б 24 l33,5
20,0l |6,76 73,9l 507,85TOTAL Zl lc1.5-8l 82,89 80,14 385,37 27l1,82TOTAL Z| lc1.9-t2l 82,89 80,14 385,37 2711,82Aportul zilnic de ара potabila 50-60 mИКg соrр

corelatiaP-L-G I*0.9*4
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