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n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor,g r

Masa
brut5, gr

t'td5d

net5, gr
Protei ne,

gr
Lipide,

gf
Glucide,

gr
Valoarea

calorica, kcal

ZIUA I
Dejun

1 Tartini cu unt tol30 40 40 2,49 8,56 t4,5 r54,9
ptiine (fEind inteqralS) 30 30 2.43 0,36 t4,4 80,1
Ultt, 82,50/o 10 10 0,06 8.2 0,1 74,8

2 Ou fiert cat."extra" 45 1 45 5,09 3,92 o,39 55,99
3 Paste fierte cu unt si cascaval L50120 9,gg 10 36,7 290,1

paste feinoase (qr6u dur) 49,5 49.5 4,96 0.65 36.63 178,2
unt, 82,5Vo 5 5 0.03 4,2 0,05 37.4
br6nz5 cu cheaq tare, 45o/o qr5simi 2T 20 5 5,18 0 74,5
sare iodatH o.2 0.2 0 0. U 0

4 Ceai cu ldm6ie 20rJ15 5,18 L,66 5,49 L9,r4
ceai infuzie 1 50 m 0 U 0 0
zahEr 5 5 0,01 !,64 4,95 77,4
15m6ie 10 7 0,06 0,02 o,54 7,74

5 Fructe proaspete 150 2L4 150 1,5 o,5 33 L38A
banane 2L4 150 1q 0,5 33 L38,4

Total Dejunul 24t25 24,7 90,1 658,52
P16nz

1 Leg ume proaspete/ rogi ircastraveti/ solso LO6,4 100 o,7 o 3,6 15
ros 52,63 50 0,3 0 2,1 9
:astraveti 53,76 50 o,4 0 1,5 6

2 Supd de cartofi cu orez si sm6nt6nd 2so 225 188 tL,67 9.97 27,3 2L7,52
orez 15 L4,9 1,08 n? 9,36 54,2
caftof 87,5 63 t,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 L2 0,16 0,0'1 o,B4 4,92
ceapb 72 10,1 o,r7 0 0.96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 U 4,95 U 44,95
verdeatE 3 2,4 0,5 0,11 r,27 0,94
sm6nt6n5, 15% (prelucrat5 termic) 5 5 o,r4 1 0,16 10
;old de pui dezosat B2 75 8,36 3,54 2,4r 47,87
;are iodatb 0.5 0,5 0 n 0 0

3 PArjoalS din carne de curcan la abur 100 L4L 113 L9,62 15r1 18,3 272,L5
carne de curcan 174 B6 L7,B 7,5 5, 13 739,4
p6ine/pesnreti 1B 1B 1,8 0,18 13,1 64,4
unt, 82,5 o/o

3 3 0.o2 2,46 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodat5 1 1 0 0 0 U

4 Terci din hriscd puhav 150 76$s 76,7 8,23 5,72 47,,9 LBt,47
:rupe de hrisc5 7I,4 7L,4 8,2 L,LI. 4t,7 t42,2
unt, 82,5 o/o 5,25 5,25 0,03 4,37 0,05 39,27
sare iodatti 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 O,2l L,64 10 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0.18 0 4,97 20,68
zahdr 5 5 0,01 I,64 4,95 L7,4
15m6ie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 PAine (fiini integralH) 50 50 50 4,Os o,6 24 133,5
7 PAine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 L29
8 Api platd o,5 | o o 0 o

Total PrAnzul 48'98 34,5 L29 947,46



Gustarea la chindii
1 150 L72 150 o,76 o 23.5 69
2

Biscuili cu nuci (fErE gr5simi
hidrogenizate,adaos, E-uri) 75 75 75 6,2 1511 44 319r5

3 Bduturd de micies 200 25 25 0,55 I,76 L7,6 49,2
macres 20 20 0,54 0,L2 12,6 31,8
zahdr 5 5 0,01 L,64 4,95 t7,4

4 Apa ptata o,5 | o o o 0
Total Gustarea la chindii 7,5L 16,9 85,1 437,7

Cina I
I Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,6 50 15 ol 2,L 9

ardei dulce 66,6 50 15 0 2,I 9

2 Fileu de pui bitut, impinat in pesnregi
la cuptor 50 70 57 tlt74 4,69 5,94 22O,96
fileu pui 50 42 70,92 4,62 0 1 16,18
ou5 de gain5 cat."extra" B B I,4I L,6 0,4 74.,64
fSinb de gr'6u/pesmefi 8/12,5 8/t2,5 0,82 a,07 5,94 36,2
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 0 5,94 0 53,94

3 rure oe cartofi 200 27I,5 203 4,2L 8,94 33.6 223,8
cartofi 236 r67 3,4 4,24 32,28 136
lapte pasteurizat, 2,5 o/o 25 25 o,75 0.5 t,25 13
unt, 82,5o/o 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
sare iodatii 0.5 0,5 0 0 0 0

4 Ceai cu l5mAie 2OO/s 5,18 1,66 5,49 L9,L4
ceai infuzie

1 50 ml 0 0 n U
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 77,4
l5m6ie 10 7 0,06 0,o2 0,54 7,74

5 P6ine (fiind integratd) 50 50 50 4,O5 o16 24 133,5
Total Cina - I 40,L9 15'9 7L,2 606A

Cina II
1

Chifld cu magiun (fdr5 gr5simi
h idrogen izate,adaos, E- u ri) 100 100 100 8155 2rr 48 262t5

2 Suc de fructe/zahdr <5 gr/lOO ml/ 200 200 200 1 0 23,4 94
3 Apd platd o,5 | o o o o

Total Cina II
TOTAL ZI

9,5s 2,L 7L,4 356,5
L3O47 94 447 3046,58

I ElclLla F-L-Lr IrI.il6zl

Costul pentru o zi 16O lei rnd



n/c Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa

netd,
9l

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca lorica,

kca I

ZTUA I
Dejun

I Chifl5 cu susan gi cascaval 50/20 7L 70 9,O5 7,8 45 259,5
cnrtla cu susan achizitionatd /fdrd gr5simi
hidrogenizate/ 50 50 50 4,05 2,59 45 185

br6nzd cu cheag tare, 45o/o 27 20 5 5,18 0 74,5
2 Terci din grig rar cu stafide pe lapte 200lLo 163 163 10,33 9.7 46,O3 320,34

crupe de grig 37 37 4,L 0.26 26,7 r30,76
lapte paste urizat, 2.5o/o 100 100 3 1 5 5B
stafide 10 10 a.L7 0,27 8.3 35.9
unt, 82,5olo 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
zahdr 6 6 3 U 5,94 20,88

3 Cacao cu lapte 200 LO7 LO7 3.18 5,2 8.95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao Draf 2 2 o.27 1,08 0 12,L2
zahEr 5 5 0.01 L,64 4,95 L7,4

4 Mere coapte 150 L76 150 o 20 13,59 57,O8
Total Dejunul 22,56 43 113,6 724.44

1 ardei
rosii
ardei dulce

119
52,63
66,66

100
50
50

w
q,l_
0,5

o15,1

-

012,7
0t 3

24
9

1.5

2
Ciorbd din varzd proaspdtd cu cartofi,
carne si sm6nt6ni 2sol30 195 165 7t73 7r3 L7,59 L4Lt72

3 7st50

10
50

62,5
t2,5
L2

87,5
7
2

0r5
3

10

163

10
4L
45
10

1-9,1
70

!2
2

_9E
3

qq

L46

0,28
5,1
0,9

0,13
O,I7
0,56
0,03
or5
0
n

0"06
15.6s

2
2,L6
0,05
0,01

n

o
0,01
0,11

0
2,97

0
11

O,32

Jt47
8,55
0,7

0,96

277
0,15
I,27

(l

0r
0,4

a,a4

20
29,76

36
4,t

4,23
L7,93
O,7B
O,94

0
26,97
t,7t

202.Os
carne de bovinE refriqeratd ,dezosat5 L20 113 74.54 5.04 0 108
ceapa 1B I 0,25 0 7,44 6,4'osii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0.06 n 0,4 7,7L
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94.
f545 de g16u inteoratb B B O,B 0,06 6,2 32
sare iodat5

1 1 0 0 0 04 Terci din arpacag de orz viscos 150 43,5 43 4,54 4,5 25,24 23L.VqMe de orz 3B 37,6 4.5r 0.38 25,2L 794,3
UL
5a re

82,5o/o
iodatE

5 5 0,03 4,72 0,03 37,4
0.5 0,5 0 0 c) 0

5 5uc oe rructe/zanar <5 gr/1oo
mllportionat 200 200 200 1 o 23,4 94

6 P6ine (fdini integtrati) 75 75 75 6,O8 o,9 36 200,25
7 P6ine cu secard 50 50 50 415 1,5 24 L29

_s_lApd platd o,5 | o o o o



Total Pr6nzul 40,3 25 1,39,4 LO22.7
Gustarea le chi dii

1 Fructe proaspete 200 285 200 1,6 o,2 2L,9s 93,9
g ra pefru ct 285 200 1,8 o,2 2L,95 93.8

2
Covrigei /fbrb grSsimi
hidrogenizate,adaosuri Si E-uri/ 75 75 715 2rL 59,2 240

3 Iaurt natural, 2,6 o/o t25 L25 L25 2.5 3,9 5 62,5
4 Ape ptate o,5 | o o o o

Total Gustarea la chindii 1,L,6 6,1 86,15 396,3
Cina I

1 Ardei dulci copti la cuptor 1(l(l L44 109 1,O6 3 6,35 58,7
ardei dulci L47 106 1,06 0 6,35 3L.73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2.97 0 26,97

2 Bitoc tocat din pulpe de pui la aUwi 75 L29 87 L7,5L 11 6,53 L66,72pulpe de pui dezosate 105 63 16.38 6,42 0 93,27p6ine din fEinE inteqralS 13.5 13,5 11 0,16 6,48 36,05
sare iodatd 1 1 0 0 U 0
unt,82,5o/o 5 5 0.03 4,7 0,05 37,4

3 Terci din porumb 150 54,7 55 4,96 6,1 33,03 L97,4a
:rupe de porumb 49.5 49,5 4,93 7,97 l3 160,08unt, 82,57o 5 5 0.03 4,t2 0"03 37,4
sare iodat5 0,2 0,2 n 0 0 04 Compot de fructe proaspete 200 49,4 46 o,2t L,6 10,o1 38,92fructe proaspete (cirese)
zahEr
15m6ie (suc)

42 40 0,18 U 4,97 20,68
5 5 0,01 7.64 4,95 L7,4

2,4 1 o.o2 0 0.09 0,745 Pdine (fdind integtratti) 50 50 50 4,O5 o'6 24 133,5
r otat ctna r 27,79 22 79,92 595,22

Cina II
1

Chifle cu nuci/fbrE
grbs. hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/9i
cagcaval

7s/20 96 95 L2,5 915 30 267,5

chiflS cu stafide achiz./r5rd-
grds.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 75 75 7,5 1,2 30

193
br6nz5 cu cheag tare (45olo qr5simi) 2L 20 5 5.18 (l 74,5

2 Apd platd o,5 | o o o o
Total Cina II L2.s 9,5 30 267,5
TOTAL ZI 114.8 105 449 3006,2

Corelalia P-L-c 1x1*4
Costul pentru o zi 160 lei mJ

lP!



n/a Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brut5,

gr

Masa
n etd,

9r

Prote i n e,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Va loa rea
ca lorica,

kca I

ZIUA III
Dejun

1 Tartini cu unt si cascaval LO/2013f) 61 60 8,86 L5,2 L4.5 244,9
:6ine din f5in5 de sr6ulnGEi;tb- 30 30 2,4 0,36 1,4,4 80,1
br6nzd cu cheaq tare, 45o/o 2T 20 6,4 6,6 U 90
unt, 82,5 Vo 10 10 0.06 8,2 0.09 74,8

2
Budincd din br6nzd de vaci cu stafide
gi magiun LOO/20 151 150 L8t72 L2t6 37t9 381134
rranz5 de vaci, 9 7o 96 96 15.36 8,64 0,96 t92,96
crupe de gris B 8 no 0,06 .5,81 27,3
zahEr 5 3 n 0 (i,93 24,36qu de gbin5 cat.extra B,O4 7 0,79 0.61 0,06 B,7T
ulei floarea soarelui rafinat 3 ? n 2.97 0 26,97
stafide 10 10 o,L7 o,27 8.3 35.9pesmeti

3 3 0,3 0,03 t4,79 70,74
magiun de fructe 20 20 L,2 0 l_3,6 54.4

3 Lapte fiert 200 2LO 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 o/o 2t0 200 5,8 5 B 116

Total Deiunul

P16nz
33,38 32,7 60.3 742,24

1 Salatd din rogii cu ardei dulce 100 124 109 o.39 o,o8 3.O5 L23.24'ogii proaspete 68,B 65 0,39 0 2,75 LL,76cr uutue proaspell 36,7 27 o,27 0 1..62 8,72:eapb uscatti/ceapb verde 12.7 10 0,18 0 l- 4,47ratrunjel 1.35 7,3 U 0,08 0.3 54
g]_el 3e floarela soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 tl 44,95
sare iodat5 o,2 o,2 0 0 0 0

2 Dupa cu ratret, carne de pui 9l
smAnt6nd 2so/3o 206 156 LO,74 7,L4 34;e 22Lt99
sm6nt6n5, 15olo (prelucratd termic) 5 5 o,74 1 0.16 10fileu de pui 44 40 6,55 2,8 1,9 45,3
ca rtofi 115,5 75 2,37 o,t2 22,75 95,97
morcov 72,5 10 0.1 0.01 0,s6 3,28
seapa L2 10 o,L4 O,B 3,53
verdeatb 3 2,4 0.5 0,11 r.27 0,94
sare iodat5 0,5 0.5 0 0 0 0:lei de floarea soarelui rafinat ? 3 0 2,97 0 26,97
tEitei de casE 10 10 1 0.13 v,4 36

3 Pilaf de orez cu carne de curcan 100/150 237 L94 25,97 ta,2 4L,5 404.23
carne de curcan dezosat5 t4B 109 2L,B 17.2 6,3 151,6crupe oe orez 53.6 53 3,87 1,06 3:t,43 193,68
ceap6/praz 9 8,4 o,t4 0 C},8 3,73morcov 9.s B 0.1 0,01 0.56 3,29fg5[! suc propriu 10 9,5 0,06 0 ct.4 1,99ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 Qr 53,94
sare iodatb 1 a

I 0 0 0 0
4 5uc oe tructe/zahar <5 gr/LOO

mllporlionat 200 200 200 1 o 23A 94
6 liine (fdini intesratd) 75 75 75 6,08 o,g 36 200,25
7 P6ine cu secard 50 50 50 415 1,5 24 129
7 Api plati o,5 | o o o o



Gustarea la chindii
1 Fructe proaspete 100 116 100 o,99 o,39 11 47,44

caise 116 100 0,99 0,39 70.97 47,BB

2
ChiflS cu stafide /fdrE grbsimi
hidrogenizate, adausuri si E-uri/ 50 50 50 4,O5 4,59 45 L73t5

3 Bduturd de lim6ie 200 L7 1,7 o.o7 L,66 5,49 L9,L4
ldm6ie L2 T2 0.06 o.o2 0,54 t.74
zahEr 5 5 0,01 r.64 4,95 L7,4

4 Apd platd 1 | o o o o
Total Gustarea la chindii 5,11 6.64 61,5 24(J,52

CINA .I
o 116,9 1lo,g'nere proaspete L70 150 0.6 n 1.6.9 70,3

2 Dovlicei coptiin rold 100 L7L L27 o,75 5,39 I,O5 59,95
lovlicei 166 722 4.75 0,43 8.0s 15
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 n 4,95 0 44,95

3 Biftec tocat de carne porcina 75 a7,5 70 LO,49 13.3 9,23 127pulpa de porc dezosa6 "d44^l/r,r^/4.9i 68 50 9,36 8.96 2,7 53,55piiine din fdinS integralS' 13.5 L4 7,7 0.19 et,4B 36.05
sare iodat5 1 1 0 U n n
tnt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,L 0,05 37.4

4 Terci din arpacag de gr6u viscos 150 4t'5 4L 4,53 2,84 27,3 L57"7

5
6

200
30

3B
3

-9C-
200
30

38
3

-98
200
30

4,5I
0,02

0

6

0,38
2,46

0

O'1
o,36

27,2L
0,04

n

T
L4.4

734,3
23,4

UE
80.1

Cina II
I E-

tapf,e roptt"/fara
nizate, adaosuri 75 75 75 612 7'2 55,5 320

Suc de zanar <5 qr 100 ml/ 200 200 200
Total Cina II

TOTAL ZIICorelatia P-L-c 1*1*4
Costul pentru o zi 160 lei md



nlo Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

9r

t'to50

netd, gr
Proteine,

gr
Lipide,

gr
Glucide,

gr

Valoarea
ca lo rica /

kcal

I

D"
:IUA IV
iun

1 Tartina cu unt 9i magiun LO/30130 70 70 4,26 8,56 34,9 236,5patne dtn raina de g16u inteqralS 30 30 2.4 0"36 14,4 99,1
74,8

ufit, 82,5 o/o
10 10 0,06 8,2 0.09tdgtuil ue ttucte 30 30 1,8 U 20,4 B 1,62 300 234 234 8,43 a,4L 32,9 245,2

ls,lvr ve uqrq/ F/qJLs tdil tudse ulll qrdu our/ 24 24 2,4 0,31 17.B 86,4uPrs PqJLEUt tzdL t z,J-/o 200 200 6 4 10 LO4
37.4

unt, 82,5 7o
zaher
sare iodatd

5 5 0,03 4.t nnq
5 5 0 0 4,95 77.4

0.2 o,2 U 0 U 03 Bauturd de mdcies 200 25 25 o,55 6,O4 5.O7 49.2mdcieg
zaher

20 20 0,54 4.4 0,72 31,8
5 5 0.01 r,64 4.954

1

Fructe proaspete (banane) 200 285 200 1,5 o,5 33tofat uelunul 7-4,74 23,5 106 669,3
Prilnz

{rqlq urtt ttt(rt-(,(rv, mere 5l statlde 100/10 L37 Lt2 L,43 5,12 L3.2 lLt,73
I rvr !vv pt vqJlJoL 100 BO 7,04 0.08 5,6 32,8

20 16 0,27 0,02 I,T2 8.56
dilndL

cfrfida 5 5 0 4,95 0 44,95
X'-4i 10 1O 0,77 0,07 6.3 25

2
2,4 1 0.01 0 0,13 0,42Ylvr vq Lu tds(rte gt carne oe pul 2so/so 189 L7t 14,95 4.73 24,3 227,06caftofi 67 48.24 0,96 0,05 9.L7 38,59ceaDa
L2 10 o,L7 0r 0,96 4,23

72.5 10 0,13 0.01 o,7 4,L
cnl

3 2,4 0,5 0.11 L,27 o,94
20.3 20,2 4,44 0,2 10,91 67,2

B 7,6 0.05 n 0,32 7,37
4 4 0 3,96 0 35,96iold de pui dezosat 74 6B 8,6 4,4 0,93 80,67

UUdLd 0,5 0,5 0 0 U 0
2/so 130 to4 t7,o9 to,7 11,1 ztg,o4

100 74 15.15 5,25 0 712.5
Ej{r rL uil | tqil to il tLgqldld

-

rrnf Qt tro/^
1B 1B 7,46 0,22 8,64 48,06
5 5 0,03 4,L 0,05 37,4

rlai /a fla^.
5 5 0,45 0.15 2,4 t2,09

dL 1 1 0 0.99 0 8,99
1 1 0 0 0vr5c(,s 150 45,1 44,5 4,93 5,28 25,3 t79,2crupe de mei 38.6 3B 4,57 0.38 25,21 L34,3

st trt vltJ 6 6 0.42 4,9', o,o4 44,9
uU d Lcl 0,5 0.5 0 U U 05 eurnPof qtn Tructe proasDete 200 47 45 o.37 r,75 lo,2 39,19ctrese

zahbr
42 40 0,36 0,11 5,2 27,78
5 5 0,01 7,64 4.95 L7,4

2.4 1 0,01 0 o,546 PSine (fiind inteqratdj 75 75 75 6,O8 o,9 367 d 50 50 50 4,5 1,5 24 r29



8

1

Total Pr6nzul
5l o o o o o o

43,L7 34 108 1105,5
Gustarea la chindii

|-t uu|.c Proaspefe lso 188 lso 1,35 o,45 13,5 58,5
Persici 188 150 1.35 0.45 13,5 58.s

2
ch ifld cu susan/f5 r5l rdEI id ros6iEie,
adaosuri 9i E-uri/gi brinzd cu cheag tare(45
olo)

7s/20 96 95 7,2t5 Io,4
I

4t 267,5

chiflS cu susan acniz./tdrd-
grEs. hidrogenizate,adaosuri 9i E-uri/ 75 75 7,5 5,2 30

193
urcrilzd cu cneag tare (45yo qrasimi) 2T 2A 5 5.18 0 74,53 Apd platd o,5 | o o o o o o4 Suc de fructe/zahEr <S grl100 ml/ la D;h; 200 200 200 1 o 23,4 94

I
2

torat rgustarea la chindii L4,85 10,8 77.9 420
CINA I

::gl!!!!E Pr |,rdrPefe/ rogil/ 50 50 47,5 o,2g o 2 8,55
Put rr(,Pl (;u unf 50 81 57 L4,7.6 LL,2 3,19 L29,5lleu de pui refreqirat

rh+ Q1 E O/
74 50 L4,L4 5,9 3,15 81.6

lai /a fln
4 4 o,o2 3.28 0,04 29,92

dL
sare iodat5

2 2 0 1.98 0 L7,98

3
1 1 0 (l 0 0!vPll (rld 150 255 155 3 5,1 29,6 169,45

250 150 3 0.15 29,55 L24,5
5 5 0 4,95, 0 44,95

0.5 0,5 0 0 0 04 ceai cu ldm6ie
cor i infr r:io

2(J0, 6 55 o,o7 L,66 5,49 T9.L4

zahEr
1 50 0 0 0 n
5 5 0.01 7,64 4,95 77,4

10 7 0,06 o,D2 0,54 L,745 P6ine (rdlnd inGgralE 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,5

;

rrtltai - |'

CINA II
2L,57 | 19,5 | s1-2 460,14

rqLEu r,rr rrr dttzdltdral gfas,nlOfogenlzate,
adaosuri 9i E-uri/ 100 100 100 11 3 33,7 2L9

2 laurt natural, 216 o/o L25 L25 L25
3 2,5 3,V5 5 62,5nPq PrqLo o,s I o o o o o o

13,5 6,V5 38,7 291,5
1t LO7,g 93'6 394 2936,4

tApc



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
net5,

9l

Protei ne,

9r
Lipide,

gr
Glucide,

9r

Valoarea
ca lorica,

kca I

z"

I
tUA V
)eiun

1 Tartind cu cascaval 20/50 40 40 9,72 8'1 39,73 2I9br6nz5 cu cheag tare 4,\o/^ 22 20 6,4 6.6 n 90paine din fdind de g16u inteqralE 50 50 3,32 1,5 24 L292 Mere coapte cu miez de nuci 6s/ to t07 96 3,32 7,4 10,5 L34,3
3 Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 150 L40 5,93 7 30t7g 22O,9

Fulgi de ovds 40 30 3 0.39 2L,B 108
lapt_e pasteurizat, 2, 5olo
zanar

100 100 2,9 2,5 4 5B
5 5 0 0 4.95 t7,4stafide 5 5 0,09 0.04 3,2r L2,75caise uscate 5 5 nno o,o4 3,2t 12,75uttl, oztJ-/o 5 5 0,03 4,t2 0,03 37,44 Cacao cu lapte 200 LL2 LO7 3,18 5,2 8,95 87,52

!Prs PqJLsLu tLcll, z,J-/o 105 100 2,9 2.5 + 5B
v 2 2 o,27 1.08 0 t2,L2zahEr

5 q 0,01 r,64 4.95 L7,4rafat uelunul
Prdnz

22,L5 2a 89,96 661,6

lvrrvPtuo S(,ldfa cu unf 100 218 LL7 L,22 4,L o,47 79.4-onoptoa proasData 273 7L2 1.19 o,42 42unt, 82,5%o 5 5 0,03 4,L 0,05 37.4sare iodat5 o.2 o,2 0 0 0 n
2 Bors cu varzd, cartofi 9i sm6ntAnd 2so 244 L97 4,L4 4,3 18,48 150sfeclS 100 BO 1,36 n 1,2 34,4

54
ca rtofi 87,5 67,5 1,35 0.06 t2,82
vat La vt uo5lJdLd t2,5 10.9 0,5 0,72 1.35 15.55ceaDa L2.5 10 0.t4 0 O,B 3,53morcov L2 10 0.1 0,01 0,56 3.28

3 3 0 2,97 0 26,97
B 7,6 0,05 0 0,32 L,37rLqilo/ rJTo |\ptetucrdla termlc) 5 5 0,r4 1 0.16 10

v sr ugo Lo 3 2,4 0.5 0,11 I,27 0.94sare iodat5 0.5 0,5 0 0 (l 03 Pegte copt cu legume gi mdmdfiqd 75/2(J0 242 223 20,L2 20 43 385,1
L25 113 12,7 8,2 (l 59,01
20 16,8 o,29 0.01 1.6 3,28
20 16 o.2I o,o2 L,L2 6.56
6 6 0 5,94 0 53,94tomate in suc propriu 5 5 0.27 0 o,75 4,25fEinE de grSur 15 15 1,5 0,15 10,,9s 53,7sare iodat5

crupe de porumb
1.5 1,5 0 0 0 0
43 43 5,1 1 o,43 28,52 757,97u|t, 6ztJ"/o 7 7 o.04 5,74 0,06 52,364 200 64 55 o,91 L,6 5,85 37,9
59 50 0,9 0 0.9 20,5
5 5 0.01 L,64 4,95 t7,4

A 2,4 1 0.01 n 0,54 L,74rregrata 75 75 75 6rOg O'9 36 2OO,3



6 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1.5 24 L29
7 Fructe proaspete (caise) 150 L72 150 1,5 o,6 16,5 72I APa Ptara 1l o o o o

Total Pr6nzul 30.89 32 91,9 98L.7
Gustarea la chi rdii

1
Drsuurgt cu nuct (rara graslml
hidrogenizate,adaos. gi E-uri) 50 50 50 4rL 4r8 37 2L3

2 Ceai cu zahdr 9i ldm6ie 2(J0/s 16 62 5,18 L,7 5,49 L9,L4ceai infuzie 1 50 ml U 0 tl 0
t7.4

zahdr 5 5 0,01 r,64 4,95
tcil I tdte 10 7 0.06 0,02 ct,54 t,743 Prune proaspete 100 L20 100 o,76 o L4,O4 63,72rofat rrustarea la chindli Lo,o4 6,4 56,53 295.9

CINA - I
1 sol30 Lt7 89 t4.oa L2 LA,77 230,7iileu de curcan 70 42 r0,92 4,62 0 62,78riiine din fdinE integralb v 9 0,73 0.11 4,32 24,03

rudr ed soaretut rallnat 3 3 0 2,97 0 26,97
vt trt 911 5 5 0,03 4,L 0.05 37,4

1 1 0 0 0
L4,4

0p6ine din fEinE de o16u inte_o."t; 30 30 2,4 o,42 80,1
2

rqlJerrqJr rrrrt lrrdftza qe vacl la cuptor cu
magiun de fructe LOO/20 L23

'.32
18,32 L4 19rO5 3L3t2

92 92 15.36 8,64 0,96 I84,5
6 6 0.6 0,06 4,35 2L.48vv us vqil tcl LclL, gxLl d

unt, 82,5 o/o

-

zanar

10 8.7 1.13 o,87 0.09 t2,44
5 5 0,03 4,7 0.05 37,4.

3,5 3.5 0 n 3,45 72,75
il rqgtut I uc il tgl g 20 20 7,2 0 13.6 57.43 l'aufura oe tamate 200 1,7 L7 o,o7 L.7 5,49 L9,L4lameiie
zahEr

T2 L2 0.06 o,o2 o,54 L.74
5 5 0,01 t.64 4,95 L7.4

4 vrlvr rget (tdra grastmt ntdrogenizate,adaos,
gi E-uri) 50 50 4rL 4rg 37 2L3

Total Cina - I 36t57 32 80,31 776
CI 'IA II

1
eeLHrEltL f tdt d gl ds
h ilLrogen izate,adaos, E- u ri )

100 100 100 8155 2rL 4a 27a
2 Suc de fructe/zahdr <5-t1oo mt/ 200 200 200 1 o 23,4 943 Apd platd o,5 | o o o o

I (,fat Ltna ll 9,s5 2,L 7L.4 372TOTAL ZI LOg,2 100 390 3087vvrErqgrcf r-L-tt l-I+al
Costul pentru o zi 160 te

Apo



n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brut5,

gr

Masa
n et5,

gr

Prote i ne,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca lorica,

kcal

1 Chifld scolireascd cu unt 65/tO 75 75 4,LT 10.8 45,L 209,6
Lt ilild )uotdreasca /Iara
gr5s.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 65 65 65 4,O5 2,59 45 185
unt,82,50/o 10 10 0.06 '8;2- :74,8

2 Ou fiert cat."extra"
U,I

45 I 45 5,O9 3,92 o,39 55,98
3 Terci din hriscd cu lapte 200 153 t52 7,L6 10.9 31,85 27L.2

crupe de hrigcS 37.5 37 4,L o,7 2L.B 727apte pasteurizat , 2.5o/o 100 100 3 z 5 52unt, 82,570 10 10 0,06 8,2 0,1 74.Bzah1r 5 5 0 0 4,95 t7,44 Ceai cu l5m6ie 200 1,2 58 o,o4 1,65 5.22 L8,27l5m6ie
uahX-

6 3 0,03 0.01 0,27 0,87
5 5 0,01 7.64 4,95 17,4

Lte
1 50m o 0 0 0

I

I ofal Lrerunttl L6,4 27,3 82,56 5s5,1

-

Prilnz
Jdrcld qtn rogil, ceapa sl ulei 100 LO7 100 o,66 9.9 3,7 106

Lt,7
-ogti proaspete

84 BO 0.48 0 2,7
-Edpd verue/u5cafa 12,5 10 0,18 0 1 4,47ulei de floarea soarelui nerafinaa 10 10 0 9.9 j 89,9sare iodat5 0,2 0.2 0 0 0 0

2 .rLr|,cr qrrt caruQrt cu pertgoare de carne
de porcind zso/so 158 109 919g 6t22 L8$4

r0.94

1O5,1
ca rtofi 113 6B 1,15 0.56 66,08

10 B n1 0,01 0.56 3,28ceapa 10 8,4 0,L4 0 O,B 3,53vpil ilr suL pr ulJilu/pdste oe tomate/ 5 5 0,27 0 o,75 4,25ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97veroeata
3 2,4 0,s 0.L1 L,27 0,94peri$oare din carne de porcin5: 50

purpd ue porctna oezosata, degrasatd :3,8 L3.7 7,O9 2,46 0 52.68pAine din fEinS integralS 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03sare iodat5 1,5 1,5 n 0 0 U3 Fileu de pui inabugit in so.s rosu 100/so 199 156 20,19 9,96 8,36fileu de pui refrigerat 136 100 18,6 4,86 5,4
E:d sudletut rallnaE 5 5 0 4,95 0 44,95

!sqPq 20 16.8 0,29 n 1.6 7,06
20 16 0,27 o,o2 7,72 6,56
10 10 1 0.1 7.3 35"8-omate in suc propriu
B B 0,08 0.03 0,24 r,52sare iodat5 0,5 0,s 0 n n 04 Paste fdinoase fierte 150 57,5 58 5,O4 6,39 37,06 237,6

PosLe tdiltudse qtn qrau our

-

unt, 82,5olo
50 50 5 0.65 37 180
7 7 0,04 5,74 0.06 52,36sare iodatd 0,5 0.5 0 0 0 n

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 o,2L 1,64 10,o1 38,82uLLe prudspete (mere)

-

45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
5 5 0,01 t.64 4,95 L7,4



15m6ie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 o.746 lPaine (fdind integtrate) 75 75 75 6,O8 o,9 36 200.3
l,lP6ine cu secar5 50 50 50 4.5 1,5 24 L298 lApd plati 1l o o o ototat Pranzul

Gustarea la chinr
46,65 36,5 L37,9 1002

lt
1 Fr ll!|r Pr(,.rs'Pefe 150 L72 150 1,35 o,45 13,5 57

Piersici 188 150 1,35 0.45 13,5 572 vvrtsarq-t tEll

150/10 L74 L72 22,96 2L,2 33,66 365,6
brinza de vaci ,9olo grasimi TT4 L72 18,2 10,3 7.74 229,74f5ina de qr5u 37,5 37,5 3,75 0,37 27.4 34cua de gaina extra 7.2 7,2 0.94 0,72 o,o7 10.3zahEr

5 5 0,01 r,64 4,95 t7.4sare iodat6 0.1 0,1 0 0 U 0

2
uttL, oztJ"/o
Ceai cu lapte fiert

10 10 0.06 8,2 0.1 74.8
200 56 55 L,46 2,89 6,95 46,4

lepte pasteurizat, LS"/" 50 50 7,45 L,25 2 29
5 q 0.01 L"64 4,95 77,4Ltc
1 50m 0 0 0 n

Ed ta cntnoll | 25,77 | 24,5 s4.lL 469
CINA. II ed 50 66.7

2
50 o,5 o 3 15cdrne qe porclna 75 87 69 LO,49 8,2s 9:23 L27purpa oe porc dezosatd 6B 50 9,36 3,96 2,7 53.55rtiine din fEin5 integral5 13,5 13.5 1,1 0,19 6.48 36.05sare iodat5 0,5 0.5 0 0 0 0unt, 82,5%o 5 5 0,03 4.1 0,05 37,43 Legume inabugite 150 206 156 2,O4 10,1 27,36 L81.4

ceapl/praz
150 108 t,44 0,o7 13,68 86,4
20 16,8 o,29 0.03 12,26 5,38TOTCOV

-nmrla ?^
20 16 o,27 0,02 L,L2 6,56
10 10 0.1 0,04 0,3 L,9

B/12,s B/12,s o,B2 o,o7 5,94 36,2
td dL 5 5 0 4.95 0 44,95

I(JUdLd 0,5 0.5 0 0 0 04 Bauturd de mdcies 200 25 25 o,55 6,O4 5,O7 49,2
| | rqutEJ

20 20 0,54 4.4 o,L2 31.8
5 5 0,01 t,64 4,955

1

2
3

ralne (rarna lntegra16) 50 50 50 4,O5 o,6 ?4
I ofat utna - I L7.63 25 68,66 506,1

NA II
vvr rrrr(rl tttutq(,venesc (rara grasimi
h id rogenizate,adaos, E-u ri) 75 75 75 8r55 2rL 4312 27a
rv|ere proasDete
Apd platd

150 172 150 o,76 o 23,5 69
o,5 | o o o o o o

I vtqr lJtllcl ll

TOTAL ZI
2,L 347
115 2879



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa
net6,

gr

Protei ne,

9r
Lipide',

9r
Glucide,

gr

Valoarea
calorica/

kcal

ZIUA VII
Dejun

I dt ltil.t cu unf gt cagcaval .o/20t3 61 60 8,86 L5.2 L4,49 244,9piiine din fEinE de grAu inteqrald 30 30 2,4 0,36 L4,4 80,1urdnzd cu cneag tdf\A, 45u/o
uflt, 82,506

2I 20 6,4 6,6 0 90
10 10 0,06 8,2 0,09 74,82 Pilaf dulce cu fructe 150 94 87,5 11,08 6,2 52,79 267.34orez 36 34,5 4,08 1,56 27,r 130,1zahdr 5 5 6,4 0,33 4.95 77,4stafide 10 10 o.77 o,07 6,3 25caise uscate 20 20 o,34 o,r4 12,6 50mere proaspete

unt, 82,5o/o
1B 13 0.06 0 t,79 7,44
5 5 0,03 4,7 0,05 37,43 Ceai cu zahir si l5m6ie 2OOls 5,18 1"66 5,49 L9,L4ceai infuzie
1 50 ml 0 0 0 0
5 5 0,01 7.64 4,95 77,4

10 7 0,06 o"o2 0,54 7,744 Fructe proaspete 150 2L4 150 L,24 o,31 L2.4 59,O5

1

clemantine 2to 155,4 7.24 0,31 72,4 59,05
r ()fat uelunul

prAnz
26,36 | 23,3 | 8s,17 59Ut43

60 139 110 2,62 8,5 7,52 115,9varzd proaspatd
*^-X-^ ,,^-)^ rcY-,v 81.5 65,2 0,51 0 3,4 19,84,rrqaqrE vEtLrc \tdtct uull5grvare/sare l_r1
grl100 gr'l prelucrat tehnic 23,I 15 O,7B 0,05 I,7B LO,25

T2 10 o,77 U 0,96 4,23
72,5 1n 0,16 0 0,88 4,t3urvr us rrvqtEo srJottrtul Ilgrallnaf 5 5 0 4,95 n 44,95rsr|iltt!E uE uuvlgdc

sare iodat5
5 5 1 3.5 0,5 32,5

o,2 o,2 0 0 0 0
2

Borg rogu /sfecolinic/cu carne ae pui 9lsm6ntdni 2so/30 204 176

5

913

0,74

6196 L7,69 L54,O3
\P L) 5 I 0.16 10

70 50,4 1,01 0.05 9,58 40,32morcov 15 t2 0,16 0.tl1 0,84 4,92ceapa
-f^^r x 72 10,08 0.r7 0 0,96 4,23

50 40 0,68 0,01 4,32 t7.2
\r oudLiltdJ 3,86 3,5 0,03 0.01 0,15 2,44verdeatd 2,7 2,5 0.s 0,11 7,27 0.94Jot c tuudLd 0.5 0.5 0 c) U 0

3 3 0 2,97 0 26,97tilEu ug pul

tomate inJuc propE
44 40 6,55 2,8 1.9 45,3
10 9.s 0,06 Cr 0,4 L,773 Chiftelute din carne de bovind cu so" 

"i6 100/30 L4L LO7 t6,74 9,88 16,6 195,8carne de bovi nd refligelatd,dezosata 100 75 15,6 6,6 4,5 89,25
Pd|l te/ Pesmell 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 2,97 5,94 53,94
5dr e tu(lata

1 1 0 n 0 Uceapd/praz 10 8,4 o,74 0 O,B 3,53
I I IUI LUV

smdnt6n5, 15Vo
10 B 0.1 0,ct 1 0,56 3,28
5 5 0,L4 1 0,16 10drild (le grau 6 6 0.8 0,18 5,4 62,68



4 Pireu de cartofi 150 279 L79 2,9L 4,74 2'.,75 136,29
:a rtofi 250 150 2,76 0,11 20,52, 86,4unt, B2,5olr 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4la.pte pasteurizat, 2. 5olo 24 24 o,72 0,48 7,2 72,48
sare iodatd 0.5 0,5 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200/ 49,4 46 o,39 L,75 LO,24 39,92vigine proaspete
zahdr

42 40 0,36 0,11 5,2 2T,78
5 5 0.01 r,64 4,95 77,4

rdmate (suc] 2,4 1 o.02 0 0,09 0,746 Piine (fiini intesratd) 7E 75 75 6,Og o.9 36 200,25
7 Falne cu secara 50 50 50 4.5 1,5 24 r29I Api plati 1l o o 0 o

I

fotat pranzul

Fructe proaspete

42,54 34.2 133,8 97l"Lg
Gustarea la ct indii

150 172 150 o,76 0 23,5 69mere proaspete 150 772 150 0,76 0 23,5 69
2

Biscuili firmiciogi (fdrE grbsimi
hid rogenizate,adaos, E-uri) 100 100 100 812 912 65,3 423

3 Chefir, 2,5 olo 200 200 200 6 o.1 6 92

I

I orat Gustarea ta chindii

CINA . Il-::-t-:::,

I t4,96t 913 | 94,8 584

-iZ:ilfY|,r 
vqrPErtv=/ I t Jllr GdsffaVefl/ 50 50 47.s o,29 2 Ur5

2 9gllte de pui in sos rogu so/40
'.34

103 11,13 9,O3 6,L7 L52r22purpa de pui dezosat5,refrigeratd 74 50 9.36 3,96 2,7 53,55ulei de floarea soarelui rafinaJ 5 5 0 4,95 0 45
20 16,8 o,29 0 7,6 7,06

tbinE de grAu
20 16 0,27 0,o2 r.72 6,56
10 10 1 0,1 7,3 35,8tomate in suc propriu
5 5 0,27 0 0,75 re

L54
3 Terci din bulsur de orz viscos lso 38,9 39,5 3,95 4,48 2L,92/{ih t^,srtt vutqqt \l\ 33,4 33 3,92 0,33 21,89 116.6qr\t 91t

5 5 0,03 4,75 0,03 37,4
0

sare iodatd 0,5 0,5 0 0 04 |'re tctff|ale 200 t7 1,7 o,o7 L,66 5,49 L9,t4l5m6ie
72 t2 0,06 0,02 o,54 r,74zahbr
5 5 0,01 7.64 4,95 t7,45 P6ine (fiind integrati) 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,5

r oEat ctna - f L9,49 15,9 L5,77
CINA II

10t,36

I \,rrrrtd uu rnac lrara graslml
hid rogen izate,adaos, E-uri) 100 100 100 8/55 2rl 4A 278

2 StIa efa Jrttala t''l^X- 200
3

Y'T aar zUtt zgo I 0 23.4 94r{Pd ptafa 0,5 | o o o 0Total Cina II 9,55 2,1 7L.4 372
rrz,9 | a4Jl 4OO,9 | 29g4tg7

APl



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

9r

Masa
net5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gf

Glucide,
gr

Valoarea
ca lo rica,,

kcal

ZTUA VIII
Dejun

1 Tartini cu unt ro/30 60 60 2,49 8,56 14,5 154.9
paiine (fEinE integralS) 30 30 2,43 0.36 74,4 80,1
unlr dz,Ju/o 10 10 0.06 8,2 0.1 74,8

2 Papanagi din br6nzi de vaci la cuptor Lso / 2s 185 184 22,O2 11,6 23.4 409
138 138 20,7 8,64 0,96 277,38

6 6 0,6 0,06 4,35 2I,48zahEr 3,5 3.5 0 0 3,45 L2,T5unt,82,5olr 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 L8,75

magiun de coac6z5

10 8,7 1,13 o,B7 0,09 12,44
o,2 o,2 0 1,98 0 L,7
25 25 0.16 0 74,5 66,75

rdP|.e 200 LL2 LO7 3,19 5.22 8,95 87,52
f sl-re }Jqors|)t tlqL, z,- 105 100 2.9 2,5 4 58

Pl 2 2 o,27 1,0E q.0 72,12
5 5 0,01 7,64 4,95 77,4torat uelunul 27,69 25.4 46,a 6s1,4

P16nz
1 100 t44 109 I,O6 2,97 6,35 5A,7uutul 747 106 1.06 0 6,35 3I,73urEr utr iludred soarelul rallnat 3 3 0 2,97 0 26,972 2sol50 2L9 18s 11,53 7,85 23,L L72,5

5 5 0,14 1 0,16 10
BO 57.6 1,15 0,06 70,94 46,08

v 

-

15 15 0,15 0,03 o,45 1rB

10 B 0,1 0,01 0.56 3,28
::q|-/q 10 8,4 o.L4 n O,B 3,53

Eolo 3 2,4 0,5 0,11 L,27 0,94:rup5 de arpacag 10 9,9 0.99 0,13 6,53 32,08rudr ed soaretul rallnat 3 3 0 2.97 0 26,97iold de pui dezosat B2 75 8,36 3,54 2.47 47,87sare iodatd 0,5 0.5 0 0 0 03 :g!ile qe porctna tnaDugtta cu sos rosu 75t50 151 L42 L4,24 t4,7 2,27 158.4rarne de porcinS dezosatS, deqrasata 118 113 13.7 9,75 0 70I,7morcov 10 B 0,1 0,01 0,56 3,28qeapE
72 10.8 0,77 0 0,96 1,23

4,25
rogii in suc propriu

5 5 0,27 0 0,75urcr uc iludrcd Soarelul rallnat 5 5 0 4,95 0 44.95fdind de grAu
6 6 0,6 0,6 4,38 27,48,sare iodat5
1 1 n 0 0 n4 Terci din hrigcd viscos 200 70 70 6,43 7.2 37,7 255,5crupe de hrigcd 64,5 64,5 6,4 L,2 37,66 2I9,1
5 5 0,03 6 0,03 37,4

5
0,5 0.5 0 n 0 0::ll!!P(,r qe trucfe proaspete 200 53 46 o,2L 1,64 10 38,92mere proasDete

-

zahdr
45,6 40 0,18 0 4,97 20,68

5 5 0.01 7,64 4,95 77.4
2,4 1 o,02 0 0,09 0,746 75 75 75 6,O8 o,g 36 200,37 rcrttre cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 L298 Fructe proaspete 100 116 100 o,gg o,3g 11 47,4A

Lcil5e 116 100 0,99 0,39 70,97 47,88



9 Api platd o,5 | o o 0 oTotal Prdnzul 45,O4 37,2 150 LO62
Gusl:area la chin dii

1
Pateu cu magiun (f5rd grisimi
hidrogenizate,adaos, E-u ri) 60 60 60 6 2.18 ,30 L94,2

2 suc de fructe natural/zahdr <5 gr/IOO
mllportionat 200 200 200 I o 23A 94

3 Apd platd o,5 | o o o 0
r orat Gustarea la chindii 7 2,ta 53,4 288,2

CINA . I
1 lrucfe Proaspefe 150 2L4 150 1.5 0,5 33 L38.7banane 2L4 150 1,5 o,5 33 138.4
2 Legume proaspete / ros.i / 50 52,6 50 0,3 0 2.L 93 ptl(,c focaf qtn carne de curcan la ahrrri 50 70 54 4,9 LO.7 4,37 LO4,6rulpd de curcan dezosatb 55 38.5 4,04 6,5 0 43,72pSine din fEinE integtralE 9 9 o,73 0.11 4,32 24,O3sare iodat6

1 1 0 0 0 0
vrrll 91, 5 5 0.03 4,t 0,05 37.44 Terci din arnaut puhav 150 76,7 77 8,23 5,72 41,9 181.scrupe de arnaut 7L,4 77,4 8,2 7.47 AI,7 t42,2
sr rrl vlrJ ll

sare iodat5
5,25 5,25 0.03 4,37 0,05 39.27
0,5 0.5 0 0 0 05

6

Ceai cu ldm6ie 200 6 55 o,o7 1,66 5,49 19,t4
Lte

1 50 0 0 0 0
5 5 0,01 L.64 4,95 77,4

10 7 0,06 0,02 0,54 7,74rqrrrE t ldiltat Iltfegrala ) 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,5

;r

r,tttd - I I,54 | 19t2 109 5'36,4
CINA II

vvr rrr-vr ttrslP(rs (tdra graslml
h idrogenizate,adaos, E-u ri) 75 75 75 8r55 2rL 43,2 268

?
3

raurt naf,urdl, 216 olo L25 '125 L25 2,5 3,75 5 62.5
^Pq Ptofq o,5 | o o o o

r (,fat utna ll
TatTAt tr 11,O5 5,95 48,2 330,5

92,32 89,8 .407 2918



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

9l

Masa
b rut5,

gr

Masa
netd,

gr

Protei ne,

9r
L pide,

gr
Glucide,

gr

Valoarea
calorica,

kca I

z1

D
1 Tattind cu magiun 20/30 50 50 2,52 o,36 28 L62,5Jdilte utn r.ltna oe grau Integrala ?n 2.4 0.36 L4,4 80.1

magiun de fructe 20 20 o.L2 0 13,6 82,42 Terci din gris cu fructe oe lante 200 161 161 1 1,19 5.75 47,3 33L,2
Lr uPc ue gt t) 40 40 4,99 o,2B 28 779rqPLs PoJLELjI tLdt, z,J"/o 100 100 3 1 5 5Bstafide/caise uscate 10 10 0,L7 0.27 8,3 35,9

zahdr
5 5 0.03 4,2 o.o4 37,4

3
6 6 ? 5,94 20,BB

200 6 55 o,o7 1,56 5.49 L9,L4:eai infuzie
zrhX. 1 50 n 0 0 n

5 5 0.01 L,64 4,95 t7.4
10 7 0.06 o,o2 0,54

13,6
4 It'lere coapte cu nuci 70/20 L20 108 o 19.9

| | rer v vt vqJl/gLE

miez de nuci
100 BB o.7 19.9 13.58 57,08
20 20 4 74 2 130| | (,fat uelunLll I L7,7A I 27,7 | 94,4 6gg,g

so/50 106 100 o,7 o 3,6 15
52.63 50 0,3 0 2,1 9
53,76 50 0,4 0 1,5 62

=!!lJq 
urrr Lor Ll'rlt (.u mazare sl crutoane 2so/20 156 L1,2 8,Og 3,73 44,4 2L3,4

77 50 L,4 0,08 75,2 46,93
T2 B 0.1 0.01 0,56 3,28
10 8,4 o,L4 0 0,8 3,53urcr ue iludfea soarelul rafinat 3 3 0 2,97 0 26"97

r.l^^+X 20 20 4,46 0,34 10,9 61.8
3 2.4 0,5 0,11 r,27 0.94

0,5 0.5 0 0 0 U
30.8 20 7,49 o.22 15,7 69,9

3 Ardei umpluti cu orez 9i carne ae
pqrcind, smint6ni 2OO/30 29L 224 1313 2712 /t,o 379,9
druet outcl 156,3 777 7,L7 0 7,Q3 35,L7

73,6 70.6 10,3 18,9 0 188.5ulei de floarea soarelui raiinat B B 0 7,92 0 7I,92
72,27

orez 20 19,8 7,45 0,4 L2,47
-earJal pt oL 10 8,4 o,L4 0 O,B 3,53'norcov

22,72 TB,2 0,24 o,02 I,27 7,45ro9tl 5.3 5 0,27 0 0,75 4,25
v vr veu tq
cmAnfAnX l r.ot- t 2,7 2,5 0.1 0 0,22 7,3

\Pr stuLt oLd Let I I llc)
sare iodatS
liamna* -f.

30 30 0,84 6 0,96 60

4 1 1 0 0 0 0
1-rrrPvL es rr qLLE: Pl (rdsf,gfe

/rstne proasDete
7znAr

200 49,4 46 o,39 r,75 LO,2 39,92
42 40 0,36 0,11 5.2 2r.78

5m6ie (suc)
5 5 0,01 L,64 4.95 17,4

6
2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

75 75 75 6,O8 o.9 36 200,3
50 50 50 4,5 1,5 24 L29



7 A 1l o 0 o 0

;E',fi'a
33,O6 35.1 L40 9V6.4

Gustarea la I

1
Tartd cu mere/f5r5 grbsimi
hidrogenizate,adaosuri Si E-uri/ 75 75 75 612 1Or8 5515 326

2 Ceai cu lapte fiert 200 56 55 L,46 2,gg 6,95 46,4lapte pasteurizat, 2,5%o 50 50 7,45 t,25 2 29zahdr 5 5 0,01 t.64 4,95 17,4:eai infuzie
1 50 ml 0 tl 0rorat Gustarea la chindii 7,66 L3,7 62.5 372,4

I

1 Fructe proaspete 100 118 100 o,85 o,26 L2,4 51,85
ctrese 100 118 100 0.85 o,26 72.47 51 .852 Legume proaspete / ardei / 66,7 50 o,5 o 3 15

3 Bdtuti din fileu de pui impdnatd in
pesme!i 50 70 57 rs,12 4t57 5,94 L54,9
fileu de pui 50 42 14,3 4,5 0 49,98oub de gaind cat. "extra,, B B L,4L L,6 0.4 t4,64fEinE de q16u/pesmeti
sare iodat5

B/12,s B/12,5 o.82 o,o7 5,94 36.2
1 1 0 0 0 0

53.94
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 04 rcfFt cu unt gt marar

r|-afi
lso 243 L97 2,73 8,33 25,5 TAL,7

23t 185 2.66 0,13 25,3L 106,56
10 10 0,06 8.2 0.1 74,8

5

m5rar verde 1.35 7,25 0,01 n 0.08 0,3
0,5 0.5 0 0 n 0pdufura qe macleg 200 25 25 o,55 r,76 tr7.6 49.2

6

20 20 o,54 o,L2 72,6 31.8
5 5 0,01 7,64 4,95 1"7,4

t ld tnfegrata, 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,5
23,a 15'5 45,4 s86

;
Cina II

\,uvt tge! vanilatl/Iara
gr5s.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 100 100 100 11 3 74r5 290

2 Suc de fructe natural/zah5r <S grA0O
ml/portionat 200 200 200 1 o 23,4 94

3 Apd platd o,5 | o o o otofat utna ll 11 3 97,9 384TOTAL ZI
farala*i | 93,3 | 95 399 3019

Apo



n/c Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

MaSa

b rut5,
gr

Masa
net5,

qr

Prote i n e,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA X
DeLun

1 Fructe proaspete (portocale) 150 2L4 150 1;35 0,15 16,5 7O,4
2 Tartini cu unt ro/40 50 50 313 8,69 Lg,2g 181,6

p6ine din fEinE de g16u integralE 40 40 3,24 0,48 19,2 106,9
unt,82,5olo 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

3 Omletd cu legume 100 46,I L22 LL,43 8n6 2rg L4t,79
ou de gbind cat, ,,extra" 2 BO 70,4 B 0,8 1r4,5
la pte paste urizat, 2,5o/o 30 30 0rg 0,5 1r5 15,5
rogii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 or3 1r5
verdea!5 (pitrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 o,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8.99

4 Cous-cous cu lapte 200 L54 152 8,13 TrOG 38'16 26a,3
30us-cous 44 42 5,23 o,44 29,78 155,5
lapte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 2,9 2,5 4 5B
zahSr 5 5 0 0 4,95 77,4
unt, 82,5o/o 5 5 0.03 4,72 0,03 37,4

5 Ceai cu l5m6ie 2OO/3 t2 58 o,o4 1,65 5t22 t8t27
l5m6ie 6 3 0.03 0,01 o,27 o,B7
zahdr 5 5 0,01 t,64 4;ss 17,4
ceai infuzie 1 50 m 0 n 0 0

Totat Dejunul 24,25 26,L 42,o7 69o,36
P ranz

1 uovucet copgt cu cagcaval 50 128 126 5,73 9,5 O126 L25,4
dovlecei proaspeti 707 106 0,7 0 0,27 27
urlt,82,5olo 5 5 0,03 4,7 0,05 37,4
br6nz5 cu cheag tare, 45o/o 16 15 5 5,4 n 67
sare iodatS o,2 0,2 0 n 0 0

2
Supi de legume, 

=sm6nt6nd 2so/30/s 223 168 8,62 6,6L 40,99 L77
smdnt6n5, 15olo (prelucratd termic) 5 5 0,I4 1 0,16 10
:a rtofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varzd proaspEtE 50 40 0,8 0,o4 20 10
morcov 10 B 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi
verdeatS
sare iodatd

10 8,4 a,r4 tl 0rB 3,53
3 2,4 0,5 0,11 !,27 0,94

0,5 0r5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rogil proaspete 10 915 0,06 0 d,4 1 -71

2L3t233
Pegre mefluciu cu legume coptTn
rolS 75 160 L44 L6,24 1Or1 11,51
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 724,5 113 14,5 4,O2 0 r24,83
fEinE de g16u B B 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,99
morcov
ceapS

10 B 0,1 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0,r4 0 0,8 3,53

sare iodatd
1 1 0 0 n 0

4 Terci din arnaut 150 37,5 37 3,94 3,61 2L,93 146,55
crupe de arnaut 33 32,5 3,92 0,33 2I,89 116,63



unt, B2_,5olo 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare Iodata 0,s 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe uscate 200 20 20 or3g L,64 15,15 58,35
fructe uscate (asorti) 15 15 0,37 0 I0,2 40,95
zahbr 5 5 0.01 1,64 4,95 77,4

6 Pdine (fiini intesratd) 75 75 75 6,O8 o,9 35 200,25
6 Pdine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 Apd platd 1l o o o o

Total Prdnzul 4s49 33,9 L4g,g 1049.8
Gustarea la chindii

I Grilletd cu fileu de pui copt si
cagcaval s0/s0 118 100 L2,8 L,3 24t35 L93A
ChiflS achizifionat5 /fdrE gr5simi
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 0 50 50 4,05 0r6 24 153,5
fileu de pui 6B 50 8,75 0,7 0,35 39,9
br6nz5 cu cheag tare, 45o/o 10,5 10 3,2 3,3 0 45

2 Suc de fructe naturallzahdr <5
9!119O ml/portionat 200 200 200 1 o 23,4 94

Total Gustarea la chindii 13,8 1,3 47,75 287,4
CINA . I

1
I arftna cu parJoala din carne ale
nui so/30 118 90 7r44 9,41 20 L92,93
pulpe de pui dezosate 70 42 4,28 1,81 7,23 24,43

sare iodatd
9 9 o,73 0,L1 4,32 24,O3
1 1 0 0 0 0

unt,82,5olo 5 5 0,03 4,I 0,05 37,4
p6ine din fEind de g16u integrald 30 30 2,4 0,42 74,4 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97

2 Paste fierte cu unt 9i cagcaval rso/20 9,99 10 36,69 29O'1
paste fdinoase (grdu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 778,2
unt,82,5olo 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4pranza cu cneag tare, 45o/o 27 20 5 5,1B 0 74,5
sare iodat5 0,5 0,5 0 0 0 0

3 Bduturi de ldmdie 200 t7 L7 o,o7 1,66 5,49 L9rL4
l5m6ie I2 72 0,06 o,o2 0,54 t,74
zahEr 5 5 0,01 !,64 4,95 77,4

4 Biscuili "lapte topit" /fErE gr5simi
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 60 60 60 419 517 44r4 255,6

Total Cina 29,o4 29,6 LOsA 795,54
CINA II

I Covrig impletit cu mac (fErE gr5sinrr-
hid rogenizat.e,adaos, E-u ri) 75 75 75 5179 15t7 45,3 r52

2 Fructe proaspete 150 188 150 1,35 oAs 13'5 57
Persici 150 1BB 150 1,35 0,45 13,5 57

3 Apd plati o,5 | o o o o
Total Cina If 7,L4 L6,2 58,8 209
TOTAL ZI ILg,7 to7 443,9 3022,LCorelalia P-L-c

Costul pentru o zi 160 lei md
Ap<
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