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Denumirea bucatelor

Gramaju
l

bucatelor
,8r

Masa
Ьrчtй,

gr

Masa
пеtй,gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcaI

ZI AI
DE;IUN

Tartina сu unt 20l30 2,55 16,76 14,58 229,7

pAine din йiпй iпtеsrаld 30 з0 2,4з 0,зб |4,4 80,1

unt "de Rdgcani", 82,5Уо 20 20 0,12 16.4 0,18 |49,6

Ou fiertde gйiпй cat."Extra" 50 1 50 5,66 0,4 0,44 62,2|

Paste fйinoase fierte cu uпt si ЬrАпzй сu cheag 150/15 9,97 8,69 26,66 233,81

paste йinoase (Kiu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,6з 151,в

unt "de R69cani", 82,5О^ з,5 з,5 0,02 2,8J 0,03 26,1з

ЬrАпzб сu cheag lare (45Yо grёsimе) 16 15 5 5,1 8 0 5 5,88

sаге iodata п) п, 0 0 0 0

ceai de plante сч lбmiie 200/5 0,07 1.66 5,49 19,|4

ArTestec de plante ;i fruсtе liпfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0.01 |.64 4.95 \J,4

lamdie 10
,7

0,06 0,02 0,54 \,J 4

Frчсtе рrоаsреtе/mеrе,реrе,еtс./ 150 \7l 150 0,6 0 1б,5 1,,

Total Deiunul 18,85 27,5| 63,67 616,86

PRANZ
Legu mе proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15

tomate proaspete 52,6з 50 0,з 0 2.1 9

castrave!i proaspeti 5з,76 50 0,4 0 1,5 6

Sчрй de саrtоfi сч оrеz ,саrпе de pui si
smАпtАпй

250/50/10 б,65 9,05 25,87 272,05

огеZ 15 14,85 1,08 0,з 9,зб <л1

сагtоt'l 87,5 бз 1,26 0,06 12,з| 50,4,/

piept de pui геfгigеrаtб,dеzоsаtй 81
,l5

\,62 0,81 q, iа

lпоrсоV 15 |2 0,iб 0.01 0.84 Ао1

]еара 12 10,08 0,17 0,96 4,2з

Lrlei de flоагеа sоагеlui 5 5 0 4,95 0 44,95

чеrdеа!й (mбrаr, pйtrunj el) з
,\д

0.5 0.11 1,2,7 0,94

smбпtАпб 15% (ratata termic) 10 10 0,28 2 о?? 20

sаге iodatй 0.2 0.2

Саrпе de pui inabusit in sos de legume 100/50 13,38 11,08 8,36 205

sold de pui dezosat , йrб piele,refrigirat 148 127 1 1,8 5,98 5,4 129,\ 1

ulei 5 5 0 4,95 0 44,95

сеара z0 16,8 0,29 0 1,6
,7,06

mогсоч 20 16 0,21 0,02 I,12 6,56

fаiпа de gгiu 10 l0 1 0, 1
,7,з

15,8

tolnate in suc ргорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52

sаге iodatй 0,2 0,2

Теrсi din hrisca рuhач 150 8,22 3,87 38,24 165,6

сгuре de lrгisсd
,7 

\,4 ] 1,4 8,2 1,41 з8,2 742,2

unt 82,5 % J J 0.02 2.46 0,04 23.4



iodati 0,2 0,2

Compot de frчсtе proaspete 200 0,2l |,64 10,01 38,82

fructe proaspete (gutuie,mere,etc,) 45,6 40 0,18 U 4,97 20,68

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

lamiie(suc) 1д
1 0,02 0 ппо 0.14

pf,ine din fдiпб integralй 50 50 50 4,05 0.6 24 133,5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 l29
Апа nlati 500 ml 0 0 0 0

Total- PrAnzul 37,7| 27,74 134,08 958,97

GUSTAREA LA СHINDII
Fruсtе DrоаsDеtе (cirese.visine) 100 118 100 1 0,3 14,6 62,4

Pateu cu fructe .(fara grasitпi
lз idr о ge п iz at е, adao s, Е -ur i)

60 б0 60 3,1 |,2 I7 l72,2

ceai de micies 200 25
,)ý

0,55 1,16 17,55 49,2

maceS 20 20 0,54 0,12 12,6 з 1,8

zаhаr 5 5 0"01 1.64 4.95 r1,4

Ара platй 500 ml 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 4,65 3,26 49,15 283,8

сINA I

Lеgumе proaspete/ardei dulce/ 50 0,38 0 2,| 15

ardei dulci proaspeli porliona{i 66,6 50 0,з8 0 2,7 l5

Иrjоаlб de саsй imрйпаtй in pesmeli соарtй 75 14,86 17,57 6,01 169,9

prept de pui dеzоsаt,t,еfгigегаt 4з,9 JJ 1n 6,8 i 42,48

рul рб de роrс dezosatd, degrasat6, rеfri geratd 35 зз 6,2 4,2 0,8 42,19

оuб de gаiпй "ехtга" 8 8 0,,74 0,51 0,01
,|,8

piine 7 7 0,5-| 0,08 18,69

сеарd 6 6 0,1 0 0,51 2,5

fiiпё de sriu/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,з4 2,з

sаге iodata 0,з 0,3 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,94 0 5з,94

piure de cartofi 150 3,47 4,76 28,2 196,4

саrtоfi 154 100 2,08 0,16 26,9 146

lapte 2,5 0/о 25 25 0,75 о5 1,25 1з

unt "de Rйqcani", 82,5О^ 5 5 0,64 4,7 0,05 з,7,4

sаге iodata оз 0.3 0 0 0 0

Ceai de plante сu lйmiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14

amestec de plante si fructe ltnfuzil l 50 ml 0 0 0 0

zah,ar 5 5 0,01 \,64 4,95 17,4

lаmёiе 10
,7

0,06 0,02 0,54 1,J 4

PAine din fйiпй iпtеgrаlб 50 50 50 4,05 0,б 24 1,33,5

total cina I 22,83 24,59 65,8 533,94

CINA II

Biscui{i pu copii lfara grasimi
h idr ogeпizate, adaos, Е-ur i / 75 75 75 5,1 7,| 55,5 312,8

Suc de legume 200 200 200 1 0
,r1

94

Ара plati 500 ml 0 0 0 0



total cina II 6,1 7,| 77,5 40б,8

TOTAL Zl 90,14 90,2 390,2 2800,37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul per zi : 188 lei md

Дроrtul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа bucatelor
Gramajul

Ьuсаtеlоr,g
г

Masa
brut6, gr

Masa
пеtl,gr

Proteine,
gr

Lipide, gr
Glucide,

gr

Vаlоагеа
calorica,

kcal

ZIUA II

DEJUN
chifl5 сu susan si сu Ьriпzi сu ghеаg tаrе 50/20 10 l0,73 зl 219.5

chiflё cu susan /йrй grёsimi hidrogenizate/ 50 50 50 5 5,55 з1 145

Ьriпzй cu сhеаg tare (45о/о grйsimi) 21 20 5 5,18 0 14.5

Terci de gris сu lapte natural,stafide qi unt 200/5 7,2 8,02 40,78 246,72

crupe de gris з7 з,7 4,\ 0,26 26.1 125.92

l apte pasteurizat 2.5О/о 100 l00 J 2 5 52

stafide 4 4 0.06 0 4,1 \4

unt, 82,5 % 5 5 0,0з 4,12 0,0з з7,4

zаhбr 5 5 0,01 1.64 4.95 11.4

Сасао cu lapte 200 3,28 4,72 9.95 81.52

lapte раstеurizа| 2,50/о 100 l00 J 2 5 52

сасао рrаf 2 2 о ),7 1,08 \2,12

zahar 5 5 0"01 \.64 4,95 1],4

Fruсtе proaspete sezoniere/viqinermureretc./ 150 l7l 150 0,6 0 13,9 69

Total Deiunul I 21,08 23,47 95,бз б16,74

PRANZ
Salati de conopid5 cu lеgumе 100 2.74 8,52 |4"78 104.0б

эопорidё рrоаsраtё 80 60 1,28 0,06 |2 16

rosii proaspete 20 16 0, 11 0 0,8 з,42

агdеi dulci 20 14 0,15 0 0,9 4,5

серй./рrаz 5 дa 0,09 0,01 0,2з 0,96

ulei de flоагеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

seminte de flоаrеа sоаrеlui 5 5 1 iý 0,5 ?rý
suс de lamAie 2 1,2 0,01 0 0,1з пд)
чеrdеа{ё(mirаr,рёtrчпj el ) ?ý 2 0,1 0 о)) l.з l

sаге iodatй 0,2 о) 0 0 0 0

СiоrЬй din чаrzа proaspeta cu cartofi,саrпе
si smiпtiпб

250/50i 10 l4,93 11,75 48,11 202,62

sm бпtАпй l 5о/о l termic tr atatl l0 10 0,28 2 0,зб 20

fileu de pui/curcan/ rеfrigеrаtб dezosatй 14 14 12,з 6,6 4,5 88,06

сагtоfi 62,5 45 0,9 0,05 зб 38

mогсоч |2.5 10 0.1з 0.01 0,,7 4,\

сеарi 12 10,08 0,|J ll 0,96 4,2з
yarZa 87,5

,70
0.56 0 3,,7,7 17.8з

telina 1 4,9 0,0з 0,01 0,15 0,78

чеrdеаlё(m йгаr, рёtruпj el ) 2 2 0,5 0,1 1 1,2J 0,94

sаге iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

ulei de flоагеа sоагеlui гаfiпаt J J 0 2,91 0 26,9-|

tomate in suc propriu l0 qý 0,06 0.4 1;71

Gulas de саrпе Ьочiп5 (роrсiп5) 75l50 l7.1l l2,26 5.49 224,45



Сагпе de Ьочiпй dezosatё,degrasatd,refrigeratй |20 I12,5 16,3 6,27 0 14],2

сеара 18 9 0,25 0 1.44 6.4

rosii in suc propriu/paste de tomate 10 qý 0,06 0,4 1,,7 1

ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5.94 0 5з.94

faina de griu integrala 4 4 0,5 0,05 з,65 15,2

sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

artofi noi fierti cu unt si mйrаr 150 4,5,7 5,53 0,32 l46
саrtоfi noi fierti cu unt si mйrаr 187,5 150 4,51 1,4 0,\2 108

uпt, 82,504 5 5 0.0з 4,|2 0.03 з],4
mаrаr )1 2,16 0,03 0,01 0,17 0,6

sare iodata о) 0,2 0 0 0 0

ompot de fructe proaspete 200 0,2l 1,64 10,01 38,82

fruсtе proaspete (gutuie,mere,etc.) 45"6 40 0.1 8 0 4,9] 20,68

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

lamiie(suc) 2,4 1 0.02 0 0,09 0,,74

рбiпе din f5ini intesral5 40 40 40 3,24 0,б 19,2 10б,8

рйiпе fortificat5 сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Апа nlatй 500 0 0 0 0

Total РrАпzul 47.1| 40.16 111,99 951,75

GUSTAREA LA CHINDII
Chiflй impletitй cu пчсi /fаrа
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/

80 80 80 3,2 1,8 45,5 2l1,5

Iаurt паturа1,2,6 О/оlfбrё, adaos de zaharl l25 125 \25 2,,5 3,75 62,5

Апа nlat5 500 0 0 0 0

Total дustаrеа la chindii 5,1 5.55 50.5 280

CINA I

Ardei dulci copt la счрtоr 100 1,06 4,95 6,35 7б,б8

агdеi dulci 141 105.75 1,06 п б lý з1,,7з

ulei de floarea sоаrеlui пеrаfiпаt 5 5 4,95 44,95

Bitoc tocat de pulpe de pui Ia аЬчri 75 l5,24 9,59 6,52 ll1,76
sold de pui dezosat,refrigerat 81,9 69 1з,з8 6,42 0 60,69

piine de faina integrala 1 з,5 13,5 1.1 0,16 6,48 20,83

оuй de gаiпй "ехtrа" 8 8 0,74 0,5l 0,0l 7,8

sаrе iodata 0.5 0.5 п 0 0 0

unt, 82,5% J J 0,02 )5 0.0з 22.44

Теrсi de rrоrumЬ сu uпt l50 4.96 6,09 33,03 l9,1,48

сruре de рогumЬ 49,5 49,5 4,9з |,9,7 JJ 160,08

uпt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 з,7,4

sаrе iodatё 0,2 0,2

compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 |0,29 41,69

fructe uscate(asorti) 15 l5 0,з7 ll \0,2 40,95

lйmiie (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

pAine din fйiпй integral5 40 40 40 3,24 0,6 |9,2 10б,8

Total - cina I 24,89 2|,23 75,39 534,41



CINA II

Fruсtе DrоаsDеtе /caise.persici.etc./ 185 2|6 185 1,87 0,75 20,48 89,2

pl5cinti cu Ьrtпzй de vaci /fаrа
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/achizit.

125 125 125 l3,5 l4,4 28,63
328,6

Ара пlаtй 500 0 0 0 0

total cina II 15,37 15.15 49.11 4l1,8

TOTAL ZI 114,15 l05,56 382,62 2800,7

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrчtй, gt

Masa
Netd, gr

Protein
€, ВГ

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUл III

DEJUN
Таrtiпа сu uпt si magiun de frчсtе l0/10/30 2,96 8,76 l4,49 1,16,9

oAine din йiпй de grАu iпtеgrаli JU 30 2,4 0,зб 1,4,4 80.1

rпt,82,5 Yо 10 10 0,06 8,2 0,09
,74,8

mаsiur/dе fruсtе/ 10 10 0.5 0.2 5,8 22

вчdiпсi din Ьriпzй сч stafide si
smiпtfiпй

l /l 00/1 5 15,96 16,18 20,42 345,83

Ьriпzё de часi ,9 Yо 96 96 12.5 8,64 0,96 192,96

сrчре de griý 8 8 oq 0,06 5,81

zаhЫ, 1 1 0 0 0,98 1)
ou cat.extra 8,04 а 0.79 0,61 0,06 8,71

ulei flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J J 0 ) q,7 0 26.9,7

stafide 10 10 0,17 0,2,| 8,3 )л т\

laple,2,5 Yо з0 з0 0,9 0,6 1,5 |6,2

oesmeti

smбпtАпй 1 5о/" l tftata tеrm icl
5

15

5

15

0,3

0,4

0,03

J

2,45

0,36

\5,74

з0

Lapte fiеrt 200 5,8 5 8 104

lapte pasteriz at 2,5 О/о 200 200 5.8 5 8 104

Total Dеiuпul 24.72 29.94 42,9| 626,73

PRANZ

Salati de legume proaspete 65 0,49 4,95 2,73 57.32

omate proaspete 2з,6 20 0,13 0 0,94 4,04

агdеi dulci 26,6 20 0,2 0 \,2 5.99

эаStrачеt1 21 20 0,16 0 0,59 2,з4

цlеi de floarea soarelui nerafinat 5 5 п 4,95 0 44,95

Supi cu tйitei de casй,fileu de pui qi

smffпtffпй:
250/50/10 l7,4 l3,46 34,42 286,46

smАпtбпй | 5о/о l trtatd tеrm icl 10 i0 0,28 2 0,36 20

fi leu de рui (сurсап)rеfri gerat,dezosat 81
,74

13,5 6,2 4,2 96,з9

caffofi 94 15 1,8 0,09 l7.13 ,72.14

mоrсоч 12 ý 10 0, 1 0,01 0,56 3,28

rаdасiпй de telini 3,8 2,,| 0,02 0,01 0,08 0,4з

сеарd 12 10 0,14 0,8 1ýз

mаl,аг 1,35 1,08 0,01 0 0,08 0,з

чеrdеаtй/раtruпiеl/ 1,35 1,08 0,05 0 0,11 0,44

sаrе iodatб 0,2 0,2

ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4gý 0 44,95

taitei de casa 15 15 1,5 п? 11.1 45

Pilafde orez сч саrпе de pui l 00/1 50 19,55 19,25 38,9l 428,95



/sold/ de pui йrё
ele

1 69,1 148 l6,8 q) 6,з |,76

эruре de оrеz 57 57 2,| 1,13 28,9 |52,з

ceapбlpraz
.1 дL+ 20 0,зз \,92 8.46

mоrсоч 2з,6 20 0,24 0,01 1,3 1 7,67

rоsll ln suc рrорrlu 10 9,5 0,06 0,4 1.99

ulei de flоаrеа soarelui 9 9 n 8,9 82,|

sare iodatd 0,8 0,8 0,02 0,01 0.08 0.4з

ваutur5 de mйсiеs 200 0,55 6,04 5,07 49,2

maces 20 20 0,54 4,4 0,\2 з 1,8

zahar 5 5 0.01 1,64 4,95 |7.4

Рiiпе din йiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Ара рlаtй 500 ml 0 0 0 0

Total Рrýпzul 42,49 45,2 105,13 950,93

GUSTAREA LA CHINDII

Fruсtе proaspete /banane,portocaIe,etc./ 100 l44 l00 1.01 0,3 22,18 89

Таrti сu fructe /fаrа gгas.hidгogenizate

,adaosuгi si E-Lrri/
65 65 б5 4,56 4,12 45 l72,5

вiuturй de lйmf,ie 200 l4.5 14,5 0,07 0,84 3,02 l0,44
lйmAie 12 12 0,06 0,02 0,54 l,,l4
zahar )5 ,ý 0.01 0.82 2.48 8,7

Total gчstаrеаlа chindii 5,64 5,26 ,l0,2 27\.94

CINA I

Fruсtе proaspete/ mеrе / 100 ||4 100 0,6 0 1 1,9 49

Dovlicei /conopida/copti cu саsсачаl б0 2,33 5 0,36 78,5

conopida/dovlicei/ 107
,76 0,J 0,21 2\

unt,82,5% 2 2 0,03 4,| 0,05 з,7,4

brinza сu cheag tаге 450Z 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1

sare iodatб 0,2 0,2 0 0 0 0

Biftec de саrпе de роrсiп5 la аЬuri ,75 10,4 13,36 6,09 12б,51

pulpa de роrсi па dezosat,degresat,refri gerat 70.96 64.5 9.зб q7 )1 80,1

|aple 2,5 О/о i5 l5 0,45 0,3 0 7,8
piine 7 7 0,57 0,08 з,з 5 8,69

чп1,82,5 оk 4 4 0,02 з,28 0,04 ,о о?

sare iodatй 0,2 0,2

Terci de mei dens сu чпt 100 4.53 3,84 23,89 10б.14

сrчре de mei 2з ))1 4,51 1,з8 2з,85 82,74

mt,82,5 О/о J J 0,02 2,46 0,04 2з,4

sаrе iodat1 о) 0,2

Compot din frчсtе uscate 200 0,39 0 10,29 41,69

fruсtе uscate(asoгti 15 15 0,з7 0 \0.2 40.95

imбiе (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0;74



рiiпе din fЕiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0.6 28 133,5

Ара platй 500 0 0 0 0

Total - Cina 22,3 22,8 80,53 535,34

сINA II

Suculent/fara gras.hidrogenizate,adaosuri

si Е-чri/
75 /5 /э 7 7,9 37 228,6

Сhеfir 2,5 7о 200 200 200 6 0,1 б 92

Halva de flоаrеа soarelui 20 20 20 2,6 ,7.6 13,5 94,5

Ара plati 500 0 0 0 0

Total cina II 15.6 15.б 56,5 415.1

готАL ZI 110,75 1l8,8 355,27 2800,04

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md

Ароrtчl zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, gr

Masa
Netё, gr

Proteine,
gr

Lipide, gr Glucide, gr
Vаlоаrеа

саlогiса, kcal

ZIUA Iv
DEJUN

Grillеtй сu uпt si Ьriпz5 сч cheag tare 1 0/20l30 7,7 |4 |4,49 233,|
piine din йiпё de griu iпtеgrаlй 30 з0 14 0,зб 14,4 80,1

unt, 82,5 % 10 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

Ьriпzй cu сhеаg tare 45О/о 21 20 5,24 5,44 0
,78,2

suрi de lapte сu tбitei de саsй 300 8,23 9,41 30,8 245,2

taitei de casa/paste fEinoase din griu dur) 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4

lapte pasteurizat 2.5Yо 200 200 5,8 5 8 104

unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 1,1 л,

zаhбr 5 5 0 0 4,95 17,4

sаrе iodata 0.2 о) 0 0 0

Ваuturй de mйсiеý 200 0,55 б,04 5,07 49,2

maceS 20 20 0,54 4,4 0,12 з I,8

zahar 5 5 0.01 1.64 4.95 17,4

Fruсtе proaspete /Ьапапе/ l00 l44 l00 1,01 0,3 22,18 89

Total Deiunul 1,7,49 29,75 72,54 616,5

PRANZ

Salati de ýрапас, rosii ýi ardei dulci 50/50 1.6 )1 3,44 46,94

spanac 55 45 1,2 0 0,89 8,09

tomate proaSpete 30 28 0,17 0 1,2 5,1з

ardei dulci 30 ))\ 0,2з 0 1,35 6,7 5

rrlei de flоаrеа soarelui nerafinat J 3 0 2,7 0 26,97

sare iodatё 0,1 0,1 0 0 0 0

iorba de fasole сu саrпе de роrсiпй si чеrdеаti 250/50 13,55 1 1.52 23,33 248,53

эаrlоfi
,l5

54 0,96 0,05 9,17 4з,2

эеара 12 10 0,17 0,96 4,2з

mоrсоч |2,5 10 0,lз 0,01 0,7 4,1

чеrdеа!й (mйrаr , pitrunjel) J 2,4 0,5 0,1 1 1 ),7 0,94

fasole 20,з 1л,) 4,44 о) 10,9l 5 8,4

tomate in suc рrорriu 8 7,6 0,05 0 0,з2 1,37

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

рulрй de роrсiпё dezosat.degresat,refrigerat 81 79 7,з 6,2 0 91,34

sare iоdаtё 0,5 0,5 0 0 0 0

Саrпе de сurсап /pui Лnabusit in sos 1 00/50 20,46 10,б1 15,98 250,11
piept de сurсап /pui /refrigirat,dezosat |49 148 18,6 4,86 5,4 |44,з

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 0 з,6 0 з5,87

сеара 20 l6,8 0,29 0 1,6 7,06

mоrсоч 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56

faina de griu 10 l0 1 0,1 7,з 34,8

tomate in suc рrорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 |.52

;mАпtАпД l57o 5 5 0,28 2 0,з2 20

sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

fеrсi de аrпачtсi 150 3,92 2,96 33,18 158.94

эruре de аrпаutсd 49,8 49,5 3,9 0,5 зз,l5 136,5



uпt, 82,5 % J J 0,02 2,46 0,03 )) 44

sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 4|,69
fгucte uscate(asoПi) 15 15 0,з7 0 \0,2 40,95

lёmАiе (suc 2.4 l 0,02 0 0,09 0.14

РАiпе din йiпi iпtеgrаli 40 40 40 3,24 0,6 19,2 106,8

рйiпе fortificata cu Fе si acid folic 40 40 40 3,6 |,2 |9,2 103.2

Ара plat5 500 500 0 0 0 0

Total prinzul 46,76 29,59 t24,62 956,2|
G STAREA LA CHINDII

Fruсtе proaspete /caise,etc./ 150 l72 150 1,05 0 16,5

Chiflй сu ýcortiýoara /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si
Е-uri/

15 ,/5 75 11 9 3|,2 208,2

дра plati 500 500 0 0 0 0

Total sustаrеаlа chindii 12,05 9 47,7 280,2

CINA I

salatй din morcov сu mеrе si stafide 100 2,1б 2.1| 10.15 72,26

mоrсоч 100 80 1,04 0,08 5,6 з2,8

mеrе 20 16 0,21 0,02 |,|2 8,5 6

цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 2 2 0 1,98 0 17,98

stafide 5 5 0,9 0,03 12,5

lamiie 1д
1 0,01 0 0,1 з 0,42

chiftelute de саrпе de Ьочiпа сu ýоý alb 75l30 11.3б l6,4 10,05 207,6l
эаrпе de Ьочiпб refrigeratё,degrasatd,dezosatб 74,4 56 10,2 8,6 0 8 8,03

piine/pesmeti 9 9 0,21 0,з 4,8 24,0з

ulei de floarea soarelui rafinat J 3 )q1 26,97

sare iоdаtй 05 оý

сеарй/рrаz 10 8,4 0,1 4 0,8 з,5 з

mогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 2,97 26,97

smiпtбпй l5% ],5 1< 0,21 1,5 0,24 15

faina de griu 5 5 оý 0,05 3,65 19,8

cartofi copti in rola 150 4,51 6,35 0,12 152,95

carlofi 187,5 150 4,51 1,4 0.|2 108

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

sare iodatй 0,2 0,2

Ceai de plante сu citin5 200/5 0.07 1.бб 5,49 19,14

Amestec de plante si fruсtе linfuzi/ 1 50 ml 0 0 0 0

Zаhаr 5 5 0,01 1,64 4,95 11.4

catini l0 ,| 0,06 0,02 0,54 |,J4
рiiпс din fйiп5 intesrali 30 30 2,4 0.36 14,4 80.1

Total сiпа 20,5 26,88 40,2| 532.06

сINA II

ВоmЬоапе 15 15 l5 0,5 0.75 20.48 87,1

Saralii сч brinzi de vaci /fara gras.hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/achizit.
125 125 l25 l3,5 |4,4 28,63

328,3



Ара рlаtй l 500 0 0 0 0

Total сiпа II |4 15,15 49.|| 4|5,4

Total- zi 110.8 110,37 334,18 2800,37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtru о zi 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа bucatelor
1

bucatelo
Masa

Вrчtб, gr
Masa

Net6, gr
Proteine,

gr
Lipide,

gr
Glucide,

gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA ч
DEJ N

таrtiпа сu unt 10/30 2,46 8,56 l4,49 154.9

pAine din йiпй de grАu iпtеgrаlё з0 з0 2,4 0,36 |4,4 80,1

unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09
,74,8

ovrigei(fara grasimi h id rogenizate,adaos,E-u ri) 45 45 45 5,1 1,5 32,5 136

Terci din fulgi de ovis сu fructe si caise uscate 220 3,5 0,55 33,81 227,4

lulgi de очбs 40 з0 J 0,39 2\,8 118

ьапапе Droaspete
,71,4з

50 0.5 0,|2 8,8 46,5

caise uscate 5 5 6 0,04 з,21 12,,75

stafide 5 5 6 0,04 э,Z I |2,,7 5

unt, 82,50% 5 5 0,0з 4,| 0,05 з,7,4

сасао сu lapte 200 4,78 4,9 10,34 97,92

lapte pasteurizat 2.5Уо 150 150 4,5 J
-|,5 ,78

сасао рrаf 2 2 0,2,7 1,08 12,\2

Zahar )5 )5 0,01 0,82 2,84 J,8

Total Deiunul 15.84 15,51 91.14 б16,22

PRANZ
Ardei dulci copt la cuptor 50 0,05 3,9б 3,02 51.04

агdеi dulci 6,7 50,25 0,05 0 з,02 15,08

ulei de flоагеа sоагеlui пегаfiпаt 4 4 з,96 з5,96

Bors de чаrzа сu саrtоfi,саrпе si smintina !50/50/l0 l6.63 8,57 18,64 246,4

sfecla 100 80 1,зб 0 1,2 з4,4

pulpi de bovinё refregiratй,dezosatй 89 8l 12,5 0 92,26

саrtоfi 62,5 50 \,2 0,06 12,82 48,1

уагzа |2,5 10,87 0,5 0,|2 1.з5 15.55

сеара 12,5 10 0,14 0,8 ] ýi

lтlогсоч 12 10 0.1 0.01 0,56 з,28

ulei de floarea soarelцi rafinat J J 2,97 )6 q,7

tomate in suc рrоргiч 8
,|,6

0.05 0 0.з2 |,з,7

smАпtАпй 15% 10 10 0,28 2 0,з2 20

чеrdеа!ё J 2.4 0.5 0,1 1 1,2,7 0,94

sаrе iodatй 0,2 0,2 0 0 0 0

peste de mаrе copt сu lеячmе si mйmйligй: 85/150 20,5 |9"l5 29,2,| 355;72

fi leu peste de mare,,merluciu,,congelat,eviscerat 124,5 94,62 14.5 4.02 U 10з,04

lтiогсоч 20 16,8 0,29 0,01 1,6 з,28

сеарё 20 16 0,21 0,02 |,12 6,56

ulei de flоаrеа sоаrеlui J 2,97 26.91

tomate in suc ргорriu 5 5 0,27 0,75 4,25

йiпй de grАu 15 15 1,5 0,15 10,95 5з 

"7sаге iodata 0,5 05
сruре de роrumь з7,01 Э,l 8,48 14,8 120,52



unt, 82,50% 5 5 0,0з 4,| 0,05 з7

ompot din fructe rrroaspete 200 0,91 |,64 5,85 37,9

рruпе,mеrе proaspete 59 50 0.9 0 0,9 ,0ý
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 |,7,4

lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,J4

pffine din fiiпб intesralй 50 50 50 4,05 0,6 z4 133.5

рйiпе fortificat5 сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Ара plati 1000 1000 0 0 0 0 0

Total Рriпzчl 46,64 зб,02 80,78 953,56

GUSl AREA L,А cHINDII
Frчсtе proaspete /pere retcl 150 172 150 1.5 0.6 16.5 48

Biscuiti,,Pentru copii,, (fara grasimi
hidr о яепiz at е, ad а о s, Е-ur i )

50 50 50 4,\ 4"l5 37 2lз

ceai de plante сu lйmiiе 200/5 0.07 1.6б 5,49 19.14

Amestec de plante ýi fruсtе linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

Zаhаг 5 5 0,01 |,64 4,95 \J,4

lаmёiе 10 1 0.06 0,02 0.54 1.14

Total gustаrеаlа chindii 5,67 7,0| 58,99 280,14

CINA I

castraveti proaspeti /portionati/ 50 52,5 50 0,4 0 1.5 6

Саrпе de рui /gаmЬе/ de pui 100 l1,42 7.7 |.27 l55.99

sold de рui refriserat |62.8 148 |0,92 4,62 0 128,з

ulei de floarea soarelui J J 0 )q1 0 26.,15

sаrе iodatй 0,2 0,2 0 0 0 0

verdea{i J aд 0,5 0,1 1 \,2,7 0,94

paste fiеrtе cu unt si cascaval 150/5 4.98 4о84 26,68 215.б

paste йinoase (griu dur) 49.5 49,5 дqý 0,64 26,6з 1]8,2

unt "de Rйýсапi", 82,5О^ grasime 5 5 0,0з д1 0,05 з],4

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

вйuturй de limАiе 200 0,07 1,6б 5,49 19,14

alnale |2 12 0,06 0.02 0.54 1;74

zahar 5 5 0.01 |,64 4.95 |,7.4

pýine din fйiп5 iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133"5

Total cina 20,92 14,8 58,94 530,23
{А II

iпчб rtiti cu viqine(/ar а gras im i h i dr о gеп i z ate, ada о s, Е-
ltri)

l25 125 125 6,2 15,13 39,3 218,3

Fruсtе DrоаsDеtе /caise,etc/ r00 l11 100 1,5 0,6 11,07 48,3

Suc de lеgumеlfdrd сопsеrуапti/ 200 200 1,01 0,4 0 23,4 94

Ара plat5 500 0 0 0 0

total cina [I 8,1 l5,73 73,77 420,6

Total zi 97,17 89.07 363,62 2800.75

Corelatia P-L-G 1*1*4

Соstчl pentru о zi 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul
ьчсаtеlоr

Masa
Вrчtё, gr

Masa
Neti, gr

Рrоtеiпе,
gг

Lipide,
gr

Glucide,
gг

Vа loarea
calorica,

kcal
ZIUA vI
)EJUN

Mozzarella 20 2,| 5,4 0 89,6

Mozzaella.sare <2 gr. 20,1 20 2,\ 5,4 0 89,6

Оmlеtй паtчrаlй cu legume 200 1 1.08 l4,02 3.41 208,95

оui de sаiпё cxatesoria " extra" 2 80,8 9,05 6,96 0,8 114,4з

lapte pasterizat ,2,5 Yo з0 з0 0.9 0,6 1,5 15.6

rosii proaspete 5,1 5 0,0з 0 0,21 0g
аrdеi dulci 6,65 5 0,05 0 0i 1,5

verdeata 1,з5 1,08 0,05 0 0,1 0,44

seminte de in 7 1 1 ,ý 0,5 40,|2

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 з,96 0 з5,96

sare iodati 0.5 0.5 0 0 0 0

ceai de plante сu limiie 200i5 0,07 1.бб 5,49 |9,|4
Amestec de plante ýi fructe linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 |-1,4

lаrпйiе 10 7 0,06 0,02 0,54 1,]4

Frчсtе proaspete /Ьапапе/ 185 266 185 1,87 0,56 4l 165

Piine din f5iпi iпtеqrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total -Dеiuпчl 19.17 22,24 73.9 б16.19

PRANZ
Salata de rоsii,сеарй qi ulei 100 0,бб 4.95 Jr/ 61.06

гоgii ргоаsреtе 84 80 0,48 п ),7 \|,,7

эеарd чегdе/usсаtё |2,5 10 0.1 8 0 1 4,41

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0

iоrЬi de legume si реrisоаrе de саrпе 250/50 II,24 7,22 15,93 |94,2

саrtоfi 11з 68 1,15 0,56 10,94 66,08

lт,Iогсоч 10 8 0.1 0.01 0.56 з.28

сеара 10 8,4 0,14 0,8 з,5з
го;ii ?п suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J )q1 26,9]

чегdеаtа J 2,4 0ý 0,11 1,2"7 0,94

mаzйrе verde 1 1,5 "7,5 0,58 0,02 1,5 4,6

oerisoare de саrпе 50

рulрй de Ьочiпй dezosat,refrigiгat 66 64 7,09 2,46 0 69

оuа de gaina 12.5 10,88 |,41 1,09 0,1 1 15,55

sаrе iodata 0,20,20000
Ardei umplu{i cu оrеz si саrпе si sm5пtiпй 200/30 10,81 22,54 23,5 39,7,25

аrdеi dulci 1,71 l28 1,|,7 0 7,0з 1))

рulрй de роrс dеgгеsаtй dezosatё 8l ,79
6.6 8.2 0 148.5

ulei de flоагеа sоаrеlui гаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95



oreZ 24 Zэ 1,45 0,4 12,4,7 88,1

ceap6/praz 10 8,4 0,14 0,8 з,5з

mоrсоч )) ,7)
18,18 0,24 0,02 1,2,7

,/,45

le de floarea soarelui rаfiпаt J J 2,9,7 26,9,7

roSll 5,3 5 0,2,7 0,75 4,25

чеrdеа!i ,,7 )\ 0,1 0 0,22 li

smAntбnd 15%/ рrеluсrаtб tегmiс/ з0 з0 0,84 6 0,96 60

sаrе iodatй 0,6 0,6 0 0 0 0

compot din frчсtе uscate 200 0,39 0 l0,29 41,69

fructe uscate(asorti) 15 l5 0,з7 0 |0,2 40,95

limбiе (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

PAine din fiiпй iпtеgrаli 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

дrlа platб 1 000 0 0 0 0

Total Рrýпzul 31.б5 зб.81 l01,42 956,7

GUSTAREA LA СЕ INDII
Fruсtе proaspete /cireýe,etc./ l10 l29 110 0,98 0,35 13,5 59,2

Chiflй сч mac/fara gras.hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/
80 80 80 8,25 2,25 59,3 135,8

Suс de lеgumе 200 200 200 l 0 7,, 94

Total gustareala chindii 10.23 2,6 94,8 289

CINA I

Lesu mе proaspete/a rdei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15

Biftec tocat de саrпе de pui la аЬчri 75 18.41 7.98 1 1,06 l47,41
fileu de pui/curcan/ 64,5 5 8,6 l6,8 4,2 з,87 ]6,5

|apte 2,5 0/о 1з,5 1 з,5 0.41 0,2,7 0,68 ],02

оuЙ de gaina саt."ехtrа" 6 4 0,1 0,35 0,0з 4,98

piine de faina iпtеgгаlа 1з,5 1з,5 1,1 0,19 6,48 эZ

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

ulei de flоагеа sоагеlui гаfiпаt J )а1 26,9,|

Lеsumе inabusite l50 4,76 10,18 б0,0б 189,93

саrtоfi 150 108 2,16 0.09 1 з.68 86,4

conopida 125 100 2 0,1 )Z,l 25

ceapd,lpraz 20 16,8 0,29 0.0з 12.26 5,3 8

mогсоч 20 16 0,21 0,02 1,12 6,5

tomate in suc рrорriu/ paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9

йina de gгiu/pesmeti 8lll2,5 8l12,5 0,82 0,07 5,94 19,8

ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4.95 п 44.95

sаrе iodatё 0,5 0,5

Ваutur5 de m5сеg 200 0.55 6,04 5,07 49,2

maceS 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 \J,4
piine din fйiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

Total -cina I 28,27 24,8 l03,19 535,1



сINA II

СоrпiЕоr moldovenesc фrа grasimi
hidr о geпizat е, adao s, E-uri)

75 75 75 8,55 9,8 22,3 254,3

Miez de пцсi 20 20 20 4 l4 1,5 130

вйuturй de lйmАiе 200 l7 l1 0,07 1,бб 5,49 19,14

lйmAie 12 12 0,06 0,02 0,54 |.74

Zаhаr 5 5 0,0l |.64 4,95 |,7.4

Ара рlаtй 500 0 0 0 0

total cina II 12,62 25,46 29,29 403,44

Total zi 101,94 111.91 402,6 2800,43

Corelatia P-L-G l*l*4
Costul репtrч о zi 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
UramaJul
bucatelor,

IVlaSa

Вrutб,
9

Masa
Net6, g

Proteine

,ь
Lipide,
о

Glucid
е,g

Vаlоагеа
саlоriса,
kcal

ZIUA чII
DEJUN

Grillеtй cu unt si ЬrАпzi cu cheag tаrе l0l20/30 7,7 l4 l4.49 2зз.|
эбiпе din йinl de gгбu integralб з0 30 2,4 0,з 6 14,4 80,1

;nt, 82,5 %о 10 10 0,06 8,2 0,09
,74,8

ЫАпzй cu cheag tаrе 45Yо 21 20 5,24 5,44 0 J8,2

очs-сочs cu lapte 200 151,5 149,5 8,14 7,88 зб,06 269,1

Cous-cous 44 42 5,2з 0,44 29,78 165

lapte раstеuгizаl 2.5Оk 100 l00 ,о )5 4 58

zаhdr )\ 15 0,01 0,82 2,85 8,7

unt, В2,50% 5 5 0.03 4,12 0,03 з,7,4

вачtчrа de catinб 200 0,16 0,85 4,67 l7,94

сёtiпё 26,4 25 0,09 0,01 1,28 J,5

zahar 2,5 ,5 0,0l 0,82 2.85 8,J

lamбie 10 1 0,06 0,02 0,54 7,74

Fructe proaspete/ de sezon/ 150 2|4 150 1,5 0,5 33 88

Total Deiunul 17,5 23,23 88,22 608,14

PRINZ
Legume proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0.7 0 3,б l5
tomate proaspete 52,6з 50 0,з 0 2,7 9

castrave!i ргоаsреti 5з,,76 50 0,4 0 1,5 6

Воr; rоsч /sfecolinic/cu carne de pui si
smintana

250/50/10 15,19 |2,75 14,84 215,78

smAntAnб 15% 10 10 0,28 2 0,з2 20

саrtоfi 70 50,4 1,01 0,05 6,58 40,з2

mоrсоч 15 12 0,16 0,01 0,в4 4,92

сеарй 12 l0,08 0,7,7 0 0,96
sfесlб 50 40 0,68 0,01 4,з2 1,7,2

telina 3,86 3,5 0.0з 0.01 0,15 2,44

чеrdеа!ё 11 )\ 0,5 0,1 1 1,2,7 0,94

sаrе iodatё о) 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 0 з.96 0 з5.96

fileu de рui/сurсап/ геfrigеrаtй dezosatб
,74

74 12,з 6.6 4,5 88,06

tomate in suc рrорriu 10 qý, )" 0,06 0,4 1,71

реrisоаrе de саrпе de Ьочiпа сч sos alb de
lеgчmе

100/30 17,68 15,02 16,22 280,48

саrпе de bovind rеfrigеrаtй,dеgrаstё,dеzоsаtё 82,5
,l5

15,6 6,6 4,5 92,26
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,з 4,8 45.8

ulei de flоаrеа soarelui rafinal J J ,о? 26,97

sаrе iodatй 0,5 0,5

ceapбlpraz 10 8,4 0,14 0,8 з 5]

mогсоч 10 8 0, 1 0,01 0,56 з,28
ulеi de flоаrеа soarelui rafinat 4 4 0 з,96 0 з5,96
smАпtбпё 15% 5 5 0.14 1 0, 16 10

faina de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 62,68

рirеu de саrtоfi 150 3,3 4.75 25,44 151,83



cafiofi 1]],] 128 , ýý 0,72 24,21 101,95

unt 82,5 % 5 5 0,03 4,\5 0,03 з,1,4

lapte pasteurizat 2.5% 24 24 0,,72 0,48 1.2 12,48

sаrе iodatd 0,2 0,2

compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 4|,69

fructe uscate(asorti 15 15 0,з,| 0 \0,2 40,95

lёmбiе (suc) 2.4 1 0.02 0 0,09 0,74

pffine din fiinй intesralй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5
piine foertificati сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

Ара platй 1000 0 0 0 0

Total prinzul 45,81 34,62 118,4 967,28

GUS: AREA LA CHINDII
Biscuiti (tara grasimi hidrogentzate,adaos,E-
l lri\ 50 50 50 4,| 4,,75 35 187

Сhеfir 2,5 Оh 200 200 200 6 0,1 б 92

Total chindii 10,1 4,85 4| 219

сINA I

salata vitaminica cu mazare чеrdе 75 2,62 7,5| 7,52 106,91

varza рrоаsраtё 81,5 65,2 0,51 0 з,4 19,84

mazat9 verde (йrб сопsеrчаrе,sаrе 1,1

srll00 sr) prelucrat tehnic
2з,7 15 0,78 0,05 1,78 10,25

сеара 12 10 0,1,7 0 0qб 4.2з

mоrсоч 12,5 10 0,16 0 0,88 4,7з

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 4 4 U з,96 0 з5,96

seminte de dovleac 5 5 1 з,5 0,5 з2,5

sаге iodatй 0,2 0,2 0 0 0 0

Carne de pui inabusitй 50/40 11,13 7,05 6,|7 l34,19
pulpa de pui dezosatё,refrigeratё 74 68 9.зб з.96 2,,| 53.55

ulei з з 0 ) а,7 U 26,9]

сеара 20 16,8 0,29 0 1,6
,7,06

mоrсоч 2 16 0.21 0.02 .1,2 6.56
faina de sriu 10 10 1 0.1 1.з 3 5,8

tomate iп suc ргорriu 5 5 0.27 0,75 4,25

Terci de аrрасаs de orz viscoasa 200 4о54 4,64 32,4 l74,5
сruре de orz 44,4 40 4,51 0,49 з2,з] 1з,7,\

unt 82,5 % 5 5 0,0з 4,15 0,03 з,7,4

sare iodatй 0,2 0,2

вйчtчrй de lйmАiе 200 0,07 1,66 5,49 1,9,14

lёmAie 12 12 0.06 0.02 0.54 1.74

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

PAine (fйiпй iпtеsrаli) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total- cina I 22,4l 2|,46 75,58 530,84

CINA II

Fruсtе proaspete/pepene galben proaspit/ 170 188 170 1,05 0 |2 101,5

Invirtitй cu dovleac (fara grasimi hidrogeп,al 100 100 100 3.5 7.8 22,3 264,з
ваuturй de mбсеs 200 25 25 0,55 L,76 |5,2 49,2

maces 20 20 0.54 0,12 12,6 з 1,8

zahar 5 5 0.01 |.64 4.95 11.4

Ара platй 500 0 0 0 0



total cina II 5,1 9,5б 49,5 415

Total zi 100,92 93,72 372,7 2800,2б

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru о zi 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Grаmаjul
bucatelor

Masa
Bruti, g

Masa
Netd,

оь

Proteine Lipide,
оь

Glucid
е,g

Vаlоаrеа
саlогiса,

kca1

ZIUA VIII
DEJUN

Tartina cu unt 10/30 2,46 8,56 14.5 154.9
pAine din йiпё de srAu iпtеsrаlё з0 з0 1д 0,3б |4,4 80,1

unt "de Rё9cani", 82,5О^ 10 10 0.06 8.2 0.1 74.8

Papanasi de brinza de vaci la cuptor cu
smAntAnй

150/20 22,43 16,44 8,8 392,19

brirrzй de vaci ,9 0% 138 138 20.1 8,64 0,96 286

faina iпtеgrаlё 6 6 0.6 0,06 4.з5 20,з

zahбr )5
-r,

)5-)- 0,01 0,82 2,85 8,,7

unt,82,5 0% )\-)" 2,5 0,03 ,ný 0,03 18,75

оuб de sёiпб de categorie extra 10 8,7 1,1з 0,87 0,09 18,44

ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 \,7

smбпtАпб | 5оА hrtаtё! tеrmiс/ 20 20 0,56 4 0,52 40

ceai de plante cu lapte 200 3,01 3,64 9,95 69,4

Amestec de plante qi fruсtе linfuztl 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 17,4

lapte pasteurizal 2.5о/о 100 100 3 2 5 52

Total Deiunul 27,9 28,64 33,25 6|6,49
PRANZ

Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 2,97 б,35 58,7

агdеi dulci 141 105,75 1,06 0 6,з5 з|,,7з

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat J J 0 2,9,7 0 26,9,7

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250/50 15,87 9,7l 24,4| |97,78

smАпtАпб 15% 5 5 0,14 1 0,16 10

эаrtоfi 80 57,6 1,1 5 0,06 10,94 46,08

эastraveti murati 15 15 0,15 0,0з 0,45 1,8

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеара 10 8,4 0.14 0,8 з,5з

чеrdеа{ё J 2,4 0,5 0,1 1 1,2,7 0,94

аграсаS 10 qq 0,99 0,1з 6,5з з2,08

ulei de flоаrеа soarelui rafinat з J ) 9,7 26,9]
сагпе de pui refrigerat 82 15 12.1 5,4 з.1 1з,1

sаrе iodatё 2 2

саrпе de boyina iпаьцsitй сч sos rоsч 75l50 |2,84 11,1 ,11 189.4б

Сагпе de Ьочiпй dеzоsаtй,геfгigеrаtб 118 1|2,5 12,з 6,\4 0 |з2,75

mогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеарй 12 10,8 0,17 0,96 4,2з

rо;ii in suc рrорriu 5 5 0,27 0,75 4.25

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4.95 0 44,95

faina de griu 6 6 0.6 0.6 4.38 21,48

sare iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

Теrсi de роrumЬ viscos 150 5.73 8,28 31,33 221,8

эruре de роrumь 57 56 \1 2,2в 31,3 184,4

uпt 82,5 Ой 5 5 0,03 6 0,03 з,7,4

sare iodatd о,) п?



|ompot de frчсtе

lamiie(suc)
pAine din f5inй iпtеsrаlй
piine fortificatй сч Fе si acid folic

Total пriпzчl
GUSTAREA LA CHINDII

Frчсtе proaspete (mеrе,реrе)

Chiflй cu ca;caval(fara grasimi
hi drogenizate, adaos,E-uri)

Iaurt паturа|,2,6 О/оlfйrd adaos de zahdr/

Total sustareala chindii
CINA I

Иriоаlй de саsй impanata in

ulрб de роrс dezosatё ,rеfrigеrаtб
uб de gаiпб "extra"

ulei de flоаrеа soarelui гаfiпаt

erci din hrisca puhav

ceai de plante cu lйmiie
amestec de plante qi fruсtе hnfuzil

pAine fiiпй iпtеgrаlй fortificati cu Fе
Total cina

CINA II
Frчсtе proaspete (ьапапе

cintй сu mеrе achizi|ionatd(fara
, as im i hidr о gеп iza t е, adao s, E-ur i)

Total -cina II

tia P-L-G 1*1*4

tul pentru о zi 188 lei md
rtчl zilnic de ара potabila -1,5 L

salatй din sfecl5 cu rчпе uscate

sfесlй rosie

uпе uscate

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat

sare iodatё



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
l

bucatelo
Masa

Вrчtй, g

Masa
Neta, g

Protei
П€,8

Lipid
g,g

G lucide
оь

Valoarea
саlоriса,

kcal

ZIuд, Ix
DEJUN

Roýii proaspete 50 52,6 50 0,3 0 2.| 9

сопопidй соапtй cu uпt 100 3.45 4,27 55.15 ||7,6
conopida 214 l11 з,42 0,17 5 5,1 42,8

sаrе iodati 0,5 0ý 0 0 0 0

unt "de Rбscani", 82,5Уо l0 10 0,03 4,1 0,05 14,8
paste fEinoase coapte сч uпt si mozzarella 150/20 ,7,1l l4,2 26,73 326,2

paste йinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,6з 161,8

,lnt "de Rй9сапi", 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1
,74,8

rnozzaella ,sаге <2 gг. 20,1 20 2,1 \/, 0 89,6

;аге iodata о) о, 0 0 0 0

eai de plante сu limiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14

lmestec de plante si fructe linfuzil 1 50 ml 0 n 0 0

zahar 5 5 0.01 \.64 4.95 rl ,4
lаmйiе 10

,7
0,06 0,02 пýа 1,,74

меrе coapte сu halva 65l25 2,99 7,9 25 153.6

Total DеiuпuI 13,62 28,1 ll2,37 бl б,54

PRANZ
Sаlаtй de legume ,spanac 9i avocado 75 0 17< 4,89 86.54

avocado 75 41,25 0,83 )1 1(1 1,4 )

rosii proaspete 15 12,,7 5 0,09 0 0,6 )51
castravetl proaSpe1l 15 \2 1.1 0 0,42 |.6,7

Spanac l5 | \,4 0,44 0 0,з 5 з,15

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

sаqrе iodatй 0,2 0,2 0 п 0 0

suрi de cartofi сu mazare ýi сrutоапе 250l20 8,09 3,73 44,43 2l3,35
саrtоfi

,77
50 |.4 0,08 15.2 46,9з

пlоrсоч 12 8 0,1 0,01 0,56 з,28

ceap6|praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J 2,9,7 26.9,7

mazare 20 20 4,46 0,з4 10,9 61,8

verdea!1 J 2,4 0,5 0,11 |,27 0,94

sаrе iodatй о) 0,2 п 0 0 0

pAine/pesmeti з0,8 20 |,49 0,22 |5.1 69,9

Саrпе de pui inabusit in sos rоýч de lеgumе 100/50 13,38 11,1 8,36 205

sold de pui dezosat , йrй piele,refrigirat 148 127 1 1,8 5,98 5д 129,11

ulei de flоаrеа soarelui 5 5 0 4,95 0 44,95

сеарё 20 16.8 0,29 0 1,6 7.06

пlогсоч 20 16 0,21 0,02 |,|2 6,56

faina de gгiu 10 l0 1 0,1 7,з 15,8

tomate in suc рrоргiu 8 8 0,08 0,03 0,24 |,52



sаrе iodata 0,2 0.2

Вulдчr fiеrt сч чпt 5,3 5 3,3 6,42 21,59 143.25

Ьulgur JJ з2.6,7 1)1 0,42 21,56 105,85

unt 82,5 % 5 5 0,0з 6 0,0з з7,4
sаrе iodata 0,6 0.6 0 0 0 0

compot de frчсtе proaspete 200 0,39 1,75 |0,24 39,92

visine proaspete 42 40 0.36 0,11 ý? 21,78
Zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 1,1,4

lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

pf,ine din fЕiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

Р5iпе "dacia" сu sесаrа 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Дра platб 1000 0 0 0 0

Total Рriпzul 33,71 32,3 l37,5l 950,56

GUSTAREA LA CHINDII
Fruсtе proaspete /pere.etc./ 110 125 110 0,85 0,26 18,2 74

Covrigei сu seminte de flоаrеа sоаrеlцi /fara
gras.hidrogenizate,adaosuri si Е-uri/

50 50 50 1 1,5 29,5 1б0

ceai сч lapte fiеrt 200 1.45 1,25 1 29
Iapte fiert 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29

infuzie de plante 9i fruсtе 0,2 50 0 0 п 0

Total eustareala chindii 4,3 3,01 49..7 263
сINA I

Fruсtе Droaspete 100 118 l00 0,85 0,26 12.4l 51,2

Lеsumе proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0.5 0 J 15

вйtчtй filеч рчi /счrсап/ imрiпаt iп pesmeti 75 l1,74 9,37 5,94 185.б4

fileu pui /сurсапl 7 5,9 69 10,92 9,з 0 89,25

oua de gainё "extra" 8 8 1,4| 1.6 0,4 14.64

йiпi de sriu/pesmeti 8/72,5 8l12.5 0"82 0,07 5,94 з6,8
sаrе iodata о) 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 5 5 0 4,95 0 дд аý

Cartofi inйbusiti сu brocoli/dovlicei/ si lеgum 150 3,31 3,19 43,9 98,38

caftofi 6)\ 45 0q 0,07 q) зб
bгocoli/dovlicei/ 125 100 2 0,1 i) ,7

25

сеарй |2,5 10,5 0,1 8 0 1 4,41

mогсоч 12,5 10 0, 13 0,01 0,7 4.1

гоsll ln suc рrоргlu 10 10 0, 1 0,04 n? 1.9

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt з J п 2.9,7 0 26,97

sаrе iodati 0,5 0,5 0 0 0 0

вачtчrй de mйсеs 200 25 25 0,55 |,,lб 17.55 49.2

lnaceS 20 20 0,54 0,72 l2,6 з 1,8

zahar 5 5 0,01 \,64 4,95 17.4

PAine din йiпi integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

Total- cina 2l l4.9 10б.8 532,92

cINA II



Гаrti сч fructeфra gras, hidro geпizate

adaosuri si E-uri/
100 100 100 4,9 9,8 24,1 258,3

ВоmЬоапе 15 15 l5 0.5 0.75 20,48 87.1

Chefir 2,5 %о 200 200 200 6 0,1 0 92

Апа рlаtй 500 0 0 0 0

Total cina II l|,4 10,7 44,58 437,4

IOTAL ZI 84,03 89 450,96 2800,42

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtru о zi l88 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа bucatelor

Fruсtе рrоаspеtе sezon/ s

'аrtiпй сu uпt:

unt ,82,50%

ч fiert de gйiпй cat."Extra"

'erci din fulgi de очйs сu fructe si caise

eai de plante сu c5tinй
Amestec de plante si fructe liпfuzi/

Dovlicei copti la сuрtоr

Suрi de lеgumе е de nui si smf,пtf,пй:

smiпtбпй l5%

ulei de flоаrеа soarelui

sold de pui dezosat

Peste merluciu сu lеgumе copt in rоlа
fileu peste de mаrе congelat,eviscerat

ulei de flоаrеа sоаrеlui

tomate in suc пrорriu

ida/dovlicei/

ZIUA х



din frчсtе uscate

ulei de flоагеа sоагеlui

Total cina I

Total zi
Corelatia P-L-G l*l't4
Costul репtrч о zi l88 lei md

сINA II

PAine din йin5 i

Рйiпе ..dacia.. сч sесаrа

Total prinzul
Gustаrеа la chindii

rilleta сu fileu de рчi copt si cascaval

i fl а ach izitlfara gras.h i dro genizate

,аdаоsuгi si Е-uгi/

fileu de pui геf
Ьriпzd cu cheag tat,e 45Yo

Total sustareala chindii
сINA I

artin5 сu pirioala de саrпе de pui

sold de pui dezosat,refri

iine de faina inte

ne din йiпё de

теrсi de роrumь viscos

unt 82,5 0%

Ьriпzd de vaci ,9 Yо

вйuturй de lйmбiе

Iпчirtitй сч visine (fаrа grasimi

Suс de legume /пatural,zahar <5 яr/100 ml/

total cina II

zilnic de а abila -1,5 L

fruсtе

lйmiie
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