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SAPTAMINA 1 LUNI
Denumirea bucatelor pentlju meniu- | volumul bucatelor, gr. . o . Valoart.aa
model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si prﬁnzul gratuit Bruto,gr Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta |
Ou fiert cu péine 1/40/50 7,53 4,96 26,50 184,50
Oui de gaina, categoria "Extra" 40,00 40,00 5,10 4,60 0,30 68,00
Paine din Taina integrala fortificata cu ke st acid
Folic 50 2,43 0,36 26,20 116,50
Pilaf dulce cu fructe 130 3,10 9,06 30,36 248,75
Orez 34,1 34,10 2,40 0,80 21,51 110,00
Zahar 0,34 0,34 0,00 0,00 0,40 1,27
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,0 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Stafide 14,0 14,00 0,02 0,01 0,86 27,20
Caise uscate 10,0 10,00 0,52 0,00 5,50 27,20
Mere proaspete 18,0 13,00 0,07 0,00 2,03 8.28
Sare iodata 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai'"cu limdie 200/.3 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Lamdie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Covrigei cu mac ( fara grasimi hifrogenizate,
fird adaosuri, E-uri) IZ,QO 1,10 0,72 6,12 61,50
plh o S 52,00 50,00 0,40 0,00 5,99 34,50
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, )
TOTAL: 12,38 14,74 75,53 551,04
Dejunul - varianta Il
Ou fiert 40,00 5,10 4,60 0,30 69,00
Oui de gaind, categoria "Extra" 40,00 40,00
Paste fainoase '"Farfalle'" fierte cu unt i 100./10 6,77 6,89 38,09 258,53
cascaval "Edam"
Paste fainoase 33,00 33,00 6,19 1,26 38,06 184,03
Unt "de Ragcani" 82,5% de grésimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37,40
Sare iodatd 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Cagcaval "Edam "40 % de grasimi 11,00 10,00 0,13 1,50 0,00 37,10
Ceai "de Mai" cu limiie 200./3 0,25 0,00 11,56 40,49
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,98 37,40
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Covrigei cu mac ( fara grasimi hifrogenizate, 6.12 6
fird adaosuri, E-uri) 12,00 1,19 i o1 1,50
Fructe proaspete (Banane) 111,00 100,00 1,50 0,00 22,40 96,00
TOTAL: 14,72 12,21 78,47 525,52
Dejunul -varianta Il
Tartind cu unt si cascaval "Edam" 30/10/20. 20,00 6,29 14,77 15,71 217,50
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,13 8,25 0,01 73,40
Cascaval "Edam" 45 % de grasimi 21,00 20,00 4,70 6,30 0,00 74,20
llzz:)llrllce din faina integrald fortificata cu Fe si acid 30,00 30,00 1.46 0.22 15.70 69.90
Omletd naturali cu legume si verdeata 120,00 12,21 12,70 4,53 256,54
Oua de gdina categorie "Extra” 80,00 80,00 10,20 9,20 0,60 138,00
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 60,00 60,00 1,74 1,50 2,74 34,80
Spanac/ verdeata 27,00 25,00 0,08 0,00 0,30 2,30




Rosii pr. 10,50 10,00 0,06 0,00 0,42 1,90
Ardei dulci 13,30 10,00 0,13 0,00 0,47 4,30
Ulei de floarea soareluiu rafinat 5,00 5,00 0,00 4,52 0,00 45,24
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai''cu limiie 200/.3 0,25 0,00 11,54 40,49
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahdr 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Lamaie 333 . 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete sezoniere
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, ) 52,00 0,00 i 9,00 o 34,50
TOTAL: 19,35 27,47 39,15 549,03
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL
Castraveti feliati 33,3 25,00 0,74 0,00 0,44 35,00
Castraveti cons (sare <1,5gr per 100gr prod.)
Ciorbi cu mazire verde si conopida cu 1/250 3,92 522 19,58 155,93
verdeati
Conopida proaspata 20,00 15,00 0,96 0,00 1,86 21,17
Mazire verde (fard conservanti ; sgre 1,1gr 30,80 20,00 0.78 0,05 1,78 10,25
per100 gr.produs) prelucratd termic
Cartofi 69,30 45,00 1,39 0,07 13,65 62,52
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,07 3,33
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomat-pastd/ Tomate in suc propriu 1,1/25 1,0./25 0,25 0,10 0,75 4,75
Ridacina de telind 3,68 3,00 0,14 0,04 0,30 3,36
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sufleu din piept de pui copt in cuptor 55 9,76 7,36 2,42 277,78
Carne de piept de pui dezosatd refrigeratd 48,00 37,5 gata neto 6,60 0,15 0,15 89,00
Sos de lapte: 50,00
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 13,50 13,50 0,38 0,62 0,62 8,83
Fiina de grau 2,00 2,00 0,21 1,48 1,48 6,54
Unt "de Réagcani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 0,01 0,01 14,96
Oui de gaing, categoria "Extra ” 0,5buc 20,00 2,55 0,15 0,15 33,50
Sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Cartofi copti in rola 150 5,00 5,21 39,26 252,45
Cartofi 231,00 150,00 5,00 0,26 39,26 207,50
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Compot'Asorti'" din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 23,25 56,01
Mere 22,80 20,00 0.09 0,00 2,58 10,49
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8,82
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 18,70 18,00
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 18,70
Piine fiini integrali fortif.cu Fe,acid Folic 75 3,65 0,54 39,30 174,75
TOTAL: 23,32 18,33 124,25 951,92
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 35,70 33,07 199,78 1502,96
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 38,04 30,54 202,72 1477,44
iN TOTAL Dejunul IlI+Pranz : 42,67 43,25 163,40 1500,95

COSTUL : Dejun+Pranz 30,20 lei

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

* Paine din faind de griu fortificata cu fier §i acid folic




SAPTAMINA I  MART/
i iu- Valoarea
Denumirea bucatelor pentl"u meniu-f v, mul bucatelor, or. ' o . .
model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta 1
Brinzoaici, coaptii cu brinzi de vaci 1/50 7,39 5,40 39,66 139,51
Faina de grau 25,58 25,58 2,63 2,30 66,00 83,65
Zahar 1,86 1,86 0,00 0,00 18,56 6,96
Oua de gaina, categoria "Extra ” 0,25buc 10,00 1,76 1,23 0,04 18,30
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 1,40 1,40 0,02 0,12 0,01 1,05
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 0,65 0,65 0,08 0,00 0,05 1,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,25 0,25 0,00 0,25 0,00 2,25
Brinza de vaci ( 9% de grasimi) 16,80 16,50 2,90 1,50 2,00 26,30
Vanilie 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
{ercl de gfls r’ar cu stafide pe lapte natural 1210/10 3,60 7,01 34,02 270,02
si dulceatd de zmeura
Crupe de Grig 37,00 37,00 0,04 0,26 17,12 120,60
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 1,92 4,60 58,00
Zahar 0,30 0,30 0,00 0,00 2,97 1,12
Stafide 10,20 10,00 0,17 0,70 6,30 25,00
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37,40
Dulceata de zmeura 5,00 5,00 0,04 0,00 3,00 27,90
Lapte fiert cu cacao 100,00 1,87 2,46 12,33 84,75
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 50,00 50,00 1,46 0,84 2,31 29,15
Cacao praf 3,00 3,00 0,41 1,62 0,06 18,20
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Mir copt cu nuci 80 2,54 3,26 9,41 78,68
Mar 92,00 65,00 0,26 0,00 7,35 32,00
Miez de nuci 15,00 15,00 2,28 3,26 2,06 46,68
TOTAL: 12,86 14,87 86,01 572,96
Dejunul -varianta Il
Tartind cu unt'de Réiscani'si cascaval
W 1/30/10/20 1,82 14,47 15,79 218,70
Edam
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 10,0 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Cagcaval "Edam" 40 % de grasimi 21,00 20,00 0,27 6,00 0,00 74,00
Péine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
1'erc| rar'de gris cu stafide pe lapte natural 205, 457 3.86 42,85 247,64
si dulceati de zmeurad
Crupe de grig 37,00 37,00 0,04 0,26 27,12 120,62
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 130,00 130,00 3,64 3,25 5,98 75,40
Apa 44 44 0 0 0 0
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 3,60 11,22
Stafide 5,10 5,00 0,85 0,35 3,15 12,50
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Dulceata de zmeura 5,00 5,00 0,04 0,00 3,00 27,90
Vanilie 0,10 0,10 0 0 0 0
Ceai "Lisma"cu lapte fiert 200/50. 3,10 2,50 15,94 96,49
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 2,50 4,60 58,00
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Mir copt cu nuci 80 2,54 3,26 14,16 101,68
Mar 92,00 65,00 0,26 0,00 735 30,00
Miez de nuci 15,00 15,00 2,28 3,26 2,06 46,68
TOTAL : 9,49 20,83 74,58 562,83
Dejunul -varianta Il
Tartini cu unt "de Rascani" 30./10 1,55 8,47 15,75 144,70
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Péine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,69 69,90




Terci dens din oviiz cu fructe si unt pe lapte 1/200/5 9,74 5,89 42,98 272,80
natural cu fructe
Fulgi de ovaz 42,50 42,00 5,60 2,64 27,90 157,88
Lapte 2,5% de grésimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 2,50 4,00 58,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 0,00 11,22
Stafide 5,01 5,00 0,85 0,35 3,15 12,50
Caise uscate 5,01 5,00 0,09 0,40 3,45 15,00
Banane pr. 33,50 20,00 0,30 0,00 4,48 18,20
are 10datd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Covrigei Inelusi cu susan ( fird grisimi
hifrogenizate, firi adaosuri, E-uri) g am % i -
Ceai "Lisma' cu lapte fiert 200/50. 1,60 3,20 16,04 96,50
Ceai_uscat 1.00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,80 3,20 4,70 58,00
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
TOTAL: 15,59 20,92 89,01 569,50
Costul: Dejunul 13,65 lei
PRANZUL
Salati din sfecli cu stafide/caise,seminte 1/80 2,45 5,89 15,14 196,42
Sfecla 97,40 77,9/74,0 gata 1,70 0,00 10,40 95,50
tafide /caise uscate 5.1 5.00 0,02 0.00 0.88 34,50
Zahar 0.1 0.10 0,00 0,00 3,33 3,74
Sare 10data 0.5 0,50 0,00 0.00 0,00 0.00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4.52 0,00 45,24
eminte de dovleac 3 3 0.73 1.37 0,53 17.44
Ciorbi ca la fard cu smintina (pr.termic) 1/250/5 5,31 10,91 27,69 170,75
Varzi pr. 37,50 30,00 0,68 0,00 2,03 10,50
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Morcov 12,50 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Crupe 10,00 10,00 0,90 0,18 6,40 28,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,52 0,00 45,24
Radacina de telind 3,68 3,00 0,14 0,04 0,40 2,44
Patrunjel 1,35 1,30 0,05 0,00 0,11 0,60
Marar 1,35 1,30 0,03 0,01 0,06 0,43
Smantana 15% de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de vitel /porc cu sos acriu-dulciu 1/48/50 9,40 5,71 11,83 190,17
Pulp de vitel /porc dezosata refrigerata 80,00 48gata 8,51 0,06 2,40 98,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceapa 12,00 12,00 0,20 0,00 1,14 0,20
Pasta de tomate 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 9,60
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 3,00 11,22
Lamdie 0,55 0,50 0,00 0,00 0,02 0.2
Pesmeti 6,60 6,50 0,55 0,70 4,70 26,20
Sare iodaté 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci dens din crupe de arpacas 1/100 1,00 3,72 3,99 24,03 151,18
Crupe de Arpacag 33,75 33,50 3,40 1,10 24,00 125,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine fiind integrald fortif.cu Fe,acid Folic 75 3,65 0,54 39,30 174,75
Compot "Asorti'" din fructe uscate 1/200 3,62 0,01 0,72 74,04
Fructe uscate"asorti" 20,00 20,00 3,60 0,01 0,63 54,60
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 44,95 18,70
amaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
TOTAL: 28,15 27,05 118,71 957,31
N TOTAL Dejunul I+Pranz : 41,01 41,92 204,72 1530,27
IN TOTAL Dejunul lI+Pranz : 37,64 47,88 193,29 1520,14
IN TOTAL Dejunul IlI+Pranz : 43,74 47,97 207,72 1526,81

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Paine din fiina de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA I  MIERCURI
. . Volumul bucatelor,
Denumirea bucatelor pentru meniu- gr Valoarea
model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Keal
Dejunul - varianta |

S.alatﬁide var?ﬁ rosie cu porumb dulce, ardei 100 2,66 623 12,49 85,70
si seminte de in

arza rosie 69.3 59,00 1,26 0,00 4.20 19,40
Porumb dulce(zahar-3,2 gr.per 100gr)pr.termic 16,7 10,00 0,38 0,06 2,46 17,70
Ardei dulci "Kalifornia" , "Kapya" 13,1 10,00 0,18 0,00 0,76 15,00
Praj 12 10.00 0,20 0.00 1,14 5.50
Lamaie (suc) 3.84 1,60 0,04 0,00 0,14 1,20
Zahar 0,3 0,30 0,00 0,00 3,00 11,20
Sare iodatd 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,0 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95,
Seminte de in macinate 3 3,00 0,50 1,08 0,78 15,60
Verdeatd 1.35 1,25 0,1 0,1 0,01 0,1
Beef-stroganoff 1/20/25 6,48 8,42 20,65 142,76
Pulpa de porc/de vitel/ piept pui dez. refrigerat 31,6 31,60 5,25 2,23 13,52 57,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5.8 5,80 0,00 5,78 0,00 52,10
Faina de grau 4,0 4,00 0,40 0,01 2,97 13,10
Smantana, 15 % grasime 2,0 2,00 0,06 0,30 0,64 4,12
Pastd de tomate 4,0 4,00 0,19 0,00 0,76 3,84
Ceapa uscatd 29,00 24,00 0,49 0,00 2,75 12,50
Sare 10datd 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 2,70 2,50 0,1 0,1 0,01 0,1
Terci din crupe de grau ""Arnautca" 100,00 4,84 0,41 28,75 180,58
Crupe de grau 40,00 39,70 4,80 0,11 28,72 154.40
Unt "de Régcani" 82,5% de grisimi 3,50 3,50 0,04 0,30 0,03 26,18
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiini integrald fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Ceai ""de Mai'" cu limaiie 200./3 0,25 0,00 11,56 21,79
Ceal uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
F.ru.cte pro?spete sezoniere (Pere, struguri, 50,00 0,40 0,00 4,95 3450
citrice, kiwi )

52 50
TOTAL: 16,57 15,35 101,98 558,53
Dejunul -varianta Il

Tartind cu unt ""de Rascani" 30./5 1,51 4,34 15,72 107,30
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,05 4,12 0,03 37,40
Péine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,69 69,90
Puding din branzi de vaci cu dulceatd de 85/10 15,20 8,47 30,34 283,48
cipsune
Brinzi de vaci, 9% de grasimi 76,00 76,00 12,7 6,84 0,99 138,56
Crupe de grig 8,00 8,00 0,91 0,06 5,87 37,08
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,18
Oui de gaind, categoria "Extra ™ 0,12buc 4,8gr. 0,85 0,59 0,02 8,80
Stafide 10,20 10,00 0,19 0,00 7,24 28,16
Smanténa, 15 % grasime 3,30 3,30 0,10 0,50 1,06 6,80
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 15,00 15,00 0,42 0,48 0,71 8,70
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Dulceata de capsune 10,00 10,00 0,03 0,00 7,46 29,20
Lapte fiert 150,00 4,35 3,75 6,90 87,00




Lapte 2,5% de grésimi pasteurizat 157,50 150,00
Covrigei griu incoltit ( fard grasimi
hifrogenizate,fira adaosuri, E-uri) 20,00 1,84 1,20 10,20 90,00
TOTAL: 22,90 17,76 63,16 567,78
Dejunul -varianta Il
Sala'ta din de morcov, ridicini telini si 100/3 2.96 6.27 12,03 126,55
seminte de susan
Morcov 75 60,00 0,98 0,08 5,26 38,00
Ridicina de telina 57,2 40,00 0,80 0,00 6,30 26,88
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeata 27 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Seminte de susan macinate 3 3 1,08 1,24 0,25 15,5
Perigoare din carne cu sos rosu de baza 50./25 9,38 6,61 5,76 131,48
Pulpa de porc/ bovina dezosata refrigeratd 21.00 21,00 3,97 2,60 0,00 39,27
Piept de pasére/curcan dezosata refrigeratd 22,00 22,00 3,49 1,55 1,06 25,18
Oud de gaina, categoria "Extra” 5.38. 5,38 0,95 0,66 0,02 9,85
Lapte 2,5 % de grasimi /apd 21,00 21,00 0,59 0,67 0,99 12,18
Piine 4,00 4,00 0,19 0,03 2,10 9,32
Sare iodata 0.50 0,50 0.00 0,00 0,00 0.00
Sos rosu de bazi: 25 gr neto 25,00 18,00
Morcov 2,50 2,00 0,03 0,00 0,00 0,83
Ceapa 0,60 0,50 0,01 0,00 0,06 0,26
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,10 1,10 0,00 1,09 0,00 9,90
Fiina de grau 1,25 1,25 0,13 0,01 0,93 4,09
Pasta de tomate 1,00 1,00 0,048. 0,00 0,19 0,96
Zahar 0,38 0,38 0,00 0,00 0,38 1,42
Sare 10data 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeafa 0,68 0,63 0,02 0,00 0,03 0,22
Terci risipit din crupe de hrisca cu unt 100 0,89 3,99 0,44 178,68
Crupe de hrigca 46,00 46,00 0,57 1,10 0,41 152,50
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3.50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodatd 0.50 0.50 0,00 0,00 0,00 0.00
Piine fiina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 30 1,40 0,20 17,70 69,90
Biuturd "Limonadi” 200,00 0,14 0,00 10,58 42,10
Lamaie 16,65 15,00 0,14 0,00 0,60 4,70
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,98 37,40
Minta 0,5 0,5 0 0 0 0
TOTAL : 14,77 17,07 46,51 548,71
Costul: Dejunul 13,65 lei
PRANZUL

Salata .Vltan?mlcﬁ cu mazire verde, 1/100 3,51 4,99 6,90 139,00
patrunjel, ulei nerafinat
Varza proaspatd / muratd sare <I,5gr per100g 81.55 65,00 1,17 0,00 3,48 19,00
M de (fara i ;sare< 1,1

WEBIS VAR SRR s o 15,4 10,00 0.48 0,03 1,09 63,50
per100 gr.) prelucratd termic
Morcov 12,5 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa usc /Praz 12,0 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Patrunjel verde 2,7 2,50 0,01 0,00 0,22 1,22
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de fl. Soarelui nerafinat 5,0 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Lamaie (suc) 2,4 1,00 0,02 0,00 0,09 1,00
Zeama cu tiietei de casd si smantani (p.t) 1/250/5 4,97 1,08 26,92 178,23
Cartofi 115,50 75,00 1,50 0,08 14,78 96,20
Taietei de casa 10,00 10,00 1,18 0,24 725 54,10
Morcov 12,50 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Tomate in pulpd 20,00 20,00 0,24 0,00 0,90 4,40
Radacina de telina 3,86 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44




Pitrunjel verde 1,35 1,25 0,05 0,00 0,11 0,61
Mirar verde 1,35 1,25 0,03 0,01 0,06 0,43
Bors acru alimentar 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,80 0.80 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Pilaf cu carne de pasire 50/50/150 13,38 10,48 47,19 425,84
C d a fri ta d ta (piept

ame de pasire refrigerata dezosath (piept de 83,00 | SOgr.gata 8,86 4,22 2,89 185,00
curcan /piept de pui)
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,90 0,00 53,90
Pasti de tomate 2,70 2,70 0,13 0,00 0,51 2,59
Ceapd/ praj 8,00 6,70 0,14 0,00 0,76 3,44
Morcovi 12,00 10,00 0,16 0,01 0,84 3,96
Fiina de griu 2,60 2,60 0,27 0,02 0,49 2,50
Orez 54 54,00 3,78 0,33 41,70 174,45
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,20 0,00 10,23 39,96
Mere 45,60 40,00 0,18 0,00 5,15 20,52
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Paine faind integrala fortif.cu Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,30 174,75
TOTAL: 26,06 17,09 130,54 957,78
IN TOTAL Dejunul I+Pranz : 42,63 42,51 205,14 1516,31
IN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 48,96 44,85 193,70 1525,56
IN TOTAL Dejunul IlI+Pranz : 40,83 44,32 177,05 1506,49

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Paine din fiini de grau fortificatd cu fier i acid folic




SAPTAMINA 1  JOI
Denumirea bucatelor pentru meniu- Valoarea
. Yolumul bucatelor, gr. . L. . [
model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta |
Tomate portionate 50,00 0,30 0,00 2,10 9,50
Tomate proaspete 51,00 50,00
Biftec impanat n pesmeti copt 50,00 8,35 8,06 9,95 148,06
Pulpa de bovind/ porc dezosata refrigerata 37,00 37,00 7,00 4,60 0,00 69,00
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 11,00 11,00 0,30 0,35 0,52 10,40
Péine 9,00 9,00 0,43 0,06 4,72 21,00
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 6,16
Faind/Pesmeti 5,00/7,8 5,00/7,8 0,42 0,53 3,57 19,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 2,50 0,00 2,50 0,00 22,50
Ghiveci de legume moldovenesc 100 2,48 10,99 18,30 157,70
Cartofi 62,00 40,00 1,24 5,40 12,20 51,50
Broccoli / Conopidd/ Dovlecei 17,00 11,30 0,07 0,034. 0,64 12,00
Morcov 12,00 10,00 0,13 0,01 0,70 3,30
Varzi pr. 25,00 20,00 0,36 0,00 1,08 5,60
Radacina de telina 7,00 5,70 0,28 0,08 0,60 6,72
Praz 14,3 12 0,204. 0 1,14 5,16
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sos : 30,00 14,24
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,60 0,60 0,00 0,54 0,00 5,34
Faina de grau 1,50 1,50 0,16 0,01 1,13 4,91
Pastd de tomate/Tomate fin suc propriu 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 2,88
Morcov 0,72 0,60 0,008. 0,001. 0,04 0,20
Verdeata (patrunjel, marar) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,20 0,90
Sare iodatd 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 50 2,43 0,36 26,20 116,50
Ceai "de Mai'"cu limiie 200./3 0,25 0,00 5,28 40,49
Ceal uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 3,70 37,40
Lamaie 3,33 3,00 0,03 0,00 0,12 2,00
* PUst prGRSINNE: MASRISTe 111,00 100,00 0,80 0,00 9,90 69,00
(Kiwi,citrice,banane, )
TOTAL : 14,61 19,41 71,73 541,25
Dejunul -varianta Il

Salati de sfecldi cu prune uscate,seminte 50 1,43 2,50 14,24 88,08
Sfecla 50,00 40,0/38gr gata 0,85 0,00 5,40 24,00
Prune uscate /Caise uscate 10,20 10,00 0,23 0,00 6,85 26,40
Zahar 0,10 0,10 0,00 0,00 1,00 3,74
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2,50 2,50 0,00 2,50 0,00 22,48
Sare iodata 0,25 0,25 0,00 0,00 0,00 0,00
Seminte de susan 2,00 2,00 0,35 0,006. 0,99 11,46
Verdeata 1,35 1,25 0,00 0,00 0,00 0,00
Piept de pui/curcan cu sos alb de legume 25/30 1,15 3,23 2,23 139,36
Piept de pui /curcan dezosata refrigeratd 41,50 41,50 0,81 0,00 0,17 78,00
Sare iodatd 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos alb cu legume: 30,00
Faina de gréu 1,50 1,50 0,11 0,001. 0,80 3,43
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,50 1,50 0,00 1,33 0,00 13,34
Ceapa 1,08 0,90 0,02 0,00 0,09 0,39
Morcov 8,28 6,60 0,11 0,01 0,60 2,74
Ceapa 7,23 © 6,00 0,10 0,00 0,57 2,58
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,1 2,1 0 1,89 0 18,88
Orez fiert 100,00 2,84 3,11 27,87 142,46
Crupe de orez 36,00 36,00 2,52 0,22 27,83 116,28




Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiini integrali fortif.cu Fe,acid Folic 50 2,43 0,36 26,20 116,50
Ceai "de Mai'"cu limaie 200/10/5 0,25 0,00 5,28 40,49
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 3,70 37,40
Lamaie 5,55 5.00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete sezoniere (Mere, pere,
struguri,citrice,banane, kiwi) . Sy a0 0,00 4,95 34,50
TOTAL : 8,50 9,20 80,77 561,39
Dejunul -varianta I

Legume coapte (dovleac, dovlecei, sfecla) 50,00 1,00 0,40 9,80 56,60

86,30 50,00 1,00 0,40 9,80 56,60
Brinzi cu cheag tare""Edam" portionat 1720 4,68 5,90 0,00 74,00
Brinza cu cheag tare,40 %de grasimi 21,00 20,00
Babi albad coapti-n rola (Lapsevnic) 180/10. 16,47 11,49 37,96 318,57
Spaghete /tditei de casda Ammi (grau dur) 43,00 130gata neto 5.07 1,03 31,18 146,63
Apa 96,00 96,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Branza de vaci, 9% de grasimi 61,00 60,00 10,02 5,40 0,78 93,60
Oua de gaina, categoria "Extra ” 0,14buc 6,00 1,05 0,74 0,02 10,98
Zahar 0,60 0,60 0,00 0,00 5,94 22,40
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 4,00 4,00 0,07 4,00 0,04 33,05
Sméntand 15 % de grasimi 3,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pesmeti 3 3,00 0,26 0,32 0,00 11,91
Vanilie 0,1 0,1 0 0 0 0
Bauturid ”Limonadi” 200,00 0,14 0,00 10,58 42,10
Lamaie 16,65 15,00 0,14 0,00 0,60 4,70
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,98 37,40
Minta 0,5 0,5 0 0 0 0
Banane portionate 40,00 0,75 0 11,2 48
Banane 88,8 80
TOTAL : 23,04 17,79 69,54 539,27
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL

Vinegreta de legume 100 2,37 10,00 10,25 99,66
Sfecla 19,4 15,00 0,32 0,00 2,08 3,64
Morcov 12,6 10,00 0,16 0,02 0,88 8,80
Castraveti cons (sare <1,5gr per 100gr produs) 33,3 15,00 0,74 0,00 0,44 6,32
Cartofi fierti in coaja 51,70 30,00 0,63 0,00 4,35 25,00
Praz 24/24,5 20,00 0,42 0,00 2,28 10,32
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 0,60
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 9,98 0,00 44,98
Sare iodata 0,08 0,08 0 0 0 0
Ciorba cu fasole delicioasa 250 6,92 10,70 30,42 203,13
Fasole uscate 20,00 20,00 4,46 0,34 10,90 38,30
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,88 5,16
Praj 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 38,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Pasta de tomate/Tomate in suc propriu 3,0/6,8 3,0/6,8 0,15 0,00 0,57 0,86
Radacina de telina 3,68 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44
Verdeata (marar,pétrunjel) 2,70 2,70 0,10 0,00 0,22 0,61
Leustean 1,35 1,35 0,05 0,00 0,11 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 8,90
Bors acru alimentar fara aditivi 1,00 1,00 0,26 0,00 1,03 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Knili din piept de pui la aburi 50 9,55 8,65 24,28 201,54
Carne de piept de pui dezosata refrigeratd 47,50 47,50 7,90 3,34 22,80 129,50




Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 12,50 12,50 0,35 0,40 0,59 7,11
Piine de griu 5,00 5,00 0,15 0,00 0,84 11,40
Oua de gaina, categoria "Extra ” 0,156 buc 6,24 1,10 0,79 0,03 12,60
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,05 4,12 0,03 37,40
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de hrisci cu unt 100 0,89 3,99 0,44 178,68
Crupe de hrigca 46,00 46,00 0,57 1,10 0,41 152,50
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Pdine fiina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 75 7,00 0,54 39,30 174,75
Compot de mere proaspete ( f.zah) 1/200 0,66 0,00 13,69 55,34
Mere proaspete 45,60 40,00 0,64 0,00 13,60 54,60
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Fructe [.)r(.)as.pete sezonler'e (' Mere,pere, 120,00 0,96 0,00 1,90 82,80
struguri,citrice,banane, kiwi )

TOTAL: 28,35 33,88 120,28 995,90
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 49,18 53,29 192,01 1537,15
iN TOTAL Dejunul l1+Pranz : 47,25 43,08 201,05 1557,29
iN TOTAL Dejunul lll+Pranz : 51,39 51,67 189,82 1535,17

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Pdine din faina de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA | VINERI

Denumirea bucatelor pentru meniu- | Volumul bucatelor, Valoarea
model suedez la dejun gr. Proteine | Lipide | Glucide |energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Keal
Dejunul - varianta I
Brinzi cu cheag tare” Edam” cu legume : 10,00 2,35 3,00 0,00 37,50
Brinza cu cheag tare 45 % de grasimi 11,00 10,00
Conopidi /Broccoli/Dovlecei sotatd in unt 1/50/5 1,19 4,12 0,45 49,00
Conopida /Broccoli proaspatd/Dovlecei proaspeti 106,50 55,60 1,19 0,00 0,42 11,60
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 5,00 5.00 0,045. 4,12 0,03 37,40
Cartofi, copti in rola 150 5,00 5,20 49,25 252,45
Cartofi in coaja 250,0 150,00 5,00 0,25 49,25 207,50
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine faina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Bauturd "Limonada” 200,00 0,14 0,00 10,58 42,10
Lamadie 16,65 15,00 0,14 0,00 0,60 4,70
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,98 37,40
Minta 0,5 0,5 0 0 0 0
Banane portionate 85,00 1,3 0 18,7 81,6
Banane 94,35 85
TOTAL : ' 11,92 12,61 102,56 | 555,85
Dejunul - varianta Il
Bréinzi cu cheag tare” Edam” portionat 10,00 2,35 3,00 0,00 37,50
Branzi cu cheag tare 45 % de grasimi 11,00 10,00
Salati de morcov cu mere, seminte dovleac 100,00 1,68 6,55 9,37 104,61
Morcovi 81,30 65,00 0,65 0,00 4,55 22,00
Mere proaspete 22,70 20,00 0,39 0,03 2,10 9,90
Radacina de telina 7,36 6,00 0,00 0,00 0,50 5,20
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 7,48
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Lamaie 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Seminte de dovleac 3,00 3,00 0,62 1,57 0,15 17,34
Cartofi fierti cu unt §i mirar 100,00 3,36 3,04 29,50 155,10
Cartofi 154,00 100,00 3,04 0,15 29,55 128,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 25,90
Sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0,00
Marar proaspat 1,35 1,25 0 0 0 1.2
Paine faini integr. fortificatd Fe si acid Folic 50 2,43 0,36 26,20 116,50
Ceai "Lipton''cu lamiie 200./3 0,25 0,00 11,56 40,49
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,98 37,40
Lamdie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Covrigei Inelusi cu susan ( farad grasimi
hifrogenizate,fara adaosuri, E-uri) 16,00 3,40 4,20 17,80 9920
TOTAL: 13,47 17,18 94,43 553,40
Dejunul -varianta Il
Tartini cu dulceatd de coacazi/cipsune 40/20. 1,54 0,22 28,78 147,9
Dulceata de fructe 20,00 20,00 0,08 0,00 13,06 78
Paine fdina integr. fortificata cu Fe si acid Folic 30,00 30,00 1,46 0,22 15,72 69,90
Coltunasi lenosi din branza de vaci si unt 100./5 14,67 15,77 22,37 297,00
Faina de grau 25 25 1,03 0,09 7,42 68




Oua de géind, categoria "Extra ” 0,12buc 4,8 0,85 0,59 0,02 8.8
Bréanza de vaci, 9 % de grasimi 76,0 75,00 12,70 6,84 9.88 119,00
Zahar 0,50 0,50 0,00 0,00 4,99 18,70
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,09 0,05 0,03 82,50
Fruct i

R RN Sy s 52,00 50,00 0,40 0,00 4,99 34,50
(Mere,pere,struguri,citrice,banane, )
Biuturi de miices 200 0,34 0,14 17,55 75,40
Maces 20,0 20,00 0,34 0,14 12,60 58,00
Zahar 5,0 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL : 16,95 16,13 73,69 554,80
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL

Mix de legume feliate 30/30 0,71 0,00 3,19 44,50
Ardei dulci Kapya proaspeti 39.9 30,00 0,52 0,00 1,90 28,80
Rosii proaspete /Castraveti pr./ 30,6 30,00 0,19 0,00 1,26 15,70
Rasolnic cu arpacas 1/250 3,35 10,38 32,72 217,05
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Crupe de arpacag 20,00 19,80 1,40 0,02 15,46 64,60
Castraveti conservati (sare <l1,5gr.per100gr) 17,00 15,00 0,05 0,00 0,02 32,00
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,88 4,13
Ceapd 12,00 5,00 0,10 0,00 0,57 2,60
Radacina de patrunjel 18,40 15,00 0,00 0,00 0,00 1,20
Radacina de telind 36,80 35,00 0,00 0,00 0,40 2,44
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeata (marar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Peste ""Merluciu" copt cu legume in roli 50 21,70 14,93 3,83 148,99
Peste "Merluciu" f/cap 83,50 50,00 19,80 9,90 1,43 92,00
Morcov 12,00 7,20 1,58 0,01 0,80 4,10
Ceapa 12,00 8,16 0,20 0,00 1,14 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,02 0,03 0,24 1.52
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Mimiligutd cu unt si cagcaval 1/150/5 8,08 29,96 31,73 292,00
Crupe de malai 52,00 51,80 4,12 0,06 31,70 168,00
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,64 35,400 0,045 38,300
Sare iodatd 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Brinza cu cheag tare 45 % de grasimi 16,00 15,00 3,51 4,50 0,00 85,70
Compot'"Asorti' din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 23,25 56,01
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,58 10,49
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8,82
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 18,70 18,00
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 18,70
Piine fiina integrali fortif.cu Fe,acid Folic 75 3,65 0,54 39,30 184,75
TOTAL: 37,74 55,81 134,02 943,30
iN TOTAL Dejunul I+Pranz : 49,66 68,42 236,58 | 1499,15
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 51,21 72,96 228,45 1496,70
IN TOTAL Dejunul llI+Pranz : 54,69 71,94 207,71 1498,10

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

Aportul zilnic de apd potabild -50-60 ml/kg corp

* Paine din fiind de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il LUNI
Denumirea bucatelor pentru meniu- Vakinid baceidor. Valoarea
model suedez la dejun * 81| proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Keal
Dejunul - varianta |

lartina cu unt™de Kascani™s1 branza cu
cheag tare "de Olanda" 1/30/10/20 2,84 7,94 15,73 163,20
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 5 5,00 0,05 4,12 0,03 37,80
Branzd cu cheag tare "de Olanda" 4 %de gras. 16,00 15,00 1,33 3,60 0,00 55,50
Pdine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69.90
Terci dens din cereale(bulgur)cu fructe, unt 1/200/5 6,68 5,14 48,00 238,88
Cereale de bulgur/ grdu/ orz/ mei 40,00 40,00 4,99 0,28 28,00 179,00
Zahf'ar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Stafide 5,10 5,00 0,85 0,35 3,15 12,50
Caise uscaie 5.10 5.00 0.09 0.40 3.45 15.00
Ban?'?e pr. 33,40 20,00 0,75 0,00 11,20 18,20
Vanilina 0.10 0.10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare 10data 0.10 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00
Unt "de Ragcani™ 82,5% de grasimi 0.50 0.50 0,045. 0.41 0,03 3,74
Biutura de mices 150 0,25 0,11 14,40 54,90
Maces 15,75 15,00 0,25 0,11 9,45 37,50
Zahar 5,0 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
F .

i S 104,00 100,00 0,80 0,00 9,90 69,00
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, )
TOTAL : 11,28 17,53 93,86 564,68

Dejunul - varianta Il
Griletta cu unt si cascaval pe chifla coapta-
n rold /pdine 75 8,67 12,87 30,87 282,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,13 7,25 0,09 74,80
Branzi cu cheag tare"de Olanda"40% gr. 16 15,00 3,52 4,00 0,00 57,30
Chifla p/u elevi : 50gr 130,80
Faind de grau 40,00 40,00 4,12 0,36 29,68 3,74
Zahar 1,00 1,00 0,00 0,00 0,99 6,61
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 1,00 1,00 0,01 0,73 0,01 7,90
Oua de giina, categoria "Extra ™ 4,30 4,30 0,76 0,53 0,02 0,85
Drojdie 1,00 1,00 0,13 0,00 0,08 0,00
Terci dens din fulgi de oviz cu fructe,unt 1/200/5 6,89 7,34 39,00 235,54
Crupe de ovaz/ orz/grdu/mei 40,00 40,00 5,20 2,48 18,20 142,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Stafide 5,10 5,00 0,85 0,35 3,15 12,50
Caise uscate 5,10 5,00 0,09 0,40 3,45 15,00
Banane pr. 33,40 20,00 0,75 0,00 11,20 18,20
Vanilind 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,045. 4,11 0,03 37,40
Ceai ""de Mai'" cu zahir si limaiie 200./3 0,25 0,00 6,57 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahalr 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
_amaie 3.33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Arucie prastpeie asaoibee 52,00 50,00 0,40 0,00 4,95 34,50
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, )
TOTAL : 16,21 20,21 81,39 573,83
Dejunul - varianta Il

Dovlecei/Conopidi /Broccoli sotate in unt 1/25/5 1,19 4,12 0,56 62,05
Conopida /Broccoli proaspatd 53,50 25,00 0,29 0,00 0,11 24,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,045. 4,12 0,03 37,40
Verdeatd 1.35 1,25 0,00 0,00 0,11 0,65
Pafte fﬁmoase Fusilli" fierte cu unt si 120/25. 8,32 12,18 29,43 288,90
branza cu cheag tare "de Olanda"




Paste fainoase (din grau dur) 39,60 39,60 4,67 0,95 29,40 139,50
Unt "de Réagcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37.40
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Branza cu ceag tare"de Olanda "45% de gris. 26,00 25,00 3,20 7,10 0,00 112,00
Ceai ""de Mai''cu lamaie 200/10/5 0,25 0,00 6,57 21,79
Ceal _uscat 1.00 50ml infuz. 0.20 0.00 1.38 1.09
Zahér‘ 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Covriger grau incolfit ( fara grasimi
hifrogenizate,fira adaosuri, E-uri) 16,00 1,40 0,99 7,50 96,00
sk e po 104,00 100,00 0,80 0,00 9,90 69,00
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, )
TOTAL: 11,96 13,17 53,96 537,74
Costul: Dejunul 13,65 lei
PRANZUL

Salatd de legume cu seminte de susan 50./2 1,37 3,00 4,67 64,55
Rosii proaspete 20,40 20,00 0,18 0,00 0,89 4,28
Ardei dulci "Kapya"/ "Kalifornia" 13,30 10,00 0,17 0,00 0,63 7,00
Tulpina de telina 14,30 11,40 0,19 0,00 0,96 7,50
Praz 12.50 10.00 0.38 0.00 0.98 6.00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 26,97
Verdeata (marar,pétrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Seminte de susan 2 2 0,35 0,006. 0,99 115
Supi de cartofi cu mazire uscati, verdeatfa si 1/250/20 7,95 10,92 44,45 287,86
crutoane
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5.40 15,17 63.91
Mazare uscatd 20,00 20,00 4,46 0,34 10,90 82.60
Morcov 12.50 10.00 0.16 0,01 0.90 5.16
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 18,90
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ridacina de telina 3.68 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44
verdeaja (marar,patrun)cl) 2.70 2.50 0.10 0.00 0.22 0.00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine faina integr. fortificatd cu Fe si acid Folic 30.8 20 1,49 0,22 15,72 69,90
Bitutd piept de pui Tmpénati-n pesmeti 50 20,03 10,92 8,59 199,98
Carne de piept de pui dezosdata refrigeratd 77.00 70,00 17,80 3,30 2,25 105,20
Oua de gaina, categoria "Extra ™ 8,00 8,00 1,41 1,60 0,40 14,64
Fiina de grau -Pesmeti 8,00/12,5 8,00/12,5 0,82 0,07 5,94 26,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,95 0,00 53.94
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de hrigca cu unt 100 1,02 5,23 18,90 191,50
Crupe de hrigca 46,00 46,00 0,57 1,10 18,90 152,50
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,043. 39,00

are rodata 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00
Compot" Asorti" din gutui si mere 1/200 0,25 0,00 5,04 38,75
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,58 10,49
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 0,49 18,70
Gutui 23,20 20,00 0,14 0,00 1,88 8.82
Lamaie (suc) 2.40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Paine fiina integrala fortif. Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,20 174,75
TOTAL : 34,62 30,61 110,85 957,39
iN TOTAL Dejunul I+Pranz : 45,90 48,14 204,71 1522,07
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 50,83 50,82 192,24 1531,22
iN TOTAL Dejunul IlI+Pranz : 46,29 43,78 163,43 1495,13

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Paine din fiina de griu fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il MARTI
Denumirea bucatelor pentru Valoarea
) . Yolumul bucatelor, gr. . . . .
meniu-model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr \ Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta |
Tartini cu unt '"de Rascani" 30/10. 1,55 8,47 15,76 144,70
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00. 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
PAine fiina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
Ou fiert 40,0. 5,10 4,60 0,30 69,00
Oua de gaina, categoria “Extra ™ 40,00
Terci de f)rez viscos cu stafide/caise pe lapte 205,00 6.94 277 41,25 234,07
natural si unt
Crupe de orez 45,00 45,00 3,15 0,27 34,80 147,35
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 1,92 4,60 58,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 11,22
Sare iodatd 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Stafide / Caise uscate 5,10 5,00 0,02 0,00 0,44 17,50
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte fiert cu cacao 150,00 2,59 2,87 13,47 99,10
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 75,00 75,00 2,18 1,25 3,45 43,50
Cacao praf 3.00 3,00 0,41 1,62 0,06 18,20
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
TOTAL: 16,18 18,71 70,78 546,87
Dejunul - varianta Il
Tartini cu unt"de Réscani'si branzi cu cheag 1/30/10/20 1,82 14,47 15,76 218,70
tare "Edam"
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,0 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Bréanza cheag tare"Edam" 40 % de grasimi 21,00 20,00 0,27 6,00 0,00 74,00
Péine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
Miir copt cu miez de nuci 130,00 2,80 3,26 17,20 141,00
Mir 184 130 0,52 0 14,7 95
Miez de nuci 15 15 2,28 3,26 0 46
Supi de lapte cu fidea / tiitei " Ammi" 250. 5,91 8,60 21,90 184,11
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 125,00 125,00 3,50 4,00 5,88 72,50
Apa 105,00 105,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fidea(grau dur) / Taitei de casd 20,00 20,00 2,36 0,48 14,50 68,20
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,0 5,00 0,05 4,12 0,03 37,80
Zahar 0,15 0,15 0,00 0,00 1,50 5,61
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "Lisma'cu liméie 200./3 0,25 0,00 11,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 9,98 18,70
Lamaie 3.33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
TOTAL: 10,78 26,33 66,42 565,60
Dejunul - varianta Il
Tartind cu dulceatd de coacizii/de cipsune 30./20 10,00 2,04 0,29 35,32 149,60
Dulceatd de coacdzd/ de ciipsune 20,00 20,00 0,10 0,00 14,40 56,40
Paine faind integr fortificata cu Fe,acid Folic 30,00 40,00 1,94 0,29 20,92 93,20
Budincia de brinza de vaci cu morcov 100 12,96 9,70 36,98 210,02
Branza de vaci ( 9% grisime) 65.00 64,00 10,85 5,84 8.45 101,40
Morcov 27,30 22,00 0,35 0,03 1,93 7,26




Crupe de grig 6,70 6,70 0,76 0,05 4,91 21,85
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat 20,00 20,00 0,56 0,64 0,94 11,60
Zahar 6,70 6,70 0,10 0,00 11,00 25,06
Oua de gaing, categoria "Extra ” 3,80 3.80 0,00 0,00 6,72 6,95
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 0,33 0,33 0,34 3,14 0,03 24,70
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar pudra 2 2 0 0 3 11,2
Mir copt cu miez de nuci 130,00 2,80 3,26 14,70 141,00
Mar 184 130 0,52 0 14,7 95
Miez de nuci 15 15 2,28 3,26 0 46
Lapte fiert 100,00 2,18 1,88 3,45 58,00
Lapte 2,5% de griasimi pasteurizat 105,00 100,00
TOTAL : 19,98 15,13 90,45 558,62

Dejunul - varianta Il
Tartini cu unt"de Rascani'si branzi cu cheag 1/30/10/20 1,86 13,47 15,79 218,70
tare "Edam"
Unt "de Réagcani” 82,5% de grésimi 10,0 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Cascaval "Edam" 40 % de grasimi 21,00 20,00 0,27 6,00 0,00 74,00
Pdine de grau 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
Miir copt cu miez de nuci 130,00 2,80 3,26 14,70 141,00
Mar 184 130 0,52 0 14,7 95
Miez de nuci 15 15 2,28 3,26 0 46
Supi de lapte cu fidea/tiitei de casi Ammi 250. . 5,88 6,13 21,90 171,27
Lapte ,2,5% de grasimi pasteurizat 125,00 125,00 3,50 4,00 5,88 72,50
Apa 105,00 105.00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fidea/Taitei de casa 20,00 20,00 2,36 0,48 14,50 68,20
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,65 0,02 14,96
Zahar 1,50 1,50 0,00 0,00 1,50 15,61
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai ""Lisma''cu laméie 200/5/3 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
TOTAL : 10,79 22,86 58,95 552,76
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL

Legume iniibusite (dovlecei,rosii,ceapi) 75 4,08 6,20 17,27 141,77
Dovlecei 140 110/75gata 1,54 0,40 6,27 29,70
sau Vanata 101,30 96,2/75gata 1,80 0,30 5,50 35,00
Faina de grau 3,70 3.70 0,38 0,033. 2,75 12,10
Rosii 37,30 31,70 0,19 0,00 1,30 6,02
Ceapéd/Praz 12,00 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Rédacina de telina 7,36 6,00 0,00 0,00 0,50 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,50 5,50 0,00 5,50 0,00 49,45
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata (marar,patrunjel) 1,35 1,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Rasolnic cu orez si smantana 1/250/5 14,39 13,82 36,87 296,82
Cartofi 115,50 75.00 2,31 0,12 22,70 95,45
Castraveti 17,00 15,00 0,50 0,00 0,20 32,00
Orez 10,00 10,00 0,73 0,20 0,63 29,00
Faina de grau 25,00 25,00 2,58 0,26 8,60 81,75
Ceapa 15,00 12,50 8,17 8,29 4,12 9,93
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Riadacina de telind 3,86 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44




Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Perisoare cu sos rosu 50/50 9,90 7,54 12,32 158,06
Carne de piept de pui dezosati refrigeratd 22,00 22,00 3,70 1,55 1,06 20,94
Pulpd de porc dezosatd refrigerata 21,00 21,00 4,16 2,60 0,00 39,30
Lapte,2,5%de grasimi pasteurizat 21.00 21,00 0,59 0,67 0,99 12,18
Oua de gaina, categoria "Extra ” 5,00 5,00 0,88 0,62 0,02 9,20
Pdine 4,00 4,00 0,12 0,00 6,80 24,40
Sare iodati 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazii : 50 gr neto 50,00

Morcov 5,00 5,00 0,07 0,00 0,35 1,65
Ceapa 1,20 1,20 0,02 0,00 0,11 0,60
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,10 2,10 0,00 2,10 0,00 18,90
Faina de grau 2,50 2,50 0,26 0,00 1,86 26,16
Pastd de tomate 2,00 2,00 0,10 0,00 0,38 1,92
Zahar 0,75 0,75 0,00 0,00 0,75 2,81
Sare iodata 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de mei 1/100 1,00 5,12 4,06 27,73 159,78
Crupe de mei 40,00 40,00 4,80 1,17 27,70 133,60
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot Asorti de mere si prune uscate 1/200 0,25 0,14 2,95 32,85
Mere proaspete 22,8 20,00 0,09 0,00 2,58 10,26
Prune uscate 10,00 14,8 fierte 0,14 0,004. 0,28 21,85
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine fiini integrali fortif.cu Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,30 174,75
TOTAL: 37,74 32,30 136,44 964,03
iN TOTAL Dejunul 1+Pranz : 53,92 51,01 207,22 1529,63
iN TOTAL Dejunul I1+Pranz : 57,72 58,63 226,89 1522,65
iN TOTAL Dejunul II+Pranz : 48,53 55,16 195,39 1516,79

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

Aportul zilnic de api potabild -50-60 ml/kg corp

* Piine din fiina de grau fortificatii cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il  MIERCURI/

Denumirea bucatelor pentru Valoarea
. . Volumul bucatelor, gr. . . : 3

meniu-model suedez la dejun Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr l Neto,gr Kcal

Dejunul - varianta I

Salata de varza Pechin cu porumb, praz 1/100/5 2,86 4,99 8,78 104,89
Varza Pechin 64,00 50,00 1,15 0,00 3,46 17,92
Rosii proaspete 15,30 15,00 0,09 0,00 0,44 2,14
Porumb dulccgzahér-3.2 gr.per 100gr.produs) 16.70 10,00 0.92 0,00 2.73 24,63
prelucrat termic

Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,80 4,13
Praz /ceapd 12,50 10,00 0,38 0,00 0,91 5,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,06 0,00 0,22 4,50
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Gulas din pulpa de porc/pulpe de giini 20/50 6,84 8,08 5,10 119,71
Pulpa de porc /vitel dezosata refrigerata 31,60 20gr netto 6.00 3,92 0,00 59.09
Morcov 4,20 4,20 0,00 4,16 0,00 37,80
Ceapa 18,00 15,00 0,31 0,00 1,71 7,74
Pasta de tomate 4,00 4,00 0,02 0,00 0,17 0,76
Faina de grau 4,00 4,00 0,41 0,00 3,00 13,10
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cuscus fiert cu unt 1/100 3,44 3,07 17,98 107,68
Cuscus "/orz/ mei/ arpacas 25,00 25,00 3,12 0,18 17,95 81,50
Unt "de Rascani" 82.5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Pdine faina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Ceai ""Akbar'"cu limiie (fira zahir) 200./3 0,25 0,00 16,58 59,09
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00

Fructe proaspete sezoniere

(Mere, pere, struguri, citrice, banane, ) i i it ok L

TOTAL: 16,13 16,43 81,92 583,57

Dejunul - varianta Il

Tomate proaspete 50 0,30 0,00 2,10 9,50

Tomate proaspete 51 50,00

Pirjoala de casa coapta 50 7,73 8,36 4,37 149,04
Pulpé de porc/de vitel dezosata refrigerata 19,00 19.00 3.15 1,34 0,91 35,00
Piept de pui refrigerata 20,5 20,50 3,40 1,44 0,98 36,00
Paine 9,0 9,00 0,27 0,00 1,52 20,97
Ceapa 6,0 6,00 0,10 0,00 0,57 2,58

Oua de gdind, categoria "Extra ” 4,30 4,30 0,76 0,53 0,02 7,90

Sare iodata 0,2 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00

Faina de grau /Pesmei 0,50 0,50 0,05 0,05 0,37 1,64

Ulei de floarea soarelui rafinat 5.0 5.00 0,00 5.00 0,00 44,95

Ghiveci din legume cu orez,verdeati

250 8,79 6,43 8,55 292,23
(sarmale lenese)

Varza proaspata 164 130,00 7,50 4,90 0,00 79,00




Morcovi 50,00 50,00 0,03 0,00 0,17 37,80
Ceapa /Praz 24,00 20,00 0,31 0,00 1,71 7,74
Rédacind de telind 7,36 6,00 0,00 0,00 0,50 5,20
Crupe de orez 14,00 40,0 fiert 0,19 0,00 0,76 45,00
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sos 70 g netto: 70 70. 80,00
Faina de grau 3,80 3,80 0,39 0,03 2,82 12,43
Ulei floarea soarelui rafinat 1,50 1,50 0,00 1,50 0,00 13,50
Pasta de tomate 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 2,90
Ceapa 1,80 1,50 0,03 0,00 0,17 0,77
Morcovi 7,50 6,00 0,10 0,00 0.53 2,48
Zahar 1,10 1,10 0,00 0,00 1,10 4,11
Sare iodata 0,27 0,27 0,00 0,00 0,00 0,00
Pdine fiini integrala fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Fruct t i

SETRESTRNT s 104,00 100,00 0,80 0,00 9,90 69,00
(Mere, pere, struguri, citrice, banane, )
Ceai '"de Mai''cu laméie 200./3 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
TOTAL: 16,13 16,43 55,06 565,76

Dejunul - varianta Il

Branza cu cheag tare "de Risani" 10,00 2,35 2,00 0,00 39,20
Branzd cu cheag tare"de Olanda("45% de gras) 10,55 10,00
Dovleac copt in rola 75,00 1,30 0,00 8,45 26,50
Dovleac 129,50 90,50 1,30 0,00 8,45 26,50
Vanilie 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Coltunasi lenosi din brinza de vaci si unt 100./5 14,67 15,77 22,37 236,40
Faind de griu 10 10 1,03 0,09 7,42 42,7
Oud de gaind, categoria "Extra ” 0,12buc 4,8 0,85 0,59 0,02 8,8
Brinza de vaci, 9 % de grasimi 76,0 75,00 12,70 6,84 9,88 119,00
Zahér 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,05 4,12 0,03 37,40
Pdine fiina integrala fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Ceai ""de Mai''cu lapte natural 200/50. 1,60 2,50 10,96 77,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lapte 2,5% de grasimi 100,00 100,00 2,90 2,50 4,60 58,00
Fricle pranspeis sesapione 156,00 150,00 0,80 0,00 19,90 90,00
(Mere proaspete )
TOTAL : 11,43 22,01 61,68 563,09
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL

Tomate proaspete 50 0,30 0,00 2,10 9,50
Tomate proaspete 51 50,00
Bors‘r(jsu (Sfecolnic) si smantina (prelucrare 1/250/5. 328 10,33 24,60 176,27
termici)
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Sfecla 62,50 50,00 0,85 0,00 5,40 24,00




Morcov 6.25 52,00 0,08 0,01 0,44 20,60
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomate proaspete /Tomate in suc 10,5/23,8 10,00 0,40 0,00 0,42 4,47
Radicina de telina 3,86 3,50 0,00 0,00 0,40 2,44
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0.10 0,00 0,22 1,30
Sare iodati 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantina 15 % de grésimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Sufleu de pasire cu orez copt in rold 50 10,84 21,66 2,99 248,35
Carne de piept de pui refrigeratd 48,00 37,5 gata neto 6,60 4,61 0,15 68,63
Orez ( viscos) 36,00 15,0gata neto 2,45 0,02 2,78 121,00
Oua de gaina, categoria "Extra ” 0,25b 10,00 1,76 1,23 0,04 18,30
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,03 8,25 0,02 15,00
Cascaval 2,00 2,00 0,00 0,60 0,00 7,42
Ulei de fl. Soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 6,95 0,00 18,00
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Fasole fierte cu legume 200 19,04 6,44 48,00 327,68
Fasole 84,00 180gr fierte 18,48 1,43 45,78 259,55
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 4,13
Praz /ceapd 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Pasta de tomate /Tomate in suc propriu 4,00/9,08 4,00/9,08 0,20 0,00 0,76 13,84
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Sare iodata 0,25 0,25 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai ""de Mai''cu zahir si limaiie 200./3 0,25 0,00 6,56 21,80
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,10
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Piine fiind integrala fortif.cu Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,30 174,75
TOTAL : 37,71 38,97 120,56 958,35
iN TOTAL Dejunul 1+Pranz : 53,84 55,40 202,48 1511,92
iN TOTAL Dejunul lI+Pranz : 53,84 55,40 175,62 1524,11
iN TOTAL Dejunul IlI+Pranz : 49,14 50,98 182,24 1521,44

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Piine din fiini de grau fortificata cu fier i acid folic




SAPTAMINA I JOI

Denumirea bucatelor pentru Volumul bucatelor, Valoarea
meniu-model suedez la dejun gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta I

Sala.tﬁ de sfeclid cu porumb dulce,verdeata si 1/100/5 327 5,03 12,52 121,08
seminte de dovleac
Sfecla 93,40 75,00 1,28 0,00 8,10 36,00
P ce(zahar-3,2 gr.per .produs

orumb dulcegm ar-3,2 gr.per 100gr.produs) 25.10 15.00 0.92 0,00 273 24,63
prelucrat termic
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,06 0,00 0,22 2,00
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,00 0,00
Seminte de dovleac/nuci/ 3 3 0,91 0,04 1,47 13.5
Perisoare din peste cu sos rosu de baza 50./25 8,33 8,68 10,00 145,66
Peste Merluciu f/cap 46,00 32,00 6,50 1,80 1,70 36,00
Paine 7,00 7,00 0,70 0,06 5,20 22,90
Oud de gdina, categoria "Extra ” 0,1buc. 4,00 0,50 0,40 0,28 6,30
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat/apa 10,00 10,00 0,30 0,32 0,47 5,80
Ceapa 8,00 8,00 0,14 0,00 0,76 3,44
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 44,90
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de baza: 25,00
Morcov 2,50 2,00 0,03 0,00 0,00 0,83
Ceapa 0,60 0,50 0,01 0,00 0,06 0,26
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,10 1,10 0,00 1,09 0,00 9,90
Féina de grau 1,25 1,25 0,13 0,01 0,93 4,09
Pasta de tomate 1,00 1,00 0,048. 0,00 0,19 9,60
Zahar 0,38 0,38 0,00 0,00 0,38 1,42
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 0,68 0,63 0,02 0,00 0,03 0,22
Mamiliguta cu unt 1/100 3,19 25,44 24,78 133,43
Crupe de malai 33,00 33,00 2,74 0,04 24,75 107,25
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,45 25,400 0,030 26,180
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe in sortiment 37.00
( mere,pere, prune, struguri) 52 50,00 0,52 0,00 9,25 7
Ceai ""Akbar" cu limiie 200./3 0,25 0,00 1,58 3,09
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Piine faini integrala fortif.cu Fe,acid Folic 50 2,43 0,36 26,20 116,50
TOTAL: 17,99 39,51 82,75 556,76

Dejunul - varianta Il

Salati din crudititi 100,00 1,36 5,02 5,30 73,01
Rosii proaspete 35,40 30,00 0,21 0,00 1,03 4,96
Castraveti proaspeti 37,50 30,00 0,26 0,00 0,68 5,63
Varza proaspaté 25,00 20,00 0,45 0,00 1,35 7,00
Ceapd 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Morcovi 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 4,13
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,28
Verdeata 2,70 2,50 0,06 0,01 0,11 0,90
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,0. 5,0. 0,00 5,00 0,00 44,95
Sare iodata 0,9 0.9 0 0 0 0
Pilaf cu carne de pasire 65/50/100 21,42 21,25 30,88 296,19




Carne de pasire/curcan dezosata refrigeratd 124,50 124,50 18,20 15,10 0,48 107,50
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,90 0,00 53,90
Pasta de tomate 2,70 2,70 0,13 0,00 0,51 2,59
Ceapa 8 6,70 0,14 0,00 0,76 3,44
Morcovi 12 10,00 0,16 0,01 0,84 3,96
Faina de grau 2,60 2,60 0,27 0,02 0,49 2,50
Orez 36 36,00 2,52 0,22 27,80 122,30
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine din faina integrala fortificata cu Fe si acid
Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Ceai ""de Mai'' cu zahiir si limaie 200/5/5 0,25 0,00 6,57 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Covrigei cu mac ( fara grisimi 20 5 0 0
hifrogenizate,fiara adaosuri, E-uri) 00 10 126 13,2 63,40
TOTAL : 24,97 26,56 66,33 547,59
Dejunul - varianta I

Tartini cu bitoc de pui pe chifla 50/50 11,09 8,44 39,45 303,05
Pulpd de porc dez.refr./Piept de pui refriger 37/39 37 7,00 4,60 0,00 64,00
Lapte 2,5 % de grasimi pasteurizat /apa 11.00 11.00 0,30 0,35 0,52 6,40
Péine de grau 9.00 9.00 0,43 0,06 4,72 20,97
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 4,30
Fiina /Pesmeti 5,00/7,8 5,00/7,8 0,42 0,53 3,87 19,90
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,50 2,50 0,00 2,50 0,00 22,48
Chifla pentru elevi/Paine de grau 50 2,74 0,40 29,50 165,00
Mix de legume( Ardei,rosii,castraveti)
portionate 150 1,60 0,00 4,50 78,00
Ardei , rosii, castraveti 66,5/51/51 50
Fructe proaspete (Banane) 50 0,75 0,00 11,40 52,00

111 100
Suc de fruct hir-mai putin de 5gr. per100
m‘:c) RS AR e . 200. 1,00 1020 | 25,00 130,00
TOTAL : 14,44 18,64 80,35 563,05
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL
Mix de legume cu seminte feliate 50 1,60 0,04 4,50 78,00
Ardei , rosii, praz $3,25/25,5/12, 50 0,00 0,00 3,03 64,50
Verdeata (patrunjel) 1,35 1,30 0,10 0,00 0,00 0,00
Seminte de dovleac 3 3 0,91 0,04 1,47 13,5
Ciorbi de legume 1/250 5,85 15,6 24,3 210,95
Conopida proaspata 31,25 25,00 1,15 0,00 2,26 7,00
Varzi proaspata 25,00 20,00 0,45 0,00 1,35 7,00
Mazdre verde (fara cﬁonseryanp v sare 1,1gr perl00 15.40 10,00 1.93 5.12 231 35,00
gr.produs) prelucrata termic
Cartofi 77,00 50,00 1,54 5,40 15,17 63,91
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 44,95
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomate proaspete /Tomate in sos propriu 23,5/5,33 22,00 0,25 0,10 0,75 1,68
Radacina de telina 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,30
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 0,00




Sare iodata

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

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00

Biftec din piept de pui la aburi 50 19,64 5,91 4,43 129,25
Carne de piept de pui refrigerata 47,50 47,00 17,90 3,34 2,28 83,00
Lapte 2,5 % de grasimi 12,50 12,50 0,35 0,40 0,59 7,25
Pdine de grau 9,00 9,20 0,27 0,00 1,51 15,00
Oud de gaind, categoria “Extra 6,24 6,24 1,10 0,79 0,03 11,40
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 1,90 1,90 0,02 1,38 0,02 12,60
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi fierti cu unt 100 3,40 8,41 29,63 213,10
Cartofi 154,00 100,00 3,08 0,16 29,60 138,30
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00. 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot asorti din gutui si mere 1/200 0,33 0,00 14,98 59,85
Gutui 23,0. 20,20 0,14 0,00 2,05 8,74
Mere 22,80 20,00 0,09 0,00 2,57 10,26
Zahir 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Lamaie (suc) 11,10 10,00 0,10 0,00 0,40 3,45
Piine fiina integrali fortif.cu Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,30 174,75
Fructe [.)r(')as.pete sezonler‘e ('Mere, pere, 108,00 100,00 4,80 0,00 9,90 85,00
struguri,citrice,banane, kiwi )
TOTAL : 39,62 30,50 127,04 950,90
iN TOTAL Dejunul 1+Pranz : 57,61 55,00 209,79 1507,66
iN TOTAL Dejunul l1+Pranz : 57,61 57,06 193,37 1498,49
iN TOTAL Dejunul I11+Pranz : 50,84 49,14 194,00 1513,95

COSTUL : Dejun +Pranz 28,00lei

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

* Piine din fiini de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il VINERI
Denumirea bucatelor pentru meniu- | Volumul bucatelor, Valoarea
model suedez la dejun gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetic
si pranzul gratuit Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Dejunul - varianta |
laurt natural - 2,5 %de grisimi (fara
aditivi, fara adaos de zahar) — - 24 13 148,20
Omletii naturali cu cascaval''De Olanda" 120,00 7,17 17,71 1,61 289,56
Oua de gaind, categoria "Extra ” 80,00 80,00 2,54 2,30 0,14 138,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,0 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Lapte 2,5 % de grasimi 30,0 30,00 0,84 0,76 1,41 17,40
Cagcaval de Olanda 16,0 15,00 3,70 6,40 0,00 59,36
Piine de griu 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
Ceai "de Mai'"cu zahir si limaie 200./3 0,25 0,00 6,57 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
B|Sfum Por.umbntz'l ( fara grasimi hifrogenizate, 10,00 075 0,65 4,60 3125
fara adaosuri, E-uri)
TOTAL : 10,43 21,08 | 4048 561,30
Costul: Dejunul 13,65 lei
Dejunul - varianta Il
Mix de legume 50,00 0,90 0,15 1,71 28,75
Tomate proaspete portionate 26,30 25,00 0,125. 0,00 0,53 4,75
Ardei dulei portionat" Kapya"/"Kalifornia" 33,25 25,00 0,33 0,00 1,18 24,00
Ficat de pasiire indbusit cu sos de leg. 50/30. 13,69 10,73 3,70 203,32
Ficat de pasare refigerat 74,00 70,00 12,88 2,29 0,00 83,00
Faina de grau 1,50 11,00 0,30 0,35 0,52 21,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,99 0,00 54,00
Ceapa 24.00 24,00 0,41 0,00 2,28 10,32
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos alb cu Tegume 30,0. 0.1 2.1 0.9 35
Paste'" Ammi "fierte cu unt 130 4,27 3,69 23,26 140,90
Paste fainoase din grau dur 33,00 33,00 3,95 0,80 23,20 115,00
Unt "de Régscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 25,90
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,03 0,00
Piine faina integr. fortificatd Fe si acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
gt i T 104,00 | 10000 | 0,80 000 | 99 | 69,00
(Mere,pere, citrice, banane, kiwi )
Ceai ""de Mai''cu zahir si limie 200/10/5 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Lamaie 3.33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
TOTAL : 20,95 14,71 68,71 556,96
Dejunul - varianta Ill

Salati din conopidi cu mazire verde, ardei dulci 50 2,88 5,02 7,46 84,76
Conopida proaspata 64,3 30,00 1,61 0,00 3,15 19,00
Mazire verde (fara cfonservanu i sare- 1,1gr per100 15.4 10.00 0.77 0.03 2.05 11,09
gr.) prelucratd termic
Ardei dulci "Kapya"/"Kalifornia" proaspeti 13,3 10,00 0,17 0,00 0,63 3,06
Ceapd /Praz 12,0 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Lamaie 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,28
Sare iodata 0,3 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata ( Patrunjel , marar ) 2,7 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95




Peste""Macrou'cu legume iniibusit in rold 50 11,70 14,93 3,83 148,99
Pegte "Macrou" de mare f/cap 83,50 50,00 9,80 9,90 1,43 92,00
Morcov 12,00 7,20 1,58 0,01 0,80 4,10
Ceapa 12,00 8,16 0,20 0,00 1,14 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Tomate in suc propriu / tomate 8,2/3,5 8,00 0,02 0,03 0,24 1,52
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Miimiiliguti cu unt 100 3,12 3,29 24,13 136,18
Crupe de malai 33,00 32,70 2,80 0,40 24,50 110,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiini integrala fortif.cu Fe,acid Folic 40 1,94 0,29 23,58 93,20
Biuturd "Limonada” 200,00 0,14 0,00 5,58 23,40
Lamaie 16,65 15,00 0,14 0,00 0,60 4,70
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,98 18,70
Minta 0,5 0,5 0 0 0 0
Fructe [.)r(‘)as'pete sezonier.e (_Mere, pere, 104,00 100,00 0,80 0,00 9,90 69,00
struguri,citrice,banane, kiwi )
TOTAL : 20,58 23,53 74,48 555,53
Costul: Dejunul 13,65 lei

PRANZUL
Tomate proaspete 50 0,30 0,00 2,10 9,50
Tomate proaspete 51 50,00
Bors ucrainean de varza cu cartofi si fasole
verdeatd 1/250 7,44 7,14 22,36 297,86
Cartofi 130,00 84,00 1,50 0,90 1,50 112,00
Varzd proaspatd/Varza murata 25,00/28,5 20,00 0,45 0,00 1,35 17,00
Morcov 9.50 7.50 0,12 0,95 0,67 31,40
Sfecla 37,00 30,00 0,63 0,00 4,00 14,40
Ceapd 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Fasole 20,00 19,50 4.44 0,34 10,90 62.00
Pasté de tomate/Tomate in suc propriu 2,0/4,54 2,00 0,012, 0,00 0,08 0,38
Zahar 2.50 2,50 0.00 0.00 2,50 9.35
Ulei de floarea soarelul rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0.00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de pasire coapti-n roli 50 12,27 6,68 22,25 163,30
Pulpe de pui dezosata refrigerata 83 50,00 5,24 2,23 15,12 111,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 2,88 4,45 0,00 44,95
Sare fodata 0.5 0.5 0 0 0 0
Castraveti feliati ,sare-1 gr/100gr produs 35,00 35,00 1,20 1,80 0,00 37,00
Paste fiinoase fierte cu unt 150,00 6,65 5,43 32,43 229,40
Paste fainoase penne,fusili, mini-farfalle
(confectionate din fdind dura) 52,00 52,00 6,20 1,30 32,44 192,96
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37,40
Sare 10datd 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,20 0,00 10,23 39,96
Mere 45,60 40,00 0,18 0,00 5,15 20,52
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie (suc) 2.40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Paine fiind integrala fortificata Fe,acid Folic 75 4,00 0,54 39,30 174,75
TOTAL : 32,06 21,59 | 12867 | 951,77
IN TOTAL Dejunul I+Pranz : 4324 | 42,67 | 18380 | 1513,07
IN TOTAL Dejunul MT+Pranz: 53,01 46,40 197,38 1508,73
INTOTAL Dejunul M+Pranz : 52,64 45,12 | 205,77 | 1507,30

COSTUL: Dejun +Pranz 28,00 lei

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

* Piine din fiind de griu fortificatd cu fier si acid folic
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