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vaoarcd |

N g Gramajul |Masa Bruta,| Masa Proteine, | _ . . Glucide, .
do Denumirea bucatelor busatalor g Nets, g p Lipide, g o cal]r(ir:::a,
ZI 1-LUNI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
pdine din faind integrald bogata in fibre 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt "de Rigcani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0.1 74.8
2 |Oude giina fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 168,3 168 6,4 11,36 40,65 323,4
fulgi de ovis 333 33 2.4 0,66 20,6 118,8
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2.5 4 58
stafide/caise 20 20 1.04 0 11 54,4
unt “de Riscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahér 5 5 0 0 4,95 17.4
4 |Ceai cu limiie: 200 11,2 8,2 0,04 1,65 5,22 18,27
limaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0.2 0 0 0 0
Total Dejunul 14,02 25,49 60,76 552,55
Prinzul clasele 1-4
1|Salata cu legume de sezon: 100 144,3 115,28 9,43 12 6,92 139,26
varzd proaspetd 81.5 65 132 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praz/tulpina de telina 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verd.e (fara conserv.sare 1,1 23.1 15 0.78 0,05 1,78 1025
gr/100)termic prelucrata
seminte de susan 10 10 2 7 1 65.5
ulei de floarea soarelui 5 5 5 4,95 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supa de cartofi cu orez si smintina 250 140,7 110,53 3,31 4,48 24,9 151,76
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 87.5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapi 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 3 3 3 27
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
smantind 15%(prel.termic) 5 5 0,14 | 0,16 10
sare iodatd 0,2 0,2
3 |Pirjoald de carne de pui/curcan/la abur 75 88,5 78 15,97 10,25 9,19 217,59
fileu de pui/curcan/ 75 64,5 15,05 6,5 4,35 1394
piine/pesmeti 9 9 0,9 0.3 4,8 45,8
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23.4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodatd 0,5 0,5
4 |Terci din hrisca 120 60,2 59,9 0,71 5,47 22,71 220,4
crupe de hrisca 53,2 54,9 0,68 132 22,68 183
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374
sare iodata 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0.74
6 |Pdine din faini intergrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete (mere,ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total- Pranzul 35,22 34,56 126,03 997,03
Pranzul clasele 5-8
| [Salata cu legume de sezon: 100 | 1443 | 11528 [ 943 12 | 692 139,26




varzd proaspetd 81,5 65 1,32 23 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praz/tulpind de telind 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)termic preluer] 23,1 15 0,78 0,05 1,78 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 | 65,5
ulei de floarea soarelui 5 5 5 4,95 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supa de cartofi cu orez si smintina 250 145,7 115,53 3,45 5,48 25,06 161,76
orez 15 14,85 1,08 0,3 9.36 54,2
cartof 87,5 63 1.26 0,06 12,31 5047
morcov 15 12 0,16 0.01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 3 3 3 27
verdeati 3 2,4 0,5 0.11 1,27 0,94
sméantind 15%(prel.termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sare jodata 0,2 0,2

3 |Pirjoald de carne de pui/curcan/la abur 2/50 124,5 110,28 21,83 14,34 15,43 323,39
fileu de pui/curcan/refrigirat 100 85,78 20 8,6 5.8 185,4
piine/pesmeti 18 18 1,8 0,6 9,6 91,6
unt 82,5 % 5 ] 0,03 4,15 0,03 374
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8.99
sare 0.5 0,5

4 |Terci din hrisca puhava 150 74 73,63 0,88 58 28,38 266,15
crupe de hriscd 69 68.63 0,85 1,65 28.35 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37.4
sare iodata 0,2 0.2

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

6 |Paine din fiini de griu fortificati cu acid f( 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

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

8 ‘Bis?n iti {fam grasimi hidrogenizate,adaos si 50 50 50 4,1 4,75 37 213
E-ri/nuci/

Total- Prinzul 45,68 43,09 187,09 | 1424,76
Prianzul clasele 9-12

1 |Salata cu legume de sezon: 100 144,3 115,28 9,43 12 6,92 139,26
varzd proaspeta 81,5 65 1,32 23 10,2
Morcov 12,5 10 0,16 0 0.88 4,13
ceapd/praz/tulpind de telind 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)termic prelucr. 23,1 15 0,78 0.05 1,78 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65.5
ulei de floarea soarelui 5 5 5 4,95 4495
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supi de cartofi cu orez,carne si smintina 250/50 219,7 183,53 12,15 9,88 26 242,76
orez 15 14,85 1,08 0.3 9,36 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
Mmorcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapi 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 3 3 3 27
verdeata 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
sméntina 15%(prel.termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 0,94 81
sare iodata 0,2 0,2

3 |Pirjoald de carne de pui/curcan/ la abur 2/50 124,5 110,28 21,83 14,34 15,43 323,39
fileu de pui/curcan/refrigirat 100 85,78 20 8.6 5.8 185.4
piine/pesmeti 18 18 1.8 0,6 9,6 91.6
unt 82,5 % 5 2 0,03 4,15 0,03 374
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8.99
sare iodati 0.5 0,5




Terci din hrisca puhava 150 74 73,63 0,88 5,8 28,38 266,15
crupe de hrisca 69 68,63 0,85 1.65 28,35 228,75
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374
sare lodata 0,2 0,2
Suc de legume/zahar <5 gn"]()l] ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piéine din fiind de grau fortificati cu acid f¢ 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
gj::/: :; gam grasimi hidrogenizate,adaos si 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Total- Prinzul 57,65 47,97 207,23 1612,56
TOTAL ZI /el.1-4/ 49,24 60,05 186,79 | 1549,58
TOTAL ZI /cl.5-8/ 59,7 68,58 | 247,85 | 1977,31
TOTAL ZI /cl.9-12/ 71,67 73,46 267,99 216511

Corelatia P-L-G 1*1%4

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




N T Gramajul | Masa | Masa Netd, | Proteine, LipieE Glucide, Va!oarea
d/o bucatelor | Brutd, g g g ? g calorica, keal
ZIUA 1T - MARTI
Dejunul clasele 1-12

1 |Fructe proaspete (portocale) 100 142,6 100 0,71 0,1 13,1 49

2 |Tartini cu unt si magiun 10/20/30 60 60 2,58 8,56 28,09 198,9
Péine din faina integrala 30 30 24 0,36 14.4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13.6 44

3 |Tercide gris rar cu stafide pe lapte pasteurizat 200 163 163 6,27 9,73 36,45 315,18
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 125,6
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 3 58
stafide 10 10 0,17 0,27 83 359
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
zahar 6 6 3 5,94 20,88

4 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie/de plante,fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Dejunul 9,63 20,05 46,68 582,22
Prinzul clasele 1-4

1 |Salata de rosii cu seminte 85 90,2 84,8 2,57 14,92 44 151,42
rosii 52,2 50 0,28 0 1.8 6,3
ceapa/ceapa verde,morcov/ 20 16,8 0,29 0 1.6 8.2
ulei de floarea soarelui nerafinat 8 8 7,92 71,92
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65

2 |Ciorbi din varza pr. cu cartofi si smintini 250 196,5 166,48 2,63 5,15 16,12 112,56
sméantini 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8.55 36
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0.7 4,1
ceapi 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87.5 70 0,56 0 3.77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0.06 0,4 1,71

3 |Gulas de carne bovini (porcini) 50/50 123,2 93,45 13,38 10,25 8,04 185,18
Carne de bovind(porcina) dezosata refrigirata 81 60,75 12,27 4,25 0 91,13
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6.4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5.94 53.94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 42,2 41,82 4,53 3,66 25,25 224,22
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 1943
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0.04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2

5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar — 7 7 0 0 6.93 24.36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Pdine din faina integrala 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

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




Total Prinzul cl.1-4 | 289 | 347 | 1181 | 94836
Préinzul clasele 5-8

1 |Salata de rosii cu seminte 85 90,2 84.8 2,57 14,92 4.4 151,42
rosii 52,2 50 0,28 0 1.8 6,3
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 16,8 0,29 0 1.6 82
ulei de floarea soarelui nerafinat 8 8 7.92 71,92
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65

2 |Ciorba din varza pr.cu cartofi cu carne de pui 250/50 269 233,48 11,55 11,55 16,04 211,85
sméntini 15% 20 20 0.56 4 0,64 40
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
Mmorcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10.08 0.17 0 0.96 4.23
varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0.15 0,78
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 44 0,94 81
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0.06 0.4 1.71
sare iodatd 0.5 0.5 0 0 0 0

3 |Gulag de carne bovini (porcini) 75/50 163,7 123,7 20,05 12,56 8,04 234,68
Carne de boviné(porcind) dezosati refrigirata 121,5 91 18,94 6,56 0 140,63
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 48,2 47,82 4,57 8,58 25,3 269,1
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 194,3
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74.8
sare iodata 0,2 0,2

5 |Suc de legume( morcov si dovleac) 200 200 200 0,4 0 22 92

6 |Pdine din faina de griu fortificata cu acid folic si Fe 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2

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

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

Total Prinzul cl.5-8 49,42 51,34 | 170,38 1417,35
Prinzul clasele 9-12

1 |Salata de rosii cu seminte 85 90,2 84,8 2,57 14,92 44 151,42
rosii 52,2 50 0,28 0 1,8 6,3
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8.2
ulei de floarea soarelui nerafinat 8 8 7.92 71,92
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65

2 |Ciorba din varza pr.cu cartofi ,carne,smint 250 269 233,48 11,55 11,55 16,04 211,85
sméntini 15% 20 20 0,56 4 0,64 40
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87.5 70 0,56 0 3,77 17.83
telina 7 4.9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0.5 0.11 1.27 0.94
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4.4 0,94 81
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0.4 1,71
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

3 |Gulas de carne bovini (porcini) 75/50 163,7 123,7 20,05 12,56 8,04 234,68
Carne de bovina(porcina) dezosata refrigirata 121.5 91 18,94 6,56 0 140,63




ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6.4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9.5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0.2 0.2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 48,2 47,82 4,57 8,58 253 269,1
crupe de orz 38 37.62 4,51 0,38 25,21 194,3
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
sare iodatd 0,2 0,2

5 |Suc de legume( morcov si dovleac) 200 200 200 0,4 0 22 92

6 |Piine din fiini de griu fortificatii cu acid folic si Fe 100 100 100 8,1 1,2 48 267

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

8 |Chifla cu mac/fird grasimi hidrogen.,adosuri si E-ri/ S0 50 50 4,05 2,59 35 1735

Total Prianzul 9-12 52,69 51,82 | 189,58 1524,15

TOTAL ZI cl.1-4 38,53 54,75 | 164,78 1530,58
TOTAL ZI cl.5-8 59,05 71,39 | 288,48 1999,57
TOTAL ZI cl.9-12 62,32 71,87 | 236,26 2106,37

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




OITAITTd] = e s 3 varoarca |
N d/o Denumirea bucatelor ul Bx:ﬁsag Ngzsag Prot;me 1 pglde, Glu;lde, calorica,
L 4] 2 o ¥ Lacl
ZIUA A TREIA — MIERCURI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
paine din faind integrald bogati in fibre 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ”de Ragcani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Budinci din brinza stafide si dulceata| 100/20 100 160 19,02 | 12,78 | 37,85 386,54
brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
lapte pasterizat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5 52
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 0,27 83 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
gem/de fructe/ 20 20 1,2 0 13,6 54,4
3 |Lapte fiert 200 200 200 5.8 5 8 116
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5.8 5 8 116
Total Dejunul 27,31 | 26,34 | 60,35 657,44
Prianzul cl.1-4
1 Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 | 96,82 1,93 3,11 22,97 188,86
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 10 10 2 7 1 65
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supa cu tiitei 5i smintini: 250/5 | 161,2 | 1156 | 4,19 4,34 32,94 176,69
smantani 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casd 10 10 1 0,13 7.4 36
3 [Pilaf de orez cu carne de gdini 75/150 | 180,7 | 148,2 | 19,18 | 13,58 | 28,94 302,71
carne de gaina dezosata 111 81,6 16,38 6,93 4,73 113,72
crupe de orez 35 34,5 2.5 0,7 22,45 126,04
ceapi/praz 9 8.4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rogii Tn suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodata 0,2 0,2
4  |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
5 __[Péine din fdini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
6 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89.71
Total Pranzul 31,37 | 23,69 | 145,93 956,99




Pranzul cL.5-8

Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 | 96,82 1,93 3,11 22,97 188.86
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 10 10 2 7 1 65
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supd cu tiitei si smAntini: 250/5 | 166,2 | 120,6 4,33 5,34 33,1 186,69
smantiani 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casi 10 10 1 0,13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de giina 85/150 | 195,5 | 158,8 21,3 14,45 29,51 326,28
carne de gaina dezosata 125,8 92,2 18,5 7.8 33 137,29
crupe de orez 35 34,5 2 0,7 22,45 126,04
ceapd/praz 9 8,4 0,14 0,8 3.73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodata\ 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Biscuiti/fara grasimi
hidrogenizate/nuci/,adaos si E-ri/ % 5 o0 44 i A w3
Pdine din fiini integrald 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Total Prinzul 40,98 | 30,79 | 202,77 1310,36
Prianzul cl.9-12
Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 | 96,82 1,93 3,11 22,97 188,86
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 10 10 2 7 1 65
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supi cu tiitei ,file de pui si sméint. 250/50 | 240 188,44 | 15,25 9,96 36,25 262,17
smantini 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 2275 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
file de pui 74 68 10,92 4,62 3,15 75,48
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casd 10 10 1 0,13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de Eﬁiné 100/200| 2352 | 175,13 | 25,38 16,1 37,91 378,05
carne de gaina dezosata 148 | 108,53 | 21,78 9,22 6,29 151,25

crupe de orez 52,5 34,5 3,3 0,93 29,86 163,85




ceapd/praz 9 8.4 0,14 0.8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Biscuiti/fara grasimi
hidrogenizate/nuci/,adaos si E-ri/ - = 4 4l e o i
Pdine din fiind de gru fortificatd cu a{ 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete (banane,ect.) 150 211 150 1,5 0,4 33,2 133.8
Total Prinzul 56,47 | 37,16 | 225,34 1481,7
TOTAL ZI cl.1-4 58,68 50,03 | 206,28 | 1614,43
TOTAL ZI cl.5-8 68,29 57,13 | 263,12 1967,8
TOTAL ZI cl.9-12 83,78 63,5| 285,69 | 2139,14

Corelatia P-L-G 1*1%4.1

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




. . Valoarea
j}lo Denumirea bucatelor Gb?atz-ljol:'] Bx?;,ag N]\;lt;sag Pmtgeme, Lipide, g |Glucide, g callijtlca,
ZIUA A PATRA — JOI
Dejunul clasele 1-12
1 |Fructe proaspete (mere,ect.) 150 165 150 1,01 0,3 19,65 63
2|Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/20/50 81 1,01 10,51 15,4 24,09 298,3
péine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
branza cu cheag tare 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3|Terci de mei cu dovleac/stafide 160 95 87 9,65 58 50,7 288,94
crupe de mei 35 345 4,08 1,56 27.1 140,34
zahar 10 10 0 9,9 34.8
dovleac 25 17,5 5,2 1,05 4,6
stafide 20 20 0,34 0.14 12,6 71,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
4 |Ceai de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total Dejunul 21,72 27,54 99,51 699,44
Prinz claselel-4
1 |Salatd de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
morcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 8,27
stafide 10 10 0,17 0,07 6.3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
2 |Ciorba de fasole 250 114,5 102,64 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9.17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4.1
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
sare iodata 0,2 0,2
3 |Bitoc de carne de bovina/pore/ copt la aburi 2/50 125,2 94 17,88 11,13 6,77 206,26
pulpa de bovind/porcind/dezosata refrigerata 105 74 16,67 5,78 0 123,75
péine de faini integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2.4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodatd 0,2
4 |Terci de griu viscos 150 33 32,74 8,6 4,36 46,4 210
Crupe de griu 26 25,74 8.25 0.26 46.37 172.6
unt, 82,5 % 5 3 0,35 4,1 0,03 37.4
sare iodata 2 2
5 |[Compot de fructe proaspete 200 48 41 7,13 24,36 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
7 7 0 0 6,93 24,36 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine din fiind de griu fortificati cu acid folic si Fe 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete (pere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Pranzul cl.1-4 46,52 50,02 151,58 935,13

Prianzul clasele 5-8




Salatd de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
morcov 80 64 0,83 0,06 4.48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 8,27
stafide 10 10 0.17 0,07 6.3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
Ciorba de fasole si crutoane 250/20 157.8 122,64 7,74 4,55 39,05 216,29
cartofi 67 48,24 0.96 0,05 9,17 38.59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
mMorcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2,4 0,5 0.11 1,27 0.94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3.96 35,96
paine de faina integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69.9
sare iodatd 0,2 0,2
Bitoc de carne de bovina/pore/ copt la aburi 2/50 147,2 116,2 19,09 18,46 13,53 306,75
pulpé de bovind/porcind/dezosata refrigerata 105 74 16,67 5,78 0 123,75
piine de fiina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82.5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
pesmeti 10 10 0,9 0,3 4.8 24,18
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
sare jodata 0,2 0,2
Terci de griu viscos 150 38 37,74 8,31 8,46 46,46 2474
Crupe de griu 26 25,74 8,25 0,26 46,37 172,6
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 2 2
Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
x dscc 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0.74
Péine din faini de grau fortificata cu acid folic §i Fe 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Chifld cu mac/fara grasimi hidrogenizate,adaos si E-ri/ 75 75 75 6,07 3,88 55 213
Fructe proaspete (pere, ect.) 150 172 150 0,76 0 235 69
Total Prinzul cl.5-8 51,34 41,67 250,3 1469,68
Pranzul clasele 9-12
Salatd de morcov ,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,12 12,77 104,46
morcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1.99 8,27
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,99 0 44,95
Ciorba de fasole si crutoane 250 157,6 122,44 7,74 4,55 39,05 216,29
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1.27 0.94
fasole 20,3 20,2 4.44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
paine de faina integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69.9
Bitoc de carne de bovina/pore/ copt la aburi 2/50 147,2 116,2 19,09 18,46 13,53 306,75
pulpé de bovind/porcina/dezosata refrigerata 105 74 16,67 5,78 0 123,75
paine de faina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
pesmeti 10 10 0,9 0.3 4.8 24,18




ulei de floarea soarelui rafinat

4 4 3,96 35,96
sare iodata 0,2 0,2
4 |Terci de griu viscos 200 44,8 44,43 11,03 8,55 61,76 304,36
Crupe de griu 34,6 34,23 10,97 0,35 61,67 229,56
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
sare iodata 0,2 0,2
5 |Chifld cu mac /fara grasimi hidrogenizate,adaos si E-ri 75 75 75 6,07 3,88 55 213
6 |Sucde legume (morcov cu dovleac)) 200 200 200 04 0 22 56
7 |Pdine din fiinii de griu fortificati cu acid folic si Fe 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7 |Fructe proaspete (pere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Prinzul ¢l.9-12 53,86 41,76 253,61 1536,86
TOTAL ZI cl.1-4 68,24 77,56 | 251,09 1634,57
TOTAL ZI ¢l.5-8 73,06 69,21 349,81 2169,12
TOTAL Z1 cl.9-12 75,58 69,3| 353,12 2236,3

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

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




N d/o Denumirea bucatelor Gramajul|Masa Bruts, | Masa Nets, Proteine, g | Lipide, g Glucids, Va! oarea
bucatelor 2 g g calorica, kcal
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejunul clasele 1-12

1 |Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38

2 |Grilettd cu unt si brinza cu cheag tare pe piine 50 51 50 7,36 13,98 11,59 215,5
unt, 82,5 % grasimi B 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
brinza cu cheag tare 45% 21 20 53 54 0 90
pdine din fiina integrala fortificata cu acid folic si Fe 20 20 2 0,38 11,5 50,7
Terci de orez cu lapte 200 146,3 146 5,36 11,36 27,66 250,74
crupe de orez 33.3 33 24 0,66 20,6 107,5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58

3  |zahir 3 3 0 0 2,97 10,44
unt, 82,5% grasimi 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 29 2,5 4 58
cacao praf ) 2 0,27 1,08 12,12

4 |zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total Dejunul 16,7 30,76 58,7 591,76

Prinzul clasele 1-4

1 _[Dovlicei/ardei dulci ,conopida/ copti 100 219 118,2 1,19 5,94 0,42 95,94
dovlicei,conopida ardei dulci 213 112 1,19 0.42 42
ulei de floarea soarelui 6 6 5.94 53,94
sare iodata 0,2 0,2

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 58 18,48 168,02
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.5 0 44,95
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0,32 1,37
sméantind 15% 5 5 0,14 I 0,16 10
verdeata 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0.2 0,2

3 |Peste merluciu copt cu legume 50 269,4 253,08 23,21 28,8 82,4 467,28
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 83,5 75,38 11,02 2.7 85,65
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1.6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6.56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
fdina de griu 15 15 1;5 0,15 10.95 53,7
sare iodata 0.5 0,5

4 [Mimiligi cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238,8
crupe de malai 49,5 49 4.9 1,79 33,9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahér 5 5 0 0 4,95 20,29
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

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

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




Total Pranzul cl.1-4 | 345 | 4126 | 168,75 | 1260,48

Prinzul clasele 5-8

1 ]Dov]iceifardei dulci ,conopidi/ copti 100 219 118,2 1,19 5,94 0,42 95,94
dovlicei,conopida ardei dulci 213 112 1,19 0.42 42
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
sare iodatd 0,2 0.2

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 58 18,48 168,02
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 344
cartofi 87.5 67,5 1,35 0.06 12,82 54
varza 125 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 12,5 10 0,14 0.8 3.53
Morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.5 0 44,95
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0.32 1.37
sméantina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 127 0,94
sare iodata 0,2 0,2

3 |Peste merluciu copt cu legume 75 295,4 275,2 25,19 29,97 71,45 192,86
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 124.5 112,5 14,5 4,02 124,83
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1.6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6.56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,5 0,5

4 Maimiligd cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238,8
crupe de malai 49,5 49 4,9 1,79 33.9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahir 5 5 0 0 4,95 20,29
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fdina integrala 100 100 100 8,1 1,2 48 267

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

8 [Covrigei 50 50 50 5,5 1,5 39,5 160

Total Prinzul cl.5-8 45,25 44,41 177 1327,66
Préinzul clasele 9-12

1 IDoince'ufardei dulei ,conopida/ copti 100 219 118,2 1,19 5,94 0,42 95,94
dovlicei,conopida ardei dulci 213 112 1,19 0,42 42
ulei de floarea soarelui 6 6 5.94 53,94
sare iodatd 0,2 0,2

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 5.8 18,48 168,02
sfecla 100 80 1,36 0 1.2 344
cartofi 87.5 67.5 1,35 0.06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 135 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0.8 3.53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3.28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.5 0 44,95
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
sméantini 15% 5 5 0,14 1 0.16 10
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodaté 0,2 0,2




3 |Peste merluciu copt cu legume 75 295,4 275,2 25,19 29,97 71,45 192,86
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 124,5 112.5 14,5 4,02 124,83
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1.6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6.56
ulei de floarea soarelui 6 6 5.94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4.25
sare iodata 0,5 0,5

4 |Mimiligi cu unt 150 59,7 59,2 4,96 9,99 33,99 238.8
crupe de malai 49,5 49 4.9 1,79 339 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

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

6 |Pateu cu magiun /fird grisimi hidrogenizate/ 75 75 75 4,05 2,59 45 298

7 _|Piine din fiind integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267

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

Total Priinzul clasele 9-12 43,83 45,5 228,85 1421,62
TOTAL ZI cl.1-4 51,2 72,02 22745 1852,24
TOTAL ZI cl.5-8 61,95 75,17 235,7 1919,42
TOTAL ZI cl.9-12 60,53 76,26 230,45 2013,38

Supi de cartofi cu paste
Corelatia P-L-G 1*1%4




N d/o Denumirea bucatelor Gramgiul. | MasacBruth, | Masa-NeH, | Proteine, Lipide, g| Glucide, g Va}oarea
bucatelor g g g calorica, kcal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartind cu unt 10/50 60 60 4,11 8,8 24,1 208,3
pdine din faind integrald 50 50 4,05 0.6 24 133,5
unt "de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0.1 74.8
2 |Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Terci de hrisca cu lapte 200 167,5 166,8 8.8 10,18 40,55 328
crupe de hrisca 52,5 51,8 5,74 0,98 30,5 177.8
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt “de Ragcani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0,1 74.8
zahar 5 5 0 0 4.95 17.4
4  |Ceai de plante cu catina 200 6 55 0,07 1,66 5,4 18,83
Ceai infuzie/de plante, de fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 17.4
catind 6 5 0,06 0,02 0,45 1,43
Total -Dejunul 18,07 24,56 70,44 611,11
Prinzul clasele 1-4
1 Salata de legume cu seminte de floarea sorelui 100 124,2 97,2 1,96 6,53 11,32 102,46
mMorcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16.5
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0.86 32,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2|Supi de cartofi 250 134,3 100 2,94 3,7 16,1 95,3
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
wmmc T, T g7 TUUJTETIIIT 23,1 15 0,78 0,05 ],78 10,25
maorcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0.94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Carne de pui /curcan/in sos rosu 50/40 137 123.8 10,94 9,06 5,66 193,44
fileu de pui refrigirat,dezosat 74 68 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei rafinat b 5 0 4,95 0 88,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7.06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0.03 0,24 1,52
4 |Fasole fierte 120 49,2 49 10,09 2,92 24,76 212,08
fasole 46 45,8 10,07 0,46 24,72 188.68
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare jodatd 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4.97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |péine din fiinia integrala 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete ( portocale, ect.) 100 144 100 0,91 0,1 11,09 47,38
Total Prinzul cl.1-4 31,88 24,67 107,74 849,68
Préinzul clasele 5-8
1 |Salata de legume cu seminte de floarea sorelui 100 131,2 104,2 2,96 12,01 12,08 197,19
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5




seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1,62 63,5
ulei nerafinate 5 5 0 4,95 0 88,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0

2 |Supi de cartofi cu paste,carne de pui,smintina 250/30 188,7 150,8 8,42 8,34 16,98 163,9
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
Wc T, T EIT TUUJICTIIIT 23,1 15 0,78 0}05 1,78 ]0,25
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
sméntand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 44.4 40,8 52 2,64 0,56 48,6
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Carne de pui / curcan/in sos rosu 65/50 160,9 144,2 13,75 10,25 6,48 209,51
fileu de pui refrigirat,dezosat 97.9 88,4 12,17 5,15 352 69,62
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7.06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare jodati 0,2 0,2 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 150 74,2 73,85 15,13 4,79 41,63 245,4
fasole 69 68,65 15,1 0,69 41,58 208
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
sare iodata 0,2 0,2

5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20.68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |péine din faini integrala 100 100 100 8,1 1.2 48 267

7 |Fructe proaspete ( portocale, ect.) 100 144 100 0,91 0,1 11,09 47,38

8 |Biscuiti/ fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 50 50 50 4,1 4,75 37 213

Total Prinzul cl .5-8 53,58 43,08 183,27 1382,2
Prinzul clasele 9-12

1 Salata de legume cu seminte de floarea sorelui 100 131,2 104,2 2,96 12,01 12,08 197,19
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1,62 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 88.95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0

2 |Supi de cartofi cu paste,carne de pui,smintina 250/50 2183 178 11,82 10,1 17,35 195,97
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
Wc I, T g TUUJIETIINT 23,] 15 0,78 0,05 1,78 10’25
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0.75 4,25
sméntdna 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8.6 4.4 0,93 80,67
sare iodata 0,2 0.2 0 0 0 0

3 |Carne de pui /curcan/in sos rosu 75/50 174 123,8 10,94 9,06 5,66 193,44
fileu de pui refrigirat,dezosat 111 68 9,36 3.96 27 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 3 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7.06




morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
Fasole fierte 200 97,2 96,74 20,17 5,02 55,49 313,76
fasole 92 91,54 20,14 0,92 55,44 276,36
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
sare iodatd 0.2 0,2

Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45.6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
paine din fiini integrala 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fruete proaspete ( portocale, ect.) 150 184 150 0,91 0,1 12 67,5
Chifld cu mac /fard grasimi hidrogenizate,adaos si E-i 75 75 75 6,07 3,75 68 260,25
Total prinzul cl.9-12 61,18 42,88 228,59 1533,93
TOTAL ZI cl.1-4 49,95 49,23 178,18 1460,79
TOTAL ZI cl.5-8 71,65 67,64 253,71 1993,31
TOTAL ZI cl.9-12 79,25 67,44 299,03 2145,04

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




N . Graiggil| Masa | DS : .o | Glucide, | Y2loarea
& Denumirea bucatelor buicatelor| Brits, g Netd, | Proteine, g | Lipide, g g calorica,
g keal
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejunul clasele 1-12
I |Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/10/30 51 50 5,66 11,86 14,49 199,9
péine din faina integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzi cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3.3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0.09 74,8
2 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 170 170 7,1 12,92 32,67 2725
Taitei de casa/paste 30 30 3,54 0,72 21,75 102,3
lapte pasteurizat 2.5% 125 125 3,5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
zahér 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
#####|Cacao cu lapte 200 107 107 9,87 3,51 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3.2 2,1 5.3 55
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 6.4 0,33 4,95 17.4
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Dejunul 25,13 32,04 62,41 619,42
| |Salata vitaminica cu porumb 60 97,55 | 82,72 2,2 3,06 12,36 117,94
varza proaspati 31,3 23 0,16 0 1,12 10,44
porumb conservat(fard conserv,l,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 32,5
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1.31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1.8 0,09 3.1 26,5
zahir 5 5 0 0 4.9 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 160,86 |137,48 2,1 4,16 13,51 154,03
sméntdnd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1.01 0,05 9,58 40,32
MOrcoy 15 12 0,16 0,01 0.84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 50 40 0,03 0,01 0,15 62,5
telina 3,86 3.5 0,03 0.01 0,15 2.44
verdeatd 2 2 0,5 0.11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26.97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0,4 1,71
4 |Chiftelute de carne pui cu sos de tomate 75/30 121,2 | 106,9 17,26 12,93 16,66 | 312,88
fileu de pui refrigirat,dezosat 75 64,5 15,05 6.5 4,35 1394
piine/pesmeti 9 9 0,9 0.3 4.8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26,97
sare iodati 0.2
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0.8 3.53
morcoy 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
5 |Pireu de cartofi 120 165 125 2,69 4,67 20,24 | 148,05
cartofi 140 100 2,02 0,1 19,15 99,65
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37.4
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,64 0,42 1,06 11
6 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere,perc,gutuic) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68




zahar S 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0.09 0,74
7 |péine din fiini integralﬁ 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
8 |Fructe proaspete( mere, ect.) 100 125 100 0,52 0 15 69
Total prinzul cl.1-4 29,81 27,18 | 116,58 | 1000,92
1 |Salata vitaminica cu porumb 60 97,55 | 82,72 22 3,06 12,36 117,94
varza proaspatd 31,3 23 0,16 0 1,12 10,44
porumb conservat(fird conserv,l1,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 32,5
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2.82
morcov 6,25 3 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 0,09 3,1 26,5
zahdr 5 5 0 0 4,9 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 238,06 |208,68 10,94 9,56 14,61 245,03
smintina 15 % grasime 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9.58 40,32
morcov 15 12 0,16 0.01 0,84 4,92
ceapi 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0,15 62,5
telina 3,86 35 0,03 0,01 0,15 2.44
verdeati 2 2 0.5 0,11 1,27 0,94
sold de pui dezosat 74 68 8.7 4.4 0,94 81
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0.4 1,71
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 75/30 121,2 106,9 17,26 12,93 16,66 2814
fileu de pui refrigirat,dezosat 75 64,5 15,05 6,5 4,35 1394
piine/pesmeti 9 9 0.9 0,3 4,8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapi/praz 10 8.4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 31,2
4 |Pireu de cartofi 150 205 155 3,22 8,75 25,09 | 210,36
cartofi 175 125 2,52 0,13 23.94 124,56
unt, 82.5 % 10 10 0,06 8.2 0.09 74.8
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0.64 0,42 1,06 11
5 |Suc de legume/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 |Paine din fiiind integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7 |Fructe proaspete (mere, ect.) 100 125 100 0,52 0 15 69
8 [ S 50 50 4,1 4,75 37 213
Total prinzul cl.5-8 46,74 40,25 175,72 | 1495,73
I |Salata vitaminica cu porumb 60 97,55 | 82,72 2,2 3,06 12,36 117,94
varza proaspata 31.3 23 0,16 0 1,12 10,44
porumb conservat(fird conserv,l,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2.38 32,5
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1.31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 0,09 3.1 26,5
zahir 5 3 0 0 4.9 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250/50 | 237,86 |208,48 10,94 9,56 13,67 | 245,03
sméntdna 15% 10 10 0,28 2 0,32 20




cartofi 70 50.4 1,01 0,05 9.58 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0,15 62,5
telina 3,86 3.5 0,03 0.01 0,15 2,44
verdeati 2 2 0,5 0,11 1.27 0.94
sold de pui dezosat 74 68 8.7 4,4 0,94 81
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0.4 171
sare iodata 0,2 0.2
Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 100/30 154,9 133,1 23,12 15,33 22,81 405,08
fileu de pui refrigerat,dezosat 99,7 81,7 20,01 8.6 a7 185.8
piine/pesmeti 18 18 1,8 0.6 9.6 91.6
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
Pireu de cartofi 150 205 155 3,22 8.75 25,09 [ 210,36
cartofi 175 125 2,52 0.13 23,94 124,56
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,64 0,42 1,06 11
Suc de legume/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piine din fiina integrala 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete (mere, ect.) 100 125 100 0,52 0 15 69
gii;uiti / fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si 50 50 50 4,1 475 37 213
Total prinzul cl.9-12 52,08 42,65 | 195,93 | 1501,47
TOTAL ZI cl.1-4 54,94 59,22 | 178,99 | 1620,34
TOTAL ZI cl.5-8 71,87 72,29 238,13 | 2115,15
TOTAL ZI cl.9-12 77,21 74,69 258,34 | 2120,89

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

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




Valoarea

N do Hisatiiliea Bacatalor Gramajul Mausa M%sa Proteine| Lipide, | Glucide, calorles;
bucatelor | Brutd, g | Netd, g . 8 g g keal
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejunul clasele 1-12
1 |Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/10/30 51 50 5,66 11,86 | 14,49 199,9
péine din fdind integrala 30 30 2,4 0.36 14,4 80,1
branzd cu cheag tare 45% 11 10 3.2 3.3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0.06 8,2 0,09 74,8
2 |Budinci din brinza de vaci cu morcov si smintinl  100/10 100 151,2 14,06 15,8 29,54 292,44
brinza de vaci ,9 % 75 70 10,85 5.84 8.45 118,1
morcov 27.3 22 0,35 0,03 1.93 7.26
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5.81 273
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
lapte pasterizat 2,5 % 20 20 0,56 0,64 0,94 11,6
smintindl5 % grasime/termic tratata/ 10 10 0,28 1.5 3.2 20
ou cat.extra 8.04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,12 0,03 37.4
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
sare iodatd 0,2 0,2
3 Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 116
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5,8 5 8 116
Total Dejunul 25,52 | 32,66 | 52,03 608,34
Prinzul clasele 1-4
| Salata de rosii 'si ardei proaspeti cu seminte de 75 892 75 1,83 6,36 3,94 7728
floarea soarelui
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5.13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6.75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 3.4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2.8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
sare iodata 0,2 0.2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 136,2 111,3 3,17 4,31 20,71 144,68
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0.06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0.03 0,45 1,8
) morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 b9 0.99 0,13 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2 2
3 |Carne de bovina /porcini/ inibusiti 50/50 116 92,15 12,8 16,45 5,05 186,05
Carne de bovini(porcind)dezosata ,degrasata 81 60,75 12,27 | 4725 2,9 91.13
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8,91 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0.04 29,92
sare iodata 0.2 0,2
4 |Terci de porumb viscos 150 45,2 54,2 4,93 5,94 33,93 2014
crupe de malai 49,5 49 49 1,79 33,9 164
unt 82,5 % 5 5 0.03 4,15 0,03 37,4
sare iodatd 0,2 0,2
5 [Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82




fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini integrala 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
Fructe proaspete (banane,ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Total prinzul cl.1-4 28,78 | 35,72 | 124,62 897.,6
Pranzul clasele 5-8
Salata de Iegun'le proaspete cu seminte de 75 89,2 75 1,83 6,36 3,94 77,28
floarea soarelui
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1.35 6.75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 3.4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3,5 0,86 32,75
sare iodaté 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 141,2 114,5 3,31 5,31 20,87 154,68
sméantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 80 57.6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 1.8
Mmorcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3.28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3.53
verdeati 3 2.4 0,5 0.11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 297 26,97
sare 0.2 0,2
Carne de bovina /porcini/ indbusita 50/50 116 92,15 12,8 16,45 5,05 186,05
Carne de bovind(porcind)dezosatid ,degrasati 81 60,75 12,27 4,25 29 91,13
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0,8 3.53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8,91 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0.2
Terci de porumb viscos 150 45,2 59,2 4,96 9,99 33,99 238.8
crupe de malai 49,5 49 4.9 1,79 33.9 164
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
sare iodati 0,2 0.2
Suc de legume/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Pdine din fiina integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Chifla cu magiun /fara grasimi hidrogenizate,adal 75 75 75 3,57 2,18 38 310,5
Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Total prinzul cl.5-8 35,98 | 41,79 | 194,03 | 141548
Pranzul clasele 9-12
Salata de IegunTe proaspete cu seminte de 75 89,2 75 1,83 6,36 3,94 7728
floarea soarelui
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5.13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
spanac 20 14,8 0,43 0.06 0,53 3.4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2.8 36
seminte de florea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
sare iodata 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250 141,2 114,5 3,31 5,31 20,87 154,68
smantdni 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 80 57.6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0.45 1.8
Morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28




ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9.9 0,99 0.13 6.53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare 0,2 0,2
Carne de bovina /porcini/ inibusiti 75/50 156,5 122,53 | 18,94 | 16,45 5,05 241,61
Carne de bovind(porcind)dezosatd ,degrasata 121,5 91,13 18.41 4,25 2,9 146,69
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 & 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 6 6 8.91 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0.04 29,92
Terci de porumb viscos 200 45,2 63,13 5,36 10,32 | 35,56 246,84
crupe de porumb 53.3 52,93 5,3 2,12 35,47 172,04
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
sare iodata 0,2 0,2
Suc de legume/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Piine din fAini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Chifla cu magiun/fara grasimi hidrogenizate,adad 75 75 75 3,57 2,18 38 310,5
Total prinzul cl.9-12 40,69 | 35,76 | 191,66 | 1479,08
TOTAL ZI cl.1-4 54,3 68,38 | 176,65 1505,94
TOTAL ZI cl.5-8 61,5 74,45| 246,06 | 2023,82
TOTAL ZI cl.9-12 66,21 68,42| 243,69 | 2087,42

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

Corelatia P-L-G 1*1%4




N d/o Denumirea bucatelor Gramajul Ma_s @ |Masa Netd, Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g Va!narca
bucatelor Bruti, g g calorica, kcal
ZIUA A NOUA - JOI
Dejunul clasele 1-12
1 |Mere coapte cu miez de nuci 65/5 97 86 1,32 0,35 92,5 69,3
2 |Tartini cu unt si magiun/dulceata / 10/20/30 60 60 2,58 8,56 28,09 2373
paine din faina integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82.4
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74.8
3 |Terci de bulgur cu fructe pe lapte pasteurizat 200 159 159 11,18 4,01 47,28 317,18
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0.17 0,27 83 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahir 6 6 3 5,94 20,88
4 |Ceai de plante cu catina 200 6 55 0,07 1,66 54 18,83
Ceai infuzie/de plante, de fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
catind 6 5 0,06 0,02 0,45 1,43
Total Dejunul 15,15 14,58 90,27 642,61
Prinzul clasele 1-4
1 _|Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 |Supi de cartofi cu mazare 250/20 156,2 112,2 8,09 3,73 44,45 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapd/praz 10 84 0,14 0.8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeati 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
paine faina integrald 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare 1odatd 0,4 0,4
3 |Pirjoala de carne pui/curcan/ cu sos rosu 75/50 135,7 122,4 12,45 10,62 17,36 234,29
pulpa de pui dezosatd/curcan/ 75 68 10,04 4,3 2,9 68.31
paine de faina integrala 13,5 13:5 1,02 0,19 6,5 36,05
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4725
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
ardei grasi/telina 10 7.5 0,08 0.45 225
4 |Paste fainoase fierte 150 57,2 57,2 6,23 54 32,45 2294
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot de fructe usc. 200 20) 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,perc) 15 15 0.37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0 0 495 20,29
6 |pdine din fiini integrali 60 60 60 4,83 0,72 28,8 160,2
7 |Fructe proaspete (kaki,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 66
Total Prianzul cl.1-4 32,78 20,47 155,21 973,03
Pranzul clasele 5-8
1 L_esumc proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2  |Supi de cartofi cu mazare 250/20 156,2 112,2 8,09 3,73 44,45 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa/praz 10 8.4 0,14 08 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61.8
verdeata 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
pdine faina integrald 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodata 0.4 0,4




Pirjoalii de carne pui/curcan/ cu sos rosu 100/50 130,7 122,4 12,45 10,62 17,36 234,29
pulpd de pui dezosati/curcan/ 70 68 10,04 43 29 68,31
paine de fiina integrala 13,5 13,5 1,02 0,19 6,5 36,05
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 425
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
ardei grasi/telina 10 7,5 0,08 0.45 2,25
4 |Paste fainoase fierte 150 62,2 62,2 6,26 9,5 32,49 266,8
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 |pdine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7 |Fructe proaspete (kaki,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 66
8 sflrﬁﬁ cu brinza/ fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si £ 50 50 50 4,05 2,59 35 1735
Total Pranzul cl.5-8 32,18 27,64 216,3 1321,49
Prinzul clasele 9-12
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 |Supi de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 155,8 111,8 8,09 3,73 44,45 213,35
cartofi 77 50 14 0.08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapid/praz 10 84 0.14 0.8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 297 26,97
mazare 20 20 4.46 0,34 10,9 61,8
verdeatd 3 24 0.5 0,11 1,27 0,94
péine faina integrald 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodatd 0.4 0,4
3 |Pirjoald de carne pui/curcan/ cu sos rosu 100/50 205,2 144.,9 12,89 10,65 19,5 314,61
pulpd de pui dezosatd/curcan/ 140 86 10,04 43 29 136,62
piine de faina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2
ceapé/praz 10 8.4 0.14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,27 0,75 425
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
ardei gragi/elina 10 75 0,08 045 2.25
4 |Paste fainoase fierte 200 76,2 76,2 8,36 9,9 43,18 330,16
paste fainoase / faina integrala/ 66 66 83 1.7 43,09 255,36
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
sare iodata 02 0,2 0 0 0 0
5 |Sue de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 0,4 0 22 92
6 |pdine din fiina integ[alﬁ 100 100 100 8,1 1,2 48 267
7 _|Fructe proaspete (kaki,ect.) 100 125 100 0,52 0 15 66
3 5h|ﬂa cu brinza/ fara grasimi hidrogenizate adaosuri si E- 50 50 50 4,05 2,59 35 173.5
Total Prinzul cl.9-12 42,7 28,07 229,13 1465,17
TOTAL ZI cl.1-4 47,93 35,05 245,48 1615,64
TOTAL Z1 cl.5-8 47,33 42,22 306,57 1964,1
TOTAL ZI cl.9-12 57,85 42,65 3194 2107,78

Corelatia P-L-G  1%1*4

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




N do Dniiiilvea biisatalos Gramajul Maf;a :I;S; Proteine, Giside, Glucide, Va!oarca
bucatelor | Brutd, g g g g calorica, kcal
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejunul clasele 1-12

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

2 |Tartini cu bitoc de carne de pui 50/30 108,2 80,2 13,35 12,11 14,45 206,65
pulpe de pui dezosate refrigirate 70 42 10,92 4,62 0 62,18
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5% 3 0,03 4.1 0,05 37.4
péine din faina integrald 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
sare iodata 0,2 0,2
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 150 72 71 12,46 10,23 38,51 291,6

3 taitei cu ou copti cu brinza cu chcag_m;'e 51 51 7,43 0,68 38,48 187.2
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 5.4 0 67
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37.4
sare jodata 0,5 0,5

4 |Ceai de plante cu merisor 200 6 55 0,07 1,66 54 21,9
Ceai infuzie/de plante, de fructe/ | 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17,4
fructe de merisor 6 ] 0,06 0,02 0.45 4,5
total dejunul 26,89 243 80,54 609,32

Prinzul clasele 1-4

1 |Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 118,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 3,5 0,5 26
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 23
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97

2 |Supii de legume §i smantini: 250 177,7 | 126,5 342 4,21 40,42 129
sménténa 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varzi 50 40 0.8 0.04 20 10
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 24 0.5 0,11 1,27 0.94
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0.06 0.4 1,71

3 |Peste merluciu copt in rola 50 119,5 | 1104 9,69 10,12 11,51 213,23
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 83.5 78 7,95 4,02 124,83
faina de griu 8 8 1.5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3.53
sare iodasta 2 2 0 0 0 0

4 |Orez fiert 100 37,2 36,7 2,41 3,97 20,62 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 162,2
unt 82,5% 4 4 0.02 3.28 0.04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

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

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

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

Total prinzul cl.1-4 23,08 23,28 151,53 921,23




Prinzul clasele 5-8

Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 118,86
sfecla 91.5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 3.5 0,5 26
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 23
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supi de legume si smantini: 250 182,7 | 131,5 3,56 5,21 40,58 139
smantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17523 72,57
varzi 50 40 0.8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeati 3 2.4 0.5 0,11 1,27 0,94
sare 0.2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9.5 0,06 0.4 1,71
Peste merluciu copt in rola 75 163,75 | 151,9 | 10,44 12,2 16,96 302,55
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 125,25 117 7,95 6,03 187,25
faina de griu 12 12 2,25 0.22 16,4 80,6
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 27,89
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3.28
ceapd 10 8,4 0,14 0.8 3,53
sare iodata 0.5 0.5 0 0 0 0
Orez fiert 150 63,7 63,17 3,93 9,26 33,46 268,12
crupe de orez 53,5 52,97 3,87 1,06 33,37 193,32
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0.09 74,8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 332 310 | 15,46 3 118,9 528
Piine din fiina integralﬁ 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( prune, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Coxrigel ewmae/fava groim 60 60 60 6,6 1.8 474 192
hidrogenizate, adaosuri si E-ri/

Total prinzul cl.5-8 50,61 35,71 345,47 1884,53

Pranzul clasele 9-12

Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 118,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 3.5 0,5 26
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 23
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supi de legume §i smintina: 250 182,7 | 131,5 3,56 5,21 40,58 139
sméntdni 15% 10 10 0.28 2 0,32 20
cartofi 86.5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varza 50 40 0.8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3.53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0.06 0,4 1,71
Peste merluciu copt in rola 75 163,75 | 151,9 10,44 12,2 16,96 302,55
fileu de peste de mare congelat ,eviscerat 125,25 117 7.95 6.03 187,25
faina de griu 12 12 2,25 0,22 16,4 80,6
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 27.89
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3,53
sare iodata 0,5 0.5 0 0 0 0
Orez fiert 150 63,7 63,17 3,93 9,26 33,46 268,12




crupe de orez 53,5 52,97 3,87 1,06 33,37 193,32
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 372 350 | 19,86 4,2 150,5 656
Piine din fiini integrali 100 100 100 8,1 1,2 48 267
Fructe proaspete ( prune, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Covrigel oo san fura grasonl 100 100 | 100 1 3 79 320
hidrogenizate,adaosuri si E-ri/

Total prinzul cl.9-12 59,41 38,11 408,67 2140,53
TOTAL ZI cl.1-4 49,97 47,58 232,07 1530,55
TOTAL ZI cl.5-8 77,5 60,01 426,01 2493,85
TOTAL ZI cl.9-12 104,39 62,41 489,21 2749,85

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

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