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N

d/o
Denumirea bucatelor

Gramajul
hrrcatelor

Masa
Rrr rtX o

Masa
Neti-

Protei ne,
d

Lipide,
d

Gluclde,
d calorica, kcal

UNIzt-L
rirrn

3

40tLo 40 40 2,66 8,58 L5,45 154.9

30 30 z,o 0.38 1q ?A 80,1

unt 82,5Vo
Terci din hrisca viscoasa
cruoe de hriscS

10 10 U,UO 8,2 0.09 74,8

150 42,5 42 L4,O9 7,3t 52,57 326,9

1

37 41 o,7 2L,B L27

5 5 0.03 4t 0.05 37.4

Stafide 20 20 20 O,34 o.14 L2,6 50

Iaurt 2,6 olo fara adaos de zahar L25 L25 125 9,62 2,37 18.12 LL2,5

Total Dejunul I 26t37 1813 86,14 594t3

II Dejun

I Fructe proaspete (mere, banane' ect.) 150 150 135 ot46 15 69

Pritnz

1

50 61 51,9 o,97 1,99 2,43 2A.77

39 32 5,2

rost I

IU oq 0.08 0,01 0.48 2,06

10 8,4 o,t4 0,8 3.53

F 2 1 0e 17 0Q

Bors rosu 200 L75 138 2,86 4,65 L7,64 LL7.82

)

50 40 0,68 4,32 L7.2

adacina de !elin6
1 49 0.03 0,01 0.15 o.78

70 qn4 1.01 0,05 9.58 40,32

Ttorcov
IJ T2 U,IO 0.01 0,84 4,92
L2 10,1 o.t7 0 0.96 4.23

3 3 0 2,97 0 ZO,Y I

verdeata
smantina 15 Vo

r^cii nr^aqnFi-F

Carne de pui /curcan/

3 2,4 0,11 r,27 0,94

10 10 0,28 0,32 z!,o

5 4.75 0,03 n 0,2 0.86

:u legume inabusite 75lLOo 357,5 258 24,57 L2,A 29,92 253,23
3

4

5

177 IZJ 2L,96 6,24 I Jd,O I

r5 / 9B 10A' nl 18.12 | 76,33

10 8,4 0,L4 | 0 0,8 3,53

morcov
telina riddcini
rosii in suc DroPrlu

10 B 0,1 10,01 0.56 3.28

10 0,35 0,36 2,8

10 9.5 0,06 U o,4 1 71

3 3 0 2,97 | 0 26,97

sare iodata 0.5 0 0 0 U

49200 55 o,18 lo ]l9,92 40,97
50 lqql 0,18 I o | 4,97 zu,oo

s--T--5-T o I o l4,es 20.29

paine Oin teind integrati foftificata cu Fe si acld folic 60 60 60 4,5 1'5 24 150

708,5 556 | 33,08 20.9 83,91 s90,79

Gustarea
40 40 40 3,3 3.8 | 29,6 L70,4

150 150 150 o,2 o L7,5 64
2 Suc de tructe ruu"/o

3,5 3,8 47,L )a4.4

Cina
4t 40 5,8 3,68 15,36 r25.L

1

2

30 30 2.6 0.38 15,35 80,1

11 10 3,2 0 45

50 93 64,5 LL,2L 5,93 4,45 103,63
PirioalS de pulpe de I

I <<Exstra>>

unt

70 42 4.62 62,78

t4 1,58 t2 0,13

o5ine de fEini integrala
Terci de orz viscos cu

9 9 0,73 0.11 4,32 24,O3

100 32 31 2,3r 2,O9 L9,72 97,26
30 29 2.3 ndq 1A 7 82.3

Jnt 82,5olo
2 2 0,01

.1 AA o,o2 14,96

200 9,2 6,2 o,o3 o,o1 3,24 L3,O4

o,2 0 0 n 0 0

J 0 0 2,97 12.17

lamiie
0,03 0,01 o.27 0.87

19.35 LL,7 42,77 339,03

ml/kg corp



N

d/o
Denumirea bucatelor Gramajul

hil.e1'rl.r
lvlasa

Rrr rti
Masa
Neti

Protei ne,
d

Lipide,
h

Glucide,
d

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA A DOUA.MARTI
Deiun

1

Terci de gris cu laDte si seminte 150 195 195 10,o8 13.6 31.89 29L,L3
crupe de qris 2B 28 n? 1q q I.UO,UJ
laDte Dasteurizat 2.5o/o 150 150 4,5 J 7.5 /6
zahir 3 3 0 U 12,t8
unt 82,57o A a o,02 3,28 o,o4 29,92
semrnte 10 10 2 7 1 65

)
Lapte cu cacao 150 155 155 4,77 4,O8 LO,47 LO2,29

la ote oasteurizat 2.5o/o 150 150 4\ 3 75 78
cacao praf 2 2 0,27 1.08 0 72.t2
zahdr 3 0 U 2,97 12.L7

3

Tartina cu br6nzd cu cheaq tare L2/30 43 42,5 5,64 3,73 L4,4 L24,52
p.''.r'c din fdinE de g16u integralS 30 30 24 0.36 74.4 80,1
brdnzd tare 457o 13 t2,5 3,24 48.42

Total Deiunul I 20,49 2L,4 56,76 52L,94

II Deiun
1 Fructe proaspete (mere, banane, ect.) 150 150 135 O,46 15 69

P16nz
1 Legunre proaspete/broccoli/conopidi/ardei dulci /rosii: 50 50 46,5 o,37 o L,4 5.58
2 SuoE de cartofi cu orez si smintina 250 L42,2 LL4 4,32 4,54 16,33 L24,64

ca rtofi 80 57,6 0,06 LO,94 46,08
5 5 2 0,06 1,56 9.04

TN O TCOV ff, t2 u,Lo 0.01 0,84 4.92
ceapa 10 84 o.74 0 0,8
ulei de floarea soarelui 4 A 0 2,8 0 36
tomate in suc propriu IJ t4,3 0.09 U 2.57
ve rdcd Ia 3 2,4 n 1'1 |,27 o,94
smantina 15 7o 10 10 0,28 1.5 0,32 21.6

0,2 i) 0 0 0 0

3 Fifeu de /curcanl oui fiarti cu oaste fierte 50 / 100 LL2,5 109 9,92 7,74 26,O8 L94,76
carne 0e pul 75 72 OR 41 2,8 55,78

3 2.52 0.04 0 0.24 r, uo
oaste fdinoase 30 30 0,06 0,36 23 108
unt 72,5o/o 4 4 o.02 3.28 0.o4 29,92
sa re 0,5 0 0 0 0

4 Compot de fructe DroasDete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97
fructe oroasoete (mere) 44 0,18 0 4,97 20.68
zahdr 5 5 4,95 20,29

5 Piine din fiinE inteqral; fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 4,5 1,5 24 150
Total P16nzul L9,29 1318 77t73 515,99

Gustarea
lCovriqei fara qrasimi hidroqenizate 50 50 50 5,5 L,32 39,s L92

2 Suc de fructe looo/o natural 150 150 150 o,2 o t7,5 64
Total gustarea 5,7 L,32 57 256

Cina

1

Tartina cu unt 10/30 40 40 2,46 8,56 L4,49 t54,9
p6ine din fdin5 de q16u inteqralS 30 30 24 0,36 14 4 80,1
u nt U 2, 5?', 10 10 0,06 8,2 0,09 74,B
Budinc5 de brinz5 100 t27,7 L27 L8,L4 11,8 11,56 249,96
brinzE 9 o/o 96 96 15,35 8,64 0,95 L9Z,YO
fEinE de qriu 10 10 1 0 42,5
DCs lIetl 2 2 0,2 0 t,25 Rq
or,5 ce qdinS de cateqorie <<Exstra>> I4 13.5 1 .58 72 0.13
Ldt lo I 35 3,5 0 0 2,97 10.6
uiei de floarea soarelui 2 ) 0 1.98 0 t7.98
sa re o,2 0,2 0 0 0 0
Chefir 2,5 o/oliaurt natural 150 150 150 4,5 o,1 4,5 69

Total Cina 25,L 20,5 30,55 513,86

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/k9 corp



t\
d/n

Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

l'td5d

Rrt rfi n
Masa

Net5,
Prote i ne, Lipide,

a

Glucide,
o

\ r-l^--^-vdtuot to
calorica. kcal

ZIUAATREIA-MIERCURI
Dejun

1

Terci de ovdz cu lapte pasteurizat/dovleac/stafide : 150 242 227 7,67 7,64 29.99 L94,96
33 32,5 2,8 .L.Jb t5,4

aote oasteurizat 2.5o/o 150 150 4.5 78

zahir 5 5 0 n 4,95 ZU,ZY

oov leac 50 35 n?q z,! 9

unt 82.57o 4 4 o.02 3,28 0,04 29.92

2

Ceai cu laDte 200 200 200 3,37 2,2s a.57 70,67
terrizal ) 5o/a

??7 2.25

:ea I
o,2 0 0 0 U

? 3 0 n )q7

3

Tartina cu unt 10/30 50 50 3,3 8,68 L9,29 181,6

oAine din f5inE de qrau inteqralS fortificat5 cu acid folic 5i Fe 40 40 3,24 0,48 La t1 IUO,d

unt 82,5% 10 10 0,06 9) 0.09 74,8

Total Dejunul I L4,34 18.6 57,85 447,23

un
Fructe DroasDete (mere, banane, ect,) 150 150 135 o,46 15 69

P16nz
Salata de sfecla cu stafide 60 a7,2 62 L,O2 4,66 LL,7 64.44

Sfecla stafide
Stafide

75 50 0,85 1,98 5,4 21,5

ro,2 10 O,!7 0,7 6,3 25

Ulcti veoetal oresat la rece

2

Supdr de cartofi cu teitei gi sm6nt6n 250 L30,7 103 3.L7 4,78 2L,29 138.4

smantina 15 7o 10 10 0,28 U.JZ zL,o

ca rtofi 80 57,6 .T,IJ 0.06 1o,94 46.08

morcov 12.5 10 0,1 0.01 0,56 3,28

:ea oa L2 10 o,L4 0,8 3.53

verdeatd ? 2,4 0.5 U,II. 114 o.94

sa re 02 o,2 U U n

ulei de floarea soarelui 3 ? 0 2,97 0 26,97

LdiLEI
10 10 1 0.13 7,4 36

3

Pilaf de orez cu carne de bovina 5Ol150 L4A L44 to,2 9,24 28,49 232,36

de hovini B1 80 7,4 5,6 4.68 70,83

crupc rle orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 726.04

ceao6/ oraz 9 8.4 o,t4 0.8 3,53

morcov 9,5 B 0,1 0,01 0,56
10 95 0,06 n4 t,71

de floarea snarel 3 J 0 2,97 0 26.97

sale 05 05 0 0 0

a Comoot de fructe ProasPete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97

fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Ldt td 5 5 0 n 4,95 20,29

5 PAine din fEin6 integralS fortificata cu Fe si altdlgls 60 60 60 4,5 1,5 24 150

Total Prinzul L9,O7 20,2 95,8 626,2t
ius area

currrulet cu maqiun 50 50 50 o.o5 o,18 24,4 LOz,A2

2 Suc de fructe looo/o natural 150 150 150 o,2 o L7.5 64
Tntal drrqfarea o,25 o.18 42,3 L66,A2

na
Pateu cu brinzi 60 68,5 68 8,195 4,59 31.911 205,63

36 36 o.32 28 t20

unt 82,5 o/o
1l 2L 0.015 t,72 0.021 t5,7

zahar 14 14 n 3,46 t2.78

d rnirl ie 0.5 u,L 0.03 1 
'a

Sa:lC 05 U,) 0 0 0

I o/" 28 27,5 A 49, 2.52 0.28 56,28

de nrri ronf la atru 50 75,5 66 12,53 | 7,44 7,45 LL6,49
50 47 10.04 | 4,3 2,9 8.31

9 9 na 03 4,4 2 5,8

a ) 0.01 | r,64 0,02 14.96

de niinX de cateoorie <<Exstra>) 1.4 1,sB I r,2 n 1? 11 
^1

05 0 0 0

Aa eariali L20 140 L24 2.43 | 3,67 19,39 1 16,1

Cartafi 136 105 t,96 10,09 10, o 78,38

) qo/^ ff, 15 o,45 | 0,3 n 7q 78
u, q o./^ 4 4 0.02 I 3,28 0,04 29,92

I a Dte Daste u rizat 2.5o/o 150 150 4,5 3 7,5 78

Total Cina 27,655 | LL,3 66,651 sL6.22

Aportul zilnic de apa potabila 5O-60 ml/kg corp



N

d/6
Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor Bruti. d

Masa
Naf;

Protei ne,
d

Lipide,
n

Glucide,
n

Valoarea
calorica keal

ZTUA IV - JOI
De lun

I

Ou de qdind fiert 40 40 40 4,52 3,44 o,35 49,79
ou de oiind de cateooria extra 4n AA 4.52 3,48 n ?q 49,79
Paste fierte 120 44 44 0,16 o,88 52,6 252
Pas[e fiinoase 40 40 0,06 0,36 23 108
unt 4 4 0.1 0.52 29,6 r44

2

Ceai cu lemaie 200 9,2 6,2 o,o3 o,o1 3,24 13,O4
lam6ie 3 0,03 0.01 o.27 o.87
ceal 0,2 0,2 0 0 0 0
LOt tdl 3 3 0 0 12.t7

3

fartina cu brinzi cu cheaq tare 20140 62 60 9.64 7.OA L9.2 196,8
oSine din f5in5 de oreu inteoral5 fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3,24 n4R !>,a 106,8
brrnzd cu cheac tare 45 o/o 22 20 6,4 6.6 U 90

Total Deiunul I L4.35 11.5 75.39 511,63

II Deiun
1 Fructe DroasDete (mere, banane, ect,) 150 150 135 o,46 15 69

PrAnz
Tocana de leoume o 9 .2 9.58 32.39
lovlicei 65 40 tt./Y 0.19 2./6 5.85
morcov 10 6 01 0.01 5.6 33

10 8,4 o,t4 U O,B ?q?
1 rost I 10 9.5 U,UO 0 o4 L77
1 ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 n 2 0 18

2

Suoi tirdneasci 200 140,5 96,3 2,47 4,77 L7,O2 L25,47
ca rtoti f,U 0.05 t2.82 54
cea oa L2,5 10 o,t4 0,8 3,53
morcov t2 10 01 0.01 0.56 3.28
verdeati J 2,4 0,5 0.1 r.27 o.94
varza 12,5 1n a U.J o,72 t,25 1t ((

ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
smantina 15 o/o 10 10 0,28 1,5 o,32 2L.O

3

Bitoc de carne de pui/curcan/copt la aburi so/5 62 53 LO,78 7,O4 7.24 LO6.29
fileu de oui 50 10.04 4,3 2,9 58.31
pEine de f;in; inteqrala 9 o,73 0.11 4.32 24.03
unt 82,5 % 2 2 0.01 t,64 o,02 t4,95
ulei de iloarea soarelui 1 1 n naa 0 8.99
Terci de oriu viscos 100 30,2 29,9 4,27 3,54 46.4L LL4,42
Cruoe de qriu 26 25,7 4,25 0,26 46,37 84,5
tnt 82.5o/o 4 4 o,02 3.28 0.04 29.92

5(1lC IUUdLO o.2 0.2
4 Compot de fructe uscate 200 35 35 o,74 o 25,L5 101,89

fructe uscate (mere) JU o,74 n 20,2 81,6
zahb r 5 5 U 0 4,95 20,29

PAine din fdind inteqralE fortaficata cu Fe si acid folic 60 60 60 4,5 1,5 24 150
Total PrSnzul 23,75 19,1 L29,4 630,86

lPlacinta cu brinza 50 50 5 5.7 1()2.3
) Brutura de lamiie 150 150 150 o.2 o L7,5 64

Total gustarea 5r9 4 27,5 166,3

na

I

Carne de qaina /curcan/inabusiti 50 105 94,4 L5.L4 10.3 t,76 168,98
Carne de oiin6 82 79 L4,9 0,4 t35,2
morcov 10 8 0.1 0.01 3,28

ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26.97

CL';l Da 10 8,4 o.t4 08 3,53

Pi.rre de mazare 100 44,5 44,5 8.82 4,O3 2L.44 153,52
mazare 40 40 27,8 LZJ.O

ia re 0,5 0,5

u nt 82,54/o A 0.o2 3,28 0,04 29,92

Ceai de olante 200 3,2 3,2 o o 2.97 L2,t7
ceal o,2 02
zahdr 3 3 0 0 2.97 L2.t7
L+c u me oroasoete/broccoli /conopidi /ardei dulci / rosii : 50 50 46,5 o,37 L,4 5.58

3 Peiine din fiind de g16u integralS 40 40 40 3t24 0,48 t9,2 1O6,8

Total Cina 27,57 14,8 47,L7 447,O5

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



N Denumirea bucatelor Gramajul
hrrcatelor

t'to5d

Brut6, q

Masa
Ncf i

Protei ne,
o

Lipide,
o

3lucide,
n

Valoarea
calorica, kcal

ZIUAACINCEA-VINERI
)lun

1

Tartini cu untl 10/30 40 40 2,46 a.62 L4,49 t54,9
R) 5 0/" 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8

o6ine din fiini de q16u inteqralS fortificatb cu acid folic ai Fe 30 30 AA 0,42 t44 80.1

2

Ierci de mei cu dovleac/stafide 150 80 72 6,24 t2,7 34,15 267,63
35 34,5 4,08 1.56 )-7 1 L40,34
5 5 n 0 4qq 20.29

dovleac 25 L/,J u,! / 0 1 nq 46
stafide/seminte 10 10 2 7 1 65

unt 82,5% 5 5 0,03 4,t 0,05 a,7 4

3

Ceai cu zahir 200 312 3,2 o o Lt,9 t2,L7
0,2

zahdr 3 3 0 0 101 72.17

Total Deiunul I ,9t 14.4 70.79 434,7

II Dejun
I Fructe proaspete (mere, banane, portocale ect') 150 150 135 o,46 15 69

PrAnz
1 Conopida sotata cu unt 50 108.5 58 o,61 L.64 o,23 35,96

Conooida 106.5 56 0,6 0 o,2t 2t

unt 82,5% 2 0,01 LO+ 0.02 14 q6

2

Supa de cartofi si fasole 200 111.04 a4,3 5,13 3.16 19,13 76,55
rtnf 53.6 u,/o 0.04 7,33 30,87

fasol e L6,24 0,02 B7
10 AA 0.74 0 0,8 3.38
10 8 0,1 0,01 0.56 3,28

ulei de floarea soarelui ? 3 0 2,97 0 26.97

[omate In suc Droonu I t6 0,05 n o,32 7.37

radacin5 patruniel/tulpina telini 7 4,9 0,03 0.01 0,15 o,7B

verdeat6 J 2,4 0.5 0,11 L,Zt 0,94

sa re o.z v,z

3

Peste copt cu lequme si m5mSligd: 75lLOO L97,8 182 L8,79 L5,2 26,5 352,86
724,5 13 14.53 4.O7 1)4 R

rTr o rco v 20 16,8 0.29 0,01 IO

fbini de qriu 10 10 1 n 6,25 42.5

llrl 6 0 594 0 q? az

5 5 0.27 0 o.75 4.25

sare rooata 0,5 0 0 0 U

cruDe de porumb 26.8 26.6 2,67 r.07 t7,87 86,66

rnt R2 5o/n 5 5 0,03 4,t2 0,03 37.4

4

Comoot de fructe proaspete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97
j-e ( 50 44 0.18 0 aa7 20.68

Ldl tol 5 5 0 0 4.95 20.29

5 P6ine din fiinE integrali fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 415 1,5 24 150
I DrAnzrrl 2A,6L 2L,5 79.57 656,34

Gustarea
lcovrigei din faina integrala 50 50 50 515 L,32 3915 L92

2 Ci:efir 2,6olo grasime 150 150 150 412 4r8 6,15 84t6
9.7 6.L2 45,65 276.6

)ina
1 Lequme proaspete/rosii 50 50 47,5 o,29 2 8,5s

Perisoare de carne de bovine la aburi 50 50 63,2 5,54 4,O8 4.34 90,34
3B AE t.34 0 42,36

f 9 9 0.73 0,11 4.32 24,03
0.2 0,2 0 0 0 0

unt 82,50lo 2 2 0,01 16.4 0,02 14 Q6,

ulei de floarea soarelui 1 74 0 0.99 0 8.99

i ,-r I hr^.^li .onti la alrnto 100 182 L37 2.7 o,1 17,6 93,6

l-a ri-nf i r00 75 fa 0,08 tJ,o 57,6

brocol I
80 60 0.02 Id

rlai rrpnctal 2 2 0 0 18

2 lsuc de fructe 150 150 150 o,2 o L7,5 64

3 E.r'r,' dn fSrrd di ordu integralS fortificati cU elrdlgli!-5L 30 JU 2,4 0,42 14 4 80.1

Total Cina | 11,13 s5,84 336,59

', TOTAL ZIUA"A 
-C,IN '

\portul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp



N

d/o
Denumirea bucatelor Gramajul

hrreatelnr Brut6. o

Masa
NetE -

Protei ne,
n

Lipide,
n

Glucide,
al

, Valoarea
calorica. kcal

ZTUA A SASEA. LT NI
De tun,,

I

Terci de oviz cu dovleac 200 103 47,5 6,46 L2,7 33.22 264,OL

cruoe de ovas 35 34.5 4.08 1 .56 27,L 14n, ?4

unt 82.5% 5 5 0.03 4L 0,05 37,4

zahEr 3 3 0 0 2.97 12,I7
sta Fide/seminte 10 1n 2 7 1 65

dovleac/stafide/mir 50/50/10 35 2I a.!

2

Ceai cu lim6ie 200 9,2 6,2 o,o3 o,o1 3.24 13,O4

l5m6ie 6 3 0.03 0.01 0,27 o,87

cea I 02 0,2 0 0 0

zah6r 3 3 0 0 2.97 t2,77
Tartini cu unt: 10/30 40 40 2.46 4,62 L4,49 t54,9
oSine din fiinE de qrSu inteqralS fortificati cu acid folic ai Fe 30 30 2,4 0,42 L4,4 80.1

unt 82.5% 10 10 0,06 62 0.09 74.8

Total Dejunul I 8,95 2L,3 5O,95 43L,95

II un
I Fructe proaspete (mere, banane/ portocale ect.) 150 150 135 O,46 15 69

P anz
I Salata de morcov cu mere 50 65,2 54,4 o,49 4,98 5,23 66,34

morcov 40 32 0,42 0.03 3.24 13,t2
rncrc 20 r/.o 0,07 0 100 8.27

uiei nerafinat 5 5 0 4aq 0 44,95

I sare iodata 0,2 0,2 0 0 0

2

SuoE de cartofi cu Derisoare 250 L29,2 103 3,24 5,25 20,54 133,85

cartoFi BO 0,56 L0,94 46.08

Deflsoa re B B OB 0.1 28,8

morcov 1n 8 0,1 0,01 0.56 3,28

cea pa 10 8,4 o.t4 0,8
5 5 v,z/ 0.75 4.25

ulei cte floarea soarelui 3 2,97 26.97

veroeata 2,4 05 0.11 L.27 0,94
o,2 0,2 0 0 0

smartrna 15 7o 10 10 0.28 1.5 o,32 20

3

Fileu de pui in sos rosu 50t40 131 106 to.94 9,O6 5,66 r49.44
Fileu de oui 68 50 O?A 3,96 27 53.55

ulei 5 5 0 4,95 U 44.95
20 16, B o,29 0 I,O 7,06

co 20 IO 0,27 o,o2 t.t2 5.56

faina de qriu 10 10 1 U, J.

tomate tn suc oroonu 6 B 0,08 0,03 o.24 t.52
Varza inabusita 100 L73 L44 105,32 7,59 9,92 42,42

!ot Lo 130 105 2,02 t l.,oJ

morcov 10 8 0,1 0.01 0.56 ?ra

10 84 o,74 0 0,8 3.53

lal 3 ? 0 0,27 2/,VO

torn.te in suc propriu 10 10 0.04 0,01 0,24 L.52

faina de qriu 10 10 0,08 73 6.3

4 Comoot de fructe DroasDete 200 55 49 o,18 o 9.92 40,97

fruclr: oroasDete ( mere) 50 44 0,18 0 4,97 zv,06

zahSr 5 0 0 4,95 20,29

5 Pdine din fEini integralS fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 4,5 1,5 24 150

Total PrAnzul 19,35 19,3 69,61 623,42
Gus ereA

ffizahar 125 t25 9.62 2.37 tt2.s
Ri<rrriti far: oracimi hidrooenizate 40 40 40 3.3 3.8 29,6 L7r).4

Total qustarea L2.92 6.L7 47.72 2A2.9

rna

1

Paste fainoase coaDte cu brinza cu cheag tare L20 51,5 50 4,49 9,46 23,O3 2L2,9

Paste fiinoase ?n 30 0.06 U,JO 23 108

brinzi cu cheac tare 45 7o 16.5 J-f 4.8 4.95 U 67.5

ulrl 82,5%o 5 5 0,03 d 1q 0.03 37,4

C.:,nurida inabusita cu unt 50 LO7 58 o,7l 1,66 o.22 20,76
105 56 o,7 0 0.21 58

lnt 82,5% 2 ) 0,01 r.oo 0.01 14,96

o6irre din fdini cle qrAu integrali fortificatE cu acidJgl!q si Fe 30 30 2,4 o,42 L4.4 80,1

2 Bautura de macies 200 25 25 o,34 o,54 2L.4 49,2

mactes 20 20 0,34 0,54 16.6 7t,8

lzahb 5 5 0 U 4.95 20,29

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



D,I Denumirea bucatelor Gramajul
bttcatelor

Masa
6rura- d

Masa
Net5.

Proteine,
o

Lipide,
d

Glucide,
o

Valoarea
calorica. kcal

1

rercr oe hnsca q' lapte 150 L92,5 L92 4,6 3,7 34,25 225,29
Lr upE r 37,5 37 41 o,7 27,8 r27lapte p.rsteur zat 2.5o/o 150 150 4.5 75 /6

5 5 0 0 4.95 20.29) Ceai cu lim6ie 200 9,2 6,2 o,o3 o,o1 3,24 L3,O4
o2 02 0 0 0zahdr

3 3 0 2,97 LZ,!I
6 3 0,03 0,01 o,27 0.87

3
cu un[ 40/LO 50 50 3,3 8,68 L9,29 181,6

oe 9rau Integrata 40 40 3,24 0.48 'lq, 106.8unl 72,5./o 10 10 0.06 8,2 0,09 74,8
Total Dejunul I Lt,93 L2,4 56,78 4L9r93

I un
1 Fructe proaspete (nlere, banane, portocale -t.) 150 150 135 o,46 15 69

PrAnz
1 Salata de sfecla cu prune uscate 60 74,5 6s,6 1,13 3,11 17,78 LOt,37

4)6 o f.t )1 4

1 Jrtrr utr iludred soaretut neraflnat 3 3 n 2,97 0 29,97

2

proaspeEa cu caruoil sa smantan6 200 L64,7 L42 2,34 4,64 13,66 104,89
10 10 o,2B 0,32 20
50 36 0.72 0,04 6,84 28,8

10 0,13 001 07
uEd Pd L2 10,1 o,r7 0 0,96 4.23tarza 70 56 0.45 n 3.02 17,36telina

7 4.9 0,03 0,01 0,15 o.78
2 ) 0.5 n 11 1,27 na4

sa re o,2 02 0 n
rlei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 zo,Y /LUrIdre In suc DroDflu
c. rn 

" 
di bovi na-liT6GiiE

10 95 0,06 iA t77
3 40/30 LO7 103 L2,95 18,2 9,16 L46,4L

64 o+ 12.09 7,93 0 68,33
10 B nl 0.01 0,56 3.28

cea pa 10 8,4 o,r4 0 08
10 10 nq4 0 t.l 8,5
? 0 z,J I n 26.97

q 10 10 0,08 63rcfct se orz vtscos cu unt
crilP_t' 0e Orz
uItLr2,5o/o

100 27,2 27,2 5,56 4,27 31,L2 153,O4
22 22 o.t7 37,07 115.64
5 5 0,03 A1 0,05 37,4

0.2 o.2 n 0 n 0
Por orn rructe proaspete 200 55 49 o,18 o 9.92 40,97
-- Pr uo5P€Le (tilete, 50 44 0,18 0 4.97 20,68

5 5 0 0 4.95 20,29
5 PAine din fdind integrald fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 4,5 1r5 24 150

Total P16nzul 25.5 t,6 87.86 o,39
Gus' area

covrigei de tarite 50 50 50 515 Lt32 39,5 L92
2 Suc de fructe loOo/o natural 150 150 150 o,2 o L7,5 64

I oral gustarea 5,7 L,32 57 256

c na
pdildst qe Drtnza oe vact coptt la cuptor 150 L84 L76 22,As 15,9 19,39 374,42

120 !9,2 10,8 t2 24r,2
I t2 t2 7,2 0,12 8,7 42.98garna oe categofle <<tsxstra 20 t7,4 2.26 '1 A-7 0,18 24,88

J U 0 2,97 1n 4d
4 0,02 3,28 0,o4 29,92

SfaI|oe 25 25 n 11 0,o7 6.3 25
cnertf ztJ elo 150 150 150 4,5 o,1 4,5 69

cu magrun ro /30 40 40 2,64 o,51 24,LA 101,88J tp , r_( _cr_l!_lg.L!g!gg!!]!lgglqta rorrrrrcara cu acid fotic 5i Fe 30 30 2,4 0,42 18,6 80.1
maq ru n 10 10 o,24 0,09 qqR zL, /6

Total Cina 29,99 16,6 48,O7 545,3
. 
"* MARTI

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

dlo
Denumirea bucatelor

Gramajul
hucatelor

Masa
Brrrfi o

Masa
Net5.

Prote i ne, Lipide,
o

Glucide,
n

, Valoarea
calorica. kcal

ZIUA A NOUA. JOI
DeJun

I

lanla ci r{ovlaac 150 236 22L 13.13 7,36 60,97 226,4
150 150 4,5 3 7\ t6

5 5 0 U 40q Lt.+

urrt 82,5%o
oov teac

5 5 0.03 41 0.05 37,4

50 35 0.35 2.7 9.1

dc ari 26 25.7 8,25 u,zo 46.37 R4q

2

Cacao cu lapte 150 159 156 4,53 3.O1 LO,74 9L.O4

6 3 0,03 0.01 0,27 o,87

f aDte oasteurizat 2.5o/o .LfU -tfu 4,5 IJ 7B

3 3 U 0 ) a'7 t2.17

3

Tartini cu unt Si brinzi cu cheag tare: LO / LO l3l 51 50 5,69 LL,9 20,49 199,9

Arr infenrali 30 30 2,43 0.35 20,4 80.1

unt 82,5% 10
11

10

10
0,06
3.2

8,2
3,3

0,09
0

74,8
45

br6nz5 tare 45o/o

tota! dejunul I 23.35 22,2 92,2 5L7,34

II Dejun
1 Fructe proaspete (mere, banane, portoca!e gcL) 150 150 135 o,46 15 69

Pt 'anz
1 Conopida sotata cu unt 50 110 61 o,73 4,L5 o,24 43,2

co n o prda 105 56 O,7 o O,2I 5rd

t unl72,5 0/o 5 5 0,03 /. 1q 0,03 37,4

2

;mantina 15 7o

200 L76,2 L46 3,O8 4,68 34,84 114,81
10 10 0,28 0,32 20

80 64 L'Z 0.05 LL,49 48,38

vafTa 50 40 0,8 o,o4 20 10

10 8 U,I 0,01 0,56 3.28

ced!la 10 8,4 a 14 0 0,8 3.53

3 2,4 0.5 n 11 t.27 0,94
0,2 0 0 0 U

3 { U 2,97 0 25,97

10 0,06 o4 L.7t

?

Peste merluciu inabusit in legume 60 t6(J.7 145 L5,77 10,1 7,26 22L,34
4 1)4 A?

lalnc'r oe oTlu
::::- -' J -

10 10 1 0,1 6.7

6 6 0 5.94 0 53,94

morcov 10 B nl 0.01 3.28

10 U8,4 | O,t4 O,B 3,53

o.2 o,2 0 0 0 0

Cartofi fierti cu unt 100 L24,6 | 104 L,76 I 3,36 L6,52 99,39
L20,6 99.5 L,74 0.08 16,48 69.47

4 4 o,o2 3.28 0,04 29,92

200 20 19 o,o9 o,o3 5,76 22,9

4 IJ t4 | 0,09 10,03 0.81 2,6r
5 U U5 4,95 2U.Z>

5 paine Oin fEind integralE fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 4r5 1,5 24 150
s.93 I 23.8 7 651,6

iurrtarea
Vatrusca cu brinza 50 50 50 5,7 4 9 1OO,5

2 Bautura de lamiie 150 150 150 o12 o L7,5 64

Total gustarea 5,9 4 26.5 t64,5

Cina
hrinza tare 60 89 80,2 10,34 L2,7 o,59 L62,89

1

60 52,2 6,72 5,2 ,52 74,65

l4 1 o.42 0.28 o,o7 /,26

ulei de floarea soarelui 4 4 0 n 35.96

11 10 3,2 3.3 U 45

T.rci de hrisca cu unt
cruoe de hflsca

100 40.7 40,5 4,L2 3,6 21,83 149.44

37,5 37,3 | 4,L o7 2T,B L27

3 ? 0.02 2,9 0.03 22.44

SA TC
0,2 o,2 0 n 0 0

150 3,2 3,2 o o 2.97 L2,t7

1 3 3 0 U 2,97 12.t7

ceal 0,2 u,z 0 U 0 0

30 30 30 2,43 o,36 L4,4 80,1
3 Patne Orn lalna oe grau egI

16,89 L6,7 39,79 404,6

;;;;''--^ '--,
:taftat

qoortul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kq corp



r\
d/o Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
Masa

Brut5. o

Masa
Nefi

Prote i n e,
o

Lipide,
al

Glucide,
n

Valoarea
calorica. kcal

ZIUAAZECEA-V NERI

1

Iaitei de ou copti cu brinza cu cheaq tare 150 67 66 10,45 7,06 38,52 26L,42
rarrer cu ou copU cu Dflnza cu cneaq tare fI fI 7,43 0.68 38.48 LB7,2
bnnza cu cheag tare 45olo !z 11 3 31 0 44,7
unt 72,5o/o 4 4 o,o2 3,28 o,04 29,92
Ceai cu lamiie 150/3 o.o3 o,o1 3,24 13.O4

6 3 00 I o,27 0.87
z.in3t- 3 n 0 2.97 72.77

0,2 o2 0 U 0 U

3
Tartin5 cu unt: 10/30 40 40 2.49 8,56 20,49 L54.9

30 30 2.43 0,36 20,4 80.1
unt 5"/o 10 10 0.06 82 0,09 74.BTotal Deiunul I 429 -aFr

II Dejun
1 F; ucte proaspete (mere, banane, portocale ect.) 150 150 135 o,46 15 69

150 135 0,46 0 15 69
P 'anz

1 Vinegreta de legume fierte 40 52,61 42,4 o,83 2,94 6,9 56,69
slec a t7,3 o.24 0 1,56 6,91
morcov oq v, rz 0,01 u,o / 3.L4
cartorl 20,6 15 0,47 o.o2 4,67
ulei floarea soarelui nerafinat 3 I 2.9r 26.97
S.rpi de cartofi cu mazare 200 118.2 87 5,48 3,43 26 144,97

T4 0,08
morcov 10 nl 0,01 0.55 3,28
ceapa/ p!4f 10 8,4 o,t4 0,8 3.53
ulet oe floarea soarelui 3 0 2,97 0 26.97
| | tozot E l-f tf 3,34 o,26 LL7 46,35
'/erOeata 3 2,4 n 11 7.27 o,94

0,2 02 0 0 0

J

F:iL''.r de curcan/pui copt cu legume 50/30 111 101 L4.7a 7,97 2,2L LLg,34
Fileu oe pui 6R 65 144 5.68 0 dl,b
norcov 10 B 0,1 0,01 0.56 3,28
cea pa 10 a4 0,L4 0 08 3,53
t99 10 9.5 0.06 n o,4 7.7 t
:rdei gragi/telinS 10 7q 0.08 0 0,45 2,25
tlei de floarea soarelui 3 3 0 2,28 0 26,97
Orez fiert 100 26,2 26,2 2,4L 3,97 20,62 LO7.92
r tr' r1a araz 22 22 2,39 0.59 20,58 78
unr i 2t5o/o 4 4 o,02 3,28 0,04 29,92
sare o,2 0,2 U 0 0 0

A
Compot din fructe proasDete 200 55 49 o,18 o 9.92 40,97
rrucre proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 U n 4,95 20.29

5 PAine din fEind integralS fortificata cu Fe si acid folic 60 60 60 4,5 1r5 24 150
27.35 19,8 56,75 590.L7

Gustarea
Biscuiti fara grasimi hidroqenizate 40 40 40 3,3 3,8 29,6 170,4

2 Suc de fructe looo/o natural 150 150 3,3 3,8 o L7,5 64
Total qustarea 7,L 3,8 47,1 234.4

CINA

Budinci din lesume 150 26L,2 182 3,72 4,L9 L7.s7 203,42
r rto fi 106 60 0,04 5.6 Rq4

varze 56 40 0.32 0 z, lo 72,4
pesmeti B 8 0,8 n 5 35
ou5 de qSinE de cateqorie <.EXstra>> 10 6 I.,IJ naq 0,35 12,44
unt 72,5./o 4 0,o2 3,28 0,04 29,92
cea pa

LJ IO o,27 0 L,ZZ 54
morcov 58 46 06 0,o2 3,2 1B,86
sa re utz o,2 0 0 0 U

2

gsar oe ptante cu tamile o-o3 ?, )4 13.()4
o 0,03 0,01 0,27 o.87

LAt to I J 3 0 0 2.97 LZ,L/
Ceai 0,2 0,2 0 0 0 U

3

Tartini cu unt 40lLo 50 50 3.3 8,68 L9,29 181.6
p6ine din fdin5 de q16u inteoralS 40 40 3,24 0.48 L9.2 106,8
unt 72,5o/o 10 10 0,06 8,2 0.09 74.8

Total Cina t4.L 4()_7 394_O5

qportul ziinic de apa potabila 5O-50 mllkg corp
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