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Gramajul S sa | Proteine | Lipide, Glucide, Valogreia
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor bh:it,ag r:t,g g pg § caLc;gTa,
ZI I - LUNI/pentru elevii internatului sportiv ¢l.5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1|Tartind cu unt si branzi cu cheag tare 10/20/500 61 | 60 | 8,86 | 15 14,5 | 244,9
paine din faind de grau integrald 30 | 30 2,4 10,36| 14,4 80,1
brdnza cu cheag tare, 45% 21 | 20 6,4 | €,6 0 90
unt, 82,5 % 10 | 10 | 0,06 82| 0,09]| 74,8
2 |Lapte fiert 200 210 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 6 4 10 104
Total: Dejun -I 14,86| 19 | 24,5 348,9
Dejun - II
1 ITartind cu unt 10/30| 40 | 40 2,49 | 8,6 14,5 | 154,9
paine din fiin3 de gréu integral3 30 | 30| 2,43 [0,36 14,4 [ 80,1
unt “de Rdscani”, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert, cat.extra 45 1 45 | 5,09 3,9 | 0,39 55,98
3 |Terci din ovids cu fructe pe lapte 200 168 (168| 6,4 11 | 40,7 323,4
fulgi de ovas 33,3| 33 2,4 | 0,66 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 {100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 20 | 20 | 1,04 0 11 54,4
unt “de Rdscani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 107 (107 | 3,48 4,8 | 10,3 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 [ 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 [ 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 |1,64 4,95 17,4
Total: Dejun -II 17,46/ 29 65,8 | 618,8
Préanz clasele 5-8
1 |Salati din Iegume de sezon 100 142 1113| 4,43 | 10 6,92 | 121,3
varza proaspits 81,5/ 65 | 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5| 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praj/tulping de telind 12 | 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
mazadre verde (fir§ conservanti, sare I
1,1 gr/100) prc(elucraté termic 231115 [ 0,78 | 0,05 1,78 | 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodatd 0,1]0,1 0 0 0 0
2 |Supad din cartofi cu orez si smantang 250 | 146 |115( 3,45 55| 25,1 161,8
orez 15 | 15 | 1,08 0,3]936]| 54,2
cartofi 87,5/ 63 | 1,26 | 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 | 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10 | 0,17 0] 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 0,94
smanténd, 15% (prelucrats termic) 10 | 10 | 0,28 2 0,32 20
sare jodata 0,11/ 0,1 0 0 0 0
3 [Parjoald din carne de pui la abur 2/50 99 89 (16,88 12 14 277,4
fileu de puij 75 65 | 15,05 | 6,5 4,35 | 139,4




paine/pesmeti 18 | 18] 1,8 | 0,6 | 9,6 91,6
unt, 82,5 % 5 5 0,03 |4,15| 0,03 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodatd 0,1 (0,1 0 0 0 0

4 |Terci din hrisci puhav 150 74 | 74 | 0,88 | 5,8 28,4 | 266,2
crupe de hrisca 69 | 69 | 0,85 1,65/ 28,35 228,75
unt, 82,5 % 5 5 0,03 14,15| 0,03 37,4
sare iodatd 0,11]0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 200 | 200|200 0,4 0 22 Q2

6 |Pdine (fdin3 integralé) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5

7 |Pdine cu secars 50 50 | 50 | 4,5 1,5| 24 129

8 |Fructe proaspete (portocale) 150 | 172 |150( 1,35 0,2 | 16,6 | 70,74

9 Biscuiti {’ﬁ.irﬁ gr_c’lsimi hidrogenizate, 50 50 |50 | 4,1 48| 37 213
adaosuri si E-uri/

Total: Pranz cl. 5-8 40,04 41 | 198 1465
Pranz clasele 9-12

1 |Salata din legume de sezon 100 142 1113| 4,43 | 10 6,92 | 121,3
varzd proaspats 81,5 65 | 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5 10 | 0,16 0 0,88 4,13
ceapa/praj/tulping de teling 12 | 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
mazdre verde (firg conservanti, sare
1,1 gr/100) prglucraté termic 23,11 15 | 0,78 0,051 1,78 | 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelyi nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodata 0,1]0,1 0 0 0 0

2 |Supa din cartofi CU orez si smantani 250/50| 220 | 183 12,15| 9,9 26 242,8
orez 15 15 1,08 | 0,3 9,36 54,2
cartofi 87,5| 63 1,26 | 0,06 12,31]| 50,47
morcov 15 12 | 0,16 | 0,01 0,84 | 4,92
ceapa 12° | 10| 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeats 3 [24] 05 [011] 1,27 | 0,94
smantand, 15% (prelucrats termic) 10 [ 10 | 0,28 2 | 0,32 20
sold de pui dezosat 74 | 68 8,7 4,4 | 0,94 81
sare iodata 0,1]0,1 0 0 0 0

3_|Péarjoald din carne de pui la abur 2/50 | 99 | 89 16,88 12 14 | 277,4
fileu de puj 75 65 | 15,05 6,5 | 4,35 139 4
_p_éineXpesme,ti 18 18 1,8 0,6 9,6 91,6
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15 0,03 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodatd 0,1]0,1 0 0 0 0

4 |Terci din hrisca puhav 150 74 | 74 | 0,88 5,8 | 28,4 | 266,2
crupe de hriscg 69 | 69 | 0,85 1,65] 28,35| 228,75
unt, 82,5 % 5 5 0,03 [ 4,15 0,03 37,4
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5_g_r/100 mil/ 200 200 | 200| 0,4 0 22 92

6 _|Pdine (faind integrala) 50 50 | 50 | 4,05 0,6 | 24 | 133,5

7 |Péaine cu secarj 50 50 |50 45 |15 24 129

8 [Fructe proaspete (portocale) 150 1721 150/| 1,35 0,2 | 16,6 70,74
Biscuiti /fira grisimi hidrogenizate

9 |3 daos!’m./ o i ; g : 100 | 100 (100( 8,2 | 9,5| 74 | 426

Total: Préanz cl. 9-12 52,84| 50 | 236 | 1759




CINA

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 | 86 | 1,32 0,4| 9,5 69,3
Legume proaspete/rosii/ 30 50 [ 48 | 0,29 0 2 8,55

3 Batuts flin fileu de pui impanat3 in 50 70 | 49 | 9,57 | 0,8 6,29 | 144,7
pesmeti
fileu de pui 50 | 35| 8,75 | 0,7 0,35 | 39,9
oud de gaing, cat.extra 8 8 1,41 | 1,6 | 0,4 | 14,64
fa3ing de gréu/pesmeti 8/12,5|8/12,5 0,82 | 0,07 5,94 36,2
sare iodatd 0,11 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94

4_|Legume indbusite 150 | 203|154 2,06 | 51| 27,4 159,8
cartofi 150 | 108 1,44 | 0,07 13,68| 86,4
ceapd/praj/tulping de telind 20 | 17 | 0,29 0,03[12,26| 5,38
morcov 20 16 0,21 | 0,02 1,12 6,56
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 |0,04| 0,3 1,9
faind de grau/pesmeti 8/12,518/12,50,82 10,07 |5,94 36,2
ulei de floarea soareluj rafinat 3 3 0,02 | 2,46 0,04 23,4
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |Bauturs din Mmacies 200 25 | 25 | 0,55 6 5,07 | 49,2
macies uscat 20 | 20 | 0,54 | 4,4 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4

6 |Pdine (fiind integralé) 50 50 | 50 | 4,05 0,6 24 133,5
Total: Cina 17,84 13 | 74,3 431,6
TOTAL: 71 /cl.5-8/ - 70,50 lei 57,5 | 69 | 264 2864

TOTAL: z1 /cl.9-12/ -81,60 leij

70,3 78 302 3158
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. Gramajul Masa Masa [Proteine, |Li ide, | Glucide, Valoa're;a
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor brut,g | net.q g pg g caL?CZICd,
ZIUA II - MARTI/ pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun I
ljTartina cu fileu de pui copt 30/30 |95,1| 92,1 18,21 | 13 24 | 239,4
paine (faind integrald) 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
fileu de puli 38 35 14,14 | 5,9 0 49
unt, 82,5 % 4 4 0,02 [3,28] 0,04 29,92
ulei vegetal de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodat3 0,1 ] o,1 0 0 0 0
2 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 3,48 | 4,8 10,3 | 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 [1,64 4,95 17,4
Total: Dejun-1I 21,69| 18 34,3 | 323,9
Dejun - II
l|Tartind cu unt Si magiun 10/20/30( 60 60 2,58 | 8,6 28,1 | 212,3
paine din fiini de grau integral 30 30 2,4 10,36| 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 | 57,4
2 |Terci dilgﬂs rar cu stafide pe lapte 200 163 | 163 | 6,27 9,7 | 36,5 315,2
Crupe de gris 37 37 0,04 [ 0,26 17,12| 125,6
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 [ 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 0,09 74,8
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
3|Ceai cu ldmaie 200 6 55 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |1,64 4,95 17,4
ldmaie 10 7 0,06 [0,02 0,54 1,74
4 |Mere coapte 100 138 | 122 0,48 0 13,6 | 57,08
Total: Dejun - II 9,4 20 | 83,6 603,7
Pranz clasele 5-8
1 _|Salata din cartofi cu ceapa 100 130 [ 97,4 | 1,79 6 15,8 | 121,8
cartofi 104 | 74,5 1,5 [0,07 14,16 | 59,62
ceapd/ceapa verde,morcov/ 20 | 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
> [Ciorba din varzj Proaspata cu cartofi si
smantina 250 192 | 160 | 2,85 4,2 16 |103,9
smantand, 15% (prelucraty termic) 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
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspats 87,5| 70 0,56 0 1377 17,83
telina (tulping) 7 49 | 0,03 [0,01] 0,15 | 0,78
verdeatd 2 2 05 0,11 1,27 0,94
ulei de floarea soareluj rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71




sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
Gulas din carne de porcind 75/50 | 177 | 119 2,84 | 19 | 15,4 197,7
carne de porcinad dezosatd si degrasats 135 86 1,73 |12,7| 7,34 [ 103,68
ceapd 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fdind de grau integrald 8 8 0,8 |0,06| 6,2 32
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
Terci din arpacas de orz viscos 150 |48,1( 47,7 | 4,57 8,6 | 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 | 8,2 | 0,09 74,8
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 | 1,6 10 | 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
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pdine (faina intgg_lllz‘i) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 1335
Pdine cu secars 50 50 50 45 (1,5 24 129
Fructe proaspete (banane) 150 172 | 150 | 1,51 [ 0,5 33,1 134
Chifla /fara grisimi hidrogenizate,
adaosuri si E-uri/ 50 50 50 4,05 | 2,6 35 173,5
Total: Pranz cl.5-8 26,37 | 44 | 199 | 1301
Pranz clasele 9-12
Salata din cartofi cu ceapa 100 130 | 97,4 1,79 6 15,8 | 121,8
cartofi 104 | 74,5 1,5 |0,07 14,16 | 59,62
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 | 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soareluj nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata ‘ 0,1 0,1 0 0 0 0
CiorbéAdiP varza proaspits cu can%tofi si 250 195 | 165 | 2,85 7,2 16 | 130,9
smantana
smanténd, 15% (prelucrats termic) 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
ceapa 12 110,08]| 0,17 0 0,96 [ 4,23
varza proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 | 17,83
telina (tulpind) 7 49 | 0,03 [0,01] 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 |0,11 1,27 0,94
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
Gulas din carne de porcina 75/50 | 177 | 119 2,84 | 19 | 15,4 197,7
carne de porcind dezosats Si degrasat3 135 86 1,73 112,7| 7,34 103,68
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
faind de grau integrald 8 8 0,8 [0,06]| 6,2 32
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
Terci din arpacas de orz viscos 150 |48,1| 47,7 4,57 | 8,6 | 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 | 8,2 0,09 74,8
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0




> |Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 | 1,6 10 | 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
Idmaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 | 0,09 0,74

6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50 | 405 |06 | 24 |133,5

7 |Paine cu secars 50 50 50 45 | 1,5| 24 129

8 |Fructe proaspete (banane) 150 | 172 | 150 | 1,51 [ 0,5 | 33,1 | 134

g [Pateu cu magiun /féra grasimi 60 | 60 | 60 | 4,05 |26| 45 | 215
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/

Total: Prénz cl.9-12 26,37 | 45 | 209 | 1370
CINA

1 Chifld /fara grasimi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 | 2,6 | 45 173,5
adaosuri si E-uri/

2 |Legume proaspete/ardei/ 30 50 |(47,5| 0,29 (] 2 8,55

3 |Bitoc tocat din pasdre la aburi 50 84,1( 56,1 (11,68 8,8 | 4,37 | 123,6
pulpe de pui dezosate 70 42 10,92 | 4,62 0 62,18
paine din faini integrala 9 9 0,73 [0,11| 4,32 24,03
sare jodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 41| 0,05 ]| 37,4

4 |Terci din porumb 150 1382| 38 | 415 | 4,2 | 25,7 | 169,9
crupe de porumb 33 32,8 | 4,12 | 0,06 25,7 | 132,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 (4,12 0,03 37,4
sare iodat3 0,2 | 0,2 0 0 0 0

5|Bauturl din Idmaie 200 35 23 0,19 | 1,7 | 6,57 | 25,51
l[3maie 30 18 0,18 |0,05( 1,62 5,22
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 20,29

6 |Paine (fiina intggglé) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
Total: Cina 24,41 18 108 | 634,6
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 57,5 | 82| 317 | 2229
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 lei 81,9 | 100| 434 | 2932
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Gramajul Proteine | Lipide, | Glucide| V2l0area
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor erS:’Z r:ts,g r tgein pg g caLocrallca,
ZIUA III - MIERCURI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun -I
1 ::ahr:Ia achizitionata cu branzi cu cheag 50/20 | 71 70 10,5 | 9,19| 35 263,5
Sgi/ﬂé /féra grasimi hidrogenizate, adaosuri si E- 50 50 50 | 4,05 |259| 35 1735
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
2 |Taurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 | 2,5 [3,75| 5 62,5
Total: Dejun - I 13 |12,9| 40 | 326
1 Dejun -II
1 |Tartind cu unt ‘ 10/30 | 40 40 2,49 (8,56]| 14,5 154,9
paine din fdind de grau integraid 30 30 2,43 10,36[ 14,4 | 80,1
unt "de R8scani”, 82,5% 10 10 | 006 (82| 01| 74,8
5 Buc_l_incé din branza de vaci cu stafide si 100/20| 100 | 150 | 18,7 12,6 (37,9 | 381,3
majiun
brénza de vaci, 9 % 96 96 ]15,36/8,64| 0,96 | 193
crupe de gris 8 8 0,9 1006|581 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93/ 24,36
ou de gaing, cat.extra 8,04 7 0,79 | 0,61| 0,06 | 8,71
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 10,27 | 8,3 | 35,9
pesmeti 3 3 0,3 [0,03]2,19] 10,74
majiun de fructe 20 20 1,2 0 13,6 | 54,4
3 |Lapte fiert 200 210 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 6 4 10 104
Total: Dejun - II 27,2 (25,1]| 62,4 640,2
Pranz clasele 5-8
1 ISalata din sfecla cu prune uscate 100 115 1 96,8 | 1,93 |3,11| 23 168,8
sfecla 91,5(73,82| 1,59 0 10,4 | 42,89
seminte de in 5 5 0 4,75 0 44,95
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 taitei si smantansi 250/5 | 166 | 121 | 4,33 5,34| 33,1 | 186,7
smanténd, 15% (prelucrats termic) 10 10 | 0,28 2 10,32 20
cartofi 116 75 2,31 10,12| 22,8 | 95,97
morcov 12,5| 10 0,1 [0,01]|0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 | 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 10,11] 1,27 | 0,94
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de_géinéi 85/150( 195 | 159 21,3 | 14,5| 29,5 326,3
pulpa de gaind dezosaty 126 | 92,2 | 18,5 | 7,8 | 5,3 137,3




crupe de orez 35 | 34,5 2,5 0,7 |122,5| 126
ceapa/praj 9 8,4 | 0,14 0 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 0,4 | 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,38 [1,64| 15,2 58,35
fructe uscate (prune,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
5 Biscuiti/_féi_ré gré'.lsimi hidrogenizate, 50 50 50 4,1 |4,75| 37 213
adaosuri si E-uri/
6 |Paine (fdina integrald) 50 50 50 |4,05)| 0,6 | 24 [133,5
7 |Paine cu secars 50 50 50 45 | 1,5 | 24 129
8 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,61 0 17,1 71,14
Total: Pranz cl.5-8 37,1 31,4| 166 | 1287
Pranz clasele 9-12
1 |Salata din sfecl3 cu prune uscate 100 115 | 96,8 | 1,93 |3,11| 23 159,8
sfecld 91,5(73,82| 1,59 0 10,4 | 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
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 tditei, fileu de pui si smantan3 250/50| 240 | 188 | 15,3 9,96 36,3 | 262,2
smantand, 15% (prelucrat3 termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 116 75 2,31 {0,12] 22,8 | 95,97
morcov 12,5| 10 0,1 [0,01/0,56]| 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 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 0 2,97 0 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de gdind 100/20q 235 | 175 | 25,4 16,1| 37,9 |378,1
pulpd de géin3 dezosatd 148 |108,5|21,78] 9,22 | 6,29 151,3
crupe de orez 52,5| 34,5| 3,3 [0,93 29,9 163,9
ceapa/praj 9 8,4 | 0,14 0 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 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 594 0 53,94
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 (1,64 15,2 58,35
fructe uscate (prune,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zah&r 5 5 0,01 [1,64]|4,95]| 17,4
5 Biscuiti _/f%ré gr_ésimi hidrcogenizate, 50 50 50 4,1 |a,75| 37 213
adaosuri si E-uri/
6 |Pdine (fiina integrald) 50 50 50 [ 4,05| 0,6 | 24 133,5
7 |Paine cu secars 50 50 50 45 | 1,5 | 24 129
8 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,61 (1] 17,1| 71,14
Total: Pranz cl.9-12 52,1 (37,7| 177 | 1405
CINA




Salata din legume cu seminte de susan 50 67,11 57,4 | 1,53 | 5,54 3,83 (66,31
varza albd pE)-a_spété 30 | 26,3 | 0,26 0 1,58 | 7,88
morcov 20 16 0,21 |0,02] 1,12 6,56
tulpind de telind 10 8 0,06 |0,02]| 0,27 | 1,12
ulei floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare jodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
seminte de susan 5 5 1 3,5 10,86 | 32,75
Fileu de pui in sos rosu 50/40 | 131 | 106 | 10,9 9,06)| 5,66 | 193,4
fileu de puij 68 50 9,36 | 3,96 2,7 | 53,55
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 0 495| 0 | 88,95
ceapa 20 16,8 | 0,29 0 1,6 | 7,06
morcov 20 16 0,21 10,021 1,12 6,56
fdind de grau 10 10 1 0,1 | 7,3 | 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 10,03]0,24| 1,52
Terci din arpacas de orz viscos 120 41,1/ 40,7 | 4,53 2,84 25,3 |157,7
crupe de orz 38 [37,62]| 4,51 0,38 25,2 | 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 | 2,46 0,04 23,4
sare iodata 0,1 0,1 0 0
chefir 2,5 o4 150 150 | 150 4,5 69
Pdine (fiind integrald) 50 50 50 24 [(133,5
Total: Cina 60 | 660,6
TOTAL: 2I /cl.5-8/ - 70,50 lei 328 | 2914
TOTAL: 2I /cl.9-12/ -81,60 lei 3032

Aportul zilnic de apd potabil 50-60
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Gramajul roteine | Lipide, [Glucide, Valoa're-:a
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor erSfZ :I:s; P tg lpg g caLirE:Ta,
ZIUA A IV- JOI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1 |Tartind cu unt i 10/30| 60 | 60 | 4,11 | 88 | 24,1 208
paine (faina integrald) 50 50 50 | 405] 0,6 | 24 [133,5
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 82| 0,1 | 74,8
2 |0Ou fiert, cat.extra 45 1 45 | 5,09 | 3,9 (0,39| 56
3 |Ceai cu lapte fiert 200 56 |105| 1,46 | 2,9 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 | 1,45 | 1,25 2 29
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95| 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun -1I 10,7 | 16 | 31,4| 311
Dejun - II
1]Tartind cu unt si branza cu cheag_are 10/20/5( 81 80 | 10,5 | 15 | 24,1 | 298
péine (faind integrald) 50 50 50 | 4,05 ] 0,6 24 |133,5
brénza 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
2|Supa pe lapte cu tiitei 250 170 | 170 7,1 13 [ 32,7 | 273
taitei de casd 30 30 | 3,54 10,72|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
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
sare lodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Bautura din micies 200 25 25 | 0,55 6 |5,07]| 49,2
macies uscat 20 20 1 0,54 | 44 | 0,12 31,8
zahar 5 5 001 1164[/495]| 17,4
Total: Dejun - II 18,2 | 34 | 61,8 | 620
Pranz clasele 5-8
1 Vinegretd din legume fierte 100 154 | 125( 1,74 | 15 12 150
cartofi 42 |[30,6] 0,61 0,03] 5,81 | 27,38
morcov 34 127,2] 0,36 | 0,03 1,9 14,55
ceapd 17 14,3| 0,24 0 1,36 6
sfecla 25,5120,4] 0,34 0 2,2 | 8,77
castraveti murati /cu cont.sare <1 ) ‘gr/ 25,5 [22,1| 0,19 0 0,71 | 2,84
ulei de floarea soarelui nerafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
2 |Ciorba cu fasole 250 114 | 103 ] 6,25 | 4,3 | 23,3 | 146
cartofi 67 [48,2] 0,96 [0,05( 9,17 38,59
ceapa 12 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
Morcov 12,5( 10 | 0,13 | 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 24| 05 [0,11] 1,27 | 0,94
fasole uscate 20,3 120,2| 4,44 | 0,2 10,91 61,2
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare jodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de porcina copt la aburi 2/50 | 157 | 116| 3,89 | 24 19,8 | 271
pulpd de porcind degrasats si dezosata 115 | 74 | 1,47 | 10,8] 6,26 | 88,32




paine din faina integrald 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 | 09 [ 0,3 ]| 4,8 |24,18
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din griu viscos 150 | 36,1 | 36 | 8,31 8,5 )| 46,5 | 247
crupe de grau 26 |25,7] 8,25 |0,26]46,37]| 172.6
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 2 10,09 | 74,8
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 ( 0,38 | 1,6 15,2 | 58,4
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0] 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4
6 |Paine (fiind integr_allé) 50 50 50 | 405/ 0,6 24 134
7 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 Chifla cu n?ac/fé_ré grasimi hidrogenizate, 75 75 75 | 6,07 | 3,9 | 67 278
adaosuri si E-uri/
Total: Pranz cl.5-8 45,7 | 59 | 208 | 1136
Pranz clasele 9-12
1 Vingjgté dinﬁgﬁume fierte 100 154 [ 125( 1,74 | 15 12 150
cartofi 42 [30,6/ 0,61 | 0,03 5,81 | 27,88
morcov 34 127,2| 0,36 10,03 1,9 | 14,55
ceapa 17 14,3] 0,24 0 1,36 6
sfecla 25,5 |1 20,4| 0,34 0 2,2 8,77
castraveti murati/cu cont.sare <1,5agr/ 25,5 (22,1 0,19 0 0,71 | 2,84
ulei de floarea soarelui herafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
2 |Ciorba cu fasole 250 114 | 103 6,25 | 4,3 23,3 | 146
cartofi 67 [48,2| 0,96 0,05| 9,17 | 38,59
ceapa 12 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
morcov 12,5 10 | 0,13 | 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 24| 05 [0,11] 1,27 | 0,94
fasole uscate 20,3 [20,2| 4,44 | 0,2 10,91 61,2
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de porcini copt Id aburi 2/50 | 157 | 116 3,89 | 24 19,8 | 271
ulpa de porcind degrasats si dezosat3 115 | 74 | 1,47 [ 10,8 6,26 88,32
paine din faina 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 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din gréu viscos 200 | 44,7 | 44 11 8,6 | 61,8 304
crupe de grau 34,6 |134,2(10,97| 0,35 51,67 229,6
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
sare jodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 [Chifia cu n]ac/fé'fra": grasimi hidrog}enizate, 75 75 | 75 | 6,07 | 3,9 | 67 | 278
adaosuri si E-uri/ ‘
5 |Suc de fructe/zahir <59gr/100 mi/ 200 200 | 200| 0,4 0 22 92
6 |Paine (fdina integ@lf—i) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 134
7 |Paine cu secari 50 50 50 | 45 | 1,5 | 24 129
Total: Pranz cl.9-12 37,5 | 57 232 | 1504




CINA

1 JFructe proaspete (portocale) 150 172 {150/ 1,35 | 0,2 | 16,6 | 70,7
2 |Legume proaspete/rosii/ 50 50 | 48 | 0,29 2 8,55
3 |Fileu de pui copt cu unt 50 80,1| 56 | 14,2 | 11 | 3,19| 130
fileu de pui 74 50 [14,14( 5,9 | 3,15 81,6
unt, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28( 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Cartofi copti in rold 150 | 255 | 155 3 51(29,6| 169
cartofi 250 | 150 3 0,15(29,55| 124,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,1 | 0,1 0 O 0 0
5 |Ceai cu lamaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 5,49 19,1
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 10,02 0,54 | 1,74
6 |Paine din fiind de gréu integrala 40 40 | 3,23 | 0,5 | 18,7 | 106
Total: Cina 22,1 | 19 | 75,5| 503
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 96,6 | 127| 376 | 2570
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 Iei
AportuLz;ch de §b5°zpotaw®7 |

'50-60 mi/kg curp
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Valoarea

. j asa Masa | Proteine | Li ide, | Glucide -
n/o Denumirea bucatelor bg;zg%g’g bnﬂuts,g net.g g pg g call(ocgzlza,
ZIUAAYV - VINERI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun -I
1|Tartind cu parjoald din carne de pui 50/30 | 117 | 89,1 14,1 | 12,2| 18,8 230,7
pulpe de pui dezosate 70 42 10,92 4,62 0 62,18
péine din fdind integrald 9 9 0,73 10,11] 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
paine din fain3 de grau integral3 30 30 24 10,42] 14,4 | 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Bautura din macies 200 25 25 0,55 (6,04 5,07 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 4,4 ] 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64] 4,95 17,4
Total: Dejun - 1 14,6 | 18,3| 23,8 279,9
Dejun-II
1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 1,32 10,35| 9,5 69,3
2 |Cous-cous fiert cu lapte 220 140 140 | 5,93 | 7,01 30,8 | 220,8
cous-cous 30 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 [ 4,12 0,03 37,4
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 | 3,18 5,22| 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
Total: Dejun - II 10,4 | 12,2] 49,2 377,6
Pranz clasele 5-8
1 _|Conopidé sotatd cu unt 100 190 | 154 | 2,94 | 8,34 72,1 110,8
conopida proaspatd 180 144 | 2,88 | 0,14| 72 36
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
sare iodatg 0,1 0,1 0 0 0 0
2_|Bors cu varzd, cartofi si smantana 250 199 | 134 | 4,28 5,27| 18,6 | 160
sfecla 50 30 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 50 1,35 1 0,06]12,82 54
varza proaspats 12,5 | 10,87| 0,5 | 0,12 1,35| 15,55
ceaps 125 ] 10 [ 0,14 | o 0,8 | 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01] 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 | 1,37
smantand, 15% (prelucrats termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
verdeata 3 2,4 0,5 | 0,11 1,27 0,94
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _|Peste copt cu legume si méméligéi 75/150| 234 | 214 21 (18,4 40,2 453,9
peste merluciu 124,5]1112,5| 14,5 4,02 0 124,83




Morcov 20 16,8 | 0,29 | 0,01| 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 | 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 33 32,8 | 4,12 | 0,06 | 25,7 132,5
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82 |0,09| 74,8
faind de grdu 15 15 1,5 10,15/10,95| 53,7

4 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 (1,64 15,2 58,35
fructe uscate (prune,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4

5 |Paine (f3inj integralﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5

6 |Paine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129

7_|Fructe proaspete {mere) 150 172 150 | 0,61 0 17,1 | 71,14
Covrigei/farg grasimi

8 hidriggn/izate,gdaosuri si E-uri/ 50 50 50 55 | 1,5 (39,5 160

Total: Pranz cl. 5-8 43,2 |37,3| 211 | 1277
Pranz clasele 9-12

1 |Conopida sotat3 cu unt 100 190 | 154 | 2,94 | 8,34 72,1 110,8
conopida proaspatd 180 144 2,88 10,14 72 36
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82 | 0,09]| 74,8
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

2 _|Bors cu varzi, cartofi si smantana 250 199 | 134 | 4,28 | 5,27 18,6 | 160
sfecla 50 30 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 50 1,35 10,06 |12,82 54
varzd proaspiats 12,5 |10,87| 0,5 |0,12 1,35 | 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0] 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 |0,01] 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
smantand, 15% (prelucrats termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
verdeatad 3 2,4 0,5 10,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

3 |Peste copt cu Le%me si mémé@ 75/200| 267 247 25 18,5/ 65,9 | 520,2
peste merluciu 124,5]112,5| 14,5 | 4,02 0 124,83
morcov 20 16,8 | 0,29 |0,01| 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 [0,02| 1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii In suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 66 65,6 | 8,12 | 0,12 51,4 | 198,8
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
faind de grau 15 15 1,5 [(0,15/10,95 53,7

4 |Suc de fructe/zahir <5_gr/100 mi/ 200 200 200 0,4 0 22 92
Pateu cu magiun /f&r3 grisimi

> hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 75 75 78 4,05 (2,59| 45 298

6 |Pdine (fiina irE(Eg[alﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5

7 |Paine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129

8 [Fructe proaspete (mere) 150 172 150 | 0,61 0 17,1 | 71,14




Total: Pranzcl. 9-12 45,8 |36,8| 220 | 1713
CINA
1|Tartina cu bitoc din carne de pui 50/30 | 117 | 89,1 | 14,1 12,2] 18,8 | 230,7
pulpe de pui dezosate 70 42 10,92 | 4,62 0 62,18
paine din faing integrald 9 9 0,73 10,11 4,32 | 24,03
sare iodatj 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
péine din fdin de grau integral3 30 30 24 |0,42| 14,4 | 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
> Sgitunasl lenosi din brénzd de vaci cu 100/5 26 99,8 | 14,6 | 11,6 22,3 | 215,3
branza de vaci, 9% 76 75 12,7 16,84 | 9,88 119
faina de grau 10 10 1,03 | 0,09 7,42 32,7
oua de gaind, cat.extra 0,12 b| 4,8 0,85 [ 0,59( 0,02 8,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
3 |Bauturi din I3maie 200 17 17 0,07 |1 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 | 0,06 [0,02| 0,54 | 1,74
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
Covrigei/fara grasimi
4 hidrogenizate,adaosuri si E~uri/ 20 20 2,2 | 0,6 | 15,8 40
Total: Cina 31 26 (62,4 505,1
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 99,2 | 94| 347 | 2439
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 lei 102 | 93| 355 | 2876

Aportul zilnic de apa potabflﬁ 50 60 ml/kg corp e
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Gramajul . " . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucagtelJor bN:Sf,E; r:tf: PrOtgeme L'pgde’ Glugde, ca{(czgfé,
ZI VI - SAMBATA /pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
| Dejun I
1)Tartind cu unt si branzi cu cheag tare 10/20/50 61 60 | 8,86 [15,2]| 14,5 | 244,9
pdine din féind de grau integrald 30 30 2,4 10,36 14,4 | 80,1
brénza 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
2 |Lapte fiert 200 210 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 6 4 10 104
Total: Dejun-1I 14,9 |19,2| 24,5 | 348,9
Dejun II
1 |Tartind cu unt 10/30 | 40 40 2,49 | 8,56 | 14,5 154,9
paine din faind de grau integrald 30 30 2,43 10,36 14,4 | 80,1
unt "de Rascani”, 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 din ovis cu fructe pe lapte 200 168 | 168 | 6,4 11,4| 40,7 | 323,4
fulgi de ovas 33,3 33 2,4 |10,66]| 20,6 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 20 20 1,04 0 11 54,4
unt "de Rdscani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,48 4,82| 10,3 | 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95]| 17,4
Total: Dejun - II 17,5 [ 28,7 | 65,8 | 618,8
Pranz clasele 5-8
1 |Salatd din legume cu susan 100 142 | 113 | 4,43 | 10,1 6,92 (121,3
varza proaspitd 81,5| 65 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 | 4,13
ceapd/praj/tulpind de telin 12 [10,1]| 0,17 0 0,96 | 4,23
mazdre verde (fird conservanti, .  sare
1,1 gr/100) prt(alucraté termic ; 23,11 15 1 0,78 | 0,05 1,78 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodata 0,1/ 0,1 0 0 0 0
2 |Supa din cartofi cu arpacas si smantang 250 146 | 115 | 3,45 | 5,48] 25,1 161,8
crupa de arpacas 15 1149 1,08 | 0,3 | 9,36 54,2
cartofi 87,5| 63 1,26 | 0,06 ]12,31 50,47
morcov 15 12 | 0,16 | 0,01]| 0,84 | 4,92
ceapa 12 [10,1] 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeata | 3 2,4 0,5 [ 0,11 1,27 0,94
smanténa, 15% (prelucraté termic) 10 10 | 0,28 2 0,32 20
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _ISnitel din carne de pui la abur 2/50 | 100 | 92,1 16,9 6,94| 10,2 | 206,6
fileu de pui 76 68 | 15,05]| 1,2 0,6 | 68,63
paine/pesmeti 18 18 1,8 0,6 | 9,6 | 91,6
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15 0,03 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din hriscd puhav 150 74 _|73,6| 0,88 | 5,8 | 28,4 266,2
crupe de hrisca 69 | 68,6 | 0,85 | 1,65 28,35 228,8




unt, 82,5 % 5 5 0,03 14,15| 0,03 | 37,4
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5_g_/100 ml/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92

6 |Paine (fdind integrald) 50 50 50 [ 4,05 | 0,6 24 |133,5

7 |Paine cu secarsi 50 50 50 4,5 1,5 24 129

8 |Fructe proaspete (banane) 150 215 | 150 | 1,51 | 0,45 33,1| 134

9 Biscuiti /fara grasimi hldrogemzate, 50 50 50 4,1 |4,75| 37 213
adaosuri si E-uri/

Total: Pranz cl. 5-8 40,2 | 35,6 | 211 | 1457
Pranz clasele 9-12

1 |Salatéd din Ingu_me CU susan 100 142 | 113 | 4,43 | 10,1 6,92 | 121,3
varza proaspatd 81,5| 65 | 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5| 10 0,16 0 0,88 | 4,13
ceapd/praj/tulpind de telind 12 (10,1| 0,17 0 0,96 | 4,23
mazare verde (fird conserv.sare 1,1 gr/100) 23,1 15 0,78 | 0,05 1,78 | 10,25
prelucratd termic
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

2_|Supa din cartofi cu arpacas si sméantans [250/50( 220 | 183 12,2 19,88| 26 |242,8
crupd de arpacas 15 | 149 1,08 [ 0,3 9,36 | 54,2
cartofi 87,5| 63 1,26 | 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 | 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 110,1| 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeat$ 3 2,4 | 05 [0,11]| 1,27 0,94
smantdna, 15% (prelucratd termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat 74 68 8,7 4,4 | 0,94 81
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

3 ISnitel din carne de pui la abur 2/50 [ 100 (92,1 16,9 16,94 | 10,2 206,6
fileu de pui 76 68 |15,05[ 1,2 | 0,6 68,63
paine/pesmeti 18 18 1,8 0,6 | 96 | 91,6
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15]| 0,03 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din hrisc3 puhav 150 74 73,6/ 0,88 | 5,3 28,4 | 266,2
crupe de hrisc3 69 | 68,6 0,85 | 1,65 28,35| 228,8

5 |unt, 82,5 % 5 5 0,03 |4,15| 0,03 | 37,4
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

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

7 |Péine (fainj mtj_ala) 50 50 50 [ 4,05 | 0,6 24 | 133,5

8 |Paine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129

9 |Fructe proaspete (banane) 150 215 | 150 | 1,51 | 0,45 33,1| 134

10 Biscuiti /fara grasimi hxclrogemzate, 50 50 50 4,1 |a4,75| 37 213
adaosuri si E-uri/

Total: Pranz cl. 9-12 48,9 | 40 212 | 1538
CINA

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 1,32 (0,35| 9,5 69,3

2 Legume proaspete/rosii/ 30 50 (47,5]| 0,29 0 2 8,55

3 Batuta din fileu de pui lmnpanata in 50 70 |56,1| 11,7 | 4,69 594 | 221
pesmeti
fileu de pui 50 42 110,921 4,62 0 116,2
oua de gaing, cat.extra 8 8 1,41 | 1,6 | 04 | 14,64
fdind de gréu/pesmeti 8/12,5/8/12,5| 0,82 | 0,07 | 5,94 | 36,2
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
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ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94
Legume inabusite 150 203 | 154 | 2,06 | 5,08| 27,4 123,6
cartofi 150 | 108 1,44 |1 0,07 | 13,68| 86,4
ceapa/praj 20 |16,8| 0,29 | 0,03[12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 | 0,02 1,12 | 6,56
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 [0,04] 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 | 2,46 0,04 | 23,4
sare iodat3 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
Bduturd din micies 200 25 25 | 0,55 | 6,04/ 5,07 49,2
macies uscat 20 20 | 0,54 | 4,4 | 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1164|495 17,4
Paine (fiina integrala) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
Total: Cina 1 20 (16,8(73,9|471,7
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 'lei 57,7 | 64 | 276 | 2897
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 1lei 66,4 69 277 2978
Aportul zilr ic de apa potabila ! 50—60 ;nI/kg CORPEi U0 S el A i o




. . - . Valoarea
Denumirea bucatelor bﬁgzgfg:‘“g bhgits,z r:s; Protgeme L|p§|Jde, Glu;nde ca:fcrlcl:é,
ZIUA VII —DUMINICA/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
| Dejun - I
Tartina cu unt si branza cu cheag tare 10/20/50] 61 | 60 | 8,86 | 15 | 14,5 244,9
paine din fdind de grau integrald 30 30 24 [0,36] 14,4 | 80,1
branzd 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
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125| 2,5 | 3,8 5 62,5
Ceai cu lapte fiert 200 59 105) 1,46 | 2,9 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 53 50 1,45 1,25 2 29
zahér 5 5 0,01 [1,64)| 4,95 | 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun - I 12,8 | 22 | 26,4 | 353,8
Dejun - II
Tartina cu unt si magiun de fructe 10/20/30| 55 55 | 2,55 | 4,6 | 28 199,9
pdine din fiind de grau integrald 30 30 2,4 10,36| 14,4 | 80,1
magiun de fructe de fructe 20 20 0,12 0 13,6 | 82,4
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,2 | 0,04 37,4
Terci din orez cu fructe pe lapte 200 164 | 164 | 9,44 4,6 | 47,4 | 300,8
orez 45 44,6 | 3,25 [ 0,89 28,1 | 162,6
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 |1 0,27| 8,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 12,46 0,04 | 23,4
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
Ceai cu ldmaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
ceal infuzie 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: Dejun - II 12,1 | 11 | 80,9 ( 519,8
Pranz clasele 5-8
nggme proaspete/rosii/ 50 50 48 | 0,29 0 2 8,55
Supa din cartofi cu fascle 250 125 | 92 | 6,52 | 3,4 28,6 | 142
cartofi 77 50 1,4 10,08] 15,2 | 46,93
morcov 12 8 0,1 |0,01|0,56]| 3,28
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 [ 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fasole uscate 20 20 | 4,38 | 0,2 | 10,8 60,3
verdeata 3 2,4 0,5 |0,11[ 1,27 | 0,94
sare iodata 0,1 I 0,1 0 0 0 0
Carne de bovind indbusita 75/50 | 133 | 92 | 12,4 | 16 2,15 | 183,1
carne de bovind dezosat3 si degrasata 98 [60,8]|11,88(4,12| 0 88,2
morcov 10 8 0,1 [0,01( 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 | 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 [0,75]| 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 9% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
Terci din_gLéiu viscos 200 45,2 | 68 | 6,95 | 8,8 38,6 | 279,8
crupe de gru 58 |57,4| 6,89 |0,57 38,5| 205




unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <:5J£/100 ml/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92

6 |Paine (fain3 integrald) 50 50 50 | 4,05) 0,6 | 24 [133,5

7 |Péine cu secars 50 50 50 | 4,5 | 1,5 | 24 129

g [Chifla cu magiun /féra .gr?smi’i. 75 75 | 75 [ 3,57 | 2,2| 38 |310,5
hldrojcl;emzate, adaosuri si E-uri/

9 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 0,61 0 17,1 (71,14

Total: Prénz cl.5-8 39,3 | 33 | 196 | 1350
Pranz clasele 9-12

1 Legume proaspete /rosii/ 50 50 48 | 0,29 0 2 8,55

2 |Supa din cartofi cu fasole 250 125 | 92 | 6,52 | 3,4 28,6 | 142
cartofi 77 50 1,4 10,08 15,2 | 46,93
morcov 12 8 0,1 |0,010,56| 3,28
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 | 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fasole uscate 20 20 [ 438 ]| 0,2] 10,8 60,3
verdeatd 3 2,4 ) 05 |0,11| 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

3 |Carne de bovini indbusitd 75/50 | 133 | 92 | 12,4 | 16 2,15 | 183,1
carne de bovind dezosati si degrasata 98 160,8|11,88(4,12| o 88,2
morcov 10 8 0,1 10,01/ 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 | 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28( 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din gﬁu viscos 200 45,2 | 68 | 6,95 | 8,8 38,6 | 279,8
crupe de grau -8 |57,4| 6,89 (0,57 38,5]| 205
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 [ 0,09 | 74,8
sare jodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5gr/100 mi/ 200 200 [ 200 | 0,4 0 22 92

6 |Péaine (fiind integrald) 50 50 50 | 405/ 0,6 | 24 |133,5

7 |Paine cu secarj 50 50 50 4,5 | 1,5 | 24 129

g |Chifla cu magiun /fard grésimi 75 75 | 75 | 3,57 | 2,2| 38 |310,5
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/

S |Fructe proaspete (mere) ! 150 172 | 150 | 0,61 0 (17,1|71,14

Total: Pranz cl.9-12 39,3 | 33 | 196 | 1350
CINA

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,32/ 04| 9,5 69,3

2 |Legume proaspete/rosii/ | 30 50 48 | 0,29 0 2 8,55

3_|Carne de pui imp&nati in pesmeti 100 140 | 112 23,4 | 11 | 6,92 231,1
fileu de pui 140 | 98 | 24,5 | 1,96 0,98 111,7
oua de gaind, cat.extra 16 16 | 2,82 | 3,2 | 0,8 29,28
faina de grau/pesmeti 8/12,5 18/12,5| 0,82 [ 0,07 5,94 36,2
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94

4 |Friptura din cartofi 150 203 | 154 | 2,06 | 5,1 | 27,4 123,6
cartofi 150 | 108 | 1,44 [ 0,07 13,7 | 86,4
ceapa/praj 20 ]16,8] 0,29 [0,03] 12,3 5,38
morcov 20 16 0,21 |10,02( 1,12 6,56
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 |0,04( 0,3 1,9




ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 12,46| 0,04 | 23,4
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5 |B3uturi din limaie 200 35 | 23 | 0,19 | 1,7 | 6,57 22,62
lamaie 30 18 | 0,18 | 0,05]| 1,62 5,22
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4
6 |Paine (fiina integila‘i) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 | 24 133,5
Total: Cina 31,3 | 19 | 76,4 700,5
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 64,2 | 84 | 380 | 2924
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 lei 64,7 | 84 | 380 | 2924
hAportu; zﬂmw.le apé pot,abnl? sgs-se ml/kg corp Sg: - - T iiﬁ»é:g:;»
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Gramajul roteine| Lipide | Glucide Valoqreval
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor bl\:jf,ag :I:ts,g P Otg 0 I,Jg g caLocrE:Ica,
ZIUA VIII - LUNI/pentru elevii internatului sportiv cl. 5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1]Tartina cu unt si branzi cu cu_tare 10/10/30, 51 50 | 5,66 | 12 | 11 199,9
pdine din faina de grau integrala 30 30 2,4 10,36| 14,4 80,1
brénza 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
Covrigei /fara grasimi
2 hidrogenizate,adaosuri 51 E~uri/ 50 5l 20 55 1,5 6 1a0
3 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125| 2,5 | 3,8 5 62,5
Total: Dejun -1 13,7 | 17 22 | 362,4
Dejun - II
1 |Tartind cu unt 10/50 | 60 60 | 4,11 | 8,8 | 24,1 208,3
paine (fdinad integrald) 50 50 50 | 405 06| 24 133,5
unt "de Rascani”, 82,5% 10 | 10 | 0,06 | 82| 0,1 | 74.8
2 |Ou fiert cat.extra 45 1 45 | 509 | 3,9 | 0,39 55,98
3 |Terci din hriscd cu lapte 200 168 | 167 | 8,8 10 | 40,6 | 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 5&
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 [495]| 17,4
4 [Ceai cu ldmaie 200 12 58 (0,04 |1,7]5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 10,01]| 0,27 | 0,87
zahar 5 5 0,01 |1,64|4,95| 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun - II 18 25 (70,3 | 610,6
Pranz clasele 5-8
| Salata din morcov, mere si seminte de 100 131 | 104 | 2,96 | 12 12,1] 197,2
floarea soarelui
morcov 80 64 | 0,82 [0,06| 6,48 26,24
mere proaspete 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 rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
2 Supa din cartofi cu paste, carne de pui si 250/50| 215 | 183 14,1 | 10 | 29,6 | 270,4
smantana
ulpa de gdinad dezosata 74 52 [12,95[1,04] 0,52 59,05
cartofi 80 58 | 1,15 [0,56| 10,9 46,08
paste fdinoase 20 20 08 10,1[11,8]| 89,8
morcov 10 8 0,1 ]10,01|0,56| 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 |0,75| 4,25
smantand, 15% (prelucratd termic) 10 10 1 0,28 | 2 [0,32] 20
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 3 24| 05 |0,11]|1,27| 0,94
sare jodata 0,1 ) 0,1 0 0 0 0
3 [Fileu de pui indbusit 65/50 | 161 | 124 | 18,7 6,5]3,65| 218




fileu de pui 97,9168,5]|17,13]1,37 0,69 | 78,12
ulei de floarea soarelui rafinat 5 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
fdina de grau 10 10 1 0,1 7,3 | 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 10,03] 0,24 | 1,52
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 150 74,1|73,8| 15,1 4,8 (41,6 245,4
fasole uscate 69 [68,7] 15,1 (0,69 41,6 | 208
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 10,05 37,4
sare jodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 1 0,21 | 1,6 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 456| 40 | 0,18 | 0 | 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,021 0 |0,09| 0,74

6 |Péine (f3ind integrald) 50 50 | 50 | 4,05 0,6 24 |133,5

7 |Paine cu secars 50 50 50 4,5 | 1,5| 24 129

8 |Fructe proaspete (banane) 150 172 | 150 | 1,51 | 0,5 33,1 134
Biscuiti /far3 grisimi hidro enizate

9 |5 daosi.ri/ i s i 9 ’ 50 | 50 | 50 | 4,1 |4,8| 37 | 213

Total: Prénz cl. 5-8 59,6 | 51 | 211 | 1506
Pranz clasele 9-12

1 Salata din morcfov, mere si seminte de 100 131 104 | 2,96 | 12 12,1 197,2
floarea soarelui
maorcov 80 64 0,82 [0,06]| 6,48 26,24
mere proaspete 36 25 0,14 0 ]13,98]| 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 11,62| 65,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0

2 Sueé djnvcaltofi Cu paste, carne de pui si 250 215 | 183 | 14,1 | 10 20,6| 271
smantana
pulpa de gdind dezosat) 74 52 112,95/1,04 0,52 | 59,05
cartofi 80 58 1,15 [0,56| 10,9 46,08
paste fdinoase 20 20 08 | 0,1[118] 89,8
morcov 10 8 0,1 [0,01| 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 |0,75| 4,25
smantand, 15% (prelucrat3 termic) 10 10 | 0,28 2 10,32 20
ulei de floarea soarelul rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 [0,11] 1,27 0,94
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0

3 |Fileu de pui indbusit 75/50 | 174 | 134 15 6,7 | 3,74 | 228,5
fileu de pui 111 177,71 13,43|1,55 0,78 | 88,58
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 |495| 0 88,95
ceapa 20 [16,8] 0,29 0 1,6 | 7,06
Mmorcov 20 16 | 0,21 |0,02| 1,12 6,56
faind de grau 10 10 1 0,1 7,3 | 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 [0,03] 0,24 | 1,52
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 200 |97,1|/96,6 20,2 5 |55,5(|313,8




fasole uscate 92 [91,5]20,14]0,92| 55,4 276,36
unt, 82,5% 5 5 0,03 [ 4,1 ] 0,05 37,4
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 [ 0,21 1,6]| 10 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 | 0,18 0 |4,97| 20,68
zahar 5 5 0,01 11,64| 4,95| 17,4
I&maie (suc) 24| 1 1002] 0 ]0,00] 0,74
6 |Paine (fiini integglé) 50 50 50 ([ 4,05|0,6| 24 133,5
7 |Pdine cu secars 50 50 50 4,5 | 1,5| 24 129
8 |Fructe proaspete (banane) | 150 172 | 150 1,51 0,5)|33,1| 134
9 Chifla /f-ér:":i gr§§imi hidrogenizate, 75 75 75 | 6,07 | 3,8| 68 260,3
adaosuri si E-uri/
Total: Prinzcl. 9-12 77,9 | 54 | 282 | 1877
CINA
1 Chifla /f-ér_a?i gréfimi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 | 2,6 | a5 173,5
adaosuri si E-uri/

2 |Legume proaspete/rosii/ 30 50 147,5/ 0,29 | o 2 8,55
3 |Bitoc tocat din carne de porcina 50 84,1|51,1| 11,7 8,8 4,37| 159,4
pulpa de porc dezosata si degrasat 70 37 110,92|4,62| 0 98

paine din faing integrald 9 9 0,73 |0,11] 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 14,1]0,05 37,4

4 |Cartofi fierti 100 158 | 102 | 1,73 3,4116,3| 98,35
cartofi 154 98 1,71 10,08( 16,2 68,43
unt, 82,5% 4 4 0,02 |3,28] 0,04 29,92
sare iodatj 0,1 ] 0,1 0 0 0 0

5 _|Bautura din micies 200 25 25 | 0,55)| 6 |5,07 49,2
macies uscat 20 20 | 0,54 (4,4 (0,12 31,8
zahdr 5 5 0,01 | 1,64 495 | 17,4

Total: Cina | 18,3 | 21 | 72,7 | 489

TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 98,7 | 104 | 370 | 2968
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 lei 128 (117|447 | 3339

Aportul zﬁ_hic de apa potabild 50-60 ml/kg Corpals S e v U i e e
corelatria P-L-G 1*1%4 SR SE e w0
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Valoarea

. ramajul | Masa | Masa Proteine, | Lipide, | Glucide o
n/o Denumirea bucatelor b(ljcatel ;:.’g brut,g | net,g g pg g caLoc:Ta,
ZIUA A IX - MARTI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1 __|Tartind cu unt si branzi cu cheag tare 10/10/30| 51 50 566 (11,9 14,5 199,9
pdine din féin de grau integrald 30 30 2,4 10,36| 14,4 | 80,1
brénza 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_|Cacao cu lapte 200 | 107 | 107 | 9,87 [3,51] 10,3 84,52
lapte pasteurizat, 2,5% 100 100 32 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 6,4 0,33 ] 4,95 17,4
Total: Dejun - I 15,53 | 15,4 24,7 | 284,4
Dejun ~ II
1 |Tartind cu unt 10/50 60 60 4,11 | 8,8 24,1 | 208,3
paine (fiin integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 [ 24 133,5
unt “de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert, cat.extra a5 1 45 5,09 |3,92| 0,39 55,98
3 _|Terci din hrisci cu lapte 200 168 | 167 88 110,2/40,6| 328
crupe de hrisca 52,5] 51,8 | 574 | 0,98] 30,5 177,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 | 82| 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
4 _|Ceai cu ldmaie 200 12 58 0,04 |1,65] 5,22 18,27
laméie 6 3 0,03 | 0,01 0,27 | 0,87
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 | 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun -II 18,04 | 24,6 70,3 | 610,6
Pranz clasele 5-8
1 |Salatd din cartofi cu ceapa 100 130 [97,4 |1,79 6,01 15,8 (121,8
cartofi 104 | 74,5 1;5 0,07 | 14,2 59,62
ceapa/ceapd verde, morcov/ 20 | 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
2_|Bors cu varz3, cartofi si smantanj 250 199 | 134 | 4,28 | 5,27 18,6 | 160
sfecla 50 30 1,36 0 3 34,4
cartofi 87,5 50 1,35 | 0,06 12,8 54
varzd proaspita 12,5110,87| 0,5 |0,12][ 1,35 1555
ceapd 12,5( 10 0,14 0 0,8 | 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01]0,56 | 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 | 1,37
smantana, 15% (prelucratd termic) 10 10 0,28 2 (0,32 20
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _[Fileu de pui in sos rosu 65/50 | 161 | 124 18,56 | 6,46 3,64 | 217,3
fileu de pui 97,9 68 16,98 | 1,36 0,68 | 77,41
ulei de floarea soarelui rafinat 5 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




faind de grau 10 10 1 01| 7,3 | 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 [0,03]|0,24| 1,52
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 150 74,1| 73,8 | 15,13 | 4,79 41,6 245,4
fasole uscate 69 168,65| 15,1 0,69 | 41,6 208
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 41 ]0,05| 37,4
sare iodata 0,1 0,1 0 0 @] 0

5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 (1,64 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 [1,64]|495]| 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 |0,09]| 0,74

6 |Paine (fdina integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 | 24 [133,5

7 |Péaine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 | 24 129

8 |Fructe proaspete (kiwi) 150 175 | 150 | 1,51 | 1,51 22,58 91,81

9 Biscuiti fél:ﬁ gréi'sirni hidrogenizate, 50 50 50 4,1 |a,75| 37 213
adaosuri si E-uri/

Total: Pranz cl .5-8 48,6 |34,9| 201 | 1320
Pranz clasele 9-12

1 |Salata din cartofi cu ceapa 100 130 | 97,4 | 1,79 | 6,01 15,8 121,8
cartofi 104 | 74,5 1,5 0,07 14,2 | 59,62
ceapd/ceapéd verde, morcov/ 20 | 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatg 0,1 ] 0,1 0 0 0 0

2 _|Bors cu varzd, cartofi si smantana 250 199 | 134 | 4,28 | 5,27 18,6 | 160
sfecld 50 30 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5| 50 1,35 |1 0,06( 12,8 54
varza proaspata 12,5/10,87| 0,5 |o0,12 1,35 | 15,55
ceapa 12,51 10 0,14 0 0,8 | 3,53
morcov 12 | 10 0,1 |0,01]0,56]| 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 | 1,37
smanténd, 15% (prelucrats termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
verdeatd 3 2,4 0,5 ]0,11) 1,27 | 0,94
sare jodatg 0,1 0,1 0 0 0 0

3 |Fileu de pui in sos rosu 65/50 | 161 | 124 18,56 | 6,46 | 3,64 217,3
fileu de pui 97,9 68 16,98 | 1,36 0,68 | 77,41
ulei de floarea soareluj rafinat 5 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 géiu 10 10 1 0.1 7,3 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 |0,03(0,24| 1,52
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Fasole fierte 200 97,1| 96,6 | 20,17 | 5,02 55,5 | 313,8
fasole uscate 92 [91,54| 20,14 | 0,92 55,4 | 276,36
unt, 82,5% 5 5 0,03 [ 41 |0,05| 37,4
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

5_|Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 |1,64| 10 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
ldmaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 1009 0,74

6 |Pdine (fiini inte_gﬁlé) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 | 133,5

7 |Pdine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 | 24 129

8 |Fructe proaspete (kiwi) 150 175 | 150 | 1,51 |1,51 22,58| 91,81




9 Chifla /fara grasimi hidrogenizate, 75 75 75 6,07 (3,75 68 |260,3
adaosuri si E-uri/
Total: Prdanz cl.9-12 55,6 |34,1| 246 | 1436

CINA

3 _|Legume proaspete/ardei/ 30 40 30 0,29 0 2 9,0

4 |Carne de pui in sos alb 50/40 | 134 | 103 11 10 | 5,58 | 201,9
pulpd de pui dezosat§ 74 50 9,36 _[3,96| 2,7 | 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapad 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 10,02] 1,12 6,56
faind de grau 10 10 1 01| 7,3 | 35,8
smantand, 15% (prelucrats termic) 5 5 0,14 1 0,16 10

4 |Terci din arpacas de orz viscos 120 41,1]| 40,7 | 4,53 (2,84 25,3 | 157,7
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 ]| 25,2 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 |2,46| 0,04 23,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |chefir, 2,5 9 150 150 | 150 4,5 0,1 | 4,5 69

6 |Péine (fiind integrald)

Total: Cina
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei
TOTAL: ZI /cl.9- -12/ -81,60 lei
Aportul zilnic de ap3 potal 14 50-60 ml/lggwco;p
corelafria P-L-G pxgﬁku,smw eEre o ra




Gramajul . . . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucagtelJor bl\:jts,ag r:;g PrOtg'ne’ L'péde’ Gluglde’ caLocraifé,
ZIUA X - MIERCURI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun -I
1 |Chifla achiz. cu branzd cu chMre 50/20| 71 70 10,45/ 9,19 35 263,5
ch.i/flé /fard grasimi hidrogenizate, adaosuri si E- 50 50 50 4,05 [ 2,59 | 35 |1735
uri
brénzd cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 | 125 | 125 2,5 | 3,75 5 62,5
Total: Dejun - I | 12,95)| 12,9 40 326
| Dejun - II
1]Tartind cu unt si branz3i cu cheég tare 10/10/30 51 50 | 566 |11,9 14,5 | 199,9
paine din fiind de grau integral3 30 30 2,4 10,36 | 14,4 80,1
branza cu cheag tare, 459%, 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 | 74,8
2 |Papanasi din branzs de vaci la cuptor 100/20| 134 | 133 18,32 14,6 22,5 | 333,7
brédnz3 de vaci, 9 % 92 92 15,36 | 8,64 0,96 | 184,5
faina integral3 6 6 0,6 0,06 | 4,35 21,48
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45 | 12,15
unt, 82,5 % 2,5 2,5 0,03 | 2,05 0,03 | 18,75
oua de gaind, cat. extra 10 8,7 1,13 | 0,87 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
magiun de fructe/mere,coacazé/ 20 20 1,2 0 13,6 | 57,4
3 |Lapte fiert 200 | 210 | 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 5,8 5 8 116
Total Dejun - II 29,78| 31,5 | 45 649,6
Préanz clasele 5-8
1 |Salata din sfecld cu Prune uscate si nuci 100 | 118 | 99,8 ( 1,93 6,08| 23 |222,7
sfecla 91,5|73,82 1,59 0 10,37 ] 42,89
miez de nucj 10 10 0 7,6 0 71,9
prune uscate 20 20 0,34 | 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
2 |Rasolnic cu cartofi,arpacas si smantanj 250 | 141 | 114 | 3,31 5,31 20,9 [ 154,7
smanténd, 15% (prelucrats termic) | 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi i 80 57,6 | 1,15 0,06 | 10,94 46,08
Castraveti murati (cu cont. sare 1,1gr/100 15 15 0,15 | 0,03 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 | 0,11 1,27 0,94
Crupa de arpacas 10 9,9 0,99 | 0,13 | 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Carne de porcini indbusit3 50/50| 116 | 83,2 1,57 | 19,8 | 6,56 157,1
pulpa de porc dezosat3 si degrasatd 81 | 51,8 1,04 | 7,62 4,41 | 62,21
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 Q 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din porumb viscos 200 |45,2( 63 5,36 | 10,3 | 35,6 246,8
crupe de porumb 53,3|52,93| 5,3 2,12 | 35,47 | 172




unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5_EL/ 100 ml/ 200 200 | 200 0,4 0 22 92

6 |Paine (fdina intEg[alﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 [133,5

7 |Paine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Chifla cu magiun/firs grisimi

8 hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ T 75| 75 | 357 (2,18 38 3105

9 [Fructe proaspete (mandarine) 150 [203] 150 [ 1,2 [ 0,3 | 12 |57,08

Total: Pranz cl.5-8 25,89 (46,1 | 206 | 1503
Pranz clasele 9-12

1 |Salata din sfecld cu prune uscate si nuci 100 | 118 | 99,8/ 1,93 6,08| 23 [2227
sfecld 91,5173,82] 1,59 | 0 [10,37] 42,89
miez de nucl 10 10 0 7,6 0 71,9
prune uscate 20 20 0,34 | 0,14 | 12,6 54
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94

2 |Rasolnic cu cartofi,arpacas si smantang 250 | 141 | 114 | 3,31 5,31 20,9 | 154,7
smantand, 15% (prelucrati termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 80 | 57,6 | 1,15 0,06 | 10,94 46,08
castraveti murati (cu cont. sare 1,1gr/100 15 15 0,15 | 0,03 | 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 | 3,28
ceapd 10 | 84 | 0,14 | o 0,8 | 3,53
verdeats 3 24 | 05 |0,11] 1,27 | 0,94
crupa de arpacas 10 99 ] 099 | 0,13 | 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0

3 |Carne de porcind indbusits 75/50| 157 | 109 | 2,09 23,7 | 8,79 | 188,6
pulpd de porc dezosati si degrasata 122 78 1,56 | 11,5 | 6,64 | 93,7
morcov 10 8 0,1 0,01 ] 0,56 | 3,28
ceapi 10 | 84 | 0,14 | o 0,8 | 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 29,92

4 |Terci din porumb viscos 200 [(45,2| 63 5,36 | 10,3 | 35,6 246,8
crupe de porumb 53,3152,93| 5,3 2,12 135,47 | 172
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 | 74,8
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

> |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 200 | 200 200 | 0,4 0 22 92

6 |Paine (fiini integﬁllﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 |133,5

7 |Pdine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Biscuiti/fara grasimi hidrogenizate

8 adaosﬁrfi o E_‘Lri/ 9 v 50 | 50 | 50 | 4,1 |4,75| 37 426

Total: Pranz cl.9-12 25,74 (52,2 | 195 | 1593
CINA

1 |Fructe proaspete (mere) 100 | 115) 100 | 0,4 0 | 11,4 /47,56

2 [Legume proaspete/rosii/ 30 37 30 0,29 0 2 6,3

3 |Bitoc tocat din carne de porcina 50 84,1| 51,1 (11,68 8,83 | 4,37 |159,4
pulpa de porc dezosatj si degrasatd 70 37 110,92 4,62 0 98
paine din fding integrald 9 9 0,73 [ 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1] 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 41 | 0,05 | 37,4

4 |Terci de hrisci 100 |[50,1 49,9 | 0,59 4,38 | 18,9 182,4
crupe de hrisca 46 | 45,8 | 0,57 1,1 18,9 | 152,5
unt 82,5% 3 4 0,02 | 3,28 | 0,04 29,92
sare iodata 0.1 ] 83 0 0 0 0




Ceai cu lamaie

200 6 55 0,07 | 1,66 | 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
laméaie 5
Pdine din fdind de grau integrald

Total: Cina

TOTAL: 2I /cl.5-8/ - 70,50 ‘lei

TOTAL: ZI /cl 9-12/ -81 60 IEI




. r ju asa Masa [Proteine| Lipide, Glucide, Valoa!r%a
n/o Denumirea bucatelor bﬁcggfgrlg bh:ut,g net,g g [g g ca:(ocragclra,
ZIUA XI- JOI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1|Tartind cu unt si branz cu cheag tare 10/20/50| 61 60 [886]| 15 | 14,5 244,9
paine din féind de grau integrald 30 30 24 10,36( 14,4 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 | 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 0,06 [ 82 | 0,09 | 74,8
2 |Lapte fiert 200 210 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 6 4 10 104
Total: Dejun - I 14,9 | 19 | 24,5 | 348,9
Dejun - 1II
1]Tartind cu unt si magiun de fructe 10/20/30| 55 55 | 2,55 | 4,6 28 199,9
paine din fdina de grau integrala 30 30 2,4 10,36 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,2 | 0,04 37,4
2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 159 | 159 (11,2 | 4 47,3 | 317,2
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 10,27 | 8,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 [ 2,46 | 0,04 23,4
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
3|Ceai cu lamaie 200 6 55 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 G 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
[amiie 10 7 0,06 | 0,02 0,54 1,74
Total: Dejun - II 13,8 | 10 | 80,8 536,2
Pranz clasele 5-8
1 |JLegume proaspete/rosii/ 50 50 [47,5]| 0,29 0 2 8,55
2 |Supd din cartofi cu mazire si crutoane 250/20( 156 | 112 | 8,09 3,7 | 44,5 | 213,4
cartofi 77 50 1,4 10,08| 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 [0,01] 0,56 3,28
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare 20 20 4,46 10,34| 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 0,94
paine din faina integrald 30,8 20 1,49 |1 0,22 15,72| 69,9
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Parjoalad din carne de pui Cu sos rosu 100/50 | 134 | 126 | 12,5 | 14 17,4 | 234,3
pulpd de pui dezosat3 110 76 158 [ 7,2 | 4,3 99
pdine din fiin3 integralj 13,51 13,5) 1,02 |0,19]| 6,5 36,05
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapa/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 [0,01| 0,56 | 3,28
rosii in suc propriu/ paste de tomate 5 5 0,27 0 0,75 4,25
fdind de grau 6 6 0,8 |0,18| 5,4 62,68
ardei grasi/telind 10 7,5 | 0,08 0 0,45 | 2,25
4 |Paste fidinoase fierte 150 62,1 62,1/ 6,26 9,5 | 32,5 266,8
paste fainoase/fdind integrald/ 52 52 6,2 1,3 | 32,4 192




unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 0,09 | 74,8
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
S |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92
6 |Péine (fiin3 integralg) 50 50 50 1405| 0,6 | 24 133,5
7 |Paine cu secarj 50 50 50 45 | 1,5 | 24 129
8 |Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 0,2 | 16,6 70,74
9 Biscuiti fi?iréi gréfimi hidrogenizate, 100 100 | 100 | 8,2 9,6 | 74 426
adaosuri si E-uri/
Total: Prédnz cl.5-8 45,6 | 39 | 257 | 1574
Pranz clasele 9-12
1 [Legume proaspete/rosii/ 50 50 | 47,5]| 0,29 0 2 8,55
2 |Supd din cartofi cu mazare si crutoane 250/20| 156 | 112 8,09 |37 (44,5 213,4
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 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soareluj nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare 20 20 4,46 | 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 [0,11 1,27 0,94
paine din faina integrald 30,8 20 1,49 |1 0,22 15,72 69,9
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Parjoald din carne de pui cu sos rosu 100/50| 205 | 145 129 | 11 19,5 | 314,6
ulpa de pui dezosat3 110 76 158 | 72 | 4,3 99
paine din faing integral3 18 18 1,46 | 0,22 8,64 48,06
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapa/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 |0,01] 0,56 3,28
rosii In suc propriu/ paste de tomate 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
féind de grau 6 6 0,8 [0,18| 5,4 62,68
ardei grasi/teling 10 7,5 | 0,08 0 0,45 | 2,25
4 |Paste fdinoase fierte 200 76,1 | 76,1 | 8,36 9,9 | 43,2 | 330,2
paste fdinoase/f3in integrala/ 66 66 8,3 1,7 | 43,09 255,36
unt, 82,5 % 10 10 [ 0,06 | 8,2 [ 0,09 | 74,8
Sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Suc de fructe/zahar <5gr/100 mi/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92
6 |Paine (fiin3 integrald) 50 50 50 [405]| 06| 24 133,5
7 |Péine cu secari 50 50 50 45 | 1,5 ]| 24 129
8 |Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 0,2 | 16,6 | 70,74
Biscuiti far3 grisimi hidrogenizate
9 adaosflri si E?uri/ . ! 100 100 | 100 | 8,2 9,6 | 74 426
Total: Pranz cl.9-12 48,1 | 36 | 270 | 1718
CINA
1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,32] 0,4 9,5 69,3
2 Legume proaspete/ardei/ 30 50 | 47,5 0,29 0 2 8,55
3 :::Lr:zt?m fileu de pui impanats in 50 | 70 |56,1| 11,7 4,7 | 5,94 | 224
fileu de pui 50 42 110,92 4,62 0 116,18
oud de gaini, cat.extra 8 8 1,411 16| 0,4 14,64
faina de grau/pesmeti 8/12,5 ] 8/125| 0,82 | 0,07 594 | 36,2
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelu] rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94




4 |[Legume 'l‘néibusite 150 203 | 154 2,06 | 5,1 27,4 123,6
(Eftroﬁ 150 108 1,44 | 0,07 13,68 86,4
ceapa/praj 20 | 16,8 | 0,29 0,03/12,26| 5,38
morcov 20 16 0,21 | 0,02 1,12 6,56
rosii in suc propriu/ paste de tomate 10 10 0,1 [0,04] 0,3 1,9
ulei de floarea soarely; rafinat 3 3 0,02 | 2,46 0,04 23,4
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |Bauturs din Mmdcies 200 25 25 0,55 6 5,07 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 44 | 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64]( 4,95 17,4

6 |Paine (fdin3 integrald) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5
Total: Cina ! 20 17 | 73,9 605,2
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 Iei 94,3 | 85| 436 | 3065
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 Ie] 96,8 | 82| 449 | 3208

Anq_rljﬁI:'fzi-lih'ic;ygj'_QlQ§ Potabild 50-60 mi/kg corp SRR e
£orelatin ol iGhe 100, 0 katiRia = R S il M et b L Pt




j . - . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor t?l:ia::ZlJcL# bp:Sts,Z r:/l;tf; PrOtge'ne L'pg'lde’ Glu;'de’ ca:?CrEi'rlzé,
ZIUA XII - VIN ERI/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun-I
Pateu cu branzi /fird grisimil .
1 hidrogenizate, ad/EIOSUI:? si E-uﬂ'i/ e 60 60 | 405 2,6 | 36 148
2 |Tartina cu unt 10/40( 50 50 | 3,3 |87 19,3 181,6
pdine din fdin& de grau integrald 40 40 | 3,24 | 0,48] 19,2 106,8
unt, 82,5% 10 10 [ 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
3 JCeai cu lamaiie 200/3| 12 58 10,04 1,7 5,22 | 18,27
ldmaje 6 3 0,03 (0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun - 1 7,39 | 13 60,5 | 347,9
Dejun - IT
1 {Fructe proaspete (mere) | 150 172 | 150 0,61 0 17,1 | 71,14
2|Tartind cu parjoald din carne de pui 50/30( 117 | 89,1 14,1 | 12 | 18,8 230,7
pulpe de pui dezosate 70 42 110,92 4,62 0 62,18
paine din finj integrala 9 9 0,73 10,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 0,05 37,4
pdine din fiin3 de grau integral3 30 30 2,4 (0,42 14,4 80,1
sare iodatg 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Téitei copti cu branza cu cheag tare 150 | 77,1 | 76,1 12,5| 14 | 38,6 | 329
taitei cu ou 51 51 7,43 |1 0,68 38,48 187,2
branzd cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4|Ceai cu Idmaiie 200 6 55 | 0,07 1,7 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
ldméie 10 7 0,06 | 0,02 0,54 1,74
Total: Dejun - 11 27,3 | 28 | 79,9 | 650
'Pranz clasele 5-8
1 |Conopid3 sotatd cu unt | 100 190 | 169 | 7,94 | 14 72,1 ] 110,8
conopida proaspits 180 | 144 | 2,88 | 0,14 72 36
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
branza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatj 0,1 | 0,1 0 0 0 0
2 |Supa din lgggme cu smantans 250 183 | 131 3,56 | 5,2 40,6 139
smantand, 15% (prelucraty termic) 10 10 | 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 | 0,08 17,23 72,57
varza proaspéts 50 40 0,8 |10,04| 20 10
morcov 10 8 0,1 |0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 [0,11] 1,27 0,94
sare iodat§ 0,1 | 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soareluj rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu IEggme copt in rold 75 163 | 152 24,2 | 12 17 302,6
peste merluciu 125,3| 117 | 21,75 6,03 0 187,25




faind de grau 12 12 | 2,25 | 0,22 16,4 | 80,6
ulei de floarea soareluj rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 [0,01] 0,56 3,28
ceapad 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodat§ 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 | 63,6 163,1] 3,93 [ 9,3 | 33,5 268,1
crupe de orez 53,5| 53 | 3,87 1,06 | 33,37| 193,32
unt, 82,5 % 10 | 10 | 0,06 | 8,2 [ 0,09 74,8
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
> _|Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92
6 |Pdine (fiini inte_gfalﬁ) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine cu secard 50 50 50 | 4,5 | 1,5 | 24 129
8 |Fructe proaspete (banane) 150 215 | 150 | 1,51 0,5 33,1 134
o [Fovrigei cu mac/fara grasimi 60 | 60 | 60 | 6,6 | 1,8 |47,4| 102
hldrogemzate, adaosuri si E-uri/
Total: Pranz cl.5-8 56,7 | 45 | 314 | 1501
Pranz clasele 9-12
1 |Conopida sotats cu unt 100 190 | 169 7,94 | 14 72,1 | 110,8
conopida proaspats 180 | 144 | 2,88 [0,14| 72 36
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 0,09 74,8
brénzd cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
2 |Supa din legume cu smantani 250 183 | 131 | 3,56 52|226| 139
smanténd, 15% (prelucrats termic) 10 10 | 0,28 2 | 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 | 0,08 17,23| 72,57
varza proaspits 50 40 0,8 [0,04 2 10
morcov 10 8 0,1 10,01/ 0,56 3,28
ceap$ 10 1841014] 0 | 0,8 | 3,53
verdeat 3 124 05 |0,11] 1,27 0,94
sare iodati 0,1 [ 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu legume copt in rol3 75 163 | 152 24,2 | 12 17 | 302,6
peste merluciu 125,3( 117 21,75] 6,03 0 187,25
fding de grau 12 12 2,25 10,22 16,4 80,6
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 10,01 0,56 3,28
ceapad 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 | 63,6 63,1 3,93 [ 9,3 | 33,5 268,1
Crupe de orez 53,5 | 53 | 3,87 1,06 )33,37[193,32
unt, 82,5 9% 10 10 | 0,06 | 8,2 0,09 74,8
sare iodat§ 0,1 | 0,1 0 0 0 0
> _|Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 200 200 | 200 | 0,4 0 22 92
6 |Paine (fiinJ integrala) 50 50 50 1 4,05| 0,6 | 24 133,5
7 |Pdine cu secar3 50 50 50 | 45 [ 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (banane) 150 215 | 150 | 1,51 0,5 ]| 33,1 134
Covrigei cu mac /fir3 grasimi
2 hidrogenizate, adaosuri Si E-uri/ 60 60 60 | 66 | 1,8 47,4 | 192
Total: Pranz cl.9-12 56,7 | 45 | 296 | 1501
CINA
1 |[Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,32 ] 0,4 9,5 69,3
2|Tartina cu fileu de pui fiert 50/30( 105 85,2| 14,7 5,5 | 14,9 156,8
fileu de puij 70 50 | 12,25 0,98 | 0,49 55,76




sare jodat§

0,1 | 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 0,05 | 37,4
péine din fiing de grau integral 30 30 2,4 [042] 14,4 80,1
3 |Coltunasi cu branzj de vaci cu unt 100/5| 96 99,8| 14,6 | 12 22,3 | 215,3
branza de vaci, 9% 76 75 12,7 | 6,84 9,88 119
fdind de grau 10 10 ] 1,03 [ 0,09 7,42 | 32,7
oua de gaina, cat.extra 0,12b| 4,8 | 0,85 0,59| 0,02 8,8
unt, 82,5 9% 5 5 0,03 | 4,1 0,05| 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Bauturd din lIimaie 200 17 17 | 0,07 1,7 | 5,49 19,14
ldmaie 12 12 | 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 | 17,4
5 gg;rzlsg:jue:i /siaé-?ugir/éﬁml hidrogenizate, 20 20 | 2,2 | o6 15,8 40
Total: Cina 32,9 | 20 68,1 | 500,5
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 80,9 62| 522 [ 2999
TOTAL: ZI /cl.9-12/ -81,60 lei 75,8 61| 200 | 2999
Apo,rtui zilnlcwde  apa | pqtabila Sﬂwenxm\ukgacarpﬁ AT e ;e&::: . o
corela*&i&“‘P-L-Gmiif’i‘lm GEi s S o ::x?% SR AR i




Gramajul . . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor buca;efor bp:Sts,Z I:‘:t?; Prol;eme pr;de, Gfugde, CaLtlr;tl’-‘éf
ZIUA XIII - SAM BATﬂ/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun - I
1]Tartind cu unt si branz3 cu cheag tare 10/20/30| 61 | 60 | 8,86 | 15 14,5 | 244,9
paine din f&ind de grau integrald 30 | 30| 2,4 |o0,36 14,4 | 80,1
brénzd 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
2 |Lapte fiert 200 210 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 6 4 10 104
Total: Dejun - I 14,9 | 19 | 24,5 348,90
Dejun - IT
1 |Tartina cu unt 10/30 | 40 40 | 2,49 8,6 | 14,5 154,9
pdine din f&ing de grau integral3 30 | 30 | 2,43 | 0,36 14,4 | 80,1
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 | 3,9 0,39 | 55,98
3 |Terci din ovis cu fructe pe lapte 200 168 [ 168| 6,4 11 | 40,7 323,4
fulgi de ovas 33,3| 33| 2,4 0,66| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 25 4 58
stafide/caise uscate 20 20 | 1,04 0 11 54,4
unt "de Riscani”, 82,5% 10 | 10 | 0,06 [ 82| 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
4 |[Cacao cu lapte 200 107 (107 | 3,48 4,8 | 10,3 | 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100| 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
Total: Dejun - I 17,5 29 65,8 | 618,8
Pranz clasele 5-8
1 |Salata din legume cu susan 100 142 (113)] 4,43 | 10 6,92 | 121,3
varza proaspits 81,5| 65 | 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5] 10 | 0,16 0 0,88 | 4,13
ceapa/praj/tulping de teling 12 [10,1] 0,17 0 0,96 | 4,23
mazdre verde (f&rd conservan i sare
1,1 gr/100) prélucraté termic & 23,11 15 | 0,78 0,05/ 1,78 | 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelyj nerafinat 3 3 3 27
sare jodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
2 |Supa din cartofi, arpacas cu smantansj 250 146 | 115 3,45 5,5 [ 25,1 161,8
Crupe de arpacas 15 [14,9( 1,08 0,3 | 9,36 54,2
cartofi 87,5 | 63 1,26 | 0,06 12,31| 50,47
morcoy 15 12 | 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 110,11 0,17 | 0 [ 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeatd 3 24| 05 |0,11 1,27 | 0,94
smantand, 15% (prelucrats termic) 10 [ 10 | 0,28 2 0,32 20
sare iodat3 0,1]0,1 0 0 0 0
3 |Snitel din carne de pui la abur 2/50 | 124 | 110 21,8 | 14 | 15,4 217,8
fileu de pui 100 [ 85,8 20 8,6 5,8 79,8
pdine/pesmeti 18 18] 1,8 | 0,6 9,6 91,6
unt, 82,5 9, 5 5 0,03 | 4,15 0,03 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din hriscj puhav 150 74 | 74 | 0,88 5,8 | 28,4 | 266,2
crupe de hrisca 69 |68,6( 0,85 1,65] 28,35] 228,75




unt, 82,5 % 5 5 10,03 (4,15 0,03 | 37,4
sare iodats .1 | 01 0 0 0 0

> |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 200 200 | 200 0,4 0 22 92

6 |Pdine (fiind integrala) 50 50 | 50 (4,05] 0,6 | 24 133,5

7 |Pdine cu secars 50 50 | 50 | 4,5 | 1,5 [ 24 129

8 |Fructe proaspete (kiwi) i50 175 | 150 1,51 1,5 | 22,6 | 91,81

9 Biscuiti /f%ir;‘i gr_éisimi hidrogenizate, 50 50 | 50 | 4,1 48| 37 213
adaosuri si E-uri/

Total: Pranz cl. 5-8 45,2 | 44 | 205 1426
Prénz clasele 9-12

1 |Salat3 din legume cu susan 100 142 (113]| 4,43 | 10 6,92 | 121,3
varza proaspat 81,5] 65 | 1,32 0 2;3 10,2
morcoy 12,5 10 0,16 0 0,88 | 4,13
ceapd/praj/tulping de telina 12 [10,1] 0,17 0 0,96 | 4,23
mazdre verde (farg conservanti, sare
1,1 gr/100) Drélucraté’: termic ; 23,11 15| 0,78 0.05] 1,78 | 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelyj nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodat3 0:1 | 0,1 0 0 0 0

2 |Supa din cartofi, arpacas cu smantanj 250/50| 220 | 183 12,21 99 | 26 242.8
crupd de arpacas 15 114,9] 1,08 | 0,3 9,36 | 54,2
cartofi 87,5] 63 | 1,26 0,06]12,31| 50,47
morcov 15 12 | 0,16 | 0,01 0,84 | 4,92
ceapa 12 10,1 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelu] rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeats 3 124 05 [o011] 1,27 0,94
smanténd, 15% (prelucratrs termic) 10 10 | 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat 74 68 8,7 | 4,4 0,94 81
sare iodatd 0,1 |01 0 0 0 0

3 |Snitel din carne de pui la abur 2/50 | 124 | 110 21,8 14 15,4 | 217,8
fileu de pui 100 [85,8| 20 8,6 5,8 79,8
paine/pesmeti 18 18 1,8 10,6 9,6 91,6
unt, 82,5 % 5 5> 10,03 [4,15| 0,03 37,4
ulei de floarea soarely] rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din hrisci puhav 150 74 | 74 | 0,88 5,8 | 28,4 | 266,2
crupe de hriscg 69 |68,6| 0,85 1,65| 28,35 228,75
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15 0,03 37,4
sare iodat3 0.1 | 8.1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5gr/100 mi/ 200 200 | 200 0,4 0 22 92

6 |Pdine (faina inEe_gLali‘i) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5

7 |Péine cu secarj 50 50 | 50 | 4,5 1,5| 24 129

8 |Fructe proaspete (kiwi) 150 175 | 150| 1,51 1,5 | 22,6 91,81
Biscuiti /fird grisimi hidrogenizate

ol daosi.ri/ o E_gri ’ 9 ’ 50 | 50 | 50| 41 |48 37 | 213

Total: Pranz cl. 9-12 53,9 | 48 206 | 1507
CINA

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 | 86 | 1,32 0,4 | 9,5 69,3

2 Iﬁgﬂme proaspete/rosii/ 30 50 | 48 | 0,29 o 2 8,55

3 Batuti flin fileu de pui impanat in 50 70 | 59 | 12,2 | 1 6,4 | 156,7
pesmeti
fileu de puij 65 | 45 [11,38 0,91 0,46 51,87
oud de gain3, cat.extra 8 8 [1,41] 1,6 0,4 | 14,64
faina de grau/pesmeti 8/12,5(8/12,5| 0,82 0,07 5,94 36,2




sare iodata 0,1 |01 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94

4 |Legume ‘l‘nabusite 150 203 | 154 | 2,06 5,1 | 27,4 | 159,8
cartofi 150 | 108 1,44 | 0,07 13,68| 86,4
ceapd/praj 20 |16,8]| 0,29 | 0,03 12,26| 5,38
morcov 20 16 | 0,21 | 0,02 1,12 6,56
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 | 0,04 0,3 1,9
faind de gréu/pesmeti 8/12,5 |8/12,5/0,82 10,07 |5,94 36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0

5 |Compot din fructe uscate 200 50 50 [ 0,78 2 33,3 | 132,8
fructe uscate (prune, mere, pere) 45 45 | 0,77 | 0,32 28,35| 1125
zahdr 5 5 0,01 | 1,64 4,95 20,29

6 |Péine (fdin3 integrala) 50 50 | 50 | 4,05 0,6 24 | 133,5
Total: Cina 20,7 9 103 | 527,1
TOTAL: ZI /cl.5-8/ - 70,50 lei 62,6 | 73 | 271 | 2921
TOTAL: ZI /cl.9-12/ ~81,60 leij 71,3 77 272 3002
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Gramajul S asa | Proteine| Lj ide, | Glucide, Valce!rea
n/o Denumirea bucatelor buca;telor bl\:zt,?; r':let!g g pg = caLc::!:I:é,
ZIUA XIV—DUMINICﬁ/pentru elevii internatului sportiv cl.5-12 - domiciliati/
Dejun -I
1]Tartind cu unt si branza cu cheag tare 10/20/50| 61 60 | 8,86 15,2 | 14,5 244,9
paine din f&ind de grau integral3 30 30 2,4 10,36 | 14,4 80,1
brénz3 cu cheag tare, 459% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 9% 10 10 0,06 | 8,2 0,09 | 74,8
2 |Iaurt natural, 2,6 o4 125 125 | 125 2,5 3,75 5 62,5
3 |Ceai cu lapte fiert 200 61 | 105 1,46 | 2,89 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 55 50 1,45 | 1,25 2 29
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
ceaij infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun 1 12,82 21,8 26,4 | 353,8
Dejun - II
1{Tartind cu unt si magiun de fructe 10/20/30| 55 55 2,55 | 4,56 28 199,9
paine din fiin3 de grau integral3 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 9, 5 5 0,03 | 4,2 0,04 | 37,4
2 |Terci din orez Cu fructe pe lapte 200 164 | 164 9,44 | 4,62 47,4 | 300,8
orez 45 |44,55| 3,25 0,89 | 28,07 162,61
lapte pasteurizat, 2,59 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 | 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5 9 3 3 0,02 | 2,46 0,04 | 23,4
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
3|Ceai cu limaiie 200 6 55 | 0,07 | 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar B 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
ldméie 10 7 0,06 | 0,02 0,54 1,74
Total: Dejun - IT 12,06 10,8 80,9 | 519,8
Prénz clasele 5-8
1 Legume proaspete/rosii/ 50 50 | 47,5 0,29 0 2 8,55
2 |Supa din cartofi cu fasole 250 125 | 91,9 6,52 | 3,37 28,6 | 142
cartofi 77 50 1,4 | 0,08 15,2 | 46,93
morcoy 12 8 0,1 |[0,01] 0,56 3,28
ceapa/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fasole uscate 20 20 4,38 0,2 | 10,75 60,3
verdeatd 3 2,4 0,5 | 0,11 1,27 | 0,94
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _|Carne de bovinj CU SOS rosu 50/50 | 133 92,2 112,41 16,3 2,15 183,1
carne de bovin3 dezosats si degrasatj 98 [60,75[ 11,88 4,12 0 88,2
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapg 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 9, 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
_4 |Terci din_gLéiu viscos 200 45,2| 67,5 6,95 | 8,77 38,6 279,8
crupe de grdu 58 | 57,42 6,89 | 0,57 38,47 (204,99
junt, 82,5 9% 10 10 0,06 | 8,2 0,09 | 74,8




sare iodata 01] 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahir <5gr/100 mi/ 200 | 200 | 200 0,4 0 22 92

6 |Paine (fiing integrald) 50 50 50 | 405 0,6 24 | 133,5

7 _|Pdine cu secar3 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Chifld cu magiun /firs rasimi

& hidrogenizatz, ada/:osurigsi E-uri/ 78 751 75 | 357 | 218 38 310,5

9 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,61 0 17,1 | 71,14

Total: Pranz cl.5-8 39,3 | 32,7 | 196 | 1350
Pranz clasele 9-12

1 Ligime proaspete/rosii/ 50 50 | 47,5 0,29 0 2 8,55

2 |Supi din cartofi cu fasole 250 125 [ 91,9 6,52 | 3,37 28,6 142
cartofi 77 50 1,4 | 0,08 15,2 | 46,93
morcov 12 8 0,1 | 0,01 0,56 | 3,28
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fasole uscate 20 20 4,38 0,2 | 10,75 60,3
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

3 [Carne de bovini cu sos rosu 50/50 | 133 92,2 (12,41 16,3 | 2,15 183,1
carne de boving dezosaty si degrasat 98 160,75] 11,88 4,12 0 88,2
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de fioarea soarelui rafinat 6 6 0 8,91 0 53,94
unt, 82,5 9% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodatg 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din grau viscos 200 (45,2 67,5 | 6,95 8,77 | 38,6 279,8
crupe de grau 58 |57,42] 6,89 [ 0,57 38,47 | 204,99
unt, 82,5 9, 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare jodat3 0,1 0,1 0 0 0 0

5 |Suc de fructe/zahdr <5 gr/100 mi/ 200 200 | 200 0,4 0 22 92

6 |Paine (fiina integral) 50 50 | 50 | 405[ 0,6 | 22 133,5

7_|Péine cu secary 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Chifld cu magiun fard grasimi

B hidrogenizatz, adgosurfsi E-uri/ 75 75 75 | 3,57 | 2,18 38 310,5

9 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 0,61 0 17,1 | 71,14

Total: Pranz cl.9-12 39,3 | 32,7 | 196 1350
CINA

1 _|Mere coapte cy miez de nucij 65 97 86 1,32 10,35| 9,5 69,3

2 Legume proaspete/rosii/ 30 50 | 47,5 0,29 0 2 8,55

3_|Bitoc din filey de pPui impanat 50 70 | 56,1 (11,74 4,69 | 5,94 | 221
fileu de pui 50 42 10,92 | 4,62 0 116,18
oud de gain§, cat.extra 8 8 1,41 | 1,6 0,4 | 14,64
faing de grau/pesmeti 8/12,5| 8/12,5| 0,82 0,07 | 5,94 36,2
sare iodatd 0,1 ] o,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelu; rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94

4 |Fripturs din cartofi 150 203 | 154 2,06 | 5,08 27,4 | 159,8
cartofi 150 | 108 1,44 | 0,07 13,68 86,4
ceapd/praj 20 | 16,8 | 0,29 [ 0,03 12,26| 5,38
morcov 20 16 0,21 | 0,02 1,12 6,56
rosii in suc Propriu/paste de tomate 10 10 0,1 ]0,04]| 0,3 1,9
faina de grau/pesmeti 8/12,518/12,5 10,82 |0,07 594 [36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 | 2,46 0,04 | 23,4




sare iodatd

corelatia P- -G ”:I.f*ii 9%q ‘j_‘f‘” EBie

s
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0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Bauturd din macies 200 25 25 0,55 | 6,04 5,07 | 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
6 |Paine (faina integralﬁ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
Total: Cina 20,01 16,8 | 73,9 | 507,9
TOTAL: zZI /cl.5-8/ - 70, 501 lei 64,2 1 82,1 | 378 2731
TOTAL: zI /cl.9-12/ -g81 60 lei 64,7 |182,1| 378 2731
Aportul Zilnic de apa Potabild 50-60 m:/l(g corp - IS B e T
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