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. Masa | Masa |Proteine,|Lipide,|Glucide, %
n/o Denumirea bucatelor buceLteior britg | netg g pg g Caqlfﬂ?a'
ZI I - LUNI
Dejun
1 |Tartind cu unt 10/30] 40 | 40 | 249 [ 86 ] 14,5[154,9
aine din féina de grdu integrald 30 | 30 | 2,43 |0,36]| 14,4 | 80,1
unt “de Rascani”, 82,5% 10 | 10 006 [ 821 01 | 748
2 |Ou fiert, cat.extra 45 | 1 45 | 509 | 3,9 | 0,39 [ 55,98
[ 3 [Terci din ov3s cu fructe pe lapte 200 | 163163 ] 6,37 | 7,4 | 40,6 | 286 |
fulgi de ovas 33,3 | 33 24 |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 Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 |142]005]| 27,4
zahar 5 5 0 0 1495| 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 | 107 | 107 | 3,48 | 48 | 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 1164] 495 | 17,4
Total: Dejun _ 17,43| 25 | 65,7 581,
Pranz
1 |Salatd din legume de sezon 100 | 142 | 113 | 4,43 | 10 | 6,92 121,3 |
varza proaspata 81,5| 65 1.82 0 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 1| 4,13
ceapd/praj/tulpind de telin 12 (10,1 0,17 0 0,96 | 4,23
mazdre verde (fara conservant, sare 23,1 | 15 0,78 10,05| 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 |Supa din cartofi cu orez si smantana 250 [ 141|110 3,31 | 4,5 | 249 [151,8
orez 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
ceapad 12 | 10,1) 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeatd 3 2,4 05 ]0,11| 1,27 ] 0,94
smantana, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Parjoald din carne de pui la abur 75 1881/77,6/1597] 10 [ 9,19 2176
fileu de pui 75 | 64,5]1505]| 6,5 | 4,35]139,4
dine/pesmeti 9 9 0,9 0,31 4,8 [ 45,8
unt, 82,5 % 3 3 0,02 12,46| 0,04 | 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0101 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca 100 | 51 /508 06 |53 18091899
crupe de hrisca 46 1458) 0,57 | 1,1 | 18,9 [ 152,5
unt, 82,5 % 5 5 0,03 [4,15]| 0,03 | 37,4
sare iodatd_ 01 ] 0,1 0 0 0 0
2 |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 5 001 [1,64| 495| 17,4
ladmaéie (suc) 2.4 1 002 | 0 ] 009] 0,74
6 |Paine (fdina integrald) 50 50 | 50 | 4,05 | 0,6 24 11335
7 |Pdine cu secari 50 50 | 50 | 45 |15] 24 | 129 |
Total: Pranz __ 33,07 | 24 | 129 [981,9]
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 | 145 | 100 1,02 | 0,3 | 22,3 | 90,34
| 2 |Batuta din fileu de pui impdnat3 in 50 70 [(51,1/11,32| 0,9 | 6,36 | 107,7
fileu de pui 50 42 10,5 [0,84| 0,42 | 47,9
oua de gaina, cat.extra 8 8 1,41 |16 | 04 | 14,64
fdind de gréu/pesmeti 8/12,518/12,5| 0,82 | 0,07]| 5,94 | 36,2
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 099( 0 8,99
| 3 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mi/ 150 | 150 | 150 | 0,3 0 [165| 69 |
6 |Paine (fdina integrali) 50 50 | 50 | 4,05 | 0,6 | 24 [1335]




Total: Gustare la chindii

- -
a0 e
. e SR




Srara u . " “vdoared |
i Denumirea bucatelor i bucatefor Masd Masa |Proteine| Lipide, Glucide, g| caloric§,
d/o | brut,g net,g g g lecal
ZIUA II - MARTI
Dejun
1[Tartind cu unt si magiun 10/20/30] 60 60 | 2,58 | 8,56 | 28,09 | 212,3 |
paine din faind de grau integrald 30 30 24 (0,36 14,4 30,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 0,09 74,8
magiun de fructe __ 20 20 0,12 | 0O 13,6 57,4
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200 | 158 | 158 | 6,24 | 5,65 | 36,39 | 277,78
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% 5 5 0,03 | 4,12 0,03 37,4
zahar 6 6 3 0 5,94 20,88
3|Ceai cu laméie 200 6 55 0,07 | 1,66 5,49 19,14
ceal infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
laméie 10 7 006 | 002 054 | 1,74
4 |Mere coapte 100 138 | 122 | 0,48 0 13,58 | 57,08
Total: Dejun _ 9,37 | 15,9 | 83,55 | 566,3
_ Pranz
1_|Salata din cartofi cu ceapa _100 130 | 97,4 | 1,79 | 6,01 | 15,76 [ 121,76
cartofi 103,5| 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 rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare jodata 01 | 01 0 0 0 0
_2]Ciorba cu varzs, cartofi si smantana 250 196 | 165 | 2,63 | 5,15| 16,12 [ 112 56
smantana, 15% (prelucrata termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 | 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 110,08{ 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspata 87,5 70 0,56 0 377 17,83
telind/tulpina 7 4.9 0,03 | 0,01 0,15 0,78
verdeata 3 2 0,5 | 0,11 | 1,27 0,94
sare iodata 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 04 | 1,71
3 _|Gulas din carne de bovini 50/50 | 126 | 93,4 | 11,3 | 9,53 | 8,04 169,65
carne de bovina dezosata si degrasat3 84 [60,75]|10,18 | 3,53 0 75,6
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
faina de grau integrald 8 8 0,8 | 0,06 6,2 32
sare iodatad _ 0,1 0,1 0 0 0
4 ITerci din arpacas de orz viscos _ 150 | 42,1 | 41,7 | 4,53 | 3,66 25,25 | 224,22
crupe de orz 38 37,62 4,51 | 0,38 | 25,21 | 194,3
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _|Compot din fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,64 | 10,01 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 ] 4,95 17,4
lamaie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine (fiina integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 1335
7 _|Paine cu secard 50 50 50 | 45 | 1,5 24 129
Total: Pranz _ 29 28,1 | 123,2 929,51
Gustarea la chindi
1_|Fructe proaspete (mere) 100 125 | 100 | 0,52 0 i5 46
|2 _|Covrigei/fara grasimi 50 50 55 | 1,5 | 23,7 | 100
3_|Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 84,1156,1 11,7 | 883 4,37 [123,61
pulpe de pui dezosate 70 42 10,92 | 4,62 0 62,18
pdine din faina integral3 9 9 0,73 1 0,11 | 4,32 24,03




sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4.1 0,05 37,4

4 [Taurt natural, 2,6 % 125 [ 125 [ 195 25 1375] 5 | 625

5 _|Paine din fdind de gréu integrald 30 30 | 24 /042]| 144 | 80,1
Total: Cina 22,6 | 14,5 62,47 [ 412,21
TOTAL: ZI1-60,20LEl _ = 61 | 58,5| 269,2 | 1908 |
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. Sratialt Masa Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Vd'(ﬂ..r%.a-
n/o Denumirea bucatelor bucantelor brut,g | netg q pg g caLtgfa,
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 |Budinca din brinza cu stafide si 100/20/ 100 | 150 | 18,72 ]| 12,6 | 37,9 | 381,3
branza de vaci, 9 % 96 96 15,36 | 8,64 | 0,96 | 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06] 5,81 | 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 | 24,36
ou de gaind, cat.extra 8,04 7 0,79 10,61]| 0,06 | 8,71
ulei fioarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 [ 0,27 8,3 35,9
esmeti macinati 3 3 0,3 0,03 2,19 | 10,74
majiun de fructe 20 20 1,2 0 13,6 | 54,4
2 |Lapte fiert 200 210 | 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 5,8 5 8 116
Total: Dejun 24,52 (17,6 | 45,9 | 497,3
Pranz
1 |Salata din sfecld cu prune uscate 100 115 196,8| 1,93 |3,11| 23 [159.8
sfecla 91,51 73,8 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
rune uscate 20 20 0,34 10,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supa cu tiitei si smantana 250/5| 161 | 116 | 4,19 4,34| 32,9 | 176,7
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5| 75 2,31 |0,12]22,75| 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01| 0,56 | 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei cu ou 10 10 1 0,13| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de gdina 75/150| 181 | 148 | 19,18 | 13,6 28,9 | 302,7
carne de gaina dezosats 111 | 81,6 16,38 | 6,93 | 4,73 113,72
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 |22,45(126,04
ceapad/praj 9 84 | 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 iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |[Compot din fructe uscate 200 20 20 0,37 0 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
5 |Paine (faina integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 |133,5
6 |Pdine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total: Prinz 34,22 | 23,1| 148 963
Gustarea Ia chindii
1 |Fructe proaspete (banane) 100 145 | 100 | 1,02 | 0,3 | 22,3 90,34
2 |Chifla /fara grasimi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 [2,59| 45 | 173,5
3 |Fileu de pui copt 50 73 55 9,36 (8,91]| 2,7 | 142,5
fileu de pui 68 50 9,36 [3,96| 2,7 [ 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
4 |Chefir, 2,5 % 150 150 | 150 4,5 0,1 | 4,5 69
5 |Paine din fiind de grau integrala 20 20 1,62 |0,24( 9,36 53
Total: Cina 20,55| 12 | 83,9 ([ 528,3







varoared |

n/o Denumirea bucatelor bu(z;at;?gi; g S_zfz nM:ts’: Protgeme Lipide,g Glu;:de, caLi::fé,
_ZIUA A PATRA - JOT
Dejun

1 Tartind cu unt si branza cu cheag tare 10/10/30) 61 | 60 | 8,86 | 15,2 | 14,5 [ 244,9
paine din faind de grau integrala 30 30 2,4 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 | 82 [ 0,09 748

21Supa pe lapte cu taitei 250 | 155 | 155 [ 589 | 8,58 [ 254 201
taitei cu ou 20 20 2,36 | 0,48 | 14,5 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 125 3.5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 [ 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0

3 |[Bauturd din macies 200 25 | 25 | 0,55 6,04 | 5,07 4902
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 _ 15,3 | 29,8 | 44,9 | 495,1
_ Pranz_

1 |Vinegreta din legume fierte 60 90 | 724 ]| 102 | 9,65]706| 91,6
cartofi 25 18 0,36 0,02 | 3,42 16,4
morcov 20 16 0,21 0,02 | 1,12 8,56
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sfecla 15 12 0,2 0 1,3 5,16
castraveti murati /fard conservanti,cu 15 13 0,11 0 0,42 1,67
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

| 2 |Ciorba cu fasole 250 114 103 | 6,25 4,33 23,3 | 146,39
cartofi 67 48,24| 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 2,4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
fasole uscate 20,3 | 20,2 | 4,44 2 11091 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 porciné copt la aburi 2/50 | 140 | 94,1 | 2,75 | 16,6 13,3 | 174,67
pulpé de porcina dezosata si degrasata 120 74 1,54 [11,29] 6,53 | 92,16
paine din fdin3 integrald 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
unt, 82,5% 5 5 0,03 4.1 0,05 37,4
pesmeti macinati 5 5 0,45 | 0,15 | 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare lodatd 0,1 | 01 0 0 0 0

4 |Terci din grau viscos 150 31,1 1 30,8 | 86 |4,36[46,4| 210
crupe de grau 26 [25,74| 8,25 | 0,26 |46,37| 172,6
unt, 82,5 % 5 5 0,35 41 | 0,03 37,4
sare jodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0

> |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,38 | 1,64 | 152 | 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

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

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

Total: Prénz — 1235 ] 387 129 943,51
Gustarea la chindii

1 |Fructe proaspete (mere) 100 125 | 100 | 0,52 0 15 46

|2 IChifla cu mac/fard grisimi hidrogenizate, 50 50 50 | 405 | 259 45 185

3 |Carne de pui coapta la rola 50 76,1 | 52,1 | 14,1 | 7,88 [ 3,15 108,28 |

ulpa de pui dezosata 74 50 [14,14( 5,9 | 3,15 90,3
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98




e
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sare iodata 0,1 | 01 0 0 0 0
4 |Suc de fructe/zahdr <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150 [ 0,3 0 16,5 69
5 Palne din fiina de grau integrals 20 20 | 1,62 | 0,24 | 9,36 53
Total: Gustarea la chindii 20,6 | 10,7 | 89 |461,28]|
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Sraragur

vaodred

n/o Denumirea bucatelor | bucaﬂtelor le_saz IT:ts,g Pro;eune Lipide,g Glugde, ca!orraiul:é,
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
|_1_[Tartinad cu branza cu cheaq tare 20/30| 40 | 40 | 8,8 | 7,02 |39,7|170,1]
brénza cu cheag tare, 45% 22 | 20 | 6,4 6,6 0 90
paine din fdina de grau integrald 30 | 30 [ 24 | 042|144 | 80,1
|_2 _|Cous-cous cu lapte 220 | 154 | 152 | 5,93 | 7,01 | 30,8 [ 220,8
COUS-cous 44 42 3 0,39 | 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2.5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 412 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 5 001 | 1,64 ) 495 17,4
Total: Dejun _ 17,9 | 19,3 1 79,5 [478,4 |
Pranz _
|_1_|Dovlecei sotati cu unt 100 | 191 [105[ 193 [ 41 [122 85,56
dovlecei proaspeti 186 | 100 1,9 0 12,1 | 48,16
unt, 82,5% 5 5 0,03 41 [ 0,05] 37,4
sare iodata 01101 0 0 0 0
L2 Bors cu \.lhilrzﬁI cartofi si smantana 250 156 | 125 3,83 4,25 | 11,9 107,6
sfecla 50 40 1,68 0 0,6 17,2
cartofi 50 36 | 0,72 | 0,04 | 6,84 | 28,8
varza proaspatd 125/109] 05 | 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 soareiui 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% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 1.0
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 [ 0,94
sare iodatd 01 | 01 0 0 0 0
3_|Peste copt cu legume si mamaligd 75/150 229 | 209 | 20,9 | 14,3 | 40,2 [416,5
peste merluciu 124,5) 113 | 14,5 | 4,02 0 124,8
morcov 20 [16,8] 0,29 | 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 | 0,21 | 0,02 | 1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
sare iodatd 01| 0,1 0 0 0 0
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
faind de grau_ 15 15 1,5 0,15 110,95| 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 5 001 | 164 | 495]| 17,4
>_|Paine (fdina integrali) 50 50 50 | 405 | 0,6 24 [133,5]
6_|Paine cu secard 50 50 | 50 | 45 | 15 | 24 | 129 |
Total: Pranz _ 31,6 | 25,8 | 103 | 930,5
Gustarea la chindii
1 _|Fructe proaspete (banane) 100 | 145 | 100 ] 1,02 | 0,3 22,3 | 90,34
__2[Tartina cu bitoc din carne de pui 50/30| 117 189,1| 14,1 [ 12,2 | 18,8 230,7
pulpe de pui dezosate 70 42 [ 10,92 | 4,62 0 62,18
dine din faind integral3 9 9 0,73 1 0,11 | 4,32 [ 24,03
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0




unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 005] 37,4
paine din fdina de gréu integrald 30 | 30 | 24 | 042 | 144 | 80,1

ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 12697
|3 _|Pateu cu majiun/fird grasimi 60 60 | 60 | 405 259]| 45 [ 215
4 _|Suc de fructe/zahdr <5 gr/100 ml/ 150 | 150 | 150 | 0,3 0 _116,5| 69
Total: Gustarea la chindii 19,5 | 151 | 103 | 605

TOTAL: ZI - 60,20 LEI 68,9 | 60,2 | 285 | 2014

Aportul zilnic de ap3 potabild 50-60 mi/kg corp it
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T Srarttajan m &
n/o Denumirea bucatelor bucatelor ﬁ:g?ag fl:q:ts,; Protgeme Lipide,g Glu!;de, calf,_'jfé’
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 JTartind cu unt 10/30| 40 40 | 2,49 | 8,56 | 14,5 1549 |
aine din faina de grau integrald 30 | 30 | 2431 0,36 | 14,4 | 80,1
unt "de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
< Ou_fiert, cat.”Extra” 45 i 45 | 5,09 | 3,92 0,39 | 55,98 |
3 _ITerci din hrisca cu lapte 150 [123) 122 | 6,53 | 7,05 | 32,4 | 259,8
crupe de hrisca 37,5| 37 4,1 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4 |
4 |Ceai cu lamaie 200 12 58 | 0,04 | 1,65 5,22 | 18,27
lamaie 6 3 0,03 | 0,01 | 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 ) 1,64 | 4,95 17,4
ceal infuzie 1 [ 50 0 0 0 0
Total: Dejun E 14,2 | 21,2 | 52,51 489
ranz
1_|Salatd din morcov, mere si seminte de floarea 100 124 /97,1 | 1,96 | 6,53 11,32] 102,5
morcov 80 64 0,82 | 0,06 | 6,48 | 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0,86 | 32,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 011041 0 0 0 0
2 |Supa din cartofi cu paste 250 | 131 | 105 | 2,96 3,75 126,12 | 174,9
cartofi 80 58 1,15 | 0,56 | 10,94 | 46,08
paste fdinoase din fdind integrald 20 20 0,8 0,1 11,8 | 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
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 ] 1,27 0,94
sare iodatd 011 0,1 0 0 0 0
3 _|Fileu de pui in sos rosu 50/40| 137 | 124 | 14,5 | 6,14 3,48 | 1989
fileu de pui 74 68 |1295] 1,04 | 0,52 | 59,05
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
faina 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
4 _|Fasole fierte 150 41 1 40,7 | 4,53 | 2,84 37,12 | 2114
fasole uscate 38 | 37,6 | 4,51 | 0,38 | 37,08 188
unt, 82,5 % 3 3 0,02 1 2,46 | 0,04 23,4
sare iodata 011/ 0,1 0 0 0 0
> _|Compot din fructe proaspete 200 76 174,5]| 14 | 2,33 | 10,01/ 38,82
fructe proaspete (mere) 69 | 68,5 14 0,69 | 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
lamaie (suc) 241 1 | 002 0 009 | 0,74
6_|Paine (fdina integrala) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 1335 |
7 _|Paine cu secara 50 50 | 50 | 45 | 1,5 24 129
Total: Pranz — 24 23,7 1136,1| 989
Gustarea la chindii
L_|Fructe proaspete (mandarine) 100 [135]| 100 0,8 [ 0,2 8 _[37,96]
(2 _{Chifla/fard grasimi hidrogenizate, adaosuri si 50 50 | 50 | 405]259] 45 | 1735
3_|Bitoc tocat din carne de porcind 50 84 [51,1] 11,7 | 8,83 | 4,37 159,4
ulpa de porc dezosata si degrasata 70 37 110,92| 4,62 0 98
paine din faina integrald 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0




unt, 82,5%

5 5 0,03 37,4

Iaurt natural, 2,6 % 125 | 125) 125 ]| 2,5 62,5
Total: Gustarea la chindii_ 19 433,4

TOTAL: ZI - 60,20 LEI 57,2 1911
apa potabila b/ kegrcorp: s e T ENL
S e S T I




. ‘ e Ivasa  [Masa Proteine| Lipide, | Glucide, v_‘"uc."fd
n/o Denumirea bucatelor | bucatelor brut,g [net,g q g } g E:{I:.c:rlca,
ZIUA A SAPTEA - MARTI
DeJun
1lTartina cu unt si branzd cu cheag tare 10/10/30 51 | 50 | 5,66 |11,9| 14,5 [ 199,9
paine din faind de griu integral3 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|{Terci din mei cu dovleac, stafide 150 85 77 | 9,48 | 5,73| 44,4 | 253
| crupe de mei 35 |34,5( 4,08 | 1,56 27,1 | 140,34
zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
dovleac 25 | 17,5| 5,2 0 1,05 4,6
stafide 10 10 | 0,17 | 0,07 | 6,3 35,9
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 ([ 0,05]| 37.4
3 |Cacao cu lapte 200 |107| 107 9,87 (3,51/ 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 6,4 |0,33] 4,95 17,4
Total: Dejun 25 121,1/69,1]|537,5
Pranz
|_1]|Salata vitaminicd cu mazédre verde 60 98 182,7| 2,2 |13,06( 12,4 | 1154
varza proaspat3 31,3] 23 | 0,16 0 1,12 | 10,44
mazare verde (fard conservanti, 34 30 [ 0,08 0 2,38 | 29,92
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 10,09( 3,1 26,5
zahar 5 5 0 0 4,9 17,4
2|Bors rosu/sfecolnic/cu smantana 250 11591136 | 2,1 [4,16] 13,5 [ 154
smantind, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 | 50,4| 1,01 | 0,05 9,58 | 40,32
morcov 15 12 | 0,16 | 0,01 | 0,84 | 4,92
ceapa 12 [ 10,1| 0,17 0 0,96 | 4,23
sfecla 50 40 | 0,03 10,01] 0,15 | 62,5
telina (tulpind) 3,86] 3,5] 0,03 (0,01] 0,15 ]| 2,44
verdeatd 2 2 0,5 10,11] 1,27 | 0,94
sare iodata 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 |Chiftelute din carne de pui in sos de 75/301 115| 96 16,2 112,8) 10,5 | 246
fileu de pui 75 | 64,5|1505( 6,5 | 4,35 [ 139,4
aine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
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 | 84 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 10,01/ 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
faind de grau 6 6 08 1018) 54 | 62,68
4 |Pireu din cartofi 120 |165]| 125| 2,69 |4,67] 20,2 | 148.1
cartofi 140 | 100 | 2,02 [ 0,1 | 19,15] 99,65
unt, 82,5 % 5 5 0,03 14,15[ 0,03 | 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 20 | 20 | 0,64 [0,42] 1,06 11 |
> {Compot din fructe proaspete 200 | 53 | 46 | 0,21 (1,64 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 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fdina mtegralﬁ) 50 50 | 50 | 4,05]| 0,6 | 24 | 133,5
7 [Paine cu secara_ 50 50 | 50 | 45 [ 15| 24 129
Total: Pranz . 31,9 128,4| 115 [ 964,7
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete (mere) 100 |125)|100]| 0,52] O 15 46
2 |Biscuiti/fira grisimi hidrogenizate,adaosuri iE{ 40 40 40 | 3,28 | 3,8 29 61]1170,4
3 |Chefir, 2,5 % | 150 | 150]150] 4,5 | 0,1 | 4,5 69
4 |Carne de pui coapta la rolad 50/40| 77 |53,1] 9,36 [6,93| 2,7 | 80,52




pulpa de pui dezosata

74

3

ulei de floarea soarelui rafinat
sare iodatd 0,1
|5 |Paine din fdina de griu integrala 30
Total: Gustarea la chind
TOTAL: ZI - 60,20 LEI
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mi/kqg corp =
T e :'-ii';;?:lmrﬁgztgb i %_%fgwg:&gq_corp%w”ﬁ




Grartiea o i varidrea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor bl\:ﬂzz :I:ts,g Protgelne Lipide,g Glugde, Caf,opr:fé'
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
|_LiTartind cu unt si brénza cu cheag tare 10/10/30_46 | 45 | 563 | 7,76 | 14,4 | 162,5 |
aine din faind de gréu integrald 30 30 24 |1 0,36 | 14,4 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3.3 0 45
unt, 82,5 % 5 5 0,031 4,1 | 0,04 37,4
| 2 |Papanasi din branzd de vaci la cuptor 100/20/ 114 | 111 | 17,1 | 11,6 | 8,88 | 236,88
brédnza de vaci, 9 % 92 90 |15,36]| 8,64 | 0,96 | 184,5
faina din grdu integral3 6 6 0,6 | 0,06 | 4,35 | 21,48
zahar 3,5 ] 3;5 0 3,45 | 12,15
unt, 82,5 % 25| 25)|003]205] 0,03][ 18,75
oud de gdina, cat. extra 10 | 87 ] 1,13 ] 0,87 [ 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 | 2 1 0 1,98 0 1,7
3 |Lapte fiert 200 200 | 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2.5 % 210 | 200 | 5.8 5 8 116
Total: Dejun SrEs 28,6 | 24,4 31,3 515,38
|1 |Salata din sfecld, prune uscate si nuci J:I;Oﬁ 115196,8| 1,93 | 3,11 | 23 [159,82]
sfecla 91,5(73,8 1,59 0 10,37 | 42,89
miez de nuca 5 5 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 |Rasolnic cu cartofi, arpacas si smantana 200/5)| 136 | 109 | 3,17 4,31 | 20,7 | 144,68
sméanténa, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 |57,61( 1,15 | 0,06 |[10,94 46,08
castraveti murati (fard conservanti, sare 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
verdeata 3 2,4 0,5 | 0,11 | 1,27 0,94
crupa de arpacas 10 | 99 ] 0,99 | 0,13 | 6,53 | 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 011 01 0 0 0 0
3 |Carne de bovind indbusitd cu legume 50/50/113189,2| 12,8 | 10,5 | 5,05 | 159,08
carne de bovind dezosatd si degrasata 81 1608|12,27| 4,25 2,9 91,13
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 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 29:52
4 |Terci din porumb viscos 150 145,2/44,9| 4,01 | 5,74 | 26,7 | 166,75
crupe de porumb 40 | 39,8 | 3,98 | 1,59 [ 26,67 ] 129,35
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15 ] 0,03 37,4
sare iodatd 011011 0 0 0 0
2 ICompot din fructe proaspete 200 33 | 46 | 0,21 | 1,64 | 10 | 38,82
fructe proaspete (gutuie) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
ldmaie (suc) 241 1 1002] 0 0,09 [ 0,74
6 |Paine (faina integrald) 50 | 50 | 50 [4,05] 06 | 24 [ 1335
7 |Pdine cu secara 50 50 | 50 | 45 [ 1,5 | 24 129
Total: Pranz . 30,7 | 27,4 | 133 | 931,65
Gustarea la chindii
1 [Fructe proaspete (kiwi) 100 | 117[100[ 1,01 ] 1,01 15.1] 61,38
2 |Chifla/fara grasimi hidrogenizate 50 50 | 50 [ 3,57 218]| 38 207
3 |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 mi/ 150 | 150 150 | 0,3 0 16,5 69
4 IBitoc tocat din carne de porcina 50 /84,1/51,1| 11,7 | 8,83 | 4,37 | 159,43
pulpa de porc dezosat3 si degrasata 70 | 37 [10,92[ 462 ]| 0 98
pdine din faind integrald 9 9 0,73 [ 0,11 | 432 |_24,03
sare iodata 011 01 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4




Total: Gustarea la chindii 16,6 12 74 | 496,81
TOTAL: ZI - 60,20 LEI 75,8 | 63,8 | 239 |1943,8
latia P-L-G  1*1*4 _ l L Sl a



. Gramajul | Masa | Masa |Proteine|Lipide, |Glucide, caloricé,
n/o Denumirea bucatelor bucatelor g| brut,g | net,g 9 g g keal
ZIUA A NOUA - JoI
Dejun
1|Tartina cu unt si magiun de fructe 5/20/30)] 55 | 55 | 255 | 46| 28 [199,9
paine din faind de grdu integrald 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 1003]42]0,04] 374
| 2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 | 159 1159 112] 4 | 47,3 [317,7]
cereale de bulgur 40 40 4,99 (0,28| 28 179
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 | 0,17 |0,27| 8,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 12,46 0,04 23,4
zahar 6 6 3 0 | 594 | 20,88
3|Ceai cu lamaie 200 6 |55 1007]|17]|549]19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
[dmaie 10 7 0,06 10,02| 0,54 1,74
Total: Dejun — 13,8 | 10 | 80,8 [ 536,2 |
Pranz
|1 _lLegume proaspete/rosii/ 50 50 | 48 | 0,29 | O 2 | S
|2 _|Supa din cartofi cu mazire 250 125 | 92 | 6,6 | 35| 28,7 1435
cartofi 77 | 50 [ 1,4 10,08] 15,2 [ 46,93
maorcov 12 8 0,1 10,0i] 0,56 | 3,28
ceapa/praj 10 1 840,14 ] 0 0,8 [ 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2971 0 26,97
mazare uscatd 20 20 | 4,46 10,34 10,9 | 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 |0,11] 1,27 0,94
sare iodatd 01]01] 0 0 0 J
3 _|Parjoala din carne de pui cu sos rosu 75 | 105 | 67 11 | 10 | 8,58 y
ulpa de pui dezosata 70 43 110,04]1 4,3 ]| 2,9 | 68,31
pdine din faina integrald 9 9 0,73 {0,11( 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 594 0 53,94
sare iodata 0,11 0,1 0 0 0 0
ceapd/praj 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcoy 10 8 0,1 10,01]| 0,56 | 3,28
rosii 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faina din gréu 6 6 0,8 10,18| 5,4 62,68
ardei grasi/teling 10 1 751008 0 [0,45] 425
4 |Paste fdinoase fierte 150 56,1 56 | 6,22 [ 4,6 [ 32,4 [ 221,90
aste fdinoase/faina integrald/ 52 52 | 6,2 | 1,3 ] 32,4 | 192
unt, 82,5% 4 4 | 0,02 [3,28] 0,04 | 29,92
sare iodatd 01 | 0,1 0 0 0 v
5 |Compot din fructe uscate 200 | 20 | 20 [ 0,37 | 0 | 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 1 037 | 0 | 10,2 [ 40,95
zah3r 5 5 0 0 | 49540729
6 |Paine (f3ina integrala) 50 | 50 [ 50 74,0506 24 1335
7 _|Péine cu secara 50 50 | 50 | 45 [1,5] 24 lmtd
Total: Pranz _ 26,4 | 21 | 135 | 850,8
Gustarea la chindii
1 |[Fructe proaspete (mere) 100 | 125 ]100] 052 0 | 15 | 46
2 |Biscuiti/fara grisimi 40 40 | 40 | 3,28 | 3,8 | 29,6 | 170,4
|3 _|Batuta din fileu de pui imp&nata in 50 70 | 50 | 11,7 | 4,7 | 5,94 | 109,9
fileu de pui 74 42 110,92 |4,62 0 '
oua de gaina, cat.extra 8 8 141 1 16| 04 | 14,64
faind de gréu/pesmeti 8/12,5|8/12,5| 0,82 |0,07| 5,94 | 36,2
sare jodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
6 |Paine (f3in3 integrald) 50 50 | 50 | 4,05 0,6 | 24 | I33,5




Total: Gustarea la chindii
21 -

19,6 | 9,1
46,3
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anajun

vanoareo |

nfo Denumirea bucatelor bucatelor b'\:zfz r:tf; Pro';eme L'p;de’ G""gde’ ca{fﬂ?g"
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejun
| 1 JTartind cu unt 10/40] 50 | 50 | 3,3 [ 8,68 19,3 | 1816 |
aine din faina de gréu integrald 40 40 | 3,24 | 0,48 | 19,2 | 106,8
unt, 82,5% 10 10 | 0,06 [ 8,2 | 0,09 | 74,8
2 |Tditei copti cu brénza cu cheagq tare 150 72 | 71 | 125 10,2 38,5 | 2916
taitei cu ou 51 51 7,43 | 0,68 | 38,48]| 187,2
brénza cu cheag tare, 45% 16 15 5 54 0 67
unt, 82,5 % 5 5 0,03 {4,15] 0,03 | 37,4
3 |Ceai cu lamaie 200/3| 12 58 | 0,04 | 1,65 5,22 18,27
[amaie 6 3 0,03 1001 0,27 | 0,87
zahar 5 5 0,01 [164]495]| 17,4
ceai _infuzie 1l | 50 0 0 0 0
Total: Dejun 158 20,6 63 [491,5]
Pranz
|1 _|Conopidd coaptd cu cascaval 50 128 | 126 | 5,73 | 9,5 | 0,26 [ 1254
conopida proaspatd 107 | 106 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 | 37,4
brénzd cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatd 01 ! 0,1 0 0 0 0
| 2 |Supd din lequme cu smantans 250/5| 178 | 126 | 3,42 | 4,21] 40,4 | 129
smanténa, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 | 0,08 |17,23]| 72,57
varza proaspats 50 40 0,8 | 0,04]| 20 10
Mmorcov 10 8 0,1 0,01 ] 0,56 | 3,28
ceapa 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 10,11 1,27 | 0,94
sare iodatd 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 04 | 1,71
3 |Peste cu lequme copt in rola 50 159 | 143 | 16,2 10,1 | 11,5 | 2132
peste merluciu 124,5]| 113 | 14,5 | 4,02 0 124,8
faind de grau 8 8 1, 0,15110,95( 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodatd 01 | 01 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 37,1 36,6 2,41 3,97 | 20,6 1921
crupe de orez 33 |132,5] 2,39 | 0,69 [ 20,58 162,2
unt, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 [ 29,92
sare iodata 01 101 0 0 0 0
2 |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
6_|Paine (fidind integrald 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 |133,5
7 _|Paine cu secard 50 50 | 50 | 45 | 1,5 24 | 129
Total: Pranz _ . 36,7 | 31,5| 136 | 980,6
Gustarea la chindii
_1_|Fructe proaspete (portocale) 100 | 145 | 100 | 1,02 | 0,3 | 22.3( 90,34
2 |Pateu cu magiun /fird grésimi 60 60 | 60 | 4,05 |259]| 45 215
3]Tartina cu pérjoald din carne de pui 50/30) 116 |92,1| 125 | 7,46 | 21,4 | 184,7
pulpa de pui dezosata 74 50 | 9,36 | 3,96 [ 2,7 | 53,55
paine din fdind integrald 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
paine din fdind de grau integral3 30 | 30 | 24 1042] 144 ] 80,1
4 |Suc de fructe/zahdr <5 qr/100 mi/ 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
Total: Gustarea la chindii 17,9 {10,4| 105 | 559
TOTAL: ZI- 60,20 LEI 70,4 | 62,5 304 | 2031
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