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N d/o Denumirea bucatelon
uramaJul

bucatelor

Masa
Brutd. s

MaSa

Netd. s
rrotelne,

o
Lipide, g Glucide, g

v atoarea

calorica kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun - variantta I

I

Iartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 1:54,9
lAine din fdind irrtesral5 30 30 2.43 0,36 t4,4 80, r
-rnt "de Rdqcani*, 82j% 10 10 0,06 8.2 0,1 748

2

lerci din ovas pe lapte natur.al 200 139,9 139,5 5,3t 4,8 21,59 203,93
fulgi de ovds JJ L.1 0,66 20,6 I 18.8
Iapte pasteurizat .2.5%o 100 100 to )5 4 58
zahdr 3 J 0 0 ) q'l 12.17
unt "de Rdqcani",82,5% 001 r.64 0,02 ltI.96

3

leai cu zahar 150 4 53 0 0 2.97 t2,17
Ceai infuzie 50 0 0 0 0
za\ar 3 3 0 0 )41 12,17

Total -De,iunul I 7,8 13,36 45,06 371
De II

I lFructe proaspete (mere) --f-140
PrAn:

I rss,4l t40l0,s2l o I rs I rs

I

Salata de legume proaspete cu seminte de susan 50 72,95 57.24 2.15 6,52 4,07 74.6
varza proaspetd 41 )z 0.61 1.25 5.2
mofcov 6,25 5 0,08 0 0.44 2:07
ceapdJ pr azltripn6 de Jelind 6 5,04 0,08 0,48 )11
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 grl100)p/t II '7 0,38 0.02 0.9
seminte de susan 5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
;are iodata 0.2 0,2 0 0 0 0

2

Sup[ de cartofi cu orez si smintina 200 93,2 76.33 2,63 4,45 18,06 t24,37
)lez 15 14,85 1,08 0-3 9,36 54.2
:artof 40 2 8,8 0,58 0,03 547 23,08
morcov I) 12 0,16 001 0,84 4.92
ceapa t2 r 0,08 0,17 0.96 4)1
ulei de floarea soarelui rafinat J 3 3 27
verdeald

J )4 05 0,1 I 1 )'7 0,94
;mdntdnd 15% 5 5 0.14 0, l6 l0
iare iodatd 0.2 0,2

3 Pirjoali dc carne de pui la abur 50 62,2 55.2 11.26 8,48 7.71 140.47
hleu de pui 50 43 10,04 4"3
piine/pesmeti 9 9 oq 0,3 4,8 45.8
unt "de RA$cani", i12,5% 2 2 0,32 2.89 0,03 26:,18
ulei de floarea soarelui rafinat I I 0.99 8.S9
;are iodatd 0.2 0,2

4 Ierci din hrisca viscoasa 100 28 )1 ) 2,92 2,95 r8,94 tr75,9
:rupe de hriscd 25 24,2 ,o 0,49 t 8.9 152-5
nt,82,5 Yo 3 3 0,02 )AA 0.04 23.4

s;are iodatd 0,2 0.2
5 llqmpot de fructe proaspete ls0 42.9 37 0,2 (l 8,03 3 1,9

liucte proaspete (nrere,pere) 175 JJ 0.18 0 4.97 l 8.99
z,ahw 3 3 0 0 2.97 12.17
lamiie(suc) 24 0.02 0 009 0.74

6 llAine din fEinI intesrall 50 50 4.3 1,44 23 123,8
Total- PrAnzul 23,46 23,84 79,83 67I,04

CINA
I Omleta din ou de qaina cat.extra 55 1<' 67,4 1 'rt 6,51 0,59 90,92

oua de gaina cat.exLra 60 \)) 6,8 5.2,4 0,52 74,65
'apte2,5 %o 14 t4 0,42 028 0,07 7.2,8
;lei de floarea soarr:lui I 0,99 8.99
;are iodata 0.2 0,2 0 0 0 0

2 Cartofi fierti 100 157,2 101.2 r.73 2,54 lt;,28 91,E3
cartofi t54 98 t.71 0.08 16,24 68,+3
unt,82,5 %o 3 3 0.02 2,46 0.04 )1 A

sare iodati 0,2 0,2



3 Bauturii de mfice$ 200 25 25 0.55 6,04 5,07 49,2
ndce$ 20 20 0,54 4.4 0,12 3 1.8
zahw 5 5 0,01 1.64 4,95 r7,4

4 PAine din ftinI integrall 30 30 2.43 0,36 14.4 80.1
Iotal cina 11.93 15,45 36,34 312.05
Total zi 43,71 52,65 r76,23 1423,09
Corelatia P-L-G 1*1*4 portul zilnic de apa po bila 50-60 ml/kg cor Costul per/zi -44,70 lei



N d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa ErutA,
q

Masa Net6,

c
Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA DOUA -MAR:g

Dejun -I
llartintr cu unt si magiun 5/10/30 45 45 2,68 4,56 20,09 139,5
pdine din fbinl integrald 30 30 1^ 0,36 t4,4 80,1
unt,82,5 % de RdEcani 5 5 0,03 4,r 0,05 ?1 4

magiun de fructe l0 10 0,'25 0,1 5,64 22
2 llerci de gris rar r:u stafide pe lapte pasteurizat 200 1sB 153 3:23 3,99 33,43 255,07

:rupe de gris
37 0,04 0,26 t7,12 125,6

apte pastetrizat2.5Yo t0p r00 3 5 58
;tafide I 10 0,t7 n)1 R? ?5 q

n!82,5 o/o
3 3 0,02 2,46 0,04 )1 A

,,ahar
3 0 0 ) a'l 12,17

3 leai cu zahar.lamiie 150/s 4 53 0,06 4,02 3,5r 13,91
-leai infuzie

50 0 0 0 0
zanaf

3 3 0 0 )o1 t2,17
lamdie

7 0,06 0,02 0,54 114
Total Dejunul I <ot 8,57 57,03 408,48

Dejun/gusta rca l-ll
Fructe proaspete (portocale, ect.) 100 l2l 100 0,s2 0 l5 46

Prdnz
Legume proaspete portionate 30 30 35 0,r7 0 t,2 5,13
rosll proaspete

30 35 0,17 0 1) 5,13
2 Ciorbtr din varza pr. cu cartofi si smflntdntr 200 r67 143,28 1 X1 4,16 12,88 89,67

;mdntan[ l5%
5 0,14 0,16 10

)artofi 40 28,8 0,58 0,03 <41 23,08
norcov 1) l0 0,13 0,01 0,7 4,1
)oapA t2 10,08 0.17 0 0,96
virza 87, 70 0,56 0 17,83
felina 7 49 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeaJI 2 2 0,j 0,11 t,2'7 0,94
rlei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
lomate in suc propriut t0 0,06 0,4 1,71

3 Gulag de carne bovinl (porcintr) 40/s0 145,3 98,1 I 1,15 17,3 10,94 173,2J
carne de bovin6(porcind) 103 I 66 I 0,04 l t,3 )a 79,18
)eapa 18 9 0,2.5 0 |,44 6,4
oEii in suc propriu/paste de tomate l0 q5 0,06 0,4 r,7 |
;l:i de floarea soarelui rafinat 6 6 <aa 5? A4

laina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 oz 32
;are iodatf, 0,2 0,2

4 Cuscus fiert 100 38,2 38,2 3,52 2,91 25,94 149,4
cuscus 35 35 04s ?5 0 t26
unt,82,5 0/o

3 3 0,02. 2.,16 0,04 )1 4

are iodatd 0,2 0,2

5 Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mero,gutuie) 37s 33 0,18 0 4.97 18 99



J J 0 0 )01 12,17

lamiie(suo) 2,1 0,02 0 0,09 0,74
6 PAine din fdintr integrald sq 50 413 l144 23 L23,9

Total PrAnzul 19,48 25,81 13,96 573,13

CINA
Drsc u rlr ra rm I crost cu susafy/4r4 gr as tmt hldr o gentzatA, aftidj
L;I'-i/ 25 )< 25 2rl 2'4 18,5 106,5

2 Ierci de mei cu dovleac 150 83 /5 9,47 4,09 44,39 239,04
crupe de moi 35 34,s 4,08 1,56 27,1 140,34
zah[r 10 t0 0 9.9 34,8
lovleac z) l7 5 <, 1,05 +,o
;tafide 10 10 0,17 0,07 ?{o
nt,82,5 yo

3 J 0,02 2,46 0,04 )'1 A

3 :hefir 2,5 %o 150 1s0 150 415 0'l 4'5 69
fotal cina 16,07 6,59 67,39 414,54
fotal zi

42,04 40,97 213,38 1442.15
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mtrikg corp Costul: zi -44,70 lei



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
BrutA, g

Masa Netd,
q Prot{:ine, g Lipide, g

Glucide, Valoarea
caloripa, kcal

ZTAAATREIA-MIER( URI

Dejunul - I
I Tartina cu brinz[ tare,45 %o grlsime 10/J0 4l 40 li'6 3,66 14,4 125,1

cdine din fiiinf, inteeralf, 30 30 )4 0,36 14,4 80,1
brdnzd cu Dheae tare 45yo ll l0 2 0 tl5

2

Ierci de hrisca cu lapte 150 122,5 122 653 7.0s 32,4 259.8
:rupe de hrisca 37 AI 0.7 21.8 r27
aptepastevizat 2 5Yo IJ 75 2..4 ))1 7B

unt,82,5 Vo ) 5 003 4.1 0,05 37.4
l,ahbr

5 5 0 0 4.9s fi.4

3

Ceai cu zalhar.lamiie 150 4 53 006 0,02 3,51 rJ.91
leai infuzir: I 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 )01 t2.17
lamdie 10

,7 006 0,02 0.s4 I:'7 4
Total Dejunul - I 12,.19 10,73 50,31 398,81

Dejunul - II
lFructe proaspele (banane, ect.) 100 144 100 t,0l 0,3 22,t8 89,71

P rAnz
1 Salatd de sfecltr rosie cu prune uscate si semint 50 67,4 s6,2 1,52 5,r7 111,6 92,25

;fecld {1, 40 0.75 0 4,8 18.6
)rune uscate 10 10 0r7 0.07 61 7
iemrnte de tn 3 3 0,6 )1 0,5 19,65
rlei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodat[ 02 0,2
luptr cu tditei gi sm6ntAntr: 200 745.1 115,6 3,6r 4'3 26"61 138,19
smAntdn[ l5% 5 5 0.14 I 0,16 l0
cartofi 100 75 t.73 0,08 16.42 57 A7
morcoY 12.5 10 01 0,01 0,56 3,28
:eap6 12 10 ola 0.8
verdeatd 3 1A 05 0.1 1 1,27 0,94
sare iodat[ 0.2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J )01 26,97
taitei de casA 10 t0 013 74 JO

3

Pilaf de orez cu carne de gtrintr 50/150 143,7 134,6 13,,72 rI,27 27,36 156,95
piept de pui refrigerat 74 68 I0 92 46) 3.15 88
:rupe de orez 35 34.5 ZJ 0.7 22.45 6
:eapAlpraz 9 8.4 0. t4 0,8 3 ?al
morcov 8 0,1 0,01 0,56 3.29
o$ll ln suc propnu 10 q5 0. )6 0.4 199
rlei de floarr:a soarelui rafinate 6 6 544 53.94

sare 0,2 o')

4

Compot de fructe uscate 150 20 20 0,:r7 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 07 0 10,2 40.95
zahdr 5 5 0 0 49s 20|29

) Pdine din fhintr intesralS 50 50 50 4r3 1,44 23 123,8
Total PrAnzul 23,52 22,18 103,72 s72H3

CINA
tludinct din brinztr de vaci 100 122,6 131 18,156 12,51 16.45 296j24
brinzl de vaoi ,9 %o 96 96 15. l6 8,64 0.96 r92,96
orupe de griE 8 8 0,) 0,06 5,81 )1 a
zahdr 3 3 0 0 6.93 24,36
lapte pastirez:.at 2,5 o/o l0 10 0. 1 0.2 o{ 52lu cat.extra 9.6 8 I.'7 0,61 0,06 8,71
lei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26.tt1

lesmetl 3 3 0| 0,03 ? lo 10.74



z Cacao cu lapte 200 r07 107 3,48 4,82 10.25 8 52
lapte p asteur izat 2. 5 %;o 100 100 3.2 2,1 5

praf z a 0,2'1 1.08 12;12
zahar 5 l 0.0r r.64 /05 A

Total Cina 22.04 t7.3s 26.7 38 .76
Total zi 39,54 50,54 202,91 L44l,7l
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de apa pol bila50-60m|/kgcorp Costul:per/zi-44,70\e



N d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa Brutd, MaiaNetd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g
Valoarea

calorica, kcal
ZIUAAPATRA-JOI

Deiun-I
lartina cu unt De biscuit t0l2s 35 35 2.11 10.58 18.6 181,3
:iscuiIi /l6ri grdsimi hidrogenizate.adaosuri si E-ri/ 25 z) 2.05 2,38 t 8.s 106,s
unt "de RAscani" - 82-5% l0 l0 0.06 8.2 0.1 74.8

2 SupI de lapte cu tiiitei /paste 2s0 155 155 5,891 8.58 25,38 201
Taitei de casa./paste 20 20 2,36, 0.48 14.5 68,2
apte pasteu:.izat 2.5Yo 125 125 5 4 588 78

unt,82,5 Yo 5 5 0.03 4,1 0.05 37.4
zahdr 5 5 0 0 495 t7 -4
sare iodata 0.2 0,2 0 0 0

3 Ceai cu lamiie 200 6 S3 007 1.66 5.49 19,14
leai infuzie 50 0 0 0 0

5 5 0,01 t,64 4q5 t7,4

Tq!4DCiunul-I
10 7 006 0,02 0,54 1.74

807 20.82 49,47 40r,44
Dej unul /gustarea/ - II

Fructe proast)ete (mere. ect.) 150 l7l 1s0 0,,52 0 15 69
PrAnz

cu seminte dc lloareR sonrelui 50 66 ;2,5 r'48 6.53 7.13 19.07
t 40 JZ 0.41 .03 7)4 13.12

mere proaspete 18 t2.5 0.07 0 2,89 6.25
f 5 I 3.5

ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 272 Iasole 200 95.82 83 5.16 3.15 t9,28 77.44
53,6 0.76 0,04 7.33 30.87

)eapa I2 t0 0.17 0.96 4)1
morcov t)< 10 0.13 0,01 07 4.1
verdeaJd

3 )4 05 0.1 1 1,27 0.94
fasole t6,02 t6 0,02 87 8.96
tomate ln suc propriu

8 7,6 005 0 0,32 1-37rlei de floarea soarelui rafinat 3 3 ) q'l 0 26.97
0,2 0,2

3 l'eri$oare de carne de porcina cu sos de lequme s0/25 70,5 n,25 9.6s 9,67 rs5.61
pOfol nrgerata 50 l0 04 43 29 38.t Ipdine de fdind integrala 9 9 0.73 0,1 1 41) 24.03

5 5 0,()3 41 0.0s 37.4
:esmeti 5 ) 0.45 ')A 12.09
ulei de floarea soareh.ri rafinat

,t 0,99 8.99
)eapd 10 4 0, t4 0 08 J. )J'norcov

10 8 01 0.01 0s6 3.28
pruP[u 5 5 0-:|7 0 0.75 4?a

iriind de griu 6 6 08 0-18 <4 2t.48
elina t0 5 0.08 0 0,45 2.25

sare iodatd 05 t)s 0
liulgur fierl 100 JI ;.67 3,tt4 r,6l 21.93 146.55
rulgur

JJ OI 1() 0.33 21.89 116.63nt 82,5oh
4 4 0,(2 3,28 0,04 )q q)
2 2

! ompor uscate 150 tn 0 0.3i7 0 15.15 61,24
a*|\u, uilc uscarg,mere,pereJ l) 5 0,2,7 0 10,2 40.95
zahdr 5 5 0 0 4.9s 20.29

6 de larna integralA 50 ;0 4,' 1.44 23 123.8
oltal franzul 26,5 24,38 96.16 643,71

CINA
Dovlicei/broccoli,/ sotat cu unt 50 109 1,2 t.2l 2,46 0,46 35
ruvrrugr pr uaspcu 106 5s _1]2 0,4, 

-
tut,62,) 3 0.02 2.46 0,04 23.4
iare iodatd 02 )

2 lflreu de cartofi 150 170 !8 2.76 0.s1 21.52 9r5.fl
150 08 2,16 0,1 1 20.52 86.4

apte pasterrzat ,2,5%o 20 0 0( 4 I 104



iodatl 2
J BIuturtr de lim6ie 200 l7 l7 0,07 1.66 s,49 19,14

l[mdie 12 t2 0.06 0,02 0.54 1.74
5 5 0-01 t.64 4.95 17.4

Total cina 8,34 6,07 55,42 295.03
lfotal zi 43,4t sL,27 216.05 1409,18
lCorelatia P-LG 1*l*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 nykg corp Costul:pedzi -44,70 lei



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa Brutl, g
Iif asa Netd,

e
Proteine, g Lipide, g

Glucide,

c
Valoarea

calorica, kcal

ZIAAACINM
Dejun-I

I
I Arttna cu Drinza cu cheag tare 4]Yo 20/30 40 40 8,8 7.02 14.4 170.1

aneAgIAte +5"/o 22 20 6.4 6,6 0 90
liarrrs uilt r4ll14 uE p,lau llltggrala cara cu acld lotlc $l le 30 30 1A 0.42 14.4 80.1
uusc prc 127 r27 4,92 414 23,78 1160,62

20 20 2 0,26 14.8 72
L4PLA PAJLEUIIZaI 100 100 2.9 )\ 1 58zahdr -]--------

5 5 0 0 +.yJ r7.4tnt,82,5 %o 2 2 0.02 r.64 0,03 13.22
raprc 200 t07 107 3,28 3,72 9.95 87,52

100 100 3 I 5 58

;ahar
2 2 0.27 l-08 0 12.12
5 5 0.01 1.64 4.95 17.4

t7 | 1s,14 | 48,rJ 
I -)1r824

-,

uEJu[ut /guslarea/ _ Il
I l!crE Irruaspere (maIDoarlne,ect.) 100 135 100 0.8 0,2 10,5 38

yranz

50 96 53 0,9s 2,97 6,05 51.05
93 50 0.95 6.0s 24.08
3 3 791 26.9'1

Bor$ de varza cu cartofi si smintina ZUU 156.2 25.07 3,83 4.25 11.9 L07,64
50 40 1,68 0 0.6 17)
50 36 0.72 0.04 6,84/alza

t-l I 10.87 0.12 1,35 | l5,ss

morcov
lt < 10 0.r4 0,8 3.53
t2 10 0.1 001 0.56 3.28

tomate in suc propriu
3 3 )01 16.97
8 7.6 0.0i 0 0,32 1.37
5 5 0.14 I 0.16 10vurueal4

sare iodatd
3 )^ 0,5 0.1 1 t.27 0.94

0,2 0.2
3 Fileu de peste copt cu legume 50 134.5 r9,3 8,61 8.17 3,47 151,25

P:lre Itsclar (mefluclu) 83 75 'to 2.2 3.22
20 16.8 0,29 0.01 1.6 3.28

'wqP4 20 I6 0.21 0.02 1,12 6.56
6 6 5.94 s3.94grnatgrulgilgplq
5 5 027 0.7 5 +ztsare iodata

0,5 0.5
LrraruattEa ( 100 tot 8,9s 2,99 3,53 16.62 118,28-ruPv us PUt 25 4.7 5 )41 0.25 t6.58 8.36

A + 0,02 3.28 0,04 29,92
0,2 0.2 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 012 0 8,03 31,9lructe proaspete (mere,gufu ie ) 33 0, l8 0 4,97 18,99zahad
3 3 0 0 2,97 2..17

le(su0., )A 1 0.02 0 0,09 w_
t23.8

6 rcgraln 50 50 4,3 1,44 23

20,94, L 20,36 69,07 | __1ry,92
A

tt t{ ', 1 0.75 19,2 802 Iartintr cu fileu pui /curcan/copt 30/30 1<) al 10,52 12.57 0.04 5,99
38 JJ 8,1 5.9 0 49
1l 4 002 3,28 0.04 t.92ulei de floarea soarelui
3 3 0 )q7 0 26,97



sare iodata 0.2 0.2 0 0 14.4 0
p6ine din f4ind integrald fortificat[ cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0.42 t4.4 80.1

3 Suc de fructe/zahar <5 srl100 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69
Total cina 13.52 13.32 35.74 334.99

Total zi s2,26 49.02 t63,44 [375.15
Corelatia P-L-G 1*l*4 Aportul zilnic de aoa ootabil 50-60 mf/ks coro Costul:ner/li -44.1Ltei



\
l/o

Denumirea bucatelor I
Masa Brutd, asa Netd,

Proteine, g Lipide, g 3lucide, g
Valoarea

calbrica, kcal

ZIUAASASEA_LUN
D ej un-l

2 Iartina cu unt 10/J0 40 40 2,49 8.s6 14.5 154,9
rdine din fdind de grdu intesrald 30 30 )41 0.36 r4.4 80.t
unt "de Rd$cani",82,5% l0 l0 0.06 8.2 0,1 74.8

1 Ierci din crupe de griu cu lapte 150 105 104.8 4.Bl o.r5 23,87 203.49
;rupe de griu 20 19,8 2,38 n) 13,27 10.69
apte pasteurizat 2.5Yo 75 2.4 ))\ 5.6 78
rlt, 62,) 5 5 0,03 4,1 0.05 37.4
zahdr 5 5 0 0 4,95 t7.4

A

LOvng (rara grasimi hidrogenii ate) 20 20 20 ) 0,6 r5.9 64
zanar,tamlle r50 4 53 0.06 0.02 3,51 lJ.91

1 50 0 0 0 0
ar 3 3 0 0 '', 1a

10 7 006 0.02 0.54 1,74
I otal Deiunul - I 9,36 15,73 57.18 436,3

Deiunul /sustarea/ - II
I Fructe proaspete (portocale ect,) 100 142 100 0,52 0.07 8,5 46

PRINZUL
Legume proaspete portionate 30 30 35 o.l7 0 1,2 5.13

30 J5 017 0 l3
l!P4 200 r31,2 105 2,96 3,75 26,12 14,85

80 58 1.15 0,56 10.94 46,08
P4J19/ 20 20 0,rl 0.1 n.8 29.8

l0 8 0.1 0.01 0.56 5-26
ivapa t0 8.4 0.14 0,8 3.53u)ll ln suo propflu/paste oe tomate/ 5 5 0,27, 0,75 +.2)

soarelul rallnat 3 3 i01 t6,97
3 2.4 0,5 0.1 I r.27 0.94

0,2 0.2 0 0 0 0

3 Carne de pui (curcan) in sos rosu 50/40 124 98.8 14.94 7.08 5,66 46,41
puvcurcaryrelflgtrat 68 50 Q ?r( 3.96 )1 86.4

allnat 3 3 )41 tA 01
ie4pd 20 16.8 0.29 0 1.6 7.06

20 t6 0,21 0,02 r.t2 5fi
5 5 5 0.1 3.7 t70

Prupru 8 8 0,0 t 0.03 0,24 1.52
0.2 0.2

100 49,2 49.2 rt0,0 2.92 24,76 162,08
fasole 46 40 10.07 0.46 24.72 38.68
UnI,62,) "/o 3 J 00 z.+o 0,04 23.4

0.2 0.2
5 Compot de fructe proaspete 1s0 42,9 JI 012 0 8.03 r1.9

rrucre proaspete (mere,pere,gutu te) 33 0,l t 0 4.97 18.99
zahw 3 3 0 0 2.17
lamiie(suc) 2.4 1 0.02 0 0.09 0,74

6 ne otn Ialna Integrata 50 50 4,3 1,44 23 23.8
Total prinz 50 50 32,66 15.19 88.77 4,17

CINA
1 Legume proaspete/rosii/ 30 50 47,s 0.29 .,

E.55
2 rocar oe putpe de pul la aburi 50 84 56 ll,6l 7,19 4,36 109,61

,urpE u9 Put u€z()sate relnggfale 70 42 r0.9",. +.oz 0 l8
lnregrata 9 9 0,73 011 a1) 24.03

looala 2 2 0 0 0 0
UIL) O ZrJ

3 J 0,02 2.46 0.04 3.4
3 Lrgurne InaDugfie 100 139,4 t09,6 1.33 6,39 10.48 75,18



cartofi 40 15 7.14 30
50 40 0.32 0 2.t6 12,4

jEdpd l0 8.4 0.14 0.02 0.84
morcov t0 8 0.02 3,28 0.04 3.28
tomate in suc propriu t0 t0 0.1 0,04 0,3 1.9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26.97
iare iodatd 0.8 n)

+ Bauturtr de mtrceq 200 25 t( 0.55 6,04 5,07 49,2
nace$ 20 20 0.54 4.4 0.12 3 1.8
zahu

5 5 0.01 1.64 4.95 17,4
ntegrata 30 30 2,43 0,36 14.4 80.1

Total cina 16,27 19.98 36,31 s23.64
Total zi 58.81 50,97 r91.36 1390,11

Corelatia P-L-G 1*1*'4 Aportul zilnic de apa pothbila 50-60 ml/ks corr 3ostufrper/ zi -44,70 lei



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa Brutp,
g

Masa Netd,

c
I)roteine, p Lipide, g Glucide, g

Valoarea

calorica,

kcal

ZIUA A SAPTEA- {RTr
Dejun I

I Tartina cu brflnzd cu cheas tare 10/30 4l 40 5'6 3,66 14.4 125,7
pdine din fbind inteerald bosatd in fibre 30 30 )A 0.36 t4.4 80. r
brdnzd cu cheastare 45Vo 11 10 0 45

2 Ierci de mei cu dovleac/stafide 150 80 11 1.s3 5.73 39,2 23s,64
cnrpe de mei J) 34.5 1.08 I,56 11 1 t40.34
zahdr 5 5 0 4.7 t7,4
lovleac 25 17 5 0?s 1,05 4,6
;tafide l0 10 0.17 0,07
unl82,5 %o 5 5 0.03 4,1 0.05 71 4

3 Lapte fiert 200 200 200 6 I l0 t04
Total Dejunul -I 13,13 13,39 63,6 ,164174

Dejunul /gustarea/ - II
Frucle proaspete (mere, ect.) r00 tt4 r00 0,4 0 11,34 49

PRINZI L
JalatI vitaminicl cu mazare verde 60 7t (( 59,72 1.26 3,02 6,67 74,9
varzii proaspete

3 1.3 ZJ 0,16 0 t.l2 t0,44
mazEre vorde /fhrd conservanti,l,l gr sare,prelucra 16,termic/ l7 15 0,04 0 1.19 r4.96
ceapii 8 6,72 0,12 0 0,64 2.82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 | 1l
ulei de floare soarelui nerafinat a 3 0 101 0 26.97
seminte d0 dovleac 5 5 0,9 0,05 1,6 t3.2

2 o 0 1.9
2 Borq rosu /sfecolinic/cu smintana 200 159,06 135,68 2.1 4,16 13.51 I 08,7J

rmdntAnd.l5% 5 5 0.14 I 0, l6 10
cartofr 70 50.4 ,01 0,05 O{R +0.32
morcov l5 t2 0,16 0,01 0.84 4.92
leapa t2 10.08 0,17 0 0.96 4)1
;fecli 50 40 0,03 0.0 r 0, l5 r7,2
.ehna 3,86 0.03 0,01 0, l5 2.44
verdeaJd 2 2 0,5 0.1 1 1.27 0,94
sare iodatA 0.2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 )a1 0 ';6 Q'7
tomate in suc propriu 10 0,06 0.4 111

3 Chiftelutc de carne de pui cu sos de tomate 50/30 93,2 82,4 11.68 10,45 18,7 1s8,08

oe rama lntegrala 9 9 0,73 0.1 I +.JL it4 07
ulei de floarea soarelui rai-rnat 3 3 2.97 6.67 it6,g7
sare iodatd 0,2
rcapl/praz 10 8.4 0, 14 0.8 I )l
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
;lei de floarea soarelui rafinat 3 3 ) a'7 )6q1
'o$il

5 5 027 075 '+-l)
faina de griu 3 3 (.4 009 )'1 10 74

4 ferci din hrisca 100 49 48,75 059 3,56 18.94 159
crupe de hriscl 46 45,7 5 057 11

r 8.9 135,6
tnI,82,5 o/o

3 3 0"02 2.46 0,04 tt\ 4
iare 0.2 0.2

5 Compot de fructe usc. 200 20 20 037 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscale,mere, pere) l5 l5 0.37 0 10,2 40 9s
zahdr 5 5 0 0 4,95 2J.29

o PAine din f4inI integralh bogatl in fibre 50 50 4.3 1,44 23 1i23,9
Total nrinzul 211,3 22,63 95,97 6ti5.75

INA
OmletE naluralE cu legume 140t5 74,2 135,8

69.6
r0.21 9.56 3.9 14,1,05)u 1rg4 caj."Extra"

rptepasteurrzat 2.5%o
7

30 30 0.9 06 0.8 r5.6q!l! ur 20 t9 0.1 I 0 I 3.42

rroarea soarelul ralrnat 2 2 0 2 0 IR
at 0 {) 0 n



2 Blutur[ de ldm0ie 200 t7 t7 0,07 1,66 19.14
lmdie 12 12 0.06 0,02 0,54 t.74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,9s 17.4

3 Pdine din frinI fortificattr cu acid folic si tr'e 30 30 30 2,43 0.36 14.4 80.I
Total -cina 21.76 18,54 24-49 240.29

Total zi 55,59 54,56 195,4 1439,78
Corelatia P-L-G 1{1*4 Aportulzilnic de ao: potabila 50-60 mUkg corp Costul:ntjr/ zi-44.70\



dl Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

M{sa
Brutfl, g

Masa
Net4 g

Proteine, g
Lipide,

g
o

Glucide, g
Yaloarea

calorica, kcal

ZIUAAOPTA-MII rCURI
Dejr rn-I

I IartinE cu unt 10/30 40 2,46 8,62 14,49 r54,9
lAine din Ibind de grdu integral6 fortificat[ cu acid folic si Fe 30 2.4 0.42 14.4 80_ I
vrt,82,5% 10 0.06 8,2 0,09 14,8

2 Ierci de orrez cu lapte 150 11 J 113 10,8 2,91 31,1s 214,2
crupe de orez 3 JJ )4 0,66 20.6 1 18,8
lapte_pastgttrga;t 2.5% 75 8,4 ))< 5,6 78
zahdr

5 0 0 4.95 t7.4
3 Cacao cu lapte 200 rlt t07 3,48 4,82 10,25 84,52

Iapte p asteut izat 2. 5Vo 100 )1 5? 55
Cacao praf

2 0.27 1,08 t2.12
zahar

5 0,01 r.64 4.95 11 4
I oral Iretilnill -I 16,74 16.35 55,89 4ti3,62

Deiunul /gustarea/ - II
tr'ructe proaspete (bairane) 100 I 4 100 1.01 0,3 22,t8 89.17

r otat Delunul -ll
lINZt]L

ialata de sfecla cu prune uscate si seminte de in 50 58 f, 50,2 0,97 3.04 11.6 92,91Sfecla 
_

seminte de in
45 5 0,8 0 2t.44

2 0 t.9 0 17 5
srune uscate fara simbure 10 10 0,17 0.07 o,J 2
ul'ei de floarea soarelui nerafinat 3 0 297 0 215.97

2

3

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200 138 111,3 3. 7 4,31 20,71 r12.7
smdntdnd l5%

5 0 4 I 0,16 t0cartofr
8 57.6 1,15 0,06 10.94 4(i_08

castraveti murati l5 0, 5 003 0,45 1.8morcov
8 0.1 001 0,56 3.28

8.4 0.14 0,8
J

.,4
05 0,11 1.27 094

1 oo 0,99 0.13 651 20.1rlei de floarea soarelui rafinal
3 2,97 ,__ 2697

sare iodat[ 2 2
rne oe povtna /porcina/ inlbu$itI 40t30 135 94.4 10,57 17.s6 s,05 r47,13

came de bovind(porcin[) dezosatd refriseratA 103 I 66 10,04 t]? )a '79 1&
morcov I 8 0.t 0.01 0,56 328
)eapd I 8,4 0. l4 0.8
rogii in suc plopriu

5 5 o ),7 0,75
ulei de floarea soarelui 3 J 2,97 26.97tnt,82,5 %o 4 I 0.02 3.28 0.04 )o o)

4 Terci de porumb viscos 100 45, 24.2 2,82 3,34 1s,46 94.32
;rupe de porumb

nt,82J %
20 20 2,8 0.06 l\ a) 64.4
4 n 0,02 3.2,8 0,04 29,92

iare 0.2 0.2
5 3ompot de fructe proaspete 1s0 42. JI 0'2 0 8.03 31.9

fructe proaspote (mere,pere,gutuie)
JJ 0.1 8 0 4 q'l

1 8.99

12,173 3 0 0 )01
)A 0.02 0 0,09 0-74

5 Piine din frirnI de griu integrall fortificatb- cu acid fotic si Fe 50 50 4.3 r,44 23 12J.8
Total prinzul

2'2.03 29,69 83,95 602.76
CINI

Papanasi de brinza de vaci Ia cuptor 100 111 109.9 16,06 B,n2 6,64 238.64brnza de vaci 9 %o 92 92 t4,6 8.19 0,9 t8t!.,9faina integrald
3 3 n? 0.03 2-17 107

zahltr
3.5 0 0 J.4J t2.t5mt,82,5 %o )\ 0.03 ,n{ 0.03 18.75

oud de gdind de categorie extra l0 8,7 t.13 0,87 0.09 t2 44
ulei vegetal raftrat 0,2 o) 0 1,98 0 |.'7

2 thefir, 2,5 o/o
150 150 1s0 4t-5 0,1 4.5 69

Total cina 20,56 13,22 r 1.14 307,,64Total zi
42,61 59.5( 173.0( 1453.19

Corelatia P-[,-G 1*1*4 .60 mVkg corp Costul:per/ zi - 44,70 lei



N d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa Brutd,

c

vlasa Netd,
g

Proteine, g Lipide, g Glucide,

E

Valparea
caloriba, kcal

ZIUAANOUA_J(

Dcjun I

magtun/oulceata / 30/30 60 60 3.rt5 0.66 31,32 146.1
Usara cu aclo Iollc sl t e 30 30 2,4 0,36 14.4 80.1r146rurr uE u u 30 30 9t2

9,68

0,3 16.92 (6
2 200 156 156

:ereaLe de bulgur
4,01 44,23 301i,74

40 40 4.tt9 0,28 z6 tit9qytv Pante$rtLot L.J7o 100 100 3 I 5 I
l0 10 0,17 0.27 8.3 3 I

zahdr
3 3 0,(t2 2.46 0,04 2:\.4

3
3 3 2.89 44

Jeai infuzie
200 6 55 0,07 1.66 5,49 19.\4

50 0 0 0

lamIie
5 5 0,01 1.64 4.95 17.4
10 7 0,06 0.02 0,54 t,q4

-I---- 
, 

D.iuo ul /gustarea/

12,9 6.33 81.04 47 .98

,l

rtrrr r ru4Plr u 6s/s 
I e2 l 81 | 0,32 - 0 9,15 73j0s
rranz

LCgu urr pt'uaspele/ros|l,ardei/ 50 50 41,5 0,29 2 8.55SupI de cartofi cu mazare 200 120.2 87 5,4i8 3,43 26 128

norcov
77 50 t.4 0,08 | 1s.2 46.
12 8 0,1 0,01 0,56 3,28

rtlei de flnqra"
10 8,4 0.14 0,8
3 3 2.97 26.9',7
t) l) 3,3'l 0,26 8.17 46.',.ts

;are
3 2.4 U.J 0.1 I r.27 0,9,4

0.2 0.2
Pijoald de cnrne pui/curcan/ cu sos de lesumi 50 123,5 90.4 11,76 10,54 13.48 190.93uu,ps uv puuLurudrvuszusala relrlgerata 70 43 10,0,4 4,3 2.9 68.31

9 9 0,73, 0.1 I 4.32. 24.03
3 3 )01 '7

U) 0.5
l0 8,4 0.14 0.8
t0 8 0l 0,01 0.56 3,28
3 3 ) o'7 26.97
J 0,27 0.7s

^1
3 3 0,4 0.09 3.7 3l(N!' 6rqt' t!rrU4 l0 t-l 0,08 0,09 0.45 ))A Piure de cartofi r00 170,2 28,2 2,76 0,51 20,52 96.

150 t08 2.16 0.1 1 20,52. 86,41
20 20 0.6 0.4 0 r0.4;are iodatd
0,2 0,2 0 0 0 0

5

3ompot de fructe uscate 200 20 20 0,37 0 15.15 61.24r uwrw qJvorlt pr u[e ussarg,rnere,pere) l5 l5 0,37 0 10.2 40.9:t

6
pAine din llinI integrall fortificatl cu acid
folic ai Fe

5 5 0 0 4.95 20.29

50 50 4r3 1,44 23 L23,11

otal frAnzul 24,96f 15,92 I 00,15 609,32
Cinra--F:

ag r,,rd ru rrrSl lJur /(urrfln/copt 30/30 1a ) ,a 16,56 12,57 14.44 r8s.99
rt Q1 < o/^

38 35 l4 t4 0 49
4 i 0,02 3.28 0.04 29,92"

sare iodata
3 3 0 )01 0 26,97,

0,2 2 0 0 0 0



Corelatia IP-L-G 1*1*4
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