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N

o/o
Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
t't o >o

bruta, q
Masa
Net5.

Protei ne,
o

Lip id e,
o

Glucide,
o

\ /-t^-,^^vdluot co

calorica, kcal

PRIMA ZI. LUNI
Deiun

Fructe proaspete (mere, pererbanane, ect,) 150 150 135 O,46 15 69

2

Tartina cu unt LOI40 50 50 313 8,68 L9t29 181,6
ine (fEinE inteoralE) 40 4i 3,24 i AP, 79,2 106.8

unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

3

Terci din hrisca viscoasa 150 4L,5 4L,3 4.L2 3.94 2L.44 L56.92
:rupe de hrisc5 37.5 37.3 4.t o.7 27.8 L27
unt 82,5 o/o 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
N uci 15 15 15 3 10,5 1,5 97,5
Iaurt natural 2,6 o/ofara adaos de zahar Ll t2s L25 L25 9,62 2,37 t8.t2 LL2.5

4

Ceai cu ldmAie: 2Oo13 LL,2 4,2 o,o3 o,o1 5,22 2L,L6
5m6ie 6 3 0.03 0.01 o.27 o.a7

40iloi 5 5 0 0 4qq 20.29

ceal 0,2 o,2 0 0 0 0

Total -Deiunul 20,53 25,5 4o.97 638,68

P16nz

l

Salata cu lequme de sezon: 100 L24,5 105 3,57 L2 5,O4 L26,95
varzii lr uaspetd 77 65 L,32 2,3 ro.2
morcov 20 IJ 0.08 0.02 0.78 2.55
ceapd / praz/ tul pi na de teli r 12,5 10 0,96 4,24
;emrnte 10 10 2 7 l 65
ulci Je floarea soarelui oresat la rece 5 5 4.95 44.95

2

Burs rosu 250 220,5 150 2,81 5,54 20,38 141,14
75 qn qA 27,5

radacina de tellnd 7 49 0.03 0.01 0.78
ca rtc F 87.5 50 L,ZO 0.06 L2.37 50.47
morcov If, t2 U,IO 0,01 0,84 4.92

t2 10.1 o,t7 0.95 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 35.96
srri:r:i ral prelucrare termica/ 10 LO 0,28 1,5 0,32
Tc. | )roaspete 10 0,06 o4 |.72

3 Carne de pui /curcan cu cartofi inabusiti 100/ 150 401 317 40.o6 23 4L.62 463,9
carne de pui /curcan 168 161 36,45 10,3 280,49
ca rtc ti L7B 108 2,68 o,74 25.44 ro7.74
cea od 10 8,4 0,74 0 O,B 3,53
morcov 10 8 01 0.01 0.56 3.28
telina rddbcinb 10 n?q 0,36 3B )9,
ro9ri rn suc propru 10 95 0,06 0 04 7.7 7

u.:i ie floarea soarelui 5 5 4 qq 44,95
smdnldni 157o 10 10 0.28 ') 0.32 20

4 ComDot de fructe Droasoete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97
fructe oroasDete (mere) 50 44 n 1R 0 4,97 20.68

LOt tdl 5 5 0 0 4qq 20,29

5 PAine din f5inE inteqralS fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 L,2 L9,2 LO3,2
6 P6ine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 o,48 L9,2 106,8

Total- Pr6nzul 53,46 42,2 115,36 983

i l lif';;iilifr"l*'l ,,liili.a.i)$r{)illiif$r'lr\lr'lliliilrf"r*)r"'" !r,.,-ni'

Gus' tarea
1 Chiflr cr,r stafide 75 94,2 94,2 a,2L 7,65 60,13 299.O1

Faina rntecrali q4 n4q 42 180

zahbr 5 5 0 0 4.95 20,29
unt 82,5 % + 0.02 3.28 0,04 29,92
or-r5 tie qiinE de catecorie extra t2 B 2.26 174 0.18 If

SL,rf r:e 20 20 0.36 0.16 72,6 50

ulei veqetal 02 o.2 0 0 1-7

rol 3 o.t7 0.04 0.36 2l
2 Suc J: fructe natiural ,fara adaos de zahar 150 150 150 o,3 16,5 69

Total Gustarea 8,51 7,65 76t63 368,O1

'44;60:LEr l-4D- -: ', tit a"l - .

itia',.F.;[,;

l-eO rn!/'ki,ed--rpi,.,r:.,: :i,,:"i,.,,,it,.,.,,,it,,,,,,.',,.,Li
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d/o
Denumirea bucatelor Gramajul

bu cate lor BrutA, a

Masa
N et5.

Proteine,
o

Llpide,
o

Glucide,
a

Va loa rea
calorica, kcal

ZTUA A DOUA.MARTI
un

Tartina cu br6nzi cu cheaq tare 20/40 62 60 9.64 7.Oa L9.2 196.8
P6ine (faind inteoral 40 40 3,24 o,48 !>,a 106.8
r16nzE cu cheaq tare 459o 20 64 0 90

2

Budinca de brinza cu maqiun LOOt20 L49 148 18.5 13.1 30,25 355,6
b ,nza de vaci 9 7o 96 96 L64 0.96 792.96
faina de qriu inteqrala fo fo f,,o U.IO ff,o qq?

zanar b 6 0 U 7,9 20,88
:u de qaina cat.extra 10 8,7 1.13 0,87 0.09 t2.44
unt 82,5 o/o + 4 0.o2 3,28 0,04 29,92
lesmetl 2 2 o,o2 0,o2 L,Z 7,7
Ttao tu n 15 15 o.37 0.15 8.46 33

2

Cacao cu laDte 200 155 155 4,77 4,O8 LO,47 LO2.29
l: rf- nr<forrriz>f ) \o/^ 150 150 4\ 3 7R

acao oraf ) o,27 1.08 0 72.72
zahar 3 3 0 0 72,t7

Total Deiunul 32.9L 24.3 59,92 654,69

P16nz
1 Fasolita 75 44,45 42,4 7,39 2,3L 18,69 LzL,7

30,45 30,3 7,22 0,33 t7,73 99,49
cerp3 t2 10,1 0,77 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui nerafinat 2201,98017.98

2 Supd de cartofi cu orez si smintina 250tLO L52.2 L24 3,4 5,28 24,L3 L64,24
:a rtc il 80 \7 J..IJ 0.06 1n qd 46,08
)rez -t5 L4.9 1,08 54.2
morcov If L2 0,16 0,01 0,84 .+.92
:eap5 10 8.4 0,t4 08
ue de floarea soarelui 4 4 2,8
sn lltana 15"/o 10 10 o,2B 2 o,32
tomate in suc Drooriu IJ L4,3 0,09 06 z,)/
verd eati 3 2.4 0.5 0.11 7.27 o,94
;a Te o.2 0.2

3 PirioalS de carne de oui /curcan la aburi 2/50 L26,5 109 2L,9L 15,9 L5,47 229,57
fileu de pui/curcan 100 B2 20,08 qR

T J.O,OZ
li i ne/ oesmeti 1B 18 0,6 OA 51.6
unt 82,57o 2 2 0.01 7.64 o.02 74.96
u,.-i (re Floarea soarelui 1 I 0,99 RAq
unt 82,570 5 5 0.02 A1 0.05 37.4
sa re

4 Paste fierte cu unt 150 54 s3,9 O,L7 3,9L 32,44 209,92
Paste fainoase 49,5 49,4 0,15 0.63 32.4 180
unt 82,5 % 4 4 0,o2 3,28 o,04 29.92
sa re

5 Compot de fructe DroasDete 200 55 49 o,1a o 9,92 40,97
fTr Ci!l proaspete (mere) 50 44 0.18 0 4,97 20,68
zahdr 5 5 0 0 40( 20,29

5 P6ine din fdinE inteqralS fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 L,2 L9,2 LO3,2
A P6ine ;lba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3.24 o.48 L9.2 106,8

Total Pr6nzul 39,89 29,L L56,74 980.4

Gustarea

I FiJCte proaspete (mere, portocalerbanane, ect,) 100 100 90 O,35 10 46

3
Pateu cu brinza 60 61 61 6,52 2,L4 30,23 2t3,O3
brinza dr- vaci 9 7o 20 20 3,2 o,2 40,2
faina cte qnu inteqrala 32 32 3.2 03 24,85 t28
zahbr 5 5 0 0 4Aq 20,29
unt 82,5 0/o 3 3 o,o2 2,46 0.03 22.44

OB O,B n1 0,04 0,2 z,!
Sar (l 0.2 o,2 0 0 0 0

4 Chefir 2,5 o/o/iaurt natural 200 200 200 6 O,13 5'9 92

Total Gustarea L2,87 2,27 46,L3 351/03
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d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

i, r--

Brut5, q
Masa
Net5.

Protei ne,
o

Lipide,
o

Glucide,
o

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA A TRE: A - MIERCURI

2

cu unt to/30 40 40 2,46 8,56 L4,49 L54,9
d oe grau lntegrata 30 30 24 0,36 14,4 80,1

unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ou r:e g;,ina cat extra fiert 1 40 40 4,52 3,49 O,35 49,76

1

Terci de gris rar cu lapte pasteurizat 200 188 18a 8,O1 7,3 32t32 274,78
:rupe de gris 30 29,8 ??R 02 21,8 102,38

pd 150 I.JU AC 3 75 78
3 3 01 0 2,97 J/

gllL ozl 5 5 0,03 A1 0,05 37.4

4

uear cu tamatel 200/3
'.L,2

8.2 o,o3 o,o1 5,22 2L,L6lSmAie o 3 0.03 0,01 o,27 0,87
5 0 0 4.9 5 70 )9

o,2 o,2 U 0 0Here coaPfe 75 85 75 o.1 o 26 105TotalDejunut- | rS,rZ tsA 78,38 6O5,6

lElalt a e_:Ie.t" c.g_:!el,aS 60 47,3 62,7 r,o2 4,66 LL,7 64,48
75

L0,2
50
10

0,85
o,77

1qR
0,7

q4
o, -t 25

01 0,1 0 0 0 0
tu,E 2 1,98 0 77.98

2

.l-., us Lor LUtt lu fdtLet gt SmanEana: 250 L66,2 L2t 4,33 5,34 33,1 186,59

ca rtofi
10 10 0.28 2 0,32 20

115,5 75 2,37 0,r2 22,75 95.87
L2.5 10 01 0,01 3,28
72 10 o.t4 0.8 3,53
3 2,4 0,5 0.1 1 7,27 o,94

0.2 0,2
3 5 2,97 zo,>/
10 10 l 0.13 7,4 35

3

oe orez cu carne de bovina/Dorcina 100/150 232 227 L7,6 L7.9 33,57 330.16
LOZ 160 74.8 17,2 L4t,66
35 34.5 2,5 n1 22,45 t26.O4
9 8,4 0,L4 0.8

a nl 0,01 0.56 3,28
10 9.5 0,06 0,4 t.77
6 6 qar' 53,94

05 0.5
200 20 35 o,74 o 25,15 101,89

30 30 o,74 0 20,2
anar

5 5 0 0 4qq 20,29
5 P6ine din fiini integralS fortificata cu fe si acialolii 40 40 40 3,6 L,2 L9.2 103,2
6 Ig!4E crud rorftrtcafa cu Fe st acto folic 40 40 40 3,24 o,4a L9,2 106,8

Total Pr6nzul 3O,53 29,5 L4L,92 893r12
r, :,rr,,:lli "

1

tarea

-ob75
10(
83
36

?
30
5

90
81
36
?

T
30

E
O,54
0,03

oE
0,32

?fl
0,87
0,26
4,7

15
47 14

28

nno
1R q

o,o5

46
5L,7'
1.20

)A A7

-:-t:-

37.4
Jo 3 ? o.t7 0,o4 0.35 27

) :9.Pr9 200 200 200 6 5 10 LO4
laple 2,5 ok

200 200 5 10 r04
Total Gustareai 11,99 13,6 72,4 40L,77



N

dlo
Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
t'to5d

Brut;, q
Masa
Net5.

Proteine,
o

Lipide,
o

Glucide, Valoarea
calorica, kcal

ZIUAAPATRA-JOI
Dejun

Nuci 30 30 30 6 2L 3 195

1

2

3

Tartina cu br6nz5 cu cheag tare: 20/30 52 50 8,83 6,96 L4A L7O,L

rSine din fEinb de q16u intearalS 30 30 2,43 0,36 14 4 80.1
brinzE cu cheaq tare 457o 22 20 64 o-o n 90
Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 o,29 2 8,55
Fileu de Dui coot 50 73,2 55,2 L4,L7 10 o.o5 119

oe pu 68 50 14,L4 5,9 81,6
unt 82,5o/o 5 5 0,03 4'l 0,05 37,4

o2 0
Taitei fierti 120 44 44 o,L2 3,8 29,64 L73.92
)aste fbinoase 40 40 01 0,52 29,6
unt 82,57o 4 4 0,02 3,28 o,04 29,92

4

Ceai cu ldm6ie: 200t3 LL.2 4,2 o,o3 o,o1 5,22 2L,L6
n 07

zahe r 5 5 o 0 4,95 20.29
cea I 0 0 o

Total Deiunul 29.42 4L,A 54,31 692,73

P16nz
1 focana Je lequme 70 97 64.2 0,59 2,2 9,58 32,39

Covlicei Aq 40,3 0,29 0,19 2,78 5,85
norcov 1n 8 U,I 0.01
:eap6 10 8,4 o,l4 0 0,8
tctn-te 10 0,06 0,4 1 -71

ulei de floarea soarelui nerafinat 2 Z 0 2 0 ITJ

z

Supa de cartofi cu fasole 250 113,5 102 6,25 3,34 23,33 L37,4
cartofi 67 48,2 0.96 0.05
cea pa LZ 10 o,r7 0,96 4.23
morcov L2,5 10 0,13 0.01 n'l A1

3 2,4 0.11 r.27 0,94
faso I e 20,3 20.2 4.44 u,z 1n ol a1 )
lornafe in suc propriu B /6 0,05 0.32 7,37
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 20,Y /

0,2 0,2

3

Bitoc de carne delCURCAN/ pui copt la aburi 2/50 LL7.2 99.2 21,18 L3,4 L2,3 L94,6
fileu rJe pui 100 B2 20.08 86 5,8 I IO,OZ
p;ine de f5ini inteorala 72 T2 1,09 U, IO 6.48
unt 82,5olo 2 0,01 1AA o.02 74,96
ulei de floarea soarelui J 3 26,97
Sir; C 0,2 0,2 0 0 0 0
Terci Je qriu viscos 150 36,2 36 3,94 2,79 2L,92 L34.74
Crupe de qriu 33 32.8 3,92 21,89 LLo,J
unt 82,5 o/o ? 3 0,o2 246 0.03 22,44
^--^,,.-,.!:>otc ruudLd 02 02

4

Compot din fructe uscate 200 35 35 o,74 o 25,35 101,94
fructe uscate(prune uscate,mere,Dere) 30 0,74 U 20,4 81.65
zahi r 5 5 n 0 4,95 20,29
P.i.re din fdini inteqralS fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 L,2 t9,2 103.2
PAine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 o,48 L9,2 106.8

Total Prinzul 39.54 23,4 130,88 815,O7
Gustarea

I Fructe proaspete (mere, pere,banane, ect.) 150 150 135 o,46 15 69

I

Vatrusca cu brinza 65 7A 7A 9.72 3.94 30,43 250,34
biirza de vaci 9 %o 40 40 6,4 3,6 o,4 80.4
aina oe qriu inteorala 32 32 3.2 n? 24.85 r28

zahar z 0 0 4,95 77.4
unt 72,5 0/o

3 3 v,uz 2,46 0,03 22.44
d roict it 0.8 OB 0.1 o.04 0,2 z,!
sa re 0,2 0,2 0 0 n 0

2

BSuturi de lamiie 200 23 L4 o,o9 o,o3 5,66 22,9
a mare 9 0,09 0,03 0,71 )F1

ilrir 5 5 0 0 4qq 20,29
Total Gustarea LO,27 3,97 51,09 342,24



N

o/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor Bruti, q

Masa
Net5.

Protei ne,
o

Lipide,
o

Glucide,
o

Valoarea
calorica, kcal

ZIUAACINCEA-VINERI

Dejun

2

Tartini cu unt: LO/40 40 40 3.3 8,68 L9,29 181,6
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0.09 74.8
P6ine (fbinE integralS) 40 AN 3.24 0,48 L9.2 rub.ft

3

Terci de mei cu dovleac/stafide 150 185 L77 24.97 L2,L 66,15 391.31
crupe de mei 35 34,5 4.08 f ,lo z/,! 740,34
zahdr 5 5 n 0 4,8 t7,4

25 5,2 1,05 4,6
sta tr de/ sem i nte 40 40 0.68 1,08 33,2 743.6
Carne de vit5 fiarta 50 80 80 15.O1 9,5 o 45.37
Carne de vitb BO 80 15.01 9.5 0 85
Bautura de 200 | 2s 125

4 lmaci 20 120 1o,34
zahAr s lsl 0

Total Dejunul 43,62

' 2L'4

-i:r.La9,

--g_L28,24

P16nz
1 lConopida sotat cu unt 50 I 111/s 161,2 1 0,63 | c,t o,26 58.4

conopida proaspeta 106,5 56 0,6 0,2! 2t
unt 82,5olo 5 5 0,03 41 0,05 37,4
SA TC 0.2 0,2

)

S*1,: taraneasca 250 158,5 LL4 3,64 5,47 23,68 L6L,7A
ca rtofi 87,5 50 0,06 12,82 54
va rza 1t tr 10,9 0,12 1.35 1q qq

12,5 10 o,r4 0,8 3,53
morcov t2 10 0,1 0,01 0.56 3.28
ulei de floarea soarelui J 2,97 zo,J /
tomate in suc prooriu R 7,6 0.05 o,32 1 ?-7

10 9.9 0,72 0,2 otz+ 36,74
V C;'(l ila [a 3 2,4 0.1 1 o,94
Smantana 1570 10 10 0,28 2 0,32 20

3

Peste copt cu lequme si mim5lioS: LOO/L75 267,2 234 24,L5 2L.4 24,9 39L,24
J- OO 150 19.38 74.36 t66,44

morcov 20 16,8 o,29 0.01 IA 3,28
cea pa 20 IO u,zr 0,02 7,L2 6.55
ulei de floarea soarelui 3 3 z,> / 26,97
tomate In 5uc DroDnu 5 5 0,27 0,7 5 4,25

c- ( OOdtd 02 0.2
rupe 0e porumD 50 39, B 3.98 1 .59 )\4 IOJ.,J

unt 82,5 % 3 3 o,02 2,46 0,03 22.44

4

Compot din fructe uscate 200 35 35 o,74 o 25,15 101.89
fructe uscate(prune uscate,mere,Dere) 30 0.74 0 20,2 81.6
zahdr 5 5 0 0 4qq 20,29
Piirre_din fEinE integrali fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,6 L,2 L9,2 103,2
P;i,,e alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 o.48 t9,2 106,8

Total Prdnzul - 36 32.7 116,39 923,3L

Gustarea
1 Fructe proaspete (mere, pere,banane, ect,) 150 150 135 O,46 15 69
2 Biscuiti fara grasimi hidrogenizate / nuci / 60 60 60 419 516 24 255,6

2 Suc Je fructe 150 150 150 or3 1615 69

Total gustarea 5,66 5r6 55,5 393,6

g1- il,-'i
'iir " :"a ..;



N

olo Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

I M:c:

I a.r,a 
"

I Masa

I Net5, I 
Proteine, Lipide

I
Glucide Valoarea

calorica. kcal
ZIUAA9ASEA_LUNr

n

2 rnl 82 qol^

-ara rorutrtqata cu Fe si acid folic

ro/40 40 40 3,66 9,4 L9,29 L78
PAine rlin fXin; inro; 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ou de oai 40 40 40 3,6 JA L03,2

2 T:rci de oviz rrr da., 1 40 40 4,52 3,4a O,35 49,76
de nrrX

200 181 166 5,47 8 LOO,72 316,L2
unf 8? qo/^ 33 3.57 r74 19,6
za hE 5 5 0.03 A1 0,05 ?1 /

stafioe/semin te
dovleac/stafide/m5. loTEry r n

5

40
JU

3 0,1 U 2,97 LZ,L/

3
40 0,68 1,08 33,2

Bar da 35 0,35 27 9.7
mactes

200 25 25 o,34 o,54 2I,4 49,2
3

-

20 20 n?4 oq4 Lo,b
5 5 0 0 4B 77,4

13.93 2L,4 L4L,76 633,O8

ls"l 100 i L37,7 | 11O I orog 13,34 59.94
29

la;n rre/ 40 
1

AA 0,14 |
n 3,98 r o. J.+

Suoi de 3 3 0,1 0 2,97 72.77

2

:a rtofi 250 L2s I ros 3,24 5,75 20,54 133,85
BO 5B 11q 0,56 10,94 46,08

norco 8 0.8 0.1 5,9 | 2B.B
10 B 0,1 0,01 | 0,s6 3.28
10 84 0,74 0,8

lei de fl 5 5 o.27 o,75 4,25
V(rr 0,:a ta
sm6ntdni 15o/o

3 3 ) o-r zo,9 /
3 o,s 10.11 t,27 o,94

10 10 | 0,28 2 0,32 20

3

filer r dc too/40 209 166 2L.3 13,1 8,36 23A,79
ulei fJo 100 78,72 7,92 1o7.7

5 5 0 4,95 0 44,95
M O TCOV

20 U 7.06
f 20 fo 0,o2 r,t2 6.56
tomate ln suc nronri 20 20 2 o2 t4,6 / !,o

B 0,08 0,03 0,24 !.iz
150 320 257 L,92 7,53 22,A6 L70,5

morcov
cea na

195 I 5IJ o,45 ?n? L7,36
10 B 0.1 0.01 0,56 3,28

ulei
tomate in

1n B4 0,74 0 OB
7 n n 62,93

cir tifi B B 0,08 0,03 0,24 1.52
BO 5B 0,56 70.94 46,O8

4
10 10 0,08 0

frLrcle
200 55 49 0,19 o 9,92 40,97

za hdr
50 44 0.18 0 4,97 20,68
5 5 0 0 40q 20,29

sr acto toltc 40 40 40 3,6 L,2 L9,2 LO3,240 1 40 40 3,24 o,4a 19,2 106,8lofar Pranzul 34t92 2a,2 LL3,42 854,05

1 nanerportocale ect,) 100 100 90 o,4 15 49
50 90 70 3.67 o,34 35 213,45

faina de
qn 30 0,37 0 5 2t

zahar
urul

32 32 3.2 0.3 z+,6J 128
2 2 U 0 4,95 77,4
5 5 0 40( 0 44.95

0.8 O,B 01 0,04 n? Z,!

Nuq!_
falrrf

02 0 0 0 0

3
15 15 15 3 1O,5 1,5 97,5r/ L25 125 125 9.62 2,37 LA,L2 7L2,5

16,69 L3,2 69,62 472,45
+{rl.-'-r i '

" 1:.-

"r . C;fel

5A

.::--."*; l: .": ."
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dlo Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brut5- o

Masa
NetS -

Protei ne,
o

Lipide,
o

Glucide,
o

Valoarea
calorica, kcal

zluAA9APTEA-MARTr
Dejun

Papanasi de brinza de vaci copti la cuptor 80 99 96,4 13,O8 10,5 L2.49 224,42
brinza de vaci 9 7o OU OU vo q,4 0,6 LZU ,O
faina de qriu inteqrala t2 1.2 L,Z n 1? Q, -7 42.98
zahar 3 3 n 0 2,97 LO,44
ou de gaina cat.extra 20 11 

^ 2.26 L,O / 0,18 24,88
uirt 82,5 Vo 4 4 0,02 3.28 0,04 29,92

I

Terci de hrisca cu lapte 200 193,5 193 4,62 6,t6 32.3 237,88
crupe de hrisca 37.5 37 A1 0,7 27,B t27
lapte oasteurizat 2.5o/o Llu I)U 4.5 3 7q 7B
unt b2,5'rzo 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
zaha r 3 0 0 2,97 10.44
Seminte 30 30 30 6 2L 3 195

a Ceai cu lapte 200 55,2 55,2 1,5 1 7.45 46,29
cca I o.2 0.2 0 0

5 5 0 0 20,29
lapte Dasteurizat 2.5o/o r.) 1 2,5 26

Total Dejunul- 29,2 38,6 55t24 7O7,99

P16nz
2

100 78 1,13 2,63 7,tB 28,59
stafide ZO,4 20 O,34 O,l4 12,6 50

2

iori:d clin varza proaspeta cu cartofi si sm6ntAni 250 r94,7 165 2,63 5,1s L6,L2 112,56
;m6ntiini 15% 10 10 0,28 a 0.32 20
:a rtofi 62,5 45 no 0,05 Rqq 36
morcov IZ.J 10 n 1? 0,01 07 A1

irSr)a 72 10,1 0.77 0 0,96 4,23
afZit 87.5 70 nq6 0 3,77 L7.83
elina 7 4,9 0,03 0.01 0.15 o,7B

verdeat6 2 2 0,1 1 L,27 o,94
v,z 02 n 0 0 0

rlei de floarea soarelui 3 3 n 2,97 0 25,97
.omate in suc prooriu 10 0,06 o4 71

J Carne de bovina /saina/inSbusitE so/20 L22 11a 13.a 11 10,81 169,33
rrrne de vitE/porcina 82 B2 72.O9 0 88.32

m 0 rcov 10 R 0,1 0,01 0.56 3.28
cea pa 10 8,4 o,t4 08
rosii in suc propriu 5 o.27 o,75 4,25
ulei ce floarea soarelui J 3 2,97 26.97
faina de qriu inteqrala 72 72 L,Z U.IZ B7 42,98

? Terci de orz viscos cu unt 1so 53,2 53,2 2,96 2,96 34.5 L99,74
crupe de qriu 50 f,U 2,94 JJ,!/ Lfo,/

t\ a2,5 Yo 3 J o,02 2,46 0.03 22,44
sa( 0,2 0 0 0 0

4 Compot de fructe proaspete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97
fructe proaspete (mere) 50 44 0.18 0 4,97 20,68

5 5 n 4Aq 20,29
P6ine din f5inE integralE fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3.6 L,2 L9,2 LO3,2
P6ine alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 o,48 L9,2 106,8

Total P16nzul 27,88 25,6 129,53 828,57

Gustarea
Fructe proaspete (mere, banane, pere, ect,) 150 150 135 o,51 15 63

3
Placirita cu brinza 60 84,8 83,5 9,15 4.a1 25,87 240,O7
brinza de vaci 9 7o 40 40 6,4 ?6 o4 80.4
faina de qriu inteqrala 26 26 1q 0,3 20,2 to2,4
zahdr 5 5 0 0 40q 20,29

r 32,5 o/o
3 o.02 2.46 0,03 22,44

TOICr te OB 08 0,1 o,o4 0,2 2,7
ou de qaina cat.extra 10 9,7 I,.I.J 0,87 0.09 t2.44
cheflr 2,5 oub 200 200 200 6 O,13 5,98 92

Total Gustarea 15,66 4.94 46.85 395,O7

':'n" i _ Aportut zitnicdia-pa"potptiilaso;oqftltEicatb l. i ti



N

d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

t'to5d

Brut5- o
Masa
Net5.

Proteine,
o

Lipide,
o

Glucide,
d

Valoarea
calorica, kcal- ZIUA A OPTA - MIERCURI

1

10/30 40 40 2,46 4,62 L4.49 t54.9
unt B2,5oz

dcro roilc st l-e 30 30 2,4 0,42 14.4 80.1
10 10 0.06 8,2 0,09 74,8

enfP ) \ u/^

65 100 90,2 L3,62 16,1 o.59 207.A9
OU 52, 6,8 s,24 0,52 74,65
t4 L4 o,42 0,28 0.07 7.)A

q4.q ru qh"ag tare 45olo
A 4 0 J.9t) 35.95

1

22 20 6,4 6,6 0 90uScafe
:rupe de orez

200 196.3 196 7,O7 3,93 39,37 243,L4
33 2,4 u, oo 20,6 18,8

150 ff,u 4,5 3 7.5 7B
10 10 0.77 0,27 8,3

4

Ceai cu I
0 0 2,97 L0.44

li mi 200t3 Lt,2 812 o,o3 o,o1 5,22 21,L6
zah5r

o 3 0,03 0.01 0,27 0,87
5 5 U 0 4qq 20,29

UZ 0 U o
23,18 28.6 59,67 627,O9

tranz

brocol i

TOS ll

100 115 92,2 3,31 t2,5 7,L6 r40,14

I
75 54 0.1 0 3,22 18,36
15 L4.5 0,09 0 L,2 z, / r
8 6.72 U,IZ U 0.64 2,82

semrnte
) 2 0 ) 0 1B

z

I) ff, J 2,r 98.25
qm;r'ii11; lq

250 L5L,2 | L24 931 J 5,31 27,4 L66,76
a rt.fi l0 10 | 0.28 ) o,32 20

BO 57,6 | 1,15 0,06 t0,94 46,08
rJ J.J u,L) 0,03 0.45 l-,aJ

ce-.Llla
10 B U.I 0.01 0,56 3,28
10 8.4 o,74 O,B 3,53

arpacas
3 2,4 0,11 1)a 0.94

20 19. B 0,99 0,13 r.J,ub o+, J. o

sa re
3 J 2,97 26.97

3

0,2 02
rt,, rsrsrs ss Lsr rrE eE llur I curcanf cu soS Oe tOmate 60/30 L29 94,4 L3,78 6,88 11,56 L66,76

ao) / 84 o/ 11R ?7a U 81.5
morcov .tu AA 0,t4 0,8

10 8 0,1 0,01 0.56 3.28
J 0 2,97 0 zo,9 /

10 10 0.54
T2 L2 L.2 U, LZ 6./ 42.98

150 94 48'2 9,2L 1,68 2L,l L69,92
tnl 82,5o/o

4 4 1q4q6
2 2 0.01 r,64 o.o2 74.96

A o,2 0,2
200 55 49 0,18 o 9,92 40,97

50 44 0,18 0 4,97 zv,od
5 5 0 0 40q 20,29

40 40 40 3,6 t.2 L9,2 LO3,2

@

40 40 40 3,24 o,48 19,2 106,8
36,63 2a,l 115,54 894,55

rt
Fr

C-l

150 150 135 O,51 15 63
50 66,2 64,2 7,93 15,8 33,43 259,7

36 0,32 28 t20
Ilnl- Ul q 0 0 3,45 LZ,!J

2,5 2,5 0,03 2,05 0,03

;eminte susan
6 4 1.13 o,87 0.09 7.5

IJ 15 3 10,5 15 97.5
o.2 o,2 0 1qA 0 11

2
3 o 1-7 A 0.35 2.1

200 155 1s5 4,77 4,Oa LO,47 LOz,29
150 150 4.5 75 7B

zahdr
2 2 0,27 1,08 LZ,L'

Total gustarea
3 3 2,9 / 72,t7

L3,2L 19,8 58,9 424,99



l.
N

d/o
Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
t't o 50

Brut5. o

Masa
Net5.

Proteine,
o

Lipide,
o

Glucide,
o

Va loa rea
calorica, kcal

ZIUAANOUA-J OI
un

I
T,.rtina cu br6nzd cu cheag tarei 20/40 62 60 10 718 L9,2 t93,2
P6ine de secara
brAnzi cu cheaq tare 45olo

40 40
22

40
20 6.4 6,6

!9,2
0

t03,2
90

Legume proaspete/ rosii/ardei 50 50 47.5 o.29 2 a,55
Bitoc tocat de ouloe de oui la aburi 60 88,2 60,2 12,38 4,44 8,6 110,28
luloe de 70 10.92 0 6) 18

piine de faina integrala 18 Id 0,22 8r6 49 1

3

---^ ,-l-|- 02 02 0 0 0 0

, ;:2.,5o/o 2 2 0,01 t,64 0,02 L4.96
Terci de griu viscos 150 34,2 37,2 6,32 4,43 55,65 2L4,7
:ruoe de criu -'t-t -)2 bJ tJ _ -t-J 55.5
unt 82,5qb 5 5 0,o2 A1 0.05 37,4

sare iodata o,2 o,2 0 0 0 0

4

Ceai cu lSmAie: 2OO/3 LLt2 812 O,O3 O,O1 5,22 2L,L6
la ma re 6 3 0.03 0.01 0.27 o.87
:.'r tr 5 0 0 49 ?o )9
Cedr 02 02 0 0 0 0

total deiunul 29,O2 17,L 90,67 547,29

nz
1 Conopida sotata cu unt 50 110 61 ot72 4rL O,26 43,2

conopida 105 56 0,7 0 0,21 s,8
unt 82,570 5 5 o,02 4.7 0,05 37.4

2

S-.;:': de legume 9i sm6nt6nE: 250 2L6.5 L7a 3.56 5.21 40.58 139
rrti\rrlini 157o 10 10 n la 2 0,32 20

ca rtofi 120 95 1.58 0.08 7) 57
vafza 50 40 08 0,04 20 10
mo I c:)
cea oa 10 B4 0.14 OB 3.53
ve rdeata ? 2,4 05 0, 11 r,27 0,94
sa re nq nq 0 0 0 0

J.ri de floarea soarelui 3 3 0 )47 0 26,97

TOStI 10 0.06 04 !,/!

J

Peste merluciu inabusit in legume 100 2O7,5 188 2LtL2 1 115 11151 247,59
Pestc r crlrciu inabusit in lequme roo 150 19.38 5.36 0 133 14
aina de ariu ff, 15 0.15 10,95 53.7

ulei de floarea soarelui o 6 n 0 q? q4

morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ceaDa 10 8,4 o,t4 0.8 3.53
sqi. odasta n5 0 0 0

Cartofi fierti cu unt 200 244 203 3,46 4,25 32,76 t75,2
ca rtofi 239 198 3,44 0,15 JZtt! 1?7 a

unt 82,lJolr 5 5 0,02 A1 nnq 37,4
A Comoot de fructe DroasDete 200 55 49 o,18 o 9,92 40,97

fructe oroasDete ( mere ) 44 0.18 0 4,97 20,58
zahAr 5 f 0 0 4,95 20,29
Pii,re din fiinS integralS fortificata cq Fg qi acjd lolic 40 40 40 3,6 L,2 L9,2 LO3,2
P. i.,e alba fortificata cu Fe si acid folic 40 40 40 3,24 o,4a L9,2 106,8

Total P16nzul 3s.88 26.7 133.43 855.96
Gustarea

1

Frucre DroasDete (mere, banane, pere, ect.) 150 150 135 o,51 15 63
Chifla cu mac 60 73,2 7L,2 7,79 L4,3 33,47 331,L4
faina inteqrala 36 36 36 0.32 28 720

za h;r r 3 3 0 0 1n 44

,.t - , 2.54/o 5 5 0,02 41 0,05 37.4
oua 0e oatna cat.extTa 6 4 f,aJ o.87 nno 75
mac 20 20 7 ') r52
ulei veqetal 02 0.2 0 1,98 0 r,7
d roid ie 3 3 o,t7 0,o4
sare iodata U 0 0 0

) Suc de fructe 1OO o/o natural 200 200 200 o,4 o.o4 2L 90
Total qustarea 8,7 14,4 69,47 484,L4

zl. -

Aper,tul.eilq.ii; !s9.i_6gt ;f^ftir;$"H rii"\ !r_1 ti, , l



Gra maj u I

bucatelor

ZIUAAZECEA-VINERI

in fiini de o16u inteorald fortificatS cu acid folic si Fe

unt 82,5%
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheaq tare

brinza cu cheaq tare 457o
u nt 82,5 o/o

laDte Dasteurizat 2.5o/o

P16nz

Vrneqreta de lequme

castraveti/varza murata
ulei de floarea soarelui nerafinat

Ni:-TCCV

lei de floarea soarelui

Fileu de oui/curcan

ulei 0e iloarea soarelui

unt 7 2 ,5o/o

Currr ot din fructe uscate
fructe uscate(prune uscate, mere

P6ine din fiini inteqralS fortificata cu Fe si acid folic
P6ine alba fortificata cu Fe si acid folic

Gustarea la chindii

Placinta cu mere

ui'L 32.5 %o

oua de qaina cat extra
IaurL i)a[ural 2,5 o/o fara adaos de
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