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Meniu nodel unic pentru elevi hipoacuzici §1 surditate tardiva (cl.1-1V),

MINIZ_INVIK (cornan iarna_nri mvuvaral

pentru anul

de invatanant

SAPTAM NA I
N o j Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g ‘ g calorica
Sapt anana [
PRINK 71T - TUN
Dejun I (clasele 1I-4)

T[Paste Tainoase fierte cu unt olive, ro|f 1/1350 94,6 36, 4 3,45 3,24 1,78 96, 52
Paste fTarnoase din grau dur 50 50 2.50 0.55 o0, 1 65.50
unt 82,5% grasim 2z 2z 0.0T 1.65 0.00 14.34
sare 1odata 0,4 0,4
olive T0 T0 0. 0% T.0 0.63 TT.50
ardei dulci 10 7,350 U, U8 U U, 45 2,25
ToSi1 25 18 0.23 0.05 0.62 450
busuioc T T 0.03 0.01 0.03 0.23
Biscuiti cu semnte (fara grasim
hi drogénizat e, fara ;daosu%i, E-uri, /40/10/2 40 40 3.25 9.00 6,5 180. 00
tht 82,3 grasim TO TO 005 A 00T T-70

3[Ceal multevitamn 17200 7,2 7,2 0. 00 0. 00 7. 00 T7, 3
ceal de nultevitamn 0,2 0,2 0.40 0.26 18. 48
zahar Z Z 0 0 0 0

4lFructe proaspete - nere 17132 150 132 0.40 0.26 IT. 438 62,04
Total 7 21, 1T 13,05 472,38

Dejunul IT (clasele 5-9)

T|Legume proaspete portionate 1725 30 28,50 0,17 0 1,20 5,13
rosii1 proaspete 30 28,50 0,1 0 1,20 5,13

2[Paste Tainoase Trerte cu unt 85,2%s1 [1/150/20 94, 6 86, 4 4,67 4,02 2,78 124, 8
branz3j nonturats
branza cu cheag tare, 457% grasine 20,1 20 5,2 5,4 0 7T, 62
Paste Tdinoase din grdu dur 50 50 2.50 0.55 o0, 1 65.50
unt 85,2% grasim 3,5 3,5 0.02 2. 9% 0.00 26, 18
Sare 1odata 0,9 0,9 0 0 0 0

3[Biscuifi cu semnte (fara grasim 1750720 50 50 3.23 9.00 6, > T80. 00

4|Anestec de plante s1 fructe/ 1nfuzil 1720075 0, 4 0,01 6, 63 38,40
Zahar 3 3 0 0 4,95 17,4
Lamiie 5,55 5 0,2 0,0T 0,3 0,97

S|Fruct proaspat de sezon( nere) 17132 150 132 0.40 0.26 TT. 4% 62,04
Total Dejunul TT 11,725 17,83 24,48 549.3

Pranz 1

I[Legune proaspete portionate 1730 45 33,75 0, 34 0 2,03 10, 13
arde1l dulci 45 33,75 0,34 0 2,03 10,13

Z|Supa ,, Taraneasca’ cu snuntana 1720078 195,38 156,71 2,00 5, 13 14, 11 188,67
cartofi 60 43,72 0,86 0,04 8,21 34,56
varza 80 64 0,51 0 3,46 19,384
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 0,84 3,53
norcov T0 8 0, T 0,01 0,56 3,28
tomate In suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpind de telind 10 g 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,006 0 0,2 0,8
uler de TToarea soarclur rafinat 3 3 0 3 0 27
unt farda grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0, 82 0,0T 6,61
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0 0
smAntanda I5% grasine g g 0,22 1,2 0,726 17,28

3|Carne de porcina 1nabusita cu legune 1765/50 167 125 3,39 19,06 11, 37 191, 46
pulpa de porcina degresata, dczosata, 136,95 124,35 8,33 14,1 9,9 139, 7
ulel de floarea soarelul rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 12 10,08 0,1 0 0,96 4,23
suc de tommte 10,353 10,353 0,09 0,01 0,438 2,48
Tamiie 0,55 0,5 0 0 0,03 0,1
sare 1odata 0,5 0,5 0 0 0 0

4[Terci de hrisca 17120 32,3 32 3,56 2,3 19,9 184,03
crupe hriscd 30 29,7 3,56 0,3 19,9 106, 03
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 2 18

5|Conpot din fructe proaspete 17150 33 29,4 0, 11 0 5,95 42,4
ner e 30 20,4 0, TT 0 72, 9% 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17

6|Paime din faina de grau integral 1760 60 60 4,86 0,72 28,2 160, 2
Total pranz * * * 16, 71 17.32 54, 1 822, 85

Pranz TI1

I|Legume proaspete porfionate 1730 45 33,75 0,34 0 2,03 10,13
ardei dulci 45 33,75 0,34 0 2,03 10,13

Z[Supa ,, Taraneasca” cu smantana 1725078 24,8 40, T1 1,2 5,09 15,06 280,67
cartof1 30 67,2 T 0,14 8, 2T 64,50
varza T00 84 0,51 0 3,46 19,384
ceapa 15 9,4 0, T4 0,06 0,84 3,353
norcov 15 8 0,1 0,0T 0,56 3,28
tomate Tn suc propriu 15 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpind de telind 10 8 0,006 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 Z
unt farda grasim vegetale 82,5% 3 3 0,0T 0, 82 0,0T 6,061
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0 0
smAntand 5% grasine g g 0,22 1,2 0,726 17,28

3]Carne de porcina 1nabusita cu legune 17775750 198 125 9,359 19,006 11, 37 203,01
pulpa de porcina degresata, dezosata, 176,95 1441 8,33 14,1 9,9 139, 7
ul¢i dec Tloarca soarclul rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 18,08 0, T 0 0,96 4,23
suc de tommte 10,53 10,353 0,09 0,0T 0,438 2,48
Tamiie 0,55 0,5 0 0 0,03 0,1
sare 1odata 0,5 0,5 0 0 0 0




N R Gramaj ul Masa Masa Proteine|Lipide, [Glucide, |Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g [Neta, g , g g g calorica
4.|Terci de hrisca 17150 50,35 48, 2 4,26 3,3 22,9 204,00
crupe hrisca 50 45,7 4,26 0,3 19,9 106, 03
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 2 18
5|Conpot din fructe proaspete 17200 33 29,4 0, 11 0 5,95 )
ner e 30 26,4 0, IT 0 2,98 12,41
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

6|Paine din fTaina de grau integral 1760 60 60 4,86 0,72 28,2 160, 2
Total Pranzul 18, 27 27,71 137.03 974,28
Total dejunm I_+ Pranz 472,38 [ 822,85 1294, 85
Total dejun IT_+ Pranz 549,3 974,28 1523, 28
TOTAL PRIMA 71 - LUN

Aportul zilnic de apa potabila -50-60 m/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
N Denumirea bucatelor Gramajul] Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, [ Valoarea
d/ |Bruté, ¢ |Neta, g , g g ‘ g calorl‘ca
Saptanan
ZITUA"A"DOUA - VARIT
Dejun I (clasele 1I-4)

T{Terci din fTulgli de ovas cu banane 17150 90 | 79, 66 | 4,78 | 2,09 | 23,35 169,92
fulgt de ovaz 335 [ 34,65 | 4,16 [ 0,35 [ 23,22 128,7
unt farda grasim vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
bananec 50 35,1 0,6 0,1 8, 1 42

Z[Tartina cu ou firert categoria 40/43/30 1 118 9,77 5,58 21,48 206, 41
Paine din faina de grau integral 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
On ficrt de gaina categoria «Extra» 50 43,5 5, 66 7,35 U, 4% 62, 21
branza cu cheag tare, 30% grasine 10 9,6 Z,5 2,59 37,25
ardei dulci 3% 30 0,28 1,57 7,8
Spanac 7 3 0,23 0,03 0,27 2,1

3[Anestec de plante si Tructe/ inluzil 17200 200 200 0 0,2 0,5 27
anmestec de plante s1 fructe/1nfuzii 2 2 0 0,2 22 4

4|Fructe proaspete — mandarina 1/120 142 120 0,96 0.36 15,96 63, 6
Dejun total I 15,51 8,23 83,29 473,41

Dejunul IT (clasele 5-9)

T[Cuscus cu unt 1/150 47 46, 60 4,78 4,5 28, 45 187,76
crupe de cuscus 40 39,60 4,75 0,40 26,53 141, 37
unt Tard grasim vegetale 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 2 2 0 0 I,87 8,57

2Z[Onl eta naturala cu legune 17120 122,20 102,60 10, 53 9,62 3,63 216. 45
oua de gaina de categoriec «EXstra» 50 40, 60 9,05 6,96 0,70 99,53
Taptec pasteurizat 2,5-3,2% grasine 30 30 0,90 0, 60 1,50 15,60
ardei dulci 20 135 0,13 0 0,90 4,50
spanac 20 14,80 0, 43 0,06 0,53 3,40
ulei de floarca soarelul rafinat 2 2 0 2 0 I8
sarc 1odata 0,20 0,20 0 0 0 0

3[Anestec de plante si fructe/ infuzii 17200 200 200 0 0,2 0,5 4
anestec de plante s1 fructe/1nfuzii 2 2 0 0,2 22 4

4[Fructe proaspefe — mandarina 1/120 120 120 0,96 0.36 15,96 63,6

S[paine din faina de grau fortificata cu acid fol 40 40 3,48 0,52 19,20 114,81
Dejun total IT 9,22 12,22 49, 46 547, 62

Pranz 1

T[SaTata din Tegune proaspete cu semnte| 1760 /5 87,2 60, 1 1,54 3,5 3,86 66,5
castravetf1 30 27,9 0,22 0, 84 3,35
varza 50 40 0,372 2, 16 17,4
ul'er de flToarea soarelur nerafinat Z Z Z 1%
sarc 1odata 0,2 0,2
semnfe de 1n 5 5 T 3,5 0, 86 32,75

Z[Supa cu Iinte rosi si crutoane. /200/572 131, 8 109, 69 6,71 7,33 9,14 301, 32
Tintec rosic uscata 10 9,87 0, 89 0, 04 1,98 11,45
cartofi 50 36 0,72 0, 04 6, 84 28,8
cecapa 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
nOT COV 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
verdecata 3 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulelr de floarea soarelul ralinat 2 2 2 18
unt fara grasim vegetale 82, 5% I 1 0,01 0, 82 0,0T 6,61
sare 1o0data 0,8 0,8
paine din faina de grau fortificata cu 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
Tileu de pesiec pur (nerluciu) 200 120 20,40 2,04 0 94,80
ceapa 10 8, 40 0, 14 0,02 0, 84 3,53
nOT COV 10 8 0,10 0,01 0,56 3,28
faina de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 2 2 0,20 0,02 1,46 7,16
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30 1,90
sarc 1odata 2 2 0 2 0 18

3[Farjoale din fileu de peste sos cu 1745 730 117, 4 45,8 10,75 3,14 10, 23 161, 44
fileu de peste (nerluciu) 100 60 10,2 1,02 47,4
cecapa 10 8,4 0, 14 0,02 6,13 2,69
pireu de tommte 12,5 12,5 0,1 0, 02 0, 5% 3, 3%
oI COV 19,96 TS5 0,7 0,07 T, 12 6,54
paine din faina de grau fortificata cu 3 3 0,41 0,06 2,4 13,35
sarc iodata 0,4 0,4
ulelr de floarea soarelul ralinat 2 2 2 18

4Mimaliga cu unt 1/120 37,50 37, 05 4,18 1,99 6, 6 276, 8
crupe de porunb 35 34,65 4,16 0, 35 23,22 123,70
unt fara grasim vegetale 82, 5% 2,1 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare 1odata 0, 40 0, 40 0 0 0 0

5[Conpot din fructe proaspete 1/150 33 28, 80 0,26 0,10 5, 81 24, 55
mere proaspete 30 25,80 0,26 0,10 2,84 12, 38
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Pranz 22,42 14,59 112, 1 825, 69

Pranz 11




N R Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
T[SaTata din Tegune proaspete cu semnte| 1760/5 87, 2 60, 1 1,54 3,5 3,86 66,5
castravet1 30 27,9 0,22 0, 84 3,35
varza 50 40 0,372 2,16 17,4
ul'er de flToarea soarelur nerafinat Z Z Z I¥

sare 1o0data 0,2 0,2
semnfe de 1n 5 5 T 3,5 0, 86 32,75

Z[Supa cu Tinfe rosi si cruftoane. /2507572 131, 8 109, 69 24,71 7,33 35,14 362,5
Tinte rosie uscata 10 9,87 0, 89 0, 04 1,98 11,45
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
nOT COV 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
verdeata 3 2,22 0,03 0,01 0,17 0, 62
ulelr de floarea soarelul ralfinat 2 2 2 18
unt fara grasim vegetale 82, 5% I I 0,01 0, 82 0,0T 6,61
sarc 1odata 0,8 0,8
paine din faina de grau fortificata cu 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
Tilecu de pesiec pur (nerluciu) 200 120 20, 40 2,04 0 94,80
ceapa 10 8,40 0, 14 0,02 0, 84 3,53
nOT COV 10 8 0,10 0,01 0,56 3,28
faina de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 2 2 0,20 0,02 I,46 7,16
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0, 04 0,30 1,90
sarc 1odata 2 2 0 2 0 18

3[Parjoale din fileu de peste sos cu 1745 /30 117, 4 45, 8 10,75 3,14 10, 23 161, 44
fileu de peste (nerluciu) 100 60 10,2 1,02 47,4
ceapa 10 8,4 0, 14 0,02 6,13 2,69
pireu de tommte 12,5 12,35 0,1 0,072 0, 5% 3, 3%
noT COoV 19,96 T35 0,72 0,07 I, 12 6,54
paine din faina de grau fortificata cu 3 3 0,41 0,06 2,4 13,35
sare 1o0data 0,4 0,4
ulelr de floarea soarelul ralinat 2 2 2 18

4[Mimaliga cu unt 1/ 150 52, 50 51,4 4,18 1,99 23,25 162,56
crupe de porunb 50 49,00 4,16 0, 35 23,22 123,70
unt fara grasim vegetale 82, 5% 2,1 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sarec 1odata 0, 40 0, 40 0 0 0 0

5[Conpot din fructe proaspete 1/150 33 28, 80 0,26 0,10 5, 81 24, 55
mere proaspete 30 25,80 0,26 0,10 2,84 12, 38
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

6[paine din faina de grau fortificata cu acid fol 40 40 3,48 0,52 19,20 114,381
Tota Pranz TI1 4T, 42 26, 52 137, 87 978,94
Total Dejunul T+ Pranz I 473,41 [825,69 1299, 1
Total Dejunul IT+ Pranz TII 547,62 978,94 1526, 56

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptamana I |
ZITUAA TRETA - MERCURI
. Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruti, g |Neta, g , g g g calorica
Dejun (clTasele 1I-4) *

T[Terci din hrisca cu Tapte 17200 188 187,70 8,09 7,4 30, 42 233,60
crupe de hrisca 30 29,70 3,56 0, 30 19,9 106, 03
T'apte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3 , 50 78
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 5 5 0,03 4,1 0, 05 37,4
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17

Z|Tarta cu magiun 1750 50 50 6,8 1,5 15,5 153,06

3|Fructe proaspate banane 17120 145 144 T 0,3 22 TT0

4[Anestec de planfe si Tructe/ infuzii 17150 150 150 0 0,3 0,75 24,725
anestec de plante s1 fructe/1nfuzii 0,3 0,3 0 0,3 0,75 4,25
Zahar 3 3 0 0 2,95 8,95
Total Dejunul I 15,88 7,09 61,6 469,29

Dejunul Il (clasele 5-9)

IfTercr din gris cu lapte 17200 1838 200 3, 09 7,40 30, 42 206, 98
crupe de gris 30 29,70 3,56 0, 30 19,9 106, 03
T'apte pasteurizat Z,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3,00 , 50 78,00
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 5 5 0,03 4,1 0, 05 39, %1
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17

Z|Tarta cu mmagiun 1750 50 50 6,8 1,5 15,5 153,67
brinza cu cheag tare ( 457grasine) 16 I5 3,90 0,260 4,05 37,25

3|Fruct proaspat banane 17120 145 120 T 0,3 22 110
Anestec de planfe si Tructe/ infuzii 17200 200 200 0 0,3 0,75 41,25
anestec de plante s1 fructe/1nfuzii 0,3 0,3 0 0,3 0,75 4,25
zahar 3 3 0 0 2,95 8,95
Total Dejunul I1 15,88 7,34 73,37 550, 19

Pranzul T

IIVinegreta din Iegune frerte 1775 139, 2 75 3,25 2,2 11,07 37,44
sfecla rosie 604 41 0,62 0, T 4,1 21,93
cartofi 21 5 0,25 0,02 T, 86 10,35
NOT COV 21 10 0,15 0,03 1,63 7,45
mazare verde conservata (tratata 14 5 0,59 0,03 1,73 9,606
castfave§1 saraf1 cu confinuf de sare 14 5 0, 0% 0,0T 0,372 2,52
praz 3 3 0,05 0,0T 0,43 1,83
sare iodata 0,2 0,2 1,74
ulelr de floarea soarelul nerafinat Z Z Z 17

Z|Supa cu taiftei de casa §i smantana 1720078 125,380 103, 51 3,04 3,98 27,24 228,04
tarter de casa 20 20 2 0,26 14,380 72,0
radacina de tel1na 50 35 0,725 0,07 1,05 5,60
ceapa T0 8, 40 0,14 0,02 0,84 3,353
oI COV 10 g 0,10 0,0T 0,56 3,28
arde1 dulct 10 7,50 0, 0% 0 0,45 2,25




N R Gramaj ul Masa Masa Proteine|Lipide, [Glucide, |Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
rosi1 proaspete 10 9,50 0, 06 0 0, 40 1,71
verdeafa 3 2,31 0,06 0 0,720 0, 80
ul'er de fToarea soarelur rafirnat 3 3 0 3 0 27
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% T T 0,0T 0,82 0,01 6,61
sare 1o0data 0, 80 0, 80 0 0 0 0
snmant ana g g 0,22 1,20 0,726 17,728
3[Parjoala gratinata in sos de lapte 17775725 9, 88 5,37 5, 84 292,35
pul'pa de porc dezosata ,degresata, 57 5 4,15 1,34 0,91 55,5
plepi de pur refrigerata, dezosata 61,5 61,5 4,3 1,44 0,98 52,1
paine 7 0,57 0, 0% 3,36 10,69
ceapa 6 6 0,1 0 0,5 2,358
oua de gaina, categoria «EXtra» g, 6 g, 6 0,76 0,53 0,072 7,5
sare 1o0data 0,4 0,4 0 0 0 0
ule1r de floarea soarelur rafinat 2z 2z 0 1,98 0 17,98
4[Cuscus cu unt 17120 45 44,60 4,77 2,04 14,53 166,76
crupe cuscus 40 39,60 4,75 0, 40 11,53 141, 3
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 2z 2z 0,02 1,64 0,03 13,7272
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
S|Conpot din fructe proaspete asorti 17150 33 30 0, 25 0, 08 5,40 22,40
a1 30 24 0,272 0,07 2,16 9,36
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
o0[Paine din Taina integrala bogata Tn Ti 1721 21 21 1,89 0,63 10, 08 54,18
Total Pranzul 22,51 15,7 103,55 820, 59
Pranzul T
IfVinegreta din Tegume fierte 1775 139,72 75 3,25 2,2 11,07 37, 44
sfecla rosie 604 41 0,62 0, T 4,1 21,93
cartofi 21 5 0,25 0,02 T, 86 10,35
NOT COV 21 10 0,15 0,03 1,63 7,45
mazare verde conservata (frafata 14 5 0,59 0,03 1,73 9,606
castfaveU sarafti cu confirnuf de sare 14 5 0, 0% 0,0T 0,32 2,52
praz 3 3 0,05 0,0T 0,43 T,383
sare 0,2 0,2 1,74
ulelr de floareca soarclul neralfinat Z Z Z 17
Z|Supa cu taiter de casa §1 SNANt ana 1725078 152, 80 118, 11 3,04 4,28 37,68 289,59
tarter de casa 28 28 2 0,26 18, 80 72,0
radacina de fel1na 50 35 0,725 0,07 1,05 5,60
ceapa T8 TT,00 0,14 0,02 T 3,53
oI COV 15 10 0,10 0,0T T 3,28
arde1r dulct 16 9,50 0, 0% 0 0,45 2,25
ros11 proaspefe 10 9,50 0,06 0 0,40 1, 7T
verdeafa 3 2,31 0,06 0 0,720 0, 80
ul'er de fToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% T T 0,0T 0,82 0,01 6,61
sare 1o0data 0, 80 0, 80 0 0 0 0
snmant ana g g 0,22 1,20 0,726 17,728
3[Parjoala gratinata in sos de lapte L7757 25 141,72 100 9, 88 5,37 5, 84 292,35
pul'pa de porc dezosata ,degresata, 57 45 4,15 1,34 0,91 55,5
plepi de pur refrigerata, dezosata 61,5 45,5 4,3 1,44 0,98 52,1
parne 0,5 0, 0% 3,36 10,69
ceapa 6 3 0,1 0 0,5 2,58
oua de gaina, categoria «EXtra» g, 06 g, 6 0,76 0,53 0,02 7,5
sare 1o0data 0,4 0,4 0 0 0 0
ulel 2 2 0 T,9%8 0 17,98
4[Cuscus cu unt 17150 45 44,60 4,77 2,04 14,5 245
crupe cuscus 40 39,60 4,75 0, 40 11,53 181, 3
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 2z 2z 0,02 1,64 0,03 13,7272
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
S|Conpot din fructe proaspete asorti 17150 33 30 0, 25 0, 08 5, 40 22,40
naT 30 24 0,272 0,07 2,16 9,36
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
o[Paine din Tarna 1ntegrala bogata 1n I1 1721 21 21 1,389 0, 63 10, 08 54, 138
Total Pranzul II 30,07 18,7 103, 55 975, 59
Total Dejunul T+Pranz 469,29 | 820,59 1289, 88
Total Dejunul TT+Pranz [ 550,19 | 975,38 1525,57
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 mi/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZAUA A PAIRA - JU
. Gramaj ul Masa Masa Proteine[Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruti, g |Neta, g , g g g calorica
Dejun I (claselel-4) '
T[DovIicei copti 1730 52,2 30 0,36 , I8 3,42 25,72
dovlicel 50 27,8 0,36 0, T% 3,42 7,72
ul'er de fToarea soarelur rafi1nat Z Z 0 Z 0 18
sare 1odata 0,2 0,2 0 0 0 0
Z|Beef-Stroganoff 1745745 154 90 19,57 7,98 6,45 183,92
pulpa dec vitel refrigerat, dezosat 70,5 45 8,3 3,97 0 89,42
et 5 5 0 2,95 0 44,95
farna alba Tortfificata cu Fe s1 acid 4,7 4,7 0,32 0,06 4,53 22,1
pasta de tomate 7,72 7 0,2 0 0,75 3,75
smantana I5% grasine 5 5 0,14 T 0, T6 10
ceapa 38,7 18,3 , 54 0 2,01 13,72
sare 1o0data 0,5 0,5 0 0 0 0
3|Terci de hrisca 17150 42,72 41,9 3,56 2,3 19,9 154,03
crupe de hrisca 30 29,7 3,56 0,3 19,9 106, 03
ul'er de fToarea soarelur rafi1nat Z Z Z I8
sare 1o0data 0,2 0,2




N R Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, , g g g calorica

4|paine din Taina 1ntegrala bogata 1n 1721 21 21 1,389 0,635 10, 08 54,18

S|Anestec de plante si fructe/ infuzii 1720073 10 T0 0,23 0,01 3,63 8,92
anestec de plante s1 fructe/ 1nfuzii 3 3 0,2 0 T, 3% 1,09
zahar 2 2z 0 0 1,98 6,96
Tamiie 5 3 0,03 0,01 0,2 0,87

6[Fructe proaspete Kaki 120 135 120 2,4 0,4 12,47 T6I,3
Total Dejunul T 29,67 13,25 63,006 492,3

Dejunul TT (clasele5-9)

T|Legunme proaspete porfionate 1730 35 30 0,2 0 1,4 64
rosi1 proaspete 35 30 0,2 0 1,4 63,99

Z[Cartofi Tnabusifi cu conopida si carne[I/ 150745 235 172,72 3,56 18,9 238,96
carne de pul 60 45 12,18 T 0 125,78
cartofi 62,5 40 0,9 0,07 9,72 66,8
conopl1 da 125 85,8 Z 0, T 27, 25
ceapa 12,5 10,5 0,18 0 T 4,41
sare 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0
ule1r de flToarea soarelur rafinat 2,5 2,5 0 2,48 0 22,48

3|Fructe proaspete Kaki 120 135 120 1,4 0,4 12,47 T61,3

4[Paine din faina de grau fortificata cu acid fol 40 40 3,48 0,52 19,20 114, 81

S|[Amestec de planfe si fructe/ infuzii 1720073 0,23 0,01 3,63 8,92
ancestec de plante s1 fructe/ 1nfuzii 3 3 0,2 0 T, 3% 1,09
zahar 2z Z 0 0 T,9% 6,96
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
Total Dejunul IT 16, 4 4,14 65,62 588,34

Pranz 1

T[SalTata din Tegune proaspete cu semnte| 1/50/5 97,2 50 1,69 2,6 4,33 97,55
var za 40 25 0, 3% 1,59 T4, 8%
noT COV 15 12,4 0,47 0,04 2,52 14,76
radacina de fel1na 15 11,5 0,22 0,06 0,95 5,04
uler de fToarea soarelur nerafinat Z Z Z 36
sare 1odata 0,1 0, T
semnfe de 1n 5 5 T 3,5 0, 86 32,75

2Z|Bors cu sfecla rosie. snantana 1720075 201, 8 166, 12 6, 84 3, 88 32,19 201, 64
stecla rosie 100 30 1,36 g, 64 34,4
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,4 23,04
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
nOT COV T0 8 0,1 0,0T 0,56 3,728
fomate Tn suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeafa 3 2,22 0,03 0,0T 0, T 0,62
ul'er de fToarea soarelur rafirnat Z Z Z I8
unt Tara grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0,82 0,01 6,61
sare 1o0data 0,8 0,8
smantana I5% grasine(tratata termc) 5 5 0,14 0,75 0, T6 10,8

J[Pireu de nazare 17120 3,3 5.01 20, 65 Tel, 24
mazare uscata 35 33 2,02 0,1 19,15 60, 64
ul'er de fToarea soarelur rafinat 5 5 5 EN)
sare 1o0data 0,2 0,2

4[Chiftelute noldovenesti cu sos de 17607 30 8, 27 10, 33 4,772 269,25
pul'pa de porc degresata, dezosata, 34 29 2,3 3,2 0 120, 1
picpi de pui dezosata, refrigeraia 39,5 29 2,9 2,07 0 53
ceapa 9,5 g 0,14 0 0,76 3,35
farna de grau 5 5 0,5 0,05 2, 19 18,3
S0S
piurec de tommte 3 3 0,16 0 0,45 2,55
ul'er de fToarea soarelur rafinat 5 5 0 5 0 45
verdeafa 0,0T 0,0T 0 0 0 0
MOT COV 9,4 7,52 0,1 0,0T 0,353 3,08
ceapa 4775 3,99 0,0 0 0,38 T,68

S|Paine din Taina de grau fortificata cu 1740 40 40 3,24 0, 4% 19,2 146, 8

6]Conpot din fructe proaspete 17150 33 29,4 0, 1T 0 5,95 24,358
ner e 30 20,4 0, 1T 0 72,98 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
Total Pranzul 25,45 22,3 96, 37 828. 55

Pranz TT

T[Salata din Tegune proaspete cu semnte| 1/50/5 97,2 S50 1,69 2,6 14,33 97,35
var za 40 25 0, 3% 1,59 T4, 8%
MOT COV 15 12,4 0,47 0,04 2,52 14,76
radacina de fel1na 15 11,5 0,22 0,06 0,95 5,04
uler de fToarea soarelur nerafinat Z Z Z 36
sare 1odata 0, T 0, T
semnfe de 1n 5 5 T 3,5 0, 86 32,75

Z|bors cu stecla rosie. SNANt ana 17250735 201, 8 166, 12 6, 84 3, 88 32,19 274,61
stecla rosie 120 100 1,36 g, 64 34,4
cartofi 50 38,8 0,58 0,03 5,4 23,04
ceapa 15 11,4 0,14 0,02 6,13 2,69
nOT COV 15 135 0,1 0,0T 0,56 3,28
fomte Tn suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeafa 3 2,22 0,03 0,0T 0, T 0,62
ul'er de fToarea soarelur rafi1nat Z Z Z I8
unt Tara grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0,82 0,0T 6,61
sare 1o0data 0,8 0,8
smantana I5% grasine(ftratata termc) 5 5 0,14 0,75 0,716 10,8

3[Pireu de mmzare 17150 3,5 5. 01 20, 65 211, 24
mazare uscata 55 53 2,02 0,1 19,15 80, 64
ul'er de fToarea soarelur rafirnat 5 5 5 45
sare 1o0data 0,2 0,2

4[Chiftelute nmoldovenesti cu sos de 17607 30 8, 27 10, 33 24,772 269,25
pulpa de porc degresata, dezosafta, 34 29 2,3 3,2 0 120, 1
picpt de pui dezosaia, refrigeraia 39,5 29 2,9 2,07 0 53




N o . Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
ceapa 9,5 3 0, 14 0 0,76 3,35
farna de grau 5 5 0,5 0,05 2, 19 18,73

S0S

piure de tommte 3 3 0,16 0 0,45 2,55
uler de fToarea soarelur rafi1nat 5 5 0 5 0 45
verdeata 0,0T 0,0T 0 0 0 0

nor coV 9,4 7,52 0,1 0,0T 0,353 3,08
ceapa 4775 3,99 0,0 0 0,38 T,68

S|Paine din Tarna de grau fortificata cu 1740 40 40 3,24 0, 4% 19,2 103,72

6]Conpot din fructe proaspete 17150 33 29,4 0, 11 0 5,95 24,358
ner e 30 20,4 0, TT 0 72, 9% 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
Total Pranzul 35,45 31,3 126,37 | 977,23
Total dejun I_T Pranz 492,3 | 828.55 | 1320, 85
Total dejun IT_+ Pranz 588,34 [ 977,23 1565, 57

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZITA A TONEFA - VINER
Denumirea bucatel or Gramaj ul Masa Masa Proteine|Lipide, |Glucide, Valoafea
d/ bucatelo|Bruta, g [Neta, g , g g g calorica

: Dejun T (claselecl-4) *

I[Budinca din brinza de vaci cu stafide,[ 1/T20 137 T35 T4.°6 12,3 20, 08 184,36
branza de vaci, 5 %grasine(tratata termc) 30 80 TT 9 T 189
oud de gaind de categorie «Exstra» | 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,606
crupe de gris 5 4,95 0,59 0,05 3,32 17,67
Tainda de grau fTortificatd cu acid Tolic s1 Fe 5 5 0,50 0,05 3,65 17,90
stafide T0 10 0,26 0,471 12,45 53,85
zahar 3 3 0 0 T,9% 8, 12
smAntdand I5% grasine(tratata termc) 5 5 0,14 , 75 0,16 10, 80
unt farda grasim vegetale 82,5% 2z Z 0,02 1,64 0,03 13,22
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
gem de coacdza 10 10 0,14 0,0T 6,58 28,05

2[Taurt -2,0%grasim 17120 2,4 3,4 4,8 00

Jlkructe proaspete-banane 17120 1435 120 1 0,3 22 110

[~ 4[Anestec de plante s1 Tructe/ infuzii 200 U, 2 U 6, 33 T8, 49
ancestec de plante s1 fructe/ 1nfuzii T 50 0,72 0 T, 3% 1,09
zahar 3 3 0 0 4,95 17,4
Total Dejunal T 15,3 15,7 57,54 I70, 23

Dejun IT (clasele 5-9)

I|Papanasi din branza de vaci cu smantan|1/100/15 123 100, 05 16,98 14,00 23,75 343,89
branza de vaci 65 55 16 9 1 201
oud de gaind de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,606
Tainda de grau fTortificatd cu acid Tolic s1 Fe g g 0, 80 0, 0% 5,84 28,64
stafide 15 5 0,26 0,471 12,45 53,85
praf de copt Z 2z 0,1 0,04 0, 36 2,10
unt farda grasim vegetale 82,5% Z Z 0,02 1,64 0,03 13,7272
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
faina de grau fortificatda cu acid folic s1 Fe p 2 2 0,20 0,02 1,46 7,16
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
smantana IS%grasime 15 15 0,44 2,20 0,5 44,72

2|Fructe proaspete-banane I7 150 165 1350 1,35 0, 4 31,95 148, 36

3[Taurt -2,60%grasim 17120 120 120 2,4 3,0 4,8 00
Total Dejunul TT 19,38 17,006 60, 00 553, 0T

Pranz 1

I|Conopi da/ brocoli 1nabusita cu unt 1730 71,00 3T 0,98 4,12 T, 14 33, 54
conopida proaspata/ brocoli 63,90 33,30 0,92 0,00 Z, 15,72
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03 37,40
usturoi 0. 19 0,15 0,0T 0,00 0. 04 0,21
sare 1odata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
verdeata (mArar, patrunjel) 0, %1 0,60 0,02 0,00 0,50 0,721

2lGorba deli1cioasa cu tTasole, lTeustean 17200 200, 6 156,65 9,07 17,351 20,94 278,35
Tasole 30,4 PA Z, T 0,3 6,06 92,65
cartof1 62,5 47,09 T,2 0,06 1T, 42 48,1
MOT COV 13,3 T0 0, 14 0, 0T 0, 74 7,36
ceapa |4 TO 0, T 0 0,96 4,723
arde1r dulci 6, 66 4 0, 05 0 0,3 1,5
ule1r de floarea soarelur rafinat 5 5 0 4,95 44,95
suc de fommfe 11,729 11,729 0,09 0,0T 0,572 3,05
radacina de fel1na 3,75 2,63 0,02 0, 0T 0, 0% 0,472
ceapa T5 12,6 0,21 0,03 9,72 4,03
norcov 20 T6 0,721 0,02 I, 12 6,50
fomate Tn suc propriu 20 20 0,2 0, 0% 0,6 3,8
ul'er de fToarea soarelur rafirnat Z Z Z T¥
sarec 1odafa 0,6 0,6

4[Terci din orz cu unt T7T50 70 66 4,29 1,99 29,20 201,3
crupe de orz 35 35 4,16 0, 35 23,22 123,70
unt farda grasim vegetale 82,5% 2z 2z 0,02 1,64 0,03 13,22

5|Conpot din fructe congelate 17150 33 29 0, 11 0 5,95 34,16
fructe congelate 30 26,40 0, 11 0 2,98 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17

6]pdine din Taind de grdu fortificatda cu acid fol 20 20 1,62 0,24 9,60 53,40
Total pranz 33,5 17,8 132,4 824,99

Pranz TI

I]Conopi da/ brocoli 1nabusita cu unt 17350 T, 00 7, 65 2, 05 83, 34
conopida proaspata/ brocoli 63,90 33,30 0,92 0,00 Z, 15,72
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03 37,40
usturoi 0. 19 0,15 0,01 0,00 0. 04 0,21
sare 1odata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00




N o j Gramajul Mas a Masa |Proteine|Lipide, [Glucide, [Valoareca
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
verdeata (marar, patrunjel) 0,731 0,60 0,02 0,00 0,50 0,721

2lGorba delrcioasa cu tasole, Teustean |/ 250750/ 257.04 166, 89 11, 22 21,84 32,4 341, 5
Tasole 40,4 39 Z, T 0,3 6,06 92,65
cartof1 62,5 50 1,2 0,06 1T, 42 48,1
T COV 23,3 T4 0,14 0,0T 0,74 4,36
ceapa I¥ T5 0, T 0 0,96 4,23
arder dulct 8 6 0,05 0 0,3 I,35
ule1r de floarea soarelulr rafinat 5 5 0 4,95 44,95
suc de tommfe I35 I35 0,09 0, 0T 0,52 3,05
radacina de fel1na 3,75 2,63 0,02 0, 0T 0, 0% 0, 472
verdeata (marar, patrunjel) 2, 2,5 0,1 0 0,22 1,3
Teustean T,35 1,08 0,05 0 0, T 0,44
sare 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0

qbors acru alitmenfar (fara conservanii) 0,3 0,3 0 0 0 0
frunze de dafin 0, 0T 0, 0T 0 0 0 0
smantana 15 Y grasine 3 3 0,22 1,20 0,26 17,28
Gul'as din carne de porc cu legunme 1745745 165 90 15,98 S, 2 12,92 205,76
carne de porcina degrasata, dezosata 6 45 14,63 3,98 T,5% 104,725
ceapa T5 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
T COV 20 T6 0,21 0,02 T, T2 6,50
fomate Tn suc propriu 20 20 0,2 0, 0% 0,6 3,8
ul'er de fToarea soarelur rafi1nat Z Z Z T8
sare 1odafa 0,6 0,6

4[Terci din orz cu unt 17150 80 76 4,4 1,99 371,22 201,3
crupe de orz 35 35 4,16 0, 35 23,22 123,70
unt farda grasim vegetale 82,5% 2z 2z 0,02 1,64 0,03 13,22

5|Conpot din fructe congelate 17200 43 39 0, 22 0 1,97 58, 238
fructe congelate 40 360,40 0,22 0 S 46, I'1
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

6]paine din fairna de grau fortificata cu acid fol 20 20 1,62 0, 24 9, 60 53,40
Total pranz 33,5 17, 8 132, 4 979,99
Total Dejun I+Pranz 470, 36 824,99 1295, 35
Total Dejun 11+Pranz 553, 01 979,99 1533

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 mi/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZIUA ASASEA TUN
Denumirea bucatel or Gramaj ul Masa Masa Proteine|Lipide, |Glucide, Valoafea
d/ bucatelo|Bruta, g [Neta, g , g g g calorica
Dejun T (claseleI-4) *

T[Paste Tainoase fierte cu unt grasim 8| 1/1350 132,00 150, 00 3,41 5,25 29,67 172,9
paste 1ntegrale diferite 51 50 2.50 0.55 21,1 65.50
unt farda grasim vegetale 82,5% 2,02 2z 0.0T 1.65 0.00 14.34
sare 1odata 0,40 0,40
Tegune proaspete sau congelate 45 30 0.56 2.0 T.63 34.50
tosi1 proaspetc — 78 5 0. 23 U.05 0. 9% .50
busuioc I T 0.03 0.0T 0.03 0.23

Z|Biscuit (fara grasim hidrogenizate, 1730 50 50 3.25 9.00 6,5 157

Jlbrinza cu cheag tare ( 457grasine) 25 24 6,24 6, 438 93,12

4|Fructe proaspete Kiw 17120 135 120 1,8 0, T 13,6 73

S|[Amestec de plantfe si fructe/ infuzii 1720073 0,23 0, 0T 6,6 19,36
anestec de plante s1 fructe/ 1nfuzii T 0 ml 1nf 0,2 0 T,3% 1,09
zahar 3 3 0 0 4,95 17,4
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
Total Dejun I 135 14,5 48,7 474,53

Dejunul IT (clasele 5-9)

T[Paste Tainoase din Taina infegrala cu 150720 9,52 8,92 36,66 185,53
paste Tainoase din grau dur 33,8 33,8 1.69 0.3 8. 45 121,73
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 3,5 3,5 0.02 2.9%8 0. 00 26, I8
branza cu cheag fare nu nma1 mare de 21 19 2,1 2,59 37,25
sare iodata 0,9 0,9 0 0 0 0

Z|Biscuit (fara grasim hidrogenizate, 50 S50 50 3.25 9.00 6,5 234.00

Jlbranza cu cheag tare nu na1 mare de 25 24 0, 24 0, 438 435,12

4[Fructe prhaspete Ki wi 17120 135 120 1,8 0,1 13,6 T3

S[Anestec de plante si Tructe/ infuzii 1715073 0,23 0, 0T 6,6 19,36
anestec de plante s1 fructe/ 1nfuzii T 0 ml 1nf 0,2 0 T,3% 1,09
zahar 3 3 0 0 4,95 17,4
Tamaie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
Total Dejun IT 17,54 27, T 58,6 554,38

Pranz 1

T[SalTata din varza de Pekin cu porunb 1750 71,03 S50 1,35 3, 18 2,26 79, 82
varza de Pekin 38 23 0,22 0,04 0, 44 2,16
TOS11 20 15 0,9 0,02 0,39 9,04
porumb conservat 10 T0 0,23 0,12 1,43 10,62
sare 1odatfa Z Z 0 T 0 0
uler I I 0 2 0 9

Z[Gorba de cartoli cu arpacas, snantana|1/ 2007 10 186 140, 2 3,601 7,03 31, 14 289,00
crupe de arpacas 20,4 20 0, 1,3 10,72 46, 16
cartofi 5 55 1,38 0,09 17,13 1072, 14
noT COV 18,5 5 0,16 0,0T 0,9 5, T6
ceapa T8 15,08 o1 0 0,96 4,23
ulei 2 2 0 T,9% 0 17,98
tomate proaspete 10,9 9,725 0,06 0 0,43 T, 86
radacina de fel1na 1,84 1,5 0,07 0,02 0,2 1,3
verdeata (nmarar, patrunjel) 2, 2,5 0,1 0,0T 0,19 0, 89

J[PiTat din pulpa de porc 17457150 120 195 13,00 18,39 28,438 317,43
pul'pa de porcina degresafa, dezosafa, 1,5 45 10,95 14, 0 210,93
uléi de floarca soarelui rafinat 2,5 2,5 0 2, 4% 0 22,4%




N o . Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
suc de tonmate 12,5 12,5 0, 1 0, 02 0, 5% 3,38
ceapa praz I8 I35 0,726 0, 04 11,04 4,84
T Ccovl 19,96 I35 0,72 0,02 1,12 6,54
radacina de tel1na 3 2 0,02 0 0,06 0, 34
verdeata 2, 2, 16 0,03 0 0, I8 0,72
orez boabe 50 5%, 2 Z, 1 I, 13 15,5 153,72
frunze de dafrn 0,0T 0,0T 0 0 0 0
sare 1o0data 0,% 0,% 0 0 0 0
4]Conpot din fructe proaspete 17150 33 29,40 0, 11 0 5,95 24,58
ner e 30 206, 40 0, TT 0 72,98 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
S|Paine din Taina de grau integral 1740 40 40 3,60 1,2 19,2 103, 2
Total Pranz 823,47

Pranz 11

T[SaTata din varza de Pekin cu porunb 1750 71,03 S50 1,35 3, 18 2,26 79, 82
varza de Pekin 38 23 0,22 0,04 0, 44 2, 16
TOS11 20 5 0,9 0,02 0,39 9,04
porunb conservat canfitaftea de 10 10 0,23 0,12 1,43 10,62
sarc iodata 7 7 [ T 0 0
uler I T 0 2 0 9

Z[Gorba de cartoli cu arpacas, snantana|l/ 2507 10 221,77 158, 9 10,61 9,03 39,14 367,41
crupe de arpacas 22,4 21,9 0, 1,3 10,72 46, 16
cartofi 94 5 1,38 0,09 17,13 102, 14
noT COV 12,5 10 0,16 0,01 0,9 5, T6
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,723
ulel 2 2 0 T,9%8 0 17,98
fommte proaspete 10,9 9,725 0,06 0 0,43 T, 86
radacina de fel1na 1,84 1,5 0,0 0,07 0,2 1,3
verdeata (marar, patrunjel) 2,7 2,5 0,1 0,0T 0,19 0, 89

J[PiTat din pulpa de porc 17457150 120 195 13,60 18,39 238,438 385,43
pul'pa de porcina degresafta, dezosafa, 1,5 45 10,95 14, 0 210,93
uléi de floarca soarelui rafinat 2,5 2,5 0 2, 4% 0 22,438
suc de tommtfe 12,5 12,5 0,1 0,02 0, 5% 3, 3%
ceapa praz I8 I35 0,726 0, 04 11,04 4,84
T covl 19,96 I35 0,2 0, 02 1,12 6,54
radacina de tel1na 3 2 0,02 0 0,06 0, 34
verdeata 2, 2, 16 0,03 0 0, I8 0,72
orez boabe 50 58,2 Z, 1 I, 13 15,5 153,72
frunze de dafin 0, 0T 0, 0T 0 0 0 0
sarc 1o0datfta 0,% 0,% 0 0 0 0

4[Conpot din fructe proaspete 17200 33 29,40 0, 11 0 5,95 45,78
ner e 30 20, 40 0, TT 0 72, 9% 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17

S|Paine din Taina de grau integral 1740 40 40 3,6 1,2 19,2 103, 2
Total Pranz IT 4T, 67 26,5 134,56 979, 64
Total Dejun I'+Prianz 474,53 823,47 (1298
Total Dejun IT+Pranz 554, 8 979,64 (1534, 44

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 nml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZITUA" A SAPTEA:- VARIT
Denumirea bucatelor Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, Valoafea
d/ bucatelo|Bruti, g |Neta, g , g g g calorica
Dejun I (claselel-4)

I[Bul' gur fiert cu unt 85,2% 17150 54 50 5,13 4,74 15,55 157,37
crupe de bulgur 43,72 42,77 5,1 0,43 15,5 138. 10
unt 85, 2% Tfara grasim vegetale , 872,57 5,25 5,25 0,03 4. 31 0,05 37,27
sarc iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

Z]Tartina cu ou si branza cu cheag tare [40/43725 112 107,35 15,5 12,3 19, 64 238,53
pairne din faina de grau i1ntegral 40 40 3,6 1,2 19,72 103,72
Ou dc gaina catcgoria EXEra» 30 73,3 3, 66 7,335 0, 44 62, 21
fommte proaspete 75 54 T, 0% 3,24 18,36
MzzarelTa,sare < 2gr 26 25 2,1 5,4 0 136, 6
verdeata ( rucola) 5 0,13 0,04 0,19 5,95

3[Fructe proaspete — nandarina 1/120 142 120 0,96 0.36 15,96 63, 6

4]Cear negru cu lammie 17150 3,20 6, 20 0, 03 0,01 3,24 13,04
ceal negru 0,20 0,20 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
[amiie 5 3 0,03 0, 0T 0,2 0, 87
Total Dejunul I 16, 8 14,6 67 471,9

Dejunul IT (clasele 5-9)

T[Legume portionate 17350 S 50 0.4 1 2 19,71
fommte proaspete 30 28,5 0,1 1,2 5,13
arde1 dulct 435 22,5 0,23 1,35 6,75

2[Ond eta naturala 1780 92,10 30, 00 7,66 7,56 2,20 178,23
oua de gaina de categorie «kxstra» 60 50 6, 05 60,96 0,7 99,353
T'apte pasteurizat 2.5% grasine 25 25 0,9 0,6 1,5 45

spanac 5 0, 1% 0,02 0, 18 I, 15
sare 1odata 0,1 0,1 0 0 0 0

J|Tartina cu unt 85,2%si 17107257 7,06 14,02 19,29 238,72

unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 10 10 0,06 g, 2 0,09 74,8
[ |mozzarelTa,sare < 2gr 26 Z5 Z, 1 5,4 0 136,06
pairne din fairna de grau i1ntegral 40 40 3,0 1,2 19,2 103,72

F[fructe proaspete — nmndarina 17120 142 120 0,96 0.36 15,96 63,0

5|Ceai negru cu I'amiie 1720075 8,20 6,20 0,03 0, 0T 3,24 43
ceal negru 0,20 0,20 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
Total Dejunul TT 15,22 13,8 88,91 55146




N o . Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
Pranz 1
Salata din stecla rosie si1 sen_iTte de 175075 70 50 2,78 7, 48 9,08 139,52
stecla rosie 46 1,5 0 5 100, 84
sare 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0
verdeata (patrunjel) 2, 2,5 0,1 0 0,22 1,3
uler 3 4 0 3,96 0 35,96
semnfe de susan 5 5 0,43 0 0,78 TT
Supa pireu din conopida/ brocolil 1720075 241,38 200, 5 11,5 4,09 45,07 205, 45
cartof1 62,5 45 0,9 0,0 9,2 36
conopl1 da 5 5% 2z 0,1 32, 25
ceapa 12,5 10,5 0, 1% 0 I 4,41
fel1na 12,5 TO 0,13 0,0T 0,7 4,1
sare 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0
uler Z,5 Z,5 0 2,48 0 22,438
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% T | 0,0T 0, 82 0,0T 6,61
sare 1odata 0,% 0,%
smantana I5% grasine (frafafta termc) 5 5 0,14 0,75 0, T6 10, %
FilTeu de peste 1n sos rosu cu I'egume 1745730 109, 40 75, 80 20,94 4,13 3, 16 203,76
fiTeu de peste pur (nmerluciu) 5 45 20,40 72,04 0 94,80
ceapa 10 8,40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 10 g 0,10 0,0T 0,56 3,28
Tainda de grau fortificatd cu acid fTolic s1 Fe 2z Z 0,20 0,02 1,46 7,16
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
sare 0,40 0,40 0 0 0 0
Mimliga cu unt 17120 37,40 37,05 4,18 1,99 23,125 136,92
crupe de porunb 35 34,65 4,16 0,35 23,22 123,70
unt farda grasim vegetale 82,5% Z 2z 0,02 1,64 0,03 13,22
sare 1odata 0,40 0,40 0 0 0 0
Conpot din fructe proaspete 17150 33 28,80 0,26 , 10 5, 81 24,55
fructe uscate 30 25,80 0,726 0, TO 2,84 12,38
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
paine din Taind de grau infegral Tortil 1721 21 21 1,89 0,63 10, 08 54,18
Total Pranz 26, 89 T6 T08.76 823,73
Pranz 11
Salata din stecla rosie 1735075 1,9 50 2,78 7, 48 9,08 39,52
stecla rosie 6 46,3 1,5 0 8, D 100, 84
sarc 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0
verdeata (patrunjel) Z, 2,5 0,1 0 0,22 1,3
ule1r de floarea soarelur nerafinat 2 2 0 3,960 0 35,96
Supa pireu din conopida/ brocol1 1725075 241,38 200, 5 11,5 4,09 45,07 305, 21
cartofi1 62,5 45 0,9 0,0 9,2 36
conopl1 da 5 5% 2z 0,1 32, 25
ceapa 12,5 10,5 0, I8 0 T 4,41
fel1na 12,5 TO 0,13 0,0T 0,7 4,1
sare 1o0data 0,2 0,2 0 0 0 0
uler Z,5 Z,5 0 2,48 0 22,438
unt T T 0,0T 0, 87 0,0T 6,61
sare 1odafa 0,% 0,%
smantana I5% grasine (trafaftfa termc) 5 5 0,14 0,75 0,16 10, %
Fileu de peste 1n sos rosu cu legune 1745730 109,40 75, 80 20,94 4,13 , 16 203,76
fiTeu de peste pur (nmerluciu) 5 45 20,40 72,04 0 94,80
ceapa T0 8,40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 10 g 0,10 0,0T 0,56 3,28
fainda de grau fTortificatd cu acid Tolic s1 Fe 2z 2z 0,20 0,02 1,46 7,16
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
sare 0,40 0,40 0 0 0 0
Mimliga cu unt 17150 37,40 37,05 4,18 1,99 23,125 19T, 65
crupe de porunb 35 34,65 4,16 0,35 23,22 123,70
unt farda grasim vegetale 82,5% 2z Z 0,02 1,64 0,03 13,22
sare 1odata 0,40 0,40 0 0 0 0
Conpot din fructe proaspete 17200 33 28, 80 0,26 , 10 5, 81 35,78
fructe uscate 30 25,80 0,726 0, TO 2,84 12,38
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
paine din Taind de grau infegral Torti 1740 21 21 1,89 0,63 10, 08 103,20
Total Pranz 36, 89 T8 123,16 978, 18
Total Dejunul T 474,78 823,73 1298, 53
Total Dejunul IT 554,8 978,18 1532, 98
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZUA A PTA MERCURD
N R Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g|Neta, ¢ , g g ‘ g calorica
ZI'UA OPTA M ERCURI
Dejun T (claseleI-4)

T|Terci din gris cu lapte §s1 nmgiun 17200710 1835 1835 3,00 3,350 30,4 165, 17
crupe de gris 30 29,70 3,56 0, 30 19,9 106, 03
T'apte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 150 150 4,50 3,00 , 50 78, 00
unt farda grasim vegetale 82,5% 2z Z 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
nmagiun/ gem 10 10 0,14 0,0T 6,58 23,05

Z[Tartina cu unt, branza cu ceag tare 4521/ 107197 5T 50, 20 4,60 3,90 20,77 189,49
paine din faina de grau fortificata cu acid fol 21 21 3,48 0,52 20, 64 53,81
unt farda grasim vegetale 82,5% 10 10 0, 0% 7,20 0,13 66, 10
branzd cu ceag tare 45% grasine 20 19,720 4,99 5,18 0 64,50
arde1r dulci proaspeti 26, 6 20 0,72 0 1,2 5,99

J|Fruct proaspat banane 17120 1435 120 1 0,3 22 110




N o . Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
4|Cear de anestec de plante s1 fructe 17200 2,20 2,20 0 0 1,98 3, 12
cecalr de musetel 0,20 0,20 0 0 0 0
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
Total Dejun I 13,13 8, T 58, 89 472, 88

Dejunul IT (clasele 5-9)

T{Branza de vaci cu snaAntana 1790 90 90 13,04 16,5 21, 30 186. 5
branza de vaci pasteurizata cu fractra 60 60 19,72 10,% I,72 141,72
STANt ana pasteurizata, 10-15% grasine 30 30 U, 84 7,5 0,906 77, %

Z|Bruscheta cu unt, mozarella 40%grasin]/21/10/1 51 50, 20 S, 80 13,90 20,77 213,00
paine din faina de grau fortificata cu acid fol 21 21 3,48 0,52 20, 64 53,81
unt farda grasim vegetale 82,5% 10 10 0, 0% 8,20 0,13 66, 10
nmozarela cu ceag tare 40% grasine 20 19,720 4,99 5,18 0 74,50
busuioc 5,00

J{Cear de catina 17200 0, 135 0, 02 6,06 25,94
catina 16,4 T5 0,09 0,0T T,272% , D
zahar 3 3 0 0 4,95 17,4
Tamare 5,35 5 0,04 0,0T 0,3 1,04

4|Fruct proaspat banane 17150 172,73 150 T 0,3 22 167,38
Total Dejun IT 22,48 16,7 77,8 553,24

Pranz 1

T{Asort1 de Iegume proaspete portionate [20/20/20/] 105,12 30 0,383 0, 04 I'7, 45 74,83
TOoS11 2%, 06 20 0,13 0 0,94 4,04
arde1r dulci 26, 6 20 0,72 0 1,2 5,99
castravet1 25 20 0,16 0 0,59 2,34

2|ceapa verde 23 20 0,34 0, 04 14,72 6, 45
Zeanmn cu orez 17200 119,92 93,4 1,388 4,07 9, 68 324,52
cartof1 62,5 50 1,2 0,06 1T, 42 48,1
boabe de orez 10 10 0,72 0,20 6,24 36, 14
ceapa 172 TO 0, T 0,07 , 36 3,23
arde1r dulce 6, 66 5 0, 05 0 0,3 1,5
tful'pina de teli1na 12,5 10 0,04 0 0,725 1,42
verdeata (patrunjel) 3,75 2,89 0,14 0, 0T 0,726 1,24
ule1r de floarea soarelur rafinat 2 5 0 T,9% 0 17,98
bors acru alimentar (fara 0,5 0,5 0 0 0 0
sare 1o0data 0, 0T 0, 0T 0 0 Y 0

3|{Carne de curcan cu hrisca s1 legume 17180 149,60 114,40 25,350 3, 83 26,95 349,353
fiTeu de curcan 66 40 35 0,56 0 2378
crupe de hrisca 30 28,8 2,38 0,20 13,2 71
ceapa 20 16 0,29 0,03 12,726 5,38
norcov 20 T6 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarclur rafinat 3 3 0 3 0 27
sare 1odata 0, 60 0, 60 0 0 0 0

4|Conpot din fructe proaspete 17150 35 31,40 0, 11 0 5,95 22,358
ner e 30 26, 40 0, 1T 0 72, 9% 12,41
gutui 5 5 0 0 2,97 10,17
zahar 3 3 0 0 4,95 , 4

5/Paine din farna de grau i1ntegral fortl 1721 21 21 1,389 0, 63 10, 08 54,18
Total Pranzul 1 824,00

Pranz 11

T{Asort1 de Iegume proaspete portionate [20/20/20/] 105,12 30 0,383 0, 04 17, 45 74,83
TOoS11 2%, 06 20 0,13 0 0,94 4,04
arde1r dulci 26, 6 20 0,2 0 1,2 5,99
castravet1 25 20 0,16 0 0,59 2,34
ceapa verde 24 20 0,34 0, 04 14,72 6, 45

2|Zeamn cu orez 17250 153,92 109, 4 2,1 4,91 11, 68 389, 52
cartofi 39,5 06 1,2 0, 06 I'T, 42 48, 1
boabe de orez I35 14 0,72 0,20 6,24 36, 14
ceapa T8 T5 0,17 0,07 7,36 3,23
arde1r dulce 6, 66 5 0, 05 0 0,3 1,5
tful'pina de telina 12,5 10 0,04 0 0,725 1,42
verdeata (patrunjel) 3,75 2,89 0,14 0, 0T 0,726 1,24
ule1r de floarea soarelur rafinat 2 5 0 1,98 0 17,98
bors acru alitmentar (fara 0,5 0,5 0 0 0 0
sare 1o0data 0, 0T 0, 0T Y 0 0 0

3[Carne de curcan cu hrisca si Tegune 17180 149,60 114,40 25,50 3,85 26,95 349,53
fiTeu de curcan 66 40 35 0,56 0 238
crupe de hrisca 30 28,8 2,38 0,20 13,72 71
ceapa 20 T6 0,29 0,03 12,726 5,38
norcov 20 T6 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
sare 1odata 0, 60 0, 60 0 0 0 0

4|Conpot din fructe proaspete 17200 35 31,40 0, 11 0 5,95 41
ner e 30 26, 40 0, 1T 0 72, 9% 12,41
gutul 5 5 0 0 2,9 10, 17
zahar 3 3 0 0 4,95 , 4

S/paine din fairna de grau fortificata cu acid fol 43 43 3,48 0,52 20, 64 114,81
Total Pranzul 30, 21 28,00 1716, 50 978, 63
Total Dejun I+Pranz [ 472,88 824 1296, 88
Total Dejun 11+Pranz [ 553,24 | 978,63 1531, 87

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 mi/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman

ZAUA A NOUA JU

N D i b 1 Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea

d/ enumi rea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica
Dejun I (claselel-4)

T{Ful g1 de ovaz cu banane §$1 fructe 17200710 125,472 200 4,00 10,72 27,63 165, 38




N R Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea

d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, L g g g calorica
Tulgr de ovaz 33,3 33,27 3,33 2,33 12,31 108,23
stafi1de 5,5 5,5 0,09 0,04 3,21 13,75
fructe uscate 5,1 5,1 0,09 0,04 3,21 14, T
banane proaspefe 71,43 50 0,5 0, T2 8,8 445
unt Tara grasim vegetale 82,5% 10 10 0,06 g, 2 0,09 74,8
vanilie 0,1 0,1 0 0 0 0

Z[Biscuifl fara grasim hidrogenizate, 1745 45 45 2,2 0,1 19,6 115,4
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 15 15 0,09 12,3 0,14 112,72
Fructe proaspete Kaki 17120 135 120 2,4 0,4 12,47 101,35

J|Lapte fiert cu cacao 17200 164 164 5,20 3,48 11,006 95,90
l'apte pasteurizat 2,5-3,2% grasine 160 160 4,80 3,20 3 33,20
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
cacao praf 2z Z 0,40 0, 2% 1,08 4,58
Total Dejun I 15.°6 13,58 67 472,45

Dejunul IT (clasele 5-9)

T[Terci din ovaz cu unt T7T50 40 39,65 2,55 2,33 21, 86 139,69
Tul'gt de ovaz 35 34,65 2,53 0,69 21,83 126, 4
unt farda grasim vegetale 82,5% 5 5 0,02 1,64 0,03 13,22

2[Carne de pasare 1nabusita Tn sos 1755730 98, 12 62,1 14,57 12,03 6,24 149,16
sol'd de pur fara pirele refrigerata 78,5 52,5 14,72 8,02 5,4 108, 45
ule1r de flToarea soarelur rafinat 3 3 0 1,98 0 17,98
pirure de tommte . . 0, 0% 0,03 0,23 1,43
verdeata (marar, patrunjel) Z, 2,5 0,0T 0 0,272 1,3
sare 1o0data 0,1 0,1 0 0 0 0

J{Tartina cu unt 35, 2%pe biscuiti 1/20/10 31 30 1,7 10,1 20,19 160
unt Tara grasim vegetale 82,5% 1T 10 0,06 g, 2 0,09 74,8
biscuit (fara grasim 20 20 1,64 1,9 20, T 85,72
Ceai de musetel 17150 2,20 2,20 0 0 T,98 3, 12
cealr de musetel 0,20 0, 20 0 0 0 0
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
Kructe proaspete kaki 17120 135 120 2,4 0,4 12,47 101, 3
Total Dejun IT 16.34 72,3 554,12

Pranz 1

T{Vinegreta din Iegune fierte 1775 154,723 5 3, 14 1,78 6,8 156,06
sfecla rosie 604 41 0,62 0, T 4,1 21,93
cartofi 21 T>5 0,25 0,02 T, 86 10,735
NOT COV 21 10 0,15 0,03 1,63 7,45
mazare verde conservata (tratata 14 10 0,59 0,03 1,73 9,60
castfave§1 saraf1 cu confinuf de sare 14 10 0, 0% 0,0T 0,32 2,52
praz 3 3 0,05 0,0T 0,43 T,383
sare fodata 0,2 0,2
ulelr de floarea soarelul nerafinat Z Z Z 17

Z[Supa cu mmzare uscata s§i crufoane 172007201 127,80 T04. 1T 39,86 41,23 99,38 265,389
nazare uscata 20 19,9 4,38 0,2 10,75 60, 3
cartof1 60 4372 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapa T0 8,4 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 10 g 0,1 0,0T 0,56 3,28
rosi1 proaspete 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
tulpind de felind 10 g 0,06 0,02 0,2 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 Z
unt farda grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0,82 0,0T 6,061
sare 1odata 0,8 0,8 0 0 0 0

3[Ficat de puli cu sos de snmantana 1745730 151,78 5 10, 45 17,381 5,04 212,71
frcat de pur 85 45 9,1 3,3 0 149,06
Ule1r de floarea soarelul rafinat g, 06 g, 6 0 8,51 0 77,31
Tomat pasta 5,2 5 0,725 0 0,75 8,5
Smantana, I5% grasine 20 20 0,56 6 1,28 40
Ceapa 37,7 31,72 0,54 0 3,01 13,3
Sare 1o0data 0,8 0,8 0 0 0 0

4{bul gur 17150 43,2 42z, 5,1 0,453 15,5 1538. 10
crupe de bulgur 35 34,65 4,16 0, 35 23,22 123,
unt 85, 2% Tfara grasim vegetale , 872,57 5,725 5,725 0,03 43T 0, 05 39,72
sare 1o0data U, T U, T Y 0 Y 0

5/paine din fairna de grau fortificata cu acid fol 43 43 3,48 0,52 20, 64 114,81

6[Conpot din fructe congelate 17150 23 22,00 0,26 0,10 S, 81 24,55
fructe congelate 20 19,00 0,26 0,10 2,84 12,38
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total pranz 37,3 18,1 136 823,28

Pranz 11

T{Vinegreta din Iegune firerte 17775 154,23 S 3, 14 1,78 6,38 156, 6
sfecla rosie 64 41 0,62 0, T 4,1 21,93
cartofi 2T 5 0,25 0,02 T, 86 10,35
NOT COV 21 10 0,15 0,03 1,63 7,45
mazare verde conservata (tratata 14 10 0,59 0,03 1,73 9,60
castfavegl sarafi cu confirnuf de sare 14 10 0, 0% 0,0T 0,32 2,52
praz 3 3 0,05 0,0T 0,43 T,383
sarc 1odatfta 0,2 0,2
ulelr de floarea soarelul neralinat Z Z Z 17

2Z[Supa cu nmmzare uscata §1 crutoane 17250720 150, 00 112,39 140, 31 [1148,66] 106, I8 315,89
nazare uscata 40 39 4,38 0,2 10,75 60, 3
cartof1 60 4372 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapa 15 T0 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 15 TT 0, T 0,0T 0,56 3,28
rosi1 proaspete 15 9,5 0,06 0 0,4 1,71
tulpind de felind 12 10 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
uler de fToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
unt Tarda grasim vegetale 82,5% T 1 0,0T 0,82 0,0T 6,61
sare 1odata 0,8 0,38 0 0 0 0




N o j Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, g |Neta, g , g g g calorica

3[Ficat de puli cu sos de snmantana 1745730 5T, 78 5 10, 45 17,81 5, 04 212,71
frcat de pul 85 435 9,1 3,3 0 149,06
U'e1r de floarea soarelul rafinat g, 06 g, 6 0 8,51 0 7T, 31
Tommt pasta 5,2 5 0,725 0 0,75 8,5
Smantana, I15% grasine 20 20 0,56 6 1,28 40
Ceapa 37,7 371,72 0,54 0 3,01 13,3
Sare 1odata 0,8 0,38 0 0 0 0

4{bul gur 17150 45, 2 42,777 5, 1 0,43 15,35 138.10
crupe de bulgur 35 34,65 4,16 0, 35 23,22 123,
unt 85, 2% fara grasim vegetale , 872,57 5,25 5,25 0,03 4.31 0, 05 39,72
sare 1o0data U, T U, T Y 0 0 0

5/paine din fairna de grau fortificata cu acid fol 43 43 3,48 0,52 20, 64 114,381

6[Conpot din fructe congelate 17150 763 728 100,86 [IT07,63] 12,47 41,23
fructe congelate 30 26, 40 0, 11 0 2,98 12,41
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
Total pranz 37,3 18,1 136 976
Total Dejun I+Pranz 472,451 823,28 1295,73
Total Dejun IT+Pranz 554,12 976 1530, 12

* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 nmi/kg corp
** Raportul proteine/glucide/Tipide I:1:4
Saptaman
ZATAA7ZECE - VINERD
Denumirea bucatel or Gramaj ul Ms a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, Valoa}'ea
d/ bucatelo|Bruti, g [Neti, g , g g g calorica
Deyun I ( clasele 1-4)

T{Budinca din branza de vaci cu stafide, [I/120/10 161 159 19, 35 15, 22 31,47 320, 12
branzda de vacit 100 T00 T6 9 T 189
oud de gaind de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,606
crupe de gris 5 4,95 0,59 0,05 3,32 17,67
Tainda de grau fortificatda cu acid fTolic s1 Fe 5 5 0,50 0,05 3,65 17,90
stafide 15 5 0,26 0,471 12,45 53,85
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
smAntdand I5% grasine(tratata termc) 5 5 0,14 , 75 0,16 10, 80
unt farda grasim vegetale 82,53% 2z Z 0,02 1,64 0,03 13,22
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
maglun/ gem 10 10 0,14 0,0T 6,58 23,05

2|laurt -2,0% grasim 17120 2,4 3,060 4,8 60

J|kFructe proaspete-banane 120 132 120 0, 45 0 11,95 39,36

Total Dejun I 473,31
Dejunul IT (clasele 5-9)

T[Chek cu nere si__ mez de nuci 1715075 163 155 12, 15 14,91 21,41 284,42
oua de gaina 30 26, T 3,39 2,61 0,726 37,32
nmere proaspete 30 26,4 0, 1T 2,98 12,41
farna de grau forfifircata cu acid 30 30 2,43 0,36 14,4 80, T
zahar Y z T,98 g, 12
1aurt natural 2,5%Tara adaus de zahar 10 T0 0,2 0,3 0,4 5
unt Tara grasim vegetale 8Z,5% 2z 2z 0,02 1,64 0,03 13,7272
ul'er de fToarea soarelur rafi1nat Z Z Z 18
m ez de nuci 5 5 T 3,5 0, 86 32,75
praf de copt Z 2

2|laurt -2,0% grasim 17120 2,4 3,06 4,38 60

J|Fructe proaspete-banane 17120 IT1 100 0, 35 0 9,95 64

4[Ceail de musetel 17150 2,20 2,20 0 0 T,98 3, 12
cealr de musetel 0,20 0,20 0 0 0 0
zahar 2 2 0 0 T,9% 8, 12
Total Dejun IT T8 16, 5 74, 12 554,24

Pranz 1

T|Conopida/ brocoli/dovliecei T1nabusita 1730 55 30,8 0,78 3,08 0,56 63,54
conopida proaspata/ brocoli 43,90 24,30 0,92 0,00 Z, 15,72
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03 37,40
usturoi 0. 19 0,15 0,0T 0,00 0. 04 0,21
sare 1odata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
verdeata (mArar, patrunjel) 0, %1 0,60 0,02 0,00 0,50 0,721

2[bors cu sfecla rosie, smantana 1720078 205, 80 165,51 2,41 5, 13 15,76 287, 85
sfecld rosie 50 40 0, 68 0 4,32 17,20
varza alba 50 40 0,32 0 2,16 12,40
cartof1 50 36 0,72 0,04 6, 84 28,80
ceapa T0 8, 40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 10 g 0,10 0,0T 0,56 3,28
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
tulpind de felind 10 g 0,06 0,02 0,2 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,20 0, 80
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
unt farda grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0,82 0,0T 6,061
sare 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0 0
smAntand 5% grasine g g 0,22 1,20 0,726 17,28

J|Pirjoale din carne de pul 1760 32,20 60, 00 32,935 25,66 19, 24 198, 00
carne de bovind dezosata/ porcind 60 45 32 23,52 13,60 152
paine din fainda de grdu fortificatd cu acid Tol 10 0, 81 0,12 4,80 16,7
ceapa 10 5,40 0,14 0,02 0,84 3,353
uler de TToarea soarclur rafinat Z Z 0 Z 0 18
sare 1odata 0,20 0,20 0 0 0 0

4|Cartof1 1Tnabusitr cu legume 17150 193,40 151, 80 2,350 3, 18 22,22 189,60
cartof1 150 TT8 2,16 0, 1T 20,52 86,40
ceapa 15 10,40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 15 10 0,10 0,0T 0,56 3,28
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
sare 1odata 0,40 0,40 0 0 0 0




N o j Gramaj ul Mas a Mas a Proteine|Lipide, [Glucide, | Valoarea
d/ Denumirea bucatelor bucatelo|Bruta, Neta, , g g g calorica
S|Conpot din fructe proaspete asorti 17150 338 33 0, 22 0, 01 6,735 28,97
prune/pere/ gutul 30 2z 0,19 0 3,51 15,93
Tamdie 5 3 0,03 0,01 0,2 0,87
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6(paine din farna de grau fortificata cu 1721 21 21 1,389 0, 63 10, 08 54,18
Total Pranzul 12,37 18, 65 31,02 82T, 17
Pranz TI
T{Conopida/ brocoli/dovlecer 1nabusita 1750 70 47,8 0, 98 4,12 1,14 123,54
conopida proaspata/ brocoli 63,90 33,30 0,92 0,00 Z, 15,72
unt fara grasim vegetale 82,5% 5,00 5,00 0,03 4,12 0,03 37,40
usturoi 0. 19 0,15 0,01 0,00 0. 04 0,21
sare 1odata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
verdeata (mArar, patrunjel) 0, %1 0,60 0,02 0,00 0,50 0,721
_T'Bors cu stecla rosie, smantana 1720078 205, 80 165,51 2,41 5,15 15,76 287, 85
sfecld rosie 50 40 0, 68 0 4,32 17,20
varza alba 50 40 0,32 0 2,16 12,40
cartof1 50 36 0,72 0,04 6, 84 28,80
ceapa 10 8,40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 10 g 0,10 0,0T 0,56 3,28
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
tulpind de felind 10 g 0,06 0,02 0,2 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,20 0, 80
uler de TToarea soarclur rafinat 3 3 0 3 0 27
unt farda grasim vegetale 82,5% T T 0,0T 0,82 0,0T 6,061
sare 1odata 0, 80 0, 80 0 0 0 0
smAntanda I5% grasine g g 0,22 1,20 0,726 17,28
J|Pirjoale din carne de pul 1775 102,20 60, 00 32,935 25,66 19, 24 210,00
carne de bovind dezosatd/ porcind 80 45 32 23,52 13,60 152
paine din fainda de grdu fortificatd cu acid fol 10 7 0, 81 0,12 4,80 26,7
ceapa 10 5,40 0,14 0,02 0,84 3,353
uler de TToarea soarelur rafinat Z Z 0 Z 0 18
sare 1odata 0,20 0,20 0 0 0 0
4[Cartofi Tnabusiti cu Iegume 17150 193,40 T5T, 80 2,50 3,18 22,722 189,60
cartof1 150 TT8 2,16 0, 1T 20,52 86,40
ceapa 15 10,40 0,14 0,02 0,84 3,353
norcov 15 10 0,10 0,0T 0,56 3,28
tomate Tn suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
uler de TToarea soarelur rafinat 3 3 0 3 0 27
sare 1odata 0,40 0,40 0 0 0 0
5[/Conpot din fructe proaspete asorti 17200 33 33 0, 22 0,01 6,75 45, 10
prune/pere/ gutul 30 2z 0,19 0 3,51 15,93
Tamiie 5 3 0,03 0,0T 0,2 0,87
zahar 3 3 0 0 2,9 12,17
6[paine din Taina de grau fortilicata cu| 1/40 40 40 3,48 0,52 19,20 114, 81
Tot al Pranzul 44,27 32,95 67,33 972,32
Total Dejun I+Pranz 473,31 851,17 1324, 48
Total Dejun IT+Pranz 554,24 972,32 1526, 56

E3

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

*¥ Raportul proteine

glucide/Tipide I:1: 4
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