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" 2HAMETT vasa | Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide,| voroarea| |
n/o Denumirea bucatelor buca:eior brut.g | netg g g g caII(ca::I:a,
ZI I - LUNI
Dejun
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 145 | 100 | 1,02 | 0,3 | 22,3 | 90,34
2 |Tartind cu unt 10/30| 40 40 | 2,49 [ 8,56 | 14,5| 154,9
pdine din faind de grau integrala 30 30 2,43 | 0,36 | 14,4 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 | 0,1 74,8
3 [Ou fiert cat. extra 45 1 45 5,09 | 3,92 0,39 | 55,98
4 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 163 [ 163 | 6,37 | 7,36 | 40,6 286
fulgi de ovas 33,3 | 33 24 |066] 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 20 20 1,04 0 11 54,4
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0.03 4,2 | 0,05 37.4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
5 [Ceai cu lamaie 200/3 | 12 58 [ 0,04 |1,65]| 5,22 | 18,27
lamaie 6 3 0,03 | 0,01 | 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
' Total: Dejun 15,01 (21,8 83 | 605,49
e —yp—
Pranz
1 |Salata din legume de sezon 100 142 | 113 | 4,43 (10,1 6,92 | 121,31
varza proaspaté 81,5| 65 1,32 0 2,3 10,2
morcov _ 12,5| 10 0,16 0 0.88 4,13
ceagéégrantu!pinéﬁe te\!igﬁ’l — o 12 1101/ 0,17 0 0,96 4,23
did HoTTV, e 1 ifL
L olE BN i 23,1 | 15 | 0,78 | 0,05 [ 1,78 | 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodata 011 01 0] 0 0 0
2_|Supa din cartofi cu orez si smantana 250 141 | 110 | 3,31 4,48 | 24,9 151,76 ||
orez 15 (149 1,08 | 0.3 | 936 54.0
cartofi 87,5| 63 1,26 [ 0,06 (12,31]| 50,47
morcov 15 12 0,16 | 0,01 | 0,84 4,92
ceapa 12 110,1] 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeats 3 2,4 05 103111 1,27 0,94
smantana, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3_|Pérjoala din carne de pui la abur 75 88,1|77,6|1597|10,3| 9,19 | 217,59
fileu de pui 75 | 64,5|1505]| 6,5 | 4,35 139,4
paine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 | 4,8 45,8
unt, 82,5 % 3 3 0,02 | 2,46 | 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 01| 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca 150 56 |55,8| 0,63 | 9,3 19 227,3
crupe de hriscd 46 | 45,8 | 0,57 1,1 | 18,9 | 152,5
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 3,2 0,1 74,8
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5_|Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 | 0,21 | 1,64 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
laméie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Paine (fdina integrala) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 133,5
7 |Pdine cu secara 50 50 | 50 4,5 1,5 | 24 129
8 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
Total: Préanz 33,1 | 24 | 129 | 1019,3
1624,8
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Aportul zilnic de
corelatia P-L-G

- Masa | Masa |Proteine|Lipide, | Glucide,
n/o Denumirea bucatelor buca:1telor brut,g | net,g g pg Ig ca:mfé'
ZIUA II - MARTI
Dejun
1|Tartind cu unt si magiun 10/20/30) 60 | 60 | 2,58 | 8,6 | 28,1 | 212,3
Daine din faina de drau intearala 30 | 30 1T 2.4 10361 144 | 80.1
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 | 74.8
magiun de fructe 20 | 20 | 0,12 0 | 136 | 574
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200 158 | 158 6,24 | 5,7 | 36,4 | 277,8
crupe de gris 37 37 10,04 10,26 17,12 125,6
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide 10 10 |1 0,17 (0,27 8,3 35,9
Ont_RJ 504 0 0 D3 AT D03 374
zahar 6 6 3 0 3,94 | 20,88
3|Ceai cu laméie 200 6 55 1007 |1,7| 5,49 | 19,14
eal Infuzie i 50 0 0] 0 0
zahar o 5 0.01 .64 498 1/.4
lamaie 10 7 0,06 [0,02]| 0,54 1,74
4 |Mere coapte cu nuci 100/20| 158 | 142 | 4,48 | 14 15,6 187
4 |nuci 20 20 4 14 2 130
Total: Dejun — 12,9 | 30 72 639,2
Pranz S
1 |Salata din cartofi cu ceap3 100 130| 97 | 1,79 | 6 15,8 | 121,8
cartofi 104 (74,5| 1,5 |0,07]| 14,16 59,62
ceapa/ceapa verde,morcov/ 20 |16,8] 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1] 0,1 0 0 0 0
2|Ciorba din varza cu cartofi si smantana 250 195 (165 2,63 | 5,2 | 16,1 112,6
smantana, 15% (prelucrata termic) 10 10 | 0,28 2 0,32 20
cartofi 62.5| 45 09 10,05] 8,55 36
morcov 12,5] 10 | 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 ]10,1] 0,17 0 0,96 | 4,23
varza proaspatl 87,5 70 | 0,56 0 3,77 | 17,83
ina (tulpinay 7 49 1 0.03 0071 0135 0.78
verdeata 2 2 0,5 |0,11 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 | 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovini 50/50 | 126 | 93 | 11,3 9,5 | 8,04 | 169,7
carne de bovina dezosata si degrasata 84 160,8]10,181]3,53 0 75,6
ceapg 1 9 0,25 0 1.44 6.4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 | 9,5 | 0,06 0 04 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
féina de grau inteqrald 8 8 0,8 |0.06| 6,2 32
sare iodatd 0,11 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din arpacas de orz viscos 150 |48,1| 48 4,57 | 8,6 | 25,3 | 269,1
crupe de orz 38 37,6 451 [0,38] 25,21 194,3
unt "de Rdscani”, 82,5% 10 [ 10 | 0,06 [ 8,2 ] 0,1 74,8
sare iodatd 0,1] 0,1 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 | 0,21 | 1,6 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 | 0,18 0 4,97 | 20,68
ahar 5 5 0,01 11,64 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 [ 0,74
6 |Paine (fainad integrald) 50 50 | 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secarid 50 50 | 50 4,5 | 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (portocale) 100 145 | 100| 1,02 | 0,3 | 22,3 | 90,34
Total: Prénz 33 | 123 | 974,4
TOTAL: I -39,80 lei 63] 195 | 1614
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Gramajul sa | Proteine, |, . . Glucide, Valogreua
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor ti\:jf,ag rl\:ljt’g g Lipide, g g caLoCrauI:a,
ZIpA A TREIA - MIERCURI
| Dejun
1 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
2 {Tartina cu unt 10/30| 40 40 2,49 | 8,56 | 14,5 | 154,9
paine din fdind de grau integrald 30 30 2,43 |1 0,36 | 144 | 80,1
unt "de Rdscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Budincé din branza cu stafide si majiun 100/10| 100 | 140 | 18,12 12,6 | 32,1 | 354,1
branza de vaci, 9 % 96 96 15,36 | 8,64 | 0,96 | 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 | 5,81 | 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 | 24,36
ou de gaina, cat.extra 8,04 7 0,79 |1 0,61 | 0,06 | 8,71
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 | 0,27 | 8,3 35,9
pesmeti macinati 3 3 0,3 0,03 | 2,19 | 10,74
majiun de fructe 10 10 0,6 0 7,8 27,2
3 |Lapte fiert 200 | 210 | 200 | 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 200 5,8 5 8 116
Total: Dejun 27,17 | 26,1 | 78,1 694
Pranz
1 |Salata din sfecla si prune uscate 100 115 | 96,8 | 1,93 | 3,11 | 23 | 159,8
sfecla 91,5|73,82| 1,59 0 10,37 | 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
prune uscate 20 20 0,34 0,14 | 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supa cu taitei si smantani 250/5| 161 | 116 | 4,19 | 4,34 [ 32,9 176,7
smantana, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,51 75 2,31 | 0,12 | 22,75| 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 | 0,56 [ 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei cu ou 10 10 1 0,13 | 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de_gama 75/150| 218 | 175 | 24,58 15,9 | 30,5 | 340,2
pulpd de gdind dezosat3 148 | 108,5| 21,78 | 9,22 | 6,29 | 151,25
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 |22,45|126,04
ceapa/praj 9 8,4 0,14 0 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 | 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mi/ 150 150 | 150 0,3 0 16,5 69
5 |Paine (faina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 | 133,5
6 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total: Pranz | 39,55 | 25,4 | 151 | 1008
TOTAL: ZI - 39,80 66,72 | 51,6( 229 1702
|Aportul zilnic de ap3 potabild 50-60 ml/kgcorp T
corelatiaP-L:G 1 x0/0 x4l EIT = lewe L T




; ) Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bﬁ;:;glaérlg ;:322; rl;fi:ts': Prot;:ine, Lipide,g Gfu;:de, caLo{:I:Té,
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
1 |Fructe proaspete (banane) 150 172 | 150 | 1,51 | 0,45 | 33,1 | 134
2|Tartind cu unt si branza cu che_g tare 10/10/30, 81 80 (10,51 15,4 | 24,1 | 298,3
6 |Paine (faina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6.4 6.6 0 90
unt, 82.5 9% 10 10 0.06 8.2 0.09 74.8
3|Supa pe lapte cu tditei 250 155 | 155 | 5,89 | 8,58 25,4 201
taitel cu ou 20 20 2,36 | 0,48 | 14,5 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 | 125 3 5 4 5; 88 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 | 0,05] 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 | 17,4
sare iodata 0.1 0.1 0 0 0 0
4 |Bautura din macies 200 25 25 0,55 | 6,04 | 5,07 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 44 | 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 [ 1,64 4,95 | 17,4 |
Total: Dejun 18,46 30,5 87,7 | 682.5 |
Pranz
1 |Vinegreta din legume fierte 60 90 |72,4| 1,02 | 9,65 | 7,06 91,6
cartofi 25 18 0,36 | 0,02 | 3,42 16,4
morcov 20 16 0,21 | 0,02 ] 1,12 | 8,56
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sfecla 15 12 0,2 0 1,3 5,16
CZE": raveti urati ra conservantl,cu cont.sare <Ll,2 15 13 0'11 0 0’42 1,67
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
2 |Ciorba cu fasole 250 114 | 103 | 6,25 | 4,33 | 23,3 | 146,4
cartofi 67 148,2]| 0,96 | 0,05]| 9,17 | 38,59
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 | 4,23
morcov 12.5 10 0,13 | 0,01 | 0,7 4,1
verdeata 3 2.4 0.5 0111 1,271 0,94
fasole uscate 20,3 1202 444 | 0,2 |10,91] 61,2
rosii [n suc prooriy 8 7.6 0.05 Q 0.32 1.37
ulei de floarea soarelul rafinat 4 4 0 3.96 0 35.96
sare iodata 011 01 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de porcind copt la aburi 2/50 | 140 |94,1| 2,75 | 16,6 13,3 | 174,7
pulpa de porcina dezosata si degrasata 120 74 1,54 111,29] 6,53 | 92,16
paine din faina integrald 9 9 0,73 10,11 ] 4,32 | 24.03
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
pesmet 5 5 0,45 | 0,15 A4 | 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 8,99
sare jodata 0.1 0.1 0 0 0 0
4 |Terci din grau viscos 150 31,1/30,8| 86 |4,36|46,4| 210
crupe de grau 26 [25,7| 8,25 | 0,26 146,37 172,6
unt, 82,5 % 5 5 0,35 4,1 | 0,03 ]| 37,4
sare jodats 0.1 0.1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,38 | 1,64 | 15,2 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahér 5 5 | 001 ]164]4,95] 17,4
6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secarj 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total: Pranz 23,5 | 38,7 | 129 | 943,5
TOTAL ZI -39, 80 lei 41,96| 69,2 | 217 | 1626
{ He agé potabild 50-60 ml/kg COrp i e s eliRE sl EEn T S ;@ A




Gramajul

Valoarea

corelatia |
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-G 10,954 - il el | L

n/o Denumirea bucatelor bucaatelor erz:’E; m?ts,: Protgeme Lipide,g Glu;'de’ CaL(:-rzizfé’
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
Sf:;l"lg&l 7fara grasimi lilarogen, a%asurl SI k- 50 50 5,5 1’3 39,5 100
2 |Tartina cu branza cu cheag tare, 45% 20/30| 50 50 88 | 7,02 )|47,11| 170,1
branza cu cheag tare, 45% 22 | 20 | 6,4 6,6 0 90
paine din faina de grau integrald 30 1 30 | 24 | 042 144 | 80,1
3 |Cous-cous cu lapte 220 154 (152 | 8,16 | 7,06 | 38,16 | 268,3
cous-cous 44 42 | 5,23 | 0,44 | 29,18 ] 155,51
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100| 2.9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82 .59, 5 oY 0031 4172 0.03 37.4
4 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,18 | 5,22 | 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 9 2.5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahir _ _ 5 5 1001 164]( 495 174
Total: Dejun 25,6 | 20,6 [133,7[ 625,9 |
Pranz
1 |Dovlecei sotati cu unt 100 191 | 105]| 1,93 [ 4,1 |12,15| 85,56
dovlecei proaspeti 186 | 100 1,9 0 12,1 | 48,16
unt, 82,5% 5 5 1003]| 41 [ 0,05/ 374
sare iodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
2_|Bors cu varza, cartofi si smantand 250 | 162 |125| 3,83 | 4,25 | 11,9 | 107,6
sfeclad 50 40 | 1,68 0 0,6 17,2
cartofi 56 36 | 0,72 ] 0,04 | 6,84 28,8
varza proaspatd 12,5/109] 0,5 [ 0,12 ] 1,35 | 15,55
ceapa 12,5| 10 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 1,37
smantana, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeat3 3 24| 05 |01 1,27 0,04
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si mémél_igéi_ 75/150( 229 | 209 | 20,9 | 14,3 | 40,15 416,5
peste merluciu 125 1 113 | 14,5 | 4,02 0 124,83
morcov 20 ]16,8] 0,29 | 0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 | 0,21 | 0,02 | 1,12 6,56
ulei de floarea soarelul rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 33 132,8] 4,12 | 0,06 | 25,7 | 132,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,12 | 0,03 37,4
faina de gréu 15 15 1,5 | 0,15 |10,95| 53,7
4 |Suc de fructe/zahéar <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
Péine (fdind integrala) 50 50 | 50 [ 4,05]| 0,6 24 133,5
5 |Pdine cu secari 50 50 [ 50 | 4,5 1,5 24 129
1 |Fructe proaspete (mandarine) 100 135 | 100| 0,8 0,2 8 37,96
Total: Pranz ! 32,3 | 24,4 |112,7| 979,1
TOTAL: ZI -39,80 lei | 57,9 | 45 | 246,4| 1605
Aportul zllnic:“de apa potabllé 50-60 ml/kg corp i S e




STETTTaTT : : TaroaTes |
n/o Denumirea bucatelor bucatelor erSiZ :';Eg Proi;elne Lipide,g Glugde, cat?-r_l‘cl:é,
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1_IFructe proaspete (mandarine) 100 [135)|100( 0,8 | 0,2 8 !
2 [Tartind cu unt 10/30] 40 | 40 [249] 856 ] 14,5 154,9
paine din faina de grau integrala 30 | 30 | 2431 0,36 | 144 | 80,1
unt "de Rédscani”, 82,5% 10 | 10 | 006 ] 82 | 0, 74,8
3 |Ou fiert cat. extra 45 1 45 | 5,09 | 3,92 | 0,39 | 55,98 |
4 _|Terci din hrisca cu lapte 150 11481147 | 7,03]| 7,3 | 30,8 | 239,8 |
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 | 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 | 2,9 2:5 4 58
unt, 82,5 % 5 5 0,03] 4,1 | 0,05]| 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4 |
5 _ICeai cu lamaie 200 | 12 | 58 | 0,04 [ 1,65 522 18,27
[amaie 6 3 003) 0,01] 0,27 ] 0,87
zahar 5 5 0,01 ] 1,64 | 4,95 17,4
ceal infuzie 1 | 50 0 0 0 0
Total: Dejun - 15,5 21,6 58,9 | 506,9
ranz B
1 |Salata din morcov, mere si seminte de 100 139112496 | 17 | 13,9 200,7
morcov 80 64 0,82 | 0,06 | 6,48 | 26,24
imere proaspete 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 20 20 4 14 3,44 131
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare jodatd 01101 0 0 0 0
2 |Supa din cartofi cu paste 250 1131/105/296] 3,75 | 26,1 [ 174,9
cartofi 80 58 1,15 ] 0,56 [10,94]| 46,08
paste fainoase din fdina de grau Intergrala 20 20 0,8 1 11,8 | 89,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
sare iodata 0,11 01 0 0 0 0
3_J|Fileu de pui in sos rosu 50/40]| 131 | 106 10,9 | 9,06 | 5,66 | 193,4
fileu de pui 68 50 9,36 | 3,96 2,7 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapa 20 1 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 | 0,02 | 1,12 6,56
faina de grau 10 10 1 0,1 73 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 1 0,03 | 0,24 | 1,52
4 |Fasole fierte 150 | 41 |40,7| 4,53 | 2,84 | 37,1 [ 211,4
fasole uscate 38 |376] 4,51 ]| 0,38 [37,08] 188
unt, 82,5 % 3 3 002 ] 246 | 0,04 | 23,4
sare jodata 0,11 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 76 |174,5| 14 2,33 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 69 [ 68,5 14 0,69 | 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17.4
[amaie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6_|Paine (fdina integrald) 50 50 | 50 [ 405]| 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secara 50 50 | 50 | 45 | 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (mere) 150 [172) 150 0,76 0 23,5 69
Total: Pranz 46,7 | 37,1 | 164 | 1151
Total: ZI -39,80 leij 62,2 | 58,7 | 223 1658
Aportyl zinlc deapapotabilai50;60 mI7Kg corp pa = mmme] it e
corelatia=P-L-GU1 £ AR S TR T S e e




ul | M M Lipide, [ Glucide, | "o o]
nfo Denumirea bucatelor bﬁ;g:;?;f‘gl brstsz n:tfg Proteineg pg & g caii.riilfé,
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 |Fructe proaspete (mere) 150 | 172 | 150 | 0,76 | 0 | 23,5 69 _
~ [Tartind cu unt si branza cu chea tare 10/10/30) 51 | 50 | 5,66 [11,9/14,49] 199,9]
péine din faind de grau integrali 30 30 24 10,36]| 14,4 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 [ 10 [ 006 | 82 | 0,09 | 74.8
|_2]Terci din mei cu dovleac si stafide 150 | 90 | 82 | 9,51 [9,83|44,44 2904 |
crupe de mei 35 1345 408 [1,56] 27,1 | 140,34
zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
dovleac 25 | 17,5 52 0 1,05 4.6
stafide 10 10 0,17 [ 0,07 6,3 35,9
unt, 82,5 % 10 10 0,06 2 | 0,09 74,8
3 [Cacao cu lapte 200 1107107 [ 9,87 [351(10,25] 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 [1,08 0 12,12
zahar 5 5 64 1033]| 4,95 17,4
Total: Dejun _Fénz 258 (2 2192 68 643,9
|_1iSalata vitaminicd cu mazadre verde 60 9761827| 22 |306[12,36] 1154
varza proaspata 31,3 | 23 0,16 0 1,12 | 10,44
mazare verde (fard conservanti, sare 1,1 34 30 0,08 0 2,38 | 29,92
ceapd 8 6,72 | 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 [0,09] 3,1 26,5
zahar 5 5 0 0 4.9 17.4
|_2|Bors rosu/sfecolnic/cu smantana 250 1159 1136 21 |4,16[13,51| 154
smantana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4] 1,01 [0,05]| 9,58 40,32
Mmorcov 15 12 0,16 | 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 {10,1| 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 50 40 0,03 | 0,01] 0,15 62,5
telina (tulpina) 3,86 | 3,5 0,03 |1 0,01] 0,15 2,44
verdeata 2 2 S (0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0.4 1,71
| 3 |Chiftelute din carne de pui in sos de tomate 75/30 | 110 | 96 | 16,19 12,8/10,51| 246
fileu de pui 75 | 64,5]1505] 6,5 | 4,35 | 139,4
dine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
ceapd/praj 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 A 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faind de gréu 6 6 )8 1018] 54 | 62,68
4 |Pireu din cartofi 120 165 | 125 2,69 (4,67 20,24 148,1
cartofi 140 | 100 | 2,02 | 0,1 [ 19,15] 99,65
unt, 82,5 % 5 5 0,03 14,15 0,03 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 20 [ 20 | 0,64 |042]| 1,06 i
5 |Compot din fructe proaspete 200 5 46 0,21 [1,64]10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 456 ] 40 | 0,18 0 497 | 20,68
zahar 5 5 0,01 [1,64]| 4,95 17,4
lamaie (suc) 24 1 1 0,02 0 1009 | 074
6 |Paine (fdina integrald) 50 50 50 [ 4,05 | 0,6 24 1335
7 |Pdine cu secara - 50 | 50 | 50 | 45 | 15[ 24 129
TOTAL: ZI -39 ;gtlae": Erin= 3; = 2583,: 1;; : 9]2?)97
: - i
Aportul zilnic de apa potabil 1:50:60.ml/Kkg corp = T e e TR ST
corelatia P-L-G_0,9%0,9*4 s % R




Granayar i - \ varoarea |
n/o Denumirea bucatelor bucitelor bl\:l-zi,z r:tj; Protglne, Lipide,g [ Glucide,g Ca:loh"ifél
"ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 | 145 1100 | 1,02 | 0,3 | 22,33 [ 90,34
2]Tartina cu unt si brénzd cu cheag tare  [10/10/30 51 | 50 | 566 | 11,9 | 14,49 [ 1990
aine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 {Papanasi din branzd de vaci la cuptor 100 | 114 ) 113 (17,12 11,6 | 8,88 | 249,3
branza de vaci, 9 % 92 92 | 15,36 | 8,64 0,96 184,5
faind din grau integrald 6 6 0,6 0,06!] 4,35 21,48
zahar 3,5 | 3,5 0 0 3,45 12,15
unt, 82,5% 2,5 2,5 0,03 2,05!| 0,03 18,75
ouad de gdinad, cat.extra 10 | 87| 1,13 | 0,87!] 0,09 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 1,7
sare iodatd 011011 o0 0 0 0
4 |Lapte fiert 200 | 210 | 200 58 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 | 5,8 5 8 116
Total: Dejun 29,6 | 28,8 53,7 655,6
Pranz
| 1 _|Salatd din sfecld cu prune uscate si nuci 100 115 |96,8| 1,93 | 3,11 22,97 | 195,8
sfecla 91,5(73,8] 1,59 0 10,37 42,89
miez de nucl 10 10 0 7,6 0 71,92
rune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
(2 |Rasolnic cu cartofi, arpacas si smantana | 200/5 | 136 | 107 | 3,13 | 4,28 | 20,68 | 144,6
smantana, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 |57,6{ 1,15 0,06 | 10,94 [ 46,08
Castraveti murati /férd conservanti,cu 15 13 0,11 0 0,42 1,67
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
crupa de arpacas 10 9,91 099 | 0,13 ] 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,1 ] 01 0 0 0 0
3 |Carne de porcind indbusitd 50/50) 106 [84,4| 1,48 [ 13,2 6,18 | 124.8
pulpd de porcind dezosatd si deqrasats 74 56 | 0,95 | 6,96 | 4,03 | 56,83
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 |l 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 29,92
4 |Terci de porumb viscos 150 1452/44,9| 4,01 [ 5,74 | 26,7 166,8
crupe de porumb 40 1398 398 | 1,59 | 26,67 129,35
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,15 || 0,03 37,4
sare iodatd 0,1 101 0 0 0 0
5 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
6 |Paine (faina integralél 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5 |
7 |Pdine cu secara 50 50 | 50 | 4,5 15 24 129
Total: Pranz 19,4 | 28,5 141 963,4
TOTAL: ZI -39,80 lei 49 57,2 | 194,7 1619 |
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mI/kg corp e Ll S g SR s e e
corelatla:P-tvGi ATk s BT L 8 L s e e LN




Gramajul . . Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor bl\:sfz rl?:ts,g Protgeme Lipide,g Glugde’ caLc»Crailcé,
ZIUA A NOUA JOI
Dejun
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 | 2,5 | 3,75 5 62,5
Tartind cu unt si maglun 10/20/30/ 60 60 | 2,58 | 8,56 28,1 | 237.3
aine din fdina de grau integrala 30 30 24 10,36 | 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 [ 0,09 74,8
Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 166 | 166 | 11,2 | 9,75] 47,3 | 368,58
cereale de bulgur 40 40 4,99 [ 0,28 28 179
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 1 0,27 ] 8,3 35,9
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
zahar 6 6 3 0 594 | 20,88
Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 (1,66 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 | 0,54 1,74
Total: Dejun A 16,4 | 23,7 [ 80,9 625,02
Legume proaspete/rosii/ 50 50 _|47,5] 0,29 0 2 8,55
Supa din cartofi cu mazare 250 125 1 919| 6,6 | 3,51 | 28,7 | 143,45
cartofi 77 50 1,4 0,08 | 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare uscats 20 20 4,46 | 0,34 | 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 05 (0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Parjoala din carne pui cu sos rosu des.50| 175 | 110 [ 21 | 14,7 11,5] 221.4
pulpa de pui dezosats 140 86 |20,04( 8, 5,8 | 136,62
dine din faind integrala 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare jodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapd/praj 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
rosii In suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faina de grau 6 6 0,8 | 0,18 5,4 62,68
ardei grasi/telind 10 7,5 | 0,08 0 0,45 2,25
Paste fdinoase fierte 150 62,1 62,1 | 6,26 9,5 | 32,5 266,8
paste fdinoase/fdina integrala/ 52 52 6,2 1,3 1324 192
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 20 20 0,37 0 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
Palne (faina lntegral ) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
Pdine cu secara _ 50 50 50 | 45 | 15| 24 129
Fructe proaspete proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 | 0 [235 69
Total: Prinz 37,2 ) 29,8| 161 [ 10329
TOTAL ZI -39, 80 Iel 53,6 | 53,5| 242 1658
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Gramajur

varoarea |

Aportul zilnic de apa potdblla 50- 60 ml/kg corp
corelatia P- L-G 1¥1*4 = 5 -

««««««
e

xxxxx

S
S

n/o Denumirea bucatelor bucatelor blvlztfz r:tfg Protgme, Lipide,g |Glucide,g Ca:,c,),l;i,fé'
ZIUA A ZECEA VINERI
Dejun

1 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150| 0,76 0 23,5 69

2 |Tartina cu unt 10/40 | 50 50 3,3 8,68 | 19,29 | 181,6
paine din fdind de grau integral3 40 | 40 3,24 | 0,48 | 19,2 | 106,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

3 |Taitei copti cu branzi cu cheag tare 150 72 71 | 12,46 |10,23| 38,51 | 291,6
taitei cu ou 51 51 7,43 0,68 | 38,48 | 187,2
brénza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,15 | 0,03 37,4

4 |Suc de fructe/zahidr <5 g£/100 ml/ 150 150 | 150 0,3 0 16,5 69
Total: Dejun 16,06 | 18,91| 74,3 | 611,2

Pranz

1 |Conopida coapta cu cascaval 100 160 | 131 | 7,25 | 9,61 [ 55,65 132,2
conopida proaspata 139 | 111 | 2,22 0,11 | 55,6 27,8
unt ,82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
brénza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare jodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0

2 |Supa din Iggmne cu smantana 250/5 | 178 | 126 | 3,42 4,21 (40,42 129
smanténd, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5| 50 1,68 0,08 | 17,23 | 72,57
varza proaspétd 50 40 0,8 0,04 20 10 |}
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71

3 |Peste cu lwe copt in rold 50 159 | 143 | 16,24 [ 10,12 11,51| 213,23
peste merluciu 125 [ 113 | 14,5 4,02 0 124,83
faina de grau 8 8 1,5 0,15 | 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapad 10 1 84| 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
Orez fiert 150 43,1| 43 2,45 8,89 | 20,67 237
crupe de orez 33 |32,5| 2,39 0,69 | 20,58 | 162,2
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 (15,15 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
Pdine (faind mtegrala) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5

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

Total: Prianz 38,29 136,57 | 191,4 | 1032,3

TOTAL: 2ZI -39,80 leij 54 35 55,48 265 7 1643 5
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