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Denumirea bucatelor
Grarnajul

bucatelor,gr
lMasa

brut5, gr
Masa

net5,gr
Protein

€r 8r
Lipide,

gr
Glucide,

gr
Valoarea

calorica, kcal

ZIUAI
DIIJTIN

Iartina cu unt 2AB0 2.55 16,76 14,58 )'rq 1

rdine din frind intesral[ 30 30 )L? 0,3 6 14,4 80,
unt "de Rdscani", 82,5% 20 20 0,\2 16,4 0,18 149,6
Ou fiert cat."Extra" 45 I 45 5,09 3r92 0,39 55,98
Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,98 lo'02 26,68 290,1
raste fbinoase (griu dur) 49,5 4q5 4q5 0,64 26,63 178,2
unt "de RE;cani", 82,5oh 5 5 0,03 4,2 0,05 ?'7 4
;ascaval tare (45o/o grdsimi) 2l 20 5 5.18 0 74,s
;are iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

eai ttde mai tt cu lImiie 200/5 5,18 1.66 5,49 n9.14
leai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 t?,4
lamdie 10 1 0,06 0,02 0,54 l,'74
Fructe proaspete r50 17l 150 0'6 0 16,5 11

Total Dejunul 23:4 32,36 63.64 666,92
PRAI.IZ

Legume proaspete/tomate.castravefi/ 50/50 0,7 0 3,6 5
;omate proaspete :i2,63 50 o? 0 2,1 9
;astrave!i proaspeti :;3,76 50 0,4 0 1.5 6
SupI de cartofi cu orez si smintina 250/30 3.31 6,43 24,9 L69,71
ofez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54)
carlof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50 41
morcov 15 l2 0,76 0,01 0,84 4,92
ceapd. t2 10,09 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 5 5 0 4q5 0 44,95
verdeatd (mdrar,pdtrunj el) J AA

Lra 0,5 0,11 t.27 0,94
smdntdnd 15% 5 5 0,14 I 0,16 10
sare iodatd n') 0,2
Carne de pui inabusit in sos de legume 100/50 :20,18 9,96 9.36 ').', \
rold de pui dezosat , fbrd piele,refrigirat r48 127 18.6 4,86 5,4 129,11
rlei 5 5 0 4q5 0 44,95
ceapa 20 16,8 o?o 0 l6 7,06
morcov tn lo 0,27 0,02 t.12 6,56
faina de griu l0 l0 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1\)
sare iodatd 0,2 0,2
Ierci din hrisca puhav 150 8,23 5.72 41,75 181,47
;rupe de hriscd '71 4 71,4 8,2 1,41 41 1 t4) )
unt 82,5 %o ,i ?s {?{ 0,03 4?1 0,05 ?Q )1
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 20a 0.2n 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) t15,6 40 0,1B 0 4,97 20,68

5 5 0,01 1,64 4,95 1',7 4
)/1 I 0,02 0 0.09 0,'74

Pdine din frin5 intesral5 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
PIine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129



A.pa platl ii00 ml 0 0 0 0
Total- Prdnzul 4l,18 25,85 136,6 892,5

GUSTARIEA LA CIIINDII
Fructe proaspete 150 174,2 150 1.5 0 9,3 66
Pateu cu fructe (fara grasimi
hidr o geniz ate, adao s, E-ur i )

/J /5 75 316 l19 37 214,9

BauturS de mices 200 )< )< 0,55 1,76 L7,55 49,2
maces 20 20 0,54 0,72 12,6 31,8
zahar

5 5 0,01 7,64 4.95 17,4
Apa platl 500 ml 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 5.OJ 3,66 63,95 330.1
CINA I

Legume proaspete/a rdei dulce/ 50 0.38 0 2rl lt )
ardei dulci proaspeli porfionafi 66,6 50 0,3 8 0 2.1 l5

Pirjoal5 de casl impanafa in pesmefi coaptl /5 12,86 13,85 6,01 169,9

riept de pui dezosat,refrigerat 43,9 JJ 7,2 3,08 Jt,-1R
:ulpb de porc dezosat[,degrasatd,refrigeratd 35 JJ 4)

't- ^a 0,8 42,19
rud de gaind "extra" 8 8 0,74 t) \ | 0,01 1,8
lllne 7 7 0,s7 0,08 { {\ 18,69
ceap6 6 6 0,1 0 0,51
fbina de griu/pesmeti 15 [,5 0.05 0,04 0.34 Z'J
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rture de cartotr 200 4"21 8.94 33 6i ))\ 9K
laftofi 236 t67 3,4 0,24 32,29 136,06
laple 2,5 o/o

25 25 0,7 5 tl \ 1?< l3
unt Dde Rdgc ani", 82,5%o l0 10 0,06 8"2 0,1 74,8
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 U

Ceai ttde mai tt cu l5miie 200t5 0,07 I,56 5,49 19.14
Ceai infuzie

1 50 ml 0 0 0
zahar 5 5 0,0 I |,64 4q5 ll,4
lam[ie 10

,7
0,06 0,02 0,54 |'74.

PAine din ftin5 integralS 50 50 50 4,05 0,6 24 r33.5
total cina I

"11.57
25,05 71,23 561,4

CINA II
B is cu i{i lfar a gr a s i m i hi dr o g eni z at e, a d a ct s, E-ur i

50 60 60 4r92 40,8 255,6

Suc de fructe /natural,zahar <5 gr/100 mt/ 200 200 200 I 0 )) 94
Apa platl 500 ml 0 0 0 0
total cina II 5,92 62,8 349,6
TOTAL ZT 1r7.72 92,62 398.14 2800,52
Corelatia P-L-G l*l*4
Costul per zi : 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul

bucalelor,
gf

Masa

brutl, gr
Masa

netd,gr
Proteine, gr Lipide, gr

Glucide
qr

Valoarea

calorica,

kcal
zlu,\il
DEJI]II

ChiflE cu susan Ei cu brinzl cu gheag tare 50r20 l0 10,73 7< 2L9,5
-n fld cu susan /fbrd grdsimi hidrogenizate/ 50 50 50 5 25 145
Brinzd cu cheag tare (45Yo grdsimi) 21 20 5,1 8 0 7 4.s

Ierci de gris rar cu stafide pe lapte pariteuriza 200/10 10,3i3 9r',73 46,04 3l 5,5

lrupe de gris 37 )t 4.1 0,26 26,1 I ?5 c)'
lapte pasteuri zaI 2.5o/o 100 100 J I 5 s8
;tafide t0 l0 0,17 0,27 8.3 35 g

snt,82,5 Yo l0 t0 0,06 8,2 0.1 74,8
zahdr (i 6 J s.94 20,88
Cacao cu lapte 200 4,7t9 <17 12,45 I07,52
lapte pasteurizat 2.5%o li0 150 A\ 3 7.5 78
cacao praf

i!. 2 0,27 1,08 12,12
zahar

5 0.0 t r,64 4.95 17,4
Fructe proaspete 150 li,l 150 0'6 0 13,9 69

Total Dejunul I 25,11 26,19 97,39 71r,52
PITANZ;

Legume proaspete/tomate/portionate It 78,75 /5 0,43 0 2,99 12,83
CiorbI din varza proaspeta cu cartofi,carne si
rmAntAnI 250/30 7 

'8:,
7,55 16,68 167,56

smdntdnd | S%o/termic tr atat I tl l0 0,2i1 2 0,32 20
sold de pui dezosat,fara piele,refregir.at 45 41 \') )t 0,56 53
car1ofi 6)\ 45 0.9 0,05 R 55 38
lnorcov 1r s 10 0.l3 0"01 0.7 4,r
ceapd t"z 10,08 0,7'l 0 0.96 4)1
vafza 87,5 70 0,5(t 0 J- t I 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0.1 5 0,78
verdeatd(mdrar,pdtrun jel ) 2 z n{ 0,11 1.27 0,94
sare iodatd 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat J 3 0 ) q'l 0 26,97
omate in suc propriu l0 9,5 0,0(; 0,4 1,7 |
Gulat de carne bovind (porcinl) 75l150 19,2,4 11,28 8,04 234,96
larne de bovind dezosatir,degrasatd,refrigeratd 120 112,5 l8 l3 o,z I 0 t49,8
leapa l0lo 9 0,2:' 0 r,44 o,4
rogii in suc propriu/paste de tomate 10 0,0(; 0,4 t,71
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.95 44.95
faina de griu integrala 8 o() 0,8 0,06 -)z
;are iodatd 0,5 0,5
Ierci de arpacas de orz viscoasa lsD 4,54. 4.5 25,24 176,3
crupe de orz 3ti 37,62 4,51 0,38 25,21 l?R q
unt,82,5%o 5 J 0.03 41) 0,03 ?'7 4
sare iodata o') 0,2
Suc de fructe/natural,zahar <5 grl100 ml/port. 201 200 200 I 0 23,4 94
PAine din ftin5 intesrall 50 5t 50 4,05 0'6 24 133,5



PIine cu secara 50 50 50 4r5 1'5 z4 lz9
Apa platd 500 0 0 0 0

Total PrAnzul 41,59 25.43 124.35 948,05
GUSTAREA LA CHINDII

Covrig impletit cu susan /fara gras.hidrogenizate

.adaosuri si E-uri/ 50 60 60 616 1'8 47 r4 192

Iaurt natural,2,6 o/olfrrdadaos de zaharl I2t5 12,5 125 /rJ 3,75 5 62,5
Apa platl 500 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 9,1 J,JJ 5214 254,5
CTNA].

Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 4.95 6,35 76,68
ardei dulci l4l 105,75 l,05 0 6,3s 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat :t ) 4,95 44,95
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi /5 18,25 11,19 6.s4 L63,19
iold de pui dezosat,refrigerat 8l,9 69 16,3 8 6,42 0 81,94
riine de faina intesrala 13,5 1.1 0,l6 6,48 3 6,05
rui de gaind "extra" ti 8 0,74 0,51 0,01 7,8
;are iodata 05 0,5 0 0 0 0
nt,82,5oh

-t 5 0,03 41 0.0s ?77
Terci de porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,48
orupe de porumb 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
unt,82,5Vo j; 5 0,03 4,12 0,03 37.4
sare iodatd 0,2 n)
Compot de fructe proaspete 200 0,2-l 1,64 10.01 38.82
fructe proaspete (cireqe) A1 40 0.1 8 0 4,97 20,68
zahar

5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) .AL;1 I 0,02 0 0.09 0,74
P6ine din f5inI intesrall 50 5D 50 4,05 0'6 24 133.5
Total - cina I 28,53 24,47 79,93 609.67

CIN:\ II
Fructe proaspete 200 236 200 1,6 0'8 22,6 79
Pl5cinti cu brinzl devaci lfara
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/achizit,

t:t /:) /f, 4,2 3r5 28
197,9

Apa platl 500 0 0 0 0
total cina II 4r2 3r5 28 276,9
TOTAL ZI 109,1.3 85,13 382,07 2800,54
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul per zi : 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

It4asa

Brutd, gr
Masa

Netd, gr
Proteine,

gr
Lipide,

o(
Glucide,

gr

Vriloarea

caforica,

kcal
ZI A III
D ]JUN

Iartina cu unt si brinza cheag tare 10t20t30 7,46 13,74 14.49 129,4
pdine din fbinl de grdu integrali 30 30 2,4 0,36 14.4 0.1
brdnzd cu cheas.tare 45yo 2l 20 5 5,18 0 74,s
unt,82,5 %o l0 t0 0,06 8,2 0,09 4,8
Budinci din brinzl cu stafide si dulceata 100/1s 18,9 13,18 32,1 375,54
brinzd de vaci ,9 %o 96 96 15,36 8,64 0,96 t92.96
:rupe de griq 8 8 0,9 0.06 5,81 2t,3
zahdr J J 0 0 6q? 24.36
lu cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 0 26,97
stafide l0 10 0,17 0,27 8,3 ls q

Iapte,2,5 %o 30 30 0,9 0,6 l5 t 5,6
pesmeti

J J 0,3 0,03 2,19 10.74
magiun/de fructe/ l5 l5 0,3 8 0 8,45 )J

Lapte fiert 200 5.8 5 8 04
lapte pasterizat 2,5 Yo 200 200 5,8 5 8 04

Total Deiunul 32,06 31,92 55,19 748.94

Dovlicei copti in rolS l,zTl 5.38 8,05
lovlicei r66 122 lt /\ 0,43 8,05 I5
rlei floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,9s
SupI cu tiitei,carne de pui gi smintinl: 250/30 rc,74 9,12 34,84 239,97
;mdntdn d | 5%o l trt atd termic/ 5 0,14 0,16 0
fileu de pui refrigerat 44 40 655 2,8 1,9
car1ofi I15,5 75 231 0,t2 ))'7\ 9 o1
morcov t)\ 10 0.1 0,01 0,5 6 28
Jeapa t2 l0 0,14 0,8 53
verdeaJd J 2,4 0.1 1 1,27 q 94
;are iodatd n) 0,2
rlei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 ta q5

:aitei de cas6 l0 l0 I 0,13 7,4 6
Pilafde orez cu carne de pui 100/200 21,63 16,58 54,84 506,46
carne /sold/ de pui frr6 piele,dezosata,refriseratb 169,1 148 21.8 9,2 6,3 76
crupe de orez :r1 5 '71 ) 5' 1,43 44,91 25 8.4
oeapd/praz 24 20 0,33 1,92 8 46
morcov 2t3.6 20 0,24 0,01 I,J I 7i. 7
rogii in suc propriu l0 0,06 0,4 1r99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 5 ,94
;are iodatd 0,8 0.8
Bauturl de mdceq 200 0,55 6,04 5,07 49,2
nAce$ 20 20 0s4 4,4 0,12 3 ,8
zahar 5 5 0,0 r |,64 4qs A

P6ine din fhinl intesrall 50 50 50 4,05 o'6 24 l13.5
Piine cu secara 50 50 50 4'5 1'5 24 \29



{pa platl 500 mlL 0 0 0 0
Iotal PrAnzul 44,17 38,62 126.8 984.s8

GIUSTARIIA LA CHINDII
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 0,39 10.97 42
Tart5 cu fructe /fara gras.hidrogernizate

.adaosuri si E-uri/ o5 65 65 4,56 4rl2 45 84,9

BIutur5 de lIm6ie 200 l1 t7 0,07 1.66 5,49 19.14
ldmAie t2 t2 0,06 0,02 0,54 74
zahar ) 5 0,01 t,64 tI,95 7.4

Total gustareala chindii 5,62 6,17 61,46 2(6,04
CII{A I

Fructe proaspete 150 170 150 0'6 0 16,g 69
Salata de rosii cu ardei dulce 50 0,38 3,05 1.67 ),55
:osii proaspete 34,4 32,65 0,19 0 I\J I 5q
rrdei dulce proaspeti 18,3 0,1 0 0,61 2
;eapd uscatd,/ceapA verde 6,05 5 0,09 0 il\

rdtrunjel 1.35 1,25 0 0,08 o? ?
ulei de floarea soarelui nerafinat J J 0 2,97 0 z 94
sare iodatd 0,2 0,2
Biftec de carne de porcinl la aburi L0,4 13.36 5,09 l:r 6.s1
pulpd de porcina dezosat,degresat,refriserat 70,96 64,5 9,36 9.7 2,7 0.1
lapte 2,5 o/o l5 l) o4{ 0.3 0 v,8
lllne 7

,7
0,57 0,08 18.69

un|82,5 o/o
4 4 0.02 3,28 0,04 29,92

;are iodatd n) na
Ierci de mei dens 150 4,53 3,84 2.r,89 159,8
)rupe de mei 36,45 36.08 4,51 1,3 8 2',3,85 196,4
nt,82,5 o/o

J J 0,02 2,46 0,04 A

;are iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0.21 1,64 10,01 38,82
iucte proaspete(visine) 42 40 0,18 0 4q1 20,68
nhar 5 5 001 r,64 4,95 r7,4
amiie(suc) .A I 002 0 0,09 '74

P6ine din flini integrall 50 50 50 405 0,6 24 133.s
Apa platl 500 0 0 0 0
Iotal - cina 20,17 22.49 82,56 578,18

CINA II
Chi fl i cu s co r{is o a relfara gras.hi drog enizate
adaosuri si E-uri/ 75 /J 7r5 012 4,75 '37 190,8

Chefir 2.5 o/o 200 200 200 6 0,1 6 ,2
Apa platl 500 0 0 0 0

Total cina II 6,12 4,85 43 2 |2,8
IOTAL ZI 108,14 104,05 369,01 2800,54
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul per zi : 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

N{asa Brutd,
gr

Masa Net5,
qr

Proteine,
9( Lipide, gr Glucide, gi Valoarea

calorica, kcal

ZIU,\ IV
-DElili-

Iartina cu unt si dulcea{I de fructe 10/30/30 2,66 8.56 31,89 235
rdine din frina de grdu integrald 30 30 2,4 0,3 6 t4,4 80
:unt,82,5 %o r0 l0 0,06 8,2 0,09 74.8
lulceaIa/de fructe/ 30 30 0,2 0 t7,4 80, r

SupE de lapte cu tIi{ei de casl 300 8,2J 9,41 30,8 245,2
taitei de casa./paste frinoase din griu dur) 24 ", /l )4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat 2.5%o 200 200 5,8 5 8 t04
lnt,82,5 %o 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
.ah6l 5 5 0 0 4,95 17,4
iare iodata 0,2 o) 0 0 0
Bauturl de mdces 200 0,55 6,04 5.07 49,2
nace$ 20 0,54 4,4 0,12 11 R

r,ahar 5 5 0,0r t,64 4,95 t'7.4
0ructe proaspete 200 285 200 1,5 0,5 33 131,4

Total Dejunul 12,94 24,51 100,76 666,8
PRANZ

Legume proaspete por{ionate r50/s0 0,7 0 3,6 l5
.omate proaspete 5tt,63 50 0,3 0 2,1 9
:astraveji proaspeti 50 0,4 0 1.5 6
Ciorba de fasole cu carne de pui 250/30 t 1,45 11) 23,89 270,79
:artofi 75 0,96 0,05 9,17 41 )
)eapa t2 10 0,17 0,96 4)7
morcov t)\ 10 0, l3 0,01 0,7 4,1
verdeal6

fasole
3 2,4 0,r1 t,27 0,94

20,3 )o) t|,44 o) 10,91 5R4
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sold de pui dezosat,fdtd piele,refregirat tl5 41 5'.) 2,4 0,56 53
sare iodatd c,2 0,2
Fileu de curcan /pui /inabusit in sos rosu 100/50 20,18 9.96 8.36 239^1 I
riept de curcan /pui /refrigirat,dezosat 16,2,8 148 18,6 4"86 54 t44,3
rlei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4q5 0 44,95
)eapa r0 16 8 029 0 l6 706
norcov ,0 l6 Q,21 0,02 |,t2 6,5 6
laina de griu l0 10 I 0,t i4R
tomate in suc propriu 8 8 (,08 0,03 0,24 15)
sare iodatd 0,2 0,2
Terci de arnautcl 150 41,32 5,4 33,19 227,6
lrupe de arnautc6 l0 49,5 1q 0,5 33,1 5 176.7
unt,82,5 %o 5 o c,42 4,9 0,04 44,9
;are iodatd il\ 0,5
3ompot din fructe proaspete 200 0.37 1,75 10, l5 39,18
cire$e /caise/

zahar

lamdie

42 40 0,36 0,1 1 \) 21,78
:i 5 0,01 1,64 4q< t7,4

1A
0,01 0 0,54 r,7 4

ralne oln latna Integrald 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5



PIine cu secara 50 50 50 4.5 1.5 24 r29
A.pa platE I I 1000 0 0 0 0

Total Prinzul 45,57 26,93 127,19 987,66
GUS']IARI]A LA. CHINDII

Fructe proaspete r50 tl12 150 1,35 0,45 13.5 96
Pateu cu brinzd lfara gras.hidrogenizate,adaosuri si E-
uri/ /J /5 /5 ll 9 18,5 158,9

Iaurt natural,2.6 To ]t?{ rt25 l2s 2,5 17< 62,5
Total gustareala chindii 14,85 13.2 JI 317,4

CII{A I
SalatI din morcov cu mere si stafide 100/5 3,06 5,1I 13,45 lll"73
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 t6 0,21 0,02 l,t2 8,56
ulei de floarea soarelui nerafrnat 5 5 0 4,95 0 44,95
;tafide 10 t0 t,8 0,06 6,6 25
lamiie 2.4 0,01 0 0, l3 0,42
Chiftelute de carne de bovina cu sos alb 75/30 11,66 16,53 12,24 219.03
:arne de bov ind relrigerat6,de$asatA, dezosatf, 7 4,4 )t) t0,2 8,6 0 87,03
riine/pesmeti 9 9 0.21 o? 4,8 24,03
rlei de floarea soarelui rafinat J J 101 26,97
;are iodatd o5 0,5
)eap6/prM 10 8,4 0, l4 0,8
norcov l0 8 0.1 0,01 0,56 3,28
rlei de floarea soarelui rafinat 3 3 ', o'7 26,97
smdntAn[ l5% 0,21 l5 0,24 l5
faina de griu 8 8 0,8 0.18 5,84 7) ))
Cartofi copti in rola r50 3 5,1 29.55 168.8s
;artofi 250 150 3 0, l5 l.)'l o
rlei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd n) 0,2
Ceai cu lamiie 200 ),07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie

1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 t,64 4,95 17,4
lamdie t0 7 0,06 0,02 0,54 1,7 4
PAine din fIinE integrall 50 tr0 50 4.05 0'6 24 1J3,5

Total cina 2r,84 29 84.73 652.25
CINA II

Covrigei cu mac /fara grasimi
hi dr o geniz ate, adao s, E-uri / 35 :)5 r5 (i,05 1,65 43,4 t76
{pa platl 500 ml 0 0 0 0

Total cina II (;.05 1.65 43.4 r76,otat-zi l__ r----rr(@
Corelatia P-L-G 1* I *4

Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L

2800,1 I



Denumirea bucatelor

raJ

I

bucatello

IvIasa

Brut[, gr
Masa

Net[, gr
Proteine,

ol'

x,ipide,
qr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

l<cal

ZIUAY
DEJUN

TartinE cu brinza cu cheag tare 4So/o 20/301 8,83 6,96 43,23 170,1
brdnzd cu cheas tare 45Yo 22 20 6,4 6,6 0 90
pAine din fbind de grdu integral5 30 30 2,43 0,36 t4,4 80, I

Mere coapte cu miez de nuci 6s/10 107 96 3r32 7,35 10,5 107,21

Ierci din fulgi de ovds cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,79 220,9
fulgi de ovds 40 30 3 0,39 '21,8 108
lapte pasteurizat 2.5o/o 100 100 )() )\ 4 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 ),z l 12.75
caise uscate 5 5 0,09 0,04 '3,21 111<
unt,82,5%o 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
Cacao cu lapte 200 4,78 <,7,, L2,45 '107,52

lapte pasteurizat 2.5%o r50 ts0 4.:i 3 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 0,01 t,64 4,95 l7,4

Total Dejunul 22,86 27,04 96,96 ti05,63
PR.ANZ

Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 4,95 (i,35 75,68
rrdei dulci 141 105 7s 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,9s
Borg de varza cu cartofi si smintina/tratat termic/ 250 4,14 4r27 18,48 tr50,04
sfeclI 100 80 | ?( 0 1) 144
caftofi

117,5 1,3 5 0,06 12,82 54
varza 10,87 o5 0,12
ceapa 1) 5 t0 0.1,+ 0,8
morcov 12 t0 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat J J )41 .LO,y /
tomate in suc propriu 8 7,6 0.0:i 0 0,32 r,J I
smdntdni l5% 5 0.14 0,l6 t0
verdeatd )t It \ 0,11 1,21 0.94
sare iodatb 0,2 0,2
Pe$tecopt cu legume gi mhrnllig5: 85/200 )) t< 13,55 45,77 419,6
fileu peste de mare congelat,eviscerat 124,5 94,62 l4 ,i 4.02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,2\) 0,01 16 3,28
ceapEt tn t6 0,2.1 0,02 1,72 6,s6
ulei de floarea soarelui a

J J ) o'l '26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,2',1 tl /\ 4)\
ldind de grdu 15 15 t\ 0.1 5 10,95 5? 7
sare iodata t\ il\

crupe de porumb JI 56 \1 2,28 11 a
184,4

unt,82,5oh
5 0,0:i 4.1 0,05 7'7 L

Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9



ne 59 50 0,9 0 0.9 205
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 t7,4
lamdie a^ I 0,01 0 0,54 1,74
P6ine din fiinl intesralS 50 50 50 4,05 0'6 24 133.5
Pdine cu secara 50 50 50 4'5 l'5 24 r29
Fructe proaspete 150 t72 150 1'5 0,6 16,5 46
Apa platl 1000 0 0 0 0

Total Pr6nzul 38,66 27,11 100.4s 992,72
GUSTAREA LA C:HIND I

Biscuiti (far a gr asimi hi dr o ge niz at e, adaos, E-uri ) 50 50 50 4,1 4,75 213

Ceai cu lamiie 200 0,07 1.66 5,49 t9,1 4
Ceai infuzie I 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamlie t0 7 0,06 0,02 0,54 1.7 4

Total gustareala chindii 4,17 6,41 42,49 232.14
CINA I

Tartinl cu bitoc de carne de pui 50/30 It4,0g 12,22 18,77 230.68
sold de pui dezosat,refrigerat 68 )l 10.92 4,62 0 62,19
riine de faina intesrala 9 9 0.73 0,l l 4,32 24,03
rlei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97nt 82,5o/o 5 5 0,03 4,1 0,05 )t-+
iare iodatd 0,2 n) 0 0 0 0ue uur rdrlil Lte Br au rr[sgraraToTuTIciITETu-ADIU-IOTItTI

30 30 ', /1 0,42 t4,4 80.1p4u4gr urrr urrrrza uE vaul ta cupf,ur-ur-Egrrru-
100/30 19.5 14,37 25,15 335,62

brinza de yaci ,9Yo 92 92 15,1 8,64 0,96 184,s
faina de griu 6 6 0.6 0,06 4?s 21.48
)ua extra l0 8,7 1,13 0,87 0,09 t2,44
unt,82,5 %o ) 5 0,03 4,1 0,05 ?1 A

Lahilr 0 0 12.15
nagiun de mere 25 25 2,64 0,7 19,7 79,8
BduturE de lSmdie 200 0r07 1,66 5,49 19,14
ldmdie t2 t2 0,06 0,02 0,54 r,74
zahar 5 5 0,0 I 1,64 4,95 7.4
Covrigei(fara grasinli hidrogenizate,adaos,E-uri) 30 30 J1 016 1s.8 100

Total cina 35,85 28,85 65,21 685,44
CINA II

v qr q tr uJ t tn t n rclragefnzate;clcldosE 75 2,3 3,g 4g t98,2
Suc de fructe/zahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 I 0 23,4 94
Apa platl 500 0 0 0 0
total cina II 3'3 3,8 71,4 '292.2
Iotal zi 104,84 93,21 376,51 2E08,13
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor Grarnajul
bucirtelor

IvIasa

Elrutd, gr
Masa

Netd, gr
Proteitre,

gr
Lipide, gr Glucide, gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZII.IA V]
D[JI]N

Chifli cu susan $i unt 65il16 4,ll 10,79 45.r 259.8vrrrrro wq JuJ4rr // r4! 4 Br 4s,trrufugEIIrzaTGKIztusIITT-
65 65 4,05 ,<o l8s

unt "de Rdscani", 82,5% 10 l0 0,06 8,2 0,1 74,8
Ou fiert cat."Extra" tl5 I 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Ierci de hrisca cu lapte 200 8,96 13,4 38,05 372,3
:rupe de hrisca 37.5 it 41 u./ zl.a 126.1
lapte pasteuri zat 2.5Vo r50 150 4,8 1t,2 r54
unt "de RdEcani", 82,50lo t0 10 0.06 8,2 0,1 74R
zahdr 5 5 0 0 4,95 11 4

eai cu limAie: 200 0,04 1,65 \'r) 18.27
6 J 0.03 0.01 0.27 0.87

zahar
5 0,01 r.64 4,95 17,4

)eal 0.2 0.2 0 0 0 0
Total -Dejunul 18,2 29,76 88,76 706,35

PRAI{Z
Salata de tomate,ceapE qi ulei 100 0,66 4,95 3,7 61,06
tomate proaspete 84 80 0.48 0 )7 ll,7
:eapd verde/uscatd t2,5 10 0,1 8 0 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
;are iodata 0,2 o) 0 0 014! rurr uu spailau srpgrrsr[Iaftt-tlE-

250/30 12,06 7,4 16,23 175,53
:artofi 113 68 l.l5 0,56 70,94 66,08
IOTCOV l0 8 0"1 0,01 0,56 1)R
ceapa t0 8,4 0.14 0,8
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 0.27 0,7 5 4)5
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J )q1 )6 01
verdeata J )4 il\ 0.11 1)1 0.94
spanac 50 40 t.4 0,2 1,8 1? s
oerisoare de carne 30
pulpd de bovinb dezosat,refrigirat 38 JI 7,09 2,46 0 4) 47
rua de gaina l'7 s 10,88 r,41 1,09 0,1 1

;are iodata c,2 o) 0

19,88

0

12,88

00
12,41 227 

"56
100r/50

riept de pui /curcan /refrigirat,dezosat 148 r00 18,6 4,86 54 131,69
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4.9s 0 44.95
leapa it0 16.8 0,29 0 1,6 7,06
morcov ,0 16 0,21 0,02 | 11r,tL 6,56
faina de griu 5 5 0,5 0,05 17,3
sare iodata n5 0\ 0 0 0 0
smintina2} %o l0 10 0,28 3 0,64 20
Paste fainoase fierte lsiO 4,98 4,74 36,69 237,6
Paste fainoase (din griu dur)
snt.82.5yo

49,5 49,5 49\ 0,64 36,63 178,2
5 5 0,03 41 0,05 ?,7 A

sare iodatd 0,2 0.2



Compot de fructe proaspete 200 0,27 r.64 10,01 38.82
fructe proaspete (cai se,vi gine) 415,(; 40 0,1 8 0 4,97 20,69
zahar 5 5 0,01 t.,64 4,95 17,4
Iamiie(suc) 2,4 0,02 0 0,09 0,74
P6ine din f5inl inteeral5 lt0 50 50 4,05 0,6 24 133,s
Piine cu secara lt0 50 50 4'5 1'5 24 129
Apa platl 1000 0 0 0 0

Total PrAnzul 46,34 33,71 121 ,03 1003,07

GUS;TAREA I,A CH INDII
Fructe proaspete 150 1,35 0,45 13,5 74
Covrigei cu mac/fara gras.hidrogenizate,adaosuri
si E-uri/ 50 50 50 1'5 39,5 160

Suc de fructe /nqtural,zahqr <5 gr/100 mt/ 200 it00 200 I 0 )1 94
Total gustareala chindii 7.85 1,95 /5 328

SINz\ I
Legume proaspete/ardei/ 50 615,66 50 0.5 0 J 15
Biftec tocat de carne porcina/bovinl /5 16.3 9.86 6.48 rr5,92
rulpd de porc dezosata,degrasatd,refrigeratE 61,1 J).) 15,2 6.7 0 52,9riine de faina inteerala 13.5 t3.5 l.l 0. l9 6.48 36.05;are iodata 0.2 0.2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 2.97 26.97
Legume inabusite r50 2,78 5'1 27.4 [42,88
cartofi noi 150 108 2,16 0,09 l3,68 86,4
)eapd/praz z0 16,8 0,29 0,03 12,26 5,3 8
morcov )n 16 0,21 0,02 1 1) 6,5
omate in suc propriu/ paste de tomate t0 10 0.1 0,04 0,3 1.9

fdind de griu/pesmeti 8/12,,5 8/12,5 0.82 0,07 5"94 10 ?

ulei de floarea soarelui rafinat 1
J J 0,02 2,46 0,04 )?4

sare iodatb 0,5 0.5
Bauturl de mdcep 200 0,55 6,04 5,07 4912
rrrau9s :20 20 0.54 4.4 0.t2 31.8
L4tl?tt 5 5 0.01 1.64 495 174
PAine din fEinI integrall 50 150 50 4,05 016 24 133.5

--r

__ | 24,1E | 21,6 |

CINA II
456,5

Corniqor moldovenesc (fara grasimi
hidr o geniz ate, ada os, E-uri )

/3 ./J /5 8,55 9'8 22,3 238

Fructe proaspete 150 r72 150 0,76 0 20,1 69
Apa platE 500 0 0 0 0
lotal cina II 9.31 9.8 42,4 307
LOIAI Zr 105-88 96.82
Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
UramaJul

bucatelor,g
r

Masa

Brutd, g
Masa

Net6, g
Proteine,

E,

Lipide, g
Glucicl

arE

valoare

o

aelotio.e

I,TTJA VII
D-EJIUN

Grilietta cu unt si brinza cheag tare t0t20/30 8,86 15,16 14,49 244,9
pdine din frind de grdu integrald JU 30 2,4 0.36 14,4, 80,1
brdnzd cu cheag tare 45Yo 21 20 o"+ 6,6 0 90
unI,82,5 %o l0 10 0,06 8,2 0,09 74,9
Pilaf dulce cu fructe r50 1 1,08 6.2 52,79 267,34
Jtez JO 4,08 27,1 1 30,1
zahar 5 5 6,4 40{ 17,4
;tahde 10 t0 0,11 0,07 h{ 25
larse 20 20 0,34 0,14 12.6 50
nere l8 IJ 0,06 0 l?o 7,44
nt,82,5 o/o

5 5 0,03 4,7 0,0s ?74
Ceai "de mai " cu llmiie 200/15 5,18 1.66 5,49, 19,14
leai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 r,64 4,95 17,4
lam[ie l0 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 214 150 1.5 0'5 33 x38,4
Total Dejunul 26,62 23,52 105,8 669,79

P]RiI{Z
Legume proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0'7 0 3,6 15
.omare proaspete \t 6? 50 0,3 0 2,1 9
castrave!i proaspeti 53,7 6 50 0.4 0 o
Borq rosu /sfecolinic/cu carne de pui si
smintana 250/30 9'3 6,96 17,69 154,03

smdnt6n6l5% 5 5 0.14 1 0,76 10
caftofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
?eapd 12 10,08 0,17 0 0,96
sfecld 50 40 0,68 0,01 4 ?') t't t
!elina 3,86 0,03 0,01 0,15 2,44
rerdeald )1 )\ 0,5 0,1 I 1,27 0,94
;are iodatl 0,2 0,2 0 0 0 0
rlei de floarea soarelui rafrnat J J 0 )01 0 )6 01
f,rleu de pui 44 40 6,55 2,8 lq- t- 45,3
tomate in suc propriu 10 o< 0,06 0,4 1,71
Perisoare de carne de bovina cu sos alb de
legume 100/3t) 17,68 14,03 16,22 271,49

;arne de bov nd refrigeratd,degrasti,de zosatd 82,5 75 15,6 6,6 4,5 92,26
piine/pesmeti 9 9 0,9 4,8 45R
ulei de floarea soarelui rafinat J J )01 26,97
sare iodatd 0,5
ceapl/praz l0 8,4 0,14 0,9
morcov l0 8 0,1 0,01 0,56 3,29
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J )o1 26,97
smdntdnd 75Yo 5 5 0,74 I 0,16 10
faina de griu 6 6 0,8 0,18 s4 62,69
Pireu de cartofi 150 JrJ 4,75 25,44 151,83
lartofi t17.7 t28 ot) 24,21 l0 1,95
nt 82,5 Yo 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4



lapte p astett izztL2. 5 
o/o. 24 24 0,12 0,48 | .')

12,49
sare iodatd 0,2 0,2

Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10.24 39.92
visine proaspete A') 40 0,36 0,1 I \) 21,78
zahat 5 5 0,01 7,64 405 1'.7 4
lamiie(suc) 1A I 0,02 0 0,09 0,14
P6ine (frinI intesrall) 50 50 s0 4,05 0,6 24 133.5
P5ine cu secara 50 50 50 415 1.5 24 129
Apa platl 1000 0 0 0 0
Iotal prinzul 39.92 29.59 118.2 894.77

Gf STAREA I,ACHINDII
Fnucte proaspete 150 172 150 0.76 0 21.3 69
srscu rtr (tara grastmi hidrogenizate,adaos,E-
lft I

50 50 50 4rl 4,75 35 2t3
Chefir 2.5 %o 200 20a 200 6 0,1 6 92
Total chindii 10.86 4,85 62.3 374

CINA I
Salata vitaminica cu mazare verde /5 3,62 10,02 8,02 130,42
varzaproaspald 8 1,5 65,2 0,51 0 ?A

"t' 19,94
mazare verde (frrd conservare,sare 1,1 grl100
gr) prelucrat tehnic 23,7 15 0,79 0,05 1,78 10,25

leapa t2 10 0,77 0 0,96
morcov t2,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ulei de floarea soarelui nerafinat J a

J n 2,97 0 26,97
reminte de dovleac l0 10 2 I 65
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Carne de pui inabusitb 50/40 11.13 9.03 6,17 196,17
pulpa de pui dezosatd,refrigeratd 74 50 9,36 3,96 2,7
ulei 5 5 0 4,95 0 88,9s
teapEt 20 16.8 0,29 0 1,6 '7,06
morcov 20 16 0.21 0-02 .12 6.56
faina de griu 10 10 0.1 aa 35.8
tomate in suc propriu 5 5 0.27 o'75 4.2s
Ierci de arpacas de orz viscoasa 2A0 4,54 4,64 32,4 174.5
;rupe de orz 44,4 40 A\1 0.49 32,37 137,1
nt82;5 %o 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
iare 0,2 0,2
BIuturE de l5mffie 200 0,07 L.66 5,49 19.14
limAie 12 t2 0.06 0,02 0,54 r,7 4
zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 I7,4
PAine (ftinI integralS) 5D 50 50 4,05 0r6 24 133,5
Iotal- cina I 23.41 25,95 76,08 616.33

CI]\A I
PIScintI cu cartofi (fara grasimi hidrogen,adat ti) /5 /3 0'5 718 2213 196
Bauturi de mlces 200 2J 25 0,55 I,76 15.2 49,2
mAce$ 2,0 20 o54 0,72 12,6 3 1,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina II 1,05 9.56 37,5 245,2
Total zi 101,86 93,47 399,9 2800,1
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor Grarnajul

bucatelor
IVIASA

RrrrfX o

Masa

Netd.

Protellre
tt

Llplde,
o

Lilucld
e-g

Valqarea
aaloric,.e

ZIUA VIII
DI]' TJN

Tartina cu unt 10/s0 2,46 8,56 14,5 154,9
pAine din ftini de gr6u integrald 30 30 )A 0,36 14,4 80,1
unt "de Rdgcani", 82,5Yo t0 l0 0,06 8,2 0,1 74"8
Papanasi de brinza de vaci Ia cuptor cu
magiun de fructe 150/30 22,61 r1,92 25,8 408,1,

brinzd de vaci ,9 Yo 138 138 20,1 8,64 0.96 271,39
faina integrald 6 6 0.6 0,06 21;4tl
zahdr 0 0 t2;l:;
uttt ,82,5 o/o )5 0,03 2,05 0,03 l8,7ii
rud de gdind de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12.44
ulei vegetal 0,2 o) 0 1,98 0 1.1
nagiun de fructe 30 JU 0,15 0,3 t6.92 66

acao cu lapte 200 4,78 5,72 12.4s 107,52
Lapte pasteurizat 2.5Yo r50 150 4,5 3 15 78
:acao praf z 2 0,27 1,08 12,72
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 l7'.4

Total De.iunul 29.8s 26,2 <', 11 670,6'.2

PRA,NZ
Ardei dulci copt la cuptor r00 1,06 2.97 6,35 58;z
ardei dulci r41 105,75 1,06 0 6,35 Jr,/J
ulei de floarea soarelui nerafinat J J 0 2,97 0 26,97
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250/50 15,87 9,71 24,4n 197,78
smdntdndl5% 5 5 0,r4 I 0,16 l0
caftofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati l5 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcov t0 8 0,1 0,01 0,56 3.28
rcapd l0 8,4 0,l4 0,8
verdeafa J )l 0,5 0.1r 1,27 0.94
:IrpaCaS l0 9,9 0,99 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui rafrnal a

J 3 2,97 )6 A',I

:ame de pui refrigerat 82 75 12,7 73.1
;are iodatd z 2
Carne de bovina inabusitl cu sos rosu 75/50 12,84 I 1'1 ', 1'7 189,46
lame de bovind dezosat6,refrigeratii I l8 11, 5 6,14 0 132,7:i
IIOTCOV l0 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd T2 10,8 0,17 0,96 +,zJ
roqii in suc propriu 5 5 0,27 o75 Aa<
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4.9s 0 44.95
faina de griu 6 6 0,6 0.6 4,38 21.48
;are iodatd. 0.5 il\ 0 0 0 0
Terci de porumb viscos 200 5;73 8.28 31,33 221.8
crupe de porumb :t7 56 2,28 a1a

t84,.4
unt 82,5 oh

5 5 0,03 5 0,03 37,|4
sare iodatd c,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,2tr 1,64 10,01 38.82
mere proaspete 4"5,6 40 0,19 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,9s r7,+
lamiie(suc) 2,4 0,02 0 0,09 0,74



Pdine (frin5 integrall) 50 50 50 4,05 0'6 24 133.tt
PIine cu secara 50 50 50 415 1,5 24 129
Fructe proaspete r00 116 100 0,99 0,39 10.97 47 )88
Apa platI 1l 0 0 0 0

Total prinzul 45,25 36,19 r33.3 1016.94
G JSiTAREA I,A CHINDII

Chifil cu cagcaval(fara grasimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 60 60 6 2,lg 39 154,2

Iaurf naturalr216 Vo 125 125 125 t{ 3.75 62,5
Total gustareala chindii 8,5 5,93 44 216,7

CINA I
Fructe proaspete 150 172 r50 1.35 0,45 13.5 47
Salati din sfecl[ cu prune uscate 100 1,59 3,13 24.17 104,86
;fecld rosie c)l { 73,82 1,59 0 10,37 42,89
rrune uscate 23 0,39 0,16 13,8 Jf

ulei de floarea soarelui nerafinat 3 aJ 0 2,97 0 26,97
sare iodatd n) o) 0 0 0 0
ffrjoal5 de casi impanata in pesmeti coaptl /J L2,96 13.85 6,01 169,g
riept de pui dezosat,refrigerat 35 JJ 7) 3,08 I 42,48
rulpd de porc dezosat6,refrigeratd 35 JJ A1 4,2 0,8 42,79
rud de gaind "extra" 8 8 0,74 0,51 0,01 7.8
lllne 7 7 0,57 0,08 18,69
ceapit 6 6 0,1 0 0,51 )s
fdin6 de griu/pesmeti 1,5 0,05 0,04 0,34
sare iodata 11 'l 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5q4 0 s3,94
Ierci din hrisca puhav 150 8,23 5,72 41,75 181.47
;rupe de hriscd '71 4 71,4 8"2 r,4l 41,7 142,2
unt82,5 Yo 5?5 5.2s 0,03 4?1 0,05 39,21
lare iodatd 0,2 0,2
Ceai cu lamiie 200 0,07 1.66 5,49 19.14
leai infuzie I 50 0 0 0 0
lahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
amale t0 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Pdine (frini integralS) 50 :50 50 4,05 0'6 24 133,5
Fructe proaspete 100 118 100 0,8 0'4 11.3 46;e

Total cina 27,36 22,69 102,1 702t7'l
CINA II

Cornigor nisipos (fara grasimi
hi dr o geniz ate, adao s, E-ur i )

/J /5 /5 213 2,1 43,2 195

Apa platl 0.s t 0 0 0 0
Total -cina II 2,3 2rl 43,2 195

Iotal zi 113,26 93,1 375,3 2802.0s
Corelatia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 180 lei md

.1,5 L



Denumirea bucatelor
{3ramajul

bucatelor
Masa

Ilrut6, g
Masa

Netd, g
Protei
ne, g

Lipide, g
Glucide,

c

Valoarea

calonica,

kcal
ZIU;I IX
DEJUI{

Iartind cu unt si magiun/dulceata / t0/20t30 2,58 8,56 28,1 231.3
pdine din fbind de gr6u integrald 30 30 )4 0,36 14.4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4
unt "de Rdqcani", 82,5%o 10 l0 0,06 8,2 0,1 74,8
Ierci de bulgur cu fructe pe lapte pasteurizat 200 ll,lg 47,28 331,19
lereale de bulsur 40 40 4.99 0,29 28 179
Iapte pasteuriz at 2.5%o r00 100 J I 5l
;tafide/caise uscate l0 l0 0.17 0,27 8,3 35.9
tnt,82,5 oh

5 5 0,03 4,2 0,04 37.4
zahdr 6 6 J 5,94 20,89
Ceai cu lamiie 200 0,0 7 1,66 5,49 19,r4
leai infuzie I 50 0 0 0 0
zahat 5 5 0,0 | 1,64 4,95 17,4
lamdie l0 7 0,0(i 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete r50 t7l 150 0,6 0 tJ,9 69

Total Dejunul 14,44 15.91 94,77 656,62
PRAN2,

Legume proa spete/rosii,castraverf i/ 50/501 0r7 0 3,6 15
:ogii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castravefi 53,76 50 0,4 0 1.5 6
Supd de cartofi cu mazare 5i crutoane 250/zt} 8,09 3,73 44,43 213,35
cartofi 77 5U r.4 0,08 15,2 46,1)3
morcov l2 8 0,1 0,01 0,56 3,28
wapd,lpraz l0 8,4 0,14 0,8
ulei de floarea soarelui nerafinat J a

J 2,97 26,97
mazare 20 20 4,4(; 0,34 10,9 6 1.8
verdeat6 5 aA il\ 0,1I 1,27 0.94
;are iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
latne 30,8 20 r,4t 0,22 69,9
4.rdei umplu{i cu orez si came si smlntini 200/J0 22,51 26,94 ,1 < 440,22
ardei dulci l'rfr { r r t,z) t,17 0 7,03 '1S t7
pulpd de porc degresatd dezosatd 70,6 18,3 t? s 0 i68.5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,t)5
)tez 4.4 ZJ r.45 0,4 t2,47 8 8,1
>eapd/praz l0 8,4 0,14 0,8
norcov ')) 1) 18, l8 0,24 0,02 '| a1

rlei de floarea soarelui rafinat J J 2,97 26.tt7
'oqii

5 0,27 0,75 A'r<
verdea{6 a1 0,1 0 0,22 1,3
smdntdnd 75%ol prelucratd termic/ 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodatd 0,6 0,6 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1.15 10,24 39,92
nsrne proaspete la 40 6 0,11 5.2 21,78



zalTar 5 5 0,01 t.64 4,95 t7,4
lamiie(suc) .A 0,02 0 0,09 0,74
PAine din flini integral5 50 50 50 4.05 0'6 24 133.5
PIirae cu secara 50 50 s0 4,5 1.5 24 129
tpa platl 1000 0 0 0 0

Total Prffnzul 40,24 34,42 129,77 970.99
GIUSTAREA ,I. CHINDII

Iarti cu fructe/fara gras. hidr ogenizate
adaosuri si E-uri/ 100 100 100 419 9,8 24,1 261,1

Ceai cu lapte fiert 200 1,46 2,89 6,95 46;.4
lapte fiert 2,5o/o 50 5U 1,45 1,.25 2 29
zahat 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
)eai 0,2 0,2 0 0 0 0

Total gustareala chimdii 6,36 12,69 31.05 307,5
CINA I

Fructe proaspete 100 118 100 0,85 0,26 12,41 5t,2
Legume proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0.5 0 3 15
Bituti fileu pui /curcan/ implnat in pesmeti /f, 11.74 9,37 5,94 194,03
fileu pui lcurcanl 75.9 69 10,92 9,3 0 89.25
rud de gaind "extra" 8 8 1.41 t,6 0,4 t4,64
fbind de griu/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0.82 0,07 5,94
iare iodata 2 2 0 0 0 n
rlei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 0 {? oi4

Cartofi noi fier{i cu unt si m6rar 150 4,99 4,33 45.41 170,5
cartofi 231 147 4,95 0,23 45,28 132,9
unt82,5 Vo 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
marar 1,35 r,25 0,01 0 0,08
rare iodat[ n{ 05
Bauturi de mlces 200 )1 25 0,55 1,76 17,55 49,2
lqq9$ 20 20 0,52|. 0,12 12,6 3 1,8
zahar

5 5 0,01 1,64 4.95 17,4
PAine (fiiinI integrall) 50 50 50 4,oi; 0'6 24 1J3.s
Total- cina 22,68 16,06 108,31 613.43

CIN,{ II
Covrigei cu seminte de floarea soarelui /fara
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 50 50 50 515 x{ 39,5 160

Chefir 2.5 oh
200 200 200 6 0,1 6 92

{.pa platl s00 0 0 0 0
Total cina Il I1,5 1'6 45.5 ",\,

IOTAL ZI 95,2"2 80,74 409,4 2800,54
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei mcl



ZIUAX

idaldovlicei/

Denumirea bucatelor
Valoarea
0alorica,

kcal

pdine (fbin[ i

Omletd cu

ou de gaind,,extra"

lapte 2,5Vo grdsimi

ulei floarea soarelui ruftnat

tewizat 2,5Yo

Ceai cu l5mffie:

/dovlicei/copti cu cascaval

brinza cu cheag tare 45%o

de legume ,carne de pui gi sm6nt6nE:

ulei de floarea soarelui

ld de pui dezosat,refri

Peste merluciu cu legume coot in rola
fileu peste de mare

ulei de floarea soarelui



din fructe uscate
fructe uscate(prune uscate,mere,pere)

Pdine din frin5 inteeralS
PIine cu secara

Total prinzul

Gustart:a la chindii
rilleta cu fileu de pui copt si cascaval

hifla achizitl fara gras,hidro genizate

.adaosuri si E-uri/

brdnzd cu cheas tare 45%o

Bauturl de

Total gustareala chimdii

artini cu pirioala de carne de
sold de pui dezosat,refi

ine de faina

din fhind de grdu intesrald

Paste fierte cu unt si caqcaval

fdinoase (griu dur)

unt "de R[scani". 82.5%

cascaval tare (45%o

BIuturI de llmdie

iti (fara grasimi hidrogenizate,adaos

uc de fructe /natural,zahar <5 sr/100 ml/

total cina II

ulei de floarea soarelui

Total cina I

Total zi
Corelatia P-L-G 1*l*4
Costul pentru o zi 180 lei md

CI,NA II

Aportul zilnic de apa potabfila ..1,5 L
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