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|
. Gramajul Masa Masa | Protein | Lipide, | Glucid¢,| Valoarea
Benumirea bueately bucatelor,gr| bruti, gr | netd,gr e, gr er er } calorica, keal

ZIUA T

DEJUN
Tartina cu unt 20/30 2,35 16,76 14,58] 229,7
paine din fiind integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 | 80,1
unt ”de Rascani”, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,18 149,6
Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 | 55,98
Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,98 10,02 26,08 290,1
paste fainoase (griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,63 178,2
unt ”de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
cascaval tare (45% grisimi) 21 20 5 5.18 0 74,5
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 ! 0
Ceai ”de mai ” cu limiie 200/5 5,18 1,66 5,49 | 19,14
Ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamadie 10 7 0,06 0,02 0,54 | 1,74
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 16,5 72

Total Dejunul 23.4 32,36 63,64 666,92

PRANZ
Legume proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate proaspete 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti proaspeti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
Supi de cartofi cu orez si smintina 250/30 3,31 6,43 24,9 ! 169,71
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 | 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 | 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 | 4,92
ceapid 12 10,08 0,17 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd (mdrar,patrunjel) 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sméantingd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,2 0,2
Carne de pui inabusit in sos de legume 100/50 20,18 9,96 8,36 225
sold de pui dezosat , fard piele,refrigirat 148 127 18,6 4,86 54 | 129,11
ulei 5 5 0 4,95 0 | 4495
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodatd 0,2 0,2
Terci din hrisca puhav 150 8,23 5,72 41,75 | 181,47
crupe de hrisca 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,2 0,2 |
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 | 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
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiind integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 | 129




Apa platia 500 ml 0 0 0 0
Total- Prinzul 41,18 25,85 136,62 892,85
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 150 174,2 150 1,5 0 9,3 66
Pateu cu fructe (fura grasimi
hidrogenizate, adacg]sf,E—uﬁi) 7S 75 75 36 1,9 3 214,9
Bauturi de miices 200 25 25 0,55 1,76 17,55 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Apa platd 500 ml 0 0 0 0
Tota_lgusta rea la chindii 5,65 3,66 63,85 330,1
CINA 1
Legume proaspete/ardei dulce/ 50 0,38 0 2,1 ' 15
ardei dulci proaspeti porfionati 66,6 50 0,38 0 2,1 15
Pirjoald de casii impanata in pesmeti coapti 75 12,86 13,85 6,01 1699
piept de pui dezosat,refrigerat 43,9 33 7,2 3,08 | 42,48
pulpa de porc dezosatid ,degrasata,refrigerati 35 33 4,2 4,2 0,8 42,19
oud de gaini “extra” 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
piine 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
ceapi 6 6 0,1 0 0,51 2,5
faina de griu/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,34 2,3
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
Piure de cartofi 200 4,21 8,94 33,63 223,86
cartofi 236 167 34 0,24 32,28 136,06
lapte 2,5 % 25 25 0,75 0,5 1,25 13
unt *de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
Ceai ”’de mai ” cu limiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceal infuzie 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Paine din fiini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
total cina I 21,57 25,05 71,23 561,4
CINA II
Eiiscuiti [fara grasimi hidrogenizate, adaos, E-uri 60 60 60 4,92 57 40,8 255,6
Suc de fructe /natural zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
total cina 11 5,92 5,7 62,8 349,6
TOTAL ZI 97,72 92,62 | 398,14 2800,52

Corelatia P-L-G 1*1%*4

Costul per zi : 180 lei md

Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




Gramajul ) Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, Mzisa Milsa Proteine, gr | Lipide, gr Gliicide; calorica,
o brutd, gr| netd,gr ar eal
ZI1UA TI
DEJUN
Chifld cu susan si cu brinzi cu gheag tare 50/20 10 10,73 25 219,5
Chifld cu susan /fara grisimi hidrogenizate/ 50 50 50 5 5,55 25 145
Brinzd cu cheag tare (45% grisimi) 21 20 5 5,18 0 74,5
Terci de gris rar cu stafide pe lapte pasteuriza{ 200/10 10,33 9,73 46,04 315,5
crupe de gris 37 37 4,1 0,26 26,7 125,92
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5 % 10 10 0,05 8,2 0,1 74,8
zahar 6 6 3 5,94 20,88
Cacao cu lapte 200 4,78 5,72 12,45 107,52
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5. 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 13,9 09
Total Dejunul I 25,71 26,18 97,39 711,52
PRANZ
[Legume proaspete/tomate/portionate 75 78,75 75 0,43 0 2,99 12,83
SCI:I(;I;EZ:;H varza proaspeta cu cartofi ,carne si 250/30 7,83 7,55 16,68 167.56
sméantand 15%/termic tratat/ 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat,fara piele,refregirat 45 41 5,2 2,4 0,56 53
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 38
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87,5 70 0,56 0 3.77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd(marar,patrunjel) 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
Gulas de carne bovini (porcini) 75/50 19,24 11,28 8,04 234,86
Carne de bovini dezosatd,degrasatd,refrigerata 120 112,5 18,13 6,27 0 149,8
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4,95 44,95
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare jodata 0,5 0,5
Terci de arpacas de orz viscoasa 150 4,54 4,5 25,24 176,3
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 138,9
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2
Suc de fructe/natural,zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
Piine din fAini integrali S0 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plata 500 0 0 0 0
Total Pranzul 41,59 25,43 124,35 948,05
GUSTAREA LA CHINDII
Covrig i'm.pletit. cu susan /fara gras.hidrogenizate 60 60 60 6,6 18 47,4 192
,adaosuri si E-uri/ ‘
Iaurt natural, 2,6 %/fird adaos de zahar/ 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Apa plati 500 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 9.1 5,55 52,4 254,5
CINAT
Ardei dulci copt la cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,08
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 75 18,25 11,19 6,54 163,19
sold de pui dezosat,refrigerat 81,9 69 16,38 6,42 0 81,94
piine de faina integrala 13,5 13,5 1,1 0,16 6,48 36,05
oudl de gaind “extra” 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0
unt, 82,5% § 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Terci de porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,48
crupe de porumb 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38.82
fructe proaspete (cirese) 42 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total - cinal 28,53 24,47 79,93 609,67
CINA II
Fructe proaspete 200 236 200 1,6 0,8 22,6 | 79
Plicinti cu brinzi de vaci /fara . -
gras.hidrogenizate ,adaosuri si E-uri/achizit, i i s 2 35 28 197,8
Apa platd 500 0 0 0 0
total cina I 4,2 3,5 28 276,8
TOTAL 71 109,13 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




. Gramajul | Masa Masa  (Proteine, | Lipide, | Glucide, Va;,loa'lrea
Denumirea bucatelor - - calorica,
bucatelor | Brutd, gr| Neta, gr gr gr gr cal
ZIUA III
DEJUN

Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/20/30 7,46 13,74 | 14,49 2294
péine din faini de griu integrali 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzi cu cheag tare 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Budinci din brinzi cu stafide si dulceata 100/15 18,8 13,18 32,7 375,54
brinzi de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahjr 3 3 0 0 6,93 24,36
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8.71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 | 027 8,3 35,9
lapte,2,5 % 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
magiun/de fructe/ 15 15 0,38 0 8,45 33
Lapte fiert 200 5,8 5 8 104
lapte pasterizat 2,5 % 200 200 5,8 5 8 104

Total Dejunul 32,06 | 31,92 | 55,19 | 708,94

PRANZ '

Dovlicei copti in roli 100 0,75 5,38 8,05 59,95
dovlicei 166 122 0,75 0,43 8,05 15
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Supid cu tiitei,carne de pui si smintina: 250/30 10,74 9,12 34,84 239,97
smantana 15%/trtatd termic/ 5 5 0,14 1 0,16 10
fileu de pui refrigerat 44 40 6,55 2,8 1,9 45,3
cartofi 115,5 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 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
taitei de casa 10 10 1 0,13 7,4 36
Pilaf de orez cu carne de pui 100/200 27,63 | 16,58 | 54,84 506,46
carne /sold/ de pui fird piele,dezosata, refrigerats 169,1 148 21,8 9,2 6,3 176
crupe de orez 71,5 71,2 52 1,43 | 44,91 | 2584
ceapd/praz 24 20 0,33 1,92 8,46
morcov 23,6 20 0,24 0,01 1,31 7,67
rosii In suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodati 0,8 0,8
Bauturi de mices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Piine din faina integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 - 129




Apa plati 500 ml 0 0 0 0
Total Prianzul 44,17 | 38,62 | 126,8 | 984,58
GUSTAREA LA CHINDII |
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 0,39 10,97 42
Tartd cu f.ructe. /fara gras.hidrogenizate 65 65 65 4,56 4,12 45 184,9
,adaosuri si E-uri/
Bauturi de limaiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
laméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
Zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total gustareala chindii 5,62 6,17 61,46 246,04
CINA 1
Fructe proaspete 150 170 150 0,6 0 16,9 69
Salata de rosii cu ardei dulce 50 0,38 3,05 1,67 40,55
rosii proaspete 34,4 32,65 0,19 0 1,37 5.9
ardei dulce proaspeti 18,3 13,5 0,1 0 0,01 4,2
ceapd uscatid/ceapd verde 6,05 5 0,09 0 0,5 2,21
patrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 1,3
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,94
sare jodatd 0,2 0,2
Biftec de carne de porcind la aburi 75 10,4 13.36 6,09 136,51
pulpa de porcina dezosat,degresat,refrigerat 70,96 64,5 9,36 9,7 2,7 80,1
lapte 2,5 % 15 15 0,45 0.3 0 7,8
piine 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 129,92
sare iodat3 0,2 0,2
Terci de mei dens 150 4,53 | 3,84 | 23,89 | 159,8
crupe de mei 36,45 36,08 4,51 1,38 23,85 136,4
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare jodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete(visine) 42 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 '133,5
Apa plati 500 0 0 0 0
Total - cina | 20,17 | 22,49 | 82,56 | 578,18
CINA I |
Chifla c'u .scort%soare/fara gras.hidrogenizate ”5 75 75 0.12 4,75 37 190,8
,adaosuri si E-uri/ ‘
Chefir 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Apa plati 500 0 0 0 0
Total cina II 6,12 4,85 43 282,8
TOTAL Z1 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 -1,5L




Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Brutd, |Masa Netd,| Proteine, Lipide, gr| Glucide, gf Va.loarea
bucatelor gr gr gr ! | calorica, kcal
ZIUA 1V
DEJUN

Tartina cu unt si dulceati de fructe 10/30/30 2,66 8,56 31,89 | 235
pdine din faina de griu integrali 30 30 2,4 0,36 14,4 | 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
dulcea(d/de fructe/ 30 30 0,2 0 17,4 | 80,1
Supi de lapte cu tiitei de casi 300 8,23 9,41 30,8 245,2
taitei de casa/paste fainoase din griu dur) 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat 2.5% 200 200 5,8 5 8§ | 104
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 | 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
Bauturi de mices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4.4 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 495 | 17.4
Fructe proaspete 200 285 200 1,5 0,5 33 137,4

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

PRANZ '

Legume proaspete portionate 50/50 0,7 0 3,6 15
fomate proaspete 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti proaspeti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
Ciorba de fasole cu carne de pui 250/30 11,45 7,72 23,89 210,19
cartofi 75 54 0,96 0,05 9,17 | 432
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 58,4
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sold de pui dezosat,fird piele,refregirat 45 41 5,2 2,4 0,56 53
sare iodati 0,2 0,2
Fileu de curcan /pui /inabusit in sos rosu 100/50 20,18 9,96 8,36 : 239,19
piept de curcan /pui /refrigirat,dezosat 162,8 148 18,6 4,86 5,4 144.3
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4.95 0 44,95
ceapa 20 16.8 0.29 0 1.6 7.06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 34,8
tomate in suc propriu 3 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 0,2 0,2
Terci de arnautci 150 4,32 5.4 33,19 | 221,6
crupe de arnautcs 50 49,5 3,9 0,5 33,15 176,7
unt, 82,5 % ) 6 0,42 4,9 0,04 44,9
sare iodata 0.5 0,5
Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirege /caise/ 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 24 1 0,01 0 0,54 1,74
Paine din faini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plata 11 1000 0 0 0 0
Total Prianzul 45,57 26,93 127,19 987,66
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 150 172 150 1,35 0,45 13,5 96
Erz;’/ceu cu brinzi /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si E- 75 75 75 1 9 185 ‘ 158.9
Taurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 | 62,5
Total gustareala chindii 14,85 13,2 37 317,4
CINA [
Salatd din morcov cu mere si stafide 100/5 3,06 5,11 13,45 ! 111,73
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
stafide 10 10 1,8 0,06 6,6 25
lamiie 2.4 1 0,01 0 0,13 0,42
Chiftelute de carne de bovina cu sos alb 75/30 11,66 16,53 12,24 219,03
carne de bovind refrigerats,degrasati,dezosata 74,4 56 10,2 8,6 0 87,03
piine/pesmeti 9 9 0,21 0,3 4,8 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,5 0,5
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 | 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
smanténd 15% 7,5 7,5 0,21 1,5 0,24 15
faina de griu 8 8 0,8 0,18 5,84 32,22
Cartofi copti in rola 150 3 5,1 29,55 168,85
cartofi 250 150 3 0,15 29,55 123,9
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2
Ceai cu lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,951 | 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 | 1,74
Péine din fiina integ@ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total cina 21,84 29 84,73 652,25
CINA 11
Covrigei cu mac /fara grasimi 55 55 55 6.05 1.65 434 176
hidrogenizate,adaos, E-uri / ) - ’ H ’
Apa plata 500 ml 0 0 0 0
Total cina II 6,05 1,65 43,4 176
Total- zi 101,25 95,29 2800,11

Corelatia P-L-G 1*1*4
Aportul zilnic de apa potabila -1,5L

393,08 |




S Valoarea
. 1 Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, .
Denumirea bucatelor N . calorica,
bucatelo | Brutd, gr|Netd, gr ar gr gr
o kcal
ZIUA YV
DEJUN
Tartind cu brinza cu cheag tare 45% 20/30 8,83 6,96 43,23 170,1
brdnza cu cheag tare 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
paine din fiina de griu integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Mere coapte cu miez de nuci 65/10 107 926 3,32 7,35 10,5 107,21
Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,78 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
caise uscate 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
Cacao cu lapte 200 4,78 5,72 12,45 107,52
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 ! 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 k) 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul 22,86 27,04 96,96 605,63
PRANZ,
Ardei dulci copt 1a cuptor 100 1,06 4,95 6,35 76,68
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
Bors de varza cu cartofi si smintina/tratat termic/ 250 4,14 4,27 18,48 150,04
sfecld 100 80 1,35 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantina 15% 5 S 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2
Peste copt cu legume §i mamiliga: 85/200 22,5 13,55 45,77 419,6
fileu peste de me;e congelat,evisc-erat 124,5 94,62 14,5 4,02 0 103,04
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu - 5 5 0,27 0,75 4,25
faind de grau 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
sare iodata 0,5 0,5
crupe de porumb 57 56 5,7 2,28 31,3 184,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9




prune 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Piine din fiini integrald 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete 150 172 150 1,5 0,6 16,5 46
Apa plati 1000 0 0 0 0
Total Pranzul 38,66 27,11 | 100,45 | 992,72
GUSTAREA LA CHINDII
Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate, adaos, E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Ceai cu lamiie 200 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 gustareala chindii 4,17 6,41 42,49 232,14
CINA 1
Tartini cu bitoc de carne de pui 50/30 14,08 12,22 18,77 230,68
sold de pui dezosat,refrigerat 68 51 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 '37,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
]’iﬂﬁw Ul 1dIITd T sldl IMITETAId TOTTIITCArd TU acid T01IC 3 30 30 2’4 0’42 14,4 80,1
:’dpillld?l Ulll PrinzZda e vacer ia Ll.lplUl (M gclu uc 100/30 19’5 14,37 25’15 335,62
brinza de vaci ,9% 92 92 15,1 8,64 0,96 184,5
faina de griu 6 6 0.6 0,06 4,35 21,48
oua extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45 12,15
magiun de mere 25 25 2,64 0,7 19,7 '79,8
Bauturi de limaiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,056 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Covr_i&i(fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 30 30 2,2 0,6 15,8 100
Total cina 35,85 28,85 65,21 685,44
CINA II
mru BTUSTIT IMOr OZChIZOle, quaos, = 73 75 75 2.3 3.8 48 1982
Suc de fructe/zahar <5 gr/lOO ml/ 200 200 200 1 0 23,4 94
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina II 3.3 3.8 71,4 ' 2922
Total zi 104,84 | 93,21 | 376,51 | 2808,13

Corelatia P-L-G  1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5L




. . Valoarea
Denumirea bucatelor el Mzi.sa M? sa RiStou: Lipide, gr |Glucide, gr| calorica,
bucatelor | Brutd, gr | Nets, gr ar
kcal
ZIUA V1
DEJUN
Chifli cu susan si unt 65/10 4,11 10,79 45,1 259,8
CIITITA Tu SUSdIT /7 Idld Blas. IIal UBCIIILGLC ,dUdUSUTT 65 65 4,05 2,59 45 1 85
unt ”de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Terci de hrisca cu lapte 200 8,96 13,4 38,05 372,3
crupe de hrisca 37.5 37 4.1 0,7 21,8 126.1
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,8 4.5 11,2 154
unt ”de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
Ceai cu lamAie: 200 0,04 1,65 5,22 18,27
ldimaéie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total -Dejunul 18,2 29,76 88,76 706,35
PRANZ
Salata de tomate,ceapi si ulei 100 0,66 4,95 3,7 61,06
tomate proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapd verde/uscati 12,5 10 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
b R s e 250/30 12,06 7,4 1623 | 175,53
cartofi 113 68 1,15 0,56 10,94 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd L0 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
spanac 50 40 1.4 0,2 1,8 12,5
perisoare de carne 30
pulpd de bovind dezosat,refrigirat 38 37 7,09 2,46 0 42,43
oua de gaina 12,5 10,88 1,41 1,09 0,11 15,55
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
.l‘llt:u uc pullLulLdlll HITAUUSTU TIT SO a1 ae 100'/50 19,88 12,88 12’41 i 227,56
piept de pui /curcan /refrigirat,dezosat 148 100 18,6 4,86 5,4 131,69
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16.8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 5 5 0,5 0,05 3,65 17,3
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
smintina 20 % 10 10 0,28 3 0,64 20
Paste fainoase fierte 150 4,98 4,74 36,68 237,6
Paste fainoase (din griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 36,63 178,2
unt, 82,5% S 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodati 0,2 0,2




Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (caise,visine) 45,6 40 0,18 0 497 ' 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Péine din fiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Pdine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plata 1060 0 0 0 0
Total Pranzul 46,34 33,71 127,03 1003,07
GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete 150 1,35 0,45 13,5 74
(?ovrigei cu mac/fara gras.hidrogenizate ,adaosuri 50 50 50 5.5 1,5 39,5 160
si E-uri/
Suc de fructe /natural, zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
Total gustareala chindii 7,85 1,95 75 328
— CINA 1
Legume proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Biftec tocat de carne porcina/bovini 75 16,3 9,86 6,48 115,92
ulpi de porc dezosata,degrasaté.,refrigerati 61,1 55,5 15,2 6,7 0 52,9
piine de faina integrala 13,5 13,5 1,1 0,19 6,48 36.05
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
[Legume inabusite 150 2,78 5,1 274 142,88
cartofi noi 150 108 2,16 0,09 13,68 86,4
ceapd/praz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 . 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,5
tomate in suc propriu/ paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
faind de griu/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 19,3
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 2,46 0,04 23.4
sare iodata 0,5 0,5
Bauturi de mices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
maices 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0.01 1,64 4.95 17.4
Piine din fiina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Total -cina I 24,18 21,6 65,95 456,5
CINA 11
Ciornisor'moldovenesc (f'ara grasimi s 5 75 8,55 9,8 2.3 238
hidrogenizate, adaos, E-uri)
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 20,1 69
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina IT 9,31 9.8 42,4 307
‘Total zi 105,88 96,82 399,14 2800.92

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Gramajul Masa Masa |Proteine, |, . Glucid gL
Denumirea bucatelor bucatelor,g N 3 Lipide, g a
Brutd, g [Netd, g|g e, g i 3
£ _calorica,
ZITUA VII
DEJUN
Grilietta cu unt si brinza cheag tare 10/20/30 8,86 15,16 | 14,49 | 244,9
péine din fdina de griu integrald 30 30 24 0,36 14,4 | 80,1
brénza cu cheag tare 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Pilaf dulce cu fructe 150 11,08 6,2 52,79 | 267,34
orez 36 34,5 4,08 1,56 27,1 | 130,]
zahar 5 5 6,4 0,33 4,95 17,4
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
caise 20 20 0,34 0,14 12,6 50
mere 18 13 0,06 0 1,79 | 7,44
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 | 0,05 | 374
Ceai ”de mai ” cu limfiie 200/5 5,18 1,66 5,49 | 19,14
Ceal infuzie 1 50 ml 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
Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,62 23,52 | 105,8 | 669,78
PRINZ
ﬂme proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate proaspete 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti proaspeti 53,76 50 0.4 0 1,5 6
Bors rosu /sfecolinic/cu carne de pui si 250/30 9,3 6,96 l7,6§ 154,03
smintana
sméntani 15% 5 5 0,14 il 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 | 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 | 4,92
ceapid 12 10,08 0,17 0 0,96, | 4,23
sfecld 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15/ 2,44
verdeatd 2,7 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fileu de pui 44 40 6,55 2,8 1,9 453
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 04 | 1,71
Perisoare de carne de bovina cu sos alb de 100/30 17,68 14,03 | 16,22 | 271,49
legume ‘
carne de bovind refrigeratd,degrasti,dezosati 82,5 75 15,6 6,6 4,5 92,26
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 | 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodatd 0,5 0,5
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
smantini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
faina de griu 6 6 0,8 0,18 54 1| 62,68
Pireu de cartofi 150 33 4,75 | 25,44;| 151,83
cartofi 177,7 128 2,55 0,12 | 24,211 101,95
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374




lapte pasteurizat 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 [ 10,24 | 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 52 | 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
Piine (fiini integraly) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plata 1000 0 0 0 0
Total prinzul | 39,92 29,59 | 1182 | 894,77
GUSTAREA LACHINDII
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 21,3 69
{l?rlis)cu iti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E 50 50 50 4,1 4,75 35 213
Chefir 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total chindii 10,86 4,85 62,3 374
CINA 1
Salata vitaminica cu mazare verde 78 3,62 10,02 | 8,02 | 130,42
varza proaspatd 81,5 65,2 0,51 0 3,4 19,84
mazare verde (fér.é conservare ,sare 1,1 gr/100 231 15 0.78 0,05 178 | 1025
or) prelucrat tehnic
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 | 4,23
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 | 4,13
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 2 7 1 65
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Carne de pui inabusiti 50/40 11,13 9,03 | 6,17 | 196,17
pulpa de pui dezosatd,refrigerati 74 50 9,36 3,96 2,7 53,55
ulei 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1.12 6.56
faina de griu 10 10 1 0,1 73] 35,8
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4.25
Terci de arpacas de orz viscoasa 200 4,54 4,64 32,4, | 174,5
crupe de orz 44,4 40 4,51 0,49 |3237| 137,1
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03.| 374
sare 0,2 0,2
Biuturi de Eimaie 200 0,07 1,66 5,49 | 19,14
laméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 | 495 | 174
Péine (fiind integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total- cina I 23,41 25,95 | 76,08 | 616,33
CINA 11
Placinti cu cartofi (fura grasimi hidrogen, adad 75 75 75 0,5 7,8 22,3 196
Bauturi de mices 200 25 25 0,55 1,76 15,2 | 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 | 495 174
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina II 1,05 9,56 37,5 | 245,2
Total zi 101,86 | 93,47 | 399,8 | 2800,1

Corelatia P-L-G 1*1%4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Gramajul [ Masa | Masa |Proteine|Lipide, | Glucid | Valoarea
Denumirea bucatelor . 3 i,
bucatelor | Brutd, | Neti. g g e, g | calorica,
Z1UA VIII
DEJUN
Tartina cu unt 10/50 2,46 8,56 | 14,5 154,9
péine din faind de griu integrali 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt ’de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Papz'masi de brinza de vaci la cuptor cu 150/30 2261 | 11,92 | 258 408,2
magiun de fructe
brinzi de vaci ,9 % 138 138 20,1 8,64 | 0,96 | 277,38
faina integrald 6 6 0,6 0,06 | 4,35 21;48
zahfr 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
oud de gdind de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 | 0,09 12,44
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
magiun de fructe 30 30 0,75 0,3 16,92 66
Cacao cu lapte 200 4,78 572 | 12,45 | 107,52
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
Total Dejunul 29,85 | 26,2 | 52,75 | 670,62
PRANZ

Ardei dulci copt Ia cuptor 100 1,06 2,97 6,35 58,7
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250/50 15,87 9,71 | 24,41 197,78
smantini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 | 10,94 | 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0,8 3,33
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 | 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
carne de pui refrigerat 82 75 12,7 5.4 3,7 73,1
sare iodata 2 2
Carne de bovina inabusitii cu sos rosu 75/50 12,84 11,1 2,27 189,46
Carne de bovind dezosati,refrigerats 118 112,5 12,3 6,14 0 132,75
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10,8 0,17 0,96 4,23
rosii in suc propriu S 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
faina de griu 6 6 0,6 0,6 4,38 21,48
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Terci de porumb viscos 200 5,73 8,28 | 31,33 221.8
crupe de porumb 57 56 5,7 2,28 | 31,3 1844
unt 82,5 % 5 5 0,03 6 0,03 374
sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,04 | 10,01 | 38,82
mere proaspete 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 | 495 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine (fdini integralﬁ) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete 100 116 100 0,99 0,39 | 10,97 | 47,88
Apa plati 11 0 0 0 0
Total prinzul I 45,25 | 36,19 | 133,3 | 1016,94
GUSTAREA LA CHINDII
thiﬂﬁ CI'l cascaval(fara gras1m1 60 60 60 6 2,18 39 1542
hidrogenizate,adaos,E-uri)
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total gustareala chindii 8,5 5,93 44 216,7
CINA 1
Fructe proaspete 150 172 150 1,35 0,45 | 13,5 47
Salati din sfecld cu prune uscate 100 1,59 3,13 | 24,17 | 104,86
sfecld rosie 91,5 73,82 1,59 0 10,37 | 42,89
prune uscate 23 23 0,39 0,16 13,8 35
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Pirjoald de casi impanata in pesmeti coapti 75 12,86 | 13,85 | 6,01 169,9
piept de pui dezosat,refrigerat 35 33 7,2 3,08 1 42,48
pulpd de porc dezosati ,refrigerata 35 33 4,2 4,2 0,8 42,19
oud de gaini “extra” 8 8 0,74 0,51 0,01 7.8
piine 7 7 0,57 0,08 3,35 18,69
ceapd 6 6 0,1 0 0,51 2,5
fdind de griv/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,34 2,3
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
Terci din hrisca puhav 150 8,23 5,72 | 41,75 | 181,47
crupe de hriscd 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 1422
unt 82,5 % 5,25 5,25 0,03 4,31 | 0,05 39,27
sare iodata 0,2 0,2
Ceai cu lamiie 200 0,07 1,66 | 5,49 19,14
Ceai infuzie 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
Piine (faind inggglﬁ) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Fructe proaspete 100 118 100 0.8 0,4 11,3 46,9
Total cina 27,36 | 22,68 | 102,1 | 702,77
CINA IT
Cornisor nisipos (fara grasimi ;
hidrog‘en izate,l;dag;, E-i*z) i ] S 29 2.1 $:2 195
Apa plati 0,51 | 0 0 0 0
Total -cina I1 2,3 2,1 43,2 195
Total zi ] | 113,26 | 93,1 | 375,3 | 2802,03

Corelatia P-L-G 1*1%*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L




. Gramajul | Masa | Masa |Protei|. . . Glucide, Valoe‘lrea
Denumirea bucatelor ' - y Lipide, g calorica,
bucatelor [Brutd, g| Netd, g | ne, g g kdal
ZIUA IX
DEJUN

Tartind cu unt si magiun/dulceata / 10/20/30 2,58 8,56 28,1 237,3
péine din fiina de gre‘u;i_ntegralé 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 82,4
unt ”de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci de bulgur cu fructe pe lapte pasteurizat 200 11,19 | 5,75 47,28 | 331,18
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 I 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 8,3 359
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,2 0,04 374
zahdr 6 6 3 5,94 20,88
Ceai cu lamiie 200 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
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 171 150 0,6 0 13,9 69

Total Dejunul 14,44 | 15,97 94,77 056,62

PRANZ

L&gume proaspete/rosii,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0.4 0 1.5 6
Supi de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 8,09 3,73 44,43 | 213,35
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare jodati 0,2 0,2 0 0 0 0
péine 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9
Ardei umpluti cu orez si carne si smintini 200/30 22,51 | 26,84 23.5 440,22
ardei dulci 156,3 | 117,23 | 1,17 0 7,03 35,17
pulpd de porc degresati dezosata 73,6 70,6 18,3 12,5 0 168,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
orez 24 23 1,45 0,4 12,47 88,1
ceapa/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
Mmorcov 22,72 18,18 | 0,24 0,02 1,27 7,45
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 53 5 0,27 0,75 4,25
verdeatd 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
smantand 15%/ prelucrati termic/ 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodata 0,6 0,6 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5.2 21,78




zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina inte_g&la'l 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Pdine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plati 1000 0 0 0 0
Total Prinzul 40,24 | 34,42 | 129,77 | 970,99
GUSTAREA LA CHINDII
Tarta cu' fljucte/f.ara gras.hidrogenizate 100 100 100 4,9 9,8 24,1 261,1
.adaosuri si E-uri/ ‘
Ceai cu lapte fiert 200 1,46 2,89 6,95 46,4
lapte fiert 2,5% 50 50 1,45 1,25 2 29
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total gustareala chindii 6,36 12,69 31,05 307,5
o CINA 1
Fructe proaspete 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,2
|Legume proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Bituti fileu pui /curcan/ impiinat in pesmeti 75 11,74 | 9,37 5,94 194,03
fileu pui /curcan/ 75,9 69 10,92 9,3 0 89,25
oudl de gaini “extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
faind de griu/pesmeti 8/12,5 | 8/12,5 | 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
Cartofi noi fierti cu unt si mirar 150 4,99 4,33 45,41 170,5
cartofi 231 147 4,95 0,23 45,28 132,8
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
mirar 1,35 1,25 0,01 0 0,08 0,3
sare iodati 0,5 0,5
Bauturi de mices 200 25 25 0,55 1,76 17,55 49,2
mices 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,0] 1,64 4,95 17,4
Piine (fiina integralii) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total- cina 22,68 | 16,06 | 108,31 | 613,43
CINA 11
Covrigel cu s‘emlnte de ﬂo.ar.ea smjlrelui /fara 50 50 50 5.5 15 39,5 160
gras.hidrogenizate ,adaosuri si E-uri/ ‘
Chefir 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Apa plati 500 0 0 0 0
Total cina 11 11,5 1,6 45,5 252
TOTAL Z1 95,22 80,74 409,4 | 2800,54

Corelatia P-L-G 1*1*4
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] Gramajul Masa Mas:a Protein| _ , . Glucide, Valoa}rea
Denumirea bucatelor . _ Neta, Lipide, g calorica,
bucatelor |Brutd, g e, g g
g kcal
ZIUA X
Dejun
Fructe proaspete 150 214 150 | 1,35 0,15 16,5 70,4
Tartina cu unt: 10/30 40 40 2,49 8,56 14,49 154,9
pdine (faina integrali) 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ,82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Omleti cu legume 100 46,05 | 122 | 11,43 8,6 39 141,79
ou de gaini ,.extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte 2,5% grasimi 30 30 0,9 0,5 1.5 15,5
rosii 5.1 3 0,03 0 0,2 0,9
ardei dulce 6.6 5 0,05 0 0,3 1,5
verdeati(patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0.4
ulei floarea soarelui rafinat 1 ] 0 0,1 0 8,99
Cous-cous cu lapte 200 154 152 8,13 7,06 38,16 268,3
Cous-cous cu lapte 44 42 5,23 0,44 29,18 155.,5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
Ceai cu lamiie: 200/3 11,2 82 | 0,04 1,65 522 18,27
lamaéie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total dejunul 23,44 26,02 77,27 653,66
Prinz

|§unopida /dovlicei/copti cu cascaval 50 | 119 | 118 | 2,33 5 0,36 | 78,5
conopida/dovlicei/ proaspata 107 106 0,7 0,21 21
unt ,82,5% 2 2 0,03 4,1 0,05 374
brinza cu cheag tare 45% 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supii de legume ,carne de pui si smantani: 250/30 224,7 [169,5| 8,62 6,61 40,98 177
smantand 15% 5 5 | 014 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 72,57
varzi 50 40 0.8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 84 | 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 24| 05 0,11 1,27 | 094
sare iodatd 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0.4 1,71
sold de pui dezosat,refrigerat 45 41 5.2 2.4 0,56 48
sare iodati 0,2 0,2
Peste merluciu cu_leg_ume copt in rola 85 187,5 | 150,4| 16,77 7,17 13,67 197.8
fileu peste de mare congelat,eviscerat 124,5 194,62 14,5 4,02 0 103,04
Morcoy 20 16,8 | 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapi 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
fdina de grau 15 15 1;5 0,15 10,95 33,7
sare iodata 0,5 0,5




Orez fiert 150 2,41 3,97 20,62 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 162,2
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 ' 29,92
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Piine din fAind integralé 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Apa plati 1000 0 0 0 0
Total prinzul 36,605 22,52 118,16 | 966,27
Gustarea la chindii
Grilleta cu fileu de pui copt si cascaval 50/50 131,4 | 124 | 13,41 4,56 26,7 214,1
Chifla a(?hi'zit/ far.a gras.hidrogenizate 50 50 4,05 0.6 24 126
,adaosuri st E-uri/
fileu de pui refrigerat 81,4 74 9,36 3,96 24 88,1
branza cu cheag tare 45% 10,5 10 3,2 3,3 0 45
Bauturi de miices 200 0,55 6,04 5,07 49,2
mices 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total gustareala chindii 13,96 10,6 31,77 263,3
CINA T
Tartini cu pirjoala de carne de pui 50/30 117 100 | 14,08 15,9 18,77 230,68
sold de pui dezosat,refrigerat 68 51 10,92 8.3 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 82,5% 5 3 0,03 4,1 0,05 374
piine din fiina de griu integrala 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 10,03 36,68 290,1
paste fdinoase (griu dur) 49,5 [ 495 4,96 0,65 36,63 178,2
unt ”de Riscani”, 82,5% 5 5 0,03 4.2 0,05 37.4
cascaval tare (45% grasimi) 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Biiuturi de limiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total cina I 24,14 27,59 60,94 539,92
CINA II
Bilscuiti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E- 50 50 50 41 475 37
uri) 213
Suc de fructe /natural,zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 1 0 22 94
Fructe proaspete 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
Apa plati 500 0 0 0 0
total cina II 5,45 5,2 72,5 376
Total zi 103,64 | 91,93 360,64 | 2799,15

Corelatia P-L-G 1%1*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Iﬂortul zilnic de apa potabila -1,5 L
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