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N
d/o

Denumirea bucatelor
Grarnajul
bucatelor

VIasa

Brurtd, g
Masa

Net[, g
Ploteine, g

Lipide,

c

C lucide,

c
{aloarca

calblica, I<cal

PRIMA. ZT - L JNI

Dejurrul I
Fructe proaspete (mere) ls0 l7l 150 0'6 0 t7 69

2 Iartina cu unt l0/30 ,10 40 2r'19 8,56 14,5 154,9
pAine din fiind integrald l0 30 0,36 14,4 80.1
unt "de Rdr;cani", 82,5% t0 t0 0,06 8,2 0,1 14,8

2 Oua de gaina cat.extra 45 I 45 5,09 3.92 0,39 55,98
3 Paste fierte cu unt si cascaval r20t20 56 65 0,tJ1 6,41 26,04 255,97

paste fainoase integrale 40 40 0,r 0,45 26 t44
ut'ft,82,5 Yo 5 5 0,02 )46 0,04 )q 9)
cttsacaval 45 %o '21 20 0,29 0 82,05

5 Ceai cu zahar 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1.64 4q5 174
lamdie l0 7 0,06 0,02 0,54 1,'74
Totaf - dejunul /pretul -20,20 \eil 8,66 20,55 63,42 554,99

Dcjunul II
I Frructe proaspete (mere) r50 t7l 150 0,6 0 t7 69

2

Iartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 t4.5 154.9
rdine din fbinl de grdu intesrald 30 30 )42 0.3 6 14,4 80.1
unt "de Rhqcani", 82,5% t0 10 0,06 8,2 01 74.8

3 Ou fiert cat.t'Extratt 45 I 45 5,09 3,92 0,39 55,98

4

Terci din ovas cu fructe pe laptc natur.al 200 152,8 152,5 5,83 4,96 35,07 253,9
lulgi de ovdr; 3.3 3 33 )A 0,66 2.0,6 118.8
a1lte pasletr izat 2. 5%o 100 100 2.9 25 4 58
;tafide/caise 10 t0 0,5 2 U 5.5 27.2
rnt "de Rd$oani",82,5% A\ 0,01 1a 0,02
zalldr 5 5 0 0 4,95 r7.4

lLoai cu zahar 200 6 Jf, 0,07 r,66 5,49 19.14

s
Ceai intuzie 50 0 0 0 0l-z4rq- 5 5 0 0t 164 4q5 t7.4
lamiie IO 7 0,06 0,02 054 1'74

Total -Dciunul Il/rrretul -20,20 lcil r 4,08 t9 7 2,45 ii{) Ot
D c.junul III

I Fructe proaspete (perel 150 r7l 1s0 0,li 0 l7 59,3

2

Tartinl cu unt l0/30 40 40 246 8,62 14,49 154,9
priine din lhind de grAu intesrala 30 30 )tI o4) 144 80, I
:unt,82,5 Yo l0 10 0,06 8.2 009 14.8

3
Paste din faLinI integrall ficrte cu unt si
brinzl cheag tare 120t20 4!i,2 45,2 tJ,12 2,91 ztt,04 ,(< 07

Paste fainoase 40 40 0,1 04s t6 144
unt "de Rdqcani",82,5% :i 5 0,02 )L6 0,04 q q')

brdnzd cu c,heagtare 45Yo 21 20 0,29 0 ?n5
;are iodatd 02 0.2

4 _'acao cu laptc 200 r07 107 3,4I 4.82 10.25 84,52
lapte pasteurr.zat 2 50% 100 t00 32 21 1; l 55
;ar:ao praf 2 2 0,27 1,08 212
nhar :t 5 00r t.64 4.95 74

Total -Dejunul Ill/pretul -20,20 lell 6,615 16,35 67,78 54,69
Prflnzul

Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113,28 4,43 10,05 6,92 l2l,3n
varza proaspet6 Rl 5 65 1.3 2 aa

10,2
mol'cov 10 0,115 0 0,8 8 13
cetrpdl prazL tllpind de {elind 1aIL r0,08 0,t] 0,96 t,23

d e unsgry.sale r, I grl tuuJten-nlc
23,1 t5 0,78 0,05 7,78 0,2s

serninte de susan l0 t0 2 7 I 655
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 J 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0



2 Suph de ca.rtofi cu orez si smintina 250 1410,7 110,53 3,Jl 4,48 24,9 i!.49,46
orez t5 14,85 1,08 0,3 9,36 \t)
cartof 87,5 OJ t.2.6 0,06 t2,31 tl7,l7
morcov 5 t2 0,1 6 0,01 0,84 4,92
ceapa t2 10,08 0,t7 0,96 L)1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 2',7

verdea{d /patrungel/ 3 )L il\ 0,l1 t,21 0,94
smdntdnd 15% 5 5 0.1 4 0,16 t0
sare iodatd 0,2 0,2

3 Piirjoalh de carne de pui la abur 50 80.2 63,2 1t.26 8,49 7,13 t41,66
fileu de pui dezosat,refrigerat 68 5l 10,04 4,3 ?o 60,69
riine/pesmr:ti 9 o 0.9 0,3 4,8 45,8
unt "de RdEcani", 82,5% 2 2 0,32 ,RO 0,03 26,18
ulei de floarea soarelui rafinat I 1 0,99 8,99
;are iodatd 0,2 0,2

4 Ierci din hrrisca 100 50 49,75 51 3,37 26,91 !86,12
;r'upe de hriscd tl6 45 1\ 5,2,8 0,91 26,87 156,2
nt,82,5 "/o 4 n 0,02 2,46 0,04 )q a)
iare iodati 0,2 0,2

5 Compot der fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fiucte proasipete (gutui 45,6 40 0,1 8 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 |,64 4qs t7,4
lamiie(suc) )L 0,02 0 0,09 0;74

6 Piiine din flini intesralh 60 60 60 5,4 l'8 28,8 154,4
7 Biscu iti /lEr d grdsimi hidrogenizate,adaosuri,E-ri/ 45 45 45 4'3 ll1 189.3

Total- PrAnzul 33,ril 34,r2 138,57 980,07
I otal:Dejunul +Prinz - 34,50 lei 42).7 54,67 20r.99 1535,06
2 otal:Dejunul * Prffnz - 34,50 lei 4'l,tig 53,12 211,02 1532,99
J otal:Dejunul + PrAnz - 34,50 lei 40,?.7 50,47 206,J5 1534,76

Corelatia P'-L-G 1*1*4
Aportul zilr



N d/o Denumiirea bucatelor Granrajul
bucatelor

Masa Brut6
g

Masa Netd,
Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
:alorica. kcal

Z;IUA ADOUA-MARTI
Dejun -I

I Fructe proasDete (nortocale) r00 140 100 0,88 0.1 r0,8 46
2 laurtnaIural,2,6 Vo l2S 125 125 ?{ .tr /J 5 62,5
3 Inrtin[ cu unt si masiun 20/30 60 60 2.58 8,56 28,09 208,3

:dine din 1-6ind integralf, bogatf, in fibre 30 30 )4 0.36 t4,4 80 I
fli,6t.) "/o l0 l0 0,06 82 0,09 748

3em de fructe 20 20 0.17_ 0 t3.6 s34
4 Ierci de gris r.ar pe llapte pastcurizal tn{l l,t3 143 J,06 :1,72 25,46 18.14

Jrupe oe gns 3',l 0,04 026 t7,r2 126.3
lapte pasteurizat2 5%o r00 100 3 5 58
ll:I,82,5 Yo 3 3 0.02 )46 0,04 23.4
aanar 3 3 0 3.3 10.44

) Ccai cu lapte 200 6 f,5 0.07 n,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 50 0 0 0 0

5 5 00t 1.64 4A< n.4
Iamiiie l0 '7 0.06 002 ().54 174
Total Dejunul [/prctul -20,20 lei/ 9,09 17,79 74,84 5s4.08

De tIl
Fructe proaspete (por.tocale) 100 140 100 0.88 0,1 [0.8 46

2 cu lillt sr bnnza cu cheag tarc l0/20/30 6l 60 6,45 12.77 14,49 ttO I
arna 0e grau Integrala 30 30 2.4 0.42 4.4 80,1

brArrzd cu cheag tue 45%o 21 20 ?qq 415 0 7 4,4
t0 l0 0.06 8,2 0.09 74R

4 Ierci de gris r.ar pc lapte Dasteurizat 200 143 r43 3,06 \1) 25,46 t4,14
ur ups uc gr 37 37 0,04 0,26 r7.12 122,3

100 100 3 I 5 58
3 3 0,02 2.46 0,04 )14
3 3 0 1? r0.44

4 Bautura de macies 200 )1 )< n{( 6,04 5,07 49,2
20 20 0.54 tl 4 0,1,2 31 8

zaltar
5 0.0r t64 4.95 17.4

5 ura\ z,o "/o 125 125 t25 t< 3,75 5 62,5Totaf Dejunul ll /prelul -20,20 leil 12.56 26,28 50,02 :555.14
Deiun -III

l{ere coa ptc 65 92 8t 0,32 0 9,1s 18,05
2 l artlna cu ltleu pui copt 30/J0 1< '' 1'' ) 16.56 L2,57 0,04 185.99

fileu de pui 38 35 I4 t4 :9 0 49
ur)t, 82,5 % 4 4 0.02 328 004 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2"97 0 6 4',1
sare looata 0.2 02 0 0 14,4 0
riiinqdin fdind de grriu nrtegrald fortificatd cu acid folic 5i Fe 30 30 ')A 0.42 14.4 80. r

3 Cartofr fierti cu unt 100 158.2t 104,2 3.1 3,44 29,64 68,22
r54 r00 108 0.16 29.6 3 8.3unt,82,5 Yo 4 4 0.02 328 0"04 DA Al

sare iodata 02 0.2 0 0 0 0
4 Ceai cu llmffie: 200t3 tt,2 8,2 0.03 0,01 <)) 1.16

llmdie 6 3 0.03 001 0"27 087
5 5 0 0 495 0.29

0,2 02 0 0 0 0
:)

4El
45 45 4,95 1.35 Jf,.55 t42

Total Dejunul IIl/preful -20,20 tei/ 24,96 17.31 7r) 16 55,42
Prflnzul

Salata de rosii cu ceapa 70 78,4 /J 0,57 5.94 3,4 158.44
ros 52,2 50 0,28 0 t8 6.3
:eap a/ ce apd verde, morcov/ 20 168 0.29 0 1.6 8.2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 544 53.94



are iodatd 02 0.2
2 Ciorbh din varza proaspela cu cartofi si smdntArr 250 246,5 19J,48 3,25 6,21 23,21 t57,79

;mantan[ 1 5%/prelucrat termic/ 5 5 0.14 I 016 l0
:artofi I15,,5 75 1.66 008 I 5.8 73.2-notcov

t2.5 I() 0.13 0,01 0.7 4,1
)eapa I2 10.08 0.r7 0 0.96 4)1
/arza 87.s 70 0.56 0 3.77 1 7.83
lelina 7 49 0.03 0,01 0.15 0,7 8
verdeatA 2 2 0.5 0.1 I 1,27 0,94

2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 0 5 0 45
tornate in suc propriu t0 95 0.06 0.4 1.71

3 Gulas de carne bovintr (Dorcinh) 25/50 83.2 69'l l l,l5 l0.J 10,94 180.52
- arne de bovin[(porcilrt)dezosat6,degrasa(d,refrigiratd 41 31 10.04 41 ?a 88,31
)eapa 18 9 0.25 0 t.44 6,4'o$il ln suc propflu/paste de tomate l0 9.5 006 04 |,71

oe ltoarea soarelul ralrnat 6 6 5.94 52 1

oe gflu rntegrala 8 8 0,8 0.06 o,z JZ
IOOata 02 0,2

4 Ierci dc arlracas de orz viscoasa r50 43.2 42.82 4.81 4,58 t< t< 160.4
up9 38 37.62 4.51 038 25.2r 123

5 5 03 4) 0.04 374
02 0.2

5 3ompot de fructe proaspete 200 53 46 0.21 1,64 t0.01 38,82
l!919 il93!P9!9{glere) 45.6 40 0.1 8 0 4.97 20.68

5 5 0,01 1.64 4.95 t74
(suc 24 I 0,02 0 009 0,7 4

6 ralne din lainn de qra.u integraltr 100 r00 100 8.9 3,2 48.9 285
7 Fructe ploaspete (banane. ect,) 100 144 100 r.0n 0,3 22,18 89,71

r otal rranzut - lI 29.9 32.17 143.89 980.68
I otnl- Dejunul -PrAnz - 34,50 lei 38,99 49,96 218,73 )1534,76

orar- ucJunul -Pranz - J4,5u lei 42,46 58.45 193,91 s35,82
uefufruf -rranz - J4.5u lel s4,86 49.54 223.49 s36,1

-orcratta r-L-G lt*lx4
\portul zilnic de apa po(abila 50-60 ml/ks cot.o



N d/o Denunrirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

Masa
Netd, g

Ploteine,

c
Lipide, g Glucide, g

Valoalea
calorica, kcal

ZIUA A TREIA_MIBRCURI
Dejunull I

I Fructe proaspete (banane, ect.) 100 r44 100 I,01 0'3 22,18 8917r
2 Puding din brinzE de vaci cu stafide si sem d 1 00/15 r00 165 17.92 12,78 33.45; 381.1 9

brinzd de vaci ,9 o
96 96 15,36 864 0.96 I 90.8

:rupe de griq 18 18 0.9 0,06 5.81 289
zahdr 3 3 0 0 6.93 24t36lu cat.extrul 804 7 0.79 0.61 006 8 7l
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 297 0 26197
lapte pasterizat 2,5 o/o l0 10 0.3 02 0.5 J1.
;tafide l0 10 017 0.2'7 8,3 359
3em de fructe l5 0.1 0 8.7 40105
lesmetl 3 3 0.3 0.03 2.19 20.3

3 Sacao cu larpte 200 107 707 J.48 4.8',2 10,25 841s2
llpte pastewizat 2.5Yo 100 r00 -)z 21 55
cacao pral 2 2 0.27 r08 12t12
zahar 5 5 001 1.64 4,95 t'1,.4

Totaf Dejunul I /pretul -20,20 lcil 19,94 1J.38 77,87 555.42
D ejunrul - II

Fructe proaspete (banane, ect,) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89t71
2 Ialtina cu unt l0/30 40 40 2,49 8,s6 14,5 154.9

:dine din fttind integfald 30 30 2.43 0,36 14,4 80;1
rnt "de Ra$cani",82;5% l0 l0 0,06 8,2 0,r 74i,8

3 Eudirrci din brinzE de vaci cu magiun 100/15 100 t44 18,0J 1 1,33 22,93 29L.32
brinzd de vaci ,9 o/o

96 96 l5 16 8,64 0,96 te2\96
crupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 zt-J
zahdr 5 5 0.0 r |,64 4q5 17t.4
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0.06 8,7 r

Iaptepasterizat2,5 %o l0 l0 0,2 0,5 50
magiun de fiucte l5 l5 0,37 0,r5 8,46 33
lesmeti 3 3 tr --l 0,03 ) to

4 eai cu larniie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
leai infuzit: I 50 0 0 0 0
.ahar 5 5 0,01 1,64 10{ t7 !4
amAie l0 7 0,06 0.02 0.54 I 

'7,4
Total Drejunul II- /plef ul -20,20 leil 21,6 2l,85 65,1 sssl07

Dejunul - III
Fructe ploaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Taltina cu unt si brinza cheag tar.e 10/30 4l 40 5,6 3,66 14,4 125.1
:dine din liind integrald bogata in fibre 30 30 )4 0,36 144 801
br6nzd cu c.heag tare 45o% l1 l0 0 45

2 ferci din oyas cu fl.ucte pe lapte natural 200 146,E 146.5 4,8 It l, 224t26
fulgi de ovds tl 1 33 )A 0.66 20,6 I 18.8
lapte pasteurizat 2.57o 100 r00 )q I 58
stafide/caiso 5 5 0,26 0 15.1
unt "de Rdgr:ani", 82,5% 0,01 r,64 002 r4.96
zahar 5 5 0 0 4.9s l't tl

3
Lapte fiert 200 200 200 5'8 5 8 l16
laplepasterizat2,5 %o 200 200 \X 5 8 1 1(5

Total Dejunul -III /preful -20,20 lei/ 17,98 13,76 76,9 5s5,07

PrArrzul



Salata de sfecla cu prune uscate 100 116,5 95,2 1,93 s,09 22,97 153,1 I
;fecla 70,2 I.59 0 10,37 42.89
;eminte de in 2 2 tl {1 0 noa tt,46
)rune uscate 20 20 0?4 0, l4 t2,6 \4
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4.95 0 441,76

Supd cu tlitei Ei smint6ndt 250 166,2 L20,6 4,33 5,34 33,1 186,69
smdntdnd l5% l0 t0 0,28 2 0.32 20
cartofi 75 ,11 0,12 22,75 95t,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,1 4 0,8
verdea{d 3 1A 0,1 1 | )'1 0,94
sare iodatd 0.2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.9'7 26)9'l
taitei de casb l0 10 I 0.13 7,4 36

3 Pilafde orez cu calne de glind 50/1s0 144,1 123,6 73,72 tl,2'l 'r1'r1 253j,91
culp[ de pui dezosatd refrigiratd 75 57 t0,92 46) 3,06 66,193
crupe de olez 35 34,5 ')\ 0,7 22.45 124,03
xap6/praz 9 8,4 0,14 0,8 3,'il3
norcov 8 0,1 0,01 0.56 1tq
'ogii in suc propriu l0 o{ 0,06 0.4 t, ,99
rlei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53),94
sare iodatd 0.2. 0,2

4 Compot de fructe usc, 200 20 20 0,37 0 15,15 61'24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) l5 l5 0,37 0 t0,2 40.195
zahdr 5 5 0 0 20]29

5 PAine din flinl integral[ bogata in fibre 100 100 100 8,9 a) 48.9 279
6 Mele proaspete 100 lt4 100 0'4 0 1l,34 47,16

Total PrAnzul 29,65 24,9 It58,7:l 981,1 1
otal: Dejunul -PrAnzul - 34,50 lei 51,25 46,75 223,9"' 153(i,53

2 Total: Dejunul -PrOnzul - 34,50 lei 51,25 46,75 223,83 153(i,18
3 Total: Dejunul -PrAnzul - 34,50 lei 41,63 38,66 235,6:l 153(;,18

Colelatia l'-L-G 1*1*4
Aportul zilrnic de apa potabila 50-60 ml/hg colp



N d/o Denumirea bucatelor 3r'arnajul

rucatelor
Masa
Brut4 g

MasaNetd,

s
Proteine, g Lipide, g GlLrcide, g

Valoarea
calolic4 l<cal

ZIUA A PATRA-JOI
Deiun ul

Fructe proaspetr: (mere, ect.) 150 r17 150 0,6 0 l7 69
2 Legu me proaspete/rosii,ardci/ 50 50 41,5 $,29 2 8,55
3 Gulag din fileu de pui 50/50 100,3 97.9 16,22 8,63 15,28 129,83

fileu de pui dez:osat,refrigirat 74 74 15,6 6,6 45 89,25
leapA t2 t0 0,t7 0.02 '7,36
tomate in suc propriu 8 1,6 0,05 0 0,32 1.37
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 I,98 r 7.98
faina de griu inte5yala 4,1 4,1 0,4 0,03 3l l8
sare iodatd 0,2 0,2 0 0

3 Cuscus fiert cu unt 150 56,5 JJ 15,33 4,43 55,65 218;7
cuscus

unt72,5Yo
,40 {

5

48

5

011

4,1

55 6

0,0s
181,3

37,4
sare iodata 2 2 0 0 0 0

5 Bauturd de miccs 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mace$ 20 20 0,54 4,4 0,12 318
zahar 5 5 0,01 r,64 17,4

6 Pfline din f5inI integralS 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
totaf dejunul Uprre{ul -20,20 lai / 26,42 19,46 109,4 s55,38

Dcju nul -II
Fructe proaspcte (mere, ect,) 150 t72 r50 0,76 0 )l < 69

2 Legu me proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
3 Fileu de pui/curcan/copt cu unt 50 80,2 80,2 r5,62 11,86 4,54 137.1s

fileu de pui dezosat refrigerat 74 74 15,6 6,6 4,5 89,25
unt,82,5 %o 4 A (t-02 3,28 0,04 29.92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 r7,98
sare iodatd n') 0,2 0 0

4 Terci de bulgur 120 33,6 33,6 1i,68 3,l g 23 138,76
bulgur 30 30 3,66 0,21 23 rl4;35
unt,82,5 %o 3,4 3,4 0,02 2,98 24,41
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Ceai cu lamiie 200 6 f,5 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie I 50 0 0 0 0
zahar 5 0.01 r,64 4 c)5 l7,tt
Iamdie 10 7 0,06 0,02 0s4 r.7 4

6 Iliscuiti /fara grasimi hidrogen,adaos si E-ri/ 20 20 1,64 1c) 14,8 85.2
1 I'Aine din IEinI intesrald 35 35 3,2.t 0,48 18,72 q? ri

Tota I Dej un u l-II/pre(u | 20,20 leil 2.r,65 17,19 11 )< s55.1
Deju rul - III

Fructe proaspete ( portocale, ect, 150 172 150 0"7|i 0 ?l { 69
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,21, 2 8,55
3 Itiroala rtocat de pulpe de pui la aburi 50 79,5 62,5 11),71 6,39 1)7 ltJ2,7

rulpe de pui dezosat refrigerat 68 51 10,04 4,3 )9 60,69
piine din faina integrala 9 9 0.7 -\ 0,11 24,03
ulei de floarea soalelui rafinat 2 2 1,98 r7,98
unt72,5%o 5 5 003 41 0,05 3'1,4
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0

4 I'crci de hrisca viscos 100 52 51.75 !,3 4,19 26,91 786,12
crupe de hrisca 46 5 2ti 0,91 26,87 156,:Z
unt,82,5 Yo 4 4 0,02 3,2t1 0,04 10 0')



sare iodata 2 2 0 0 0 0
5 BauturE dc rnlces 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2

11ACES 20 20 0,54 4.4 0,12 3l.8
zahil 5 5 0,01 t,64 4,95 1'7,4

6 PAine din fhinE inteerald 20 20 1,63 0,24 9,7 {1 <
7 Biscuiti /fara grarsimi hidroscn,adaos si E-ri/ 20 20 1,64 lrg 14.8 85,2

totaf de,junul lll/pretul 20,20 leil 20,94 18,76 89.2 554,27
Pr iinutl

I Salat5 de morcov,mere si stafide 100 120 101
'47

5,08 12,17 108,39
morcov 80 64 ).83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 07 0 laq 12,2
stafide l0 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

2 Ciorba de fasol,e cu crutoane 250/15 131.4 117,44 't 11 415 35,13 195,59
cartofi ot 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
leapa t2 l0 0.17 0,96 4,23
mofcov t? 5 l0 0.1 3 0,01 0,'7 4,1
verdeaJa

3 2,4 0.:t 0,1 I 1,27 0,94
fasole 20.3 20,2 t\,44 0,?- 10,9 1 61.2
lomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 |,37
rlei de floarea soarelui rafinat 4 4 ?q6 3 5.96
crutoane /pdine din laina integrald,/ 23,1 15 1.12 0,17 1 1,8 4A)
sare iodata 0,2 0,2

3 lBitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 70,5 63,5 12,]t3 11,16 4"4 163.01
pulpe de pui dezosatd,refrigirate 50 43 10,92 4 6') 0 68
piine din faina integrala 9 o 0,73 0,11 41) 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 t7,98
unt72,5%o 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
ouA de gaina cat.extra A 4 045 03s 0,03
sare iodata 0,5 0,5

4 Terci din crupe de griu 1s0 55.1 54,65 4,74 32,67 196,7
Crupe de griu 49,9 49,4s 4.95 0,64 32,64 159,3
t:li.lt,82,5 Yo 5 5 0,3 5 AI 0,03 37,4
sare iodatd 0.2 02

5 Compot din fl'ucte uscatc 200 20 20 0,38 t,64 15,15 58,35
fi'ucte uscate(prune uscate,mere,pere) l5 l5 0,37 0 t0,2 40.95
z,ahar 5 5 0,01 1.64 4,95 t7,4

6 PAine din llinI intesrala 60 60 60 \,4 1.8 28.8 154,8
7 Covrigei /lErd grasirni hidrogenizate.adaosuri si E-ri/ 30 30 30 0,9 23,7 104

Total PrAnzul 2!),55 29,82 t23.82 980,84
llotal- Dejunul -F'r0nzul/ pretul - 34,50 lei/ 5lt,97 49,28 233,22 1536,22

2 Iotal- Dejunul-Pr6nzul / pretul - 34,50 lci/ <1 ) 47,01 201.0'1 I 535,94
liotal- Dejunul -Prdnzul/ pretul - 34,50 lei/ 50,49 48,58 213,02 1535,1 1
Corelatia P-L-G 1*l*4

Aportul zilnic de alpa potabila 50-60 ml/kg corp



N d/o Dr:numirea bucatelor Grarrajul
bucatelor

Masa
Brutd. s

Masa
Net5" g

Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,

ZIUAACINCEA_VINERI
n.;u'ilti-

Fructe proaspete (lnandarinc, ect,) 100 135 100 08 012 10,s 38
2 Tartinl cu brinzl tare pe biscuit 50 51 50 6,51 7,65 2l 207,53

brlinzi cu cheagtarc 45%o 2l 20 ?oo 415 0 7 4,4
bisciuti 30 30 )5) 21 133. 13

3 Terci de mei cu dovleac,caise uscate.unl 200 t0s 89,5 9,,18 1,36 40.s 237,1
crupe de mei 35 145 4,08 1,56 27.1 t34,9
zahar 5 5 0,01 t,64 4,95 17,4
dovleac 50 35 52 2,1 I 1,6
caise uscate 10 l0 0. t6 0,06 35.8
unt,82,5 o/o

5 5 0,03 41 0,05 11 4
4 Suc de fructe/zahar <5 grll00 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69

17 
"091

15,2r 88,5 551,63
Deiun-l l

Fructc proaspetc (rnandarine, cct,) 100 135 100 0,8 012 10,5 38
2 Tartina cu unl 10/30 40 40 2,49 8,s6 14,5 154,9

pdine din fEind integrald 30 30 2,43 0,36 t4,4 80, I
unt "de R69cani",82,5% l0 l0 0,06 8,2 0,1 74.8

3 BabE de paste fEinoase cu magiun tle fructe 130/15 138.55 1J9.5s 8,1;4 11,73 4r,66 313,76
:aste fainoase din srliu dur 38 39 10 a) a 136.4
Iapte pasteur izat 2. 5 Yo 50 50 t1 8,01 4 58
zahdr 5 0 0 445 17.4
lapte pasteurizat 2. 5oZ 10,88 10,8 8 t.l 0,66 0,07 12,3
rnt, 82,5% grasimi ??6 3,36 0,02 1,12 0,02 21,3
:esmeti ') 'l )7 0,t14 0, l3 1,81 15,66
smintind 15% 0,08 0,4 0,0'/ 5.9
oud de gaina extra t0,88 10,88 l)? 0,7 6 0,08 13,8
tnagiun de fructe 15 l5 0,37 0,15 8,46 33

4 Baruturl de m[ceg 200 25 25 0,5 5 6,04 5,07 49,2
mace$ 20 20 0,54 4,4 0,t2 3 1.8
zahar

5 5 0,Cr I 1,64 4,95 t7.4

I otat pcjunut -ttl/prelul -20,20 lei/ 12,,48 26,53 30,07 555,86
Deiunu III

Fructe proaspcte (nrandarine, ect.) 100 r35 100 0'3 0,2 10,5 38
2 Grilettl cu brinza cu cheag tare pe ptrine 50 56 :13 9,92 14,45 207.5

unt, 82,5 %o grasimi 5 5 0,03 4,1 0,05
brdnzd cu cheagtu'e 45o/o 2l 20 5,4 0 90
cAine din frind de grAu integrald 30 30 1,1 0,42 14,4 80, r

3 Ierci de orez cu lapte 200 143.3 t43 < ll 7,28 29,58 222
:rupe de orez JJ )zt 0,66 20,6 r09.2
tapte pasteurizat 2,5%o r00 100 )() 4 58
zahir' 5 5 0 0 495 r7,4
unt, 82,5% grasimi 5 0,03 4 1') 0,03

4 Cacao cu lapte 200 107 r01 3.18 < )', 8,95 87.5
Iapte p asteur izat 2. 5%o 100 100 )( 4 58
cacao praf 2 z 0.27 1,08 12,1
zahar

5 5 0,01 1.64 4q5 17,4
I otaf L,cJunut -ttt /preful -20,20 lei/ '17,ct4 22,62 63.48 555

Prinzul



Dovlicei/broccoli,conopidd/ sotat cu unl r00 218 117,2 l,:.22 4.1 0,47 '79,4

dovlicei proaspeti 213 112 r,t9 0,42 42
unt,82,5%o 5 5 0,03 A1 0,05 11 4

sare iodatd 0,2 0,2
2 Borq de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 5'8 18,48 168,02

sfeclb 100 80 1,)6 0 1) 34,4
cafiofi 87.5 l, l5 0,06 t2,82 54
vat'za t2.5 t 0,87 0,5 0,12
reapA 1a < 10 0, t4 0,8
morcov 12 10 01 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 45 0 44,95
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 o ?) I,37
smAntdnd 15% 5 5 0. t4 0,16 l0
verdea!d 3 )4 0,5 0,1 1 1,27 0,94
sale iodatd 0,2 0,2

3 Pegte copt cu legume in roll 50 140,5 100,3 11.06 8,71 8,15 160,57
fileu pepte de mare congelat,eviscerat 6J 50 9.69 2,68 0 68
morcov 20 16.8 0,29 0,01 1A 6.8
leapa 20 t6 0,21 0,02 1,12 6.56
ulei de floarea soarelui o o 5,94 53,94
tonrate in suc propriu 5 5 0,27 0,7 5 4 )5
faind de griu o o 0,6 0,06 4,68 21,02
;are iodata 05 ilI

4 M6miliei cu cascaval ras 1s0/20 74.2 8,23 13,12 47,53 359,7
crupe de malai 49,5 49 J.L 1,8 47,5 )o4 7
unt,82,5% grasirni _
cagcaval ,45 V:o gdsirne

5 5 0,03 4,12 0,03
21 20 5 7,8 118

sare iodata 0.2 0,2
5 Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35

frur:te uscate(prune uscate,mere,pere) 15 t) 0,37 0 r0,2 40.95
zahar 5 5 0,01 t.64 4gs 1,7,4

o Pf,ine din fdin5 intesrall 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154.8'[otal Prdnzul II 30,13 1< 11 103,43 980,84
Tolal- Dejunul -PrAnzul/prelul - 34,50 lei/ 41,:s2 50,98 191.93 1532,47

2 Total- Dejunul -Prf,nzul /pretul - J4,50 lei 42,')l 62,3 133,5 1536,7
3 Total- Dejunul -Prdnzul/preful - 34,50 lci 47,,17 58,39 r66,91 | 535,94

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mt/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1*4



N d/o Denumirea bucatelor Glanrajul

bucatelor
Masa Brutd,

f\
Masa Neta, g Proleine, g Lipide, g

Glucide,

c

Valoarea

caloric4 kcal
ZTUA A ;ASEA - LU

:junul I
I Fructe proaspete (portocale) r00 140 100 (),88 0,1 10,8 46
2 fartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154.9

pdine din frina integrali 30 30 )47 0,36 14,4 80,1
unt "de RAScani,82,5% l0 l0 0.06 8,2 0,1 '/4,8

3 Omleta din ou de qaina cat.extra 55 77 69,2 ,l .,'
7,78 0,59 174,99

oua de gaina cat.extl:a 60 5) ') 6,B 5)4 0.52 7 4.6s
lay>te2,5 \%

t4 t4 o4) 0,28 0,0'7 7,28
ulei de floarea soal'elui i), 2 0 2,26 0 r 8,I
sare iodata I 0 0 0 r4,96

4 Telci de hrisca cu Iapte 150 117,5 tt7 6,5 2,95 tt 1< 220,4
:r'upe de hrisca 4l 0,7 21,8 125
lapte pasteur izat 2. 5Yo I) 75 2.4 ))5 78
zahf,r

5 5 0 0 4q5 17.4
5 eai cu zahar 200 15 62 0,07 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
Iamdie 1) 7 0,06 0,02 0,54 1,7 4
Totaf -Dejunul l /pretul -20,20 leil 11,16 21.05 63,14 555,43

De rnu I -II
I Fructe proaspete (portoca le) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46

2

Tartina cu unt l0/30 4tl 40 2,49 8,56 14,5 154,9
:6ine din lbind integald 30 30 2,4.' 0,3 6 r4,4 80,1
unt "de Rdscan i", 82,5oA l0 10 0.06 8,2 0,t 74.8

3 Ou fiert cat,"Extrat' 45 45 5,09 3,92 0,39 55,98
4 Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 193,3 t78 10.54 8,9 37.7 245,7

fulgi de ovtu 33.3 33 )4 0,66 )o6 I13,5
lapte pasteurizat 2.5o% 100 100 )q 4 58
dovleac 50 J] 1) )1 t9,4
unt "de Rbgcani., 82,5% 5 5 0,03 +,1 0,05 37,4
zarar

5 5 001 1,64 4q5 t'| 4
5 Bauturi de mdce; 200 2! t{ 0'55 1,64 5,07 49,2

maces 2(- 20 054 3,28 0,12 3 1,8
lahar 5 5 00r t,64 4qs 17,4

Total -Dejunul Il/pretul -20,201 19,,55 24,12 62,46 551,78
Dcj rnul ilI

ChiflI /fdrI grisim i hidrogenizate/ 50 50 50 405 2,59 45 173,5
2 Legume proaspete/nosii,a rdei/ 30 50 47,5 029 2 8.55
3 Bitoc tocat de pulpe de pui Ia aburi 50 84,2 56,2 11,68 8.83 4,37 123,61

pulpe de pui 7A 42 t0.92 46) 0 oz,
piine de faina integrala 9 9 0.73 011 47) )4 07
;ale iodata 0,t 0,2 0 0 0 0
unt72,5%o 5 5 0.03 4,1 0,05 37.4

3 Carrtofi copti in rol5 150
"236,,2

155,2 l 5,1 29,55 769,45
carlofi 231 150 :l 0, l5 l)4 5
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 (l 445 0 44.95
sare iodatd 0,2 0,2 () 0 0 0

4 Suc de fructe/zahar <5 grl100 mU 170 110 171) 03 0 16,5 78,2
Total -Dejunul IIUpretul - 20,20l 19,32 76,52 97,42 553,31

Prdnzul



I Salata de legume cu semintc de floarea soarelui 100 129,2 102.2 ?,196 10,03 Lt,46 1J4,71
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 )6 )4
mel'e 36 25 0.14 0 ?qR 16.5
seminte de floarea soarelui l0 10 2 7 o)
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 )q1 0 26,97
sare iodata 02 0.2 0 0 0

2 Suph de cartofi cu zdrente 250 131.2 105 t,,96 3,75 26.72 174,85
caffofi 80 58 t5 0,56 r0,94 46,08
zdl'ente 20 20 0,8 0,1 I 1,8 89,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,r4 0,8
rogii in suc plopriu/paste de tomate/ :; 5 0,2'/ 0,7 5 4)S
ulei de floarea soarelui rafinat 3 )q1 26,9'l
verdeata

:i )4 01; 0,1 1 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

3 Carne de /curcan/pui in sos de lcqume s0/50 t2tr,5 102,7 12,42 9,69 5,87 156.8s
!]9g !. pui dezosat.refrigirar 14 544 t0,92 4,62 62.48
ulei de floarea soarelui rafinat

5i 5 0 4,95 0 44,95
reapa 2) 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 2) l6 0,21 0,02 r,t2 6,56
faina de griu ll 10 0,1
tornate in suc propriu 8 8 0.08 0,03 0.24 1.52
sare iodatd 0.5 05 0 0 0 0

4 Fasole fierte 150 74,2 11 1 1li,08 4,79 36,95 244,6
fasole 6\) 68,5 l:r,05 0,69 36,9 207 -2
unt,82,5 %o 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2

5 Compot de fructe prroaspete 200 539 46 0,21 1,64 10,01 J8,82
fiucte ploaspete (mere,pere,gutuie) 465 40 0 18 0 4,97 20.68
zaltat

5 5 001 1,64 4q5 l7,4
lauiiie(suc) I 002 0 0,09 0,74

6 Piine din ftini interqrall 60 60 60 4,4 1.8 28,9 154,8
7 Mere proaspete 160 174 160 048 0 18,7 76

Total PrAnzul 39,51 31,7 137,91 980,63
Totaf- Dcjunul -Priinzul / pretul - 34,50 I 5(;,67 {t ?d :201,05 1536,06
Total- Dejunul -Priinzul /pretul -J4,50/ 59r,06 55,82 :200,37 1532,47
Iotal- Dejunut -PrSinzul /pretul -J4,50/ 5fi,83 48.22 t1{ 1l 1533,94

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatria P-L-G 1*1*4



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
JBrutd, g

Masa
Net[, g

Proteine,

s

l,ipide,
ft

Glucide,

c
_Zr!44 JAtIrA: VAlrTr

Dejunul I
I Fl'ucte proaspete (banane, ect. 100 144 100 tl,0 l 0,3 22,18 |i9,71
2 Griletta cu unt si brinza cheag tare 60 6l 60 't,45 12,71 14,5 233,12

rdine din fdind integrald 30 30 3,4 0,36 14.4 80, I
xdnz6. cu cheas. tare 45yo 2l 20 3.99 4,15 0 ;78.22
unt "de Rdgcani", 82,5% l0 l0 0,06 R) 0,1 74,8

3 SupI de lapte cu tiifei /paste 250 t70 170 :;'99 8,78 25{ 209
taitei de casa./paste 20 20 2.,36 0,48 t4,5 66,2
lapte pasteurizat 2.5oh 140 140 4) 6 88
unt,82,5 Yo 5 5 0,03 4,1 0.05 37,4
zahdr 5 5 0 0 4,95 t7,4

4 Ceai cu lamiie 200 6 35 0,07 1,66 5,49 9,74
Ceai infuzie I 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |,64 4qs '7.4
lamhie t0 7 0,06 0,02 0,54 t71l.
Total Dejunul-I /pre(ul -20,20 lei/ 14,52 23,45 67,67 50,97

I

?
3

3

Chifl ii /firI grlsimi hidrogen izatel
Legume proaspete/rosii,a rdei/
Pirjoali tocat de pulpe de pui la aburi
P!!Pe de pr,ri

piine de faina integrala

sale iodata

unI72,5%o

Legume inabusite
cartofi

Dej

65

30

50

100

nu,l -II
65

47,5

58
T

o

2

5

83,45

72

:26_
9,29

Lt,68

10,92

0,73

0

!'03
I,55

J,J /

8f3
46)
0,1 1

0

4,1

0,07

0,07

54,5

2

4,37

0

/fD
0

0,05

14,36

I 3,68

?2s,s

3,61

l, 18

1,03

0

1L

4,14I
t.44 7.6

ardel dulc t5 l1 ,s 0.t I 0 0,68 [].3 8

20 16,8 0.29 0,03 12,26 l'.3 8
mqrcov

rogii in suc
20

5

t6

5

0,21

0.27

0,02 t,t2
0,7 s

,56

ulel de iloarea soarelui rafinat 3 3 0 )q1 0 6.97
sare lodata 0.2 0,2

4 fSuc de fructe/zahar <5 gr/100 mll | 200 | ZOO I ZOO

Total -Dejunul II /preful -20,20 \eil
Jt,4
19r,18

0

12,27
_22
97,23

:e2
953,8

I Fructe proraspete (banane, ect,) 100 144 100 10n 0'3 22,18 E9,71
2 Iartinl cu brinzi tare pe biscuiti 20t25 46 45 609 6,95 16,8 18i4,72br@

bisciuti ( far a grasimi hidrogenizate/nuci/ si E-r ri)

21

25

20

25

3,99

2,1

4,t5
2,8

0

16,8

7it,22

106,5
3 SupI de lapte cu tii{ei /paste 250 r54 154 589 1,76 25,38 l!)3,5

taitei de casa./paste 20 20 2,35 0,48 14,5 8,2
lapte pasteurizat 2.5%o 125 125 4 5,8 8 78
l:nt,82,5 o/o

4 4 003 3,28 0,05 )9q
zahdr' 5 5 ) 0 4q5 '7L
sare iodata 0,2 0,2 (J 0 0

4 Cacao cu lapte 200 r07 107 3,n8 ( t't 8,95 8 <?
lapte pasteurizat 2.5%o 100 100 to )5 4 8
cacao plaf 2 2 0,2'l r,08 12
zahar 5 5 0,01 1,64 4q5 7.4

-TPrAn

16,il
zul

@ 73.31 | 55i5,45

I Salata vitanninica cu mazare verde 60 t27,55 82,72 22 3,06 12,36 115,36
varza proaspati 6l ,3 z-) 0,16 0 1,12 t0,44
mazare verde (fErd conserv,l ,l gr.) pr.elucr.at tehnic 34 30 0,08 0 2,38 29.92



8 6,72 0,12 0 0.64 )R)
morcov

5 0,04 0 o)) 1,3 I
urcr u€ llOarea soal.elul nefallnat
seminte de dovleac

3 3 0 )q7 0 )6 91
t0 l0 1,8 0,09

zahdr 5 0 0 4,9 1'7 4
2 Borq rosu /sfecolinic/cu smintana 250 160,86 137,48 2rl 4,16 13,51 154,03

;mdntdnd 15% 5 5 0, 14 I 0,16 t0
:artofi 70 50,4 1.01 0,05 9,5 8 40,32
lllofcov

_rlgP" _
st'ecl6
;" Il-"

15 12 0.16 0,01 0,84 4q)
t2 10,08 0,17 0 0,96 4)7
50 40 0,03 0,01 0,15

3,86 0,03 0,01 0,15 2.44
verdealA

2 2 0,5 0,t I 1,27 0,94

0
sare iodatii

2 2 0 0 0
il0area soarelul rallnat 3 3 0 )q1 0 26,97

tomate ln suc propriu 10 0,06 0,4 t.71
3 Lnllelur) oe cflrne de pui cu sos de tomate 50/30 96,2 85,4 12,09 10,54 14,73 210,02

fi Ieu de pui/curcan/dezosat,refrigi ral 50 43 t0,04 41 )q 58,31pdine de fdind inteel.ala o 9 0,73 0,1 I 4,32 24,03ulei de floarea soarelui rafinat 3 -t ) o'7 26,97sare iodatii 0,2
v.opu ptd/,

motcov

uGi a. n*..u soarelui r.afinat

l0 8,4 0,t4 0,8 1\{

10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
3 3 ) q'l 26,97lo$ii in suo propriu
5 5 i)1 0,7 5 4)\

taina de griu
6 6 0,8 0,1 8 <A 62,68

4 Piure de cartofi ls0 210,2 160,2 2,69 4,67 20,24 77.7
eqal__
unt 82,5 %o

@
sale iodatd

180 130 '2,02 0,1 lq 1s

5 5 0,03 41\ 0,03 37,4
25 25 0,64 ot) 1,06 15

0,2 o)
5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82

!Ig!_progtp.te (mere,pere,gutu i e)

zahar
456 40 0.1 8 0 4,97 20,68

5 5 0,01 1,64 4q5 t7,4
lamiie(suc) )L I 0.02 0 0,09 0,74

6 P6ine din :fiinh de grf,u integnalh 100 100 100 8,1) 1t 48,9 285
Total prinzul

28.n8 ),f 'r 1 119,75 80,93
fotal- Dejunul-Prinzul/preful -34,50 lei/

^la 
n 50,72 181 ,42 s31.9

2 otal- Dejunul -Prinzull pretul -J4.50 lei/ 47,:16 39,54 216,gg 1534,73
urat- ueJunut-rranzul/pretul _34,50 lei/ 41,35 47,5 229,34 1iiJ6,J8Aportul zillnic de apa potabila 50-60 ml/t{g corp

Corelatria P-L-G 1*1*4



N
dlo

Denumirea bucatelor I

bucatelo
Masa

Brutd, g

Masa
Netd, g

Proteine
o

Lipide, g Glucide, g
Valoarea
calorica,

kcal
ZIUA A OPTA

Deirun

MIERCURI
rl I

I Fructe proaspete (mere) 150 r7l 150 0,6 0 t7 69
z Budincl din brinzi de vaci 100 100 125 t7,,49 I3,06 l6,l I 296,84

blinzd de vtrci ,9 Yo 96 96 r5 36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 09 0,06 5,81 22,3
zahdr 3 3 0 0 693 24,36
smintind, lli % glasime 5 0,t4 0,75 0,16 t0,8
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 7l
ulei floarea soarelui rafinar 3 1

J 0 )41 0 26,97
pesmeti l 3 0.3 0,03 2,19 0.7 4

3 Cacao cu lapte 200 107 107 3,n8 \)) 8,95 1<)
lapte pasteurizat 2.5Yo 100 100 )() )\ 4 58
cacao praf 2 2 0,?.7 I,08 1) t')
zahar

5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
5 Covrigei /fara gras. hidr.ogenizate,adaosuri si E-u ri/ 35 35 J.:! 0.9 25,1 00,s

I oraf ueJunut - l / prerful _20,20 leil 24,77 19,18 67,16 5 53,86
Dejun-.[I

Mcre coapte 100 122 100 0,:.t2 0 9,1s (,2,5

2

adinh cu brinzl cu cheag tare (l 51 50 6 4.57 4.4 54.5grau lnleqrata 30 30 )A 0.42 14.4 0.1DIanZa CLI CneAgIAre 45Yo 21 20 3.tt9 415 0 4.4

3

!91ci de orez cu lapte 150 123.3 123 10.E6 ll u 31.24 289
crupe de orez JJ 2.4 0,66 20,6 8,8
lapte pasteurizat 2.5o/o 75 75 8.4 ))5 \6 78
t.l;nt,82,5 o/o

10 10 0.06 8,2 0,09 4,8
zahdr

5 5 0 0 4,95 7.4
4 Bauturi de mdces 200 25 25 0,55 6,04 5,07 4e,2

maceE

zahar
20 20 054 4,4 0,12 3 1,8

5 5 0,01 |,64 4,95 174

Total Dejunul -lll prerful -20,20 lei/ 18,1t2 21,72 59r,96 sfiq t
DejunLu II

Iartini cu unt : r0/30 40 40 2,46 8,62 14,49 1ii4"9pslejs ft ileieel3el]]Ieesl4
unt,82,5 Yo

30 30 )tl 0,42 | 14.4 80, l
10 10 0,06 R) 0,09 1,4 L

2 Budincl din brinzl de vaci 100 100 125 17,119 13,06 16,1 I 29,2,94
brinzd de va<:,i ,9 %o 96 96 15,:;6 8.64 0.96 96
ggPg jg€L\

8 8 0.t 0,06 5,81 18,3
zahdt

3 3 0 0 6,93 24,36
smintindl5 9'o grasime 5 5 01{ 0,7 5 0,t6 8lu cat.extl'a 8,04 7 0.71) 061 0,06 8,7'l
ulei floalea soarelui rafinal 3 3 0 )91 0 26,97
resmeti 3 3 0,3 0,03 tlq I 74

3 Lapte fiert 200 210 200 614 412 10,3 108
lapte pasteurizat 2.5o 210 200 6,4 4) 10,3 08
Total Dejunul Ill/preful -20,20 lei/ 26,35 25,99 40,9 55i5,74

PrA n:zul
I Salata de legume cu seminle de floarea soarelui /5 89,2 /J r,8l 6;,36 3,'94 11 28

roqlt nrnacnetc
30 28,5 0,17 0 t) sI3

ardei dulci 30 ))5 0,23',, 0 1,3 5 6. 5
:!anal_ 20 14,8 0,43 0,06 0,53 4
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 /1 2,8 6
leminte de florea soarelui nerafinat 5 5 ?5 0,86 32.'7s
sare iodatd 0,2 0,2



2

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/s 136,2 109,5 7 4,37 20,71 144,68
smAntdnd l15% 5 0 4 I 0,16 l0
cartofi 80 s7,6 I 0,06 r0,94 46,08
castraveti murati/ sare <1,5 gr .per 100 grl l5 l5 0, 5 0,03 0,4s t,8
motcov l0 8 0l 0,01 0,56 3,28
ceapa t0 8,4 0, t4 0,8 3,53
verdea!d 3 ')A U\ 0,1 1 1,2'7 0,94
arpacas t0 9,9 0,99 0, 13 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 )q1 26,e7
sare iodatd 0,2 0,2

3 Carne de bovina /porcini/ inhbuSiti 25151) 83,2 69.7 1 1,15 10,3 10,94 1E2,36
Carne de bovin6(porcind)dezosat6,degrasatd,refrigiratd 41 10,04 4,3 2,9 8,8,3 1

seapa l8 9 0,25 0 |,44 6,4
rogii in suc propriu/paste de tomate 10 0,06 0,4 1 ,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 s.94 1;1 q4
faina de griu integrala 8 8 O,B 0,06 (\) )z
;are iodatd 0,2 0,2

1 Ierci de porump r50/20 75,7 74,2 5,1|8 12,72 47,6 341,3
crupe de malai 4q{ AO JrZ 1,8 47,s 198
unt "de Rdqcani", 82,5% l0 10 0,06 8,2 0,1 14,8
cagcaval ,45 % grdsime 16 l5 2,62 ) '7)

6 8,5
sare iodata 0,2 0,2

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 4r,94
fructe proaspjte (mere, pere, gutuie) 45,6 40 0,1 8 0 I q'7 23,8
zahar

5 5 0,01 1,64 rt 95 x7,4
lamiie(suc) 2,4 0,02 0 0,09 0,74

6 PAine din fiiini integrali /J /5 /5 6,75 ))< 36 193,5
Total prinzul 28,99 J7.58 129,2 981.06

I Total- Dejunul -Prdnzul / pre{ul -34,50 leil 53.76 56,76 196,36 1534,92
2 Total- Dejunul -Pr6nzul / preful -34,50 lei/ 41,tI 59.3 189,06 rs36.26

Total- Dejunul -Prf nzul / pretul -34,50 lei/ 55,34 63,46 170,1 1536,8
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P..L-G 1*1*4



nr.0/
o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masla

Bnutd, g
Masa

Netd, g
Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA
D

. NOU,(

.lrr,rl I
JOI

I Fructe proaspete (mere, ec(.) 100 t1l 100 0,52 0 15 46
2 Iartina cu brinza cheag tare 10/30 208,3 207 11,99 14,72 1.4,4 125,1.

pdine din f;iind integrald 30 30 )4 0.36 t4,4 80, I
brAnzb cu qheagtare 45%o ll 10 0 45

3

ferci din ovas cu fructe pe laptc natural si 200 )167,3 r67 6,39 r 1,06 40,64 312.2:,
fulgi de oviis

J-) )A 0,66 2.0,6 I 15,1
lapte pastetrizat 2.5%o

stafide/caise
10c 100 )q 4 58
20 20 1.04 0 ll 54,4

uqf "de Rdgcani",82,5%
9 9 0,05 '7.9 0,09 67,3

zahdr
5 5 0 U r'qs 17,4

A

Ceai cu laptc 200 105,2 105,2 3,01 3,64 9,95 71,4
lapte

100 100 3 2 5 54
zahar

5 5 0,0 t 1.64 r'7,4
leal 0.2 0.2 0 0 0 0

ueJunutFt /prcf ut _ZU,Z0 lei/

Deiun -II
21,91 29,49 79,99 554,7

I Fructe proaspete (mere) 1s0 r71 ls0 0,6 0 t7 69
I Broccoli,conopidE sotat cu unl 50 tt2 60,2 0,63 4,1 0,29 58.4

Ioccoli proaspet
107 55 0,6 0,24 21

unt,82,5%o
5 5 0,03 4.1 0,05 37,4

sare iodatf, 0,2 0,2
3 Tartinl cu fileu pui /curcan/copt 30/30 't<', 1'' ) 16.56 12,57 0,04 193,47,fileu de pui 38 35 14,14 0 49unt,82,5 %o 4 A 0,02 3,28 0,04 37.4ulei de floarea soarelui 3 3 0 ) q'7 0 26,97

;are iodata
0,2 0,2 0 0 14,4 0

rdine din liind de grdu integrald 30 30 2.4 o4) t4,4 8 0,1
4 3artofi fierti cu unt 100 lt64,2i 110,2 3,17 8,41 29"66 213.1

cartofi 54 100 3,08 0,16 )aA 138,3
lunt,82,5 %o l0 l0 0,09 R ?5 0,06 '7 4,8
;are iodata )) 0.2 0 0 0 0

5 Bluturi de ldm6ie 200 I'I t7 0,07 rt,66 5,49 19,14
ldrnAie t2 t2 0,06 0,02 0,54 I;74
zahar

5 5 0,01 ,64 4,95 17,4

Total Dcjunul II/ preful -20,20 LEI/ 21,03 26,74 52 48 55J,1 1

re,iurn u I

I Flucte proaspete (mere, ecr..1 100 111 100 0,52 0 15 46
I Iartini cu rnagiun/dulceata / 20/30 lt0 50 2,46 0,J6 21,9 12r,3

pdine din lbind integrald 30 30 )4 0.36 t4,4 80,1
rnagiun de fructe

0 20 0,06 0 4't )
2 Ierci de bulgur cu fr.uctc pc lapte pasteur 200 159 1s9 rl,l8 4,07 47,29 305,69

cereale de bulgur tl0 40 4,99 0,28 28 t67,5
I apte p astettrizat 2. 5 %o 100 100 3 I 5 58stafide/caise uscate t0 l0 0,17 0.27 8,3 ?5 q
unt,82,5 %o

zahdr
3 3 0,02 246 0,04 zJ,1
6 6 3 5q4 20,88

3 eai cu lamiie 200 r5 J5 0,07 1,66 5 ,{9 19,14
Ceai infuzie

50 0 0 0 0



zallar 5 5 0,01 t.64 4gs 17,4
lamdie l0 7 0.06 0,02 0,s4 t'74

4
lault natural, 2,6,/olfdrA aditivi,ftr[ adaos nsde zahdr/

't2s 125 t{ J. /J 5 62,5

Totaf Dejnnul Ill i prelul -20,20 LEI/ 16,13 9,78 94,67 554,62
P rin:zul

I Legunre ploaspete/rosii/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 iupl de cartofi cu mazare 250 l25,rl 92 6,6 3,51 28,73 143,45

cartofi 77 50 1,4 0.08 l5) 46,93
morcov t2 8 0,1 0,01 0,56 3.28
oeapd/praz l0 8,4 0,14 0,8 { \{
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2-97 26,97
mazafe 20 20 4,46 0.34 10,9 61,8
verdeatd 3 2,4 ila 0. 1I |,?,1 0,94
iare iodatl 0,2 0.2

3 Pi{oall de carne pui/curcan/ cu sos alb 50/50 I.tt,2 97,9 12,77 12,54 14,75 230,74
rulp[ de pui/curcan/ 70 43 10,04 47 ?a 68,31
rdine de frirrd integrala 9 9 0;73 0.1 I 41) 23,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 )01 26,9'1
sare iodatd 0,2
ceapdlpraz 10 8,4 0,14 08
motcov l0 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 ) q'7

26,97
;mAnt6n[ 15% t0 l0 0,28 2 0,32 20
laina de griu 6 6 0,8 0,l8 56.2
rdei gragi/1elind t0 7.5 0,08 045 ) )\

4 Paste fainoase fierte 150 56,2 56,2 6,22 4,59 32,44 221,92
paste fainoase / faina inteerala,/ 2 52 6,2 1,3 32,4 192
unt82,5%o 4 4 0,02 3.28 0,04 ,a o,
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Compot de li'ucte usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mer.e,pere) l5 l5 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0 0 4.95 20.29

6 Pdine din flini de 916u intesraltr 60 t0 60 5,4 l,g 28,8 r54,87 lCovligei/lbrh grdsimi hidrogenizate.adaosur.i,E-ri / 50 50 1,5 39,5 160
Total Prdnzul 29,95 2i,93 161,37 980,7

olal- Dejurrul -PrAnzul - 34,50 tci 51,86 q1 lt 241,36 1535,4
otal- Dejunul -Prdnzul - 34,50 lei 50,98 50,67 213,85 1533,81
otal- Dejunul -Pr6nzul - 34,50 lei 46,68 33.71t 256,04 1535,J2

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mt/l<g corp
Colelatia P-L-G 1*1*4



N
d/o

Denumirea bucatelor Glanajul
bucatelor'

Masa Blutd,
tt

Masa

Netd, g
Proteine,

c

Lipide,
o

Glucidel

c
4

ZIUA AZEC)EA- VINERI
Dejunul -I

Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 113 100 l.l 0,06 11.8 43
I Legume p roaspete/rosii,a rdei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
2 Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 83,2 66,2 I1.67 lO,2 4,35 132,9

rulpe de pui dezosate,refrigerate 68 5l 10,92 4.62 0 59s
piine de faina integrala bigat[ in fibre 9 9 0,73 0,1 I L?) 24,03
ulei de floarea soarelui 3 3 0 )q1 0 26,91
unt 82,5%o 3 3 0,02 0,03 ))a
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

3 Terci de a.rnautca cu unt 150 40 39,7 4,13 4,48 43,23 198,9
olupre de arnaut cal griul 33 4.1 0,33 4?) 161,5
unt 82,5o/o

5 5 0,03 4,l5 0,03 37,4
rare iodata 2 2 0 0 0 0

4 Sruc de fructe/zahar <5 grl100 ml/ 200 200 200 014 0 )) 92
5 Phine din lllini intesrall 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1

total dejumul -I /pneful -20,20 \eil 20.02 15,1 97,78 555,45
Dejunul -II

Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 0 2 8,55
2 BitutI fileu pui /curcan/ impflnat in pesmefi 50 70 64,5 11,74 4,69 5,94 215,96

fileu pui lc.rtcanl 50 42 lo a, 4,62 0 1 16,1 8
lud de gainA "extra" 8 8 t,41 1,6 0,4 t4,64
fbin6 de griu/pesmeti 8112,5 8 0,82 0,07 494 3r,2
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui t.afinat 6 6 0 0 53,94

3 Mamhligl cu unt 150 55 \'r', 5,09 47,53 227,92
orupe de malai 49,5 49 1,8 A1 < 198
unt 82,5o/o ,1 4 0.0') 3,28 0,03 ?Q O'
sare iodata 2 2 0 0 0 0

4

Biuturi de limAie 200 t7 l7 0,07 1,66 5,49 19,14
ldmdie l2 1atz 0,06 0,02 0s4 t,7 4
zahar

5 5 0.01 r,64 4,95 t7,4
5 Phine din f[inI integrali bosatd in fibre 30 30 2,441 0,36 14,4 80,1

Total dejunul -Il/pretul -20,20 lei/ 17,75 11,79 75,36 551,67
Dejunr III

Fructe proaspete (kiwi, ect,) 100 ln3 100 1.1 0,06 11,8 43
I fartini cu magiun/dulceata / 20/30 50 50 2,46 0,36 21,9 121.3

rary irn fEqA integrald bogatd in fibre 30 30 )A 0,36 t4,4 801
magiun de fiucte 20 20 006 0 41 )

2 Terci de bulgur cu fructe pe llapte Dasteuriza 200 159 159 I 1,1E 4,01 47,28 309,28
cereale de bulgur 40 40 ,{ ocl 0,28 28 t7 1,1
lapte pasteuriz at 2.5Yo 100 r00 3 I 5 58
stafide/caise uscate 10 l0 0,17 0,27 R? ?5 q

unt,82,5 Yo
3 J 0.02 2.46 0,04 )7L

zahitr o 6 3 5q4 20,8 8
3 Ceai cu lamriie 200 6 JJ 0,07 r66 5.49 19,r4

Ceai infuzie 50 0 0 0 0t"h*_
lamdie

5 5 0,01 1,64 4q5 t7,4
10 7 0.06 0,02 0,54 1,7 4

4
Iaurt natural, 2,6 Yolfaft aditivi,IErd adaos de
zahdrl 125 125 125 2'5 f, 62,5

Total D,ejunul III / preful -20,20 LEII ]t7,31 9,84 97,47 {{{ rt
Priinz rl

Legume pr0aspete/rosii/ 50 50 47.5 0,29 2 8,5s
2 upI de cartofi cu mazare 250 125,2 92 6,6 J,5l 28,73 143,45



I 77 50 1,4 0,08 t\) 46,93
moLcov t2 8 0,1 0,01 0,56 3,28
)eapdJpraz l0 8,4 0,14 0,8
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 )q1 26.97
llazAre 20 20 4,46 0,34 10.9 61 ,8
veldea{d 3 ')L 0,s 0,1 l |.2'7 0,94
sare iodatd 0,2 0,2

3 Pirjoall de carne pui/curcan/ cu sos alb s0/50 l3l,2 97,9 12,17 12,54 14,75 230,74
pulpd de pui/curcar/ 70 43 10,04 t? )a 68,3 r
gqlg ge lEind integrala 9 9 0.73 0,1 I L7) 23,23
ulei de floalea soarelui rafinat 3 3 2,91 26,97
sare iodat6 0,2
:eapEJpraz l0 8,4 0,14 0,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,29
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J )91 26,97
smdntdnd 15% 10 l0 0,28 2 0,32 20
faina de griu 6 6 0,8 0,1 8 \A
ardei graEi/1elin6 10 0,08 0,45 ))\

4 Paste fainoase fierte 150 56,2 56,2 6,22 4,58 32,44 221,92
paste fainoase / faina integrala./ 52 52 6) 1,3 32,4 r92
unt 82,5Yo 4 I 0,02 3,28 0,04 )q 9)
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Compot de fructe usc, 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
n'ucte uscal.e(prune uscate,mere,pere) 15 l) 0,37 0 10,2 40.95
zahdr

5 5 0 0 4q5 20,29
6 PAine din llini de griu integrali 60 60 60 5,4 1'8 28,8 154.8
7 Covri geilftird gr.dsimi hidr.ogenizate, adaosuri,E-ri / 50 50 Jr3 1,5 39,5 160

Total Prinzul 29,95 23,93 161,37 980,7
1 Iotal- Dejunul -Prinzul :/pre{ul - 34,50 lei/ 49,97 39,03 259,15 1536,2
2 Iotal- DejunuLPrdnzul r/preful - 34,50 leil 47r7 35,72 236,73 r532,4
3 Total- Dejunul -PrAnzul :/pre(ul - 34,50 lei/ 47.26 33,77 252,94 1535,9

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia IP-L-G 1*1*4
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