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(i(fbrA grdsimi hidrogenizate,adaos,E-

Qqc de fructelzahtu <5 grl100 m

Total Gustarea la chindii
TOTAL ZI

relafia P-L-G l,l'+ I *4

tul pentru o zi 63,00 lei md
Aportul zilnic de ap5 potabill 50-60 ml/kg corp



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

'Ur

Ivlasa

bruLt6, gr
Masa

netd, gr
Proteine, Lipide,

gr
Glucide,

9r

Valoarea
caJ orica,

lccal

zlu{ tr
De.junL

I Chifld cu susan pi cagcaval 6F/20 11,5 7,77 32,5 242,5
Chifld cu susan /fdrd grdsimi hidrogenizate,
adaosuri qi E-uri/ 65 65 t<o ?)5 r68

brdnzd cu cheag tare, 45% grdsimi 21 20 5 5,1 8 n 745) Terci din griq rar cu stafide pe'laDte 2010t10 10,33 9,73 46,03 :120,34
crupe de gri$

I apte pasteuri zat, 2,5Yo
l7 37 4,1 0,26 zo., / 130,76

100 100 3 58
;tafide t0 t0 0.t] 0,27 8,1 ?s o
n|82,5%o

10 t0 0,06 8,2 0,09 74,8zahdr
6 6 J 5,94 :20,8 8

J Cacao cu lapte 200 3,18 1)1 8,95 ';87,52
lapte pasteuriz at, 2.5o/o 105 100 2,9 )\ 4 58cacao praf 2 2 0.27 1,08 t2,12
zahdr

5 5 0.01 1,64 4,95 17 4
4 Mere proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69

Total Dejunul 't< 11 )) 't', l 10,98 7 19,36
Pri,nz

I Legu me proaspete/rosr r.ardei/porf ionate s0/50 0,8 0 24
rosll 52,63 50 o? U )1 9
rrdei dulce 66,66 50 tt \ 0 3 t5

2
Ciorb5 din varzh proaspltl cu cartofi qi 

IrmantanS I 250 2,63 5,15 16,\2 11,6,56

;mdnt6nd, 15% (prelucrat termic) 10 l0 0,28 2 o ?') 20lartofi 6',t 5 45 0,9 0,05 8,5:t 39molcov
12t,,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1ceapa
12 10,08 0,17 0 0,96 !23

1 8,83
varzd, proaspdtd,

lelind (rdd[cind)
8i"5 IU 0,56 0

,'7
4,9 0,03 0,01 0,1:t 0,78

verdeaJd
?. 2 il\ 0,u 1,27 0;e4

;are iodatd 05 II \ 0 n 0 Qulei de floarea soarelui rafinat
tomate in suc propriu

:i 3 0 ) q'7
0 26,97

l0 0,06 0 0,4 t,7l
Gulaq din carne de bovind 50/50 12,97 n0J2 8'0'il liil.gg
rulpd de bovind dezosatd, refrigeratd 85 79 I 1,8 4,12 0 88i94
;eapd

13 9 o ?{ 0 1.44 6'.4p!!1 suc propriu/paste de tomate 1l o< 0,06 0 0,4 l,tl
ul€l oe rtoarea soarelul ratlnat o o 0 5q4 0 53;94
ralila oe grau lnlegrala 8 8 0.8 0,06 o,z )z
sare iodatd I 0 0 0 c)

4 Ierci din arpacag dc orz viscos 15) 4,54 4,69 25,26 233,57crupe de orz 3ti 37,62 4.51 0,3 8 ).5 )1 t94,3unt,82,5%o

o,i
0,03 4,31 0.05 19 )7

sare iodatd
0,5 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 0,39 It! /J x0,24 3:t,92vr$lne proaspete
42:"

5

40 0,36 0,1 1 21 ,79zahdr
5 0,01 1.64 4q{ t7,4

)tI 0,02 0 0,09 0,74



6 Pdine din fdin5 inteerald 50 50 50 4,05 0'6 24 133,5
7 P6ine cu secarE 50 50 50 4'5 1'5 24 129
8 X'ructe proaspete (caise) 150 ll72 150 1,35 0,45 13,5 69

I otal _Pranzul 31,17 24,26 126,26 lrit8,54
c lustaLrea la chindii

I PlScintI cu brAnzl (ftrd grdsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) /5 i5 /5 6'5 3,2 36 196,5

2 laurt natural,2,6 Vo n25 125 t25 2,5 3,75 tr 52,5
l orat uustarea ta chindii

TOTAL ZI
9 6.95 4l 259

65,94 53,93 278,24 1906,9
\-ureralra r-L-tt l-l-4
Costul pentru o zi 63,00 lei md
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n/
o

Denumirea bucatelor
Grannajul

bucalelor,
or

Masa

brut6, gr

Masa

net6, gr
Proteine, Lipide,

or
GIucide,

orD'

Valoarea

ca.lorica,

kcal
ZIUA I]II

Dejun
I Iartin5 cu unt $i ca$caval 10/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9

rdine din ftind de grAu integrald i0 30 )4 0,36 t4,4 80,1
tdnzd cu cheag tare, 45% grdsimi tl l0 0
tnt,82,5%o t0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

2
Budincl din br6nzd de vaci cu stafide si
magiun 100/10 19,02 13,19 31,05 36,4,34

brdnzd de vaci,9 %o tt6 96 15.36 8,64 0,96 tq, aK
lrupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81
zahdr

3 3 0 0 6,93 24,36
ru de gdind cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat ,3 J 0 0 26,97
lapte 2,5 grasime

stafide
30 30 0,9 0,6 156
10 l0 0,17 0,27 8,3

pesmefi l J 0,3 0,03 )1A 10,7 4
maglun /oe ructe/ l0 l0 0,6 0 6,8 :21,8

J Lapte fiert 200 200 200 5.8 f, 8 104
lapte pasteuriz at, 2,5Yo 200 200 5,8 5 8 104

Total Dejunul 30,48 30,04 53,54 6t68,24
P16nz

I JalatI din roqii gi ardei dulce 100 0,080,39 3,05 lz:t,24
rogii proaspete

ardei dulce proaspeli
68i,8 65 1 0,39 0 t1 ,16
36'.7 27 0,27 0 1,62 8,12

:eapd uscatS/ceapd verde 12,7 l0 0,18 0 I 4,47
rdtrunjel

0 0,08 0,3 54
rlei de floarea soarelui nerafinat j; 5 0 4qs 0 4+,95
sare iodatl o) 0,2 0 0 0 0

2 Supi cu tlitei qi smAntAnI 250 2,78 4,27 18,74 lntt,72
smAntdnd, 150% (prelucrat termic) j; 5 0,74 0,1 6 l0
cartofi

0,9 0,05 8,55 39
morcov l? 5 t0 0,1 0,01 0.56 3,28
:eapd

rerdeafd

;are iodatd

1Z l0 0,14 0 0.8
J )A o5 0.11 1)1 4,94

o) o) 0 0 0 0
ulei de floarea soareh-ri rafinat
tailei de casd

J J 0 t07 0 )6 Q1

10 10 I 0,13 7.4 36
3 !!!afde orez cu carne de giinl 100/1 50 15,64 11,72 40,51 441,86

;old de pui dezosat, refrigerat 169t,1 148 11.11 4'/ 176
lrupe de orez ,i? 6 s3,6 ?q 1.0 7 33.68 193,8
ceapdJpraz 2tl 20 0,33 0 10t 8,46
morcov 20 o)4 0.01 I 31 7,67
ro$ii in suc propriu l0 0,06 0 0.4 I,t)9
ulei de floarea soarelui rafinat o 6 0 s.94 0 51 q4
sare iodatd I 0 0 0 n

2

5

Biuturl de lSm6ie 20[l 0,07 lr6tt 5r49 ltr,l4
ldmAie

zahdr
t2 I2 0,06 0,02 o\4 114
5 5 0,01 1,64 4,95 t7 4

PAine din fiinl de g16u integralE 50 50 50 4,05 0'6 24 133,5
PAine cu secari 50 50 50 4'5 1'5 24 129



Total Pr6nzul 27,43 19,93 115,79 9t66,46
Gustarea la chindii

I Fructe proaspete 100 014 0.1 14,85 57,43
110 100 0,4 0,1 14,85 5t,43

2
Chifli cu stafide /frrd grdsimi hidrogenizate,
rdaosuri, E-uri/ 50 it0 50 4,05 2,59 45 173,5

3 Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,tt5 39,18
)lrese

:ahir

6mdie

Total Gustarea la chindii
TOTAL ZI

)orela{ia P-L-G 1*1*4
)ostul pentru o zi- 63,00 lei md
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nlo Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

lvlasa

bnut6,
or

Masa
netA, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
or

v aloarea

calorica,
kcal

Dejun
ZIUA IV

I Iartini cu unt gi magiun de fructe [0/30/30 3,16 8,86 31,41 220,9
rdine din ldind de grdu integrald 30 30 2.4 0,36 t4,4 80,1
nt,82,5%o l0 l0 0,06 8,2 0,09 74.8
nagiun/de fructe/ 30 30 0.7 0,3 t6,92 66

2 SupE pe lapte cu tdi{ei de casi 300 8,2,t 9,41 J0,8 245,2
t[ilei de casd/paste frinoase din grAu dur/ 'JA aA 2,4 0,3 1 17,8 86,4
lapte pasteuri zat, 2.5%o 200 200 5,8 5 8 t04
unt,82,5o/o

5 5 0,03 41 0,05 ?1 A
zahdr

5 5 0 0 4,95 17,4
iare iodatd o) 0,2 0 0 0 0Bauturl de mlcieq 200 0,51; 6,04 5,07 49,2macleq

z0 20 0,54 4,4 0,12 31,8zahdr
5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

4 Fructe proaspete 150 214 150 1'5 0r5 JJ 138,4banane 214 150 t\ il\ JJ l3 8,4
ulat [reJunul 13,44 24,91 100,29 653,7

I morcov cu mere $t stallde 100/10 7,43 5,12 l:1,15 I I 1,73morcov t00 80 |,04 0,08 5,6 32.8
mere 20 l6 0.2r 0,02 |,12 8,5 6rlei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

25
stafide l0 l0 0,t'1 0,07 6?

aA I 0,01 0 0. l3 o4)
2 Ciorba cu fasole 250 6,25 4,33 23,3J 146,39

cartofi cl 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59)eapa
12

1'' {
l0 0,17 0 0"96 4)?

mof00v l0 0.13 0,01 0,7
'zerdeaJd .) 1A 0.5 0,1I r,27 0,94fasole uscate )0? )n) 4.44 0,2 10,91 151.2

8 I'o 0"05 0 i 7,1 t,37ulei de floarea soarelui rafinat A 4 0 3,96 0 35,96
;are iodatd 05 tt \ 0 0 n 0

3 Bitoc de carne de porcind copt la aburi 2/50 17,A9t 10,71 11.09 19s,58pulpddeporcinddezosat[,degtasata,ref regiratA- 100 74 1515 0 112,5pdine de fbinb intesrald
unt,82,5%o

18 l8 1,46 0,22 8,64 24,6
j; 5 0,03 4,1 0,0s 3t,4

J9SIIICI"I

rlei de floarea soarelui rafinat
5; 5 0,4s 0,15 )4 12,09
I 0 0,99 0 8,99

sare iodatd I 1 0 0 0 0
4 Terci de arnautca viscos 150 5,99 4,62 33,19 214,1

crupe de arnautca 5l 49,s 5.95 D\ 1{ t\ 1'76,7
unt,82,5%o

5

0,5

5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodat6

0,5 0 0 U 0pur ue rrucre proaspete 200 0r37

0,36
\7s 10,15 39,19

A.l
L

40 0,11 \) 2n.78
5 5 0,01 1,64 4 c)5 t7,4lSmdie 4,4 I 0,01 0 0,54 t,74

6 PAine (fEinI integrald) 50 50 50 4,05 0'6 24 l:t3,5



so llto lso | 4,s lr,sl ..24 | tztz'ot 
c*;;;l*.*#z I zs,es I rt+,9 | g'6e,48

I X'ructe proaspete 100 Lt4 100 0.4 0 11,34 47,15
100 lt4 100 0,4 0 1t,34 47 15

2
Pateu cu brilnzdlfrrFt
grds.hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/ /5 ,/5 /3 l1 9 18,5 165.8

3 Chefir,2,5 o/o
r50 150 150 4,5 0r1 4'6 69

Total Gustarea la chindii 15,9, 9,1 34,44 281,95
TOTAL ZI 64,96 62,54 249,62 1905.13

i rnd



nlo I)enumirea bucatelor

-_ -___-J "

I

bucatelo
M[asa

brutd, gr
Masa

netd, gr
Proteine,

crr
Lipide, gr Glucide, gr

Valoarea

calorica,

kcal

ZIUAV
lejun

1 Iartini cu cagcaval 20t30 9,72 8,1 39,73 219
brdnzd cu cheag tare,45Yo grdsimi '22 an 6,4 6,6 0 90
rdine din frind de grdu integrald t0 50 [,5 1A t29

2 Ierci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,79 220,9
fulgi de ovds 40 JU 3 0,39 2t,8 108
apte pasteurizat, 2,5%o r00 100 )q )\ 4 58

zahdr 5 5 rl 0 4,9s \7,4
stafide 5 5 0,09 0,04 7 )1 12,75
caise uscate 5 0,09 0,04 12,7 5
unt,82,5o/o 5 0,03 4,).2 0,03 37,4
Cacao cu lapte 200 3,L8 <)) 8,95 87,5
lapte pasteuri zat, 2.5%o 105 100 29 AT 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 t2,12
zahd,r 5 5 0.01 7,64 4,95 174

4 Mere proaspete 150 0,'76 0 tl{ 69
Total Deiunul l9,59 20,33 t02,96 596,3

Prdnz
1 Dovlicei sotafi cu unt 100 l:.22 4.1 0,47 79,4

Jovlecei proaspefi 213 tt2 r. t9 0 0,42 42
unt,82,5oh 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
;are iodatd 0,2 o) 0 0 0 0

2 Bor$ cu varzE, cartofi gi smAnt6ni 250 4,t4 4,27 18,48 150,1
sfecld rogie 100 80 1,36 0 t) ?44
carIofi 87,5 l. J) 0,06 | ) 9.') 54
varzd proaspdtd t"2,5 10,87 05 0,t2 | 1\ 15,5s
:eap6 l? 5 t0 0,t4 0 0,8 { \{
morcov 12 l0 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat l 3 ( )q7 0 26,97
tomate in suc propriu 8 0.05 0 0,32 |,37
;mAntAn6, 15% (prelucrat termic) 5 014 0,16 l0

3 )A 0.5 0.11 1,27 nga
sare iodatd tt \ tl \ l, 0 0 0
Pette copt cu legume gi mdmlligh 7slrs0 2t 15,94 42,47 424,36
fileu de peEte de mare congelat, eviscerat 1)4 < 1t2,5 I4,5 4,02 0 t24,83
morcov 20 16,9 0.?.9 0,01 1,6 3,28
ceapa 20 T6 0,1 0,02 I,l2 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat ti 6 0 5.94 0 53,94
tomate in suc propriu :i 5 Q.?.7 0 0,7 s
fEind de grAu -tJ IJ t\ 0.15 10.95 48,3
;are iodatd 15 t5 0 0 0 0
:rupe de porumb 4a' R A.) 4.2 1,68 28,02 t4s R

nt,82,5oh it 0,03 41) 0,03 ?'7 4
4 Compot din fructe proaspete 200 0,911 l,(i4 5,85 37,9

visine 59 50 0,) 0 0,9 20,5
zahdr :; 0,c I 1,64 4A\ 11,4
l6m6ie (suc) 24 0,c I 0 0,54 1,7 4

5 P6ine din fdinE intesralS 50 50 50 4,0 5 0'6 24 133,5



6 P6ine cu secarl 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pr6nzul 31,77 27,45 91,27 954,26

Gustarea la chindii
1 F ructe proaspete (caise) 120 139 120 1,03 0'4 11.3s 49,5
2 Covrigei (ftr[ gr[simi hidrogenizate,adaos,E-uri) o5 lr5 65 7,15 1,95 51,4 208
J Suc de fructe naturaVzahar <5 srl100 ml/la pahar 200 200 200 1 0 23,4 94

Total Gustarea la chindii 9,18 t1< 86,15 351,5
TO"TALZI 60,54 50,13 !80.38 1902,06

Corela(ia P-L-G I*1*4
Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de ap5 potabil5 50-60 rml/ke corp __



nlo Denumirea bucatelor
Gramajul
buoatelor,

gr

I\4asa

brut6, gr
Masa

neta, gr
Proteine,

ot
Lipide,

gf

Clucide,
or

\/aloarea
calorica, l<cal

ZI UA VI
D e.lun

I Chifl5 scolSreascl cu unt 65/10 6,56 10,79 32,6
"242,8chifld Ecol[reascd /Idrd grdsimi hidrogenizate,

adaos, E-uri/ 6:t 65 6,5 ,5q 1?s 168

unL82,5%o 10 l0 0,06 8,2 0,1 74,8
2 Omlet5 cu legume 100 I 1,4:i 8'6 2,9 141,79

ou de gain6 cat."extra" 2 80 10.4 8 0,8 t14,5
lapte pasteuri zat, 2,5%o 30 30 0,9 o5 1,5
ardei dulce 6,5 5 0.05 0 0,3
rogii proaspete 5,1 5 0.03 0 n') 0,9
verdeali (pdtrunjel) I ?5 I 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat

1 I n 0,1 0 8,99
J Cous-cous cu lapte :200 8,13 2,94 43,08 .248,3

oous-cous 4tl 42 5 rl 0,44 29,18
lapte pasteuri zat, 2.5o/o 100 100 2.9 )\ A 58
unt,82,5o/o 5 5 0 0 4q\ 17,4
zahdr 5 5 0 0 4,9s 17,4

4 Ceai cu lSmAie it00 0,04 1,65 <'r) 118,27
l[mAie 6 J 0,03 0,01 o)1 0,87
zahdr

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

50 0 0 0 0

14.76 15.38 81.1 6;51,2
P tatnzt

I Salata din rogii, ceapd gi ulei r00 0,66 4,85 3r7 6'1,06
:ogii proaspete 84 80 0,48 0 2.7 tt,7
:eapd verde/uscatd 12,5 t0 0,1 8 0 4,41
.rlei de floarea soarelui nerafinat ) 5 0 4,85 0 a4 q\
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

) Supd din carlofi cu perisoare de carnre 250/25 6,11 4,95 L6,48 143,44

raftofi l1 68 1.15 0.56 10,94 66,08
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 1,28
)eapFL l0 8,4 0,14 0 0,8
'osii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,7 5 zt )5
ulei de floarea soarelui rafinat 3 5 0 )q1 0 26,97
verdea!6

3 1A t, \ 0.11 7,27 oq4
sare iodatd il\ il\ 0 0 0 0
perigoare din carne: ?.5

culpd de pocind dezosatd,refrigiratd r,9 1,85 |.,zJ 0 2r5,34
rdine din fbind inteerald 4,5 0,3 [l 0,07 2,16 l:2,05
Fileu de pui inabuqit in sos ro$u 7SlS0 17,18 11,83 8,36 16i5,14
fileu de pui dezosat, relrigerat 1)1 1 Ill 15,6 6"73 Rrl r{
ulei
ceapa

5 5 0 4"95 0 44 q\
20 16,8 o?a 0 1,6 7,06

morcov 20 l6 0,21 0,02 r,t2 6,56
faina de griu 10 IO 0,t t5 R

tomate in suc propriu 8 8 0.08 0,03 0.24 15)
sare iodatd 0 0 0 0



4 Paste fiinoase fierte ts0 4,98 4,74 36,65 '237,6
raste Idinoase din srAu dur 49.,5 49,5 4"9s 0,64 36.6 178,2
tnt,82,5o/o 5 5 0,03 4,',1 0,05 ?'7 4
;are iodatd tt \ 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 :]8,82
lructe proaspete (mere) 45.6 40 0.18 0 4,97 ?_0,68
zahdr 5 5 0,01 1,64 4q5 t7 

"4dmdie (suc) )t I 0,02 0 0,09 0.7 4
6 P6ine din fdinl inteeralS 50 50 50 4,05 0,6 24 rt33.5I

TI

Pf,ine cu secarr I so I sir T {rl
Total Prf,nzul

Fructe Droa i)
Gustarea la chindii

rlsoln.zlrso

r,5 
]

29,24 
|

o/..l

l2:\,2 
|

-sI,, Uorni$or cu magiun (ftrd grdsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) t00 100 100 8'5 2rl 47,9 239

J BAuturd de ldm0ie
lamale

zahdr

Total Gustarea la chindii
TOTALZI

Corela{ia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi - 63,00 lei md

i!00 rJ:..

12:,
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l1
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nlo Denumirea bucatelor
Grarnaf ul
bucatelor

of,o-

Masa

brut6,
ol.

Masa
neta, gr

Proteine,
of

Lipide,
gr

Gluoide,
gr

Valoarea

calorica,
l<cal

ZIU'A'VII

D,ejun

I Grileta cu unt;i caqcaval r0t20t30 8,86 15,16 l44tl 244,9
pdine din fbin[ de grdu integrald 30 30 )L 0,36 14,4 80,1
btdnzd cu cheag Iarc,45o/o gr[simi 21 20 o,4 6.6 0 90
un|82,5Yo l0 10 0,06 8,2 0,09 7 4,8

2 Pilafdulce cu fructe 150 11,08 6'2 52t7tl 267,34
otez 36 34,s 4,08 1,56 27i,1 130,1
zahdr 5 5 6.4 4qs, )- - 77,4
stafide 10 l0 0,r7 0,07 6^3 25
caise uscate an 20 0,34 0,14 121,6 50
mere proaspete 18 13 0,06 0 1,79 '7 Lt
un!82,5Yo 5 5 0,03 A1 0,Q5 37,4

1 Ceq!qu zahdr gi l5m6ie 200/!5 5,18 1.66 5,49 t9,r4
ceai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
zahdr

5 5 0,01 r,64 4q{ r7,4
ldmdie l0 7 0,06 0.02 0,54 r.14

4 Fructe proaspete 150 l'5 0,5 33 138,4
Banane 114 150 t\ 0,5 33 1?R /.

Tofal Dejunul
"26,62

tl {t 105,,7'7 669.78
Prilnz

I Salata vitaminicl cu mazEre verde 50 2,62 6r52 1<1 97,92
uarzdproaspdtd 8l,5 6\) 0,51 0 3,+ 19,84
mazdre verde (fbr[ conservanli, sare 1,1 grl100 gr)
prelucrat tehnic 23,1 15 0,78 0,05 1,7,8 10,25

rcapd I2 l0 0,17 0 0,9,6 4)?
morcov 12,5 10 0.16 0 0,88 /. 17
ulei de floarea soarelui nerafinat
seminfe de dovleac

3 3 0 )o7 0 26,97
5 5 I 0,5 ?)\

sare iodatd 0,2 0.2 0 0 0 0) Borq rosu /sfecolinic/cu sm6ntAnI 250 71< 4,16 17.68 108,73
smdntdnd 1 S%o(pr eluuata termic) 5 5 0.14 I 0,16 10
:artofi 70 50,4 l,0l 0,05 9,5 8 40 ?)
morcov 15 I2 0,16 0,01 0,84 L A')
:eapd I2 10,08 0.t7 0 0,96 4)?
sfeclb 50 40 0,68 0,01 47) J,2
!elina 3,86 0,03 0,0 I 0,1 s 2.44
verdeajd 2,J )\ t, \ 0,1 1 1,27 094
tomate in suc propriu 10 9.5 ,c,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat J a

J 0 2,97 0 26,91
;are iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

J Chiftelute de carne de curcan cu sos alb 75t,30 13,03 12,29 l8'91 228,79
pulpd de curcan dezosat[, refrigeratd 61,3 10,4 4A< 90,1 5
pdine/pesmeli 18 18 t45 0,21 8,64 4s.8
ulei de floarea soarelui rufinat a

J J 0 ) q'7 0 26,97
sare iodatd I I 0 0 0 0
rcapd/praz

rorcov
l0 8,4 0,14 0 0,8
10 8 0.1 0,01 0,56 3,28

ulei de floarea soarelui raftnat a
J a

J 0 2,9J 0 )6 Al
;mdntdn6, I 5%o (prelucratd termic) 5 5 0,14 0,l6 t0
fdin[ de grdu 6 6 0,8 0,1 8 54 )1 L?

4 Pireu de cartofi l5D 3'3 4,75 25,44 I5r,83



lartofi 177,7 128 255 o1) 24;21 101 95
unt,82,5Yo 5 5 0,03 415 0,03 37,4
apte p astgur 12412, 5 

o/o 1A 24 0,72 0,48 2 12,48
sale iodatd tt \ 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0,39 7,75 l0)2zl 39,92
vigine proaspete 42 40 0,36 0,1 1 52 21,'78
zahdr 5 5 0,01 1,64 4A\ 17,4
ldmAie (suc) 1A I 0,02 0 0,09 0,74

6 P6ine din ftin5 integrall 50 50 50 4,05 0'6 2'4 133,5
7 PAine cu secarb 50 50 50 415 1.5 24 129

Total Prdnzul 3o'64 31,57 127.7,9 889,08
Gustarear la chindii

1 Fructe proaspete 85 100 85 0.77 0.34 9,27 39.9s) Biscuif i (l6rd grdsimi hidrogenizate.adaos.E-uri) 50 50 50 4.1 4,75 31 213
Chefrr,2,5 %o 240 200 200 6 0.1 6 92

Total Gustarea la chindii 10,87 5,19 <) 1'l 344,95
TOTALZI 68,13 50,29 285,93 1903,81

corelafia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 63100 lei md



nl
o

Denumirea bucatelor
uramajul
bucatelor,

gf

Masa
brutd, gr

Masa netd,
ofb_

Proteine, gr Lipide, gr
Glucide,

gf

v aloarea

calorica,
Lool

zlu'a'vnr
D,ejun

I Iartinl cu unt 20t30 2,52 16,76 14,6 229,7
:dine din fbind de grAu integrald JU 30 2,4 0,36 t4.4 80,1
unt,82,5%o 20 20 0,12 76,4 0,2 149,6

) Papanasi din brAnz5 de vaci la cuptor cu mag r00/30 15,93 10,55 25'rf J 329,92

brdnzd de vaci.9 Yo 92 92 13,4 5 14:l 0,78 1 83.4
frind integrald 6 6 0,6 0,06 4 1"\ 21,48
zahdr

0 0 12,15
unt,82,5Yo )\ )\ 0,03 2,05 0,03 18,75
ru6 de gdind cat."extrt' 10 8,7 1,13 0,87 Q,0e 12,44
ulei de floarea soarelui rafrnat 2 z 0,02 1,64 0,03 l5ri
magiun de coacdzd 30 30 0.75 0.3 16,92 66
Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,9 5 87.52
lapte pasteur izat, 2.5Yo 105 100 2,9 ')\ ll 58
cacao praf z z 0.27 1,08 0 12,12
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

4 Fructe proaspete 100 0'9 0,2 ll,4 76
Total Dejunul 22,53 1) 1\ 60,6 7n.44

Prdnz
I A.rdei dulci copfi la cuptor r00 1.06 2,97 6,35 58,7

trdei dulci t4l 105,75 I,06 0 6?5
ulei de floarea soarelui rafrnat J J 0 2,97 0 26,91

,,' Rasolnic cu cartofi,arpacaq qi sm6nt6nE 250/5 3,17 4,31 20,71 124,68
;mantiind,, | 5%o (pre lucrat termi c) 5 5 0.14 I q,l6 l0
;artofi 80 57,6 I l5 0,06 I0,tr4 46,0,8uilsrl'avcll muratr /Iara conservanlt, sare-lJ-
trl1OOl 15 l5 0,15 0,03 o45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,s6 3,28
oeapdr l0 8,4 0.14 0 0,8 I \{

verdeaji
il?acas

J 1/1 0,5 0,1 1
1 41 0,94

10 9,9 0.99 0,13 6 {'? 32,}ti
ulei de floarea soarelui rafinat
sare iodat[

3 3 0 )41 0 26,97
il\ tt \ 0 0 0 t,

1 Carne de bovina inabusifd cu sos rosu 50/50 12,34 9.08 ) 1'7 145,65
rulp 6 de bovina dezos atd, degras atd,, t efriger atd 81 79 I 1,8 4,12 0 8 8,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0i56 3,28
^a ah6 l2 10,9 0.17 0 o;96 +,z)
ro$ii in suc propriu 5 5 v.z I 0 0)7:; 4,2s
ulei de floarea soarelui ruftnat 5 5 0 4,95 0 L/. A\
fbin[ de grdu 6 6 0,6 0,6 4r3tl 21,49
sare iodatd I 0 0 0 0

4 Terci din griu viscos 200 5,73 8,29 31.33 221,E
:rupe de griu JI 56 2,29 r84,4
tnt,82,5o/o 5 5 0,03 6 o;03 ?'7 4
;are iodatd t\ 0,5 0 0 0

qmpot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
nere proaspete 45,6 40 0,18 0 4 A-l 20,69
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 174
ldm6ie (suc) ,)A

I 0,02 0 0,09 0,74
6 P6ine din ftinb integralS 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 Piine cu secarl 50 50 50 4r5 1.5 24 t29



8 Fructe r00 0,39 10,97 47,99
lalse 116 | 100 0"99 0,39 10,97 47,88

Tofal PrAnzul 32,05 28,77 r29,64 900,03
Gustarea la chindii

I Placint5 cu cartofi (frr5 grdsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) 75 /5 5'5 312 36 184,3

2 Suc de frucfe naturallzahdr <5 grl100 ml/port. 200 200 200 I 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii /rJ 3,56 59.4 27E,3

TOTAL ZI 62.08 65,06 249,64 1901.37
Corelatia P-L-G l*l*4
Costul penfru o zi- 60.00 lei md



nl
o

Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

,'1.

N4asa

brutti,
sr

Masa
neta, gr

Proteine,
or

Lipide,
gf Glucide, gr

Virloarea
calorica, kcal

ZIUA)TX

Dej un

I Tartinh cu unt gi magiun rcttL0t30 3,15 8,86 31,42
"220,9pdine din llind de grdu integrald 30 30 )A 0,36 14,4 80, l

magiun/de fructe/ 30 30 0,7 0,3 16,92 66
unt,82,5%o l0 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 Ierci din bulgur cu fructe pe laDte 200 I 1,19 47.28 331,19
cereale de bulgur 40 40 4.99 0,28 zo 179
tapte pasteuri zat, 2.5Yo t00 100 3 5 58
stafide/caise uscate 10 l0 0.17 0,27 8,3
unt,82,5%o 5 J 0,03 *,2 0,04 J t,+
zahdr 6 o J 5,94 20,88
Ceai cu ldmiie 2100 o,o7 1,66 5,49 \9,14
leai infuzie I 50 0 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 l,(;4 4,95 17,4
ldmdie l0 7 0,06 0,02 0,54 t,7 4

4 Mere coapte cu nuci 70/l$ 0 tr9,89 13,58 122,09
mere proaspete 100 88 0,7 19,89 13,58 :r7,08
miez de nuci 10 10 2 7 1 65

Total Dejunul 16.42 36,16 97.77 636,22
P16nz:

I Legume proaspete/rosii, castraveti/ s0/s0 0r7 0 316 l5
'os1l \) 6'4 50 0.3 0 2,7 9
lastraveti \t I 0.4 0 1,5 6

2 SupE din cartofi cu mazlre gi crutoane 250t20 8,09 3,73 44,43 213,35
rartofi 77 50 1.4 0,08 l \') 46,93
morcov t2 8 0.1 0,01 0,56 :r,26
ceapdlpraz l0 8,4 0,14 0 0,9
ulei de floarea soarelui rafinat J J 0 2,97 0 26,97
mazbre uscatd z0 zu 4,46 0,34 10,9 (i1,8
verdeaJd 3 )L o5 0,1 1 1)1 0,94
sare iodat6 0,5 0,5 0 0 0 0
rdine de grdu 30,8 20 149 0,22 69,9
Ardei umplu{i cu orez qi carne, smlni;AnE 20)/30 13,3 t7,at2 21,57 378.84
ardei dulci 1:i6,3, t17,23 1.17 0 7.03
pulpd de porc degresatd, dezosatd,refregerat 7.3.6 70,6 10.3 8,9 0 188,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 8 0 71,92
)rez )0 19,8 |,45 0,tl 12.47 7) )1
rcapd,lpraz t0 8,4 0,14 0 0,8
morcov 22:.,72 18,18 o)a 0,02 1,27 't 4\
"osll ).J 5 0.27 0 075 4)\
irerdeafd 2,7 )\ 0.1 0 0,22
smdnt6n4, 15% (prelucratd termic) 0 30 0,84 6 0.96 60
sare iodata I I 0 0 0 0

4 Compot din fructe proaspete 240 0,39 1,75 10,24 3tr.92
vlslne proaspete .44 40 0,36 0.1 t 5) '21,78
zahdr

ldmdie (suc)
:5 5 0,01 1.64 4,95 17,4

)4 0,02 0 0,09 0,7 4
5 Pdine din fdini inteeralh 50 50 50 4,05 0,6 24 r33.5



6 Pfiine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 r29
1 F ructe proaspete (cirese) It50 I68 150 0,85 0,26 21.3 E6,13

Total Prinzul 31,88 25,16 149,14 9'95,74

Gusttarea la chindii

I larti cu fructe/fdrd
grds.hidrogenizate,adaosuri Ei E-uri/

(i0 60 60 4rl 4r7 36,8 189

) Ceai cu lapte fiert 200 3,01 2,Li4 9,95 75,4
apte pasteuriz at, 2,5%o t00 100 3 5 58

zahdr J 5 0,01 r,64 4,95 174
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 7,ll 7,34 46,75 264.4
TOTAL ZI 55,41 68,66 199,49 1896,36

Corela{ia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 63,00 lei md
Aportul zilnic de apI potabilI 50-60 ml/kg corp



nlo Denumirea bucatelor
Gramajurl

bucatelo:r,
of

Masa
brutd,

qf
b'

Masa
netd, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucicle,

gr
Valoarea

calorica, l<cal

Z\:U}\X

De ln
I Fructe proaspete (piersici) 150 t88 r50 1,35 0,45 13.5 69
2 Tartind cu unt r0/40 3'3 8,69 19;2\l 181,6

pAine din {dind de grdu integrald 40 40 ?)4 0,48 lq, 106.8
unt,82,5%o 10 10 0,06 8,2 0,09 '74,8

3 T5itei copti cu brdnzl cu cheas tare 150 9.98 10.19 36;6(i 282,6
tdilei cu ou 49,5 49,5 4q{ 0,64 36:6:l r18.2
brdnzd cu cheag tare,45Yo 16 15 5 5,4 0 o/
unt, 82,5%o 5 5 0,03 415 0,03 37,4

4 Ou fiert cat."extra" 45 I 45 5,09 3,92 0,39 55,99
f, eai cu lIm0ie 200/3 0,04 1.65 <)J 18,27

ldmdie 6 J 0.03 0,01 0,27 0,87
zahdr 5 5 0.0r 1,64 4A\ 17,4
ceai infuzie I 50 0 0 0 0

Total Dejunul t9.76 24,99 75,06 607,45
Pri \tz

I Conopidi coapti cu caqcaval 50 5,73 9,5 0,26 125,4
oonopidb proaspdtd 101 106 0,7 0 0,21 21
un!82,5Yo 5 5 0,03 4,1 0.05 ?'7 4
oranza cu cneag tare, 4)7o grasimi I6 l5 5 5,4 0 ot
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0) SupI din legume cu smdnt6nl 250 3,56 5.21 36;6 107.93
tmAntdnd, 15% (prelucrat termic) l0 l0 0,28 2 0,3'2 20
:artofi 86,s 50 1,68 0,08 13,25 41,5
'rarudproaspdtd, 50 40 0,8 0,04 20 r0
morcov l0 8 0.1 0,01 0,55 ??R
teapd l0 8,4 0,14 0 0,8
verdea{6 a

J 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0.5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat a

J 3 0 ') g'l 0 )6 q1

rosl1 10 rrJ 0,06 0 0,4 1,71
J Peste cu legume copt in rol5 iJ 16,24 10,12 11,51 213,23

fileu de pegte de mare congelat, eviscerat t)4 \ 112,5 14.5 4,02 0 124,93
fbind de grAu 8 8 1,5 0,1 5 to o{
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 s,94 0 27,99
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 n 0,8
sare iodatd I 0 0 0 0

4 Orez fiert 150 2,42 4,84 20,61 199,(;
crupe de orez 33 2.39 0,69 20,5 8 762,2
unt,82,5Yo 5 5 0.03 4,r5 0,03 31.4
;are iodatd {t \ il\ n 0 0 0

J Compot din fructe uscate 200 0.38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(asorti) 15 t5 o ?'7 0 10.2 40,95
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

6 PAine din ftinI integralE /J i5 /5 6,09 0'9 36 200,25
7 Pdine cu secarl 50 50 50 4,5 1.5 24 129

Total Pr6nzull :lR,ql 7a 11 IAA t? n??

Gustanea la chindii - 

- 

--t'^ | ^"):- | Lveer, v

rl /J 15 75 5,79 15,7 45,3 198,5



) lau{t natural,216 oA 1251125112s 3,75 62.5
Total Gustarea la chindii 8,29 t9.45 50"3 261

TOTALZI 66.96 78,05 269"49 1902.21
Corelafia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi - 63,00 tei md



nl
o

Denumirea bucatelor
Gramajul

bucatekx',p
r

Mlasra

blutd, gr'

Masa
netl.,gr

Proteine,
ofb'

Lipide, gr' Glucide, gr
Valoarea
oalorica,

kcal

ZITIA X

Deiun
1 Iartinl cu unt 10/5rtl 2,46 8,56 r4.5 154,9

rdine din lbind de grdu intesrald l0 JL' )4 0,36 14,4 80, I
tnt,82,5oh 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

) Omlet6 cu legume 100 11,43 8'6 2.9 l4l,79
ru de gain[ cat."extra" 2 80 10,4 8 0,8 114,5
I apte pasteurizat, 2,5o/o 30 30 0,9 0,5
ardei dulce (;,6 5 0.05 0 0? l5
rogii proaspete j;, I 5 0.03 0 0,2 0,9
verdea!6 (pdtrunjel) 1,3:; I 0.0s 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat I I 0 0,1 0 8.99

3 Terci de orez cu lapte 200 5,49 \ 7'' 33,36 211.03
crupe de orez 34,:\ 34 0,69 a1 a 122,88
lapte pasteurizat, 2. 5Yo 10c 100 )a )5 4 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
;tafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12.7 5

4 eai cu zahdr qi cu lim6ie 200t5 5,l g 1.66 5,49 t9,14
leai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmAie 10 7 0,06 0,02 o54 |,74

5 ucte proaspete

114

Prdntz

52,6.1

5? 1ri

f-
I 150

ls0f-"-

lrF
l_u_,
| 26,06 

|

F
[0,4 I

tos
o,t 

]

22,54 
|

ol
0l- o-l

FF
--'-

2 SupI din cartofi cu spanac si smfintf,n5 250 3,73 6,45 28,59 140,47
ipanac proaspat 3 9,5 30 1,08 o1 9"36 8,04
caftofi 11.,'7 84,5 I,68 0,09 16 67,39
lnorcov l5 I2 0,1 6 0,01 0,84 4q)
:eapEt t2 10,08 0,t7 0 0"96 4)?
;lei de floarea soarelui rafinat ) 5 0 4,95 tl 44,95
rerdeaJd l 2,4 0,5 0,1 I 1,27 0,94
;mdntdnd, l5% (prelucrat termic) ) 5 0,14 0,16 10
;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

3 Bitoc din carne de pui la abur /J 14.78 14,79 13,69 235,25
fileu depui 95i,5 64,5 1? ?{ 5,6 3,84 104,6
pdine/pesmefi t{ \ 1,4 0,14 9,8 48,3
unt,82,5o/o j' 5 0,03 4.t 0,05 ?,7 A

ulei de floarea soarelui rafrnat (l
5 0 4,95 0 44 q5

sare iodatd l I 0 0 0 0
4 Terci din mei 150 4,13 5.91 27,23 179,97

crupe de mei 37,6 41 r,6 21,18 140.7
unt,82,5Yo 0,03 L?1 0,05 39,21
;are iodatd 05 o5 0 0 0 0

5 ompot din fructe proaspete 200 0.2r t,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,9J 20,68
zahdr 5 5 0,01 7,64 4A< 17,4
ldmdie (suc) 1A 0,02 0 0,09 0,74

6 Piine din fEinI intesrali 50 5t0 50 4,05 0'6 24 133,5
7 Pffine cu secarl 50 5D 50 4,5 l'5 24 r29



8 Fructe proaspete (cirese roo I rrsl roo 0,85 6 lz,4l 51.85
Total PrAnzul 32,7 31,15 t29 923,95

(lustarea la chindii

1
Biscui{i(tdrd grdsimi
ridroseni zate-ad aos F.-rrri\ 50 50 50 417 4r75 213

) Chefir, 2,5 o/o 200 '200 200 6 0'1 6 92
Total Gustarea la clhinclii 6,56 4,95 43 305

TOTAL ZI 64.72 58,54 261,25 1894.12
Corelafia P-L-G 1,1*1*4
Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de ap5 potabill 50-d0 ml/kg corp



n/o Denumirea bucatelor Grarnajul
bucatelor,gr

Mirsa
brutd, gr

Masa
netd, gr

Proteine,
ofb_

Lipide,
gr

Glucide,
or

Valoarea
calorica,

kcal

ZIIJA, }III
De;iuu

I Iartinl cu cagcaval 20/30 8,8 6,96 14,4 1 70,1
pAine din fbind de grAu integrald 30 30 )4 0,36 l4 4 80,1
brltnzd cu cheag tare,45Yo 21 20 6,4 6,6 0 90

2 ferci din hriqcl cu lapte 200 8,93 9.3 38 335,9
;rupe de hdqcd 37 4,7 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat, 2, 5Yo 150 150 4,8 n,2 154
unt,82,5%o j; 5 0,03 41

't. 0,05 3J,4
zahdr j; 5 0 0 4q{ l'7,4

3 Cacao cu napte 200 3,19 <1) g.g5 87.52
I apte pasteurizat, 2.5Yo 105 100 29 ?s 4 58
cacao praf

2. 2 0,'21 1,09 0 t2,t'2
zahdr :) 5 0,01 r,64 4,95 11,4

4 Fructe proaspete (pere) 150 I(;6 150 0r6 0.r5 22,41 86,7
Total Dejunul 21,5r 21,63 83.76 680,12

I'riinz;
I Salat5 din sfecll cu prune uscate 100 1,159 3,1I 22.97 r23,86

lfecld rosie 01 < 73.82 I r\U 0 10,37 4) Rq
rrune uscate 20 20 0:.14 0,74 72,6 54
rlei de floarea soarelui nerafinat 3

a
J 0 )01 0 26,97

;are iodatl o) o)
C) 0 0 0

2
Ciorb5 din varzi proaspltl cu cartofi si
smdnt6nl 250 2,1i3 5,15 t6,12 116,56

smdntAnd, l5%o (prelucrat termic) t0 10 0,2.8 2 0,32 an
laftofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
:norcov 12.5 10 0,13 0,01 0,7 4,7
ceapa l) 10,09 0,17 0 0,96 L)?
varzd proaspdtd 87,5 70 0,56 0 r 8,83
[elina (rdddcind) 7 4q 0,03 0,01 0,15 0,78
verdea{d 2 2 u,) 0,11 1,27 0,94
sare iodatd oq il\ 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 ) q'7 0 26,91
omate in suc propriu r0 0,C|6 0 0,4 1,7 7

J
Carne de porcinl inlbuqitl in sos de

lggume
50/s0 113,154 14,24 10,01 188,03

:ulpd de porc dezosatd, degrasatd 8l 79 il8 8,72 0 88,94
aeapa 1t o 0,25 0 1,44 6,4
ro$ii in suc propriu/paste de tomate 1C 0.06 0 0,4 7,77
ulei de floarea soarelui rafinal 6 6 U 5,94 0 5? q4
fdind de gr6u integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 JZ
morcov l0 0.1 3 0,01 0,1 4l
sare iodatd 0.i; 0,5 0 U 0 0
verdeald 2 2 0,:; 0,r 1 1)1 0,94

4 Paste flinoase fierte 150 4,93 4.76 36,63 215,6
paste fdinoase (inregrale) ,4q 5 49,s 4.t, 0,64 36,6 118.2
unt,82,5o/o 5 0.03 4,12 0,03 31.4
;are iodatd o{ os 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 10.24 39,92
visine proaspete A' 40 0,36 0,11 5) 21,79
zahdr 5 5 0,01 |,64 4q\ 1'7 4
dm6ie (suc) 2,4 1 0,0.2 0 0,09 0,74



6 Pdine ftin[ integrall 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 P6ine cu secarl Sttt 50 50 4,5 l'5 24 129
8 Fructe proaspete (pielsici) r50 r50 1,35 0,45 13.s 47

Total Prf,nzul 32,98 31,56 157.47 993,4',7

Gustarea la chindii

II
Invirtiti cu brinzd/frrd grdsimi
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ /5 /5 /5 6,5 3'2 36 196,5

2 BIuturI de lIm6ie 200 0,07 1.66 5,49 19,14
ldmdie I2 t2 0.06 0,02 0,54 1,7 4
zahitr ) 5 0,01 1,64 4,95 17,4

Total Gustarea la chindii 6,57 4,86 4t,49 275,64
TOTAL ZI 61,06 58,05 282,72 1889,23

Corelafia P-L-G 1*l*4
Costul pentru o zi 63,00 lei md
Aportul zilnic de apI potabil5 50-60 ml/kg corp



n/o Denumirea bucatelor Glurmajul

bucatelor, gr

M[asa

bluti, gr
Masa

netd, gr
Proteine,

0f

Lipide, Glucide,
ofo'

v aloarea

calorica,
L-no I

ZIUI\ ,XIII
Dejun

I Grillettl cu unt si cagcaval 10/tr0r/30 5,66 11,86 14.49 199,9
pdine din fbina de grAu integrald l0 30 1A 0,36 14,4 80, l
brdnzd, cn cheag tare,45Yo grasimi tl t0 0
lunt,82,5oh t0 t0 0,06 R,) 0,09 74,8

) Budinci din br0nzi de vaci cu magiun 1t0r0/30 19,15 13.32 32,99 374,23
brdnzd de vaci,9oh 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
;rupe de griq 8 8 0,9 0,06 5,81 aaa

zahdr J a
J 0 0 6q? 24,36

ru de gdind cat."extra" 8,04 7,2 0,94 o1) 0,07 10,3
ulei floarea soarelui rafinat a

J a
J 0 ) q'7 0 26,97

lapte 2,5 grasime JU 30 0.9 0,6 156
rare iodatl tt \ 0 U 0 0
resmeti J J 0^3 0,03 2,19 10,14
magiun/de fructe/ 30 30 0,7 s 0,3 16,92 66

3 Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 r04
lapte pasteurizat, 2,5%o 200 200 5.8 8 ta4

Total Dejunul 31,06 29,88 52.05 678.13
Pr'6n:z

I SalatS din ro;ii qi castravefi r00 0,39 0,08 3,05 118,36
rogii proaspete 6 3,8 65,3 0,39 0 )'75 11,76
lastravell proaspeti it,9 27 0,22 0 0,86 ?)4
ceapd uscatd,/ceapd verde t"z,l 10 0,19 0 I 4,41
pdtrunjel

1,3 5 l)\ 0 0,09 U,J </1

ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 0 44,95
sare iodatb 01 o) 0 0 0 0) Supi cu tiifei 9i smAntdnE 250 2,78 4,27 18,74 119,72
imdntdnd, 15% (plelucrat termic) 0,t4 I 0,16 t0
nrlofr 6'.t < 45 0,9 0,05 R {5 39
norcov l1s t0 0.1 0,01 0,56 1 

'Rceapd t2 10 0.14 0 0,8 ? {1
verdeatd )L tt \ 0,1 I 7,27 0,94
sare iodatd o5 o5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat ,.)

J 0 ) q'7 0 26,97
tdiFi de casa 10 l0 I 0,13 7,4 36

3 Fripturicl cu carne de pui 75/150 1ti,86 72,96 26,96 263,05
;arne de pui dezosata,refrigerat ,fdr[ piele 1,27 t')) \ 76,4 6,9 a. 1 113,7
;artofi l:t0 108 2,.16 0,1 I 20,5 86"4
ceapd/praz 9 8,4 0,14 0 0,9
morcov 95 8 c,1 0,01 0,56 ?ra
rogii in suc propriu t0 0.06 0 0,4 100
ulei de floarea soarelui rafrnat (; 6 0 5,94 0 5t q4
sare iodati 1 0 U 0 0

4 Suc de fructelzahdr <5 erll00 ml/nort. 200 200 200 I 0 23,4 94
J PAine din ISinE de sr6u inteeral5 0 50 50 4,05 0'6 24 133,5
6 PAine cu secarS .0 50 50 4,5 t.5 24 129

Total Prdnzul 31,58 19.41 120,15 857,63
Gustar,ea lla chindii

I Fructe proaspete 150 1,2 0'5 15,9 7t,82
calse ri4 150 l) 0,5 l5o 71,82

2
ChiflI cu scor{isoare lfrrd, grdsinri
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 100 100 100 10 l16 50 254



3 Compot din fructe proaspete 200 0,37 L,75 10,15 39.18
crre$e 42 40 0,36 0,11 \)-,- 2t,78
zahdr ) 5 0,01 t,64 4,95 t7,4
ldmdie .,4 I

0,01 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 11.57 3,85 76.05 365

TOTAL ZI 72,56 52,9 238,65 1900,76
Corelafia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi- 63,00 lei md
Aportul zilnic de apE potabili 50-60 ml/kg corp



nlc Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor. gr
Masa

brutd, gr
Masa

netd, gr
Proteine,

qr
o'

I-ipide,
gr

ClLrcide,
gf

Valoalea
calo I rcil.

KCAI

ZIU,A ,KIV

Dejun

I Iartinb cu unt pe biscuiti 10/30 2.46 1l,05 22.29 202,6
biscuili/fird grds,hidrogenizate,adaosiuri qi E-uri/ 30 30 )4 2,85 ,)') 127,9

unt,82,5Yo 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
) SupI pe lapte cu fidea 300 7,03 7,32 30.5 277,8

paste fEinoase (fbind integrald) 1A .ALA 0.22 t8 t45
lapte pasteur izat, 2. 5%o 150 150 4,5 78
unt,82,5Yo 5 ) 0,03 4rl 0,05
zahdr 5 5 0 0 ll Lr\ 1'7 4
sare iodatd 0,1 0.1 0 0 0 0

3 Bauturl de micies 200 0,55 6,04 5,01 49.2
macles 20 20 o\4 4,4 0.12 i 1,8
zahdr 5 5 0,01 |,64 4as t1,4

4 Fructe proaspete 150 a1^ 150 l'5 0,5 .).) 138,4
banane 214 150 t\ {t \ '3'.) 13 8.4

Total De.iunul 11,54 24.91 90,86 668
Prilnz

I SalatE din morcov, mere qi felind 100 1,3 5,06 7 "0t6 87,95
IIOtCOV 100 80 1,04 0,09 32,8
rere 20 I6 0,21 0,02 t.l2 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat

[elina
5 5 0 4,95 n 44 q5

14,3 l0 0,04 0,01 0,21 1.12
ldmAie (suc) ') /l I 0,01 0 0,1 3 0,42

2 Supi din cartofi cu fasole 2501 6.25 4,33 23.33 146.39
;artofi 61 49,24 0,96 0,05 9,17

0,96

?R {A
:eapd, T2 l0 0,17 0
morcov 10 0,1 3 0,01 0,1 4.t
verdeald J 1A tt \ 0,1 1 1,21 0,94
fasole uscate )o1 )n) 4,44 0,2 10,91 61,2
lgmate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 t,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 o 35,96
sare iodatd 0,5 tt \ 0 0 U 0

J Biftec din carne de curcan copt la aburi 2/5A 17.a9 12,69 11.09 237.02
culpd de curcan dezosatd,, refrigeratd 100 74 15.15 0 | 12,5
rAine din fEind integrala 1B 18 r.40 0,22 8,64 48,06
tnt,82,5o/o 5 5 0,03 4,1 0,05 ?'7 4
pesmeli

5 5 o /.{ o 1{ )A 12,09
ulei de floarea soarelui rafrnat J J 0 )01 0 26,97
sare iodatd I I 0 0 0 0

4 Ierci de orz viscos 150 3.14 4,48 24,31 139.27
lrupe de orz JJ 3,11 0,3 6 24.28 101 ,87
ant,82,5%o 5 5 0,03 41) 0,0:l
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0,37 1.75 10,15 39,18
clrese /14 40 0.36 0,1 1 21,79
zahdr 5 0.01 r,64 4,9:i 17.4
ldmAie 1/1 1 0,01 0 0,54 1,J4

6 PE re din frini integrall 50 50 50 4,05 0'6 24 133,5
PAine cu secarS 50 50 50 415 l'5 24 129

Total Pr6nzul 32,65 30.41 99,94 912,21
Gustarrla chindii



Covrigeiifird grds.hidrogenizate,adaosuri qi

Iaurt natura

Total Gustarea la chindii
TOTAL ZI

relatia P-L-G 1*1*4
tul pentru o zi 63,00 lei md

ul zilnic de



nlo Denumirea bucatelor
Gramaju

I

bucatelo

Masa

brutd, gr
Masa net6,

of
Proteine, gr

Lipide,
of

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

I lChiflE cu susan qi caqcaval

zltl-

D

50/20 12,9 9.19
"39,7

248
br6nzd cu cheag tare, 45%o 21 20 6,4 6,6 0 90cnrla cu susan /rara grastml hrdrogenizate, adaos, E
oiL 65 65 ?54 12 s t58

2 Terci din fulgi de ovds cu fructe p,e lapte 220 6,04 2,89 30.75 246.3
fulgi de ov[s 40 30 3,1 I 0,3 9 2t,8 r08
Iapte p asteur izaI, 2. 5o/o 100 100 2,9 )5

-tv
4 58

zahdr

stafide
5 5 0 0 4q{ 17,4

5 0,09 9 o 12,7 5
oaise uscate 5 5 0,09 o 9
unt,82,5Yo

5 5 0,03 4,12 0,03 ?74
1 Cacao cu lapte 204 3. t8 <1) 8.195 87,5

f apte pasteuri zat, 2.5Yo 105 100 2,9 )a tl 58lacao praf 2 z 0,'27 1,09 0 12,12
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
tr'ructe proaspete (mere) 150

I

172 r50 0,76 0 69
rotat Dejunul

Dovlicei sotati cu unt

22,99 17.3 l0',2,9 650,8
l?rdnz

100 1,22 4rl 0,47 79.4dovlicei proaspdt 213 t\2 1,19 0 oa) 42
unt,82,5%o

5 5 0,03 41 0,05 ?'7 4
sare iodatd o) 0,2 0 0 0 0) Ciorb5 de legume cu mazlre verde 250 4,32 4,33 21,29 127,96
mazate verde (fbrd conservan{i,sare 1 ,1 gr./ 100
gr,produs) prelucratd termic 30,9 20 1 </l 0,06 1̂ 1) ?)

:-;arlofi 87,5 67,5 0,06 12,92
varLd plui4spidta 12,5 10,87 0,5 0,72 I ?5
rcapd, 1)\ 10 0,74 0 0,8
morcov t2

J

10 0,1 0,01 0,56 3,28ulei de floarea soarelui rafinat
tomate in suc propriu

J 0 )41 0 26,97
8 7,6 0,05 0 0,32

smdntdnd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 0,16 10
verdeald a

J 2,4 u,) 0,11 7,2,7 0,94
;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

3 Pe$te copt cu legume 50 t2,07 9.62 7,12 179,53

morcov
83 7s 10,8 0 O?6
20 16,8 o?o 0,0I I,r5 3,28

seapa 20 l6 o )1 0,02 7 
"72

6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 5? q/.
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0
fEind de grAu

5

1

5 il\ 0,05 1',7 q
sare iodatd

I 0 0 0 0
4 Piure de cartofi 150 3,47 8,81 26,97 195:ar1ofi

187 135 2,6t) 0,13 25,68 107,1lapte pasteuriz at, 2.5%o 24 4,1 0,72 0,48 l) 1)\
unt,82,5o/o l0 l0 0,06 8,2 0,0!) 74,9
sare iodatd

0,5 0,5 0 0 0 0
5 Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,8:5 37,9visine 59 50 0,9 0 0,9 /tt \

zahdr

ldmAie (suc)
5 5 0,01 r,64 4.9:> 17,4

z,+ I 0,01 0 o\4 |,74
6 rarne dln 16ini integralS 50 50 50 4,05 016 24 133,5



7 P6ine cu secard s0 50 50 4,5 1.5 24 t29
Total Pr6nzul 26,49 30 85,69 882,2e

Gustarea la chindii
I Fructe proaspete 150 172 150 1.5 0'6 16,5 72

7
Corniqor cu fructe(fdrd grbsimi
ridrogenizate,adaos.E-uri) 100 100 100 8'5 217 4'7,9 279,3

J
suc Oe lructe naturallzahAr <5 erl I 00 ml/la
nahar 200 200 200 I 0 23,4 94

T tarea la ch 7 87 J/
TOTAL ZI 50 276,39 I

Corela{ia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 63,00 lei md

t
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