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; ; Valoarea
Denumirea bucatelor bfl}::‘::lag:jlgr bxg; :;Zf; Flo:;me, Lipide, gr G u;de, ca:::;; Ta,
ZIUA T
Dejun
Tartini cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 154,9
péine din fiina de grau integrali 30 30 24 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 10,03 36,68 290,1
paste fiinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
brénza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 ) 5,18 0 74,5
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu zahir si 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
liméie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138.,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 24,22 24,67 90,06 658,52
Prinz
ngﬂne 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 din cartofi cu orez si smintina 250 3,31 6,43 24,9 169,71
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartofi 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
sméntand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Pirjoali din carne de pui la abur 2/50 14,77 13,15 13,68 221,25
fileu de pui dezosat,refrigerat 97,5 88,6 13,35 5,6 3,84 104,6
péine/pesmeti 13,5 13,5 1,4 0,14 9,8 48,3
unt, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 1 | 0 0 0 0
Terci din hrisci puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hrisca 71.4 71,4 8,2 1,41 41,7 1422
unt, 82,5% 525 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
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
zahdr 8§ 5 0,01 1,64 4.95 17,4
limaie (suc) 24 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine din fiin3 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,85
Total Prinzul 35,77 29,3 129 940,6

Gustarea la chindii




Biscuiti(fird grasimi hidrogenizate,adaos,E-

. 50 50 50 4,1 4,75 37 213
uri)
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 6,56 4,75 60,4 307
TOTAL Z1 66,55 58,72 279,46 1906,12

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

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabili 50-60 ml/kg corp




. Syl Masa Masa | Proteine, [ Lipide, | Glucide, Valoa}rea
Denumirea bucatelor bucatelor, bruts, gr | netd, gr o o % calorica,
er ’ ’ keal
ZIUA 11
Dejun

Chiflii cu susan si cascaval 65/20 11,5 7,77 32,5 2_42,5
Chifla cu susan ./ﬁtrﬁ grasimi hidrogenizate, 65 65 6,5 2,59 32,5 168
adaosuri si E-uri/
brinzd cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
Terci diigris rar cu stafide pe'lapte 200/10 10,33 9,73 46,03 320,34
crupe de gris 37 37 4,1 0,26 26,7 130,76
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 0,06 8.2 0,09 74,8
zahir 6 6 3 5,94 20,88
Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Mere proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69

Total Dejunul 25,77 22,72 110,98 719,36

Prinz

Legume proaspete/rosii,ardei/portionate 50/50 0,8 0 5,1 24
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66 50 0,5 0 8 15
CioArb:TI djn varza proaspiti cu cartofi si 250 2,63 5,15 16,12 116,56
smantana
smanténd, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varzi proaspati 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telind (ridicini) 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeati 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 0,4 1,71
Gulas din carne de bovina 50/50 12,91 10,12 8,04 182,99
pulpd de bovini dezosata, refrigerati 86 79 11,8 4,12 0 88,94
ceapd 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rogii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fdina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 1 | 0 0 0 0
Terci din arpacas de orz viscos 150 4,54 4,69 25,26 233,57
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 194,3
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,5 0,5 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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamdie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




6 |Piine din fiina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (caise) 150 172 150 1,35 0,45 13,5 69
‘Total Pranzul 31,17 24,26 | 126,26 928,54
Gustarea la chindii
1 P.lz'icintﬁ ‘cu branza (fére“l. grisimi s 75 75 6,5 32 36 196,5
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 L 62,5
Total Gustarea la chindii 9 6,95 41 259
TOTAL ZI 65,94 53,93| 278,24 1906,9

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabili 50-60 ml/kg corp




n/ . Gramajul Masa | Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoellrea
o Denumirea bucatelor bucatelor, bruts, gr| neta, gr or or 5 calorica,
or keal
ZIUA 1TIX
Dejun
1 |Tartini cu unt §i cagcaval 10/10/30 5,606 11,86 14,49 199,9
pdine din fiina de grau integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
brénzi cu cheag tare, 45% grisimi 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
) Budi.ncﬁ din brinzi de vaci cu stafide si 100/10 19,02 13,18 31,05 364,34
magiun
branzi de vaci, 9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahir 3 3 0 0 6,93 24,36
ou de gdina 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
lapte 2,5 grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
magiun /de fructe/ 10 10 0,6 0 6,8 21,8
3 |Lapte fiert 200 200 200 5.8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5% 200 200 5,8 5 8 104
Total Dejunul 30,48 30,04 53,54 668,24
Pranz
1 |Salati din rosii si ardei dulce 100 0,39 0,08 3,05 123,24
rosii proaspete 68,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 27 0,27 0 1,62 3,12
ceapd uscatd/ceapd verde 12,1 10 0,18 0 1 4,41
pétrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supid cu tiitei si smantana 250 2,78 4,27 18,74 119,72
smanténd, 15% (prelucrat termic) S 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcovy 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare fodati 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casd 10 10 1 0,13 7.4 36
3 |Pilaf de orez cu carne digﬁinﬁ 100/150 15,64 11,72 40,51 441,86
sold de pui dezosat, refrigerat 169,1 148 11,11 4,7 3,2 176
crupe de orez 53,6 53,6 3,9 1,07 33,68 193,8
ceapéd/praz 24 20 0,33 0 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 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 1 1 0 0 0 0
2 |Bduturi de laméiie 200 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
5 |Paine din fiini de griu inte_gralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
6 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




I Total Prinzul

27,43 | 19,83 | 11579 | 966,46

Gustarea la chindii

1 [Fructe proaspete 100 0,4 0.1 14,85 57,43
pere 110 100 0,4 0,1 14,85 57,43

) Chifla c.u statjlde /féra grasimi hidrogenizate, 50 50 50 4,05 2,59 45 173,5
adaosuri, E-uri/ ‘

3 |Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 139,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamdie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74

Total Gustarea la chindii 4,82 4,44 70 270,11
TOTAL ZI 62,73 54.31| 239,33 1904,81
Corelatia P-L-G 1*1*4 |

Costul pentru o zi- 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabili 50-60 ml/kg corp




) Gramajul Mas? Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | Yaloa}rea
n/o Denumirea bucatelor bruti, N i calorica,
bucatelor, gr neta, gr gr er gr il
ar kcal
ZIUA 1V
Dejun
1 |Tartind cu unt §i magiun de fructe 10/30/30 3,16 8,86 31,41 12209
paine din fiini de gréa integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 i 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 | 74,8
magiun/de fructe/ 30 30 0,7 0,3 16,92 66
2 |Supi pe lapte cu tiitei de casi 300 8,23 9,41 30,8 245,2
téitei de casa/paste fiinoase din grau dur/ 24 24 2,4 0,31 17,8 || 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 200 200 5,8 S 8 104
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Bauturi de micies 200 0,55 6,04 5,07 49,2
micies 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 13,44 24,81 100,28 653,7
Prinz
1 |Salati din morcov cu mere si stafide 100/10 1,43 5,12 13,15 111,73
morcov 100 80 1,04 0,08 3,6 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 0,17 0,07 6,3 .25
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Ciorba cu fasole 250 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole uscate 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate n suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 !'35,96
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Bitoc de carne de porcind copt la aburi 2/50 17,09 10,71 11,09 195,58
pulpé de porcind dezosati, degrasata,refregirati 100 74 15,15 5,25 0 112,5
péine de faind integrali 18 18 1,46 0,22 8,64 24,6
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 112,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodati 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de arnautea viscos 150 5,98 4,62 33,18 1214,1
crupe de arnautca 50 49,5 5,95 0,5 33,15 176,7
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 1374
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
5_|Compot de fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 139,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Pdine (fAini integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




7 |Piine cu secari

L1129

50 50 50 4,5 1,5 24 R
Total Pranzul 35,62 28,63 114,9 | 969,48
Gustarea la chindii .
1 [Fructe proaspete 100 114 100 0.4 0 11,34 47,15
mere 100 114 100 0,4 0 11,34 47,15
2 Pavteu.cu brﬁflzﬁ/féré, .. . 75 75 75 11 9 18,5 . 165,8
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ P
3 |Chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,6 69
Total Gustarea la chindii 15,9 9,1 34,44 | 281,95
TOTAL ZI 64,96 62,54 | 249,62

Corelatia P-L-G  1*1%4

1905,13

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabilid 50-60 ml/kg corp




Y | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor : M[?Sa Mvasa Proteine, Lipide, gr| Glucide, gr| calorica,
bucatelo| brutd, gr | netd, gr gr
" keal
ZIUA YV
Dejun
1 |Tartini cu cascaval 20/30 9,72 8.1 39,73 219
branzi cu cheag tare, 45% griisimi 22 20 6,4 0,6 0 90
paine din faind de grau integrala 50 50 3,32 1,5 24 129
2 |Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,78 220,8
fulgi de ovis 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 29 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 495 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
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Mere proaspete 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 19,59 20,33 102,96 596,3
Priinz
1 |Dovlicei sotati cu unt 100 1,22 4,1 0,47 79,4
dovlecei proaspeti 213 112 1,19 0 0,42 42
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Bors cu varzi, cartofi si smantini 250 4,14 4,27 18,48 150,1
sfecla rosie 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspita 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0 0,8 . 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantind, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 ¢ 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si mémﬁ_ligﬁ 75/150 21 15,94 42,47 424,36
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 124,5 112,5 14,5 4,02 0 124,83
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
tomate In suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 . 4,25
fiind de grdu 13 13 1,5 0,15 10,95 483
sare iodatd 1,5 1,5 0 0 0 0
crupe de porumb 42,8 42 4,2 1,68 28,02, 145.8
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
4 [Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,04 5,85 37,9
visine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaéie (suc) 2.4 1 0,01 0 0,54 1,74
5 |Paine din fiin3 integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




6 |Paine cu secari

| 50 | 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 31,77 27,45 91,27 954,26
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete (caise) 120 139 120 1,03 0,4 11,35 49,5
Covrigei (fard grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 65 65 65 7,15 1,95 514 208
3_|Suc de fructe natural/zahar <5 gr/100 ml/la pahar | 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 9,18 2,35 86,15 351,85
TOTAL ZI 60,54 50,13 280,38 1902,06

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabild 50-60 ml/kg corp




e Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor buc:a)t;alor, brutd, gr | nets, gr ar ar or cdldrica, keal
g
ZIUA VI
Dejun

1 [Chifli scoliareasca cu unt 65/10 6,56 10,79 32,6 242,8
chifla §col§1'reascé /fard g%‘ésimi hidrogenizate, 65 65 6.5 2,59 3.5 168
adaos, E-uri/
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 |Omleti cu legume 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gaini cat.”extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeata (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99

3 |Cous-cous cu lapte 200 8,13 2,94 43,08 248,3
COUS-Cous 3 44 42 5,23 0,44 29,18 155,5
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
unt, 82,5% 5 5 0 0 4,95 17,4
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4

4 |Ceai cu lamaie 200 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0

Total Dejunul 14,76 15,38 81,1 651,2
Prinz

1 [Salata din rogii, ceapii si ulei 100 0,66 4,85 3,7 61,06
rosii 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 4,85 0 44,95
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

2 [Supi din cartofi cu perisoare de carne 250/25 6,11 4,95 16,48 143,44
cartofi 113 68 1,15 0,56 10,94 1 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 - 3,53
rosii In suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeata 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
perisoare din carne: 25
pulpd de pocind dezosats,refrigirats 1,9 1,85 3,57 1,23 0 26,34
péine din fiini integral 4,5 4,5 0,38 0,07 2,16 12,05

3 |Fileu de pui inabusit in sos rosu 75/50 17,18 11,83 8,36 185,14
fileu de pui dezosat, refrigerat 122,1 111 15,6 6,73 5,4 ‘89,25
ulei 5 5 0 4,95 0 144,95
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 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 1 1 0 0 0 0




Paste fiinoase fierte 150 4,98 4,74 36,65 237,6
paste fdinoase din grau dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,6 1782
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din faina int_egralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Péine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prianzul 40,69 28,24 123,2 928,56
Gustarea la chindii
Fructe proaspete (persici) 150 172 150 1,35 0,45 13,5 57
Cornisor cu magiun (fird grisimi
hidrogsenizate,adagos,E-(uri) ¢ 100 100 — 815 2.1 47,9 g0
Bautura de 1amaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamdie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 9,92 4,21 606,89 315,14
TOTAL Z1 65,37 47,83 271,19 1894,9

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi - 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabili 50-60 ml/ke corp




] Grpmajul Masva Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa}l'ea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor| bruti, - ! calorica,
neta, gr gr gr gr .
, 8r gr | keal
ZIUA VII
Dejun
1 |Grileta cu unt si cascaval 10/20/30 8,860 15,16 14,49 2449
péine din fiind de grau integrali 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brinza cu cheag tare, 45% grisimi 21 20 6,4 6.6 0 90
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Pilaf dulce cu fructe 150 11,08 6,2 52,79 267,34
orez 36 34,5 4,08 1,56 27,1 130,1
zahir 5 5 6,4 0,33 4,95 17,4
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
caise uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 50
mere proaspete 18 13 0,06 0 1,79 7,44
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
3 |Ceai cu zahir si limaiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
4 |Fructe proaspete 150 1,5 0,5 33 138,4
Banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,62 23,52 105,77 669,78
Prénz
1 [Salata vitaminici cu mazire verde 60 2,62 6,52 7,52 97,92
varzi proaspati 81,5 65,2 0,51 0 3.4 19,84
mazire verde _(faré conservanti, sare 1,1 gr/100 gr) 23,1 5 0.78 0,05 1,78 10.25
prelucrat tehnic
ceapd 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 5 5 1 3,5 0,5 32,5
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smantini 250 2,75 4,16 17,68 108,73
sméntind 15%(prelucrata termic) 5 5 0,14 1 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
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 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
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Chiftelute de carne de curcan cu sos alb 75/30 13,03 12,29 18,91 228,18
pulpd de curcan dezosat, refrigerati 75,9 61,3 10,4 4,95 3,35 90,15
pdine/pesmeti 18 18 1,45 0,21 8,64 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0l | 26,97
sare iodati 1 1 0 0 0 0
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sméntind, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
faind de grau 6 6 0,8 0,18 5,4 21,48
4 |Pireu de cartofi 150 3.3 4,75 25,44 151,83




cartofi 177,7 128 2,55 0,12 2421 101,93
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 37.4
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din 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
lamaéie (suc) 2,4 | 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiina integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prinzul 30,64 31,57 127,79 889,08
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 85 100 85 0,77 0,34 9,27 39,95
Biscuiti (fird grisimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea la chindii 10,87 5,19 52,27 344,95
TOTAL 71 68,13 60,28| 285,83 1903,81

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de ap3 potabild 50-60 ml/kg corp




n/ . Cramaju Masa |Masanetd,| . 5. Glucide, Valoa}rea
Denumirea bucatelor bucatelor, - Proteine, gr(Lipide, gr calorica,
0 or bruta, gr ar 'gr Koal
ZIUA VIII
Dejun
1 |Tartini cu unt 20/30 2,52 16,76 14,6 229,7
pdine din faind de griu integrald 30 30 2,4 0,36 144 80,1
unt, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,2 149,6
2 |Papanasi din brinzi de vaci la cuptor cu magi 100/30 15,93 10,55 25,65 329,82
branzi de vaci, 9 % 92 92 13,4 5,63 0,78 183.4
fdind integrala 6 6 0,6 0,06 435 21,48
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45 12,15
unt, 82,5% 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de gdini cat, “extra” 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0,02 1,64 0,03 15,6
magiun de coaciizi 30 30 0,75 0,3 16,92 66
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete 100 0,9 0,2 11,4 76
Total Dejunul 22,53 32,73 60,6 723,04
Prénz
1 |Ardei dulci copti la 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 rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintins 250/5 3,17 4,31 20,71 124,68
sméntind, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
(ﬁrﬁvﬁu murafi /iara conservanmii, . sare 1,1 15 s 0.15 0.03 045 1.8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 24 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 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 [Carne de bovina inabusitii cu sos rosu 50/50 12,34 9,08 2,27 145,65
pulpd de bovina dezosatd,degrasat, refrigerati 81 79 11,8 4,12 0 88,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 12 10,8 0,17 0 0,96 4,23
rosii in suc propriu S 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
faind de grau 6 6 0,6 0,6 438 21,48
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din griu viscos 200 5,73 8,28 31,33 221,8
crupe de griu 57 56 5,7 2,28 31,3 184,4
unt, 82,5% S 5 0,03 6 0,03 37,4
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
S |Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
mere proaspete 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
laméie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Piine din fiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Piine cu secari 50 S50 50 4,5 1,5 24 129




8 |Fructe proaspete 100 0,99 0,39 10,97 47,88
caise 116 100 0,99 0,39 10,97 47,88
Total Prinzul 32,05 28,77 129,64 | 900,03
Gustarea la chindii
Placinti cu cartofi (fard grasimi

1 hidrogenizate,adaos,(E-uriE)g 73 2 i 6,5 o2 36 I

2 [Suc de fructe natural/zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 7,5 3,56 59,4 278,3

TOTAL Z1 62,08 65,06 249,64 1901,37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi- 60,00 lei md

Aportul zilnic de apd potabili 50-60 ml/kg corp




n/ . Sheniainl Mas“a Masa | Proteine, | Lipide, ! Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, . Glucide, gr .
0 ) - netd, gr gr gr calorica, kcal
ZIUA 1IX
Dejun

1 |Tartina cu unt si magiun 10/20/30 3,16 8,86 31,42 220,9
pdine din fdind de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun/de fructe/ 30 30 0,7 0,3 16,92 66
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 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 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0.17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,04 37,4
zahir 6 6 3 5,94 20,88

3 |Ceai cu limaie 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

4 |Mere coapte cu nuci 70/10 0 19,89 13,58 122,08
mere proaspete 100 88 0,7 19,89 13,58 57,08
miez de nuci 10 10 2 7 1 65

Total Dejunul 16,42 36,16 97,77 636,22
Prinz

1 Legume 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

2 |Supai din cartofi cu maziire 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 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare uscati 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
péine de gru 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9

3 |Ardei umpluti cu orez si carne, smintani 200/30 13,3 17,32 21,57 378,84
ardei dulci 156,3 | 117,23 1,17 0 7,03 35,17
pulpa de porc degresata, dezosatd,refregerat 73,6 70,6 10,3 8,9 0 188,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 8 0 71,92
orez 20 19,8 1,45 0,4 12,47 72,27
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 22,72 18,18 0.24 0,02 1,27 7,45
rosii 5,3 S 0,27 0 0,75 4,25
verdeati 2,7 2,5 0.1 0 0,22 1,3
sménténd, 15% (prelucrata termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodati 1 1 0 0 0 0

4 |Compot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
1amaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

5 |Piine din fiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133.,5




Péine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete (cirese) 150 168 150 0,85 0,26 21,3 86,13
Total Pranzul 31,88 25,16 149,14 995,74
Gustarea la chindii
ancheplnuctofis 60 60 60 4,1 4,7 36,8 189
grs.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Ceai cu lapte fiert 200 3,01 2,64 9,95 75,4
lapte pasteurizat, 2,5% 100 100 3 1 5 58
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 7,11 7,34 46,75 - 264.4
TOTAL Z1 55,41 68,66 199,49 1896,36

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabild 50-60 ml/kg corp




) Gremajul Manl Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, —_ e - gjr ST
gr gr
ZIUA X
Dejun
1 |Fructe proaspete (piersici) 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
2 |Tartini cu unt 10/40 3,3 8,68 19,29 181,6
pdine din faind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 |Tiitei copti cu branzi cu cheag tare 150 9,98 10,19 36,66 282.6
tditei cu ou 1 49,5 49,5 4,95 0,64 36,63 178,2
brdnza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
4 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
S |Ceai cu limaie 200/3 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahiir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceal infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Dejunul 19,76 24,89 75,06 607,45
Prinz
1 |Conopidi coapti cu cascaval 50 5,73 9,5 0,26 1254
conopidd proaspitd 107 106 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
branza cu cheag tare, 45% grasimi 16 15 5 5.4 0 67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi din legume cu smAntini 250 3,56 5,21 36,6 107,93
sméntind, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 13,25 41,5
varza proaspata 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeati 3 2.4 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
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu legume copt in roli 75 16,24 10,12 11,51 213,23
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 124,5 112,5 14,5 4,02 0 124,83
faind de griu 8 8 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodati 1 1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 2,42 4,84 20,61 199,6
crupe de orez 33 32,5 2.39 0,69 20,58 162,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 374
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
6 |Pdine din fiini integrali 75 75 75 6,08 0,9 36 200,25
7 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 38,91 33,71 144,13 1033,76
Gustarea la chindii
| }C_ovrig il‘upletit cu mac .(f‘ara grisimi 75 75 75 5.79 15,7 453 198,5
1idrogenizate,adaos,E-uri)




2 |Iaurt natural, 2,6 %

| 125 |

125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8,29 19,45 50,3 261
TOTAL Z1 66,96 78,05 269,49 1902,21

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi - 63,00 lei md

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




Gramajul : Valoarea
0 Denumirea bucatelor bucatelor,g M%Sa M?sa ERRC Lipide, gr| Glucide, gr | calorica,
0 . brutd, gr [ netd,gr gr Keal
ZIUA XI
Dejun

1 |Tartini cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 154,9
paine din fiind de griu integral3 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 |Omlets cu legume 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gaind cat.”extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeatd (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99

3 |Terci de orez cu lapte 200 5,49 3,22 33,36 211,03
crupe de orez 34,3 34 2,5 0,68 21,2 122,88
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75

4 |Ceai cu zahir si cu limaie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

S |Fructe proaspete 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4

Total Dejunul 26,06 22,54 89,25 665,26
Pranz

1 |Legume 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

2 |Supi din cartofi cu spanac si smantini 250 3,73 6,45 28,59 140,47
spanac proaspat 39,5 30 1,08 0,3 9,36 8,04
cartofi 11,7 84,5 1,68 0,08 16 67,39
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sméntand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0

3 |Bitoc din carne de pui la abur 75 14,78 14,79 13,69 235,25
fileu de pui 85,5 64,5 13,35 5,6 3,84 104,6
péine/pesmeti 13,5 13,5 1,4 0,14 9,8 48,3
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44 .95
sare iodati ] | 0 0 0 0

4 |Terci din mei 150 4,13 5,91 27,23 179,97
crupe de mei 37,6 37,5 4,1 1,6 27,18 140,7
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0

S |Compot din 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
[dmaAie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Paine din fiini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

7 [PAine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




8 |Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,85

Total Pranzul 32,1 31,15 129 923,86
Gustarea la chindii
Biscuiti(fird grisimi

! hidroge‘ariiza?egndans E-uri) S0 ' >0 41 375 . 213

2 |Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92

Total Gustarea la chindii 6,56 4,85 43 305
TOTAL Z1 64,72 58,54 261,25 1894,12

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

Costul pentru o zi 63,00 lei md

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




Valoarea

. Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, !
n/o Denumirea bucatelor - _ calorica,
bucatelor,gr | brutd, gr | nets, gr gr er er Keal
ZIUA XII
Dejun
1 |Tartind cu cascaval 20/30 8,8 6,96 14,4 170,1
pdine din faind de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brdnza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
2 |Terci din hriscd cu lapte 200 8,93 9,3 38 335,8
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,8 4,5 11,2 154
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 . 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2.9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete (pere) 150 166 150 0,6 0,15 22,41 86,7
Total Dejunul 21,51 21,63 83,76. 680,12
Préiinz
1 |Salati din sfecld cu prune uscate 100 1,59 3,11 22,97 123,86
sfecld rogie 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42.89
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
5 Ci(irb:?: djn varzi proaspiti cu cartofi si 250 2,63 515 16,12 116,56
smantana
smantand, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varzi proaspatd 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telina (radacini) 7 49 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata , 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 0,4 1,71
3 Carne de porcind iniibusiti in sos de 50/50 13,54 14,24 10,01 188,03
legume
pulpi de porc dezosatd, degrasati 81 79 11,8 8,12 0 88,94
ceapd 1§ 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fiind de griu integrals 8 8 0,8 0,06 6,2 32
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
4 |Paste fiinoase fierte 150 4,93 4,76 36,63 215,6
paste fiinoase (inregrale) 49,5 49,5 4,9 0,64 36,6 178.2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37.4
sare 1odatid 0,5 0,5 0 0 0 0
S |Compot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
vigine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmaie (suc) 24 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine fdind integrali 50 50 50

4,05 0,6 24 133,5
7 |Péine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete (piersici) 150 150 1,35 0,45 13,5 47
Total Pranzul 32,98 31,56 | 157,47 993,47
Gustarea la chindii
Ir.|v1rt|ta'cu brmza/t?u:a L_grasm.n 75 "5 "5 65 32 36 196.5
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
Bauturi de limaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahdar 5 S 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 6,57 4,86 41,49 215,64
TOTAL ZI 61,06 58,05| 282,72 1889,23

Corelatia P-L-G  1*1*4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de apd potabild 50-60 ml/kg corp




) Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa'trea
n/o Denumirea bucatelor ] o . calorica,
bucatelor, gr| brutd, gr | nets, gr gr gr gr koal
ZIUA XIII
Dejun
1 |Grillettd cu unt si cascaval 106/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9
péine din fdind de grau integrals 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brinzi cu cheag tare, 45% grisimi L1 10 3,2 3,3 0 45
unt, 8§2,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Budinci din brinzi de vaci cu magiun 100/30 19,15 13,32 32,88 374,23
branza de vaci, 9% 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27,3
zahér 3 3 0 0 6,93 24,36
ou de gdind cat.”extra” 8,04 7,2 0,94 0,72 0,07 10,3
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
lapte 2,5 grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
magiun/de fructe/ 30 30 0,75 0,3 16,92 66
3 |Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5% 200 200 5,8 5 8 104
Total Dejunul 31,06 29,88 52,05 678,13
Prinz
1 |Salata din rosii si castraveti 100 0,39 0,08 3,05 118,36
rosii proaspete 63,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
castraveti proaspeti 29 27 0,22 0 0,86 3,24
ceapd uscatd/ceapd verde 12,1 10 0,18 0 1 4,41
patrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi cu tditei si smAntani 250 2,78 4,27 18,74 119,72
sméntina, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapd 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 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 3 3 0 2,97 0 26,97
tditei de casi 10 10 1 0,13 7.4 36
3 |Fripturici cu carne de pui 75/150 18,86 12,96 26,96 263,05
carne de pui dezosata,refrigerat ,fira piele 127 122,5 16,4 6,9 4,7 113,7
cartofi 150 108 2,16 0,11 20,5 86,4
ceapi/praz 9 8.4 0,14 0 0,8 3,73
morcov 9,5 8 ¢,1 0,01 0,56. 3,29
rosii In suc propriu 10 9,5 0.06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodati ] 1 0 0 0 0
4 |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
S |Piine din fiina de ;_grﬁu integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,58
6 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prianzul 31,58 19,41 120,15 857,63
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete 150 1,2 0,5 15,9 71,82
caise 174 150 1,2 0,5 15,9 71,82
o |Chifl cu scorfisoare /fird grisimi 100 100 100 10 1,6 50 254
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/




Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5.2 21,78
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 11,57 3,85 76,05 365

TOTAL Z1 72,56 52,9| 238,65 1900,76

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi- 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabild 50-60 ml/kg corp




. Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Va]ogrea
n/o Denumirea bucatelor B N i calorica.
bucatelor, gr | bruta, gr | netd, gr gr gr gl ceal
ZI1UA XIV
Dejun
1 |Tartini cu unt pe biscuiti 10/30 2,46 11,05 22,29 202,6
biscuiti/fard gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 30 30 2,4 2,85 22,2 127,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Supa pe lapte cu fidea 300 7,03 7,32 30,5 277,8
paste fdinoase (faina integrali) 24 24 2,5 0,22 (8 145
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
unt, 82,5% 5 5 0,03 41 0,05 37,4
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bauturid de micies 200 0,55 6,04 5,07 49,2
mécies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
4 |Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 11,54 24,91 90,86 668
Préinz
1 {Salati din morcov, mere si telini 100 1,3 5,06 7,06 87,85
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
telina 14,3 10 0,04 0,01 0,21 1,12
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Supi din cartofi cu fasole 250 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapd 12 10 0,17 0 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 uscate 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate In suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Biftec din carne de curcan copt la aburi 2/50 17,09 12,69 11,09 237,02
pulpi de curcan dezosatd, refrigerata 100 74 15,15 5,25 0 112,5
paine din fdind integral 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5% 5 S 0,03 4,1 0,05 37,4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodati 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de orz viscos 150 3,14 4,48 24,31 139,27
crupe de orz 33,5 33 3,11 0,36 24,28 101,87
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
S [Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
laméie 2.4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Piine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 32,65 30,41 99,94 912,21

Gustarea la chindii




Fructe proaspete (piersici) 125 160 125 1,35 0,45 16,15 50
Covrigei/fara gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri 65 65 65 7,15 1,95 51,3 208
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 11 6,15 72,45 320,5
TOTAL ZI1 55,19 61,47 | 263,25 | 1900,71

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de apd potabili 50-60 ml/kg corp




. Gramaju Masa |Masa nets, . Lipide, |Glucide, Valoa'lrea
n/o Denumirea bucatelor l bruts, gr or IProtelne, gr or B calorica,
bucatelo ’ keal
ZIUA XV
Dejun
1 |Chifld cu susan si cascaval 50/20 | 12,9 9,19 39,7 248
brinzi cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
Ch'l/ﬂé cu susan /iara grasimi hidrogenizate, adaos, E- 65 65 6.5 2.59 325 158
111
2 |Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 6,04 2,89 30,75 246,3
fulgi de ovas 40 30 3,11 039 | 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahir 5 5 0 0 4,95 174
stafide 5 5 0,09 9 9 12,75
caise uscate 5 5 0,09 9 9 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
3 [Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87.5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete (mere) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 22,88 17,3 102,9 650,8
Pranz
1 |Dovlicei sotati cu unt 160 1,22 4,1 0,47 79,4
dovlicei proaspit 213 112 1,19 0 0,42 42
unt ,82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Ciorba de legume cu mazire verde 250 4,32 4,33 21,28 127,96
mazare verde (fard cvonser\-/an‘;l,sare 1,1 gr./ 100 30,8 20 1,54 0,06 4 12,32
gr.produs) prelucraty termic
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varzi proaspati 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate In suc proptiu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodat3 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume 50 12,07 9,62 7,12 179,53
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0 93,6
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 rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
fdind de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
sare iodat3 1 l 0 0 0 0
4 |Piure de cartofi 150 3,47 8,81 26,97 195
cartofi 187 135 2,69 0,13 25,68 107,7
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,5
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
visine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar _ 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Piine din faini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Piine cu secari | 50 | s0 [ 50 4,5 1,5 24 129

Total Pranzul 26,49 30 85,69 882,29
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 150 172 150 1,5 0,6 16,5 72
Cornisor cu fructe(fard grasimi 100 100 100 8,5 21 | 479 | 2793
hidrogenizate,adaos,E-uri)
i At <
i:::re fructe natural/zahar <5 gr/100 ml/la 200 200 200 | 0 23,4 04
Total Gustarea la chindii 11 2,7 87.8 3733
TOTAL Z1 60,37 50 276,39 1906,39

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 63,00 lei md

Aportul zilnic de api potabili 50-60 ml/kg corp
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