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Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor,6;r
Masa

bruth, gr
Masa

netd,gr
Froteine,

or Li ide, gr
Glucide,

ofD:

Valoarea
calorica,

kcal

Iartinl cu unt

z

D

tUA I
eJun

1 10t2a 1.68 8,44 9,il r28,2
rfline din fbind de gr6u integrald 20 20 1,62 Q,24 9.6 53,4
tttl,82,5%o 10 t0 0,06 8,2 0,1 74,8) Ou fiert cat,"extra" 45 I 45 5,09 3,92 0,39 55.98

Paste fierte cu unt qi cagcaval r50/10 8.r9 8,15 36.irS 260.6
paste frinoase (grdu dur) 49,5

5

49,s 4,96 0,65 36,63 178,2
unt,82,5o/o

5 0.03 A' 0,05 '\'7 L

sare iodatd
ll l0 0 45

0,5 0,5 0 0 0 0
4 Ceai cu zah5r qi lIm6ie 200/5 5,19 1.66 5,49 t9,14

ceai infuzie
1 50 ml 0 0 0 0

zahdr
5 5 0,01 1,64 495 t'7 4

ldmAie
10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

J Fructe proaspete r50 214 1s0 1,5 0'5 R1 139,4
banane 214 150 1,5 138,4

r orar ue.lunul 21,64 22,67 85,26 602,32
Prinz

I Legu me proaspete/ro$iircastraveti,/ 50/50 0.7 0 3.6 15
fo$11 \) 62 50 0,3 0 2,1. 9;astraveli 53,76 50 0.4 0 l{ 6) Supb din cartofi cu orez Ei sm6nt6nI 250 3.31 43 24.9 169.7r
orez t5 14,85 1,08 9,36 54)
cafiofi 87,5 63 1,26 0.06 12,31 s0,41
morcov t5 t2 0,16 0b01 0,84 4q)
rcapEt t2 10,08 0.17 0 0i96 4)?
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44 CI\
rerdeafd

3 ')^ 0,5 0,1 1 1 )',il 0,94
;mAntdnd, l5% (prelucrat termic) 5 5 0.14 I 0, t(i 10
sare iodatd 05

"tJ
05 0 0 n 0

J PirjoalS din carne de pui./curcan/ la abur /J 12,32 l]1,75 e:{r4 r82,77
oulpe de pui dezosate,refrigerate 1)6 66 10.9 4) rt 66,12
lalne/pesmetl 13,5 13,5 t,4 0,14 9.8 48,3
ttnt,82,5%o J J 0,02 2,46 0,04 11 n
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd I 0 0 0 0

4 Ierci din hrisci puhav 150 8"23 <'tt 4t.75 L81,47
;rupe de hrigcd 7 7,4 '71 4 8,2 r,41 41 -l t4) )
nt,82,5oh 5rs 5 ?{ 0,03 4,31 0,0 ?g )'7

sare iodatd {t 1 il\ 0 0 0 0
3 Compot de fructe proaspete 200 0.21 r,64 l0irOl 38,82

fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,1 8 0 4,97, 20,68
zahdr

limdie (suc)
5 5 0,01 1,64 4qq 17,4

a/1 0,02 0 0,09 0,74
6 PAine din lEin5 integrall 50 50 50 4,05 0'6 atAafr 133,5

P6ine cu secarE 50 50 50 4.5 1.5 24 129
8 Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 0,85 0.26 12,47 51,85rolar rranzul jl3':?_L 27,9 

| _!q0;s1 | 902,12
Gustarea la chindii



II
Biscui{i(ftr6 grdsirni hidrogenizate,adaos,E_
uri) 50 50 50 4rl 4,75 31 213

) luc de fructelzahdr <5 grl100 ml/port. 00 200 200 I 0 ?3|4 94
Total Gustarea la chindii 5.1 4,75 0.4 307

Cina
I Legume proaspete/ardei dulce/ ;0 66,66 50 0'5 0 3 t5

rrdei dulce 66,66 50 il\ 0 3 15

2
Fileu de pui bltut, implnat in pesme{i la
cuptor 50 70 58 11,22 4,47 q,?4 164,29

fi leu pui refrigerat,dezosat 50 46 70,4 4,4 3 59,5
oub de gaind cat."extra"
fbini de grAu/pesmefi

8 8 1,41 r,6 0.4 14,64
8112,5 8112,5 0,82 0,07 s c)4 36,2

sare iodatb I 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat a

J aJ 0 2,97 0 53,94
3 Piure de cartofi 00 3,21 312 22,99 l27,Il

cartofi r58 1t0.2 2,44 0,24 2t;6 90,7 |
lapte pasteurizat, 2,5 %o 25 25 0,75 os 25 t3
unt,82,5Yo J a

J 0,02 2,46 0,04 )1 A
sare iodatd 0.5 0,5 0 0 0 0

4 Biuturi de micieq 200 0,55 1.76 1?,55 49,2
macles 20 20 0,54 o1) 12;6 3 1,8
zahilr 5 5 0,01 1,64 4,9,5 t7,4

5 Piine din flini integral t0 20 20 1,62 0,24 916 53,4
Total Cina - I 17,l 9,67 6

'98
408,99

TOTAL ZT 77,16 64,99 358.15 2220,43
\-ut'eraua r-L-(J l.l -l-4

A.portul zilnic de apd potabill 50-60 mVkg corp



nlo Denumirea bucatelor
Grramajul

bucatelor,
0r

Masa

brutii, gr
Masa

netd, gr
Proteine,

9f

Lipide,
gr

Glucide,
oro'

Valoarea

aalorica,

kcal
ZIIJA. II.

l9i"n 
-$t ca$caval 5A/20 I l,:5 7,77 32,5 242,5vurrr.l uu susan /rara graslmt hlctrogenlzate,

rdaosuri qi E-uri/ o:)

,l

65 6,5 ,<o 168
brdnzd cu cheag tare, 45%o grdsimi

20 5 5,1 8 0 74,52 rn grtg rar cu stalide pe lapte 200/10 10,33 9,73 4 6,03 320,34;rupe de grig
37

100

JI 4,1 0,26 LO, I 130,76lapte pasteuri zat, 2.5%o r00 3 5

8,3

58
l0 10 0,11 0,27
l0
6

10 0,06 8,2 0,09 74,8zahdr
6 3 < o,4 20,88J Cacao cu lapte 200 J,l[l 5,22 8,95 87,52Lapte pasteurizat, 2.5oh IU) 100 to )\ 4 5B

zqh4t
2 2 0,27 1,0 8 12,12

4
5 5 0,01 r,64 4"95 17.4lYrEr r Pr uaslJelc 150 L72 150 0,76 0 23,5

110,98

69

Pr6nLz
_---

-

't < 1'7 t1 11 719,36

I lr,eo,,
50/50 0,9 0 5.1 24

rdei.l"l^^
a:,) (,? 50 0,3 0 2,1 9

,)

6"6,66 50 U,J 0 3 t)e'vt ua utn v.rrza proaspata cu cartoli qi
;mintAni it50 2,63 5,15 16,12 I16,56

.qr.f nfi
10 10 | o,zs 2 0,32 20

6) li 45 0,9 0,05 8,55 | zs
l? 1l 10 0,13 0,01 0"7 4,1
l2 10,0 8 0,17 0 0,96 4,23

, *. !e yr vsJ[,qrs

fplini /r;.lx^i-x\
ti7,5 70 0,56 0 l g,g3

7 4,9 0,03 0,01 0,1 5 Q,7B
2 z il\ 0,1 1 7,27

0

0,94

0rrlei do fl 0,5 0 0

fn
a
J J 0 2,97 0 26,97
l0 9,5 0,06 0 0,4 | -1t,I L3 (lrrloc .l

50r/50
,l 12,gl l(),12 8,04 trg2,gg

leant
86 79 I 1,8 4,12 0 88,94

'osii in qrr^ nrnn'i,,/^--+- r^
t8 9 0,25 0 7,44 6,4

rlei r{e fln"'o' o^^--1,,i.
t0 0,06 0 0,4 1 ,71

fiinX de or4rr in+aa'ol 9
8

6

8

0 5,94 0 s3,94
0,8 0,06 o,a 32

I 0 0 0 04 Terci din arpacat de orz viscos 1!50 4,54 4,69

0,39

25,26
)\ )1

233,57

Il)4,3
crupe de orz
rrnf R? 5o./^

8 4,51
5 ?5 0,03 4'11 0,05 :\Q )1
0,5 il\ 0 0 0 05 t-ompot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 gqrt,g2
A') 40 0,36 0,1 1 s) 21,78zahAr

6mAie (suc
) 5

1

0,01 1,64 4,9:i l'v 4
z4 0,02 0 0,09 0,74



6 PAine din fdin5 integrald s0 50 50 4,05 0'6 24 133,5
7 PAine cu secarl 50 50 50 4'5 1'5 24 129
8 Fructe proaspete (caise) r50 172 150 1,35 0,45 x3,5 47

rotat franzul | 3r,rl_ | 24,26 I t26,26 906,54

1
rlacrnta cu br0nzii (fdrd gr[simi
ridrogenizate,adaos,E-uri) /5 IJ /3 5,5 3,2 36 196,5

2 laurt natural r216 yo 125 125 125 7< 3,75 3 62,5Iotal Gustarea Ia chindij

T
9 | 6,95 4l 259

rornare proaspete 50 52.63 50 0,3 0 2rl 92 Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 11,55 8,77 4,79 \29,22pulpe de pui dezosate,refrigerate
70 42 r0.92 4,62 0 62,r8

P4rrre ulll raura rnlgqrala
rqre inrlofX

8 8 0,6 0,05 4,74 28,64
I I 0 0 0 0
5 5 0,03 A1 0,05 37,4J ferci din porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,49

49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
5 5 0,03 4,12 0,03 774rare iodatd

0,2.
4

o) 0 0 0 0Biuturl de limdie
ldmAie
zahA.

200 0,07 1,66 5,49 19,14
I2 l2 0,06 0,02 O\A 11L

l[mdie (suc)
J 5 0,01 r,64 4,95 17.4

)A I 0,02 0 0,09 0,74P6ine din frin5 integrall 2A 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
18,5 16,76 55,01 407,24Tr)TAT ZT

Lorerrrrnr-r.-F | 84,44_I 70,69 333,25 22i92,14



nl
o

Denumirea bucatelor
Glamajul
bucatelor,

ot'

Masa
brutii, gL

Masa

neta, gr
Proteine,

gr
Lipide,

or
Glucide,

ftfo_

\/al oarea

calorica,

kcal

1 urll€tttl CU llnt $t CatCaVal litl/l0/30 5,66 11,86 14,49 199,9
rdine din fbini de grdu integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1

unt,82,5Vo
lt 10 0

tl 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2

ttudrnca clin brdnzI de vaclcu stafid'fri
masirrn x00/20 19,62 13,19 37,85 ,185,14

95 96 15,36 8,64 4,96 192,96
8 8 0,9 0,06 5 Rl a-1

3 J 0 0 6,93 )t ?6

l-;
U,CI4 7 0.79 0,61 0,06 8,71

3 J 0 ) o't 0 26,97
4pte -\J 4t

:f ofi.lo
30 30 0,9 0,6 5 15.6
10 10 0,17 0,27 8,3 3 5,9
3 3 0,3 0,03 2,19 t0,74rraSrurr / u9 2( I,2 0 13,6 43,6Lapte fiert 200 20t) 200 5,8 5 8 104lapte pasteuri zat, 2,5%o 20J 200 5,8 5 8 104

6t90004
rurar l-relunul 31,09 |

-+

30,04 | 6434

4r14 urrr I uirr )t aruct (llllce 100 0,39 0,09 3,05 123,24

trdei drrlnc hr^acha
68,'q 65,3 0,3e I o 11< nl,7 6

leqhi
36,'7 27 n11 0 r,62 8,12_ _ _-r _ 6e_,,vt vvsPu

rifrrrniel
T2,T r0 I 0,18 0 4,41

lei da fl
l3) lt{ 0 0,08 0,3 54

5 0 4,9s 0 44,95o) n') 0 0 0 0
2 SupI cu tditei gi sm6nt6nd 2:50 2,78 4,27 18,74 119,72

smdntdnd, l5% (prelucrat termic) 5 5

45

0,14

0,9

I 0,16 0

0,05 8,5 5 39
l0 0,1 0,01 0,56 :),28

t2 l0 0,14 0 0,8 ?s?verqeala
cora in'l^+x

3 1A {t \ 0,1 I 1 )'7 0,94
\') o) 0 0 0 0rallnal J 3 0 ', 01 0 26,91
l0 10 I

J
0,13 7,4 36

100/150
rnlrl do ^"i ,l^-^^- 15,64 8,75 40,51 414,89

6 169,1 148 11.11 11
176crupe de orez

ocqn4/^noo
5?6 53,6 1,07 33,r5 8 193,8
')A )o o 11 0 1,92 8,46

Il I
23,6 .A o)a 0,01 I ?l 7,67

t0 0,06 0 0,4 r,99

iaAoti
3 3

I
0 )a7 n

"26,97t

5

0 0 0

5,49
0

200 0,07 1,66 t9,l4
t2 T2 0,06 0,02 0.54 1.74

-L
5;0

5 0,01 1,64 4,95 r7,4PAine din llind de 916u integrali 50 50 4,05 0'6 24 IJJrJ



6 P6ine cu secard 50 50 50 4r5 1'5 24 129

I

zul | 27,43_ 16,86 1"1.5,79 939,49

rucle proaspete r00 014 0,1 14,85 | 57,43
U0 100 0,4 0,1 14,85 | s7,43

2
ChiflE cu stafide /frrd grdsimi hidrogenizate,
adaosuri. E-uri/ 50 50 50 4,05 2,59 45 173,5

J Compot din fructe proaspete 200 0r37 L7s 10,15 39,18
llrese A')

l-
40 0,36 0,1 I 5) 21 78.ahdr
5 0,01 1,64 4,95 17,4

l6mdie 1/l I 0,01 0 0,s4 1.74

)

ulat ('usrarea la chrndti

-T*IJ
4,82 4,44 70 270,11

il'\ 0 3 | ls3 50 9,99 11,47 7,48 98,14
40.,7 37 9,36 8.96 an 46,1

rLvSr
inr{a+x

8 8 0,6 0,05 4,74 28,64
I 0 0 0 0un! 82,5%0 J 3 0,02 2,46 0,04 zJ,+4 Terci din mei viscos r50 4,53 2,84 27,25 r57.7crupe de mei

nnt Q1 1 o,/^
38 37,62 4,51 0,38 2J,21 134,3
3 3 0,02 2,46 0,04 )?4

0,i; 0,5 0 0 0 0Chefir,2,5 oh
150 15t) 150 4,5 0,1 415 69

80.1
6 fiiine din fbinl integrall 30 30 30 2,43 0,36 14.4

r o[at ulna I
Tr)TAI ZT

2l'94 14.77 49,15 419,94

nrelqfiqP-I-c r'rrF __ | 85,27 _l 66.111 295,29 | 2J19,58

-
Cottut 

--



n/o Denumirea bucatelol Gramajul
bucatelor, g,r

Masa
brut6,

or

Masa
netd, gr

Prol.eine,
l'r

Lipide,
gt

Glucide,
gf

v aloal'ea

calorica,
l<ca I

ZIUAI IV
Dejun

I Tartinl cu unt $i magiun de fructe 10/30/30 3,16 8,86 31,41 220,9
pAine din liind de grdu integralii 30 30 )4 0,36 r4,4 80,1
unt,82,5%o

magiun/de fructe/
l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
30 30 0,7 01 16,92 66

2 9qpI pe lapte cu tlitei de cash 300 8,23 9,41 30,9 245,2
aA .,^ 1A 0,31 17,g 86,4

200 200 58 5 8 104
?74

tnt,82,5Yo

zahdr
5 5 0,03 4,1 0,05
J 5 0 0 4,9s 11 L

sare iodatd o) o) 0 0 0 0Bauturd de mdcieE 200 0,:55 6,04 5,07 49,2Tlactes
20 20 0,.54 4,4 0,12 31,8zahdr
5 5 0,{l1 1,64 4,95 17.44 tr'ructe proaspete 150 214 150 115 0r5 33 r:18.4banane 214 150 t< {t \ 33 13 8,4

ular IreJunul
L3,44 24,91 100,28 653,7

rnorcov cu mere Er stalide 100/10 trr'J3 5rl2 13,15 lll,73
32,8

morcov
100 80 1,04 0,08 5,6

lei de fl^".^.
20 16 0,2,1 0,02 | 1aLrtL 8,56

lfafide
5 5 0 4,95 0 44,95
l0 10 u,t I

0J;
0,07 o.J z)

.,, A
,) -in-h- 0 0,l3 o4)

250 6,25 4,33 23,33 146,39
67 48,24 0,96 0,05 9,17 3 8,59leapb
I2 l0 0,17 0 0,96 4)"

t?5 l0 0,13 0,01 0,7 4,1
J )A ll'l 0.11 1,27 0,94

20,3 20,2 4,44 0.2 I 0,91 61,2

1 ,37
tomate in suc proor.iu

ulei de floarea t*r.tri *n*t
8 7,6 0,0s 0 0,32
4

Lt 1

4 0 1q6 0 35,96sare iodatd tl \ 0 0 0 0J Bitoc de carne de porcinl copt Ia aburi 2/50 17,[t9 r0,71 11,09 195,59:ulpd de porcind dezosatd, degrasatd r00 74 15 t5 0 11) \
e uc lalna lnTegrala
Qa <o,/-

18 t8 7,4r5 0,22 8,64 )/. 6

5 5 0,03 4,1 0,0s 774
5

I
5 0,4:t 0,1 5 )A 12,09ulei de floarea soarelui rafinat
I n 0,99 0 8,99

I 1 0
4

0 0 0
Yrsc()s r50 5,9B 4,62 33,19 2l4,l

9.) <o/^
)0 49,5 o5 JJ,t) r76,7
5 5 0,0:i 4,12 0,03 774

t\ 05 0 0 0 05 Compot de fructe proaspete 200 0,3?' 1,15 10,15 :19,18Irrese /la 40 0,36 0.1 I ,;)
"21,785 5 0,01 1.64 4,9s 17,4ldmdie )4 0,01 0 054 r,7 4P6,ine (fhinI integrall) 50 50 50 4,05 0'6 24 r133,5



7 P6ine cu secarE 50 50 50 4.5 1'5 24 t29

T Gus ilu, l, chindii
| 35,62 28,63 ll4,g 969,49

r I'uclc proaspele 100 lt4 100 0,4 0 tr,34 47,15mere 100 rl4 100 0,4 0 t1,34 47,ls
2

Pateu cu brdnzd/ftrd
grds.hidrogenizate,adaosuri qi E-uri/ /3 /5 /5 l1 9 I8,5 165,9

3 laurtr216 o/o
150 t50 150 4'5 0.1 4'6 69

ustarea ra cntndtl l5,g 9'1 | 34,44 281,95

1 LcH,uI|lc proaspete/ro$lt/ 50 50 0r29 0 2 8,552 Fileu de pui copt cu unt 50 14,16 11,16 3,19 129.5

tn+ Qn 1 O/
74 50 r4.14 5,9 3,75 81,6

sLLt, e-rJ / \

rrlei rlc f'l^o
A.+ A 0,02 3,28 0,04 ,o o,)

iadqtd
2

1

2 0 1,98 0 17,98

3
I 0 0 0 0v4r furr [ur uu[ru rn rola

cartofi
150 3 5'l 29.55 t69.45

250 r50 3 0,15 29,55 124.5
5 5 0 4,95 0 44,95iare iodatd

0,5 tt \ 0 0 0 04 Ceai cu ldm6ie 200 0,07 1,66 5,49 19,14ceai infuzie
50 0 0 0 0zahdr

lSmdie
5 5 0,01 1,64 4.95 17,4
10 7 0,06 0.02 0,54 1,74f, r 4!rlr trtu taura lnlegrala 20 20 20 1,62 0.24 916 53.4

r O[at ulna
Tr)TAI 7T

19,14 18.16 49.83 ,380,04
80,7 299,45 | 2285,77

Costul pentru o zi S0,OO leil;A
Apo



n/o Denumirea bucatelor I

bucatelo
Masa

trrut6, gr
Masa

neta, gr
Proteine,

ot Lipide, gr Glucidr:, gr
Valoarea
calori ca,

l<ca Ivw
lDeiun

I Tartin[ cu ca$caval 20t30 8'8 6,96 32,73 170,1
brdnzd cu cheag tare,45%o gr[simi 22 20 o,r+ 6,6 0 90
pdine din fdind de grAu integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1

2 Terci din fulgi de ovds cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30.7i8 220,9fulgi de ovds 40 JL, 3 0,39 27,9 108
I apte pasteunzat, 2.5o/o 100 100 )a )\ A 58

11d
5 5 0 0 4qs l7,4
5 5 0,09 0,04 3.21 12,75

unI,82,5Yo
5 5 0,09 0,04 3.21 12,75
5 5 0,03 4,72 0,03Cacao cu lapte 200 3.18 <1) 8,95 87,5r4yLE P4JLEUIIZAL, Z)7o

-

cacan nrqf
105 100 2,9 4 58

zahdr
2 2 0,27 1,08 0 12,)2
5 5 0,0l |,64 4,9s 1744

150 0,76 0 21 < 69

P,r

TT
'anz

t8,67 | lg,lg 
I

l0?,96 547,4

tl Ilt 100

lt2
1,22 4,1 0,47 79,4Iovlecei proaspetri

ztJ r,19 | 0 04) 42

?7A
ttr\ oz)Yo

5 5 0.03 4,1 0,05
o) n) 0

2 P 0 0 0
vvrY Ll , tt sI|tanlana 250 4,14 4,27 18'48 150,1slecla ro$ie
o.aftnfi

100 80 1,36 0 11 144
87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54, ,, !$ rr vqryqr4

-

aeqh;
1) 5 10,87 0,5 o 1') I,35
t2,5 l0 t),14 0 JA

0,56l2 10 0,1 0,01 3,28
3 3 n ') 91 0 26,97

ruv vrvvrru

rmAnf4ni 't <ol f^.^t,,^l
8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
5 5 0,14 0,16 t0
3 )A u,) 0,1 I r,2t 0,94

tt \ tt 1 0 0 0 0J Pegte copt cu legume $i mlmbligl 50/1s0 'l-713 15,52 4r,47

0

393,13

93,6
grat 83 /J I0,9 3,6

1A 16,8 ct,2g 0,01 1,6 ?)R
20 t6 7t,21 0,02 I,12 6,56
6 6 _0

0,27

{qd 0 53,94tomate in suc propriu

-

5 0 0,7 5 4 )\
iodq+1

1a
IJ t3 t{ 0,1 5 10,95 48,3
lr5 t\ 0 0 0 0

t12,8 ,1.' lla r,68 28,02 l4s R

4
5 5 0,03 4 1') 0,03 37,4rrt,vr urrr rr utlr lrt uast,gfe 200 0,91 1,64 5,85 37,9

zahd
59

5

50 rq U 0,9 20,5
0,0 1 |,64 4,9s t7,4

5
z4 1 0 0l 0 0,54 I,74

50 50 50 4,05 0,6 24 133,s



6 Pdine cu secarl 50 50 50 415 1'5

27,03

24 129
Total Pr6rnzul | 28,07 | 9\,27

-

| 923,03

I
)

Pruaspere (carseJ t2tl 139 120 1,03 0,4 11,35 49.5guv|'lgcr (rara grastml nldrogentzate,adaos,E_uri) 50 50 50 !rJ 1'5 39,i; 160J g93lj! zahlr ti l5mdie 200/5 5,18 1,66 5;4JI

0

19,14ceai infuzie
zahdr

I 50 ml 0 0 0
j 5 0.01 1,64 4q\ t7,4tamale

10 7 0,06 0,02 0:54 1,74

-;
ll,7l 3,56 56,J4 229,64

r arllna cu Dttoc dtn carne de curcan 50/30 14,09 12,22 18,77 230,69fileu de curcan refrigerat,dezosat 70 42 r0.92 4,62 0 62,19pdine din lEind integrald 9 9 0,73 0,1 1 4?) )4 0'\

f rnf Qa <O/-
3 3 0 2,97 0 26,97

vl\e, v-)J / v

sare iodatd
5 5 0,03 41 0,05 3J,4
I I 0 0

0.42
g
r4,4

0
30 30 2.4) DX 80, I

100 n7.12 13,67 5,45 255,92
92 92 15,36 8,64 0,96 184,5
6 6 0,6 0,06 4,35 21,48vq sv Asrrtq v4t, v,

ttn+ Ql 1O/-
l0 8,7 r.tJ 0,87 0,09 I) LA

vLLvt v2,

zahdr
5 5 0,03 4,1 0.05 ?'t 4

0 0 t4s 1) 1\
3 BEuturI de lSmdie 200 0.07 1,66 s,49 19,14ldmdie t2 I2 0,06 0,02 0,54 1,74zahdr

5 5 _ul
31,21

1,64 4,95 l'7 4Iotal cina
27.55 29,V1 505,64I(J'I'ALZI

Corelatia P-L-(l 1*1*1 I E2;/2 
| I I.JJ 280;2Il 2292,71

Costul pentru o zi 80.00 lei mcl



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

or

I\4asa

brutd, gr
Masa

netA, gr
Protr:ine,

or
Lipide,

gr
Glucide,

or
Valoarea

oalorica, kcal

ztl
D
lyr
ilun

1 \-rtrila scotareasca cu unt 65/10 6,ri6 10,79 32,6 242,9
rhifl 6 scoldreascd /frrd grisimi hidrogenizate,
rdaos, E-uri/ o) 65 ?{o r68
unt,82,5o/o l0 t0 0,06 8,2 0,1 74,8

2 Omlet5 cu legume 100 11,43 8,6 2rg l4l,7g
ou de gaind cat."extra" 2 80 10,4 8 0,8 114,s
I apte pasteuri zat, 2,5%o JU 30 0,9 t, \ t\ 15.5udei dulce

5,6 5

5

0,05 0 0,3 t\'o$lt proaspete
rerA aalS /.^;+-',- : ^l \

5,1 0,03 0 r|') 0,9

llei fl narea .^o'ol,,i'ol] _ 1,35

I
I 0,05 0 0,1 0,4

J
I 0 0,1 0 8,99

200 8,13 2,94 43,08 249,3

f apte pasteurizat, 2.5yo
44 4., 5 t? 0,44 29,18
r00 100 )) 4 58snt,82,5yo

zchdt
5 5 0 0 4,9s t7,4

4
5 5 0 0 .4 AS

< )',
17,4

200 0,04 I,65 18,27

zah\
6 3 0,03 0,01 9,27 I 0,87
5 5 0,01 1,64 4qs 17,4
I 50 0 0 0 0

-rJc.J unul
_!!_s_J 15,38 | 91,1 651 2

I J414r4 urrr I ultl. cgal)a $l ulel [00 0,65 4,95 J, / 61.06

:eani rretdplrr"^o+)
t4 80 0,49 0 )1 17,7

rlei.{o fl
t)5 t0 0,1 B 0 4,41

5 5 0 4,85 0 44,95
0,2 0,2 0 0 0 0

2 SupI din cartofi cu perisoare do carne 25A/25

68

6,111 4,95 16,49 L43,44
cartofi It3 I 1' 0.56 r0,94 66,08morcov

10 8 0,t 0,01 0,s6 3,28
l0 8,4 0,ltl 0 0,8
j; 5 0,2i' 0 0.7 5 4)5
:i 3 0 ) o'7 0 26,97

L4
3'' )A 0,5 0,11 1,27 0,94iare iodatd il\ il\ 0 0 0 0JU4r E Ulll Uarne: 2li

pulpd de pocind dezosatA,refrigiratd 1.9 1,85 J,) / 1 )ZJ 0 26.34

Filerr de nri inohrrsi+ i-
0,3 g 0,07 2,16 1) O\

J/DU 13.98 \134 6,56 155,39
rSvl

rl
108,5 98,6 1)l '\ )4 3,6

-Fqni
5 5 0 4.9s 0 44 q\

2(l 16,8 0,29 0 1,6 7,06

faina de.ti'
2( to 0,21 0.02 r,t2 6,56
lc 10 I

_0,1

0,03

?5 R

8 8 0,08 0:24 1\)
0 0 0 0



4 Paste flinoase fierte 150 4,98 4,74 36,65 237,6
raste fdinoase din srdu dur 49,5 49,5 4.95 0,64 36,6 178,2
unt,82,5%o

sare iodati
5 5 0,03 4,7 0,05 ?74

ll'r o5 0 0 0 0
5 Compot din fructe proaspete 200 0,27 1,64 10,01 38,82

fructe proaspete (mere) t15,6 40 0,1 8 0 4,97 20,68
zahdr

5 5 0,01 r,64 4,9s 't1 a
ldmdie (suc) .AL.a 0,02 0 0,09 0,74

6 Bdine din frinE integrali 50 50 50 4,05 0'6 24 133.5
7 Pdine cu secarl 50 50 50 4'5 1'5 24 L29

r otal rranzul | 34,49 | 26,62 | 121,4 898,91

I f I uur.s Irroaspere (perstct) 150 111',' 150 r,35 0,45 r3.5 5/
2

\-ornr$or cu magrun (tdrd grdsimi
ridrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 1,3 1,05 23,8 159,3

J BEuturi de l5m6ie 200 t7 T7 0,07 1,66 5,49 -1.9,14
ldmdie l2 12 0,06 0,02 0,54 1,74zahdr

5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

1
lna

| 1'7) 3,16 42,79 235,44
(_

::EI1lr! pr w4s[rerE /4tugl, uastravgll/ 50 66,66 50 0'5 0 3 l5., Biftec tocat din carne de porcinil 50 10,49 8,25 6,23 91,4
tI5 9,36 3,96 2,7

{r!w<r olc 8 8 1.1 0,19 3,49 I8,3

00,5 0 0 0unt,82,5Yo
5 5 0,03 4.1 0,05 37.4J Legume inabu$ite r50 2,04 10,06 27.36 191,39;artofi

150 108 | "44 0,07 13,68 86.4ceapdJpraz
20 l6,B 0.29 0,03 12,26 5,3 8morcov
20 l6 0.2r 0,02 1 1at.La 6,56tomate in suc propriu/paste de tomate l0 t0 0,1 0,04 0,3 1,9

8112.,5 8n2,5 0,8:2 0,07 5,94 36,2
5ui1r€lul rannal 5 5 0 4,95 0 44,95

sare iodatA il\"tr tt \ 0 0 0 04 Bauturi de mlcies 200 0,5i; 6,04 5,07 49,2mdcies

zahEtr
20 20 0,521 4.4 0,12 3 1,8
-) '5 0,01 1.64 4.95 17,4J Pdine (fIinI integratl)

Total Cina -
Tr)TAT 7T

50 50 50 4,0i; 0'6 24 133,5
17,63 24,95 65.66 470,49

lorelafia P-T.-f: 1*1*1
69,6J

-?q!_t 310,95 | 2255,94
r----



n/o Denumirea bucatelor
Gramaju
bucatelo

ortb-

Masa
brutd,

gf

Masa
neId, gr

Proteine,
0f

Lipide,
9fa^

Gluoide,
9tfc)'

Valoarea
calolica,

l<cal

ZIUA VTI

Dejun
I \rfucta cu Unt $t Ca$CaVal 11lt2:,0t30 8,86 15,16 14,49 244,9

grald 30 30 )4 0,36 14,4 80,1
1m1 21 20 6,4 6,6 c) 90

ant,82,5%o l0 10 0,05 8,2 0,09 74,9) Pilaf dulce cu fructe 1:50 r 1.08 612 {t 70 267,34

1 30,1
Jtez

h
36 34,5 4,08 1,56 27,1

r+^{i
5 5 6,4 0,33 4QS 17,4
l0 10 0,17 0,07 6,3 25
20 20 0,34 0,14 12,6 50ruvrv Prv4JpvLv 18 IJ 0,06 0 1,79 7,44

-t" 5 5 0,03 4,1 0,05 1',7 41 Ceai cu zahlr qi lEm6ie
5,l g 1,66 5,49 19,114ceal lnluzre

I 50 ml 0 0 0 0
5

l0
5 0,01 1,64 4,9t5 17,4ldmdie
7 0,06 0.02 0,54 r,74f n ur lE Pt uasPctc 100 I 0'5 t^) 92,2

r42 100 0,5 22. 92,2

Priin
26,12 23,52 94,17 623,59

I
60 2,62 6,52 7',52 97 

'92
trqtzB

nazdre verde (fbrd conservanfi, sare 1,1 grl100 gr.1
lrelucrat tehnic

8 1,5 6a) 0,51 0 74 19,94

23,7 15 0,79 u,u) t;7E 10,25

I2 10 0,17 0 0,96 4)7
lpi rio {1

12,5 10 0,l6 0 0,88 4 1'1,

J J 0 )41 0 26,97

are iodati
5 5 0,5 ?) <;

o) o) 0 0 0 0Bor$ rosu /sfecolinic/cu smdnt6ni ?.50 2r75 4,16 t7,69 109,73

cartofi
morcov

5 5 0,14 I 0;1ti 10
70 50,4 1,01 0,05 9,5{l 40 ?)
15

t2
I2 0,16 0,01 o;84 4.92

-

r fo.l X
10,09 0,77 0 0,9(i 4.23

50 40 0,68 0,01 41) 17,2
3,86 0,03 0,01 0,t5 2,44
)1 )< tt a 0,11 1,2'7 0,94
10 0,06 0 04 r,t 1r!v4r vo Jv4t gtul r iarlllal

sare iodatd
J a

J 0 2,97 0 26,97

J
n) 0,2 0 0 0 0

ue curcan cu sos alb 75/30 13,03 12,29 18;9lL 22g,lg

4

rulpd de curcan dezosatd, refrigr,rati 750 6t,3 104 4,9s 90,1 5parne/pesmeti

rlei 'lo {'l^^-^^ -^^-^1,-:
l8 18 7,45 0,21 8,64 45,8

i ^,1

a
J a

J 0 )01 0 26,91
I I 0 0 0 o

vwayq yr4L

morcov

-

,1^: J^ {l^^-^^ ^^^-. ' 
l--f-l-

l0 8,4 0,74 0 0,8 { \{
l0 8 0,1 0,01 0,56 3,28

allllat J 3 0 2,97 0 26,97;mAntdnd, l5% (prelucratd termic) 5 5 0,14 I 0,16 l0
6 6 0,8 0,18 \4 21,49

150 3'3 4,75 25,44 r51.83



cartofl
tJnt,82,50

I apte pasteur izat. 2.5Vo

t77,7 128 | 2,ss | 0,12 | Z+,Zt I ror,os
5 5 0,03 4,15 0,()3 37,4

24 ,,^
0,72 0,49 1,2 12,49

rare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
J Qompot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 14,24 39,92

vlSrne proasDete A1 40 0,36 0,11 5) 21,19

ldmAie (suc)
5 5 0,01 1,64 4,9s 11 A

2,4 0,02 0 0,119 0,74
6 Piine din fEinI integralS 30 30 1A 0.36 14,4 80, I r 33,5
7 Pdine cu secarl 50 50 50 4,5 1'5 24 129

I

Total Prdnzul 26,95 45.37 183.89 889"08
Gustarea la chindii

ructe proaspete 1ltO 172 150 0,76 0 ?3,5 69
172 150 0,76 0 )?\ 69) genizate,adao s,E-uri ) l< 35 35 2,87 3,32 25og 149

3 Chefirr2,5 %o 200 200 200 6 0.1 6 92

I
)

\rusf,area ta cntndii 9,63 3,42 55,4 310

u!5uruE pr uaspcle/r0$Il, castravett/ 50 50 47.5 0,29 ) 8'5
50/40 L2,69 9,69 3u47 160,95

70 A'l r0,92 4,62 0 62,19
5 5 0 4,95 0 45ooapa

morcov

-

fbind de sre, --------

tomate in suc propriu

20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
20 t6 0,27 0,02 L,l2 6,56
10 l0 1 0,1 7,3 3 5,8
5 5 o )'7 0 075 /l aF.

J r er Lr urrr uutBur ue 0rz vIScOS 150 3,95 4,48 2l,tt2 154crupe din bulgur de orz
unt,82,5Yo

sare iodatd

aa 
^

aa
JJ 3,92 0,33 21,99 776,6

5 5 0,03 4,15 0i0.1 1't 4
0,5 0,5 0 0 0 04 DuAuf u{ a ut r4rualg

lSmAie

zahdr

,!00 0,07 L,66 5,4!) rg,l4
t2 l2 0,06 0,02 0,54 1,74
5 5 0,01 r,64 4;9:i 17,45 \rattra rntegrala, 30 30 30 2'4 0,36 l4'rl 80,1Total Cina - I

TOTAL ZT
19,4 16,lg 16,Ig 422,59
82,1 Ir-

gg,5 
|

350,r!5 2245,25Corelafia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 80.00 lei mJ





I

lalse 116 100 0,99 0,39 10.97 4',7,88
I Otat Pranzul

Gusitarea la chin
| 31,51 28,77 126,46 884 l7

di;
nacrnfa cu cartoli (fdr[ grasimi
hidrogenizate, adao s,E-uri) 50 50 50 413 1,92 24,1 110,5

). Suc de fructe naturallzah[r <5 grl100 ml/port. 200 200 200 I 0 '23,4 94

I

Total Gustarea la chindii 5'3 tL?8 47,5 204.s
Cina

50 1s0 1,5 0,5 33 138.7banane 214 150 l5 ||\ aaJJ 13R 4
2 Legume proaspete/roEii/ 50 52.63 50 013 0 2.1 9
3 Bitoc tocat din carne de curcan ta aburi 50 11,69 8,83 tlr37 123,61pulpd de curcan dezosatd,refrigeratd 70

9

I

A' 10,92 4,62 0 62,t8:Aine din fbind integrald
9 0,73 0,11 +,JZ )a o?

sare iodatd
I 0 0 0 0unt,82,5Yo

5 5 0,03 41 c),05 1',7 4
4 rerct oln arnaut puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47

7r,4 '71 4 8,2 I,4I 41,7 142,2

o"s

003 4?1 0,05 39,27
0,5

3
0 0 0 0rarltate 200 0,07 1,66 5,49 19,14:eai infirzic

50 0 0

r,64
0 0

5 5 0,01 4,95 r1.4
10 7 0,06

2,43

24,21

0,02

0,36

17,07

0,s4 |'ta6 -l
Total Cina

30 30 30 14,4

99,01

80,1

552,02TOTAI 7T
70.85 |

-

324,92 | 2226,65

Costu 

--



nl
o

Denumirea bucatelor
ft'amajul
bucatelor,

qr

Nlasa

brutd,
qr

Masa
netd, gr

Proteine, Lipide,
or Glucide, gr

Valoarea
calorica, kcal

I

ZIUA IX

Dejun
ar'ilna cu unt $r maglun \anaB0 3,1(; 8,86 31,42 220,9

pdine din fbind de grdu integrali l0 30 )L 0,36 t4,4 80, r
nagiun/de fructe/ l0 30 0"7 0,3 r6.92 66
mt,82,5%o t0 l0 0,06; R) 0,1 74,8) Ierci dlin bulgur cu fructe pe lapte 200 Il,ll, J, /5 47,28 331,19
:ereale de bulsur 40 40 4,99 0,28 28 179
r4P l,v Pilsrgurlzal, z,) "/o 100 100 3 5 58stafide/caise uscate l0 l0 o11 0,27 8,3 ?5 q
tttt, ozrJTo

zahdr
5 0,03 4,2 0,04 1'7 4

6 6 J 5,94 20,88J Ceai cu ldm6ie 200

50

0,07 1,66 5,49 19,14ceai infuzie I 0 0 0 0zahdr
5 5 0,01 t,64 4,9s t7,4lSmdie l0 7 0,06 0,02 0,54 1 14

Ju 14,4i:, 
J

16,27 84,19 571,22

usEurrrs pr uaspete/roslt. castraVett/ 50/50

50

0'7 0 316 t5rosll 52 67 o? 0 2,1 o
lastravefi

53,76 50) 0,4 0 6)upa utn carlolt cu mazare $i crutoane )_50t/20 8,og J, /J 44,43 213,35cartofi
77 50 1.4 0,08 rs,2 | 46,93
t2 8 0,1 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0.14 0 0,9lei
3 J 0 )41 0 26,97

2A 20 4,46 0,34 10,9 61 ,8

lqrp inrlo+6
3

,,A tl\ 0,1I t,27 0,94
0,5 0,5 0 _0

0)1
0

1<1
0

30,8 20 |,49
J

69.9
roet umptult cu orez qi carne, :smdnt6nE l:50/lt0 9'6 lrlr32 21,57 328,69

15(;,3 1r7,23
rl^; '|^

I,t t 0 7,03 35,17
,r err€geraI 55,,2 46,3 6,6 |\U

0 112,8

71,92
ulei de floarea soarelui raftnat
orez

8 8 U 8 0
2(l 19,8 1.45 0.4 12,47 72,27oeapdJpraz l( 8,4 0,14 0 0,8 3,5 3

')) '7'.) lB,1g 0.24 0"02 t)1 74\
ro$ll 5l 5 0.27 0 0,'7 5 4)\
rerdeafd 2l 0,1 0 n)) 1,3smdntdnd, l5% (prelucratd termic) l0 10 0,28 2 o1? 20sare iodatd

0 0 0 0Lurrrpur urtr t rLtcac proaspete 2,fi1) 0,39 r,75 I0,24 39,92Yrlril(, pf()aspele
zchd.

Aa 40 0,36 0,1 1 \) 21,78

l2m21e I clr.l
5 5 0,01 r,64 495 17,4

5
2,4 I 0,02 0 0,09 0,7 4grata 5U 50 50 4,05 0r6 24 r33.56 P6ine cu secarE

50 50 50 4,5 l15 24 t297 Fructe proaspete (cirese) 100 l l, < 100 0,56 0,17 14,06 56,84
27,89 22,07 l4l,g !916,3



Gustarea la chindii

I
lal'ta cu lructe/t6rd
gr'6s.hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/ 60 60 60 4rl 4r7 36,8 189

) Ceai cu lapte fiert 200 3,01 2,64 9,95 75,4
100 100 3 I 5 58zahin

5 5 0.01 r,64 4,95 11 L
ceai infuzie

50 0 0 0 0
rorat uustarea la chindii 7,17 7,34 46,75 264,4

) Cir

| 0,5_ 0 3 15
J [, rt4

0esmeti ar0 11,22 4,47 8,94 164,29
fi leu pui refrigerat, dezosat :;0 46 10 a 44 a

J 5qs
rud de gaind cat,"extra"

B 8 141 r.o 0,4 t4,64Iana de grdu/pesmefi uzl
I

Bl12,s 0,82 0,07 5,94 JO.Z
sare iodatd 1

I 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat t
J 3 0 ) o'l 0 53,94

4 Cartofi fierfi cu unt qi mlrar 150 2,73 8,33 25,49

25,31

181,66
211 185 2,66 0, l3

unt,82,5Yo 106,s6
10 10 0"06 8.2 0,1 14,8mdrar verde I,35 1 

'q 0,01 0 0.08 0,3
0,5 u,) 0 0 0 0Bduturl de mlcieg 200 0,55 l',76 17,55 49,2ru4ulgs

zahdr
20 20 0.s4 0.12 I z.o 31,8
:; 5 0,01 1 ,64 4,95 17,46 P6ine din flind infegrall 30 Jt, 30 .A 0,36 t4,4 80,1

Total Cina - I 17,4 14,92 66,39 490,24TOTAL ZI
66,82 60,6 258,63 2242,16CorelaJia P-L-G 1*l*4





) laurt naturalr216 oA t2s 125 125 /J 5 | 62,5
Total Gustarea la chindii 8,29 19,45 51D,3 267

Cina
I l'artin[ cu pflrjoall din carne de pui s0/30 118 90 14,09 12,22 18,77 230,69

pulpe de pui dezosate,refrigerate,fb.d pi.l" 70 42 10,92 4,62 0 62,18
pdine din ftind integrald 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodat[ I 1I 0 0

4,r
0

0,05

0

37,4
unt,82,5Yo

5 5 0,03
Jsrrrrt;!r/palle utn talna oe grau lntegrala 30 30 .AL;a 0,42 14 4 80,1ulei de floarea soarelui raftnat aJ 3 0 2,97 0 26,97

4 Ierci din mei viscos 150 4,53 2,84 )1 )< I57,1crupe de mei
unt,82,5 Vo

38 31,62 4,57 0,3 g )'7 )1 1?4 1

J 3 0,02 )46 o,io4 )'\ 4
sare iodatd 0,5 |l\ 0 0 0 U

3 Bluturi de llmAie 204 l7 t7 0,07 1,66 5,49 19,r4l[mdie
zahdr

I2 t2 0,06 0,02 0,54 |'74
5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

Total Cina
'nr\.n

18,69 16.72 46,56 407,52

Corefafic P-T.-(l 1*1t<a
61,23 

|
4- -a It t)Jt I 257,49 | 2211,75

Costul pentru o zi - 80.00 lei mJ





8 Fructe proaspete (cilese 100 118 loo 0,26 | 12,41 | sl,ss
Total PrAnzul 32,1 31,15 129 923.86

(]ustaren la chindii
I L:-l--^ .__f- _J- ^

)1 25 25 2r05 )11 18,2 106,5,) Chefir, 2,5 Vo 2r)0 2.00 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea Ia chindii 4r5l | 2,47 | 24,2 199,5

llinc I
Arocl oulce/ponlonat/ 50 6t5,66 50 0'5 0 J 15

2
Fileu de pui b5tut, imp5natin pesmefi
la cuptor 50 11,22 4r47 8,94 164,29
fi leu pui refrigerat,dezosat 50 46

8

10,4 4,4 aJ 59,5rud de gainb cat."extra,, 8 r,41 1,6 0,4 14,64fbind de grdu/pesmefi 81r2,5

I
8172,5 0,82 0,07 5,94 76)

sare iodatE I 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat aJ aJ 0 2,97 0 53 q4
J Ierci de porumb r50 4,96 6,09 33,03 197.48crupe de porumb viscos 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,09unt,82,5Yo

5 5 0,03 4,72 0,03 ?1 L
sare iodati a)")- o)

4 Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10.01 38,92

20,68
Iructe proaspete (cireSe)

zahar
412 40 0,1 8 0 4,97

5 5 0,01 1,64 /. 05 l'7 4amiie(suc)
2,4 0,02 0

0,24

0,09 0,745 ralne din lEind integralE 2t) 20 20 1,62 9,6 53,4'l'otal - cina I
TNTAT

19,51 12.44 64,59 46g,gg

Corelafia P-l .-(-l I rl lkr 56,16 242,45 
| 2256,6

Costul pentru o zi 80.00 lei md





6 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 P6ine cu secar5 50 50 50 4'5 1.5 24 \29
8 Fructe prqaspete (piersici) 150 150 1.35 0,45 13,5 47

Total Prinzul 32.98 31,56 157.47 993.47
Gus tarea la chindii

I rnvf rrfra cu brinzA/tdrd grdsimi
hidrogenizate, adaosuri gi E-uri/ 75 /5 /J 6'5 312 36 196,5

) Biuturi de lSm6ie 200 0,07 1.66 5,49 19,14
Iamale

12 t2 0,06 0,02 0,54 1,7 4
zahdr

5 5 0,01 1,64 4q5 17,4

T
2

3

L I orat Uustarea lfl ahindii

(_
6,57 4,96 41,49 215,64

INA
lEBuilrts Irt-uaspcte/ rosllra roel/ 30 50 47,5 a,2g ), 8,55
Bitoc tocat de carne porcina/bovinl 50 56,7 53 10,12 13,17 7,07 107,53

esat6, refrigerat[ 40,7 J/ 9,36 8,96 2,7 46,1
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,1 I +rJZ 24,03
sare iodata

2 2

5

0 0 0 0untJ2,5Yo

Fasole fierte
5 0,03 4,7 0,05

100 50,7 50,2 9,92 3,73 24,54 166,92
Fasole fierte 46,5

4

46 9,9 0,45 137
vnt 82,5yo

A 0,02 3,28 0,04 ?Q O'
sare iodata o) o)

A Bauturl de mlces 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mace$

20

5

20 0,54 4,4 0,t2 31,8
zahar

5 0,01 1,64 4,95 174
Total -cina

TOTAL ZI
20,99 22,94 38,69 332,2
E1,94 80,99 321,4

Corelafia P-L-G l*l*4 zzz I r1|J

Aportul zilnic de apI potabill 50{0 ,rrvkg 
"orp





c1
42 40 0,36 0,11 5.2 ?.1 ',7R

zahdt

lSmdie
5 5 0,01 1,64 4,9.5 174

2,4 0,01 0 0,54 l,74

L_6,5?_ | 11,45 | 57,05 306

lth
Cina

ar-rrna cu Drtnza cu cheag tare 45yo l0/30 40 40 5'6 3.72 14.4 125,1brdnzd cu cheag tare 45yo ll l0

30

JtL -)" 0 45p6ine din fbin[ de gr6u integralii
fortificatd cu acid folic Ai Fe 30 .,4 o4) 14,4 80,1

2 Ou fiert cat."Extra" 45 I 45 5,09 3,92 0,39 55,99aJ 150 40
cuscus

39 6.33 4,43 f,J.O5 164.15aaJJ JZ 6.3 0.33 It
0.0i;

trnt 82.5%0
5 5 0.03 4.1indqfa

4
2 2 0 0 0 0za[arrtamlle t50 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91Ceai infuzie
I 50 0 0 0 0zahar a

J aJ 0 0 ) a'l

os+
12,17lamdie

10 7 0.06 0.02infql ai t.74

Tr|TAI 7 17.08 12.09 73,95 359.14

orelafia P-I ----
73,13 306,52 2200,9

Costul pentru o zi - 8O.OO lei rnd



n/c Denuneirea bucatelor Grarnajul
bucatelo,r, fir.

Masa
brutd, gr

Masa
net6, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal
ZIIJA XIV

Dejun
I Iartin5 cu unt pe biscuiti 2ABt ', <1 19,25 22,38 277,4

biscuili/frrd grds,hidrogenizate,adaosuri qi E-uri/ J(,| 30 '\A ? R5 ))) 12',7,8

unt,82,5%o 20 20 0,12 | 6,4 0,1 8 | 45,6
7 SupE pe lapte cu fidea 300 7,03 7,32 30,5 277.8

paste fbinoase (fbind integrald) aA 24 o)) 18 t45
lapte pasteurizat, 2. 5Yo 150 150 4\ 3 7B
unt,82,5Yo

zahdr
5 5 0,03 4,1 0,05 ?74
5 5 0 0 4q{ 174

sare iodatf, 0,1 0,1 0 0 0 0
3 Bautur5 de mEcies 200 0,55 6,04 5,07 49,2

rEs 20 20 0,54 44 012 31,9
5 5 0,01 |,64 4"95 17.4

lotal Deiunul
10,1 32,6t 57,95 604,4

rata[a orn morcov, mere qi telind 100 1.3 5,06 7,,06 87,85morcov
100 80 |,04 0,08 (i 6 32,8mere 20 t6 0,21 0"02 |,,12 8,56lei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4q{ 0 44,95

Ielina 14? 10 0,04 0,01 0"21 I,t2
dmdie (suc) 1A I 0,01 0 0, 13 ol)

7 SupI din cartofi cu fasole 250 6,25 4,33 23,33 tr46,39
cartofi

67 48.24 0"96 0,05 9,17 ?R sq
rcapFt

12 10 0"17 0 0,96 I 
^.+.2-)

.IIUI'gOV

rerdeaJd
1)\ l0 0,13 0,01 o'7 4,1

a
J '> /l 0,5 0,1 1 1)1 0,94

61,2
:asole uscate 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91

PruPr 8 7,6 I I I t\ 0 0,"32 t?1
[aunaI A 4 0 3,96 0 3s,96

;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 Biftec din carne de curcan coprt la aburi 2t50 17,09 12,69 11'09 237.02pulpd de curcan dezosatd,, refrigerutd 100 74 It t\ 0 112,5

pdine din fbina integrald 18 t8 1,46 0,22 8,54 48,06
unt,82,5%o

5 0,03 4,1 0,05 31,4

12,09
resmeli

5 5 0,45 0,1s )4
r€l 0e Loarea soarelul rallnat J 3 0 )01 0 26,97

sare iodatd
1 0 0 cl 0

4 Terci de orz viscos 15r) 3,14 4,48 24,31 139,27
crupe de orz

33 3,11 0,36 24,29 101,97
unt,82,5Yo

5 5 0,03 41) 0,03 37,4
sare iodatd 05 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,1{lclrese A'az 40 0,36 0,1 1 s') 21,79

17.4
zahdr

-;lamale
5 5 0,01 1,64 4,95

2,4 0,01 0 0,54 7,'.|4
6 P6ine din frini integrald 50 50 50 4,05 0'6 24J 133.5
7 Pdine cu secard 50 50 50 4,5 1.5 241 r29

I otal franzul 32,65 | 30,41 
| 99,94 

| 9t2 21
Gusl;area la chindii

I rucle proaspete (pterslci) 125 160 125 1,35 0.45 16.1t5 50,) uuYrrBcr/tala BtaW
50 50 50 5tb 1,5 39,5 160



3 Iaurt natural,2,6 o
125; n25 t2\ 2'5 5

Total Gustarea la chindii 9,35 60,65 )11 I
Cina

I Legume proaspete/roqii/ 50 50 0,29 0 ) 8,55) Fileu de pui copt cu unt 50 14,16 11.16 3,19 129,5
fileu de pui refregirat 74 50 14.r4 5,9 3,1s 8l,6unt,82,5 Yo 4 4 0.02 3.28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat
sare iodat6

2 2 0 l,98 0 17,98
I 0 0 0 0

4 Terci din hriscS puhav 150 8,23 < 1',i 41,75 181,47
11 L 71,4 8,2 t,41 a1 1 r42,2

unt,82,5%o

sare iodatd
5?S 0,03 4?1 0,05 ?Q )1

0,5 il\ 0 0 tl 0
4 Ceai cu limflie 240 0,07 r,66 5,49 19,14

ceai infuzie
1 50 0 0 0 0

zahdr
5 5 0,01 7,64 4,95 1',7 I

l6mdie l0 7 0,06 0,02 0,54 r,74
5 Pfline din fiin[ integrall 30 ?o 30 ,A 0,36 14,4 80, I

r otal urna 25,15 1g,g 66,93 419,76TOTALZI
nol-+i- D T ar | 77,2s I 87,62 285,37 2207,97

rl!

Cort

I



nlc Denumirea bucatelor
Gramqju

I

bucate,lo

Masa
brutd, gr

Masa net6,
frro'

Ploteine, gl'
Lipide,

or
Glucide,

or

Valoarea

calorica.
l<oal

Z,IUA XV

--_ 
Dejun

I ChiflE cu susan qi caqcaval 50l2t} 12.9 9,79 3i9.7 248
brAnz6 cu ch eag tarc, 45Yo 22 20 6.4 6,6 0 90
cnrlla cu susan /Iara graslml hxfuogenizate, adaos, F)

rrri/ 65 65 (i,5 2,59 ?)\ 158

2 Terci din fulgi de ovls cu fructe pe lapte 220 6,04 2,89 30,75 246,3
fulgi de ovds 40 30 3,11 0,39 21,8 108
Iapte pasteurizal, 2. 5Yo 100 100 2,9 4 58
zarat ) 5 0 0 4qs 17,4

5 5 0,09 9 9
5 5 0,09 9 9 1) T\
5 5 0,03 4,12 0,03 ?'7 4

J Cacao cu lapte 200 3,l g <'r) E,95 87.5
Iapte pasteur izat, 2. 5%o IU) 100 )q 4 58
:acao praf 2 z 0,27 l,0g 0 12,12
zahdr

5 5 0,01 1,64 4qs 17.4
4 Fructe proaspete (mere) 150 172 1s0 0,76 0 23,5 69

Total Dejunul 22,89 17.3 102,9 650,8
Pr6n

I rser s0f,all cu unl 100 1,22 4rl 0.47 79,4dovlicei proaspdt 2t3 112 1,19 0 o4) +zunt,82,5Yo

sare iodatd
5 5 0,03 4,1 oo{ 37,4

0,2 0,2 0 0 0 0) CiorbI de legume cu mazlre verde 250 4,32 4,33 21.28 127,96
rrazare verde (ftrd conservanfi,sare 1,1 gr./ 100
3r.produs) prelucratd termic 30,9 20

o /,)

1,54 0,06 4 1) ?)
caftofi 87,5 1,3 5 0,06 l2:.,82 <A
varzdproaspdtd, l, s 10,87 0,5 0,12 15.55
:eapd 12,5 l0 0,14 0 0r,8 3.s3
morcov l2 10 0,1 0,01 0"56 3,28
ulel oe rroarea soarelul rallnat 3 J U )o7 0 26,97
lgrnete in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smAntdnd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 0,16 10
verdeatd

3 2,4 0.5 0,11 1,27 0,94
;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

J 50 12,07 9,62 7,12 179,53
fileu de pe$te de mare congelal, eviscerat 83 75 10,8 0 q?6
morcov 20 16,9 0,29 0,01 I6 3,28reapd 20 t6 0,21 0,02 7,12 6,56

ruar€a soaretul rallnat 6 6 0 5,94 0 53,94
5 5 v.z I 0

fbind de grAu
5 5 0.5 0,05 t7,9

sare iodatd
1 I U 0 0 0

4 Piure de cartofi r50 3,44 4,73 26.9X 157,6
iaftoll r87 135 ? rio 0,13 25,69 107.1
apte pasteuri zat, 2.5oh 24 1A 0.72 0,48 1,2 l? {

unt,82,5Yo

sare iodatd
5 5 0,03 41) 0,03 37,4

0,5 0,5 0 0 n 0
Compot din fructe proaspete 204 0,91 1.64 5,B5 37,9
vigine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,9t5 l't 4
IamAie (suc) a/l I 0,01 0 0,54 |'74

6 atne (Itn ratna Integrala 50 50 50 4,05 0,5 2zI 133,5



P6ine cu secari 50 50 50 4.5 1.5 24 129
Total Prdnzul 26146 25,92 85,63 844,99

Gustarea la chindii
1 Fructe proaspete 150 r72 150 1'5 0'6 l[6,5 1)
) Placintl cu fructe (fbrd grdsimi

hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 413 \r92 24rl 110,5

3
suc de liucte natural/zahdr <j CTfOOmlTi--'
nahar 200 200 200 I 0 23,4 94

Iotal Gustarea la chindii 6.8 )a) 64 204.s
Cina

2 Legunle proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 J l5
3 Biftec tocat de carne porcina 50 9,99 13.13 7,47 'i.12,14

putpd de porc dezosatd,degresatd, refrigerat[ 40,7 J/ 9,36 8,96 2,7 46,1
parne 1n ralna lntegrala 8 8 0,6 0,05 4.,74 28,64
sare iodatd I 0 0 0 0unt, 82,5%o

5 5 0,03 4,12 0,03 ?1 /.
4 Terci din mei viscos 150 4,54 415 27,24 17t,7

38 37,62 4,51 0,3 g 21,21 134,3
) ) 0,03 41) 0,03 37,4

sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 05 Chefir, 2,5 Yo 150 150 1s0 415 0,1 4'5 696 r 4rrtr rirtt rallra Infegrala 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1Total Cina I
TOTALZI

21,96 18,09 4l),14 44',7.94
7g,l 

I 63,83 | 30'5' 214g,l3Corela{ia P-L-G l*l*4

I
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