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. Gramajul Masa Masa | Proteine, | ., , Glucide, Valoe.lrea
Denumirea bucatelor _ ~ Lipide, gr ! calorica,
bucatelor,gr | brutd, gr | neta,gr gr | gr keal
ZIVA 1
Dejun
Tartind cu unt 10/20 1,68 8,44 9,7 1282
pdine din faind de griu integrala 20 20 1,62 0,24 9.6 53,4
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Paste fierte cu unt si cascaval 150/10 8,19 8,15 36,68 260,6
paste fiinoase (gru dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 374
brinzi cu cheag tare, 45% griisimi 11 10 3,2 3,3 0 45
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu zahir si iméie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 21,64 22,67 85,26 602,32
Prinz
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
Supa din cartofi cu orez si smantini 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
ceapi 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 0,11 127 0,94
smanténd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Pérjoald din carne de pui/curcan/ 1a abur 75 12,32 11,75 9,84 182,77
pulpe de pui dezosate,refrigerate 72,6 66 10,9 4,2 0 66,12
paine/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 iodat3 1 1 0 0 0 0
Terci din hrisci puhav 150 8.23 572 41,75 181,47
crupe de hrigca 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,5 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
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
laméie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine 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
Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,85
Total Pranzul 33,32 27,9 150,51 902,12

Gustarea la chindii




L]l3r1is)cu1¢1(fa‘1ra grasimi hidrogenizate,adaos,E- 50 50 50 41 475 37 213
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 5.1 4,75 60,4 307
Cina
Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
ardei dulce 66,66 50 0,5 0 13 15
Fileu de pui biitut, impinat in pesmeti la 50 70 58 11,22 447 é,94 164,28
cuptor il
fileu pui refrigerat,dezosat 50 46 10,4 4.4 3 59,5
oud de gaind cat.”extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
faind de grau/pesmeti 8/12,5 | 8/12,5| 0.82 0,07 3,94 36,2
sare iodati 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 53,94
Piure de cartofi 100 3,21 3,2 22,89 127,11
cartof] 158 110,2 2,44 0,24 21,6 90,71
lapte pasteurizat, 2,5 % 25 25 0,75 0,5 1,25 13
unt, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare jodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de micies 200 0,55 1,76 17,55 49,2
mécies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiini integral 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
Total Cina - I 17,1 9,67 61,98 408,99
TOTAL Z1 77,16 64,99 358,15 2220,43

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

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




, Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa.trea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, . . calorica,
or bruti, gr | netd, gr gr gr gr ' keal
ZIUA 11
Dejun
1 |Chiflii cu susan si cascaval 50/20 11,5 7,77 32,5 2425
Chifla c‘u s.usan '/férﬁ grisimi hidrogenizate, 65 65 6,5 2,59 32,5 168
adaosuri si E-uri/
brénzi cu cheag tare, 45% grisimi 21 20 5 5,18 0 74,5
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200/10 10,33 9,73 46,03 320,34
crupe de gris 37 37 4,1 026 | 267 130,76
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 [ 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 1 35,9
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahér 6 6 3 5,94 20,88
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 12,12
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Mere proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 25,777 22,72 | 110,98 719,36
Prinz
1 |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 3 15
2 CioArbi': djn Varza proaspati cu cartofi si 250 2,63 5,15 16,12 116,56
smantana
sménténg, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
Mmorcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapi 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspiti 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telind (radicing) 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeafa 2 2 0,5 0,11 1,27 | 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 L0
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 |Gulas din carne de bovini 50/50 12,91 10,12 8,04 182,99
pulpd de bovini dezosati, refrigerati 86 79 11,8 4,12 0 188,94
ceapi 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate L0 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fiind de gru integrala 8 8 0,8 0,06 6.2 32
sare iodati 1 1 0 0 0 0
4 |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 1194,3
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 139,27
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5.2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
limaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




6 |Pdine din fdini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secard 50 50 50 4,5 15 24 129
Fructe proaspete (caise) 150 172 150 1,35 0,45 13,5 47

Total Prinzul 31,17 24,26 | 126,26 906,54
Gustarea la chindii
P-lz‘icintﬁ cu brinza (féré‘ grasimi 75 75 75 6,5 32 36 196,5
hidrogenizate,adaos,E-uri)
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 I 162,5
Total Gustarea la chindii 9 6,95 41 259
Cina 1

1 |[Tomate proaspete 50 52,63 50 0,3 0 2.1 9
Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 11,55 8,77 4,79 | 128,22
pulpe de pui dezosate,refrigerate 70 42 10,92 4,62 0 | 62,18
paine din fiina integrald 8 8 0,6 0,05 4,74 28,64
sare iodata 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 ' 37,4
Terci din porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,48
crupe de porumb 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Biuturi de liméie 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
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiini intngralé 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4

Total Cina I 18,5 16,76 55,01 1 407,24
TOTAL 71 84,44 70,69| 333,25 2292,14

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

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




n/ el Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoeqea
Denumirea bucatelor bucatelor, . N calorica,
0 o7 brutd, gr| netd, gr gr gr gr keal
ZIUA 1T
Dejun
1 |Griletta cu unt si cascaval 10/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9
paine din fiina de gréu integrala 30 30 2,4 0,36 144 . 80,1
brénza cu cheag tare, 45% grisimi 11 10 32 3,3 0 45
unt, 82,5% _ 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
5 f::::l::la din brinzi de vaci cu stafide si 100/20 19,62 13,18 37,85 {386,14
branzi de vaci, 9 % 95 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 273
zahdr 3 3 0 0 6,93 24,36
ou de gaind 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/ 20 20 1,2 0 13,6 43,6
3 |Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5% 200 200 5,8 5 8 104
Total Dejunul 31,08 30,04 60,34 690,04
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 8,12
ceapa uscatil/ceapd verde 12,1 10 0,18 0 1 4,41
pitrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare jodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supai cu tditei §i smantani 250 2,78 4,27 18,74 119,72
sméntind, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 | 0,16 10
cartofl 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casd 10 10 | 0,13 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de gaind 100/150 15,64 8,75 40,51 414,89
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
ceapi/praz 24 20 0,33 0 1,92 : 8,46
norcoy 23,6 20 0,24 0,01 1,31 7,67
rogii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare jodati 1 1 0 0 0 0
2 |Bautura de liméie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lAméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahir S 5 0,01 1,64 4,95 17,4
S |Paine din fiini de grau integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,35




Corelatia P-L-G  1*1%4

Piine cu secari [ 50 T 50 | so 4,5 1,5 24 129
Total Prinzul 27,43 16,86 115,79 939,49
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 100 0,4 0,1 14,85 57,43
pere 110 100 0,4 0,1 14,85 || 157,43
Chifla cu staf.ide /fard grasimi hidrogenizate, 50 50 50 4,05 2,59 45 173,5
adaosuri, E-uri/ |
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
lamaie 24 1 0,01 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 4,82 4,44 70 270,11
Cina I
Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 3 115
Biftec tocat de carne porcina la aburi 50 9,98 11,47 7,48 98,14
pulpi de porc dezosatd,degresata, refrigerata 40,7 37 9,36 8,96 2,7 46,1
dine din fiina integrala 8 8 0,6 0,05 4,74 28,64
sare iodat3 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
Terci din mei viscos 150 4,53 2,84 27,25 || 1577
crupe de mei 38 37,62 4,51 0,38 27,21 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Péine din faini integrali 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Cinal 21,94 14,77 | 49,15 419,94
TOTAL ZI 85,27 66,11 295,28 12319,58

Costul pentru o zi- 80,00 lei md

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




. Gramajul Masva Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa.u'ea
n/o Denumirea bucatelor bruti, N calorica,
bucatelor, gr neta, gr ar gr er
or keal
ZIUA 1V
Dejun
1 |Tartind cu unt si magiu_n de fructe 10/30/30 3,16 8,86 31,41 220,9
péine din fiina de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 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
tiitei de casd/paste fiinoase din grau dur/ 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 200 200 5,8 5 8 104
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahir 5 5 0 0 495 17,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Bauturid 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 1,43 512 13,15 111,73
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ldimadie 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
ceapd 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcoy 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdea{d 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 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
pulpi de porcind dezosati, degrasati 100 74 15,15 5,25 0 112,5
péiine de fiina integrald 18 18 1,46 0,22 8,64 24,6
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
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 33,18 214,1
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 37,4
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
S |Compot de 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
6 _|Pdine (f3in3 integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




7 |Péine cu secari | 50 [ s0 | so 4,5 1,5 24 129
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
g jptewewbrini/iiy 75 75 75 1 9 18,5 1658
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
3 |laurt, 2,6 % 150 150 150 4,5 0,1 4,6 69
Total Gustarea Ia chindii 15,9 9,1 34,44 . 281,95
Cina
1 |Legume proaspete/rosii/ 50 50 0,29 0 2 8,55
Fileu de pui copt cu unt 50 14,16 | 11,16 3,19 129,5
fileu de pui refregirat,dezosat 74 50 14,14 5,9 3,15 81,6
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodat3 1 1 0 0 0 0
3 [Cartofi noi copti in rola 150 3 51 | 29,55 | 169,45
cartofl 250 150 3 0,15 29,55 124,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
4 |Ceai cu limaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 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 |Pdine_din fdini integrali 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
Total Cina 19,14 | 18,16 | 49,83 380,04
TOTAL ZI 84,1 80,7 299,45 | 2285,17

Corelatia P-L-G  1*1*4

Costul pentruozi 80,00 lei md

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




ey i Valoarea
Denumirea bucatelor : M?Sa Mvasa Prptsine, Lipide, gr| Glucide, gr| calorica,
bucatelo| bruta, gr | neta, gr gr keal
"ZIUAV
Dejun

Tartini cu cascaval 20/30 8,8 6,96 39,73 170,1
brénzi cu cheag tare, 45% grasimi 22 20 6,4 6,6 0 90
paine din fiina de griu integral 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
Terci din fulgi de oviis cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,78 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
caise uscate 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
Cacao cu lapte 200 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
Mere proaspete 150 0,76 0 23,5 69

Total Dejunul 18,67 19,19 102,96 547,4

Prianz

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 iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors cu varzi, cartofi si smantana 250 4,14 4,27 18,48 150,1
sfecld rogie 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varzi proaspiita 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcoy 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
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Peste copt cu legume si mﬁmﬁli;_gﬁ_ 50/150 17,3 15,52 42,47 393,13
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0! 93,6
morcoy 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 13 13 1,5 0,15 10,95 48,3
sare iodata 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
Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
visine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
limaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Piiine din fiind integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Piine cu secari

50 |

50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prinzul 28,07 27,03 91,27 923,03
Gustarea la chindii
1 [Fructe proaspete (caise) 120 139 120 1,03 0,4 11,35 49,5
2 |Covrigei (fard grisimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 5,5 1,5 39,5 160
3 [Ceai cu zahar si lamaie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 11,71 3,56 56,34 228,64
CINA
1|Tartini cu bitoc din carne de curcan 50/30 14,08 12,22 18,77 230,68
fileu de curcan refrigerat,dezosat 70 42 10,92 4,62 0 62,18
dine din fdin3 integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodati 1 1 0 0 0 0
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
2 |Pipinasi din brinzi de vaci la cuptor 100 17,12 13,67 5,45 255,82
brinzi de vaci, 9% 92 92 15,36 8,64 0,96 184,5
fiina de griu 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
ou de gdini cat. extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahdar 3,5 3,5 0 0 3,45 12,15
3 |Biuturi de Limaie 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
Total cina 31,27 27,55 29,71 505,64
TOTAL ZI §9,72 77,33 280,28 2282,71

Corelatia P-L-G 1%1%4

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




. Grimajl Masa Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, - N ]
o brutd, gr [ netd, gr gr gr gr calorica, kcal
ZIUA VI
Dejun
1 |Chifla scolareasca cu unt 65/10 0,56 10,79 32,6 242.8
chifld scoldreascd /fira grasimi hidrogenizate, 65 65 6.5 2,59 32,5 168
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 5,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeat (pitrunjel) 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 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
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Ceai cu liméie 200 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 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 rosii, ceapi si ulei 100 0,66 4,85 3,7 61,06
rosii proaspete &4 80 0,43 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 |Supai 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 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 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
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
perisoare din carne: 25
pulpa de pocini dezosaté,refrigira'té 1,9 1,85 3,57 1,23 0 26,34
péine din faind integrala 4,5 4,5 0,38 0,07 2,16 12,05
3 |Fileu de pui inabugit tn sos rosu 15/50 13,98 8,34 6,56 155,39
fileu de pui dezosat, refrigerat 108,5 98,6 12,4 3,24 3,6 59,5
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapid 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcoyv 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 1 1 0 0 0 0




Paste fiinoase fierte 150 4,98 4,74 36,65 237,6
paste fdinoase din griu dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,6 178.,2
unt, 82,5% S 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
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
liméie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Pdine din fain3 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prianzul 34,49 26,62 121,4 898,81
Gustarea la chindii
Fructe proaspete (persici) 150 172 150 1,38 0,45 13,5 57
(?orni$01j cu magiun (fz‘i.ré grasimi 50 50 50 13 1,05 23,8 159.3
hidrogenizate,adaos,E-uri) -
Biuturi de limaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
liméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 2,72 3,16 42,79 235,44
Cina
Leﬂmc proaspete /ardei, castraveti/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
2 |Biftec tocat din carne de porcini 50 10,49 8,25 6,23 91,4
pulpd de pore dezosati,refrigerati,degrasata 45 37 9,36 3,96 2,7 35,7
péine din fdina integrald 8 8 1,1 0,19 3,48 18,3
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Legume inabusite 150 2,04 10,06 | 27,36 181,39
cartofi 150 108 1,44 0,07 13,68 86,4
ceapd/praz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate 1n suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
faina de griu/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Bauturi 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
Piine (fiini integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina - 17,63 | 24,95 | 65,66 | | 470,49
TOTAL Z1 69,6 70,11 | 310,95 | | 2255,94

Corelatia P-L-G  1*1*4

Costul pentru o zi - 80,00 lei md

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




Gramajul| Masa . i, . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucateior bruti, Mvasa Proteine, | Lipide, | Glucide, calorica,
& or netd, gr gr ar gr keal
ZIUA VII
Dejun
Grileta cu unt si cascaval 10/20/30 8,860 15,16 14,49 2449
pdine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brdnza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5% 10 10 0,06 82 0,09 74,8
Pilaf dulce cu fructe 150 11,08 6,2 52,79 267,34
orez 36 34,5 4,08 1,56 27,1 130,1
zahar 5 S 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
Ceai cu zahir si limiie 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
Fructe proaspete 100 1 0,5 22 92,2
Banane 142 100 1 0,5 22 92,2
Total Dejunul 26,12 23,52 94,77 623,58
Prinz
Salata vitaminicii cu maziire verde 60 2,62 6,52 7,52 97,92
varzd proaspita ; 81,5 65,2 0,51 0 34 19,84
mazdre verde .(fara conservanti, sare 1,1 gr/100 gr) 23,1 15 0,78 0,05 1178 10,25
prelucrat tehnic
ceapi 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcoyv 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 iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Bors rosu /sfecolinic/cu smantani 250 2,75 4,16 17,68 108,73
sménténa 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
ceapid 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecld 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeata 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
Chiftelute de carne de curcan cu sos alb 75/30 13,03 12,29 18,91 228,18
pulpd de curcan dezosati, refrigerati 75,9 61,3 10,4 4,95 3,35 90,15
péine/pesmeti 18 18 1,45 0,21 8,64 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 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
sméntdng, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 21,48
Pireu de cartofi 150 3,3 4,75 25,44 151,83




cartofi 177,7 128 2,55 0,12 24,21 101,95
unt, 82,5% 5 | s 0,03 4,15 0,03 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodati 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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
limaie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din faina ilﬁgralé 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1 133.5
Piine cu secar3 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 26,95 45,37 183,89 889,08
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69
metre 172 150 0,76 0 23,5 69
2 |Biscuiti (fira grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 35 35 35 2,87 3,32 25,9 149
3 |Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea la chindii 9,63 3,42 55,4 310
Cina
Legume proaspete/rosii, castraveti/ 50 50 47,5 0,29 2 8,5
Carne de pui in sos rosu 50/40 12,69 9,69 3,47 160,85
pulpa de pui dezosati,refrigerati 70 42 10,92 4,62 0 62,18
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 45
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faind de grau 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
Terci din bulgur de orz viscos 150 3,95 4,48 21,92 154
crupe din bulgur de orz 33,4 33 3,92 0,33 21,89 116,6
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Bauturi de Limaie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Piine (fdini integrali) 30 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
Total Cina -1 19,4 16,19 16,19 422,59
TOTAL Z1 82,1 88,5 350,25 2245,25

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




Gramajul j ) Valoarea
W Denumirea bucatelor laucatef]c)l', Masa. | Masa netd, Proteine, gr|Lipide, gr Aadide, calorica,
) - brutd, gr gr ar iaal
ZIUA VIII
Dejun
1 |Tartinii cu unt 10/30 2,46 8,56 14,5 154,9
péine din fiina de griu integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 Papslma& din branza de vaci [a capfor cu 100/15 15,53 8,76 '[7,] 296,82
maginn
brénzi de vaci, 9 % 92 92 13,4 5,63 0,78 183.,4
fdind integrali 6 6 0,6 0,06 435 21,48
zahéar 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 giini 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
ma_gi_un de fructe 15 15 0,37 0,15 8.4 33
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
zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 1 7.4
4 |Fructe proaspete (portocale) 100 0,9 0,2 11,4 46,72
Total Dejunul 22,07 22,74 51,95 585,96
Prinz
1 |Ardei dulci copti la cuptor 50 0,52 2,97 3,17 42,84
ardei dulci 70,5 52,88 0,52 0 3,17 15,87
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintin3 250/5 3,17 4,31 20,71 124,68
sménténa, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 | 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
c.':.lstﬁ]\:en murafi/fara conservanit, sare 1,1 15 15 0.15 0.03 0.45 1.8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0 0.8 3,53
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9.9 0,99 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Carne de bovina inabusiti cu sos rosu 50/50 12,34 9,08 227 145,65
pulpé de bovini dezosati,degrasata, refrigerati 81 79 11,8 4,12 0 88,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10,8 0,17 0 0,96 4,23
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
fiina de grau 6 6 0,6 0,6 4,38 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% 5 5 0,03 6 0,03 37.4
sare iodatd 0,5 0.5 0 0 0 0
5 |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
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
limdie (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine din fiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 [Pdine cu secari 50 50 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 Pranzul 31,51 28,77 | 126,46 | 884,17
. Gustarea la chindii
1 P.lacintﬁ cu cartofi (tﬁré'grésimi 50 50 50 43 1,92 24,1 110,5
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 [Suc de fructe natural/zahir <5 gr/100 ml/port, 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 53 2,28 47,5 204,5
Cina
1 |Fructe proaspete 150 150 1,5 0,5 33 138,7
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
2 |Legume proaspete/rosii/ 50 52,63 50 0,3 0 2,1 9
3 |Bitoc tocat din carne de curcan la aburi 50 11,68 8,83 4,37 123,61
pulpé de curcan dezosata,refrigeraty 70 42 10,92 4,62 0 62,18
péine din faind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodat3 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
4 |Terci din arnaut puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de arnaut 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
S |Ceai cu Eimaie 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
laméiie | 10 0,06 0,02 0,54 1,74
6 |Piine din fiina integrali 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Cina | 24,21 17,07 99,01 552,02
TOTAL 71 83,09 70,86 324,92 | 2226,65
Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi- 80,00 lei md

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




n/ Gramajul Masv'a Masa | Proteine, | Lipide, . Valoarea
o Denumirea bucatelor bucatelor, | bruti, HEH, 7 = o Glucide, gr calorica, keal
ar gr
ZIUA 1X
Dejun

L |Tartinii cu unt si magiun 10/20/30 3,16 8,86 31,42 2209
paine din fain de grau 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 4,95 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
zahar 6 6 3 5,94 20,88

3 |Ceai cu Eimaie 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
lamaiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Dejunul 14,42, 16,27 84,19 571,22
Prinz

1 [Legume proaspete/rosii, castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15
rosii 5263 | 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6

2 |Supi din cartofi cu mazire si crutoane 250/20 8,09 3,73 44,43 213,35
cartofi 77 50 1.4 0,08 15,2 46,93
maorcov 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
mazire uscata 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
péaine degﬁu 30,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9

3 |Ardei umpluti cu orez si carne, smiintans 150/10 9,6 14,32 21,57 328,69
ardei dulci 156,3 | 117,23 1,17 0 7,03 35,17
pulpi de pore degresati, dezosati,refregerat 552 46,3 6,6 5,9 0 112,8
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 5 0,27 0 0,75 4,25
verdeatd 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
smantand, 15% (prelucrati termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
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
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Idmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

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

6 |Piine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129

7 |Fructe proaspete (cirese) 100 112,5 100 0,56 0,17 14,06 56,84

Total Pranzul 27,89 22,07 141,9 916,3




Gustarea la chindii

poadjenfliuceris ¥ 60 60 | 60 4,1 47 | 368 189
gras.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 S 58
zahar 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
Cina
Legume proaspete/ardei/ 66,66 50 0,5 0 3 15
Bituta .din fileu de pui impanati fn 50 11,22 4,47 8,94 164,28
pesmeti
fileu pui refrigerat,dezosat 50 46 10,4 4.4 3 59,5
oud de gaini cat.”extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
fdind de grau/pesmeti 8/12,5 | 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 53,94
Cartofi fierti cu unt si mirar 150 2,73 8,33 25,49 181,66
cartofi 231 185 2,66 0,13 25,31 106,56
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
mdrar verde 1,35 1,25 0,01 0 0,08 0,3
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
Biuturi de micies 200 0,55 1,76 17,55 49,2
micies 20 20 0,54 0,12 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiini integrali 30 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
Total Cina - I 17,4 14,92 66,38 490,24
TOTAL ZI 66,82 60,6| 258,63 2242,16

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

Costul pentru o zi 80,00 lei md

Aportul zilnic de ap# potabili 50-60 ml/kg corp




. Gramajul Mas:a Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, | bruts, . . . _ Yotiion deoal
ar gr netd, gr gar gr g calorica,
ZIUA X
Dejun
1 |Fructe proaspete (piersici) 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
2 |Tartind cu unt 10/40 3.3 8,68 19,29 181,6
pdine din fiind de grdu integrala 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 brinzi cu cheag tare 150 9,98 10,19 36,66 282.6
tifei cu ou ) 49,5 | 495 | 495 | 0,64 | 3663 178,2
brénza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5% 5 5 0.03 4,15 0,03 374
4 JOu fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
5 |Ceai cu Limiie 200/3 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaéie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai infuzie I 50 0 0 0 0
Total Dejunul 19,76 24,89 75,06) 607,45
Pring
1 |Conopidi coaptii cu cascaval 50 5,73 9,5 0,26 125,4
conopida proaspita 107 106 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
bréinzi cu cheag tare, 45% grasimi 16 15 5 5,4 0 67
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi din legume cu sméintini 250 3,56 5,21 36,6 107,93
sméntan, 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
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 24 0,5 0,11 127 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
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu legume copt in roli 50 12,54 9,7 11,51 182
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0 93,6
fiina de grau 8 8 1.5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 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 37.4
sare iodata 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
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
6 |Pidine din fiini integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prianzul 33,18 32,99 132,13 935,78
Gustarea la chindii
1 C_ovrig il'npletit cu mac .(fﬁr-é grisimi 75 75 75 5,79 15,7 45,3 1985
hidrogenizate,adaos,E-uri)




2 |Taurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8,29 19,45 50,3 261
Cina
1|Tartina cu parjoalii din carne de pui 50/30 118 90 | 14,08 12,22 18,77 230,68
pulpe de pui dezosate,refrigerate, fara piele 70 42 10,92 4,62 0 62,18
péine din faini integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
pesmeti/pdine din faind de grau integrala 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
4 |Terci din mei viscos 150 4,53 2,84 27,25 157,7
crupe de mei 38 37,62 4,51 0,38 27,21 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Biuturi de Limaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Cina 18,68 | 16,72 46,56 407,52
TOTAL 71 61,23 77,33 257,49 2211,75
Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi - 80,00 lei md

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




Gramajul ; Valoarea

i Denumirea bucatelor bucatelor,g M.’:lsa Maxs Pr{}te‘me, Lipide, gr| Glucide, gr| calorica,

0 ) brutd, gr [ netd,gr gl keal

ZIUA XI
Dejun

1 [Tartind cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 154,9
pdine din fiina de griu integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% B 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 |Omletd cu legume 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gaini cz;L”extra” 2 80 10,4 8 0.8 1145
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 | 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat | 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 25 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 zahiir §i imiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

5 |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
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 |Supi din cartofi cu spanac si smantini 250 3,73 6,45 28,59 140,47
spanac proaspit 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
ceapi 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantdnd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 ]

3 |Bitoc din carne de pui la abur 75 14,78 14,79 13,69 235,25
fileu de pui refrigerat,dezosat 85,5 64,5 13,35 5,6 3,84 104,6
pdine/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 | 1 0 0 0 0

4 |Terci din cus-cus 150 4,13 5,91 27,23 179,97
COUS-COUS 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 iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

5 |[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
limaie (suc) 24 l 0,02 0 0,09 0,74

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

7 |Pdine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




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
IR GRS = 25 25 25 2,05 | 237 18,2 106,5
Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea Ia chindii 4,51 2,47 24,2 198,5
Cina I
Ardei dulce/portionat/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15
Fileu de pui bitut, impanat in pesmeti 50 11,22 4,47 8.94 164,28
la cuptor
fileu pui refrigerat,dezosat 50 46 10,4 4.4 3 59,5
oud de gain3 cat.”extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
faina de grau/pesmeti 8/12,5 | 8/12,5 0,82 0,07 5,94 36,2
sare iodati 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 53,94
Terci de porumb 150 4,96 6,09 33,03 197,48
crupe de porumb viscos 49,5 49,5 4,93 1,97 33 160,08
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (cirese) 42 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Péine din fiin3 integrald 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
Total - cinal 18,51 12,44 64,58 468,98
TOTAL ZI 62,67 56,16 242,45 2256,6

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

Costul pentru o zi 80,00 lei md

Aportul zilnic de ap# potabili 50-60 ml/kg corp




. Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valo.z'u'ea
Denumirea bucatelor i . - j calorica,
bucatelor,gr | brutd, gr [ nets, gr gr g gar keal
ZIUA XII
Dejun

Tartina cu cascaval 20/30 8,8 6,96 14,4 170,1
péine din fiinid de gréu integrali 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
brinzi cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
Terci din hrisci 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
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
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Fructe proaspete (pere) 150 166 150 0,6 0,15 22,41 86,7

Total Dejunul 21,51 21,63 83,76 680,12

Prinz

Salati din sfeclid cu prune uscate 100 1,59 3,11 22,97 123,86
sfecld rosie 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 iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Ci(irbﬁ djn varza proaspiti cu cartofi gi 250 2,63 5,15 16,12 116,56
sméantini
sménténd, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcoyv 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varzi proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telina (radacina) 7 4,9 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
Carne de porcini fniibusiti in sos de 50/50 13,54 14,24 10,01 188,03
legume
pulpé de porc dezosata, degrasatd 81 79 11,8 8,12 0 88,94
ceapi 18 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
faind de gréu integrala 8 8 (.8 0,06 6,2 32
morcoy 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
verdeafi v 2 0,5 0,11 1,27 0,94
Paste fiinoase fierte 150 4,93 4,76 36,63 215,6
paste fiinoase (inregrale) 49.5 495 4,9 0,64 36,6 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodati 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 52 21,78
zahar 5 ) 0,01 1,64 4,95 17,4
limaie (suc) 24 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine fiin3 integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine cu secarz'l_-_ 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete (piersici) 150 150 1,35 0,45 13,5 47
Total Prinzul 32,98 31,56 157,47 993,47
Gustarea la chindii
Ir.lvirtitii. cu br’l‘nzﬁ/fér.é grésirr.li 75 75 75 6.5 32 36 1965
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
Bauturi de limaiie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaéie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 6,57 4,86 41,49 215,64
CINA
Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
Bitoc tocat de carne porcina/bovini 50 56,7 53 10,12 13,17 7,07 107,53
pulpd de porc dezosatd,degresati, refrigerati 40,7 37 9,36 8,96 2,7 46,1
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
Fasole fierte 100 50,7 50,2 9,92 3,73 24,54 166,92
Fasole fierte 46,5 46 9,9 0,45 24,5 137
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2
Bauturi de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mices 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total -cina 20,88 22,94 38,68 332,2
TOTAL ZI 81,94 80,99| 3214 222143

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




) Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, Valoa_u‘ea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, gr| bruts, gr | neta . or or i calorica,
2 i ? kcal
ZIUA XIIT
Dejun
1 |Grillettd cu unt si cascaval 10/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9
pdine din fiini de griu integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
brdnzi cu cheag tare, 45% grasimi 11 10 3,2 3.3 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 82 0,09 74,8
2 |Budincii din branzi de vaci cu magiun 100/30 19,15 13,32 32,88 374,23
brinza de vaci, 9% e 96 96 1536 | 864 | 09 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 273
zahar 3 0 | o 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 0,6 148 15,6
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
magi_unfde fructe/ 30 30 0,75 0,3 16,92 66
3 |Lapte fiert 200 200 0 5,8 5 8 104
Total Dejunul 30,61 30,18 55,37 678,13
Prinz
1 [Salati din rosii si castraveti 100 0,39 0,08 3,05 118,36
rosii proaspete 68,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
castraveti proaspeti 29 27 0,22 0 0,86 3,24
ceapd uscati/ceapi verde 12,1 10 0,18 0 I 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 iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi cu tditei si smantans 250 2,78 4,27 18,74 119,72
sméntina, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 52,5 45 0.9 0,05 8,55 39
morcoy 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3.53
verdeati 3 24 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
taitei de casa 10 10 1 0,13 7.4 36
3 |Fripturici cu carne de pui 75/150 14,86 12,96 26,96 263,05
carne de pui dezosata,refrigerat , fard piele 127 122,5 12,4 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
morcoyv 9,5 8 0,1 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 | I 0 0 0 0
4 [Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/port. 200 200 200 1 0 23,4 94
5 |Pdine din fdina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
6 |Pdine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Priinzul 27,58 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
5 Clhiflﬁ cu scortisoare /fﬁr%i grf:i.simi 30 50 50 5 92 37 195
hidrogenizate, adaosuri §i E-uri/
3 |Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39.18




cirese 42 40 0,36 0,11 5.2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 6,57 11,45 57,05 306
Cina
1|Tartind cu brinza cu cheag tare 45% 10/30 40 40 5,6 3,72 14,4 125,1
branza cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
paine dmvfe'uné c'le griu 11}tegral%i 30 30 2.4 0.42 14.4 $0.1
fortificata cu acid folic si Fe
2 [Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 [Cuscus cu unt 150 40 39 6,33 4,43 55,65 164,15
cuscus 33 32 6,3 0,33 55,6 126,75
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4|Ceai cu zahar,lamiie 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceat infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
total cina 17,08 12,09 73,95 359,14
TOTAL ZI 81,84 73,13 306,52 2200,9

Corelatia P-L-G  1*1*4

Costul pentru o zi - 80,00 lei md

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




] Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Valoa.lrea
n/o Denumirea bucatelor 0 y calorica,
bucatelor, gr | brutd, gr [ nets, gr er ar gr Kcal
ZIUA X1V
Dejun
1 |Tartind cu unt pe biscuiti 20/30 2,52 19,25 | 22,38 2774
biscuiti/fars gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 30 30 2.4 2,85 22,2 127,8
unt, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,18 149.6
2 |Supi pe lapte cu fidea 300 7,03 7,32 30,5 277,8
paste fiinoase (faind integrali) 24 24 2,5 0,22 18 145
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 +0,05 37,4
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodats 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bauturd de micies 200 0,55 6,04 5,07 49,2
mécies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul 10,1 32,61 57,95 604,4
Prinz
1 |Salatid din morcov, mere si telin3 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
limaie (suc) 2.4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Supa 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
ceapé 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeati 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
pulpd de curcan dezosati, refrigerat 100 74 15,15 5,25 0 112,5
pdine din faina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5% 5 5 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 iodata 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 2428 101,87
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodat3 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
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Paine din fAind integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 32,65 30,41 99,94 912,21
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete (piersici) 125 160 125 1,35 0,45 16,15 50
2 l.,UlVl lgcll Idld gl dS. UL UgCIlILd.lC,dUdUDUIl ?l jany 50 50 50 5,5 1’5 39’5 160




Taurt natural, 2,6 % 125 | 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 9,35 5,7 60,65 272,5
Cina
Legume proaspete/rosii/ 50 S0 0,29 0 2 8,55
Fileu de pui copt cu unt 50 14,16 | 11,16 3,19 129,5
fileu de pui refregirat 74 50 14,14 5,9 3,15 81,6
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodati 1 1 0 0 0 0
Terci din hriscii puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hrigca 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 1422
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu laimiie 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
laméie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Pdine din fiind integrali 30 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
Total Cina 25,15 18,9 | 66,83 | 418,76
TOTAL ZI 77,25 87,62 | 285,37 | 2207,87

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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




. Gramaju Masa |Masa neti, . Lipide, | Glucide, Valoa'lrea
n/o Denumirea bucatelor 1 bruts, gr 5 Proteine, gr o o calorica,
bucatelo ’ keal
ZIUA XV
Dejun
1 |Chifla cu susan si cascaval 50/20 12,9 9,19 39,7 248
brdnzi cu cheag tare, 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
ch.i/ﬂé cu susan /fara grasimi hidrogenizate, adaos, E 65 65 6,5 2,59 32,5 158
UI'1
2 |Terci din fulgi de ovils cu fructe pe lapte 220 6,04 2,89 30,75 246,3
fulgi de ovas 40 30 3,11 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar S 5 0 0 4,95 17,4
stafide S 5 0,09 9 9 12,75
caise uscate 5 5 0,09 9 9 12,75
unt, 82,5% 5 S 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 S8
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 (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 100 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 10,05 37,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Ciorbi de l_egime cu mazare verde 250 4,32 4,33 21,28 127,96
mazare verde (fari (ionserYangl,ssare 1,1 gr./ 100 30,8 20 1,54 0,06 4 12.32
gr.produs) prelucrats termic
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspata 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
smanténd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 [Peste copt cu Iegume 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
faina de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Piure de cartofi 150 3,44 4,73 26,91 157,6
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% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0] 0
S |Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
vigine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahér 5 S 0,01 1,64 4,95 17,4
l&maie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Piine din faina integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,35




Piine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prinzul 26,46 25,92 | 85,63 844,89
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 150 172 150 1,5 0,6 16,5 72
P.lacintﬁ cu fructe (fara grésimi 50 50 50 43 1,92 24,1 110.5
hidrogenizate,adaos,E-uri)
ztal;adre fructe natural/zahdr <5 gr/T00 mi/la 200 200 200 1 0 134 94
Total Gustarea la chindii 6.8 2,52 64 204.5
Cina
Legume proaspete/ardei dulce/ S0 66,66 50 0,5 0 3 15
Biftec tocat de carne porcina 50 9,99 13,13 | 7,47 112,14
pulpd de pore dezosati,degresat3, refrigerata 40,7 37 9,36 8,96 2,7 46,1
paine din faind integrala 8 8 0,6 0,05 4,74 28,64
sare iodati 1 | 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 374
Terci din mei viscos 150 4,54 4,5 27,24 171,7
crupe de mei 38 37,62 4,51 0,38 | 27,21 134,3
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,12 0,03 374
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Piine din fiini integrali 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Cinal 21,96 18,09 | 49,14 447,94
TOTAL Z1 78,1 63,83 | 301,67 2148,13

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 80,00 lei md

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