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I SAPTAMINA
LUNI

Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuiler | proteine| Lipide | Glucide |enereeticd

DEJUN: bruto neto gr gr gr kcal
Iaurt natural, 2.6 % grasime 1 buc. 125 3,62 2,37 18,12 1125
I M T 1/150/5/10/50 3,68 5.2 64,83 | 332,7

fructe proaspete ori uscate
Orez 37,5,00 371 2.7 0,73 23,4 133,5
Unt tardnesc,fara grasimi vegetale
(82.5 %) 5 5 0,03 4,12 0,03 374
Zahar 10 10 0,1 0 9,9 34,8
Fructe (stafide,mere, bostan,caise) 50 50 0,85 0,35 31.5 125
Tartina cu brinza cu cheag tare 1/15/50 7,79 4,49 24 189,37
Piine de griu/piine de griu integralad 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Brinza cu cheag tare ( 45% grasimi) 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
Ceai cu zahir si limiie 1/200/15/7 0,27 0 16,66 60,02
Ceai 2 2 0,2 0 1,38 1,09
Zahar 15 15 0 0 15 S
Lamtiie 8 7 0,07 0 0,28 1,93
TOTAL 15,36 12,06 123,61 694,59
Suma dejun 13,65 lei
PRINZ :

Salati "Vitaminica" 1/50 0,22 7,92 2,29 82,82
Varza 13 10,4 0,08 0 0,56 3.22
Mere 12 10,56 0,04 0 1,19 4,96
Ceapi 4 3,36 0,06 0 0,32 1,41
Morcov 4 & 0,04 0 0,22 1,31
Ulei nerafinat 8,00/1,0 8,00/1,0 0 7,92 0 71,92
Sare iodata 1 I 0 0 0 0
S 1/250/10 3502 | 4342 | 25335 | 151,68
smintina
Cartofi 100 72 1,4 0,07 13,67 57,6
Arpacas 12,5 12,4 1.2 0,16 8,16 40,1
Morcov 18,7 15 0,2 0,012 1,05 6,15
Castraveti murati 18,7 18,7 0,19 0,04 0,56 2,25
Ceapd 12,5 10,5 0,17 0 1 4,4
Smintina (grasimi pina la 15%) 10 10 0,28 2 0,32 20
Ulei nerafinat 2.5 2.5 0,012 2,05 0,025 18,7
Tomate 1in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1.7
Réadacind de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Frunze de dafin 1 1 0 0 0 0
Carne de pasare inabusita cu sos 1/50/50 8,17 8,29 4,12 129,02




Carne de pui 83,3 62,5 7,8 3,3 2,25 74,38
Ulei nerafinat 5) 5 0 4,95 0 44,95
Ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Morcov 12 9,6 0,12 0,01 0,67 3,94
Tomate in suc propriu/ Sare iodata 8,00/2,0 8,00/2,0 0,08 0,03 0,24 1,52
b e A 1/150/10/10 1249 | 1411 | 3854 | 3365
brinza cu cheag tare

Paste fainoase 52 52 7,43 0,68 38,48 187,2
Brinza cu cheag tare ( 45% grasimi) 20 192 4,99 5,18 0 74,5
Unt tardnesc,fara grasimi vegetale 10 10 0.07 825 0.06 74.8
(82,5 %) L) s > ’
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Piine din fiini de griu / de secari 1/100 8,55 2,1 48 262,5
Piine de griu 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Piine de secard 50 50 4,5 1,5 24 129
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL PRINZ 33,152 | 36,762 | 147,015 | 1066,72
TOTAL PE 71 48,512 | 48,822 | 270,625 | 1761,31
Raportul proteine/lipide/glucide 1:00 1:00 4

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




1 SAPTAMINA

MARTI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil,gr | Proteine | Lipide | Glucide |energetica

DEJUN: bruto neto gr gr gr keal
Mere coapte 1/120 0,55 0 13,56 56,16
Papanasi din brinzi de vaci 1/70 11,35 15,55 8,08 194,88
Brinza de vaci (9% grasime) 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6
Faina de griu 6 6 0,6 6 4,38 21,48
Zahar 3 3 0 0 2,97 10,44
Oud de gdind categoria extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
}ir;t S;a;*z:?esc,tarﬁ grasimi vegetale 4 4 0,02 328 0,04 29.92
b g 1/150/5/10 4,52 1042 | 2051 | 18436
Fulgi de ovaz 37,5 37,47 4,45 2,17 24,5 92,16
Zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
x:;t ;,[a:z:?esc,tara grasimi vegetale 10 10 0,07 8.25 0,06 74,8
Tartind cu magiun 1/10/40 3,49 0,58 24,84 128,8
T’fln.e de grlu/d;]: ]r:'c:‘ma integrala 40 40 324 0.48 192] 1068
Magiun 10 10 0,25 0,1 5,64 22
Cacao cu lapte natural 1/200 4 2.7 22,55 115,65
Lapte, 2,5 % grasime 100 100 3 2 S 52
Cacao praf 5 5 1 0,7 247 11,45
Zahar 15 15 0 0 14,85 52,2
TOTAL 23,91 29,25 98,54 679,85
Suma dejun 13,65 lei
;“3;2"7‘.“ = SR 1/50 0,45 7,93 282 | 817
Varza 45 36 0,29 0 1,94 11,16
Morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
Ceapa 4 3,36 0,06 0 0,32 1,41
Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
/Sare iodata 1 1
Sfecolnic cu cartofi si smintina 1/200/10 2,44 7,02 16,97 135,82
Sfecla 50 40 0,68 0 4,32 17,2
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
Tomate in suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42




Smintina (grasimea pini la 15%) 10 10 0,28 2 0,32 20
Ulei ne rafinat 5 3 0 4,95 0 44,95
Réadacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd/ Frunze de dafin 2,00/1,00 § 2,00/1,00 0 0 0 0
Snitel din carne pasire/viti la aburi 1/70 16,3 9,42 10,41 146,34
Carne de pui 98 73,5 15,28 6,47 4,41 87,5
Piine de griu 12,6 12,6 1,02 0,15 6 33,64
Sare iodatd/ Piper negru micinat 2,8/1,00 2,8/ 1,00 0 0 0 0
Ulei ne rafinat 2,8 2,8 0 2,8 0 25,2
Terci viscos din griu cu unt 1/150/10 8,32 8,51 46,43 2474
Griu 26 25,74 8,25 0,26 46,37 172,6
Unt fard grasimi vegetale /Sare iodati 10,00/2,00 §10,00/2,00 0,07 8,25 0,06 74,8
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Chifla scoldreasca 1/60 8,52 12,95 53,7 362,45
Faina de griu 48 48 4,8 0,48 35,06 171,85
Zahar 12 12 0 0 16,5 58,5
Unt férd grasimi vegetale (82,5 %) 12 12 0,07 9,8 1,1 89,7
Oud 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8
Drojdie 12 1.2 0,09 0,03 0,21 1.3
Lapte (2.5 % grasimi) 12 12 0,4 0,24 0,6 6,3
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL PRINZ 36,21 45,83 159,06 1083,98
TOTAL PE ZI 60,12 75,08 257,6 1763,83
Raportul proteine/lipide/glucide 1:00 1:00 4

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




I SAPTAMINA

MIERCURI
Masa medie zilnici Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil Proteine Lipide Glucide energeticé

DEJUN bruto neto er gr gr keal
F.ru.cte proaspete (mere, 1/100 1,1 0 15,7 64
citrice,banana,curmale)
::’)‘;'as SEESR TN - i 13,62 14,985 16,1 220,45
Carne de pui 75 56,3 L7 4,9 33 66,9
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Ceapi 25 21 0,36 0 2 8,8
Morcov 25 20 0,26 0,025 1,4 8,2
Féina de griu 12.5 1255 12 0,12 9,1 44,75
Tomate in suc propriu 8 8 0,1 0,04 0,3 1,9
Piper negru 1 1 - - - -
Sare iodati 1 1 - - - -
Terci din orz cu unt 1/130/10 3,94 10 21,46 175,2
Crupe de orz 25 24,98 3,87 | 7 21,4 100,4
Unt fard grasimi vegetale (82,5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Tartind cu brinzi cu cheag tare 1/15/40 6,98 4,37 19,2 162,67
Piine de griu, pline de griu integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Brinza fu. cheag tare,, Edem” ( 45- 15 14.4 374 3,80 0 55,87
50% grasime)
Ceai cu zahir si limiie 1/200/15/7 0,07 0 16,28 58,93
Ceai 1
Zahar 15 15 - - 16 57
Lamiie 8 7 0,07 0 0,28 1,93
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 25,71 29,355 88,74 681,25

PRINZ:

Morcov sotat cu unt 1/50 0,58 8,24 2,89 91,2
Morcov 50 40 0,52 0,04 2,8 16,4
Unt fard grasimi vegetale (82,5 %) 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Sare iodata 1 1 - - - -
A T 1/250/10 4,652 444 | 34005 | 19386
casa si smintina
Cartofi 87,5 63 1,3 0,06 11,9 50,4
Paste fdinoase 25 25 2.5 0,32 18,5 90
Morcov 15 12,6 0,21 0 12 5,28
Ceapd 15 12,6 0,21 0 12 5,28




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

Smintina (grasimea pind la 15%) 10 10 0,28 2 0,32 20
Tomate in suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42
Ulei rafinat 2.5 2,5 0,012 2,05 0,025 18,7
Sare iodata 2.5 2.5 0 0 0 0
Radacina de telinad/ Patrunjel verde 7,00/2,00 | 4,90/2,00 0,03 0,01 0,15 0,78
SR - 1/50/50 8,18 12,05 2,44 184,12
legume
Peste de mare ,,Macrou” 89 50,6 s 2,14 0 82,3
Ceapa 15 12,6 0,21 0 1,2 5,29
Morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
Tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Sare iodatd 1 1 0 0 0 0
Tereci viscos arpacas cu unt 1/150/10 7,43 8,58 49 240
Arpacas 26 25,74 7,36 0,33 48,94 165,2
Unt férd grasimi vegetale (82,5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 el 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Piine din fdina de griu / de secara 1/100 8,55 2,1 48 262,5
Piine de griu 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine de secard 50 50 4,5 L5 24 129
Suma dejun +prinz 28,101ei
TOTAL 29,572 35,41 165,155 1075,88
TOTAL PE ZI 55,282 64,765 253,895 1757,13
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4




I SAPTAMINA

JOI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copui] Proteine Lipide Glucide energeﬁcﬁ
DEJUN: bruto neto gr gr gr keal
Banane 1/105 70 0,7 0,21 15,4 62,3
Omleté din ou de gédini (categ. 1/50/20 12,21 10,7 1,22 192,39
extra) cu ceag tare
Ou de g@ina categoria extra 60 522 6,79 522 0,52 74,65
Lapte, 2.5 % grasime 14 14 0,42 0,28 0,7 7,28
Ulei rafinat/ Sare iodati 4,00/1,00 | 4,00/1,00 0,00/- 3,96/0,00 0 35,96
Brinzi cu cheag tare ( 45% grasimi) 20 19,2 5 5.2 0 74,5
Terci viscos din mei cu lapte
. 1/150/10/5 3.3 9,87 23,3 219,7
natural, unt,zahir
Mei 22,5,00 22.27 1,63 0,62 10,84 84,1
Lapte 2,5 % grasime 50 50 1,5 1 2.5 26
Unt tdrdnesc fird grasimi vegetale
: 10 0,07 52 0,06 74,8
(82.5 %) 10 8,25
Zahar 10 10 0,1 0 9,9 34,8
Tartind cu unt Taranesc 1/10/40 3,31 8,73 19,26 181,6
Piine de griu/ pline de griu integrala 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Unt tardnesc fara grasimi vegetale
(82.5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Cacao cu lapte natural 1/200 4 2,7 22,55 115,65
Lapte 2.5 % grisime 100 100 3 2 5 52
Cacao praf 5 5 1 0,7 2,7 11,45
Zahar 15 15 0 0 14,85 5.2
TOTAL 23,52 32,21 81,73 771,64
Suma dejun 13,65 lei
PRINZ:
Salatid din morcov cu mere 1/50 0,49 4,98 4,23 66,34
Morcov 40 32 0,42 0,03 2,24 13,12
Mere 20 17,6 0,07 0 1,99 8,27
Ulei nerafinat/Sare iodati 5,00/1,00 §| 5,00/1,00 0 4,95 0 44,95
Ciorbi din varzi proaspita si 1/250 1,96 9,96 15,32 162,17
cartofi
Varzi 87,5 70 0,56 0 3,7 21,7
Cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
Tomate in suc propriu 25 23,15 0,13 0 1 4,27
Morcov 15,6 12,5 0,16 0,01 0,87 5,1
Ceapd 15 12,6 0,21 0 1.2 5,2
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Sare iodati 2 2 0 0 0 0
Ridicind de telind/ Frunze de dafin | 7,00/1,00 | 4,90/1,0 0,03/- 0,01/- 0,15/- 0,78/-




SCOI:ftelute din carne de pasire cu 1/60/60 98,48 10 5,76 518 83,15
Carne de pasare(pui de giini) 61,44 46,08 9,58 4,06 2,76 54,84
Unt tardnesc fard grasimi vegetale
(82.5 %) 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griu 5 5 0,41 0,06 2,4 13,35
Piure de cartofi 1/150 3,55 8,79 28,42 200,4
Cartofi 200 144 2,88 0,14 27,36 115,2
Lapte( 2,5% grasime) 20 20 0,6 0,4 1 10,4

o e
Unt 'grjlranesc (82.5 %grasime) /Sare 10 10 0,07 825 0,06 74.8
iodata
Sare iodata 2 2 0 0 0 0
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Chifla scoldreasca 1/60 8,52 12,95 53,7 362,45
Faina de griu 48 48 4,8 0,48 35,06 171,85
Zahar 12 12 0 0 16,5 58,5
Unt fard grasimi vegetale (82,5 %) 12 12 0,07 9,8 1,1 89,7
Oud de gdina categoria extra 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8
Drojdie 1,2 1.2 0,09 0,03 0,21 1,3
Lapte (2.5 % grasimi) 12 12 0,4 0,24 0,6 6,3
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 24,7 42,44 135,58 978,71
TOTAL PE ZI 48,22 74,65 217,31 1750,35
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00

Aportul zilnic de api potabili-50- o 4
60ml/kg corp




I SAPTAMINA

VINERI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil Proteine | Lipide | Glucide |epergetici
DEJUN: bruto neto gr gr gr keal
i‘;‘r‘fct:ll)’:l‘:::‘;;te S— 1/100 100 0,7 0,21 15,4 62,3
Snitel natural din pulpi de gaina 1/65 25,65 9,81 0 197,95
Pulpa de gidina 100 90 25,65 4,86 0 153
Ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Sare iodatd 2 2 - - - -
Terci din hriscd cu unt 1/100/10 8,9 8,75 14,66 159,69
Hrisca 23 24,75 8,83 0,5 14,6 84,89
Unt térdnesc fard grasimi ve
casie & e 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Ceai cu zahir 200 0,1 0 15,2 57
Ceai 2 - - - - -
Zahar 15 15 0,1 - 15:2 57
Tartini cu brinzi tare 1/15/40 6,98 4,37 19,2 162,67
Piine de griu, piine de griu integralad 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
:rr;‘;iie")“ e o 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 42,33 23,14 64,46 639,61
PRINZ :

Vinegreta din legume fierte 1/50 1,02 4,99 7,06 76,27
Cartofi 25 18 0,36 0,02 3,42 14,4
Morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
Ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
Sfecla 15 12 0,2 0 1,3 5,16
Castraveti marinati 15 13.95 0,11 0 0,42 1,67
Ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
Sare iodata 1 1 0 0 0 0
i:cpai;,ltlilc;rttflﬁfl . 1/250/25 15,3 8,19 2439 | 200,63
Fileu de pui 42,5 31,8 9,36 3,96 24 53,95
Cartofi 67 48,24 0,96 0,05 0,17 38,59
Mazére uscatd 20,3 20,2 4,65 0,2 10,71 63,42
Ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Morcov 12,5 10 0,13 0,01 07 4,1
Sare iodati 2 2 0 0 0 0
Ulei 4 0 3,96 0 35,96
Radacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Frunze de dafin 2
Pirjoald din peste la abur cu sos |1/60/40 10,53 8,38 8,4 197,05
Peste 90 51,3 8,72 2,41 0 74,9




Pline de griu 10 10 0,81 0,12 4,8 26,7
Ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Sare iodatd 1 1 0 0 0 0
Sos de bazi 40 1 0,9 3,6 50,5
Terci viscos porumb 1/150 4,05 9,84 26,73 204,15
Porumb 40 39,8 3,98 1,59 26,67 129,35
Unt Térédnesc, 82.5 % grisime 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Sare iodata 1 1 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 1/200 0,41 0 31,37 119,04
F.ru.cte proaspete (mere, limiie, 50 44 041 0 7,61 35,52
citrice)
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Piine din fiini de griu / de secari 1/120 10,26 2,52 57,6 315
Piine de griu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Piine de secara 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 41,57 33,92 155,55 1112,14
TOTAL PE ZI 83,9 57,06 220,01 1751,75
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4

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




II SAPTAMINA

LUNI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil Proteine Lipide Glucide energetici

DEJUN bruto neto gr gr gr keal
EFcc grosIuimces, 1/100 0,7 0,21 15,4 62,3
citrice,banana,curmale)
st i 1/150/10/10 8,82 22,65 28,59 346,17
seminte de floarea-soarelui
Griu 40 39,6 4,75 0,4 26,53 141,37
Unt tdrdnesc fard grasimi vegetale 10 10 0.07 8.5 0.06 74.8
(82,5 %) ’ ’ ’ ’
Seminte (in, floarea soarelui, susan) 20 20 4 14 2 130
Tartind cu cascaval 1/20/50 9,04 5,78 24 208
Piine de griu 50 50 4,05 0,6 24 133,5

2 3 = 0

Brvm.za cu cheag tare( 45-50% 20 19.2 4,99 5,18 0 74,5
grasime)
Ceai cu zahir si limfie 1/200/10 0,16 0,02 15,74 58,74
Ceai 2
Zahar 15 15 0,1 - 15,2 57
Lamiie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Suma dejun y 13,65 lei
TOTAL 18,72 28,66 83,73 675,21

PRINZ:
Sfecli indbusiti 1/50 0,82 7,92 5,18 92,56
Sfecla 60 48 0,82 0 5,18 20,64
Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
Sare iodati 1 1 0 0 0 0
Supi cu cartofi si orez si smintini 1/250/10 322 7,34 25,75 188,55
Cartofi 100 12 1,44 0,07 13,68 57,6
Orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
Morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
Ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
Ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 4495
Smintind (grasimea pini la 15%) 10 10 0,28 2 0,32 20
Tomate in suc propriu 15 14,25 0,09 0 0,6 2,57
Réadacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd 2 2 0 0 0 0
Frunze de dafin 1 - - - -
Bitutd din fileu de giiina la aburi 1/75 20,8 13,75 6 164,95




Fileu de pui 100 80 20,8 8,8 6 120
Ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Sare iodata 2 2 0 0 0
Terci vascos ovaz 1/150 4,83 10,57 26,19 173,1
Oviz 40 39,96 4,76 2,32 26,13 98,3
Unt térdnesc (82.5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Chifla scolireasca 1/60 8,52 12,95 53,7 362,45
Faina de griu 48 48 4,8 0,48 35,06 171,85
Zahar 12 12 0 0 16,5 58,5
Unt fard grasimi vegetale (82,5 %) 12 12 0,07 9,8 1,1 89,7
Oua de gaina categoria extra 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8
Drojdie 1.2 1.2 0,09 0,03 0,21 1,3
Lapte (2.5 % grasimi) 12 12 0,4 0,24 0,6 6,3
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 38,37 52,53 145,55 1085,81
TOTAL PE ZI 57,09 81,19 229,28 1761,02
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4

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




II SAPTAMINA
MARTI

Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil,gr Proteine Lipide Glucide energetici
DEJUN: bruto neto gr __gr gr keal
lesminal o ek i 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9
citrice,banane,kiwi)
P’irjvoala naturala din carne de 1/60 14,06 1533 13,86 176,41
pasire -
Carne de pui 70 65 14,06 13,35 13,86 158,43
Sare iodata 2 2 - - - -
Piper negru mécinat 1 1 - - - -
Ulei rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
Terci viscos din mei cu unt 1/150/15 4,1 13,93 27,19 252,54
Mei 375 37.1 4 1,56 27,1 140,34
Unt taranesc,fard grasimi
1 7 1
vegetale (82,5 %) 15 15 0, 12,37 0,09 1122
Tarting s
AT ar. 1/15/50 7,79 4,49 24 189,37
tare
Pnne dev griu/pline de griu 50 50 4,05 0.6 o4 133.5
integrala
1 a 0,
Ee o g S 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
grasimi)
Ceai cu zahir si lamiie 1/200/10 0,16 0,02 15,74 58,74
Ceai 2
Zahar 15 15 0,1 - 15,2 57
Lamiie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 26,74 33,84 88,49 709,96
Rosii murate
PR’iNZ: 1/50 1,1 0,2 34 35
Supai cu cartofi si fasole 1/250 5,78 4,23 22,21 146,23
Cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Fasole uscate 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
Ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23




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

Morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
Radacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Ulei rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
Frunze de dafin/Sare iodtd 1,00/2,00 | 1,00/2,0 - - - -
Chiftelute carne de vitd cu sos | 1/50/30 10,67 11,22 10,26 190,36
Vita 60 45 9,09 3,15 0 67,5
Ulei rafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
Ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
Morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
Fiind 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 - - - -
Cartofi copti cu cascaval 1/150 7,05 13,96 31,46 316,87
Cartofi 230 165,6 3,31 0,17 31,46 152,48

A 3 0,
bt bk R 20 14,4 3,74 3,89 0 74,49
grasimi)
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Sare iodata 2 2 - - -
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Pllneflln faina de griu/ de 1/100 8,55 21 48 262,5
secara
Pline de griu 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine de secara 50 50 4,5 1,5 24 129
Suma dejun +prinz 28,10 lei
TOTAL 33,33 31,71 144,06 | 1055,16
TOTAL PE ZI 60,07 65,55 232,55 | 1765,12
Raportul
proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4




II SAPTAMINA

MIERCURI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil Proteine | Lipide | Glucide |epergetica

DEJUN bruto neto gr gr gr keal
Mere coapte 1/100 0,46 0 11,3 46,8
Ou de giina fiert, categoria extra 1 buc. 60 4,52 3,48 0,35 74,65
Terci din hriscd cu unt 1/100/10 8,9 8,75 14,66 159,69
Hrisca 25 24,75 8,83 0,5 14,6 84,89
Unt tardnesc fard grasimi vegetale
(82,5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Chifla scolireasca 1/50 6,4 10,36 39,54 278,73
Faina de griv/ faind de griu integrald 40 40 4 0,4 29,2 143,2
Zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
Unt taranesc fard grasimi vegetale 10 10 0.06 89 0.09 4.8
(82,5 %) ’ 9 s ]
Oud de gdina categoria extra 20 17,4 2,26 1,74 0,17 24,88
Drojdie 1 1 0,08 0,02 0,18 1,05
Chefir natural (2.5 % grisime) 1/200 150 5,6 6,4 7 118
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 25,88 28,99 72,85 677,87

PRINZ:

[Morcov sotat cu unt 1/50 0,58 8,24 2,89 91,2
Morcov 50 40 0,52 0,04 2,8 16,4
Unt tdrdnesc fird grasimi vegetale
(82,5 %) 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Sare iodatd 1 1 - - - -
it st e ool VT 2,44 1,9 | 1625 | 18083
si smintina
Sfecla 50 40 0,68 0 4,32 17.2
Varza 50 40 0,32 0 2,16 12,4
Cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
Tomate in suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42
Morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Smintind (grasimea pind la 15%) 10 10 0,28 2 0,32 20
Sare iodatd 2 2 0 0 0 0




Réadacini de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Patrunjel verde 2 2 - - - -
Frunze de dafin 1 1 - - - -
Peste copt cu sos 1/50/50 10,3 12,6 3,52 190,16
Peste 100 57 9,69 2,68 0 83,22
Ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
Morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
Tomate 1n suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Sare iodata 1 1 0 0 0 0
Terci viscos orez cu unt 1/150 2,6 8,94 21,89 201,27
Orez 35 34,65 2.53 0,69 21,83 126,47
Unt tardnesc fard grasimi vegetale 10 10 0.07 8.25 0.06 74.8
(82,5 %) ] 9 9 s
Sare iodati 2 2 - - -
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahir 24 24 0 0 23,76 83,52
Piine din fains de griu / de secari 1/120 10,26 2.52 57,6 315
Piine de griu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Piine de secari 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 26,36 44,26 130,88 1082,66
TOTAL PE ZI 52,24 73,25 203,73 1760,53
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4

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




II SAPTAMINA
JOI

Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA PRODUSELOR pentru un copuil Proteine | Lipide | Glucide |energetics
DEJUN bruto neto gr gr gr keal

Banane 1/100 70 0,7 0,21 15,4 62,3
Budinei din brinzi cu magiun 1/70 11,35 9,61 8,08 194,88
Brinza de vaci ( 9% grasime) 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6
Faina de griu 6 0,6 0,06 4,38 21,48
Zahar 0 0 2,97 10,44
Oud de gdind categoria extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
Unt taranesc fard grasimi vegetale

82,5,%) &t g 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
I:f;:l:’;f”s DR 1/100/10/10 3,26 9,35 1643 | 162,43
Gris 15 14,93 1,69 0,1 10,9 51,19
Lapte, 2.5 % grasime 50 50 1.5 1 2.5 26
Zahar 3 3 0 0 2,97 10,44
Iél;t Sgéor/f;lesc fard grasimi vegetale 10 10 0,07 8.25 0,06 74,8
Tartini cu magiun 1/10/40 1/10/40 3,49 0,58 24,84 128,8
fpjr“tlieﬁgztgiuﬁ;g f;mé g 40 40 3,24 0,48 192] 1068
Magiun 10 10 0,25 0,1 5,64 22
Cacao cu lapte natural 1/200 4 2.7 22,55 115,65
Lapte,2,5 % grisime 100 100 3 2 5 52
Cacao praf 5 5 1 0,7 2.7 11,45
Zahar £S5 15 0 0 14,85 522
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 22,8 22,45 87,3 664,06
PRINZ:
Salatd "Vitaminica" 1/50 0,22 7,92 2,29 82,82
Varzi 13 10,4 0,08 0 0,56 329
Mere 12 10,56 0,04 0 1,19 4,96
Ceapi 4 3,36 0,06 0 0,32 1,41
Morcov 4 3,2 0,04 0 0,22 1,31
Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
Sare iodata 1 1 0 0 0 0
Supd cu cartofi si tdietei de casi 1/200 3,58 0,33 27,43 125,8
Cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
Téietei de casa 20 20 2 0,26 14,8 72
Morcov 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Tomate n suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42
Ulei rafinat 2 2 0 0 0 0
Sare iodati 2,5 2 0,09 0,01 0,18 0,82
Rédacina de telina 7. 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78




Pitrunjel verde/ Frunze de dafin 2,00/1,0 2,00/1,0 - = = =
Pirjoald din pulpé de giind 1/60 13,21 10,34 7,92 140,38
Carne de pui ey 80 60 12,48 5,8 3.6 714
gt‘g;:;gﬁ“/ e 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
Sare iodata 2 2 - - - -
Uleirafinat 5 5) 0 4,95 0 4495
Pireu din mazire uscati cu unt 1/150/10 17,23 9 39,61 309,12
Mazare uscatd /=) 74,63 17,16 0,75 39,55 234,32
Unt taranesc fard grasimi ve
e e & e 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Sare iodata 2 2 - - -
Compot din fructe proaspete 1/200 0,41 0 31,37 119,04
Eirttrlg:ctz)proaspete (mere, lamiie, 50 44 041 0 7.61 35.52
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
N ———— 1/120 10,26 2,52 57,6 315
secara
Piine de griu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Piine de secard 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 44,91 30,11 166,22 1092,16
TOTAL PE ZI 67,71 52,56 253,52 1756,22
Raportul proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4

Aportul zilnic de api potabila-504

60ml/kg corp




II SAPTAMINA

VINERI
Masa medie zilnica Valoarea
DENUMIREA . A "
PRODUSELOR pentru un copuil Proteine Lipide Glucide |epergetic

DEJUN bruto neto gr gr gr keal
f;:f::é’:ﬁ:;‘;)ete P 1/100 0,63 0,07 7,7 32,9
Carne de bovina cu sos 1/50/50 13,62 14,985 16,1 220,45
Carne de bovina 75 56,3 11,7 4,9 3,3 66,9
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Ceapd 25 21 0,36 0 2 8,8
Morcov 25 20 0,26 0,025 1,4 82
Faina de griu 125 12,5 1.2 0,12 91 44,75
Tomate in suc propriu 8 8 0,1 0,04 0,3 1,9
Sare iodatd 1 1 - - - -
Terci viscos porumb 1/150 4,05 9,84 26,73 204,15
Porumb 40 39,8 3,98 1,59 26,67 129,35
Unt tar&nesc fird grasimi
e %)gr 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Tartini cu cascaval 1/15/40 6,98 4,37 19,2 162,67
i’ft‘g;:fagr Sk e 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
E:;?;i:)“ Sl L0 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
Ceai cu zahar 1/200 0,1 0 15,2 57
Ceai 2 - - - - -
Zahar 15 15 0,1 - 15,2 57
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 25,38 29,265 84,93 677,17

PAINZ:

Salati din cartofi 1/65 1,59 5,01 13,91 103,85
Cartofi 90 64,8 1,3 0,06 12,31 51,84
Ulei nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
Sare iodata 2 2 - - - -
Supi din legume 1/250 4,9 10,11 20,88 169,02
Cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Mazire conservata 70 70 35 0,14 9,1 28
Ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 423
Morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
Sare iodatd 2 2 0 0 0 0
Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
Tomate in suc propriu 20 19 0,11 0 0,8 3,42
Rédacina de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd/ Frunze de dafin 2,00/1,00 | 2,00/1,00 0 0 0 0




Zraze din carne de pui cu

¥ 1/65 12,16 9,69 10,34 159,7
ceapi
Carne de pui 70 52.5 10,92 4,62 3,15 68,48
Ulei rafinat 6 6 0 4,95 0 53,94
FLne 0 i, pRe e 10 10 0,81 0,12 4.8 26,7
integrala
Ceapi 30 252 0,43 0 2,39 10,58
Sare iodata 1 1 0 0 0 0
Terci vascos din mei 1/150 4,43 9,91 28,97 224,49
Mei 40 39,6 4,36 1,66 28,91 149,69
Unt tdrdnesc farad grasimi
vegetale (82,5 %) 10 10 0,07 8,25 0,06 74,8
Sare iodatd 2 2 - - -
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0 28,73 104,2
Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
Zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Pilneflln faina de griu/ de 1/120 10,26 252 57,6 315
secara
Piine de griu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Piine de secari 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Suma dejun +prinz 28,10lei
TOTAL 33,52 37,24 160,43 1076,26
TOTAL PE ZI 58,9 66,505 245,36 1753,43
Raportul
proteine/lipide/glucide

1:00 1:00 4

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