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r sAprAuNA
LUtU

DEI{TTMIREA PRODUSELOR
Masa medie zilnici
Dentru un coDuil.gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
enerseticl

DEJT]N: bruto neto gr gr gr kcal

Iaurt naturalr2.6 7o grisime I buc. t25 3162 2,37 18,12 112,5

Ierci viscos cu orez. unt"zahir.
Ut50t5/10t50 3,68 s2 64,83 332,7

fructe proaspete ori uscate

Orez 37.5.00 37,l 2,7 0,73 23,4 135,5

Unt firdnesc,frri grisimi vegetale
(82,s %\

5 5 0,03 4,12 0,03 37,4

Zahdr l0 10 0,1 0 9,9 34,8

Fructe (stafi de.mere. bostan.caise) 50 50 0.85 0,35 31,5 125

Tartinl cu brinzd cu cheag tare 1/15/50 7 r79 4r49 24 r89F7

Piine de eridpiine de pr?u inteeral[ 50 50 4.05 0,6 24 133,5

Biinzl cu cheag tare (45% grlsimi) 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87

Ceai cu zahilr si limire u200nst7 0.27 0 16,66 60,02

Ceai 2 2 0,2 0 1,38 1,09

Zahdr 15 15 0 0 15 57

L[miie 8 0.07 0 0.28 1.93

TOTAL 15"36 12,06 123,61 694,59

Suma dejun 13,65lei

PRINZ :

Salati "Vitaminici" 1/50 0r22 7,92 2,29 82,82

Yarzd 13 10,4 0,08 0 0,56 3,22

Mere t2 10,56 0,04 0 1.19 4.96

eapd 4 3,36 0.06 0 0.32 t.4r
Morcov 4 3,2 0.04 0 0.22 1.3 I
Ulei nerafinat 8.00/1.0 8.00/1.0 0 7,92 0 7r,92

Sare iodatl I I 0 0 0 0

Rasolnic cu cartofirarpaca$ $i
smintini

U250n0 3,542 41342 25,335 151,68

Cartofi 100 72 1,4 0,07 13,67 57,6

Amacas 12,5 12,4 1,2 0,16 8.16 40.1

Morcov 18.7 15 0,2 0,0r2 1,05 6,15

Castraveti murati 18.7 18,7 0.19 0,04 0.56 2.25

Ceapd t2.5 10,5 0.r7 0 I 4.4

Smintind (erisimi pind la 15%) 10 t0 0,28 2 0,32 20

Ulei nerafinat 2,5 )\ 0,012 2,05 0,025 18,7

Iomate in suc Dropriu 10 9.5 0.06 0 0.4 1.7

Rlddcind de telind I 4,9 0.03 0.01 0.15 0,78

Frunze de dafin I I 0 0 0 0

Carne de pasire inibuqiti cu sos 1/50/50 8,17 8,29 4ol2 129,02



larne de pui 83.3 62.s 7.8 aa
JrJ 2,25 74,38

Ulei nerafinat 5 5 0 4.95 0 44.95

Jeapd t2 10,09 0.r7 0 0.96 4.23

Morcov 12 9.6 0,r2 0,01 0.67 3,94

Tomate in suc DroDriu/ Sare iodatl 8.00/2.0 8,00/2,0 0.08 0,03 0,24 r,52

Paste frinoase fierte cu unt gi

brinzi cu cheas tare
u150n0t10 12,49 14,ll 38,54 336,5

Paste frinoase 52 52 7,43 0,68 38,49 187,2

Biinzd,cu cheag tare (45% gr[simi) 20 19,2 4,99 5,18 0 74,5

Unt fir[nesc,frri gr[simi vegetale
(82,5 %)

10 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Comnot din mere nroasnete U200 0,18 0 28,73 r042
Mere 50 44 0.18 0 4.97 20.68

Zahdr 24 24 0 0 23.76 83.52

Piine din frini de griu I de.secari 1/100, 8,55 2rl 48 262,5

Piine de prriu 50 50 4.05 0.6 24 133.5

Piine de secare 50 50 4,5 lr5 24 r29

Suma deiun *nIfnz 28.101ei

IOTAL PRINZ 33,152 36,762 147.015 1066.72

TOTAL PEZI 48.512 48,822 270,625 t76t3t

Raportul proteineAipide/glucide 1:00 1:00 4

Aportul zilnic de api potabili-S0-
60mUks corD



I SAPTAMINA

DENUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnici

pentru un copuilrgr Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energetici

DEJUN: bruto neto gr gr gr kcal

Mere coapte Ut20 0,55 0 13,56 56,16

Papanagi din brinzi de vaci U70 11,35 15,55 8,08 194,88

Brtnz6 de vaci (9% gr6sime) 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6

F6ind de sdu 6 6 0,6 6 4,38 21,48

Zahdl J J 0 0 2,97 10,44

f,uI de g6in[ categoria extra 10 8,7 l,l3 0,87 0,09 12,44

uru laranesc,Iara grastml vegeEle
'oa < o-l \ 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

lercr vascos orn lutgr oe
--,x- --- -^Lx-

UtsOt5n0 4,5:2 10,42 29,51 184,36

Fulgi de ov[z 37,5 37,47 4,45 2,17 24,5 92,16

Zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4

r.JllL t{ll a1,llgJu,Ialt 4 Br arJuur vitBttLZrrE
.oa < o/\ l0 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Iartintr cu magiun t/r0t40 3,49 0,58 24,84 128,8

rlrne oe gnuolrl lalna rnlegrara
lnr+iffna+ ^rr a^ir{ F^ 40 40 ?)A-r-' 0,4[ 19,2 106,8

Magiun 10 l0 0,25 0,1 5,64 22

Cacao cu lapte natural U200 4 2r7 22,55 115,65

Lapte,2,5 % grdsime 100 100 a 2 5 52

Jacao praf 5 5 I 0,7 )1 11,45

Lahdr 15 l5 0 0 14,85 \))
TOTAL 23,91 29,25 98,54 679,85

luma dejun 13,65 lei
Salata or nvarza proaspata
ooirrz. li50 0,45 7,93 2,82 87 r77

Varzh 45 36 0,29 0 1,94 I l,l6

Morcov l0 8 0,1 0,01 0,56 3,28

Ceapd 4 3,36 0,06 0 0,32 l,4l

Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92

/Sare iodati I I

Sfecolnic cu cartofi Si smlntini U200n0 2r44 7,02 16,97 135,82

Sfecld 50 40 0,68 0 4,32 17,2

Carlofi 70 50,4 l,0l 0,05 9,58 40,32

Morcov l5 t2 0,16 0,01 0,84 4,92

eapa t2 10,08 0,17 0 0,96 4,23

Iomate ln suc propriu 20 l9 0,11 0 0,8 3,42



Smintinl (grisimea pind,la l5o/o) l0 l0 0,28 2 0,32 20

Ulei ne rafinat ) f 0 4,95 0 44,95

Ridicinl de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78

lare iodat6/ Frunze de dafin 2,00/l,oo 2,00/1,00 0 0 0 0

)ni{el din carne pastrre/vitl la aburi u70 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 )<'>

ferci viiscos din griu cu unt ur50n0 8,32 8,51 46,43 247,4

Griu 26 25,74 8,25 0,26 46,37 172,6

Unt fird grdsimi vegetale /Sare iodat?i 10,00/2,00 10,00/2,0c 0i,07 8,25 0,06 74,8

Compot din mere proaspete u200 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Z:ahar 24 24. 0 0 23,76 83,52

Chifltr gcoliireasctr U60 8,52 12,95 53,7 362,45

F6ini de griu 48 48 4,8 0,49 35,06 171,85

Lahdr t2 t2 0 0 16,5 58,5

Unt fdrd gdsimi vegetale (82,5 %) t2 T2 0,07 9,8 1,1 89,7

f,ud 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8

Drojdie 1,2 1,2 0,09 0,03 0,21 1,3

'-apte 
Q5 % grAsimi) t2 t2 0,4 0,24 0,6 6,3

iuma dejun +prinz 28,101ei

TOTAL PRiNZ 36,21 45,83 159,06 1083,98

TOTAL PE ZI 60,12 75,08 257,6 1763,83

Raportul proteine/Iipide/slucide l:00 l:00 4
Aportul zilnic de api potabiltr-S0-
60mVks coro



r sAprAuixA
MIERCURI

DENIJMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnici

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energeticl

DEJUN bruto neto gr gr gr kcal

Fructe proaspete (mere,
citricerbananarcurmale) 1/100 lrl 0 15r7 64

Gula; din carne de paslre/viti cu
sos

Us0/50 13,62 14,995 16,1 220,45

Sarne de pui 75 56,3 ll,7 4,9 J,J 66,9
Ulei rafinat t0 l0 0 9,9 0 89,9
Ceapd 25 2l 0,36 0 2 8,8
Vlorcov 25 20 0,26 0,025 1,4 8,2
Fiind de grtu 12,5 1,2,5 1,2 0,12 9,1 44,75
Tomate in suc propriu 8 8 0,1 0,04 0,3 1,9

Piper negru I I

Sare iodatii I I

Ierci din orz cu unt Ur30n0 3,94 10 21,46 175.2
3rupe de orz 25 24,98 3,87 1,75 21,4 100,4

Jnt ftrd grdsimi vegetale (82,5 %) l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Tartinl cu brinzl cu cheag tare Utst40 6,98 4r37 1912 162,67

Piine de griu, piine de griu integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Brinzi, cu cheag tare,,Edem" ( 45-
50% grdsime) t5 14,4 3,74 3,89 0 55,87

Ceai cu zahlr pi liimiie r/200n5t7 0,07 0 16,28 58,93
Ceai I

Zahdr l5 l5 t6 57

Limiie 8 7 0,07 0 0,28 r,93
Suma dejun 13,65lei
IOTAL 25,71 29,355 88,74 681,25

PRINZ:

Morcov sotat cu unt u50 0,59 8,24 2,89 91,2
Morcov 50 40 0,52 0,04 2,8 16,4

Unt fhrd gisimi vegetale (82,5 %) l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

Sare iodatii I

SupI cu cartofi 9i cu tiliefei de
casii gi smintinii U250n0 4,652 4,44 34,095 193,96

lartofi 87,5 63 1,3 0,06 ll,9 50,4
Paste ftinoase 25 25 2,5 0,32 18,5 90
Morcov 15 12,6 0,21 0 L,2 5,28
Ceap6 l5 12,6 0,21 0 1,2 5,28



(gr[simea pindla l5%) l0 10 0,28 2 0,32 20

Iomate in suc propriu 20 t9 0,11 0 0,8 3.42

Ulei rafinat )< )5 0.012 2,05 0,025 18,7

Sare iodat?i )< )s 0 0 0 0

R6d[cind de lelind/ Pdtrunjel verde 7,oo/2,00 4,go12,oo 0,03 0,01 0,15 0,78

Pegte rrMacrou" iniibuqit cu
leorrme

1/50/50 8,18 12,05 2,44 184,12

Pegte de mare ,Macrou" 89 50,6 7,75 2,14 0 82,3

CeapE l5 12,6 0,21 0 1,2 5,29

Morcov t5 t2 0, l6 0,01 0,84 4,92

Iomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 l,7l
Jlei rafinat l0 lo 0 9,9 0 89,9

Jare iodati I 0 0 0 0

ferci viscos arpaca$ cu unt ut50no 7,43 8,58 49 240

{rpaca$ 26 25,74 7,36 0,33 48,94 165,2

Jnt f6rd grdsimi vegetale (82,5 o/o) 10 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Compot din mere proaspete rn00 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83,52

Piine din flini de griu / de secarl 1/100 8,55 2rl 48 262,5

Piine de priu 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Piine de secari 50 50 4,5 1,5 24 129

Suma dejun +prinz 28.10Iei

TOTAL 29,572 35,41 165.155 1075,88

TOTAL PE ZI 55,282 64,765 253,895 1757,13

Rapo rtul proteine/lipide/glucide

Aportul zilnic de aptr potabilil-S0-
60ml/kg corp

1:00 1:00 4



I SAPTAMINA
JOI

DENUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnicl

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energetictr

DEJTJN: bruto neto gr gr gr kcal

Banane 1/105 70 or7 0,21 15.4 623

Omleti din ou de giini (categ.
extra) cu ceag tare

U50t20 12,21 r0,7 r,22 192,39

)u de gdind categoria extra 60 \') ) 6,79 \)) 0,52 74,65

l-apte,2.5 Yo grdsime t4 t4 0,42 0,28 0,7 7,28

'Jlei rafinat/ Sare iodatii 4,00/1,00 4;00/1,00 0,00/- 3,96/0,00 0 3s,96

Brinzd, cu cheag tare (45%o grAsimi) 20 19,2 5 5' 0 74,5

Terci viscos din mei cu lapte
natural. unt.zahir ur50tr0ts 303 9,87 23,3 219,7

Mei 225,00 22,27 1,63 0,62 10,84 84, I

Lapte 2,5 % grdsime 50 50 1,5 I )\ 26

Unt (irdnesc ffuA gAsimi vegetale
(82.s%\ l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

ZahLr l0 l0 0,1 0 919 34,8

Iartintr cu unt l5rinesc t/10t40 3,31 8,73 19,26 181.6

Piine de griu/ piine de giu integral5 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Unt tirlnesc fbrd grdsimi vegetale
(82.s%\ l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Cacao cu lapte natural U200 4 ,, 1 22,55 115,65

Lapte 2.5 % grdsime 100 100 J 2 5 52

3acao praf 5 ) I 0,7 2,7 11,45

l,ahdr t5 l5 0 0 14,85 <))
rOTAL 23,52 32,21 81,73 771,64

Juma dejun 13,65 lei

PRINZ:

Salati din morcov cu mere l/s0 u4e 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

J lei nerafinat/Sare iodat6 5,00/1,00 5,00/1,00 0 4,95 0 44,95

Oiorbi din varzil proaspiitil gi

:artofi u250 1,96 9,96 15,32 162,17

Varzh 87,5 , 70 0,56 0 )ol 21,7

Cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36

fomate in suc propriu 25 )? 15 0,13 0 I 4,27

Morcov 15,6 12,5 0,16 0,01 0,87 5,1

0eapE l5 12,6 0,21 0 1,2 \)
Ulei rafinat l0 l0 0 9,9 0 89,9

Sare iodatd 2 2 0 0 0 0

Rdddcini de lelini/ Frunze de dafin 7,00/1,00 4,9011,0 0,031- 0,01/- 0,151- 0,78/-



din carne de pastrre cu I U60160 98,49 t0 5r76 5,18 83,15

Carne de pasdre(pui de gdin6) 61,44 46,09 9,58 4,06 2,76 54,84

Unt {irEnesc fbrd grisimi vegetale
(82,s %\ 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96

Piine de griu 5 0,41 0,06 2,4 13,35
Piure de cartofi 1/150 3,55 8,79 28,42 200,4
Cartofi 200 r44 2,88 0,14 27,36 115,2
Lapte(2,5Vo grAsime) 20 20 0,6 0,4 10,4
Unt lirlnesc (82.5 o/ogrdsime) iSare
iodatii t0 t0 0,07 8,25 0,06 74,8

Sare iodatii 2 2 0 0 0 0

Compot din mere proaspete u200 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,lg 0 4,97 20,69
ZahZrr 24 24 0 0 23,76 83,52
Chifli gcoliireasctr U60 8,52 12,95 53,7 362,45
Fdin5 de griu 48 48 4,8 0,49 35,06 171,85
Zahdt t2 t2 0 0 16,5 58,5

Unt fdri g$simi vegetale (82,5 yA T2 t2 0,07 9,8 l.l 89,7

Oud de gdin6 categoria extra 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8

Drojdie 1,2 1,2 0,09 0,03 0,21 l13
Lapte Q.5 % gr6simi) t2 t2 0,4 0,24 0,6 6,3
Suma dejun +prinz

28,101ei
TOTAL 24,i 42,44 135.5t 978,71
TOTALPE ZI 48,22 74,65 217.31 1750,35

Raportul proteine/lipide/glucide

Aportul zilnic de aptr potabilii-S0-
60mUkg corp

l:00 1:00 4



r sApriuixA
YINERI

DEI\UMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnictr

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energetici

DEJUN: bruto neto gr gr qr kcal
Fructe proaspete (mere,
:itrice.banane)

ul00 100 0'7 0,21 15,4 62,3

$nifel natural din pulpii de giini U6s 25,65 9,81 0 197,95

Pulpd de edin6 100 90 25,65 4,86 0 153

Ulei rafnat 5 ) 0 4,95 0 44,95

Sare iodatl 2 2

ferci din hrisci cu unt 1/100/10 819 8075 14,66 159,69

tlriEcd 25 24,75 8,83 0,5 14,6 84,89

Unt lSrdnesc fdrd grdsimi vegetale
(82.5 %\

l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Ceai cu zahir 200 0,1 0 15,2

3eai 2

Zahlr l5 l5 0,1 15,2 57

Iartinl cu brinzii tare ur5t40 6,98 4,37 19.2 162,67

Piine de gtu, piine de grtu integral6 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Brinzd cu cheag tare (45-50%o

srdsime)
l5 r4,4 3,74 3,89 0 55,87

Suma dejun 13,65 lei

TOTAL 42,33 23.14 64,46 639.6r

PRINZ:

Vinegretji din legume fierte 1/50 \02 4r99 7,06 76,27

lartofi 25 18 0,36 0,02 3,42 14,4

Morcov 20 l6 0,21 0,02 l,t2 6,56

Seapi t0 8,4 0,14 0 0,8 3,53

Sfecl6 t5 t2 0,2 0 1,3 5,16

lastraveti marinati t5 13,95 0,1 I 0 0,42 r,67

Jlei 5 5 0 4,95 0 44,95

Sare iodatd I I 0 0 0 0

Supi cu cartofi gi maziire
uscatS.fileu fiert U250t25 15,3 8,19 24,39 200,63

Fileu de pui 42,5 31,8 9,36 3,96 2,7 53,55

lartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59

Mazire uscatd 20,3 20,2 4,65 0,2 10,71 63,42

Jeapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23

Morcov 12,5 l0 0,13 0,01 0,7 4,1

Sare iodati 2 2 0 0 0 0

Jlei 4 4 0 3,96 0 35,96

R6ddcin[ de {elind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78

Frunze de dafin 2

Pirjoali din peEte la abur cu sos Lt60t40 10,53 8,38 814 197,0:

Peqte 90 51,3 8,72 2,41 0 74,9



Piine de griu l0 l0 0,81 0,12 4,8 26,7
Ulei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Sare iodatii I I 0 0 0 0
Jos de bazf, 40 I 0,9 3,6 50,5
Ierci viscos porumb l/150 4,05 9,84 26,73 204,15
Porumb 40 39,8 3,99 1,59 26,67 129,35

Unt !6r6nesc ,82.5 o/o grdsime l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

lare iodati I I 0 0 0 0

Compot din fructe proaspete u200 0,41 0 31,37 119,04

Fructe proaspete (mere, l6miie,
citrice) 50 44 0,41 0 7,61 35,52

Ztudt 24 24 0 0 23,76 83,52

Piine din f?iinil de grfu / de secarl 1^20 10,26 2,52 5716 315

Piine de gtu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Piine de secar[ 60 60 5.4 1,8 28,8 154.8
Suma dejun +prinz 28,10|ei
NOTAL 41,57 33,92 155,55 tll2,l4
TOTALPEZI 83,9 57,06 220,01 t7sl,15

Raportul proteine/lipide/glucide

Aportul zilnic de api potabili-SO-
60mUkg corn

l:00 1:00 4



rr sAprAwriNA
LUNI

DEIIUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnici

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energetici

DEJUN bruto neto gr gr gr kcal

Fructe proaspete (mere,
citrice,bananarcurmale)

ul00 0'7 0,21 15,4 62,3

Ierci viscos din griu cu unt gi

remin(e de floarea-soarelui
ur50/10n0 8,82 22,65 28,59 346,17

Sriu 40 39,6 4,75 0,4 26,53 141,37

Jnt l5rdnesc ftr6 grdsimi vegetale
'.82,5 

Yo)
l0 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Seminfe (in, floarea soarelui, susan) 20 20 4 t4 2 130

Iartini cu cascaval U20/s0 9,04 5.78 24 208

Piine de priu 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Brinzd cu cheag tare( 45-50%
ryEsime)

20 19,2 4,99 5,18 0 74,5

Ceai cu zahiir qi ltrmiie U200n0 0,16 0,02 15,74 58,74

leai 2

Zahdr l5 l5 0,1 15,2 57

Limiie l0 6 0,06 0,02 0,54 1,74

Suma dejun 13,65lei

TOTAL 18,72 28,66 83,73 675,21
pniNz:

Sfeclii inlbuqitl l/50 0,82 7,92 5,18 92,56

Sfecli 60 48 0,82 0 5,18 20,64

Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92

Sare iodatd I I 0 0 0 0

Supi cu cartofi pi orez qi smintinit u250tr0 3,22 7,34 25,75 188,55

lartofi t00 72 1,44 0,07 13,68 57,6

Jrez l5 14,85 [,08 0,3 9,36 54,2

Morcov l5 t2 0,16 0,01 0,84 4,92

Jeapd t0 8,4 0,14 0 0,8 3,53

Jlei rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

imlnttnd (grdsimea pind la l5%) l0 l0 0,28 2 0,32 20

Iomate in suc propriu l5 14,25 0,09 0 0,6 )<1

lIddcind de telin[ I 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78

lare iodati 2 2 0 0 0 0

lrunze de dafin I I

BItutI din fileu de gtrini Ia aburi u75 20,8 13,75 6 L64,95



Fileu de 100 80 20,8 8,8 6 120

Ulei rafinat 5 ) 0 4,95 0 44,95

Sare iodatI 2 2 0 0 0 0

Ierci viscos ovlz 1/150 4,83 10.57 26.19 173.1

)vdz 40 39,96 4,76 2,32 26,13 98,3

Unt {irlnesc (82.5 Vo) l0 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Compot din mere proaspete U200 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83,52

Chifl5 pcolireascii U60 8,52 12,95 53,7 362,45

Fdini de efu 48 48 4,8 0,48 35,06 171,85

Zahdt 12 12 0 0 r6.5 58,5

Unt fdri grdsimi vegetale (82,5 o/o) t2 12 0,07 9,8 1.1 89,7

3ud de giini categoria exfia 28 24,36 3,16 2,4 0,23 34,8

Droidie 1,2 I,2 0,09 0,03 0,21 1,3

Lapte Q.5 % grAsimi) l2 t2 0,4 0,24 0,6 6,3

Suma deiun *Drinz 28,101ei

TOTAL 38,37 52,53 145,55 1085,81

TOTALPEZI 57,09 81,19 229,28 1761,02

Raportul proteine/lipide/gtucide

Aportul zilnic de apil potabilii-S0-
5OmUkg corp

1:00 l:00 4



n sAprAvriNA

DENUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnicii

pentru un copuilrgr Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energeticl

DEJUN: bruto neto gr gr gr kcal

t'ructe proaspete (meret
citricerbananerkiwi)

1/100 0,63 0,07 7'7 32,9

Ptrjoali naturali din carne de

naslre
U60 14,06 15,33 13,86 176,41

Carne de pui 70 65 t4.06 13.35 r3.86 158,43

Sare iodatd 2 2

Piper negru m[cinat I I

Ulei rafinat 2 2 0 1,98 0 17.98

Ierci viscos din mei cu unt Ul50ll5 4rl 13,93 27,19 252,54

Mei 37,5 37,1 4 1.56 27,1 t40,34

Unt lirdnesc,fErI gr[simi
vegetale (82,5 %)

l5 15 0,1 12,37 0,09 112,2

Tartini cu brinzi cu cheag

tare
1/15/50 7r79 4r49 24 189,37

Piine de griu/piine de griu
inteeral6

50 50 4,05 0,6 24 133,5

Brinzd cu cheag tarc (45Yo

grlsimi)
t5 14,4 3,74 3,89 0 55,87

Ceai cu zahilr si llmiie u200ll0 0.16 0.02 15.74 58.74

Ceai 2

Zahilr 15 15 0,1 15,2 57

Limiie l0 6 0.06 0,02 0,54 1.74

Suma deiun 13.65Iei

rOTAL 26.74 33,84 88,49 709,96

Roqii murate
PNiNZ:

1/50 1'l 012 314 35

Supi cu cartofi qi fasole u2s0 5,78 4r23 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 6r.2

Ceap5: l2 10,08 0,1,7 0 0,96 4,23



Morcov 12.5 10 13 0,01 7 4,1

Tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37

Riddcini 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 iodtl r,0o/2,00 t,0012,0

Chiftelute carne de vitfl cu sos 1/50/30 10,67 LL,22 10,26 190,36

vit[ 60 45 9,09 3.15 0 67,5

Ulei rafinat 8 8 0 7,92 0 7r.92

Ceapd 20 16,8 0.29 0 1,6 7.06

Morcov 20 t6 0.21 0,02 l,l2 6,56

Fiind de eriu 10 10 I 0.1 7,3 35,8

Ior4ate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52

Sare iodati I I

Cartofi cop{i cu caqcaval 1/150 7r05 13,96 31146 316,87

Cartofi 230 165,6 3,31 0,17 3t.46 152,48

Brinzil cu cheag tare (45Yo

gr[simi)
20 14,4 3,74 3,89 0 74,49

Ulei rafinat 10 10 0 9,9 0 89,9

Sare iodatd 2 2

Compot din mere proaspete U200 0r18 0 28r73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4.97 20,68

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83.52

Piine din frinI de griu / de

secarl
1/100 8,55 2rl 48 262,5

Piine de sriu 50 50 4.05 0,6 24 133.5

Piine de secarl 50 50 4,5 1.5 24 r29

Suma dejun +prinz 28,10lei

TOTAL 33,33 31,71 144.06 1055,16

TOTAL PF.ZI 60,07 otrS) 232,55 1765,12

Raportul
proteineAipide/glucide

Aportul zilnic de api potabili-
50-60mVkg corp

l:00 1:00 4



II SAPTAMINA
MIERCURI

DENUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnici

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energetictr

DEJTJN bruto neto gr gr gr kcal

Mere coapte l/100 9,46 0 11,3 46,8

Ou de giini fiert, categoria extra I buc. 60 4,52 3,48 0,35 74,65

Ierci din hrigci cu unt ur00tr0 809 8,75 r4,66 159,69

FIriqctr 25 24,75 8,83 0,5 14,6 84,89

Unt {ir[nesc frr[ grlsimi vegetale

"82,5 

yo) l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Chifli gcolireasci 1/50 6'4 10,36 39,54 278,73

Fiind de gftl/ f6in6 de griu integrali 40 40 4 0,4 29,2 143,2

Zah1r l0 l0 0 0 9,9 34,8

Unt lirdnesc fbrl grdsimi vegetale

(82,5 %)
l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

Oud de gdini categoria extra 20 t7,4 2,26 1,74 0,17 24,88

Droidie I 0,08 0,02 0,18 [,05

Chefir natural Q.5 o srilsime) U200 150 5'6 6'4 7 118

Suma dejun 13.65Iei

TOTAL 25,88 28.99 72,85 677,87

pniNz:

Morcov sotat cu unt u50 0,58 8,24 2r89 91,2

Morcov 50 40 0,52 0,04 2,8 16,4

Unt prdnesc fdri grdsimi vegetale
(82,5 %)

l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

Sare iodatd I I

Borq cu cartofi ,varz,d proaspiti
ii smintinil

U250trO 2,44 11,96 16,25 180,83

lfeclS 50 40 0,68 0 4,32 17,2

VarzA 50 40 0,32 0 2,16 12,4

lartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8

Iomate in suc propriu 20 t9 0,11 0 0,8 3,42

Morcov 12,5 t0 0,13 0,01 0,7 4,1

Jeapd t2 10,08 0,17 0 0,96 4,23

Jlei rafinat l0 l0 0 9,9 0 89,9

imtnttnd (grdsimea ptnd la l5%) l0 l0 0,28 2 0,32 20

Jare iodatd 2 2 0 0 0 0



Rddicinf de 7 4,9 0,03 0,01 0,15 | 0,78

Pdtruniel verde 2 2

Frunze de dafin I

Pegte copt cu sos l/50/50 10,3 12.6 3,52 190n16

Peqte 100 57 9,69 2,68 0 83,22

Jeapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06

Morcov 20 l6 0,21 0,02 1,t2 6,56

Iomate in suc propriu 20 l9 0,1I 0 0,8 3,42

Jlei rafinat l0 l0 0 9,9 0 89,9

lare iodatii I I 0 0 0 0

Terci viscos orez cu unt l/1s0 2..6 8,94 21,89 201,27

Orez 35 34,65 2,53 0,69 21,83 126,47

Unt l5rdnesc fbr[ grisimi vegetale

82,5 Yo)
l0 t0 0,07 8,25 0,06 74,8

Sare iodati 2 2

Compot din mere proaspete v200 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83,52

Piine din ftiin5 de griu / de secarii Ut20 10,26 2,52 57,6 315

Piine de griu 60 60 4,86 0.72 28,8 160,2

Piine de seqr[ 60 60 5.4 1,8 28,8 154,8

Suma deiun +prinz 28,l0lei
TOTAL 26,36 44,26 130,88 1082,66

TOTAL PE ZI 52,24 73,25 203,73 1760,53

Raportul proteine/lipide/glucide

Aportul zilnic de apI potabilS-S0-

60ml/kg corp

1:00 l:00 4



n sAprAnniNA
JOI

DEIIUMIREA PRODUSELOR

Masa medie zilnictr

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide
Valoarea

energetictr

DEJTJN bruto neto gr gr gr kcal
Banane 1/100 70 0r7 0,21 15,4 62,3
Budincl din brinzii cu masiun u70 11,35 9,61 8,08 194,88
Srinzl de vaci (9Yo gdsime) 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6
ldin6 de sriu 6 6 0,6 0,06 4,38 21.48
Lah1r 1 J 0 0 2,97 10,44
fu6 de gdind categoria extra l0 8,7 l, l3 0,87 0,09 12,44
Unt lSrdnesc frrn grdsimi vegetale

:82.s%\
4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

Ierci din grig pe lapte natural,
rnt. zahilr ut00tr0/10 3126 9,35 16,43 162,43

Sris l5 14,93 1,69 0,1 10,9 5 l,l9
Lapte,2.5 Yo grdskne 50 50 1,5 I )\ 26
Zaher a

J J 0 0 2,97 10,44
Unt {6rdnesc fdr[ grdsimi vegetale
(82.5 %\

l0 t0 0,07 8,25 0,06 74,8

lartini cu magiun Ut0t40 Ur0t40 3,49 0,58 24,84 128,8
Piine de griu/din ftin5 integrald
fortificat cu acid Fo

40 40 7)A 0,48 19,2 106,8

Magiun l0 l0 0,25 0,1 5,64 22
Cacao cu lapte natural 1t200 4 2'7 22,55 115.6s

-apte,2,5 % grdsime r00 100 2 ) 52
Cacao praf 5 I 0,7 2,7 11,45

Zahdr t5 l5 0 0 14,85 <))
Suma dejun 13,65 lei
TOTAL 22rE 22,45 8713 664,06

PRINZ:

Salatil rrVitaminiciil 1/50 0r22 7,92 2,29 82,82
Yarzd l3 10,4 0,09 0 0,56 3,22
Mere t2 10,56 0,04 0 l,l9 4,96
Ceapd 4 3,36 0,06 0 0,32 l,4l
Morcov 4 ?) 0,04 0 0,22 1,3 I
Ulei nerafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
Sare iodat?i I 0 0 0 0

SupI cu cafiofi qi tlie{ei de casil u200 3,59 0,33 27,43 125,8

lartofi 70 50,4 l,0l 0,05 9,59 40,32

Iiielei de casl 20 20 2 0,26 14,8 72

Morcov t2 10,08 0,17 0 0,96 4,23
Ceapi t2 10,08 0,17 0 0,96 4,23
fomate in suc propriu 20 t9 0,11 0 0,8 3,42
Ulei rafinat 2 2 0 0 0 0

Sare iodatii )s 2 0,09 0,01 0,18 4,82
Rdddcinl de telind 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78



I verde/ Frunze de dafin 2,00/1,0 2,0011,0

Pirioali din pulni de siintr t/60 13,21 10,34 7,92 140.38

Carne de pui 80 60 12,48 5,28 3,6 71,4

Piine de griu/ piine de griu
inteprralf,

9 9 0,73 0,11 4,32 24,03

Sare iodatil 2 2

Uleirafinat 5 ) 0 4,95 0 44,95

Pireu din mazilre uscati cu unt 1/150/10 17,23 9 39,61 309,12

Maz6re uscatii 75 74,63 17,t6 0,75 39,ss 234,32

Unt lirlnesc farA grlsimi vegetale
(82-5 Yo\

l0 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Sare iodatii 2 2

Compot din fructe DroasDete tnoa .0,41 0 31,37 119,04

Fructe proaspete (mere, l6mlie,
citrice)

50 44 0,41 0 7,61 35,52

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83,52

Piine din llini de griu / de

secari
Ut20 r0,26 2r52 5716 315

Piine de priu 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2

Piine de secard 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8

Suma deiun *orinz 28,101ei

rOTAL 44,91 30,11 166,22 L092,16

TOTALPE ZI 67.71 52,56 253,52 t7s6.22

Raportul proteine/lipide/gtucide

Aportul zilnic de api potabilil-S0
60mUke corn

l:00 l:00 4



u sAprnnatxA
VINERI

DENUMIREA
PRODUSELOR

Masa medie zilnicl

pentru un copuil Proteine Lipide Glucide

Valoarea

energeticl

DEJUN bruto neto gr gr gr kcal

Fructe proaspete (mere,
eifrice-hanene)

l/100 0,63 0,07 7'7 32,9

Carne de bovini cu sos l/50/50 13,62 14,985 16,l 220045

Carne de bovind 75 56,3 ll,7 4,9 JrJ 66,9

Ulei rafinat l0 l0 0 9,9 0 89,9

3eap6 25 2l 0,36 0 2 8,8

Morcov 25 2A 0,26 0,025 t,4 8,2

Fiini de prtu 12,5 12,5 l12 0,12 9,1 44,75

Iomate in suc propriu 8 8 0,1 0,04 0,3 1,9

Sare iodat?i I I

Ierci viscos Dorumb 1/150 4,05 9,84 26,73 204,15

Pdrumb 40 39,8 3,98 1,59 26,67 129,35

Unt Jir[nesc f6r6 giasimi

vegetale (82,5 %)
t0 10 0,07 8,25 0,06 74,8

Tartinl cu cascaval ur5t40 6,98 4,37 19,2 162.67

Piine de griu, piine de griu
inteeral5

40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

lrinzd cu cheag tare (45-50o/o

ndsime)
15 14,4 3,74 3,89 0 55,87

Ceai cu zahtrr u200 0'1 0 t512 57

leai 2

Lahdr l5 l5 0,1 15,2 57

Suma dejun 13,65Iei

TOTAL 25,38 29,265 84,93 677,17

pANz:

Salattr din cartofi u65 1,59 5,01 13,91 103,85

lartofr 90 64,8 1,3 0,06 12,31 51,84

.Jlei nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

Jeapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06

Jare iodat6 2 az

iupi din lesume U250 4'9 10,11 20,88 169.02

3artofi 67 48,24 0,96 0,0s 9,17 38,59

Mazilre conservatd 70 70 3,5 0,14 9,1 28

Seapd t2 10,08 0,'17 0 0,96 4,23

Morcov 12,5 l0 0,13 0,01 0,7 4,1

Sare iodati 2 2 0 0 0 0

Ulei rafurat 10 l0 0 9,9 0 89,9

fomate in suc propriu 20 19 0,1I 0 0,8 3,42

Rdddcind de telind 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78

Sare iodat6/ Frunze de dafrn 2,ooll,00 2,0017,00 0 0 0 0



din carne de pui cu
r/65 12,16 9,69 10,34 159,7

Carne de pui 70 52,5 10,92 4,62 3,15 68,48

Ulei rafinat 6 6 0 4,95 0 53,94
Piine de griu, piine de griu
inteeral6

l0 10 0,81 0,12 4,8 26,7

Ceapd 30 25,2 0,43 0 2,39 10,58

Sare iodatii I I 0 0 0 0

Ierci viscos din mei 1/150 4,43 9,91 28,97 224,49

Mei 40 39,6 4,36 r,66 28,91 149,69

Unt lirdnesc fdr[ grdsimi
vegetale (82,5 %)

l0 l0 0,07 8,25 0,06 74,8

Sare iodatii 2 2

Compot din mere proaspete v200 0,18 0 28,73 104,2

Mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68

Zahdr 24 24 0 0 23,76 83,52

Piiine din frini de grtu / de
rccarI

ur20 10,26 2,52 5i7,6 315

Piine de eriu 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 28,101ei

TOTAL 33,52 37,24 160,43 1076,26

IOTAL PE ZI 58,9 66,505 245,36 1753,43

Raportul
proteine/lipide/glucide

Aportul zilnic de api potabilS.

50-60m1/kg corp

l:00 1:00 4


		2020-12-10T18:05:10+0200




