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SAPTAMINA 1  LUN/I
Volumul bucatelor, gr. Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide energetic,
Bruto,gr | N eto,gr Keal
Mic Dejun

Ou fiert cu paine 1/40/25 6,31 4,78 13,40 121,25
Ou, categoria "Extra" 40,00 40,00 5.10 4,60 0,30 63,00
Pdine faind integr.fortificata cu Fe si acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Paste fﬁmvoase Farfalle" fierte cu unt si 100./15 4,16 5,70 24,00 213,93
cascaval "Edam"
Paste fainoase 33,00 33,00 3,90 0,80 23,90 113,55
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,025, 2,90 0,021. 26,18
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Cagcaval "Edam "40 % de grasimi 16,00 15,00 0,26 2,00 0,00 74,20
Ceai ""de Mai"cu zahir si limaie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00

10,62 10,48 43,29 356,43

Gustare de dimineats

Biscuiti de casi ( fara grisimi
hidrogenizate,firi adaosuri, E-uri) 2m i 15 e 6424
Fructe proaspete sezoniere ('mere, prisade ) 100 0,40 0,00 11,00 46,00

2,13 1,23 43,29 110,20

Pranzul

Mix de legume proaspete 50 0,73 0,00 2,23 33,50
Tomate proaspete portionate 25,50 25,00 0,25 0,00 1,05 9,50
Ardei dulci portionat 33,25 25,00 0,33 0,00 1,18 24,00
Ciorba cu mazire verde si conopidi cu verdeati 1/250 3,36 5,58 14,7 119,08
Conopida proaspata 38,50 38,00 0,96 0,00 1,86 1L17
Mazare verde (f‘ara.conservanu s sare 1,1gr per100 38,50 25,00 0.78 0,05 178 10.25
gr.) prelucrat termic
Cartofi 60,00 45,00 0,90 0,45 8,87 37,35
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,07 3,33
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Tomat-pastd/Tomate in suc propriu 1,1/25 1,0./25 0,25 0,10 0,75 4,75
Radacina de telina 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,68
Verdeata (mdrar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sufleu din piept de pui copt in cuptor 55 9,76 11,89 2,42 159,16
Carne de piept de pui dezosata refrigerata 48,00  B7.5gatanetd 6,60 4,61 0,15 68,63
Sos de lapte:
Lapte 2,5 % de grasimi 13,50 13,50 0,38 0,34 0,62 7,83
Faina de grau 2,00 2,00 0,21 0,02 1,48 6,54
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,65 0,01 14,96
Ou, cat. “Extra ” 0,5buc 20,00 2.55 2,30 0,15 31,50
Sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Ulei de floarea soarelui rafinat 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 29,70
Terci viscos de mei cu unt 1/100 3.32 3,61 17,33 109,68
Crupe de mei 25,00 25,00 3,00 0,72 17,30 83,50




Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3.50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot"Asorti'" din gutui si mere 150 0,17 0,00 8,12 32,04
Mere 17,00 15,00 0,06 0,00 1,70 6,90
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Gutui' 17,40 15,00 0,09 0,00 1,34 3,70
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Pdine fdind integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
19,77 21,62 84,10 569,96
Gustare de dupa-amiaza
Pilaf dulce cu fructe 130 3,10 4,91 30,36 248,75
Orez 34,1 34,10 2,40 0,80 21,51 110,00
Zahar 0,34 0,34 0,00 0,00 0,40 1,27
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 10,0 10,00 0,09 4,10 0,06 74,80
Stafide 14,0 14,00 0,02 0,01 0,86 27,20
Caise uscate 10,0 10,00 0,52 0,00 5,50 27,20
Mere proaspete 18,0 13,00 0,07 0,00 2,03 8,28
Sare iodatd 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai '"de Mai''cu liméie 200/.3 0,25 0,00 6,56 21,79
Ceai uscat 1,00 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,96 37,40
Lamaie 3,33 3,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Sos rogu de baza 30,00 0,10 0,10 5,43 11,00
Paine faind integrali fortificati Fe acid Folic 25 0,25 0,18 13,10 58,25
INTOTAL: 3,60 | 509 | 5002 | 32879
Energria totala zilnica (kcal) 36,12 38,42 | 143,12 1365,38

COSTUL: 34,50 lei

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

* Piine din fiini de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA I  MARTI
) Volumul bucatelor, gr. i Al 4 Valoar?a
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr Neto,gr Keal
Mic Dejun

Tartind cu unt "de Riscani" 25/5. 1,26 4,30 13,13 95,65
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,05 4,12 0,03 37,40
Pdine faina integr.fortificaté cu Fe si acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Terci rar de gris pe lapte si dulceata de
zmeuri 1/200/5 4,47 7,59 49,52 297,52
Crupe de Grig 37,00 37,00 0,04 0,26 27,12 120,60
Lapte 2,5 % de grasimi 130,00 130,00 370 2,50 5,98 75,40
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 1122
Sare iodata 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,45 4,13 0,03 37,40
Dulceafd de zmeurd 5,00 5,00 0,04 0,00 7.12 27,90
Ceai "Lisma' cu zahir si limiie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 3.55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Fructe proaspete sezoniere 100 0,70 0,00 11,00 53,50

6,58 11,89 79,54 467,92

Gustare de dimineats -

Biscuiti ""Porumbifa"
(f.grasimi hidrogenizate,E-ri, f.aditivi) 25
Fructe proaspete ( mere ) 100 0,40 0,00 11,00 46,00
Ceai "Lisma'cu lapte 200/50. 1,60 1,88 4,83 44,59
Ceai uscat 0,50 50ml infuz. 0,20 0,00 1,38 1,09
Lapte 2,5% de grasimi 75,00 75,00 2,18 1,88 3,45 43,50

2,00 1,88 15,83 90,59

Pranzul

Salatid din sfecli cu stafide/caise,seminte 50 1,24 2,94 6,97 59,02
Sfecla 47,70 39/37gata 0,85 0,00 5,20 24,00
Stafide /caise aul 5,00 0,02 0,00 0,88. 3,45
Zahar 0,5 0,50 0,00 0,00 1,50 1,87
Sare iodaté 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2,50 2,50 0,00 2.2 0,00 22,48
Seminte de dovleac macinate 1.5 0,37 0,69 0,27 7,22
Ciorbi ca la fard cu smintini (pr.termic) 1/250/5 4,30 5,07 15,69 111,56
Varza pr. 37,50 30,00 0,68 0,00 2,03 10,50
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,50 9,85 41,50
Morcov 12,50 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 3,80 0,00 38,00
Rédacina de telina 1,84 1,50 0,03 0,00 0,02 0,90
Patrunjel 1,35 1,30 0,05 0,00 0,11 0,60
Marar 1,35 1,30 0,03 0,01 0,06 0,43
Sméntana 15% de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de porc cu sos acriu-dulciu 1/48/50 8,85 5,01 7,13 103,97
Pulpa de porc dcegresata fara os refrigerata 80,00 48gata 8,51 0,06 2,40 38,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Ceapa 12,00 12,00 0,20 0,00 1,14 0,20
Pasta de tomate 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 9,60
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 3,00 11,22
Lamaie 0,55 0,50 0,00 0,00 0,02 0.2
Terci dens din crupe de arpacas 1/100 1,00 2,38 3,13 16,43 98,18
Crupe de Arpacas 22,20 22,20 2,06 0,24 16,40 72,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00




Piine fdina integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
Ceai "de Mai'cu zahir 150/5/ 0,10 0,00 5,69 19,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 499 18,70
19,20 16,69 91,21 508,48
Gustare de dupd-amiaza
Dovleac copt in rolia 50,00
Dovleac 86,33 60,33 1,30 0,00 8,45 26,50
Vanilie 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Coltunasi lenosi din brinzi de vaci si unt 100./5 14,63 11,64 22,34 226,60
Féind de grau 10 10 1,03 0,09 7,42 42,7
Ou,categoria "Extra",gr 0,12buc 4.8 0,85 0,59 0,02 8,8
Brénza de vaci, 9 % de grasimi 76,0 75,00 12,70 6,84 9,88 119,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,05 4,12 0,03 37,40
Piine fiina integrali fortificatd Fe,acid Folic 25 12 0,18 13,10 58,25
Ceai din plante 150/5/ 0,10 0,00 5,69 19,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
iN TOTAL : 17,24 | 11,82 49,58 330,60
Energia totala zilnica (kcal) 45,02 42,28 236,16 1397,59

COSTUL: 34,50 lei

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

* Pidine din faina de griu fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA I  MIERCURI
Volumul bucatelor,
or Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa : Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Mic Dejun

Tartini cu unt ""de Ragcani" 25./5 1,21 0,60 13,13 95,65
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,045. 0,42 0,03 37,40
Péine faina integr.fortificatd cu Fe si acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58:25
Pvudmg din brinza de vaci cu dulceati de 100/10 1522 27,95 30,37 276,48
ciipsune
Brinzi de vaci, 9% de grasimi 76,00 76,00 12,7 6,84 0,99 118,56
Crupe de gris 8,00 8,00 0,91 0,06 5,87 26,08
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,18
Ou, cat. Extra 0,12buc - 4,8gr. 0,85 0,59 0,02 8.80
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 3,00 3,00 0,05 2,48 0,03 24,00
Stafide 10,20 10,00 0,19 17,00 7.24 28,16
Smantana, 15 % grisime 3,30 3,30 0,10 0,50 1,06 6.80
Lapte 2,5% de grasimi 15,00 15,00 0,42 0,48 0,71 8,70
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Dulceata de cipsune 5,00 5,00 0,03 0,00 7,46 29,20
Ceai din plante 150/5/ 0,15 0,00 5,69 19,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie .55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00

16,58 28,55 49,19 391,38

Gustare de dimineata

Covrigei griu incoltit ( fard grasimi 16,00 1,38 0,98 11,02 51,36
hifrogenizate,fira adaosuri, E-uri)
Lapte fiert 100,00 2,90 2,50 4,60 58,00
Lapte 2,5% de grasimi 105,00 100,00

4,28 3,48 15,62 109,36

Pranzul

Castraveti feliati 33,3 15,00 0,74 0,00 0,44 35,00
Castraveti cons (sare <1,5¢r per 100gr prod.)
Zeami cu tidietei de casd si smantina (pr.t) 1/250/5 4,97 1,08 26,92 124,53
Cartofi 100,00 75,00 1,50 0,08 14,78 64,50
Téietei de casa 10,00 10,00 1,18 0,24 .25 34,10
Morcov 12,50 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Tomate in pulpa 20,00 20,00 0,24 0,00 0,90 4,40
Radacina de telina 1,84 1,50 0,00 0,00 0,20 0,86
Patrunjel verde 1,35 1.25 0,05 0,00 0,11 0,61
Marar verde 1.35 1,25 0,03 0,01 0,06 0,43
Bors acru alimentar 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodatd 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Sméntana 15% de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Pilaf cu carne de pasire 50/50/100 12,08 10,37 33,29 273,69
Carne de pasire/de porc f/os degresata refrigerata .00 50gr.gata 4.5 49 % i
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,90 0,00 53,90




Pasta de tomate 2,70 2,70 0,13 0,00 0,51 2,59
Ceapa 8,00 6,70 0,14 0,00 0,76 3,44
Morcovi 12,00 10,00 0,16 0,01 0,84 3,96
Faina de griu 2,60 2,60 0,27 0,02 0,49 2,50
Orez 36,00 36,00 2,52 0,22 27,80 116,30
Sare jodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete( f.zahir) 150 0,14 0,00 3,44 14,17
Mere 34,20 30,00 0,12 0,00 3,39 13,80
Lamaie (suc) 1,80 0,75 0,02 0,00 0,05 0,37
Piine fiini integral fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
20,36 11,99 103,39 563,89
Gustare de dupa-amiaza
Terci dens din oviz cu fructe i unt pe lapte 1/200/5 9,74 5,89 42,98 272,80
natural cu fructe
Fulgi de oviz 42,50 42,00 5,60 2,64 27,90 157,88
Lapte 2,5% de grasimi pasteurizat 100,00 100,00 2,90 2,50 4,00 58,00
Zahdr 3,00 3,00 0,00 0,00 0,00 11522
Stafide 5,01 5,00 0,85 0.35 3.15 12,50
Caise uscate 5,01 5,00 0,09 0,40 3,45 15,00
Banane pr. 33,50 20,00 0,30 0,00 4,48 18,20
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Mir copt cu nuci 80 2,54 3,26 9,41 76,68
Mar 92,00 65,00 0,26 0,00 7,35 30,00
Miez de nuci 15,00 15,00 2,28 3,26 2,06 46,68
Ceai "de Mai' cu zahir 150/5/ 0,10 0,00 5,69 19,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 055
Zahir 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
iN TOTAL : 12,28 9,15 52,39 349,48
Energia totala zilnica (kcal) 53,50 53,17 220,59 1414,11

COSTUL: 34,50 lei

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

* Péine din fiini de grau fortificatd cu fier si acid folic




SAPTAMINA I JoOI
Valoarea
Volumul bucatelor, gr. : I : ;
Denumirea bucatelor pentru masa '8 Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr Neto,gr Kcal
Mic Dejun
Tartina i brianzi tare "Edam" 30/20. 20,00 5,91 6,48 13,11 132,45
Branza tare"Edam" 45 % de grasimi 21,00 20,00 4,70 6,30 0,00 74,20
Paine fdina integrala fortificata Fe, acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Terci dens din cereale (bulgur) cu fructe 1/200/5 6,68 5,14 38,72 238,88
Cereale de bulgur/ griu/ orz/ mei 40,00 40,00 4,99 0,28 28,00 179,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Stafide 5,10 5,00 0,85 0,35 3,15 12,50
Caise uscate 5,10 5,00 0,09 0,40 3,45 15,00
Banane pr. 33,40 20,00 0,75 0,00 1.12 18,20
Vanilind 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 0,50 0,50 0,045. 0,41 0,03 3,74
Biuturi de miices 150 0,25 0,11 4,95 54,90
Maces 15,75 15,00 0,25 0,11 0,00 37,50
Zahar 5,0 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete sezoniere
( citrice) 50 0,45 0,00 4,20 38,00
13,29 11,73 60,98 464,23
Gustare de dimineats
Fructe proaspete sezoniere (Citrice 75 0,68 0,00 6,30 35,00
portocale)
Pesmeti cu stafide ( fard grisimi
hidrogenizate,fari adaosuri, E-uri) 20,00 1,73 1,23 3,78 64,20
2,41 1,23 10,08 99,20
Pranzul \

Legume proaspete portionate 50,00 0,3 0 2,1 9,5
Tomate proaspete 59 50
Ciorba cu fasole 250 6,32 4,20 24,90 187,43
Fasole uscate 20,00 20,00 4,40 0,34 10,90 88,30
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,05 9,85 41,50
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,88 5,16
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 38,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 3,80 0,00 2,88
Pasta de tomate/Tomate in suc propriu 3,0/6,8 3,0/6,8 0,15 0,00 0,57 0,86
Radacina de telind 1,84 1,50 0,00 0,00 0,20 1,22
Verdeata (mdrar,patrunjel) 2,70 2,70 0,10 0,00 0,22 0,61
Leustean 1,35 1,35 0,05 0,00 0,11 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 8,90
Lamaie( suc) 28,60 12,00 0,26 0,00 1,03 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Knili din piept de pui la aburi 50 9,52 6,10 13,76 115,04
Carne de piept de pui refrigerata 47,50 47,50 7,90 3,34 12,28 82,50
Lapte 2,5% de grasimi 12,50 12,50 0,35 0,40 0,59 7.1
Péine de grau 5,00 5,00 0,15 0,00 0,84 11,40
Ou, categoria "Extra",gr 0,156buc 6,24 1,10 0,79 0,03 12,60
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 1,90 1,90 0,02 1,57 0,02 1,43
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din crupe de hriscii cu unt 100 3,47 3,54 17,03 110,28
Crupe de hrigca 25,00 25,00 3.1 0,65 17,00 82,28
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 28,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiina integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
Compot din mere proaspete 150 0,14 0,00 3,44 14,17
Mere 34,20 30,00 0,12 0,00 3,39 13,80




Lamaie (suc) 1,80 0,75 0,02 0,00 0,05 0,37
22,18 14,38 100,53 552,92
Gustare de dupa-amiaza
Legume proaspete portionate 25,00 0,3 0 2,1 9,5
Ardei dulci portionat 33,25 25,00 0,33 0,00 1,18 24,00
Ghiveci de legume 100 1,76 4,20 13,38 219,95
Cartofi 53,30 40,00 0,80 0,04 7,88 93,20
Broccoli / Dovlecei 24,0/16,9 11,30 0,07 0,034, 0,64 30,50
Morcov 12,00 10,00 0,13 0,01 0,70 3,30
Varza pr. 25,00 20,00 0,36 0,00 1,08 5,60
Ceapa 14,3 12 0,204. 0 1,14 5,16
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,00 4,00 0,00 3,60 0,00 35,96
Sos : 30,00 32,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 0,60 0,60 0,00 0,54 0,00 5,34
Faina de grau 1,50 1,50 0,16 0,01 1,13 491
Pastd de tomate/Tomate in suc propriu 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 2,88
Morcov 0,72 0,60 0,008. 0,001. 0,04 0,20
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,20 0,90
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine fiini integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
Ceai "de Mai''cu zahar 150/5/ 0,10 0,00 5,69 19.25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
INTOTAL: 4,59 4,74 60,47 365,20
Energia totala zilnica (kcal) 50,31 50,96 226,93 1437,25

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din faina de griu fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA |  VINERI
I Volumul bucatelor, gr. ) . ; Valoar ?a
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Mic Dejun

Tartind cu dulceatd de coaciizd/de cipsune 30./20 10,00 2,04 0,29 3532 149,60
Dulceatd de coacazd/ de cipsune 20,00 20,00 0,10 0,00 14,40 56,40
Paine faina integr fortificata cu Fe si acid Folic 30,00 40,00 1,94 0,29 20,92 93,20
Mimiligutd cu branzi cu cheag ” Edam” ras 1/100 11,70 20,84 24,78 189,13
Crupe de malai 33,00 33,00 2,74 0,04 24,75 107,25
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,45 5,400 0,030 26,180
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Branzd cu cheag tare” Edam” 15,00 8,51 15,40 0,00 55,70
Piine f. integrala fortificati cu Fe si acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Ceai ""de Mai' cu zahir si limaie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 2125
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 3,35 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00

15,10 21.31% 79,09 359,98

Gustare de dimineata

Banane portionate 50,00 0,75 0 11,2 45,5
Banane 55.5 50
Covrigel cu mac ( fara grasimi
hidrogenizate,fira adaosuri, E-uri) 20,00 1,73 1,23 13,78 64,20

2,48 1,23 24,98 109,70

Pranzul

Sala'ta din de morcov, radicini telini si 50/3 2,07 3,76 6,25 71,64
seminte de susan
Morcov 37.5 30,00 0,49 0,04 2,63 19,00
Réadacina de telina 28,6 20,00 0,40 0,00 305 13,44
Ulei de floarea soarelui nerafinat 2.5 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
Verdeatd (pétrunjel) 2.7 2,50 0,10 0,00 0,22 122
Seminte de susan mécinate 3 3 1,08 1,24 0,25 15,5
Supa de cartofi cu arpacas 1/250 2,06 4,32 19,25 119,80
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,50 9,85 41,50
Crupe de arpacag 10,00 9,90 0,70 0,01 7,73 32,30
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 5,00 0,10 0,00 0,57 2,60
Ridacina de patrunjel 18,40 15,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Radacina de telind 18,40 15,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 4,20 0,00 3,80 0,00 38,00
Verdeata (marar, patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Peste '""Macrou'' copt cu legume in cuptor 50 21,70 14,93 3,83 157,99
Peste "Macrou" / "Merluciu" f/cap 83,50 50,00 19,80 9,90 1,43 101,00
Morcov 12,00 7,20 1,58 0,01 0,80 4,10
Ceapa 12,00 8,16 0,20 0,00 1,14 5,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Patrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 122
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,02 0,03 0,24 1,562
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Dovlecei copti cu unt 1/100/5 1,19 4,12 0,45 125,40
Dovlecei 191,30 128,00 0,77 0,38 7,30 88,00
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,045. 4,12 0,03 37,40
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00




Compot'"Asorti " din fructe uscate(f.zahir) 1/150 0,50 0,00 10,29 41,69
Fructe uscate 15,00 15,00 0,48 0,00 10,20 40,95
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Paine fiini integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
29,95 23,91 79,37 633,02
Gustare de dupa amiaza
Fructe citrice ( portocale, climantine,mandar) 100 0,70 0,00 9,90 43
Chifla cu scortigoara 50,00 2,02 0,29 17,50 185
Suc din morcov(zahir pani la Sgr per 100ml) 150,00 0,60 0,11 1,60 82,00
iN TOTAL : 3,32 0,40 | 29,00 | 310,00
Energia totala zilnica (kcal) 50,85 46,85 | 212,44 | 1412,70

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din fiind de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA 11

LUNI

Volumul bucatelor, Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Keal
Mic Dejun
Tartind cu brinzi tare "Gauda” 25/15. 4,73 4,18 13,10 115,55
Branza cu cheag tare "Gauda"40% gr. 16 15,00 3.32 4,00 0,00 57,30
Pdine fdina integrald fortificatd cu Fe si acid Folic 25 1.24 0,18 13,10 58,25
Terci dens din fulgi de oviiz cu fructe 1/200/5 6,89 7,34 47,00 235,54
Crupe de ovidz/ orz/grau/mei 40,00 40,00 5,20 2,48 26,20 142,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Stafide 5,10 5,00 0,85 0,35 305 12,50
Caise uscate 5,10 5,00 0,09 0,40 3,45 15,00
Banane pr. 33,40 20,00 0,75 0,00 11,20 18,20
Vanilina 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,045. 4,11 0,03 37,40
Ceai "de Mai'cu zahir si liméie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18.70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
11,77 11,52 65,99 372,34
Gustare de dimineata
Biscuiti de casa (fara grasimi hidrog,f. adaos, E-uri) 25,00 2,10 0,26 13,70 68,00
Fructe proaspete sezoniere ( mere ) 100 0,40 0,00 11,00 43,00
2.5 0,26 24,70 111,00
Pranzul
Legume sotate cu unt (conopidii/broccoli) 50,00 1,52 1,65 2,94 32,56
Conopida 107,00 55,60 1,40 0,00 2,72 16,30
sau Broccoli 106,50 53,25 1,30 0,00 2,50 16,00
Unt "de Réascani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,65 0,01. 14,96
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatd (mdrar,pétrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Supi de cartofi cu mazire uscatii,verdeat 1/250 5,99 2,97 23,21 151,14
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,50 9,85 41,50
Mazire uscati 20,00 20,00 4,46 0,34 10,90 82,60
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 18,90
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,10 2,10 0,00 2,10 0,00 1,68
Radacina de telind 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,30
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Bitutdl din piept de pui impénati 50 10,03 10,92 8,59 160,01
Carne de piept de pui refrigerata 57,00 55,00 7,80 3.30 2.5 65,23
Ou, categoria "Extra",gr 8,00 8,00 1,41 1,60 0,40 14,64
Faina de griu 8,00 8,00 0,82 0,07 5,94 26,20
Ulei de floarea soarelui rafinat 6,00 6,00 0,00 5,95 0,00 53,94
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din crupe de hrigcd cu unt 100 0,64 3,49 17,03 108,43
Crupe de hrigca 25,00 25,00 0,32 0,60 17,00 82,25
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare 1odafd 0,20 0,20 0.00 0,00 0.00 0,00
Compot" Asorti'" din gutui si mere(f.zah) 150 0,17 0,00 3,13 13,34
Mere 17,00 15,00 0,06 0,00 1,70 6,90
Gutui 17.40 15,00 0,09 0,00 1,34 5,70
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine f. integrali fortificata cu Fe,acid Folic 50 2,42 0,36 26,20 116,50
20,77 19,39 81,10 581,98




Gustare de dupa-amiaza

Dovleac, copt cu seminte de susan 50,00 0,95 0,006. 4,89 28,91
Dovleac 86,30 60,30 0,60 0,00 3,90 17,45
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Seminte 2,00 2,00 0,35 0,006. 0.99 11,46
Ou fiert 40,00 753 4,78 23,40 63,00
Ou, categoria "Extra" 40,00 40,00

Paste fainoase ""Farfalle" fierte cu unt 100,00 3,90 3,70 13,90 139,73
Paste fdinoase 33,00 33,00 3,90 0,80 13,90 113,55
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,025. 2,90 0,021. 26,18
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai ""de Mai''cu zahir si limaie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuziej 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Piine f. integrali fortificatd cu Fe,acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
iN TOTAL : 12,79 8,66 | 37,78 | 311,14
Energia totala zilnica (kcal) 47,83 49,83 | 214,46 | 140537

COSTUL: 34,50 lei

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

* Piine din fiina de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il Marti
. Volumul bucatelor, gr. . A ; Valoar?a
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide |energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Kecal
Mic Dejun

Tartiné cu unt "de Rascani" 25/10. 1,30 8,43 13,16 133,05
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00. 10,00 0,09 8,25 0,06 74,80
Péine fdina integrala fortificata cu Fe si acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Terci de orez viscos cu stafide pe lapte 205,00 6,94 277 44,19 245,72
Crupe de orez 45,00 45,00 3,15 0,27 34,80 145,35
Lapte 2,5 % de grasimi 130,00 130,00 3,77 2,50 5,98 75,40
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 11,22
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Stafide / Caise uscte 5,10 5,00 0,02 0,00 0,44 13,75
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte fiert cu cacao 150,00 4,76 4,12 6,96 105,20
Lapte 2,5 % de grasimi 157,50 150,00 4,35 3175 6,90 87,00
Cacao praf 3,00 3,00 0,41 1,62 0,06 18,20

13,00 15,32 64,31 483,97

Gustare de dimineata

Covrigei cu mac ( fara grisimi ¥
hidrogenizate,fira adaosuri, E-uri) 20,00 173 1,23 13,78 64,20
Fructe proaspete sezoniere ( mere ) 100 0,40 0,00 11,00 43,00

1,73 1,23 24,78 107,20

Pranzul

Legume proaspete 75 0,73 0,00 1,05 9,50
Tomate proaspete porfionate 59,00 50,00 0,25 0,00 1,05 9,50
Supi de cartofi cu fricitei 1/250 11,92 13,27 32,99 173,96
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,50 9,85 41,50
Faina de grau 25,00 25,00 2,58 0,26 18,60 81,80
Ceapa 15,00 12,50 8,17 8,29 4,12 9,93
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 4,20 0,00 37,80
Radacina de telina 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,68
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 022 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Perisoare cu sos rosu 50/50 9,90 7,54 12,32 158,05
Carne de piept de pui/porc degresatd, refrigeratd 22,00 22,00 3,70 1,55 1,06 20,94
Pulpd de bovina fard os refrigeratd 21,00 21,00 4,16 2,60 0,00 39,30
Lapte,2,5%de grasimi 21,00 21,00 0,59 0,67 0,99 12,18
Ou, categoria "Extra",gr 5,00 5,00 0,88 0,62 0,02 9,20
Pdine 4,00 4,00 0,12 0,00 6,80 24,40
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazi : 50 gr neto 50,00
Morcov 5,00 5,00 0,07 0,00 0,35 1,65
Ceapd 1,20 1,20 0,02 0,00 0,11 0,60
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,10 2,10 0,00 2,10 0,00 18,90
Féind de griu 2,50 2,50 0,26 0,00 1,86 26,16
Pasta de tomate 2,00 2,00 0,10 0,00 0,38 1,92
Zahar 0,75 0,75 0,00 0,00 0,75 2,81
Sare iodatd 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din crupe de mei 1/100 1,00 3,32 3,62 17,33 109,68
Crupe de mei 25,00 25,00 3,00 0,73 17,30 83,50
Unt "de Régcani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00




Ceai "de Mai" cu limaie 150/5/5 0,15 0,00 0,90 2,55
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Lamaic 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Paine fiina integrali fortificati.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50

28,45 24,97 103,89 567,69

Gustare de dupa-amiaza

Mir copt 85,00 0,48 0,00 13,56 55,20
Mar 120,00. 85,00.

0,48 0,00 13,56 55,20
Budinci de brianzi de vaci cu morcov 100 12,96 9,70 36,98 199,93
Branza de vaci (9% grasime) 65,00 64,00 10,85 5,84 8,45 101,40
Morcov 27,30 22,00 0,35 0,03 1,93 7,26
Crupe de grig =l 6,70 6,70 0,76 0,05 4,91 21,84
Lapte 2,5 % de grisimi 20,00 20,00 0,56 0,64 0,94 11,60
Zahar 6,70 6,70 0,10 0,00 11,00 25,06
Ou,categoria "Extra",gr 3,80 3,80 0,00 0,00 6,72 6,95
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 0,33 0,33 0,34 3,14 0,03 24,70
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahdr pudra 2 2 0 0 3 1.12
Lapte fiert 100,00 3,26 2,81 5,18 65,25
Lapte ,2,5 % de gr. 105 100
iN TOTAL: 16,22 12,51 55,72 320,38
Energia totala zilnica (kcal) 59,88 54,03 262,26 1534,44

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din faina de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il  Miercuri
Valoarea
) Volumul bucatelor, gr. | Ll | |
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Mic Dejun
,:l"artmﬁ cu Brinzi cu cheag tare ""de Olanda 25,20 5,91 6,48 13,11 132,45
Branza tare 45 % de grisimi 21,00 20,00 4,70 6,30 0,00 74,20
Pall:le din faina integrala fortificatd cu Fe si acid 25 1.21 0.18 13,10 58.25
Folic
Supi de lapte cu fidea/tiitei de casil 250. 5,88 6,13 21,90 161,27
Lapte 2,5% de grasimi 125,00 125,00 3,50 4,00 5,88 72,50
Apd 105,00 105,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Fidea/ Taitei de casa 20,00 20,00 2,36 0,48 14,50 68,20
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 2,00 2,00 0,02 1,65 0,02 14,96
Zahar 1,50 1,50 0,00 0,00 1,50 5,61
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai ""de Mai''cu limaie 150./5 0,15 0,00 0,90 2,55
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
11,94 12,61 3591 296,27
Gustare de dimineata
Fructe proaspete sezoniere
(Citrice-portocale, mandarine, kiwi) - sl b e G b
Pesmeti cu stafide ( farad grasimi
hidrogenizate,firi adaosuri, E-uri) 20,00 1,73 1,23 13,78 64,20
2,41 1,23 20,08 99,20
Pranzul
Tomate proaspete 50 0,30 0,00 2,10 9,50
Tomate proaspete 59 50,00
Bors.rosu (Sfecolnic) si smantana (prelucrare 1/250/5. 2,81 545 19,08 127,41
termicd)
Cartofi 66,50 50,00 1,00 0,50 9,85 41,50
Sfecla 62,50 50,00 0,85 0,00 5,40 24,00
Morcov 6,25 52,00 0,08 0,01 0,44 2,06
Ceapa 12,00 10,00 0,17 0,00 0,95 4,30
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 4,17 0,00 37,80
Tomate proaspete 23,50 20,00 0,40 0,00 0,42 4,47
Radacina de telind 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,68
Verdeatd (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Parjoala coapta de casa 50 773 8,36 4,37 149,04
Pulpa de porc degresata f/os/piept, refrigerata 19,00 19,00 3,15 1,34 0,91 35,00
Piept de pui refrigerata 20,5 20,50 3,40 1,44 0,98 36,00
Paine 9,0 9,00 0,27 0,00 1552 20,97
Ceapa 6,0 6,00 0,10 0,00 0,57 2,58
Oua cat. Extra gr. 0,11buc 4,30 0,76 0,53 0,02 7,90
Sare iodata 0,2 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Fiina de grau 0,50 0,50 0,05 0,05 0,37 1,64
Ulei de floarea soarelui rafinat 5.0 5,00 0,00 5,00 0,00 44,95
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos de grau”Arnautca” cu unt 1/100 3,44 3,07 11,98 107,68
Crupe de grau 25,00 25,00 312 0,18 11,95 81,50
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18




Sare iodatd 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot'Asorti' din gutui si mere (f.zah) 150 0,17 0,00 3,13 13,34
Mere 17,00 15,00 0,06 0,00 1,70 6,90
Gutui 17,40 15,00 0,09 0,00 1,34 5,70
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Péine f. integrali fortificata Fe,acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
16,88 17,42 75,59 523,47
Gustare de dupa-amiaza
Siculent cu branza (al.nisipos) 75,00 8,43 9.23 32,20 209,68
Faina de gréu 33,00 33,00 4,30 0,30 24,50 77,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 18,70
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 6,50 6,50 0,06 5,37 0,04 48,62
Oua categoria "Extra",gr 3,2 5,20 0,90 0,64 0,02 19,52
Branzi de vaci, 9% de grasimi 17,50 17,50 2,92 1157 0,23 27,30
Bicarbonat de natriu 0,001. 0,001. 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana, 15 % de grasimi 9,00 9,00 0,25 1.35 2,88 18.54
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Ghiveci din legume cu orez 180 425 1,53 18,38 143,13
(sarmale lenese)
Varza proaspata 164 130,00 2,34 0,00 7,00 36,40
Morcovi 50,00 50,00 0,65 0,05. 3,50 16,50
Ceapa 24,00 20,00 0,31 0,00 1,71 7,74
Crupe de orez 14,00 40,0 fiert 0,19 0,00 0,76 45,00
Verdeata (mdrar,pétrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1130
Sos 70 g netto 70 70.
Faina de griu 3,80 3,80 0,39 0,03 2,82 12,43
Ulei floarea soarelui rafinat 1,50 1,50 0,00 1,50 0,00 13,50
Pasta de tomate 3,00 3,00 0,14 0,00 057 2,90
Ceapa 1,80 1,50 0,03 0,00 0,17 0,77
Morcovi 7,50 6,00 0,10 0,00 0i53 2,48
Zahar 1,10 1,10 0,00 0,00 1,10 4,11
Sare iodata 0,27 0,27 0,00 0,00 0,00 0,00
acid Folic 50 2,42 0,36 26,20 116,50
Ceai "Lisma''cu limaie 150./5 0,15 0,00 5,89 2325
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
iN TOTAL : 6,82 1,89 | 50,47 280,88
Energia totala zilnica (kcal) 46,48 42,38 | 214,25 1409,50

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din fiind de grau fortificata cu fier si acid folic




SAPTAMINA II JOI
Volumul bucatelor, Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa gr. Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr | Neto,gr Kcal
Mic Dejun
Tartind cu unt ”de Rascani” 30/10. 20,00 1,59 8,47 15,71 143,30
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 10,00 10,00 0,13 8,25 0,01 73,40
Paine faina integrala fortificata Fe, acid Folic 30,00 30,00 1,46 0,22 15,70 69,90
Omletd naturald cu legume si verdeati 120,00 11,24 11,25 3,17 179,80
Ou ,cat Extra 80,00 80,00 10,20 9,20 0,60 136,00
Lapte 2,5 % de grasimi 30,00 30,00 0,87 0,75 1,38 17,40
Spanac sau verdeatd 27,00 25,00 0,08 0,00 0,30 2,30
Rosii pr. 11,80 10,00 0,06 0,00 0,42 1,90
Ardei dulci 13,30 10,00 0,13 0,00 0,47 4,30
Ulei de floarea soareluiu rafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 17,90
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai "de Mai''cu zahir si limaie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21.25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
17,89 22,12 97,28 344,35
Gustare de dimineata
Biscuiti 'de casé (fara grasimi hifrogenizate,f. 25,00 2,10 0,26 13,70 92,40
adaosuri, E-uri)
Chefir 2,5 % de grisimi 100,00 2,70 1,88 4,84 104,25
4,80 2,14 18,54 196,65
PRANZUL
Salati de sfecld cu porumb, verdeata 1/50 1,23 2,48 5,38 58,53
Sfecla 47,00 38,00 0,64 0,00 4,00 18,00
Porumb dulce(zahar-3,2 gr.per 100gr)pr.termic 12,595 7,50 0,46 0,00 1,38 22,33
Lamaie (suc) 1,20 0,50 0,03 0,00 0,00 0,20
Sare iodatd 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 2,48 0,00 18,00
Verdeata (mdrar,patrunjel) 1,35 1,25 0,05 0,00 0,00 0,00
Ciorba de legume 1/250 4,95 10,52 15,43 153,34
Conopida proaspatd 46,20 25,00 13 0,00 2,26 17,00
Varza proaspatd 25,00 20,00 0,45 0,00 1,35 17,00
Mazire verde (fara conserYantl ;sare 1,1gr 11,50 30,00 1.93 5.12 231 35,00
per100 gr.) prelucrat termic
Cartofi 49,30 32,00 0,64 0,32 6,30 26,60
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapd 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 44,95
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 4,95 0,00 4,75
Tomate proaspete 23,50 22,00 0,25 0,10 0,75 1,68
Radacina de telind 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,30
Verdeata (marar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 0,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Biftec din piept de pui la aburi 50 9,52 5,91 3,76 103,56
Carne de piept de pui /de porc degresata, 47 47.00 9
refrigerats ,50 74 7,90 3,34 2,28 65,20
Lapte 2,5 % de grasimi 12,50 12,50 0,35 0,40 0,59 7,25
Paine de grau 5,00 5,00 0.15 0,00 0,84 7,11
Oua categoria "Extra",gr 6,24 6,24 1,10 0,79 0,03 11,40
Unt "de Ragcani" 82,5% de grasimi 1,90 1,90 0,02 1,38 0,02 12,60
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00




Cartofi fierti cu unt 100 2,32 2,99 19,73 109,18
Cartofi 133,00 100,00 2,00 0,10 19,70 83,00
Unt "de Rascani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,32 2,89 0,03 26,18
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete( f.zahir) 150 0,14 0,00 8,43 32,87
Mere 34,20 30,00 0,12 0,00 3,39 13,80
Zahdr 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie (suc) 1,80 0,75 0,02 0,00 0,05 0,37
Piine f. integrali fortificatd cu Fe,acid Folic 50 2,42 0,36 26,20 116,50
20,58 22,26 78,93 573,98
Gustare de dupa-amiaza
Fructe proaspete sezoniere 104 100,00 0,75 0,00 11,40 45,50
Pateu deschis, copt cu mere, vanilie 60,00 2,85 4,10 38,87 163,78
Faina 21,30 21,30 2,20 0,00 15,58 98,00
Lapte 2,5%gr. 12,00 12,00 0,35 0,30 0,55 7,00
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 20,00 12,00
Drojdie 0,80 8,00 0,18 0,00 0,12 1,65
Unt "de Réagcani" 82,5% de grasimi 2,50 2,50 0,03 1,80 0,02 16,53
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui rafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Vanilie 0,01 0,01. 0,00 0,00 0,00 0,00
Mere proaspete 23,00 20,00 0,09 0,00 2,60 10,60
Ceai ""de Mai'cu zahir si limaie 150/5/5 0,15 0,00 5,89 21,25
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,70
Lamaie 5.55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
iN TOTAL: 2,85 4,10 50,27 209,28
Energia totala zilnica (kcal) 46,12 50,62 256,42 1369,76

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din faind de grau fortificati cu fier si acid folic




SAPTAMINA Il VINERI

: Valoarea
. Volumul bucatelor, gr. . b : ;
Denumirea bucatelor pentru masa Proteine | Lipide | Glucide | energetic.
Bruto,gr Neto,gr Kcal
Mic Dejun
Terci de dovleac cu unt 200/5 5,23 25,60 22,56 176,90
Dovleac 279 195,00 1,95 0,00 1,20 57,50
Crupe de gris 25 25,00 2,83 0,20 18,33 81,50
Unt 3,50 3,50 0,45 25,400 0,030 26,180
Zahar 3,0 3,00 0,00 0,00 3,00 1122
Sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,50
Ceai ""de Mai'cu zahdr si laimaie 150/5/5 0,15 0,00 0,90 2,55
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Laméie 3.35 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
Paine din fdina integrala fortificata cu Fe si
acid Belic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
6,59 25,78 36,56 237,70
Gustare de dimineata
Tartinii cu gem de coaciizi 25/20. 1,29 0,18 26,16 107,65
Gem de coacaza 20,00 20,00 0,08 0,00 13,06 49.4
Paine fdina integrala fortificata Fe, acid Folic 25 1,21 0,18 13,10 58,25
Struggri proaspete 100 0,40 0,00 1,75 69,00
Ceai din plante 150/5/ 0,15 0,00 3,90 13,77
Ceai uscat 0,50 50ml.infuzie 0,10 0,00 0,70 0,55
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 3,00 1122
Lamaie 3,55 5,00 0,05 0,00 0,20 2,00
1,84 0,18 31,81 190,42
Pranzul
Salati de varzi Pechin 1/100/5 2,86 4,99 8,78 104,89
Varza Pechin 64,00 50,00 LIS 0,00 3,46 17,92
Rosii proaspete 15,30 15,00 0,09 0,00 0,44 2,14
Porumb dulcegzahar-3,2 gr.per 100gr.produs) 16,70 10,00 0.92 0,00 273 24,63
prelucrat termic
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,001. 0,80 4,13
Praz /ceapa 12,50 10,00 0,38 0,00 0,91 5,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,06 0,00 0,22 4,50
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,99 0,00 44,95
Pitrunjel 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Bors de varza cu cartofi cu cartofi si
smantina (prelucrati termic) 1125015 2,4 5,80 1497 114,50
Cartofi 40,00 30,00 0,60 0,30 5,91 24.90
Varza proaspéta 25,00 20,00 0,45 0,00 135 17,00
Morcov 9,50 7,50 0,12 0,95 0,67 3,14
Sfecla 37,00 30,00 0,63 0,00 4,00 14,40
Ceapd 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,16
Pasta de tomate 2,00 2,00 0,012. 0,00 0,08 0,38
Ulei de floarea soarelui rafinat 4,20 4,20 0,00 3,80 0,00 38.00
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,22
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15 % de grasimi 5,00 5,00 0,14 0,75 1,60 10,30
Perisoare din peste cu sos rosu de bazi 50./25 8,33 8,68 10,00 145,66
Peste Merluciu f/cap 46,00 32,00 6,50 1,80 1,70 36,00
Péine 7,00 7,00 0,70 0,06 5,20 22,90
Ou,categoria "Extra",gr 0,1buc. 4,00 0,50 0,40 0,28 6,30
Lapte 2,5 % de grasimi /apa 10,00 10,00 0,30 0,32 0,47 5,80
Ceapd 8,00 8,00 0,14 0,00 0,76 3,44




Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 44,90
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos rosu de bazi: 25 gr neto 25,00
Morcov 2,50 2,00 0,03 0,00 0,00 0,83
Ceapd 0,60 0,50 0,01 0,00 0,06 0,26
Ulei de floarea soarelui rafinat 1,10 1,10 0,00 1,09 0,00 9,90
Faina de gréu 1,25 1,25 0,13 0,01 0,93 4,09
Pasti de tomate 1,00 1,00 0,048. 0,00 0,19 9,60
Zahar 0,38 0,38 0,00 0,00 0,38 1,42
Sare iodatd 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeafa 0,68 0,63 0,02 0,00 0,03 0,22
Mimiligutd cu unt 1/100 3,19 25,44 24,78 133,43
Crupe de malai 33,00 33,00 2,74 0,04 24,75 107,25
Unt "de Réscani" 82,5% de grasimi 3,50 3,50 0,45 25,400 0,030 26,180
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot"Asorti " din fructe uscate(f.zahar) 1/150 0,50 0,00 10,29 41,69
Fructe uscate 15,00 15,00 0,48 0,00 10,20 40,95
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine fiini integrali fortific.Fe, acid Folic 50 2,43 0,54 39,30 116,50
19,55 23.17 108,12 656,67
Gustare de dupa-amiaza
Fylpete prafapiEis seroniers 55,5 50,00 0,70 000 | 11,00 45,50
( banane,struguri)
Babi albd coapti-n roli (Lapsevnic) 180/10. 32,63 11,49 32,22 335,59
Spaghete /taietei 43,00 130gata neto 5,07 1,03 21,18 146,63
Apa 96,00 96,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Brinza de vaci,9% de grasimi 61,00 60,00 19,20 5,40 0,78 93,60
Ou, cat.Extra 0,14buc 6,00 1,05 0,74 0,02 10,98
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 3,00 11,22
Unt "de Rascani" 82,5% de grésimi 4,00 4,00 7,00 4,00 0,04 33,05
Smantana 15 % de grasimi 3,00 3,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pesmeti 3 3,00 0,26 0,32 0,00 11,91
Vanilie 0,1 0,1 0 0 0 0
Magiun de prune 10 10 0,05 0,00 7,20 28,20
Compot din mere proaspete( f.zahir) 150 0,14 0,00 3,44 14,17
Mere 34,20 30,00 0,12 0,00 3,39 13,80
Lamaie (suc) 1,80 0,75 0,02 0,00 0,05 0,37
iN TOTAL: 33,47 | 11,49 | 46,66 395,26
Energia totala zilnica (kcal) 61,45 60,62 | 223,15 1480,05

COSTUL: 34,50 lei

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

* Paine din fAind de grau fortificata cu fier si acid folic
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