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SAPTAMINAI LUNI
Masa medie zilnica pentru Valoarea
Denumirea produselor alimentare un copil, gr Proteine | Lipide | Glucide | calorici
Bruto Neto Kcal
DEJUN I
Terci viscos din oviz cu unt 1/100/10 3,03 9,65 16,42 136,24
Oviz 25,00 24,98 2,97 1,45 16,33 61,44
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartina cubrinzi cu cheag tare 1/10/40 5,74 3,07 19,20 144,05
Piine de griu,pline de griu integrali 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Brinza cu cheag tare (45% grésime) 10,00 9,60 2,50 2,59 0,00 37,25
Ceai cu zahar 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
DEJUN II
Fructe proaspete sezoniere (mereitrice,banane curmale) 100,00 88,00 1,05 0,00 15,70 64,00
PRINZ
Salati din legume 1/50 0,48 9,90 3,00 103,43
Tomate 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 547
Ardei dulci 17,00 12,75 013 0,00 0,77 3,83
Ceapd 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Supa cu cartofi si legume 1/250 1,82 4,03 13,25 93,78
Varza 25,00 20,00 0,16 0,00 1,08 6,20
Cartofi 70,00 50,40 1,01 0,05 9,58 40,32
Morcov 13,00 10,40 0,14 0,01 0,73 4,26
Ceapd 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Mazare conservati 7,00 7,00 0,35 0,01 0,91 2,80
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Bitoc tocat din carne pui/viti la aburi 1/50 30,74 5,05 6,59 83,62
Carne de pui 50,00 37,50 30,00 3,30 2,25 44,63
Unt fara grasimi vegetale (82,5% grisime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griu 9,00 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Terci viscos din hrisca 1/100 2,90 4,60 14,65 122,29
Hrisca 25,00 24,75 2,87 0,50 14,60 84,89
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grisime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahdr 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fdini de griu / de secari 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Piine de griu fortificatd cu acid Fe,acid folic 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Pline de secara 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDII
Chifla cu scortisoard 1/80 5,74 13,98 49,69 350,86
Fdina de griu 50,00 50,00 5,00 0,50 36,50 179,00
Zahar 12,00 12,00 0,00 0,00 11,88 41,76
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grasime) 16,00 16,00 0,10 13,12 0,14 119,68
Lapte, 2,5 % grisime 16,00 16,00 0,48 0,32 0,80 8,32
Drojdie 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
Suc, 100 % natural, zahir 5g/100 ml 150,00 150,00 0,30 0,00 16,50 69,00
CINA
Salatd , Vitaminicd” 1/40 0,22 7,92 2,79 84,57
Varza 13,00 10,40 0,08 0,00 0,56 3,22
Mere 12,00 10,56 0,04 0,00 1,19 4,96
Ceapd 4,00 3,36 0,06 0,00 0,32 1,41
Morcov 4,00 3,20 0,04 0,00 0,22 1,31
Zahdr 0,50 0,50 0,00 0,00 0,50 1,74
Ulei nerafinat 8,00 8,00 0,00 7,92 0,00 71,92
Sare iodat3 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi indbusiti culegume 1/130 2,47 6,06 22,80 150,69
Cartofi 160,00 115,20 2,30 0,12 21,89 92,16
Morcov 7,00 5,60 0,07 0,01 0,39 2,30
Ceapd 6,50 5,46 0,09 0,00 0,52 2,29
Ulei nerafinat 6,00 6,00 0,00 5,94 0,00 53,94
Tartina cu unt Tardnesc (fiini integrali) 1/10/40 3,30 8,68 19,29 181,60
Pline de griu ( fiini integrald) 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Ceai cu zahar 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 63,30 74,2 289,41 1958,17
Raportul proteine/lipide/glucide 0,9: 1,1: 4,0:
Aportul zilnic de apa potabili-50-60ml/kg corp




SAPTAMINA I MARTI

ﬁ Masa medie zilnici pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, gr Proteine | Lipide Glucide Va:oa_refn
Bruto Neto g
DEJUN I
Terci din gris cu lapte 1/150 3,39 6,49 25,05 170,37
Gris 27,75 27,61 3,12 0,19 20,16 94,71
Lapte ,2,5 % grisime 7,50 7,50 0,23 0,15 0,38 3,90
Zahar 4,50 4,50 0,00 0,00 4,46 15,66
Unt féra grasimi vegetale(82,5% grasime) 7,50 7,50 0,05 6,15 0,07 56,10
Ou de giini fiert (categoria extra) 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
Tartind cu magiun (faina integralj) 1/10/30 2,68 0,46 20,04 102,10
Piine de griy, piine de griu integral3 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Magiun de mere 10,00 10,00 0,25 0,10 5,64 22,00
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
DEJUN I
Fructe proaspete sezoniere (mere citrice,banane curmale) 100,00 88,00 1,05 0,00 15,70 64,00
F PRINZ
Salatd din varzi proaspiti 1/50 0,54 3,47 3,50 51,61
Varzi 70,00 56,00 0,45 0,00 3,02 17,36
Morcov 8,50 6,80 0,09 0,01 0,48 2,79
Sare iodat3 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 3,50 3,50 0,00 347 0,00 31,47
Bors cu sfecli,cartofi 1/250 2,28 5,10 16,36 115,59
Sfecla 50,00 40,00 0,68 0,00 4,32 17,20
Cartofi 70,00 50,40 1,01 0,05 9,58 40,32
Morcov 13,00 10,40 0,14 0,01 0,73 4,26
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 20,00 20,00 0,20 0,08 0,60 3,80
Ulei rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodat3 2,50 2,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Patrunjel verde 2,50 2,00 0,09 0,01 0,18 0,82
Snitel din carne de pasire ori vit3 la aburi 1/50 8,60 4,62 0,02 78,75
Carne de bovini 56,70 42,53 8,59 2,98 0,00 63,79
Unt far3 grasimi vegetale(82,5% grisime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Sare iodat3 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din giu cu unt Tirinesc 1/100/10 3,04 8,50 16,64 163,16
Crupe de griu 25,00 24,75 2,97 0,25 16,58 88,36
Unt far3 grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,07 8,25 0,06 74,80
Compot din mere pre pet 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fiini de griu / de secari 1/30/30 513 1,26 28,80 157,50
Piine de griu, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Piine de secari 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDIE
Chifli de casi cu susan 1/50 8,84 10,06 34,08 260,95
Faina de griu 36,00 36,00 3,60 0,36 26,28 128,88
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 24,36
Oua de giini ,categoria extra 40,00 34,80 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Unt fara grisimi vegetale(82,5% grasime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Nuci si seminte (nuci, in, floarea soarelui, susan) 3,00 3,00 0,60 210 0,30 19,50
Lapte fiert, 3.2 % 200 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
CINA
Paste fierte cu unt 1/130/10 4,61 8,79 33,76 238,60
Paste fiinoase 45,50 45,50 4,55 0,59 33,67 163,80
Sare iodat3 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt far3 grisimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tarting cu brinzj cheag tare (faina integral3) 1/15/40 6,98 4,37 19,20 162,67
Piine de griu, piine de griu integrald 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Brinza cu cheag tare tare (45%) 15,00 14,40 3,74 3,89 0,00 55,87
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 60,29 62,3 284,41 1960,49
Raportul proteine/lipide/glucide 1,05 1,0: 4,90
Aportul zilnic de ap3 potabild-50-60ml/kg corp .




SAPTAMINAI MIERCURI

Masa medie zilnica pentru val
Denumirea produselor alimentare un copil, g Proteine | Lipide Glucide c:;l:::':::
Bruto Neto

DEJUN I
Terci din griu cu lapte 1/100 4,50 5,35 24,08 169,16
Griu 25,00 24,75 2,97 0,25 16,58 88,36
Lapte,2,5 % grasime 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 26,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Unt fird grisimi vegetale(82,5% grasime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Tartini cu unt Tardnesc 1/10/30 2,49 8,56 14,49 154,90
Pline de griu, pline de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Unt far3 grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Lapte fiert(2,5 % grasime) 150 150,00 4,50 3,00 7,50 78,00

DEJUN II

Mere 100,00 100,00 0,40 0,00 11,30 47,00

PRINZ
Salati din legume de sezon(naturale ori coapte) 1/50 0,48 9,90 3,00 103,43
Rosii 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 5,47
Varz3 proaspata 17,00 12,75 0,13 0,00 0,77 3,83
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Supi cu cartofi cu tiietei de casa 1/250 2,83 2,20 22,92 120,73
Cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
Paste fdinoase 10,00 10,00 1,00 0,13 7,40 36,00
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Patrunjel verde 2,50 2,00 0,09 0,01 0,18 0,82
Peste ,Macrou” indbusit cu legume 1/50/50 12,05 184,12 3,45 182,06
Peste de mare ,Macrou” 89 50,6 2,14 82,3 0,00 73,88
Ceapa 15 12,6 0 5,29 0,88 5,17
Morcov 15 12 0,01 4,92 1,14 5,04
Tomate in suc propriu 10 9.5 0 171 1,43 8,08
Ulei rafinat 10 10 9.9 89,9 0,00 89,90
Sare iodatd 1 1 0 0 0,00 0,00
Terci viscos din arpacas 1/100 0,06 4,42 16,38 117,59
Arpacas 25,00 24,75 0,03 0,32 16,34 80,19
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Sare iodatd 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahdr, zahar brut nerafinat 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fdina de griu / de secara 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Piine de griu, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Pline de secara 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40

CHINDIE
Chifld cu magiun 1/50 8,84 12,17 43,67 319,01
Fdind de griu 40,00 40,00 4,00 0,40 29,20 143,20
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grasime) ' 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Qua de gdind categoria extra 40,00 34,80 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Magiun 7,00 7,00 0,18 0,07 3,95 15,40
Chefir neindulcit 150,00 150,00 4,50 0,08 4,50 69,00
CINA

Pirjoala din carne de pui/viti la aburi 1/50 30,74 5,05 6,59 83,62
Carne de pui 50,00 37,50 30,00 3,30 2,25 44,63
Unt fira grasimi vegetale (82,5% grédsime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griu 9,00 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Cartofi fierti 1/100 2,16 0,11 20,52 86,4
Cartofi 150 108 2,16 0,11 20,52 86,4
Piine de griy, piine de griu integrala 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00

PRETUL 31,65 lei

TOTAL 82,1 236,69 | 270,92 1954,74

Raportul proteine/lipide/glucide 1,0: 0,95: 5,00

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




SAPTAMINA I

JOI

Masa medie zilnica pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, g Proteine | Lipide Glucide Valloaf'eva
Bruto Neto S
DEJUN I
Terci viscos din hrisci cu unt 1/150/10 4,45 13,05 22,30 241,07
Hrisca 37,95 37,57 4,36 0,75 22,17 128,87
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grisime) 15,00 15,00 0,09 12,30 0,14 112,20
Tartina cu brinzi cu cheag tare (fdina integrali) 1/15/45 7,39 4,43 21,60 176,02
Piine de griu, piine de griu integrald 45,00 45,00 3,65 0,54 21,60 120,15
Brinza cu cheag tare (45% grasime) 15,00 14,40 3,74 3,89 0,00 55,87
Ceai cu zahir, lamiie 1/200/7 0,14 0,01 16,58 58,22
Ceai 2,00 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Limiie 7,00 4,20 0,04 0,01 0,38 1,22
DEJUN I1
Fructe proaspete sezoniere (merecitrice,banane curmale) 100,00 88,00 1,05 0,00 15,70 64,00
PRINZ
Salatd din legume de sezon 1/50 0,48 9,90 3,00 103,43
Tomate 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 5,47
Ardei dulci 17,00 12.75 0,13 0,00 0,77 3,83
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Ciorbi din varza proaspaiti si cartofi 1/250 1,38 2,02 10,33 67,69
Varza 70,50 56,40 0,45 0,00 3,05 17,48
Cartofi 40,00 28,80 0,58 0,03 5,47 23,04
Pastd de tomate 1,00 1,00 0,05 0,00 0,15 0,85
| Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapd 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Chiftelute din carne de pasire cu sos 1/60/60 98,48 10,00 5,76 5,18 83,15
Carne de pui 61,44 46,08 9,58 4,06 2,76 54,84
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grisime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griy, pline de griu integrald 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35
Terci viscos din mei cu unt 1/150 3,87 9,66 25,38 205,78
Mei 35,00 34,65 3,81 1,46 25,29 130,98
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Sare iodata 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din faina de griu / de secard 1/45/45 7,70 1,89 43,20 236,25
Piine de griy, pline de griu integrald 45,00 45,00 3,65 0,54 21,60 120,15
Pline de secard 45,00 45,00 4,05 1,35 21,60 116,10
CHINDII
Brinzoaici cu fructe 1/60 8,67 6,47 27,16 204,27
Fdind de griu 30,60 30,60 3,06 0,31 22,34 109,55
Zahar 2,40 2,40 0,00 0,00 2,38 8,35
Unt fdrd grasimi vegetale(82,5% grasime) 2,40 2,40 0,01 1,97 0,02 17,95
Oud de gdind 48,00 41,76 543 4,18 0,42 59,72
Drojdie 1,20 1,20 0,10 0,02 0,22 1,26
Mere 18,00 15,84 0,06 0,00 1,79 7,44
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
CINA
Fileu de pui fiert 1/50 10,48 4,44 3,02 59,98
Fileu de pui 50,40 50,40 10,48 4,44 3,02 59,98
Ragu din legume 150,00 2,52 5,04 13,76 105,88
Cartofi 40,00 28,80 0,58 0,03 5,47 23,04
Morcov 34,00 27,20 0,35 0,03 1,90 11,15
Varzd 29,00 23,20 0,19 0,00 1,25 7,19
Mazdre conservata 18,00 18,00 0,90 0,04 2,34 7,20
Ceapa 35,00 29,40 0,50 0,00 2,79 12,35
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Piine de griu, piine de griu integrald 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 62,54 63,26 291,95 1955,77
Raportul proteine/lipide/glucide 0,95: 1,0: 5,00:
Aportul zilnic de apad potabild-50-60ml/kg corp




SAPTAMINAI VINERI

Masa medie zilnica pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, gr Proteine | Lipide Glucide Valloa{'ef\
Bruto Neto kR
DEJUN I
Terci viscos din orez cu stafide ori caise 100/10/5 1,95 8,73 18,83 177,64
Orez 25,00 24,75 1,81 0,50 15,59 90,34
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Fructe uscate(stafide,caise) 5,00 5,00 0,09 0,04 3,15 12,50
Tartind cu magiun (fiina integrala) 1/10/30 2,68 0,46 20,04 102,10
Pline de griy, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Magiun 10,00 10,00 0,25 0,10 5,64 22,00
Lapte fiert, 2,5 % grasime 200 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
DEJUNII
Mere 100,00 100,00 - 0,40 0,00 11,30 47,00
PRINZ
Sfecld indbusiti 1/50 0,34 1,98 2,39 28,24
Sfecld 60,00 57,00 0,34 0,00 2,39 10,26
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Supi cu cartofi si mazire uscati 1/250 5,91 4,22 21,53 146,31
Cartofi 67,00 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Mazare uscatd 20,30 20,20 4,65 0,20 10,71 63,42
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Sare iodatd 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Pirjoala din peste la abur 1/50 7,04 3,49 4,34 93,08
Peste 65,00 37,05 6,30 1,74 0,00 54,09
Unt fard grasimi vegetale (82,5% grasime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griy, piine de griu integrala 9,00 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Terci viscos din porumb 1/150 4,21 5,98 28,05 175,09
Porumb 42,00 41,79 4,18 1,67 28,00 135,82
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 5,25 525 0,03 4,31 0,05 39,27
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din faini de griu / de secara 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Pline de griy, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Pline de secard 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDII
Pateu cu brinzi de vaci (9% grisime) 1/60 9,82 7,19 43,66 284,21
Faind de griu 32,00 32,00 3,20 0,32 23,36 114,56
Zahir 20,00 20,00 0,00 0,00 19,80 69,60
Unt fard grasimi vegetale(82,5% gradsime) 3,00 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Ou de gdina 30,00 26,10 3,39 2,61 0,26 37,32
Drojdie 0,08 0,08 0,01 0,00 0,01 0,08
Brinza de vaci (9% grasime) 20,00 20,00 3,20 1,80 0,20 40,20
Ceai cu lapte, 2,5 % grasime 1/150/50 1,50 1,00 17,35 120,70
Ceai 2,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 14,85 52,20
Lapte, 2,5 % grasime 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 68,50
CINA
Salati din morocov cu mere 1/40/5 0,43 2,01 5,44 42,87
Morcov 37,00 29,60 0,38 0,03 2,07 12,14
Mere 14,00 12,32 0,05 0,00 1,39 5,79
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Terci vascos din arpacas 1/100 2,54 8,52 16,43 154,99
Arpacas 25,00 24,75 2,48 0,32 16,34 80,19
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartind cu unt Tardnesc (fiind integrald) 1/10/40 2,93 12.72 16,94 205,65
Piine de griy, piine de griu integrald 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 15,00 15,00 0,09 12,30 0,14 112,20
Ceai cu zahir, limiie 1/200/7 0,14 0,01 16,58 58,22
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Lamiie 7,00 4,20 0,04 0,01 0,38 1,22
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 51,18 61,57 290,01 2000,14
Raportul proteine/lipide/glucide 0,71: 1,3: 4,5:
Aportul zilnic de api potabila -50-60 ml/kg corp




SAPTAMINAII LUNI
Masa medie zilnica pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, g Proteine | Lipide Glucide Va:““.re;
Bruto Neto .
Dejun I
Terci viscos din orz, unt 100/10 2,38 8,47 18,32 151,97
Orz 25,00 24,98 2.32 0,27 18,23 7117
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartina cu brinza cu cheag tare (fiini integrali) 1/10/40 4,24 1,52 19,20 121,70
Piine de griu, piine de griu integrala 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Brinza cu cheag tare (45% grasime) 4,00 3,84 1,00 1,04 0,00 14,90
Ceai cu zahir, limfie 1/200/7 0,04 0,01 16,58 58,22
Ceai 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 16,20 57,00
Lamiie 7,00 4,20 0,04 0,01 0,38 1,22
DEJUN II
Fructe proaspete de sezon(citrice,b urmale) 100,00 100,00 0,70 0,00 13,00 59,00
PRINZ
Salati din legume 1/50 0,48 4,95 3,00 58,48
Varza proaspati 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 547
Morcov 17,00 12,75 0,13 0,00 0,77 3,83
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Supi cu cartofi si macaroane 1/250 2,74 2,19 22,74 119,91
Cartofi 100,00 72,00 1,44 0,07 13,68 57,60
Paste fainoase 10,00 10,00 1,00 0,13 7,40 36,00
Morcov 12,50 10,00 0;13 0,01 0,70 4,10
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pulpi de giiini fiarti 1/60 16,85 7,13 4,86 96,39
Carne de pui 108,00 81,00 16,85 7,13 4,86 96,39
Terci viscos din oviz 1/150 4,55 6,30 24,87 130,79
Oviz 38,00 37,96 4,52 2,20 24,83 93,39
Unt fdrd grasimi vegetale(82,5% grisime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fiini de griu / de secard 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Piine de griuy, pfine de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Piine de secard 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDII
Covrig impletit scoliiresc 1/70 5,74 13,98 49,69 350,86
Fdina de griy, fdind de griu integrald 50,00 50,00 5,00 0,50 36,50 179,00
Zahar 12,00 12,00 0,00 0,00 11,88 41,76
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 16,00 16,00 0,10 13,12 0,14 119,68
Lapte 2,5 % grasime 16,00 16,00 0,48 0,32 0,80 8,32
Drojdie 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
Sare iodat3 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc, 100 % natural, zahir 5g/100 ml 150,00 150,00 0,30 0,00 16,50 69,00
Cind
Zraze din carne de pui cu ceapi 1/50 9,45 5,38 7,53 91,25
Carne de pui 55,00 41,25 8,58 3,63 2,48 49,09
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Piine de griy, piine de griu integrald 9,00 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Ceapd 9,00 7,56 0,13 0,00 0,72 3,18
Sare iodatd 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pilaf din legume cu orez 1/150 4,33 4,98 34,09 232,71
Orez 51,00 50,49 3,69 1,01 31,81 184,29
Ceapa 6,00 5,04 0,09 0,00 0,48 2,12
Morcov 9,50 7,60 0,10 0,01 0,53 3,12
Tomate in suc propriu 8,50 8,50 0,46 0,00 1,28 1.23
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai cu zahir 1/200 0,00 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 16,20 57,00
Piine de griu, piine de griu integrali 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 60,34 56,65 322,91 1964,13
Raportul proteine/lipide/glucide 1,00 0,90 5,00
Aportul zilnic de apa potabil3-50-60ml/kg corp




SAPTAMINA Il MARTI
Masa medie zilnica Valiaren
Denumirea produselor alimentare pentru un copil, gr Proteine Lipide | Glucide i
Bruto Neto iliell
DEJUNI
Terci din hrisca cu lapte 1/100 3,05 4,70 17,87 135,33
Hrisci 25,00 24,75 2,87 0,50 14,60 84,89
Lapte, 2,5%grasime 5,00 5,00 0,15 0,10 0,25 2,60
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grésime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Tartind cu magiun (fiina integrali) 1/30/10 2,68 0,46 20,04 102,10
Piine cu f[ddind integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Magiun 10,00 10,00 0,25 0,10 5,64 22,00
Lapte fiert, 2,5 % grisime 150 150,00 4,50 3,00 7,50 78,00
DEJUN II
Mere prospete 150,00 150,00 0,60 0,00 16,95 70,50
PRINZ
Salata din sfecld/ morcov 1/50 0,94 1,64 5,89 38,35
Sfecld 68,00 54,40 0,92 0,00 5,88 23,39
Unt fdrd grasimi vegetale(82,5% grisime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Supi cu cartofi si fasole 1/250 571 4,22 21,73 144,09
Cartofi 67,00 48,24 0,96 0,05 917 38,59
Fasole uscate 20,30 20,20 4,44 0,20 10,91 61,20
Ceapid 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Sare iodatd 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Chiftelute din peste cu sos 1/60/60 7,94 4,08 1,50 91,01
Peste 78,00 44,46 7,56 2,09 0,00 64,91
Morcov 9,00 7,20 0,09 0,01 0,50 2,95
Ceapd 5,00 4,20 0,07 0,00 0,40 1,76
Pastd de tomate 4,00 4,00 0,22 0,00 0,60 3,40
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Terci viscos din porumb 1/150 2,86 4,00 19,03 118,34
Porumb 28,50 28,36 2,84 113 19,00 92,16
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 3,50 3,50 0,02 2,87 0,03 26,18
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fdini de griu / de secara 1/40/40 6,84 1,68 38,40 210,00
Pline de griu fortificati cu Fe,acid foic 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Piine de secari 40,00 40,00 3,60 1,20 19,20 103,20
CHINDII
Chifli cu mac 1/50 9,17 13,40 40,42 318,71
Fdind de griu 40,00 40,00 4,00 0,40 29,20 143,20
Zahdr 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 34,80
Unt fdrd grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Oud de gdind, categoria extra 40,00 34,80 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Mac 3,00 3,00 0,50 1,30 0,70 15,10
Chefir neindulcit 150,00 150,00 4,50 0,08 4,50 69,00
CINA :
Omleti din ou de giini (categoria extra) cu cascaval 1/50 7,93 10,32 0,77 128,11
Ou de gdina ,categoria extra 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
Lapte,2,5% grisime 5,00 5,00 0,15 0,10 0,25 2,60
Ulei 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Brinzd cu cheag tare (45% griisime) 4,00 3,84 1,00 1,04 0,00 14,90
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din griu 1/100 3,03 8,45 16,67 163,16
Griu 25,00 24,75 2,97 0,25 16,58 88,36
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ceai cu zahir 1/200 0,00 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 16,20 57,00
Piine de griy, piine de griu integrali 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 63,96 56,61 | 279,81 [ 1959,74
Raportul proteine/lipide/glucide 1,1: 0,9: 4,70

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




SAPTAMINA II MIERCURI
Masa medie zilnicd pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, g Proteine | Lipide Glucide V“}"a.'ef’
Bruto Neto i
Dejun I
Terci viscos din mei cu seminte 100/10/10 6,14 16,76 28,19 280,13
Crupe de mei 37,50 37,13 4,08 1,56 27,10 140,33
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Nuci si seminte (nuci, migdale, in, fl. soarelui, susan) 10,00 10,00 2,00 7,00 1,00 65,00
Tartina cu unt Taridnesc (fiini integrali) 1/10/40 3,30 8,68 19,29 181,60
Piine de griy, piine de griu integrald 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Ceai cu lapte, 2,5 % grasime 1/150/50 1,50 1,00 17,35 78,20
Ceai 2,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 14,85 52,20
Lapte, 2,5 % grisime 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 26,00
DEJUN II
Mere 100,00 88,00 0,35 0,00 9,94 41,36
PRINZ
Salati ,,Vitaminica” 1/40 0,22 7,92 2,79 84,57
Varza 13,00 10,40 0,08 0,00 0,56 3,22
Mere 12,00 10,56 0,04 0,00 1,19 4,96
Ceapd 4,00 3,36 0,06 0,00 0,32 1,41
Morcov 4,00 3,20 0,04 0,00 0,22 1,31
Zahar 0,50 0,50 0,00 0,00 0,50 1,74
Ulei nerafinat 8,00 8,00 0,00 7,92 0,00 71,92
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Supa cu cartofi si arpacas 1/250 2,45 4,17 18,66 121,38
Cartofi 67,00 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Arpacas 12,00 11,88 1,19 0,15 7,84 38,49
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Sare iodat3 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei rafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Carne de pasire/vitd inibusiti in sos 1/30/30 9,75 7,59 4,22 94,61
Carne de pui 60,00 45,00 9,36 3,96 2,70 53,55
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
Morcov 9,00 7,20 0,09 0,01 0,50 2,95
Ceapa 5,00 4,20 0,07 0,00 0,40 1,76
Tomate In suc propriu 4,00 4,00 0,22 0,00 0,60 3,40
Ulei rafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodatd 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din orez 1/150 2,49 5,59 21,26 167,74
Orez 34,00 33,66 2,46 0,67 21,21 122,86
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 6,00 6,00 0,04 4,92 0,05 44,88
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahar 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fiina de griu / de secari 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Piine de griu, pline de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Pline de secara 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDII
Biscuiti/ Covrigei (farii grisimi hidrogenate) 1/50 2,85 2,75 40,08 191,54
Fdind de griu 27,50 27,50 2,75 0,28 20,08 98,45
Zahar 20,00 20,00 0,00 0,00 19,80 69,60
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grisime) 3,00 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Lapte fiert,2,5 % grisime 150 150,00 4,50 3,00 7,50 78,00
CINA
Fileu de pui copt 1/30 10,48 4,44 3,02 59,98
Fileu de pui 50,40 50,40 10,48 4,44 3,02 59,98
Cartofi inabusiti cu legume 1/130 2,47 6,06 22,80 150,69
Cartofi 160,00 115,20 2,30 0,12 21,89 92,16
Morcov 7,00 5,60 0,07 0,01 0,39 2,30
Ceapa 6,50 5,46 0,09 0,00 0,52 2,29
Ulei rafinat 6,00 6,00 0,00 5,94 0,00 53,94
Ceai cu zahir 1/200 0,00 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,00 0,00 16,20 57,00
Piine de griy, piine de griu integrali 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
PRETUL 31,65
TOTAL 55,06 69,71 287,65 1953,64
Raportul proteine/lipide/glucide 0,8: 1,2: 4,1:
Aportul zilnic de apa potabild-50-60ml/kg corp




SAPTAMINA II

joI

Masa medie zilnica
Denumirea produselor alimentare pentru un copil, g Proteine | Lipide Glucide \gllt;areva
Bruto Neto Hcd
Dejun I
Terci din oviz cu lapte,unt 1/150/10 4,74 10,52 27,94 181,30
Ovaz 37,50 37,46 4,46 2,17 24,50 92,16
Lapte, 2,5 % grasime 7,50 7,50 0,23 0,15 0,38 3,90
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt fir3 grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartind cu brinza cu cheag (fiina integrala) 35 6,58 4,31 16,80 149,32
Piine de griy, piine de griu integrald 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Brinza cu cheag tare (45% grasime) 15,00 14,40 3,74 3,89 0,00 5587
Ceai cu zahir, limiie 1/200/7 0,14 0,01 16,58 58,22
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Lamiie 7,00 4,20 0,04 0,01 0,38 1,22
DEJUN II
Fructe proaspete de sezon (mere kiwi,citrice,b 100,00 90,00 0,63 0,00 11,70 53,10
PRINZ
Salatad din legume 1/50 0,48 9,90 3,00 103,43
Tomate 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 547
Ardei dulci 17,00 12,75 0,13 0,00 077 3,83
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Svecolnic cu cartofi 1/250 2,04 4,03 15,38 101,13
Sfecla 51,00 40,80 0,69 0,00 441 17,54
Cartofi 66,80 48,10 0,96 0,05 9,14 38,48
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Sare fodatd 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei rafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Patrunijel verde 2,50 2,00 0,09 0,01 0,18 0,82
Peste copt cu sos 1/60/60 9,10 4,40 1,50 100,99
Peste 90,00 51,30 8,72 2,41 0,00 74,90
Morcov 9,00 7,20 0,09 0,01 0,50 2,95
Ceapd 5,00 4,20 0,07 0,00 0,40 1,76
Past3 de tomate 4,00 4,00 0,22 0,00 0,60 3,40
Ulei rafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodatd 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Piure de cartofi cu unt 1/150/10 3,04 8,72 23,66 180,24
Cartofi 165,00 118,80 2,38 0,12 22,57 95,04
Sare iodatd 1,50 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte 2,5% gedsime 20,00 20,00 0,60 0,40 1,00 10,40
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Compot din mere proaspet 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahdr 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fdind de griu / de secara 1/40/40 6,84 1,68 38,40 210,00
Piine de griy, piine de griu integrald 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Piine de secard 40,00 40,00 3,60 1,20 19,20 103,20
CHINDII
Fructe de sezon(mere,citrice,banane) 100,00 87,00 0,61 0,17 15,66 60,03
Chifld de casi cu susan 1/60 9,56 10,13 39,34 286,73
Faind de griy, fdind de griu integrald 43,20 43,20 4,32 0,43 31,54 154,66
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 24,36
Ouad de gdind ,categoria extra 40,00 34,80 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Nuci si seminte (nuci, migdale, in, floarea soarelui, susan) 3,00 3,00 0,60 2,10 0,30 19,50
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
CINA
Fileu de pui fiert 1/30 10,48 4,44 3,02 59,98
Fileu de pui 50,40 50,40 10,48 4,44 3,02 59,98
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Varzi indbusitd 1/100 1,11 4,96 6,87 83,66
Varza 130,00 104,00 0,83 0,00 5,62 32,24
Morcov 7,00 5,60 0,07 0,01 0,39 2,30
Ceapd 7,00 5,88 0,10 0,00 0,56 2,47
Tomate in suc propriu 2,00 2,00 0,11 0,00 0,30 1,70
Ulei rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 16,20 57,00
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahdr 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Piine de griy, piine de griu integrald 40,00 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
PRETUL 31,65 lei
TOTAL 58,96 63,74 299,78 1951,47
Raportul proteine/lipide/glucide 0,9: 1,0: 4,7:
Aportul zilnic de apa potabild-50-60ml/kg corp




SAPTAMINA Il ~ VINERI

Masa medie zilnica pentru
Denumirea produselor alimentare un copil, g Proteine | Lipide Glucide ‘(I::ll?):-:;
Bruto Neto
DejunI
Terci din gris cu lapte 1/100 2,29 8,43 16,75 150,98
Gris 18,50 18,41 2,08 0,13 13,44 63,14
Lapte, 2,5% grasime 5,00 5,00 0,15 0,10 0,25 2,60
Zahir 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartini cu unt Tardnesc (fiina integrald) 1/10/30 2,49 8,56 14,49 181,60
Piine de griy, pline de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 106,380
Unt fira grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Lapte fiert, 2,5% grasime 150 150,00 4,50 3,00 7,50 78,00
DEJUN II
Mere 100,00 100,00 0,40 0,00 11,30 47,00
PRINZ
Salati din legume de sezon (naturale ori coapte) 1/50 0,48 9,90 3,00 103,43
Tomate 32,00 30,40 0,18 0,00 1,28 5,47
Ardei dulci 17,00 12,75 0,13 0,00 0,77 3,83
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Supi cu cartofi si orez 1/250 2,22 4,26 18,49 127,06
Cartofi 67,00 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Orez 12,00 11,88 0,87 0,24 7,48 43,36
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei rafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Patrunjel verde 2,50 2,00 0,09 0,01 0,18 0,82
Chifteluti din pulpa de gdina cu sos 1/60/40 7,40 4,96 3,53 66,25
Carne de pui 45,00 33,75 7,02 2,97 2,03 40,16
Morcov 9,00 7,20 0,09 0,01 0,50 2,95
Ceapa 5,00 4,20 0,07 0,00 0,40 1,76
Tomate in suc propriu 4,00 4,00 0,22 0,00 0,60 3,40
Ulei rafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din griu 1/150 4,42 3,24 24,57 156,95
Griu 37,00 36,63 4,40 0,37 24,54 130,77
Sare iodata 1,50 1,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 3,50 3,50 0,02 2,87 0,03 26,18
Compot din mere proaspete 1/200 0,16 0,00 28,33 102,55
Mere 46,00 40,48 0,16 0,00 4,57 19,03
Zahdr, zahdr brut nerafinat 24,00 24,00 0,00 0,00 23,76 83,52
Piine din fiini de griu / de secarid 1/30/30 5,13 1,26 28,80 157,50
Pline de griu, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Pline de secara 30,00 30,00 2,70 0,90 14,40 77,40
CHINDII
Chifli scolareasca 1/50 4,64 7,96 33,78 241,45
Fdind de griy, fiina de griu integrald 36,00 36,00 3,60 0,36 26,28 128,88
Zahdr, zahdr brut nerafinat 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 24,36
Ou de gaind categoria extra 40,00 34,80 4,52 3,48 0,35 49,76
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Unt fard grasimi vegetale(82,5% grasime) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Chefir neindulcit 150,00 150,00 4,50 0,08 4,50 69,00
Cina
Budinci din brinzi de vaci cu macaroane 1/200 16,16 17,68 47,90 441,24
Paste fdinoase 50,00 62,50 5,00 0,64 36,90 179,90
Brinzd de vaci (9 % grasime) 67,30 66,60 10,66 599 0,67 133,80
Zahar 8,30 8,30 0,00 0,00 8,22 15,66
Smintina (grasime pind la 15%) 4,10 4,10 0,11 0,82 0,13 8,20
Pesmeti din fdind de griu 4,10 4,10 0,33 0,05 1,90 10,90
Ulei rafinat 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Unt fara grasimi vegetale(82,5% grasime) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Ceai cu zahir, limiie 1/200/7 0,14 0,01 16,58 58,22
Ceai 2,00
Zahar 15,00 15,00 0,10 0,00 16,20 57,00
Lamiie 7,00 4,20 0,04 0,01 0,38 1,22
PRETUL 31,65
TOTAL : 54,93 69,34 259,53 1981,23
Raportul proteine/lipide/glucide 0,9: 1,1: 4,0:
Aportul zilnic de apa potabild-50-60ml/kg corp
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