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I-LJN] - i ZI

$

N.
(l/ o

Denumirea bucatelor I Gramaiul)'
I Ducdtelor

I [4asa

L3".9_J-
I l.1a:;a
I r'::ru ,l Grucide, Va Ioa re(l

calorjqa, kcal

.-- -- I*BI-U4_4I_:!U_N!
Deiun

3
40/t0 qn 50 ?a 8,68 1 9,29 18 1.6:aiine din fiinS_de g_rdu integrali-_ *tnt 72,5a/o

40 40 3,2-4 0,!t] 19,2 106,8

1

10 1(J 0.06 8,2 0.09 /4.8
1s0/ 10 4,13 4,8 31,75 L99.2

za h:i r
rilrf t ) (O,-

37,5 37 4,r o.7 21,B r27
10 LO 0 0 ao 34, B
5 0,03 4,7 0,0:; 37 ,4

2
150/3 0.03 0,0 I 12..17 42,67

b 0,03 0,01 0,27 o.47

ceal
!2 t2 0 0 11,9 41 .8

0.2_ 0,2 0 0 0

I .7,46_ 13,5 1..91,21 | 423,47
'tjr l: ' ..- ., . :

TT Ftai
I lFructe proarsl)et( porrocatc, ect, ) 150 702 100 o,5z 1C 62

P 'anz

I

80 80 64,a o,7 s ) 3,12 I 34,87YL/' LO Pi uilJt/(j(.r

l.t o Ta:o v
.,idl,.i/l)r azltr.rurn.t,j,, Lilin"
rlei de floafea soaretui neiaflir*at

30
v,q

7,2 | o,rl
irr f-"?vr --lii 0,21. 10.02

10 I e'q a,14 O,B 3,53

2

2 2 L,9t) t7.98
200 LO I 130 2,5 8 3. 15 L /,52 96,22

0 40 0. e,8 4.32
/ 0,03 0.01 0.15 0.78

70 50,4 1,0 1 0,05 9.58 40.32
15 r2 0, 16 0.0 r 0, 84 4.9)

rlei de floarea soarelui;,.-..-
are
o9rr proaspeie

t2 10,08 0,17 0,96 4,2.3
3 3 2.97 ?6.97
3 2.4 0,5 0.1 r,27 0.q

tt, ni2 2. 4bi 71

3
4,75 0,03 o.2 0,86

50/ 150 287 1ZO ,1 11 t1? 3 1,28 229,39

ca rt:of
Cecl pa

82 u0 18,3 7,8 :i.2
160 LOB a, la 0.11 20 5)
LO 8.4 0,14 0,8 3._53

elina riiclicirri
r0$lr ln suc pr00nll
rler clc floaren sodrcli| raFinat
sare iodat,l

l0 B U,I 0,0 1 0,5 cr 3.?1\
t0 7. 0,35 0.36 3,8 2.u
10 -9-5 0,06 0 o.4 L.7
3 3 0 2.97 0 26.7

4
d., ,{,/ 7 I af,>' i 0 0 0 (.)

fnl4g p.foaspef e lJI\ire)
150 o,47 25,41 QR 1)

7 33 0.4l 0 /,aL 35,52

S lrla )
IB IB T7,B b?.,6

60 60 60 1.5 24 50
649,5 532 101 13 608,6

Gusta rea
Chifla cu stafide 50 5,0 2 / ,51

Z.ttAr 
_

Unt 7 2,:;

i6 36 j,6 0,32 2B t20
7 7 0 6.9 24,3
5 5 0,025 0,0 5 37 .4

stdide___
u le i vegel.a I

6 4 1.1 0,87 0. 09 7,5
5 5 0,09 0.04 ? lri 2,5

0,2 0.2. 0 l.9B 0 r./
3 0, 17 a.o4 0,36 2,2 suc:!c, rruste _ j2i t:,tj ri iili, I J 7n- ,i.:m. 150 150 1s0 n? l o.l 69

:| 7,35 q< rlq z/4,J

Cina
tl 10/30 4L 4Q 5,8 3.68 15,3 6 1?q 1

ilc din l.irn; dc gl{rLllle9l,t __ 30 30 6 0,38 15,36 BO,
i1 10 3.2 0 45rrrJoara oe pUtl)c (le gnilla la aburi 50 B3 qq

1 1,65 o.t L 104.19
ue.!j_ql2!l 70 42 L 0,92 4,62 6) 1R

r.,ll l(r r-l(i l(lllld fltrl0f,:ll,r
Sarre iorlatS
U le'

9 0,73 0,11 4 .32 24 03
a:Za

2 2 0 r.gti t.9a
unt 150 34 4,5 5 20, ).#f rr rnp rla nr;

tJnt
30 29 '3.6

0,4 5 L9,7 EA
5 5 0,0 3 4,1 0,0

2

Ceai cu lanrii 18. 2 1q l :-HS- 0.01 72,L1/.y,.L:42,67

ffi
,ag

0,2 o) Dr^
I a nriie

12 /: i...h l1 14ftrv t
6 /'i; n,.o]il a,i v

Total Cina :i./{ tl \) ( I,oo

Corelatia P-L-G 1+1*4
1db. l+J,4
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N

0/ o
Denuntirea bucatelor Gf a firaj Lr I

DLr(:a telor
14asa

Brut5, rl

I\4ASA Protcrine
at

Ll[)roe, (i I u(:i (l e, Va loa f ea
calorica, kcal

ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun

1

Terci de qris cu lapte si setninte 150 f56 138 6,78 5,68 32,1.',7 215.31
9!t]p-9...d_e ![!1 2B 2f3 3,5 6 0. _l JO C) 1 06,03
iallt e lla,: !99,1.11,: 8.r ./,,.! r00 100 3,2. 7,1 5..J
rahal {r 6,93 ).4 ,36

-l-r% 4 4 0,02 3.28 0.04 29,9',2

7,

Lapte cu cacao 150 tL7 rL7 3,47 3,18 20,L 119.12
1!!_i3 rLj!!-e,l]I]{,i! 2 5'le 100 00 :3,2 5.3 5f;
Ca!-dQ_pr-j{ 2 2 a,27 L, OB 0
zahair 1-) IJ 14, B 52

.)

Tartina cu branz5 cu cheaq tare t3 /30 1J 42.5 5,64 3,73 L4,4 L28,52
i:i Lry,lirtjill : _d 

g g-li, t ]I]i.s gt-.$ 30 30 0. 14,4 80,1
0r(-lllZa til re,'1 J0l, i3 12,44 3,24 0 48,42

Total DejunUl I 298 297 15,89 rz,o 66,67 462,95

II Dejun
Fructe proaspete (rnere, banane, portocale, ect, to0 100 100 0.3 6 o.2 10,2 46

P anz
Legumc proaspetc'/broccoli/conopidj/ardei dulci/r'osii: <n 50 4 0,5 c ca

2 ;upi de cartofi cu orez si srnintirra 200/5 119 J,Z0 4,24 23,97 15 8.2 4
a ftofi BO 57,6 r,tf 0,06 10 94 46.0u

_!2r-!z*_ 1l 14.85 1 .08 0,3 9,3 6 54.)
fTl o rco v 1f \2 u, ro 0,01 0, 84 4.9)
sg!!r__ 10 {J,4 0,14 O,B 3.5 3
rler (le f loJte.t sudtitl!l 4 4 0 2.,8 0 t6

silrantt-ln5 15o1, 5 0 ,14 l 0. 1( 10
!lL!!l 15 4,2 0,09 0,6 7

vc.r_cl_e-g!:1 _ 0,5 0,11 |.27 0,q4
ttf 2

_l- Carne cle pui fiartii cu paste fierte 50/ 150 138 9,98 t1? 40.L2 29 6,6 8

l1il}l--
75 72 9,8 4.1 )p 55,18

3 2,52 ii.04 0,24 1.0(
4 4 0,02 3,2B 0,04 ')L) .t))

_d:!_! r-q 50 0 0,1 0.65 37 80rnt / ,t-,5u/o

sa re
4 4 0,0 2 3.28 0,04 29.t)2.

I't ?2t. .72
Cornpot (lin fructe l)roaspete 150 1R 0.41 75,4t oR 1f
fr uCtc pr oasJrcti ( rtrr( 37.5 l3 0,41 (l /.6 3l;, 5 2
rir lra r 1B 1B 0 u 17,8 6).6

5 Piine de secarii 50 50 50 4,5 1.5
Total Pfanzul tL4,9 687,62

Gustare
I Budincd de brinz5 cu nraqiun 5 101 97,7 200.9 Ibrinzi 9 o/o

4B 4B 7.7 4,3 0.4 96.48
g 4 4 0.4 (.) ?,,5 17

PeS In eIl 2 2" 0,2 L.25 8,5
(l a (lc raLPUoile vtx:;trr-l I4 13. 5 ,:'B |,2 0,13 1.4)

3,5 0 0 ) .91 10.6
ulei de tloarea soafel{|

?, 2, 0 t,98 0 7.qa
safe /Z ?,4 2 PA 0 0 0 0
Il]a!liun dc lnere L5 l: a,31 0,1 0, 84 3

2
Chefir 2,5 o/o/iaurt nattural 150 150 l En 1,) o.1 4,5 699\9tr.)=;:1" ______:_:*---*1

I

-1') -..l 150 
_

4.5 0,1 4,5 6g

,.__.._l __,_.1
Total Gustarea 49,47 2 69.9 B

Cina
Tartind cu fileu dtr pui copt 30/40 82 I0,8 L64 2,7 19,2, Ls4,07

pr 42 40,t] b.4 2,22 0 4/.27
(lrJi r.[,!t d^ q dr. LLoJ (t.r fO-t.' o " , dLtL fOl (. it f e 40 40 3,24 0,48 1c) ) LO6,B
de rtrei vrscos cu zalttir 150 4L 40,7 zo,od 167,Q7

!t!1P9 d-rt-llll
zahdr
unt

30 2.9,7 ),/-/ L./5 21,68 L2 27
5 5 0 0 4,95

"75 5 0,0 3 4,1 0,0:, 37
SA 41:'/ /.

),

Ceai cu l;inriie 1s0/3 la ) L).2 o. o3 0,o1 1) 1a 42.67
4.2 0,2 0 0 0

6 3 0.03 0.o n)
ahir T) r2 t 1.9

.)
f"-. r: i N- t

Total Cina 8,0 6 58,05 i/:iJYt"&t"" ^

corelatia P-L-G 1*1*4

!r -31/65 tei ca n1 qJ,o 299
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N

:l/ o
Denumirea bucatelor

b Lrca tel o r
Masa

uruta.0
Masa
Neui.

Proteine,
o

Lipide,
o

clucide,
(l

va loa rea
L<ilUr lt,d, KLcrl

ZII.JA A TRE] A - MIERCURI
Dejun

ferci de ovdz cu lapte pasteurizat/dovleac/stafide : 150 244 229 6.54 9,Ov 30,07 L79.53
_qupe_qg-ov;s 33 1?,!; 2,8 t,.10 L:i.4 57,/5
!-Pl.e_p_q 15() l qn 3,37 ?-,2 5 5. 58. s
zanaf 7 7 6.93 24.1(\
tovteac 0 35 0,3 5 ?..r
ttnt / 2,5't/o 4 4 0,02- 3. 28 D.O4 9

).

Ce ai cu lirniiitr 200 200 200 0.o3 0,01 L2,r7 42.67
6 3 0,03 0.01 o.2,7 0,87

0.2 0,2. 0 0 0
I2 L2 0 0 110 4T,B

3
unt 40/to 50 50 8,68 !9,29 18 1,6

40 40 4t) 3,24 _u,tl
8.2

1q.2
L0 10 0.06 {J,09 74.4

Total Dejunul I 9,87 !R A 61.53 403,8

II Dejun
I Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect, 100 100 100 0,5 2 o t5 46

PrAnz

L

Sfecli fiart.i crr ulr:i 50 /5 t5 61 0.9 5 4,95 u,u) 69.03
{i!,:iig'1."t !! J_ri___*_-J_ _ .t_ 10 56 0,95 tr,05 24,08

lluarcd 5 rJl cl.rl \'\1/r\t[,41L^Lr/.8 5 5 4.95 44,9:;

2

Supi de citrtofi cu tiitei Si srir6ntinS: 200/5 L47.5 l6 3,6 1 ZO,OI 149,44
srndnlana 15"/o :i 0,14 0, 16 10

[]t)TCOV
100 /4 1,73 0,0i1 16,4 2 69
t2.,:) 10 0,1 0,0 1 0,:i6 '.1.2e

T2 10 0,14 0 O,B ? r;l

,3 2,4 0,5 0.11 | .2.7 o q.1

//^ 2 2. ',421 0 0 0 r)
uicr de rloarea so;tr(.lUi 3 3 2.97 0 )6 q1
tclltel 10 10 0, 13 ?.4 It)

3

Pilarf de orez cu car ne de bovrrr:r 45 / L5O 145, s L47 lo,2 28,43 252,3L
!!r!9 lLs qqvl!
!"l,qPe,!19: 0!9a,
r.eaaa/ur az
rTlo rcov

74 73 7.t1

-]r!-_q"/..-.
0

4.2). .l

l5 ')4,5
2,5 .41,!5

O,B

126,04
9 8,4 0, 14 1.5 3

9,5 B 0.1 0,01 0,56 3.2.8
Mil rn s!c fI-oJ)nrl 10 9.:i 0,0 6 0 0,4 1.7
utcr cle lloafea :lodrclui b 6 0 5,94 0 ],q4

d pa2 n 2 't?//' 0 0 0

4

Colnpot din fructc uscate 150 30 0,37 0 25,2 97.Os
rUCl( rls.ill o( l)r Jt r. uSL.ltt:e, mCre,Dere) 1 t5 0,37 0 L0.2 40,95

1) 1.5 U 0 r_f 56.1
l; arne cu t:lrite )U 50 50 4,5 1C L29

Total Pranzul 19.6 3 22.A I 1n f o 697,23

G usta re
Pateu cu brinzi OU qa a qo a 6.52 ltQ ?n )? 7tQ,r4
atna 32 '32 3) 0,3 24,85 B

urll / 2,\ Dl'
3 3 0,0 2 2.,46 0.03 7.2,44
2 2 0 0 4,95 t7 ,4

.oJCls (J,B O,B U,1 0.04 o,? 2,t/ i4ff 2 {'/4., 0 0 0
za cle vaal !) cA '24

2A 1,2 1,B 0,2 a,2.
) Lirpte fiert 2,5olo 150 150 150 FA 9 3.6

Iotal Gustare.l 8.2 'to t? 303,7 4

Ci na
Tartina cu blirrzi cu cheao tare LO/40 5I 50 ? 7a 1q, 15 1.8
branza tafe 450/0 11 10 3,2 3.3 .+:)
uar')c cj.n ld.t'a (lc (Jrii,t intcr|d1.1 lortrticirl;t cu act(l tolic st Fo 4A 40 3.24 0,48 19 ,2 106.r1
Pirioali de ctrne de uui la anur 50 6q bU LO,97 1 1,3 7.77 L45,46
fil_e-u (lS*pui 50 41 10,04 4,3 )a 58.31
p_iin e/!S.:."llg! 9 9 0,9 0,3 4 ,f3 2:r, u
I n!_* 2 2 0.0 1 |,64 0,0 2 14,96
uler Oe floarea lioatfelt 0 0,99 0 R OO

UNL 5 5 0.0 2 4,1 0.0 )7,4
saTe r t:,/2 t1 1'A Z 0 (.)

Piure de cartofi 120 r40 L24 J,O/ 1A ?O lro,f,
Ca rl()fi t.to 105 0,09 18, (i /8 .38
lgpli. -pj|: ! " 

rlt 7-!! 2 j!"1" L5 tf 0,4 5 0,3 0.'/ 5 7 .f\
unt 4 4 0.02 3.28 4,04 2(),92
Ceai cu lanriie Lso/3 1e ) 1( ) 0,03 0,01 12.17 L/42.67

, lil n] re

f'Jlqr
6

t2
3

t2
0,03

0

0,01
0

l( eai r-u larrirrc a,2 0,2 0 0
Iotal Cina 19,87 7,46 58,s3 tlli-:i ds6,!OJ ;-

TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI -31,65 lei

Corelatia P-L-G 1+1*4

61,81 54 26q,5 90r
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N

t1/ o
Dcnunlirea bucatelor Gr(rmajul

Ducatelor
[1a sa

llrr rti r

M a:;il
Netar,

Pro te i ne,
0

i_ipide,
o

Glucide,
al

VcllOilICt-l
(:alorica, kcai

ZIUA A PATRA _ OI
D lun

I

Ou de qiini fiert 40 40 4Q 4,52 3,48 u,5 5 49,79
ou de oaiil.i (lc c.rte ooria extril 40 4A 4.:tz 3.4ft 0.3 5 49.tq
Paste fierrt 150 55 54 3.63 4.55 2|0.2
P.rste f;ino.rsil 50 50 0,1 0,6 37 180
i nt 5 5 1.03 4,1 0,05 37 .4

2.

Ceai cu liinriie 150/3 18.2 L5.2 0.o3 o.o 1 L2,T7 42,67
lanilre b 3 1.0 0,01 0,27 0.87
cLtal 4.2 0,? 0 0 0
ahAl L2 L?- 0 0 11,9 41.i]

3

Tartina cu unt si br6nz; cu cheaqt tare: to/Lo/L uz,d o,f,4 1) 67 ,71 18 1,6
p.5llm.qrrlijf 

t i q9*q t-.t !- r nlqgra li,ro 1!l jg.i 
[4_!_11.,!1 ci d fb t i c r i Fe.' 40 4t) 3,2 4 ),4 8 t9,2. LO6,B

q!q.!-li c r_ q l,:i g_ _!i 1"9," 
a 1"&- 13 12,B 3,2"4 ? ?? 48.42 0

LII]T t2 lia/o 10 10 0.06 t\.2 0.09 74,tJ
'lotal Deiunul I 100,43 49L.46

:iir':

II Dejun
L Fructe proaspete (mere, banailre, portocale, ect.) 100 r00 100 o,4 t5 49

100 100 o 15 49
P 'anz

Vinegreti.i d0 l.rqunre fierte 50 90 1,0 2 tn ) 7,06 7 6t27
(--art0fi 25 1u 0, -lb a,a 2 1,4 2 t4 ,4

m orc0v 2A 16 0,02 1 1) 6,5rr

cea pa 10 R4 0,14 0 0,B 3,ti-t
L If I2 0,2 0 t,3 J, LO

cd5lrirvc[i rrrurct' / ,l'P l->Ul{1 15 13 0. i) 0,47_ t,o/
i ..lci oc lto.rr''.' soal,'lu;v ./L-(^ ,Frl^k^tJ/Y 5 5 0 4,95 44.9 5

?.

Supd tiriineasc.i 200 1 10.5 100 4,2L 10 tt

4sll /0 c:/ t ,08 0,0:; ro.26 tt3,2
$gJ).r L t,1 0,74 0.8 ? q1

rn orcov 12. 0,1 0.01 0.5f '3,28

3 2.,4 0,5 0.1 1 r .2.7 0,94
at TZi) 10 87 1.1-J a.47 0 .09 12,44

ar-Lri,c_€ 10 qq 4.7 a,2 6,24 16,14
rlei de floart-.4 :;oarelur 3 0 2,97 0 26.97

:iil re /. 222 '.t Znt ,'/ 0 0 0 0

3

tlitoc cle canro (ie pui copt Ia aburi so/5 of 58 10, B 7,29 1.43,69
llelL!s,pLrl 50 l1 10.04 4 2..g 58,3 l
rqtt:_,] g_!i i, iij..q !,t,.,J_t.il Lit 9 9 0,73 11,11 41) 24.03

rt 2 2 0,01 !,64 0,02. l4,aXt
u t,r rlc flrorc.r ,,c,arrelL I I o ,()() Q O(l

ilt :i :; 0,02 4,1 0.05 37 .4
Terci de griri viscos 150 32,7 8,6 4,3 6 .l o,4 270

ll,!.e q91,-9-flli 26 25.74 8.25 0 .2( 46 37 6
1I 5 5 0.3:l 4.1 0,0 3 37 ,4

sar e iudota 'n/ 2 /1'Xf, 0 0 0 0

4
Conroot din fructe usc.lte 150 30 o,37 0 zJ, z 9 7,05
LltCEjj{-!_!,,-lpfqlq Lr sqqt g 11gs,gg1-el__ t5 15 0,37 0 10.2 40.95
zdltdr r5 L5 0 0 1 56,
PSine de fdin;i inte(trald 5U 50 50 4,5 1< t29

Total PrAnzul 28,9 6 I )O l7 7 82,57

Gusta re

L

Bdutur 5 de lSnrie/suc de frucrer 150 27 0,06 0,0 2 15.3 9 5 3,94
larn,rie t2 t2 0.06 0,42 a,i;4 1,74
zafrair l5 15 14,85 !t2.2.

2. Biscui!i fdrdL grisinri hidrogenizate/ nuci,/nri(tdale 30 30 30 2.85 r77,A
Total Gustarea 2,52 )ea 37,59 181.,7 4

Ina
Sarrre de ttaina inal:usit.i 102 95,4 !,to L42,Ol
.9119jc_gilrlji B2 t9 !4 ,() 7,3 o4 r35,2
nortiov LU iJ 0,1 0,5 ri ).28
Pd Ltcl r0 8,4 a.14 0 O,B 3,53

Terci cle hrisci viscoasil 150 30,4 30,4 o,o2 3,24 23,A4 L LJ,)Z

!.t!]pq,jl!-lu !1t!l J7 .5 37.25 4,1 0.7 1!,4 1)7
iclf € /.L +Pc

ltl 72 5 o/o 4 4 0,0 2 3,2t) 0. 04 29.92

2_

Ceai cu zahir 150 L2.2 12.2 0 0 114 41,8
ieil. 0 ,'2 0,2 U 0 0 {)

l2 L2 0 0 rr.i"' 4i..8:

3 Piirre clin fiini de q16u inteqlalS 40 4Q 40 0,4 8 --?o.t- 106,8'
Total Cina 18,3 8 1 1, 1ji eh 404/ 1 3.

TOTAL ZIUA A PATRA - JOI '31,65 Iei

Corelatia P-L-G 1* 1*4

64,5 8 65, cc,o a5

,,':i'i,iil,,,
i,!l':i

' .,-.1,t, '.

-----!i::



N

oto
Oenunrilea br!catclor

b u(:atelor
14asa

Brutai, q
Masa
NetA,

l)fotei r)e,
o

l-ip ide,
o

Glucide,
(l

Va loa rea
calorica, kcal

ZIUAACINCEA-V tN ERI
D ejun

Tartind cu unt: 10/30 40 4Q z,q9 4,62 L4,49 L54,9
unt /). ta/o 10 10 0,06 8.2 0, ()D 74,8
pj]!ls_!!fl 'ii tl{r qriirr tntogr.tli Forl:ifi.:atii cu dci(i t,olic:ii t:e 30 30 '2.4 0.42 r4,4 80, 1

?

Terci de nrei cu dovleac/stafide 150 85 77 q,q2 >,/J 44,4
g!!!-q9_M-el 35 34,5 4,0 rl 1.5t) 27,1 140,34

10 10 0 0 ,9.q 34,{t
oovreac 25 17.5 l).17 0 1,0 5 4,(
stafi d e 10 10 0.17 0.07 2.5
u|l 7 2.50h 5 5 0.0 0,0 5 37.4

3

Ceai cu zah6f 150 L2,2 o 0 11.9 4L,a
Ceai cu zahir 0,2 4,2 0 0 0 0
zahar r2 r2 0 0 11,9 41 R

Total Dejunul I 6,9L !4,4 70,79 438,84

II Dejun
1 Fructe proaspete (ntere/ banane, portocale, ect. 100 100 100 U,JO ra,z

100 100 0.3 6 qu

Prinz
Lequrlre pfoaspete,/ rosii 50 50 0,29

2

Sur)a de car tofi si fasole 200 Lt2,84 86,1 5, 13 J, I9 19.13 /o,))
99IQII 53,6 i3 .16 0. 04 30,87
fasolc L6.?,4 16 3,55 4,02. 8.7 8,96
!p{. ti4 a,14 tl 0.8 Il8

morcov 10 B 0,1 0,01 3,28
iler de flodir,,r soarPlitl 3 3 2,97 0 2 6,97
o-lnai:_e- []_suc pr0pil | B 7.6 0.05 0 0,3 2 1 .37

I1-qqglirjl pa rrlr nJ!- L1!qli:t ttql,qtn a

:-:':'""'i,- -

7 4.9 0.0.i n n1 U,]: 0.7 8
J

'2,4 0,5 0,1 1 t,2.1 0,94
2 at1 2 P1, 20 0 0 0

J

Pette copt cu lequrne gi minrdliqai: 50/150 196 181 1S O? L4,a 37 L.7
B3 l5 9,69 5B U B3 2)

l o rcov 2-0 r 6.il 0,29 0.01 1.tr 3,2t3
2-0 to 0,2r 0,0 2 r,1?. 6.Stt

u e cle lJucttcd iu.ilFt u 6 6 0 5,94 :i3.94
lorna-tejl-sLrc !tr!rtrL!_*_-.-_-.,--
sare iodata

5 0,27 0 0,15 4,2.'j

t:/ 2 /2/t, 0 0 0
[g_(lc_ !oLq!]l 4A 39, B 3,98 1 ,:;9 26.67 129,35

unl / 2.io/o 5 5 0,03 4.12 0,0 3 37,4
airra de rlrjI 15 L5 J,) 0, 15 r0,95 :;3.7

4

Conr!)ot de fructe uscate 150 30 JU o,37 0 25.2 07 nq
lry!t!_!-!.gi!s(pllllt€i !l:cq!erlrl,glsip!19 )-_ ._____"*_
zahEr

l5 l5 0 ,:37 0 L0,2 4A.95
r5 t5 0 0 15 56.1

Piine de fairra intecrala 50 50 50 r29
Total Prinzul 26,26 to t IIL{) 6 82,85

Gustar-e
Covr iqei f;:i ri qr.isilrri lridrocreniz;rtr: 20 20 20 0,6 IJ,d 64

) 5uc cle fr ucle 150 150 o,2 0 L / ,) 64
J otal Gustarea 0,6 JJ,J 12u

c na
Perisoal e din pulpt' de qaina la abur i 50 88 70 11 l6 1r ? 7 ?O 144, B I
citrr)e-dc pur 70 52 1 U.4 4.4 3 5 9.5
pilne de_ lara nte_gfala 9 9 0,/J 0.11 4 a') 2.4 ,0 3
are rodat.a 1)t atu, LI 0 0

unt t32 5\fo 2 2 0 n] 0,0 2 14 .9 tr
Lrle de ilodre,i sOdrIlui 1/ 0 0,99 0 B.q9
Unt B2 .tah f 5 0,02 4.1 0,0 5 )/.4
Cartofi fierti cu unt si marar 150 185 1,4 L 14 1,08
gtlo]li f rgtl,c u- l!fl t,,si qa_r,r r 180 74fJ 2,59 0,12 24,6 103.trB

unt t3'2 '.ta/" 5 a,02 0. 0:

2

Ceai cu lSrnAie: 200 19.2 L7.6 o,o2 0,o 1 L5,O7 52,9
i6 nra i e____---_,__ 4 0,0 2 0,01 0.22 4.7

1:i 0 14,85 52 ,?.
ea 0,2 0,2 0 0 0 0

J P.iine rlirr fdiltj dtr <rrlru inteqral.i 40 4Q 40 0,48 19.2 106,8
Tot.rl Cina LO3 1q oq 66,31 445,66

TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI : ,31,65
Corelatia P-L-G 1{1*4

lei 52/96 En 1 wil 174L,35



N

d/a
Denurnirea bucatelor Gramajul

DUCillelor
lYasa

R fl rl-;
Mitsa
Netii,

Prote i n e,
0

Li pi de,
o

Glucirle,
tl

Va loa f eil
cdlorica, kcal

ZIUAA$ASEA-LUNI
Deiun

1

Terci de oviz cu dovleac 200 93 7t c 3.9 5 5,84 26,7 16 2,9 3
rupe de ovaz 33 32. -J.57 7.7 4 19 ,6 9q

unt 72. 5ah 5 5 0,03 41 0,0 5 37,4
airir 5 5 0 0 4,95 17,4:)

Covleac/stafide/m;r ii0/50/10 50 35 0,35 9.1

?

Ccai cu linriie 150/3 15.2 0,03 0,0 r L2.17
lir rr,iic 6 3 0,03 q,0 

1 4,2.7 a,87
0a I 0.2 0.') 0 0 0
alralr t2 U 0 1 1,9 4L,B

TartinS cu urrt: 40/LO 50 3.3 8.68 L9.29 18 1,6
p-aine din fiiin; d(,. Ur8u inte-q.l-qL1A 40 40 3.24 0,48 19,2 L 06,t]
nl 7 2.51)/a 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8

Total Deiunul I 7,28 t4,5 58,1 6
:', .:: t .:-.- : " r'

II Dejun
1 Fructe proaspete (n1ere, bananer portocale, ect,) 100 100 100

P r'6 nz
1 Salata de rnorcov cu nrere 50 6ri fq,u 0,49 4.9 8 oo,Jq

Mofcov 40 32 4,42 0.0 3 3.?_4 r'3,r'2
nrere 20 t/.o 0.07 0 1,99 n )'J
Lrlei nerafinat :i i) 4.95 U 44,95

I are rodatd 7An I u 0 0 0 n

?.

Supii de cartoti crr nerisoarc 200 121 94,4 ? OA 113,85
c. fto F 80 5B t.1:; 0,56 10.94 46,08
pensoalre u B 0,u 0.1 5. !l 28, i.]

T)OTCOV 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
!*1"P,! 10 8.4 o.74 0 0,ri 3,53
L.{Dt|_lllilrc r?Mlrl 5 5 0,27 0 0,7ti 4, 2!;
rlei de lloarea :;o.trclui l 0 2.,97 0 26 97
yjlggA!il I 2,4 0,5 0,11 L,27 0,t4

cl Te 2 12P z. l) 0 0

3

Fileu de pui irr sos rosu so/40 131 luo to,94 9,06 5,66 L49,44
fileu de pLrl 68 50 9.3er 3,r)b 2,7 53 55
u lil 0 4,95 0 44.95
!9!!-.lr )0 16,8 0,29 0 1,6 7.06
norcov 20 16 0,21 0,0 2 L.72 6, i6
ra[.r g9 ir],1!, 10 10 1 0.1 7.J ?q a

onlate tt 5uc Dro0ltl ti R 0 .08 IJ, I)J 0,24 !,az
Varza inabusita I]U 1A? n oo 10,9 2 r20.42

ar rza 195 I5B a.45 (l 3,4). t/,Jo
morcov IO B 0.1 0.0 1 0,50 3,?,8

!9!p-q___-_ r0 RA 0,t4 0 0,8 3,53
tiel 7 7 0 0,63 62. 93
onlale ln -!:!-!.P!,(ll!! B B 0,08 0,03 0 ,24
aina de qriu 3 3 0.3 U 6.3 3 2,2

4 Conrlrot de frucle proaspctc 150 51 o,4t 25,4L 94.12
fructe DroasO€rfe /mere 37.) 33 0,4r 0 /,oL 35,52
zaha LB 1iJ 0 0 L7 ,8 62,(:
Paine dr: fairra inteqrala 60 60 60 4.5 1.5 150

Total PrAnzul 1q ? LA,9 85,78 698,57

Gu ita rea
Chifla cu susan f,U 62,2 60,2 4.795 10.8 ?s o 225
la r)a lntectrai,l 36 36 3,6 0,3 2 2.8 20
,il nilr l 7 0 0 6,9 24 ,.)
urtl 72.,Saio 5 5 0,025 0,0:;
)ua de qaina caL.cxtr al 6 1,1) 0,8 7 0,09 7

5ri s0 n 5 5 I 3,:; 0,5 .J2

uler veoetal 0.2 0.2 1,9i1 0 )-,7
rr jclie 3 3 a.17 0. 04 0.:i6 2

2 Suc de tructe 4x t,:; ;i fl{ ,' | fu' !{n.;i ) 150 r qn 0,3 0 16,5 69
Total Gustafea 11,02 z t,9 88,3 294

c na

L

Paste f.rinoase coal)te cu brirrza cu clreaq tare 150 od LQ,46 3 8.51
Pi:!i l!n!q 51 51 7.43 0.bB 38,48 J6/ 2

bfinTar lrare 45.;a r). 1I 3 3,1 t) 44 ,7
unt 72,50/o li 5 0,03 4.15 0.01 3l .4
Conopida inabusita cu unt )u/5 110 61 Q,7 3 4,L5 Q,24 45,2.',
-onol)ida 105 56 Q,7 0.2 i t). .:5./61-v

LJIII to/o 5 5 0.0 4.1 0,0 i 7-, A'-:
4l

2

Ceai cu larniie 150/3 IO If 0.o3 0,0 1 1111 ' 42,A"/
larfdre 6 3 0,03 0.0 i o,77 'a.87
ziifrill t2 L2 0 (l 11.9 4:i./i

ea r 0,2 0,2 0 0 0 :: Olj
Total Cina 7L,22 1) 1 50,9 2 .355..t7:

TOTAL ZrUA A gASEA - LUNI 31,65
Corclatria P-L-G 0,9*t+4

lei ---;-;;-_.l
+9!Lt ITeEl 293,16.

.l:1::

:it . t:.

J:::,.ft



N Denurnir ea bucatelor
bu ca telor

lvl a sa
RrIt;

Nl asa
NetE, o o

Glucide,
o

Va loa rea

caloriria, kc(ll

ZIUAASAPTEA-MARTI
Deiun

erci de hrisca cu laDte L22,5 !22 6,53 7,O5 32.4 259.8
uDc de hr isca 37.5 37 4,7 0,7 2.t,B 12.7

laDte DasteLrrizat 2,5o1) 75 75 ') aq 5,6 7B

lI 72. 5a/o 5 5 0,03 4,I 0,05 37,4
;lItilT 5 5 0 0 4.95 17 .4

2 3eai cu liirniie 150/3 Ld,z 0.03 0,01 2,1.7
eal I 0.2 0.2. 0 ll 0 0
ahar L2 t2 0 0 L 1.9 41 ,8

lanrare () 3 0.03 0.01 a.27 0.87

3

Tartirrai cu unt 40/LO 50 50 8,6€] L9,29 18 1,6
Aine din fiini de qrriu integrali 40 40 3,)-4 0,48 t9,?. 106,r1
n\: 7 2 .5o/o 10 10 0,0 6 tl.2 0.09 74.t\

"I otal Deiunul I v,6 u tq 7 6 3,86 444,07

II Deiun
Fructe proaspete (nrere, banane, portocale, ect 100 100 100 0,3 5 9U

PrAnz
I Salata de stecla cu Drune usc.rte 75 85.7 68 I ?? 4,95 o1 B 2,3

Sfecla 73,05 55 L,?- ( 7 .tl ]?r2-5
Prune us(iate 7.65 7,5 03 0 1,3 5,l
.-lcl vcucL.ri I l-4.1i)J^l\, ^ty-<' 5 0 4,95 U 44.95

2_

Ciorbd clirr virrz;r proispcta cu cartofi si slnirttinS 200/s 161,5 IJO 2.2 4.L4 13,5 94,89
snrdnLciilil 1 5'lo 5 l: 0,r4 I 0 16 10
;artofi 50 36 0.7 2 o04 6, 84 28,8

nt 0 T(:ov 12.5 10 0.13 0.01 4,7 4,r
:ea pil 12 0,08 0.17 0 0.96 !,4-,

/0 56 v,l5 0 t/,36
lelrna 7 4.9 0,03 n rl1 0, 15 (), /B

e rd r:a E! 2 L 0,5 0,11 1,2 / 0,114

idte d. y./.t2 ,/,24,1 0 0 0

uler cle lloafea lrodfclrl j 3 0 7_,91 0 2b.9 /
orn,ttc rJl 5uc rlr0r)r iu 10 qq 0.0b 0.4 7

3 Carne de bovina inibusiti 40/30 vo 92,4 LZ,QZ ) tq 1 3 6,28
ar ne de vitii 64 oq r2,49 7 0? 0 68,3 3

morcov ]U B 0,1 0,01 0, ti6 3,2r3
ceapa 10 8.4 0,14 0 O,B
'0!;il ril sLr{: [)fol)r 5 5 0,27 0 0.7 5 4,2'
ulei de Floarea :ioarelrJi 3 0 2.97 0 29,?-7-.

unt 72 5ah, 4 4 0,0 2 3,2 B 0,04 '29 92
j ercl (le orz vlscos cu unt 150 32.7 8.28 4.36 46,42 210

rupe 0e gnu 2.6 25,7 4 8,25 (),26 46,37
il.t t 72 5ok' 5 5 0,03 4.). 0.0 ri 17 .4

sdre 20 2 e&a 0 0

4
Cornpot din fructe proast)ete 200 51 Q,4r o 98.12
rlrcle pr0;lspcte 37,:i 33 0.41 0 7 ,61 )5,li?_

alraf t8 l8 0 !7 ,lt 62.6
5 Piiine der faina inteqrala 50 50 50 t< t29

Total Prinzul 29,24 LzQ,28

Gu ita rea

1

PaDanasi dr br inzir tle vaci couti la cuDtor 70 103 99.1 IJ,OI lt q 219,7 6

l)rinza de vacr 9 orir 60 60 9,6 5.95 0,6 l 20,0
i;r r: 1l(. Llr (jl 6 b a,6 0,06 4 lA ).1,48
oui de q;lirrb cle (:ategorie <[:xstf.r 20 2, 1.6 1.74 a,\7 24,tJti
zahir 3 3 u 0 2,97 la,44
unt 77. 5(I) 4 4 0,42 3,2.8 0,04 2.9P2
)ua 0e 0a na catt exlTa 10 8.7 l,1l 0 ,87 0,09 72,44

2. chefir 2,5 o/o 150 150 150 0,1 4,5 69
Total Gustareir 18,1 1 L2 72.7 5 288.7 6

Ci na
Cartofi inirbusiti cu lequme si fileu der trui cot:t t50 / 40 271, 2L3 L7,19 1 1,8 )7 11 ?3t,7 5

ca rtofi 160 108 z, ro 0,11 2.a ,5 2 8(;,4
n.t o r(:o v 10 8 0,1 0,01 0,56 3,2.8

ce d pa) 10 4,4 0,14 0 O,B t ql

72 5%U IIT 3 3 0,0 2 2,46 0,03 22,44
ulei de floarc.l lioarcl 3 3 U 2,97 26.97
o(-r ft sL|l t)rUllfiI 30 2 8,5 0,L7 0 1.2

til-.! de puL coDl 55 54.4 14,6 6,2 4,2 84

2

Ceai 150/3 18,2 0,03 o,o1 r2.17 42,67.
edl 0.2 4.2 0 0 0 ),Q:

l;irna 6 3 0,03 0,01 0 ,2.7 ' o.sl
zanar L2 L2 0 r) t 1.9 -r.., -4,1..8

t Piinrr din f;iirrA de orart tnterlala 4o 4Q 40 2 1A 0,48 10 ) i10'6,8;

Total Cin.l zv,10 1) ) 58,68 ri381,221

TOTAL ZIUA A $APTEA - MARTI -31165

corel:rtia P-t.-G 1, 1* 1 {4

lei 74.O2 265,57 t :L8,55,75.".



N

d/o
Denunrirea bucatelor

b ucatel or

NIdSA

Brutd, cl

Masa

Netb,
Proleine,

ai

I in i.iF

o
Glucide,

u

Va loa rca
caioricd, kcal

ZIUAAOPTA-MIERCURI
Deiun

Terci de orez cu lat)te 150 118.3 118 4.83 7.OL 3L.Z 25 1.6
rupc de orcz 33 0,66 20,6 I1B, B
,.tt. 12,'.ia/o 5 :i 0.03 4,r 0,0: i7.4

laf)te llasteur zat 2.\)a/o /5 75 '2,4 2,25 qA /B
zah.lr 5 5 0 (l 4,91. L7 ,4

2 Ceai cu liirrriiic 7A,Z 1( ? 0,03 0,o 1 1) 1a 42,67
cedl 0.2 o,2 0 0 0

al.rar I2 12 0 1 1.9 41, u
ldnr3ic 6 3 0,03 0.01 o.2,7 a.a]

3

fartini cu unt 4A/LO 50 f,U 3,3 8,68 L9,29 18 1,6
ga_IL._!..1--|ill!r_ g-...gra 

"_. 
nle g r a r i __ 40 40 3.24 0.48 19 r 0 o,lJ

nt. 7 )-,5o/o 10 0.06 8,2 0,09 7 4.4

Iotal Deiurrul I 8,16 L5,7 62,66 475.47

II Dejun
I Fructe pro;rsDete (rnere, banane, r)ortocale, ect 100 100 100 10 .lo

P16 nz
Salata vitarltinica 50 50,4 42,4 o,22 4,95 64,5 5
V;l rzal r 5,65 L 1,5 0.08 0 0,5 6 3.22.
rIe re I7 1) 0,04 0 1. 19 4 .t)6
CQn Pc) 4 3.3 6 0.06 0 0,32 1 /1

prq9! 6,25 5 0,04 0 0,22 1.11

_'1.:-rr,ii, y41fu.,4K: 5 5 0 4 ,1.)5 41, 95
ahar 2.5 2.5 2.4t-; 7

7"

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina zo0/5 1to q 101 ) 1a 14,5 3 94,33
srnintanb 15s,.b 5 5 0,14 0,16 1(J

a ft oti 80 57 .6 1,1) 0.06 L 0,94 +b 08
JT]OT(:OV 10 B 0.I 0,0 L n qA ),2a
cea pa LO R4 0.74 0 O,B 3,5 3
yerqg!!r,, 3 2.4 0, tl 1l L,a/ 0,94
ar-nacas 7.5 /.5 0 0 0

let'le_flr'.t re. :,1.9 r.e_!l__ ?.91 0 26,97
.!_!',99i LO 8,4 0,74 0 0,8 3,5 3

p/, I ?YI 0 0 0

3

Ctliftelute (le carne de pui cu sos s0/30 105 42,4 10,9 1 8, 16 5,71 14L,41
il_e-!g-q-i,llil t0 56 9,9 0 67.ti
.e!Pn1gql 10 B.4 0.14 0 0,8 1,53

lTl()l CCiV i0 B 0.1 0,01 0.5( 3,2t)
lei rie floarea soarelu 5 5 0 4.95 u 44,95

losI 5 5 a.27 0 a, /! 4,2.
alrfra cle alr ! 5 5 nq 0,05 3,6
Terci de porunrb viscos 150 45 44,8 4.Ol 5,6 9 roo,/5
q!!Pg* de rlq.y.nr.q 40 39, r.] ?AA 1 c;c) 26,67 12 9,3 5

nt 72 lio/o 5 1; 0,03 4,I 0,0 5 37.4

4
Conr;lot din fructe t)roasDcte 200 55.5 51 Q,4L n t< I I 98,12
illc l,g,Pt !t i_slLlt.: 37 ,5 33 0.41 0 /.ol l5 52
ah;r IB 1B 0 0 L7 ,5 67.

PSine de secarii qo 50 50 I,f !2t)
Total PrArrzul 1Q )l 18,8 7 4.O9 694,16

Gusta rea
Tar.tina cu nr:roiun si serninte 30 60 60 3.6 5 20.s4 t7 6,A
NLici 5 5 L 3,5 0,5 l7
lvldqiun l) I 0.37 0.15 0. 84 33
piiirre din f:iirril rk: qriL: integralS 40 40 j,2.4 0,48 t9,2 10 6.8

2 aurt natural 2,69/o 125 125 L25 l.b 2.4 I 6.1 It2
Total Gustarea 8,21 a,+f 34,74 288,8

Cina
Burlincii <lin brinzi cu fructe, staflde 100 160 159 T7 L7,3 2Q,A4 JJJ.OO

brinzi de vaci 5olo 96 c)6 t4,7 8,6 O,B 192
q!]!_!ls--'rry B I 0, rj 0 )4

pesnrel 4 4 0,4 0 2.,5 I7
!l_!_q_e q-aillg de c_i!q9qLt jlql:!I! 2B 27 3,08 (),26 3a' B4

unt 72 5o/o 4 4 0.0 2 3,28 0,04 '29,92.

zahar / 7 0 0 (od
?.1,?.

lei cle floarea :,olrelu 3 0 )01 26,97
:rtaFide 10 10 a,17 0,07 (r, 3 )',.

7

Ceai cu larniic 1s0/3 0,03 0,0 1 42,67
lilfTilr€l 6 5 0,0 3 0,01 a,27 0,til
zaltilr T2 t1 0 U 1L.g 41.,B

ed a,). a,2 0 (l

Tot:rl Cina ro t L /,5 JJ,UI J/O';JJ.
TOTAL ZrUA A OPTA - MTERCURI -31/6s

cor elatia I)- 1.-G 0,9x 1x4

lei 4).9/ 58,2 L79,76 188

.,-,'.i.:":'
ii.l:;'; t; I

li, iii :;i
i:.:'r,:iiiji''li;i':il":.



0/o Denurnirea bucatelor Cra majul
DUCa tet 0 r

Masa

tJruta. o Net-5.

Pro tei n e, Lip id e, Clucide,
(:l

val0ar eil
calorica, kcdl

ZIUAANOUA-JOI
Dejun

Terci dg griu cu laptt: gi dovlcac t)u rot L46 l.1,03 6,61 59,07 J Lq,3
lapt(-, pa5;krlrrizat 2. :;('/o 75 75 2.,2.5 l:, f> 78
z.rhiir 5 5 0 tl 4,c):) Ll ,4
nt 72.,1)o/o 5 5 0,03 ^1 0.05 37,4
ovleac 50 l5 0.3 1-,1 9,1

cruDe oe QrU ?.6 25,7 4,25 0.26 +b 37 t7?..6

2

Ceai cu lanriie o. o3 o.o 1 LZ,t7 42,67
lanrre 0.03 0.01 0,27 0.t /
ahar L?. 2 0 0 11.9 41.4

:ea i 0,?. 2 0 0 0 0

3

Tartini cu unt gi brinzi cu chcaq tare: 10/to/t oz 6 6,3 11,8 L9,29 226.3
err-sq[Lfi[,],q9-grrl-rf]r,q lr_lii !trJLltde_qu,:r,Lrllqllq ri r-e 4A 0 t,? 4 0.4 B r9,2 10b,8
nt 1 2.,1:tt'/o 10 0 0,06 R) 0,09 74.8
rinzi-| (tu chea(l tarc 4:;Vo L2 1 52 3 3.11 44 1

otal deiunul I L/,JO LA,4 on s? 543.47

II eJun
Fructe proaspete (rnere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 10 46

100 100 0 1n 46
Pl anz

Conopid.r sotata cu u nt so/s 0 61 0,7 3 4. 1) o,24 43.2
ronol) {.ta 1 05 56 0,1 0 0,2 1 5,rl
t)nl 7 2,5 .'/o

5 5 0.03 4,r5 0,03 3/.4

2

Strpd de lr:gurne 5i srnintAnd: 200 2,94 4, 1B 34,68 1 04.8 1
srn;nt.ln;15,70 0 L4 0, 16 10
:a rtofi 80 {,4 1.2 0,01; 1L ,49 4 t],:J B

a rza 50 40 0.u 0.04 20 10
l.lorcov 10 B 0,1 0,01 0,56 -'t,28
iui 8,4 0,14 0 O,B 1 q-l

Yi_.!Iil-!d 0,11 |,27 a.94
sa re /7 . 21)/ 0 0 0 0
ulcr cle llo,lrea:;odre Ui 3 0 2,97 0 26.97

0 5rl 0,06 0 0,4 l1
Peste In{:rluciu inarbusit in lequrne 50 126 tt4 11 A2 8,78 11,51 18 1,02
t)este mef luci u_llra-busit I n p,gu ntc 83 75 9, 69 2,6t) 0 66,57
!l!.i-!g^g il,l 15 15 1.5 0. i:i L(t ,9 )),/
ulei rle lloore.: soarr-.lui 6 6 0 5,94 0 53,94
Itorcov 10 u 0,1 0,01 '3.7t)

eillq 10 8,4 0,14 0 0, tl 1,li3
sare 10(lattJ ,/, t/[1?- 1 24t 0 0
Cartofi fierti cu unt 150 185 r 5.t 2.6L l4 1,0 B
ca rlofl r80 i48,5 '2,t;9 0,12 z?+ .o I t).J 68
uttt 72,lii/o 5 5 0,0 2 c,t 0,0 5 3/,4

4

l-inronacia/suc 200 28 27 0.25 o.1 22,32 82 74
l.lIIl r( l5 L4 0,09 0,0 3 0,ti1 2.ar

I lt,t r r3 l3 0 tl 12,n/ 45.)4

5 P6ine de selcar;i 50 50 50 9,) 24 L29
Total PrSnzul 22,46 22,9 Q? 7< 68 1.85

G usta re

1

Covriqci fir 5 qr tisirni ltidroqcnizate 20 2Q 20 2,2 o.6 1C Q 64
Ceai cu larniie tso/3 La,2 L0, z 0,03 0,o L 12 r7 42,67
ql|].lr9 6 3 0,03 0.0 1 0,27 a,87
ahar r2 2 0 0 11,9 41.t]

Cea r 0.2 4,2 0 0 0 0
Total Gustarea ) )? 0,61 27,97 LO6,67

c na

i

Onrleta din ou de gaina cat.extra cu brinza tare 50/10 B9 90,8 I,64 11'/ n qo 155,14
oua de 9ar n;l_c.r l.cxfi-a 60 52 ,?_ 6,12 6,Bl 0.5? /1,61
lap].q?.1]9-_ 1q 0,42 0.28 0.47 7,?.8
ulei de lloarea soarr-.lLri 4 4 1,, r) 0 3 5,96
br'rnz€ cu (:heilg l.ate 1!70 10 19.6 2,5 ) q.) 0 37 ,25
arc rocata U 0 o

'l-erci rle hrisca cu unt 150 qJt) 4,8 21,85 164,4
rupe_de hr sc:,] 37 ,5 37 ,25 0.7 21.i] r'27

unl /? ,St'/o 5 5 0,42, 4,1 0,0: 3/.4
,n :1//..1r,/ 0 (l

e.ri cu zalrir 150 1) t 12,2 0 0 114 {r,o
2 r2 2 0 t) 11C) 4t,ii

ea I u2, ),2 U u 0 0
3 6inr: din fiiinii de griiu integralil fortificati cu acid folic si Fel 40 40 40 3,74 0,4 8 L9.2 10 6,8

Total Cina t7 18,9 JJ,)+ 464.L4
TOTAL ZIUA A NOUA - JOI 31/65 lei

Corclatia P-L-G 1+1*4

59.4 6 0,9 274,79 1886/ 19i
,r;,']1;'.

r,it l.l

i,",1
...,,,::...

'i.::,:

'tt..i-..



N Denrrnrirea bucatelor Gramajul
bu catel o r

14 as(i

Brut5. cl

lYasa
Neta,

Pr0 (e I ne/
(l

l-ip i(je,
()

Glucide,
al

vaioarear
(ak)rica, kcal

ZIUAAZECEA-VINERI
Dejun

Taitei cu ou copti cu l)rinza cu ctrea<l tare 150 68 67 10.4 6 7.93 38.51
Ta;[ci cu oi-r-_c-o_ub , rr l)r]ilza c.L(:noag ldrt: 51 JI 7,43 {J, bU 3U,48 187,2
I)lL]l4r cu 'rheaq_!iIJ. 1,5?" t2 3 J,I 0 44 -l

unr'/2.5 a/n
5 5 0,03 4.15 0,03

2,

leai cu lamiie I)U/ J 0.03 0.01 t2.L7 42.67
La[]ile 6 3 0.03 0,0 1 0,27 0, B7
zanar t2 t2 0 0 11() 41.u
-eal 0,2 0,2 0 u

3
Tartin; cu unt: 40/to 50 50 3.3 8.68 19,29 181,6
qiILe_!.IL !e_ini_ cie gra_u,integrrl;; FortiFr(:ata r:U-_.]cid fotr!_Sr fe 4U 40 3,2.4 0.48 t9 ,2 10tr, B
ur.tt /2 5% l0 t0 0.06 tJ,2. 0 .09 7 4,8

Total Dejunul I ? 70 16,6 69,97 493,57

II Dejun
Fructe proaspete (tnere, banane/ portocale, ect. 100 100 100 n ?q 10 46

100 100 U 5) U 10 40

P16 nz
Salati din legurn(l l)roaspete 50 83 2,97
sfccla rosi(l 7A 56 10,6 0.4 ).)
cea pal p ra z 0 8,4 0,14 0,iJ 3,1,3
rr,er de liodrcd soorrr ur LL,e. ' {//ttt .f &' 3 0 2,97 26,97

'2

Supa de cartQfi cu rn.rzare 200 n 88, B f,,4 d J,+J zo L44,97
:a rtof 7 50 1,4 0,08 15. 2 er3.9
m0rcov 0 B u,1 0.0 1 0.56 3,28
llgllrcIef 0 8.4 o 14 O,B 3,53
rlr:i der iloarea soarelut J t 0 2,97 0 26,97
lazar 15 15 3,34 0,26 tJ,t7 4t) l5

0,5 0,11 t ,?.7 0,94
sil re t 2/, 0 o

3

Fileu de r)ui coDt cu lequnre 50/30 LO4 14,7 8 114 ) )1 14 6,3 1
rieLr de pUi 6B 65 14,4 5,9B 0 B 1,6
rorcov 0 B 0,1 0,0 1 0,5b 3.24

0 8,4 0, 14 0 0,B I ri?

LOJI 0.0 tr 0.4 1,71
ardei .gragi/-[eliri; 0 7.5 0,08 U 0,4 5 2,2:i
;lei de floareir :;oarc:lUi o fl U 94 5 3.94
Orez fiert 150 39 3 8.s av,o z t4t,04
crul)e 0o ofez 33 32_,5 2,39 0, b9 20,5u rI r,I ).
unI /? tro,'c, q 4 0,0 2 3.28 0.04 ).9 97_

il Te 41a 2 '/r/a, 20 o 0 0
Corrroclt din fructe r)roAsr)ete 200 51 Q,4t 11 98.12
it ucte l;roa:,pr-1r 3l 33 0.4! 0 7 .61 35,52-
zahalr 18 1B 0 {) 17,5 62,t)

5 Piine de secari EN q,a I,f, z4 29
Total Prinzul )o,)z 73,8 707,L4

Gustare
ehifla cu scortisoare 50 01,2 60.2 4,795 10.8
faina intectiaLa 36 36 3,6 0.32 )t3 r2(
zahar 7 7 0 0 6.t) 1.+ ..1

unl 7 ).,54,b 5 0.0 2 4.7 0,0 5 37 ,4
ora rJe q;rrn,: \ JL.p\rtJ 6 4 L,1J 0,87 0.09 7.5
:i(oTl.rsodre 5 1 0,1: 32

L
uier ve0etal 4.2 4.2 0 r.9fl 7

Irorcire J 0,17 0,04 0.3 6 2.1

2

Ce:ri cu linrAir: 200 18,2 15. 2 0.0 3 o.o 1 1) 1a 42,67
;l fla r I2 I2 0 0 L i,y 41,8

lanraic ( 3 0,0 3 0,01 0,2.7 0,8 7

eil i 0.2 2 0 0
Total Gustilrca 4.425 10.8 44.07

BudincJ dirr leurrnre 150 ZOJ 204 L7,57 202,17
arf{rfL 106 BO 0,58 0,0:i :;. () ll8. L5

V'] TZ' :;6 40 0,32 t),4
t)erill{-li o B O,B 0 l!
o u b c1 r-. 9 ;i i n ;1 il r:,!,qle,ilC1.ljr_j.-t_f!!1q IU u 1. 13 0 ,85 0, 3:; 12,44

fll 72 5o/o 4 4 0,02 ).2.4 0,04 2_9,1)2

L9 r6 o.27 ( r.22 54
I O rCOV 5B 0,6 0,02 a,) 1tJ B6

sare '/)/,'2 ,r,br. 0 0 0 0

I
3e;ri cu lanriic L50 /3 0.o 3 0,01 42,67
la m rle 6 j U ,03 0,01 0,2 t ().{.1 .'
af;JI l? r2 0 0 1l q 4l.ir
eaL 4.2 0.2. 0 0 0 :s

3

Tartin;i cu unt 40/to 50 50 3,3 8.68 r9.29 j,l8.t:
ii.ine clm*fa rrui dolf,j U_lll!_qqEl_i 4Q 40 3,24 0,48 19 ,2. llr OiB
nt t?- li9o 10 10 0,06 8,2 0,09 lftB

Total Cina 7,05 1) q 49,O3 426
TOTAL ZIUA A ZECEA- VINERI -31,65 lei

.nrFl2f;^t)-l-G 1 1*1*a
64,335 at, I 25O,2r 1940,82

\.).:'
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