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morcov l5 t2 0, 16 0,01 0.84 4,92
ceapa t2 10,08 0,1 7 0,96 4,23ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeatd /patrungel/

3 2,4 0.5 0,1 1 r,27 094;mdntdnii l5olo
5 5 0,r4 I 0,16 10

sare iodaJ[ o) 0,2
3 Pirjoali de carnb de pui la abur 60 80,2 63,2 11,26 8,49 t)tJ 141,66fileu de pui dezosat .refrigerat 68 )l 10,04

0,9
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9 9 0,3 4,8 45,8r'\4tu4lr , oz, 2 2 0,32 ,Rq 0,03 26,1 8ulei de floar.ea soarelui rafrnat I

0.2
0,99 8,99sare iodatd

0,2
Terci dilr hrisca r00 50 49,75 5'l 4,19 26,9r 186,12vr ulis utr Irlsca
tnf Q1 ( o/-

46 5,28 0,91 26,87 r56,2
4 4 0,02 3,28 0,04 )q q')

5
o) 0,2

uurrrPUr uc trucfe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
, _,_-_ r..-evHvlv \Esrur

zqh-.
45,6 40 0,1 8 t, 4,97 20,68

5

2,4

5 0,01 1,64 4qs t7,4lamiie(suc)
0,02 0 009 0,746 PAine dirn fiinl integrall 60 60 60 li,4 1,8 28,8 1s4,8'7 Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38

Aportul zi

30,71 30,84 1L5,77 829,17
42,35 44,61 161,55 1303,79
42|,79 49,74 171,22 1303,04

)orp

37,16 46,3 173,32 303,04





snrantanA I 5%
5 5 I4 I 016cartofi

t t5.5 /f t.66 0,08 15,8
12.5 t0 0,13 0,01 0,7 4.1
12 10,08 017 0 0,96

.elina
87.5 70 0.s6 0 3.77 r 7,83
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sare iodatd
2 ?

5
ulei de floarea soarelui rafinat

5

t0

0

omate nronrll 45

3
0{ 0,06 0.4 171

Carne de hovinil nnrnini\,1o.^"^r x
25/s0 83,2 69,7 I 1.15 10,3 10,94 182,J6

TSPg__
tll 10.04 41 ,o 88,3 l

8 9 0.25 0 r.44

ulei de floarea snsrel'
ate 0 q5 0,06 0.4 1.71

faina de srirr inteqrale
6 6 594 53.94

sare iodatd
8 8 0,8 0,06 6.2 JZ

4 T 02 02

de
sa 150 42,2 4r,82 4,53 3,66 t< t{ r52.92

R) 5 0/^
38 37.62 4.51 0.3 8 25.21 123

iare iodatl
,4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

5
02 0,2

200 53 46 0,21 t,64 10.01 38,82
zahar

45.6 40 0.1 8 0 4.97 20,68
lamiie(suc)

i; 5 ___gq1 I.64 495 t74
6 PAine din f4i

1/ I 0.o2 0 0.09 0.7 4

7 Frrr
60 60 60 514 1.8 28,8 154,8

Total Pr6nzr
ruu 

I t4t4 100 l,0t 0,3 22,18 89.71

I otal-Deiunul -PratF 26,12 27,87 rt23.99 829.06
2 l urar- uetunut -rra, 35.15 37.46 )198,74 1304.34
J Iulat- ucnlnl-r"nrffi 38.61 50.41 1.77,77 1304.36

Colcla ia P-L-G I *1*4 ___I 49,43 | 44,79 184,24 1303.48
Aportul zilnic de apa potab 

_





rlci rla {l^".^ relui nerafinat
20 20 0,34 0, l4 12,6 54

2
3 3 0 )a1 0 ?6,e114rrer tl

rmAnl6nn 1to./-
250/5 161.2 115,6 4,19 4,34 32,94 1,76,69

5 5 0,14 0,16 10
rl).) t) 2,31 0,12 22,75 95,97
l? 5 l0 0,1 0,01 0,56 3.28
12 10 0,14 0,8

sare iodetta
3 )4 0,5 0,1 I t,27 0,94

0,2 o)

26,97
roarea soa 'elul ratinat

3 3 ) q'7

50/150

l0 l0
3

0,13 '7,4 36
garna 144,7 723,6 13,72 17,27

4S'
)1 )1 253,91)ulpA de pui dezo atd ref igiratd 75 57 t0,92
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34,5 0,7 )) 4\ l'24,03

morcov
rncii ?n

9 8,4 0,l4 0,8 73
8 0,1 0,01 0,56 itq

1.99
l0 0,06 0.4ulei de floarea soaielui rafinate o o

sare iodatA
0,2

5q4 53,94
A u.2

fructe uscate(nrrrnt
200 20 20 0,37 0 15, l5 61,24lrune

zahdr
uscate,mere,pere) l5 l5 0,37 0 10,2 40 q{

,u2s5 5 0 0 4,955 6ine din flind in li hnoor 60 60
6

5'4 l,g 28,8 154,8
100 174 100

Tnfol
0'4 0 lr,:t4 4't,16

otal: Deiunul -P
26,07 20"52 t38,47 82,9,12

2 Total: Deirrnrrl -P
47,04 36,52 194,63 r304,28

]T 46,05 30,91 195,81 1304,76

Corelatia P-I
Aportul zilnic

46,05 33,99 195,94 1304.s8

de al )a potabila 50-60 ml/kg co|p
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prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54ulei de floarea sor 'elui nerafinat 3 3 0 ) q'7
0 26,97

lt76,69
SupI cu tEitei si mAntf,nd 250/5 I6L,2 115,6 4,19 4,34 32,94
rmAntrind 15%

5 5 0,14 0,16 10
It5 5 t) 2,31 0,12 ))'t\ 9s,e7
12,5 10

l0
0,1 0,01 0,56 3,28ceapA

t2 0,14 0,8 l5?
3 )4 05 0,1 1 1,21 0,94

0,2 0,2
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^4a;

3 3 )01 26,97

3
l0 l0 I 0, 13 7,4 36

rrne oe gAtnA s0/150 144,7 123,6 13,72

@
lll,27 )1 )1 25J,glrulpf, de pui dezc atd, refrisirath '75 57
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4,62 3,06 (t6,93

J) (r,7 )) 4\ r?4,03
9

morcov
U,4 0,14 0,8 3,73
8 0,1 0,01 0,56 820

i -ee

rlu
10 0,06

s.94
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100 tt4 100 014 0 tl,al4 4V,16

Iotal: Deiunul -I 'inztl -.14.50 loi
26,01 20,52 L38,47 829,12

2 otal: Deiunul -I '6nzul - 34-50 lci
47,04 J6.52 794,63 1304,28

3 Total: Dejunul -p '6nzul - 34,50 lei
46,05 30,81 195,81 1304,76

33,99 lg5,g4 1304,58





safe iodata
2 2 0 U 0 0Bauturl de m:ice$ 200 ?{ t< 0,55 6,04 5,07 49,2
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20 20 0,54 4,4 0,12 3 1,8

5 0,01 1,64 4,95, 17,46 Pf,ine din ftinli intesra
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ulei de floarea soarelui ne rafinat
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rtofi
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ceapa
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1)5 l0 0, 13 0,0r 0,7verdeaJd 4.1
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4 4 3,96r0ane/pltne lalna lnteq )1 1 l5

sare iodata 0,17 1 1,8 49,2
0,2 0,2

3 Bitoc tocat de pulpe de rui la abur.i
,"h. pui dezosatd,refi

50 68,5 61,5 12,I2 9,56 4.38 137,57
50 43 10,92 46)oiine din faina intemql 0 68

ulei de floarea soarelui ral
o 9 0,73 0,1 1 47) 24,03
2 2unt82-5V" 1,98 r 7.98

oud de
3 3 0.02 t5 0,03 )) 4

sare iodatd
4 4 0,45 0,3 5 0,03 \l

Ut
4 rrqPl uc Ettu

:,.'_+
.,f llne de milr

ls0 55,1 54,65 5'3 4,74 32,67 196,1

unL82-5 0/"
49,9 4q 4a 4q\ 0,64 32,64 159,3

sare iodatd
5 5 0,3 5 A1 0,03 71 4

5
0.2 0.2

;r9 uscatq 200 20 20 0,Jg 7,64 15,15 58,35,\}Jr u, rv ure4L!, v,Pvrtr)
15 l5 0,:\7 0 t0,2 40,95
5 5 0,01

6 PAine din IEinE integral 1,64 4q5 t7.4

I

60 60 60 5,4 1,8 2g,g 154,9nzul
2,6,16 26,3 96,95 829,95pretul - 34,50 lci/
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-
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Corelatia P-L-G l*l*4
Aportul zilnic de apa pota

48,38 
| 42,43 L__!!e,0e I 1305,09

bila 50-60 ml/ks cor.n



N d/o Denumir, ra bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

Masa
Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g calorica,

LIUAACINCEA-VINERI

-

, Dgiunul _r.r uLts lrtudJpslr tlllanual Ine, ect..l 100 135 100 0,8 0) 10,5

16,8

38

151,5
2 fartintr cu brinzii tare nr hiscr il 35 l{< 35 4r8 f,"5

3

vrrv4B
10,5 l0 )1 2,7 0 45
25 2) )1 2,8 16,8

36,3
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216,s
Terci de mei cu dovleac,.ui.a ,raut*r,,t 150 /f, 67 9,4

J) 34,5 4,08 1,56 27,1 134.9
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25 I,05 8.9

R) a o,/^
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4 Suc de frructe/zahar <5 grl
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37,4

69
150 150 r50 0,3 01-otal Deiunul -/rrretul -2( J5J ] 13,03 | 80,1 _ 475

T1
100 135 100 0'8 0,2

2
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n6ine din 1)i.
l0/30 40 40 2',46 8,62 14,49 154,9

rv6
R) \ o/^

30 30 ')a 0.42 14,4 80,1

3

Ierci de orez cu lante
l0 l0 0,06 8,2 0,09 7 4,8

200 r41 r40,4 s,32 s,66 29,59 194,29

I"W_!rst9!tttat_1t%
33 7)4 2.4 0,66 20,6 96,45
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5 5 0 0 17.4

4
3 3 0,02- )\ 0,04 )) 44

200 r01 107 3,19 <)) 8,95 87,52
100 100 )o 4 58
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4

BaLuturI cle mlces ?q o)
200 ,{ 25 0,r55 6,04 5,07 49,2

z.alt
20 20 0,54 4,4 0,t2 3 1,8
5 5 0,I 1,64 4qs r7,4
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ceapa
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l2 l0 0l 0,01 0,56 3,28
5 5 4.5 0 44.95rrutw rrr Jsv l/rvprru 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37

rdc^ld
5 5 0,r4 0,16 t0
3 2,4 0.5 0,1 1 1,27 0.94

0,2 0,2
3 Pe$te copt cu legume in ro a 50 r4l 100,8 11,06 8.71 8,15 160,53frleu pe$te de mare congelat, evlsceral 83 50 9,69 2,68 0 68

20 16,8 o)a 0,01 t,6 6,8
20 t6 0,21 0,02 r,t2 6,s6

tomafe in srrc nrnnrirr
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faini de 0,27 4,25

iodata
o 6 0,6 0,06 4,68 21,02
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0,5 0,5

5
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100 37,5 2,47 4.6J 22,37 t67,42

unt.82.5 0/"
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4

0,5

4 0,02 3,28 0,04 )g q)
tl t
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7 Frrrcfe
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17,32

0 t5 46

Total- Deiunrrl-PrAnzrrl - aa
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2 Iotal- Deiunul -Pr

I'ofsl- T)eirrnrrl -P'
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3

-I

29,08 39,95 r20,78 1303,13

nortul zilnic dc o.o .^tffi _275e I 37,28 
| l0g,g2 7302,94
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Corelatia P-L-G 1*1*4





seminte de floarea soarelu
5 I

3

I 32 sIei
3

sare iodata
0 )01 0 26,97

o) 0,2 (., 0 02 Supa de cartofi cu zdrenl si smintina 250 138 111.8 3,1 6,13 26,28 r91,23
80 58 1,15

zdrente 0,56 t0,94 46,08
20 20 0.8 0,1 I 1,8 78,2ITOIOOV
10 8 0,r

ceapa

rosii in,

0,01 0,56 3,28
l0 8,4 0,14 0,8

e/ H4rtw u

lei de flnarea qneralrri 
'off

5 5 0,27 0,7 5 4)5
verdeata

5 5 4qs 0 44,95

smantdnA 1 S%oltratat termic
3 )4 il\ 0,1 1 1,27 0.94

3
5 5 0,14 0, l6 10

50/50 129,5 122,3 12,42 9,69 5,97 156,95
74 74 10.92 4.62 ? ls 62.48
5 5 0 4qs 0 44,9s

20 16,8 0,29 0 1,6 7.06

fnina de oi 20 t6 0,21 0,02 1.t2 o.)o
tom

l0 10 0,1 35.8

sare iodatd
8 8 0,08 0,03 024 1 5)

4
0,5 0 0 0 0

200,5
120 60,2 59,93 12,07 4,7 29,59fasole

ilhf R, { o/^
J) 54 1'1, 12,04 0,55 7q 5s

1 63.1

torlati
5 5 0,03 4,15 0,03 37,4

5 r' rI.
0.2 0,2

200 53 46 0,'27 1,64 10,01 38,8'
45,6 40 0,18 0 4,97 20,68

lamiie(srrc)
5 0,01 r.o+ 4,95 l1 4

6 P4ino di.
2,4 0,02 0 0,09 0.7 4

Tnfo I
,6ul

zul
60 60 5,4 1,8 28,8 154.8

35,1 31,11 108.34 829,59I otal- Dejunul -Pn6nzul /n eful -11 {O/
Iotal- Doiunrrl -Pr.6 --,,1

ai2,l7 43,95 171,7 1303,71

Total- Dejunul -prdnzul lp 'etul -34,50/
48 50,03 157,75 1304,87

J'zJ1 | 46,31 
|

193,55 1J05,47la 50-60 ml/kg corp
Corelatria P-L-G l*l*4





morcov 6,2s | 5 nol n
ulei de floarea so relui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44.95seminte de dovlez

zahdr

c
5 5 1,8 0,09

5 0 0 AO 17,4
2 Bors ror;u /sfeco nic/cu smintana 250 162,86 139,48 2,74 6,14 13,51 132,01mdntAnX 15%

5 5 0,14 0,16 l0
70 50,4 I,65 0,05 9,58 40 7)
l) t2 0,16 0,01 0,84 4q)

rfcnli
t2 10,08 0,17 0 0,96 4 )'1
50 40 0,03 0,01 0,1 5

3,86 0,03 0,0 r 0,15 )AA
2 2 0,5 0,1 I t,27 094
2 2 0 0 0 0JU4l Ut Ul

tomate in-suc propriu
5 5 0 4q\ 0 44,95
10 0,06 0,4 |,713 Chiftelute de car e de pui cu sos de tomafe s0/30 98,5 87,9 12,09 12,52 r4,73 228fileu de pui/curcar uez0sa[,IeIrlglrat 50--
9

43 10,04 4,3 ,o 58,3lrdine de 6ind inte \rala o

3

0,73 0,11 4,32 24,03
3 )41 )6 q1

l0 8,4 0,14 0,8

0,56 3,28
l0 8 0,1 0,01ulei de floarea soa elui rafinat
5 5 0 4,95 0 44,95

4.25
rogii in suc propriq

5 0,27 0,75
o 6 0,8 0,18 <,| 62.68

A
0,5 tl \ 0 0 0 0

120 t65,2 125,2 2,69 4,67 20,24 r51,05

R) 5 0/^
140 100 2,02 0,r 1 9,15 99,65

) so/^
5 5 0,03 4 t\ 0,03 37,4

20 20 0,54 o4) 1,06

10,01

l4
0,2 0,2

1,64
5

38,82
200 53 46 0,21

zahar
vrPvl9rEUtultr,, 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68

ie(
5 5 0,01 |,64 4AS t7,4

6 p6i-. Ji
2,4 I 0,02 0 0,09 0,7 4

T^+hl
60 60 60 5'4 l'8 28,9 154,9

I I'otal- T)ei nnr'l -PF6--
25,32 31,91 99,65 828,15

2 f'otal- Deirrnrrl -P'h
39,A2 50,26 167,13 1302,5

['otal- Deirnrrl -Prhn.,,t/
51,94 52,18 162,89 1303,61

norf,rl"it.i^ffi 69,81 
|

43,3 
I

181,88 
I r 303,7

14 Jv_uu l[t/t(g co
lorelatria P-L-G 1*l*4

rp





2 Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 t36.2 109,5 3 7 43r 20,71 144,69smAnt6nd. l5%
5 0, + I 0,16 t0laltofi

5 0,06 t0,94 46,08Jastraveti mul.atil sal.e <1,5 gr..per 100 grl t) 15 0, 5 0,03 0,45 1,8morcov l0 8 0,1 0,01 0,56 3,29ceapd
10 8,4 0,4 0,8 { \f
a )L tt \ 0,l l 1,27 0,94
l0 oo 0,99 0,13 6,53 52,08ulei de floarea soarielui rafinat
3 3 )q1 26,97

0,2 o')
Carne de bovina /porcinl/ inlbupith 25/50 8J,2 69.1 I 1,15 10,3 10,94

)q
182,36

88,31
larne de bovina(pqrcini)dezoqata,O"gi^uta@GiE 4l JI 10,04 4,3

'ogiiin suc propriu
l8 9 0,25 0 1,44 6,4

LUIIIAIE 10 0.06 0,4 |,71
I ou4r Plur I dltIla o 6 ( o/.1 5t a4

8 8 0,8 0,06 6) JZ

4
0,2 0,2

120 45,1 44.9 2:,,93 5,74 26,93 t91,7crupe de malai
nnt 9) \o/^ --.

39,6 39,4 2.9 1,62 26,8 154,3

sare iodata
5 5 0,03 41) 0,03 37,4

0,5 0,5
5 [-nmnnf do

ffucte nrnAsnete l'

, unrPsrE 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,92
. .--- \^..i

zahar
.. v'rvl v,6ulq 45,6 40 0,18 0 4 q'l 20,68

lamiie(suc)
5 5 0,01 t,64 4q5 17.4

6
)L 0,02 0 0,09 0.74
/5 /:) 6,75 ))< 36 193,5

I Iotal- Dejunul -p46nzul / preful -34,50 te7
26,04 30,6 109,43 828,34

2
47,72 49,19 155,61 1303,41I otaF Dejunul -Pr6nzul / preful _J4,50 lei/

Iotaf- Deirr.ttl -D-A--,,t / ^-^r.-r ", .n , , )3
49.37 5J.9J 144,34 1300.39

norfnlzilnioa.F 40,17 48,17 168,29|| 302,62





1 lLcgume proaspet(
50 47,5 0,29

2 iupd de ,car.tofi crf rurur" 2 8,5
250 125,2 92 6,6 3,51 28,13 143,,15

71 50 1A 0,08 15,2 46,93
t2 8 0,1 0,01 0,56 3,28

ulei de floare
10 8,4 0,l4 0,8 3,53
3 3 )01

26,911

'/erdeTth
20 20 4.46 014 10,9 6 1,8

inrlet t
J 2.4 il\ 0.1 I t.z I 0,94

3
0,2 0,2

s0/50 130,2 96,9 12,07 12,57 14,55 238,54
70 43 10,04 4,3 t0 68.31
9 o U. /J 0,1 1 47) 24,01

sars iodatai
3 3 )q1 26,9'l

0,2

l11orcov
l0 8,4 0.l4 0,8

ulei de floarea soare i rafi
10

3

q

3

0,1 0,01 0,56 3,28

smentAni 11 5ol^
)01 )A O-l

l0 l0 0,28 2 o7) 25
5 5 0,7 0,t5ardei srasi/tel 5) 58,3

4
l0 0,08 0.45 ) )\

1U

Fai
150 56,2 56,2 6,22 4,58 32,44 221,92

\tt82;%
sare

52 52 6) t,3 7)4 192
+ 4 0,02 3,28 0,04 tq ql

Compof dc frucfe usc.
fi'ucte uscate/nrnnP rre^!

0.2 0,2 0 0 0 0
200 20 20 0,37 0 15,15 61,24

zahdr
l5 l5 0,37 0 10,2 40,9s

6 Piinp di. fii^; i^ ^l
5 5 0 0 4,95 20,29

6U 60 60 5,4 1.8 2g,g 154,9

Total-Deiunrrf -pffi 24,3s 22,4 121,67 829,6

Totaf- Deiunul -Prit, t.t 45,14 J9.3 196,09 1303,7

Total- I)eirrnr'l -D'a J
41,33 32,48 196,09 1303,8

Aportul zilnic de o.oi^JIIEffi 44,76 |

--

4s,04 
| 168,01 | 1303,4

corelatia p-L-G r*r*4 
vv uv 'r''^E uur P





sare iodate
0,2 fi)

2 Supi de legume gi sm6ntffnE: 250/5 186,5 lJ5,J J,56 7,19 40,5;! tr61,33AntAnE 1<,o/^

cartofi
10 l0 0,28 2 0,3? 20

86,5 50 1,68 0,08 17,2:) 72,57
50 40 0,8 0,04 20 14,35
t0 8 0,1 0,01 0.56 3,28

relui rafinat

IO 8,4 0,r4verrleati 0,8

iodzth
3 z,q Ut 0,1 I 1,21 0,94

tet de tl
2 2 0 0 0 0

fos
5 5 0 4,95 0 44,95

J Peste merluciu copt in rola
UIeu nesle de mer. nnn-^t-r

10 0,06 0,4 1,71
50 126 174,4 11,43 8.78 | 1,51 199,27

laina de rrrirr

'elui

83 75 9,69 2,68 0 83,22

rlei de floa
t) l5 0,15 r 0,95

IOTCOV
A

6 0 5 q4.
0 53,94

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

sare iodata
l0 8,4 0,14 0 0,8

A Orez ficrf
z L n 0 0 0

de
151 40,2 4A 2,74 4,79 20,61 199,6

unt.82.5 t%

20(l

J) 34,8 ,10 0,69 20,5 8 r62,2

sare iodati 5 0,35 A1 0,03 7'7 L

5 Comnnt dc frrrnto
0,2 o) 0 0 0 0

flucte proaspete (m

zahar

53 46 0,21 I,64 10,01 47,34
45,6 40 0,1 8 0 4,97

I am i iel cr rn\

ln

5 5 0,01 r,64 4,95 t'7 4

6 Piine din fiinl i
60

)L

60

I 0,02 0 0,09 0,7 4

T tal prinzul
60 514 1.8 2g,g 154.8

I 24,07 28,3 lll,77 829,74r utat- Lrel

Total- Dei2 46,19 42,77 194,05 1302,7
34,63 47,39 160,91 1304,4I otal- Deiunul -PrAnzul :/nrefrrt _ t1 <n

Apor

Corela

tul zilnic de

-

ng nnfohilo <n (n '-r/r.- ^
44,93 

|
39,49 

|
172,83 

| 304,2

tia P-L-G I
"" vv rrrv 

^E LUr P
*l*4

-
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