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N D . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide,| Glucide, Valoarea
enumirea bucatelor o . i
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
P e gt PRIMA ZI - LUNI .
Dejun
Tartina cu unt 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 |péine din fdind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Terci din hrisca viscoasa cu zahar 150/10 52,5 52,3 4,13 4,8 31,75 199,2
lcrupe de hriscd o 37,5 37,3 4,1 0,7 21,8 127
1 |zahar A . 10 10 0 0 9,9 34,8
lunt 72,5% e 5 5 0,03 41 | 005 | 374
Ceai cu lamaie: 150/3 18,2 15,2 0,03 0;01 | 12,17 42,67
, [ldmaie B 6 3 0,03 [0,0L] 0,27 0,87
zahar W i U 12 12 0 0 11,9 41,8
ceai ) 0 D
Total Dejunul I 13,5 | 63,2 423,47
II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) r 150 ‘ 102 | 100 [ 0,52 ‘ 15 { 62
Pranz
Salata cu Vlegume de sezon: 80 80 64,8 0,75 2 3,12 34,87
varzd proaspetd 50 40 0,4 12 . 685
1 [morcov 18 14,4 0,21 0,02 112 6,56 -
ceapd/praz/tulpind de telind o 10 8,4 0,14 o 0,8 ;'3!'5.;}"3
ulei de floarea soarelui nerafinat N 2 2 1,98 : 17,98
Bors rosu 200 167 130 2,58 3,15 | 17,32 96,22
sfecla 50 40 0,68 4,32 17,2
radacina de teling 7 4,9 0,03 | 00L]| 0,15 0,78
cartof = 70 50,4 | 1,00 | 0,05 ] 9,58 40,32
5 |morcov A T 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92,
ceapd - e " 12 10,1 0,07 0 0,96 %23
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeatd - 3 2,4 0,5 0Ll 197 0,94
sare e i o oed 2  quco? 0 0 0 0
rosii proaspete ] 5 4,75 0,03 0 0.2 0,86
3 [Carne de pui cu cartofi inabusiti 50/150 287 226 21,11 31,38 | 31,28 229}39
icarnedepui 82 80 18,3 7,8 5.2
e A ar 160 108 2,16 0,11 20,52
ceapd - 10 8,4 0,14 0 0,8
Morcov 10 8 0,1 0,01 0,56
telina rédacind 10 745 0,35 0,36 3,8
rosii in suc propriu 10 955 0,06 0 0,4
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0
sare iodatd i, o ROD 0 0 0
4 |Compot de fructe proaspete 150 55;5 51 0,41 25,41
fructe proaspete (mere) 7.5 33 0,41 0 7,61
zahar 18 18 0 0 17,8
5 [Paine (fdind integrald) 60 60 60 4,5 1.5 24
Total Pranzul 649,5 532 29,35 17,9 | 101,13
Cina
Tartina cu brinza tare 10/30 41 40 5,8 3,68 | 15,36 125,1
paine din fdind de grau integrald 30 30 2,6 0,38 | 15,36 80,1
brénza tare 45% il 10 32 3 0 45
Pirjoald de pulpe de gaind la aburi 50/5 86 58 11,68 | 8,83 | 4,37 123,61
Carne de pui ] 70 42 10,92 | 4,62 62,18
1 [Péine de f3ind integrala - - 9 9 0,73 | 0,11 24,03
Sare_iodatd e lseal doos2 o o [ o 0
unt 72,5% i 5 5 0,03 4,1 37,4
Terci de orz viscos cu unt 150 35 34 3,63 4,55 119,7
Crupe de orz 30 29 3,6 045 82,3
e 5 5 | 0,03 | a1 —
Ceai cu lamai 150 18,2 15,2 0,03 42,67
N 02 02 0
leahar .t 12, 12 0
lamiie 6 3 0,03
Total Cina 21,14
TOTAL PRIMA ZI - LUNI 28,45 lei 58,47
Corelatia P-L-G 1*1%*4



Corelatia P-L-G 1*1*4

N o bucz;telor Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Vai.oar(ea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
Terci de gris cu lapte si seminte 150 138 138 6,78 568 | 32,17 215,31

28 28 3,56 0,3 | 19,9 106,03
g W 2.5% 3 100 100 22 2,1 5 o
© |zahér 6 6 0 0 6,93 24,36
AH?E,S"/&;:; e E V*ii‘m B 4 4 0,02 3,28 0,04 | 2992
Lapte cu cacao 150 117 117 3,47 3,18 20,1 119,12
, |lapte pasteurizat 2.5% = 100 100 3.2 2l 53 | 55
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 212
zahar 15 15 0 0 14,8 52
Tartina cu branza cu cheag tare 13/30 43 42,5 5,64 3,73 14,4 128,52
3 paine din féipé de gradu integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
“ |brénza tare 45% 13 12,5 3,24 B3l 48,42
Total Dejunul I 298 297 | 15,89 | 12,6 | 66,67 | 462,95
II Dejun
1 [Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) [ 100 100 | 100 T 0,36 [ 0,2 10,2 | 46
Pranz
Legume proaspete/broccoli/conopidad/ardei dulci/rosii: 50 50 46,5 0,37 0 1,4 5,58
Supa de cartofi cu orez si_smintina 200/5 149 121 3,26 4,28 | 23,97 158,24
cartofi - 80 57,6 i 0,06 10,94 | 46,08
Orez i e ooy 15 14,9 1,08 0,3 9,36 L 0%
morcov oy E - 15 12 0,16 | 0,01 084 [ 492
| |ceapd - . 10 8,4 0,14 0 0,8 e
ulei de floarea soarelui 4 4 0 2,8 0 36
sméntana 15%. 5 g 0,14 1 0,16 10
tomate in suc propriu 15 14,3 0,09 0 0,6 . 2_,:52 ’
verdeatd 3 2,4 0,5 0,1 1,27 0,94
sare Cleg) 2 0ps0? 0 0 0 0
3 |Carne de pui fiarta cu paste fierte 50/150 | 138 135 9,98 11,3 | 40,12 296,68
carne de puj 75 72 9,8 4,1 2;8 55,78
ceapa s 3 2,52 0,04 0 0,24 1,06
unt 72,5% ) 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04
Paste fainoase - .k i i 50 50 0,1 0,65 3
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04
sare JPE0 2 00?2 0 0 0
4 |Compot din fructe proaspete 150 55,5 18 0,41 0 25,41 98,12
fructe proaspete (mere) 37,5 33 0,41 0 7,61 35,52
zahar 18 18 0 0 17,8 62,6
5 [Paine de secard 50 50 50 4,5 1,5 | 24 129
1 Total Prénzul, - 18,52 171 114,9 687,62
_____ | I | _nid
Cina
Tartind cu fileu de pui copt 30/40 82 80,8| 9,64 2.7 19,2 154,07
fileu de pui 42 40,8 6,4 2,22 0 47,27
Paine din fdind de grdu integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
1 Budincd de brinzd cu magiun 50/10 101 97,7 6,77 7,54 | 45,37 187,98
brinzd 9 % 48 48 7.7 4,3 0,4 96,48
faina de griu 4 4 0,4 0 25 17
pesmeti 2 2 0,2 0 1,25 B0
oud de gdina de categorie «Exstra» 14 13,5 1,58 1:2 0,13 17,42
zahdr ' 35 3.5 0 0 2,97 10,6
ulei de floarea soarelui 2 2 0 1,98 0 17,98
sare Qg 3 3Qulh 0 0 0 0
magiun de mere 10 10 0,31 0,15 0,34 20
Chefir 2,5 % /iaurt natural 150 150 150 4,5 01 4,5 69
3
Total Cina 20,91 14 69,07 411,05
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI -28,45 lei 55,68 43,9 1607,62




N benumireabicateior Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, \/al_oama
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
Terci de ovdz cu lapte pasteurizat/dovleac/stafide : 150 244 229 6,54 6,89 | 30,07 179.53

crupe de ovds 33 32,5 2,8 1,36 15,4 57,05
. |lapte pasteurizat 2.5% il 150 150 | 337 [225! 56 58,5
zahar 7 7 0 0 698 | 2436
doviesc . 50 35 0,35 0 %1 9
unt 72,5% 3 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Ceai cu ldmaie 200 200 200 0,03 0,01 | 12,17 42,67
5 lamaie . 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
ceal . 0,2 0,2 0 0 0 B
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
Tartina cu unt 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 [paine din fdind de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 40 3,24 0,48 | 192 |  106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Total Dejunul I . 9,87 15,6 | 61,53 403,8
II Dejun
1 ]Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 1_100 I 100 100 0,52 0 15 46
Pranz
Sfecla fiartd cu ulei 50/5 75 61 0,95 4,95 6,05 69,03
B Sfecla fiartd cu ulei 70 56 0,95 0 6,05 24,08
ulei de floarea soarelui 5 5 0 4,95 0 44,95
Supé de cartofi cu tditei si smantana: 200/5 147,5 | 116 | 3,61 4,3 | 26,61 149,84
smantand 15% LS 5 5 0,14 1 0,16 TR
cartofi - 100 74 1,73 0,08 16,42 69,12
morcov eny - 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3
9 ceapa - 1.2 10 0,14 0,8
verdeata = it 5o 8 3 2,4 0,5 0,11 1,27
sare Qoo ; o, 0 0
ulei de floarea soarelui e 3 3 0 2,97 0
taitei . 10 10 1 0131 7.4
Pilaf de orez cu carne de bovina 45/150 134,5 130 9,45 11,9 | 21,69 214,49
carne de bovina o 74 73 7,4 ! 4,22 63,81
crupe de orez 24 23,5 1,75 0,5 15,71 L 08Pa:
3 ceapd/praz g 9 8,4 0,14 08 | 3,53
“ |morcov 95 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu___ D B 10 9,5 006 | | 04 o
ulei de floarea soarelui_ i 6 6 0 5,94 Q| 5394
sare P02 QPR 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 150 20 30 0:37 0 25,2 97,05
4 |[fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 15 15 0 0 15 56,1
5 |Paine cu tdrite 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 18,88 | 22,6 | 103,55 659,41
Cina
Pateu cu brinza 40 B8 38,7 6,835 322 [ 21,171 147,09
faind ] i 19,2 19,2 | 4,48 0,21 | 17,4 89,6
unt 72,5 % 1= i 2,1 %4 | 0018 | b7 G0d1 | 18,7
1 |zahar W 1,4 1.4 0 346 | 12,18
drojdie ol 0,5 0,5 (0 0,03 0,15 1,47
sare o o oo 0,e®1,5 o 0
brinzé de vaci 9 % T 14 14 2,24
' Pirjoald de carne de pui la abur 50 69 60 10,97
fileu de pui 50 41 10,04
piine/pesmeti 9 9 0,9
S N i 2 2 0,01
lulei de floarea soarelui - 1 1 0
A AT S 5[ 5 | 00
sare Oee02 0902 0
Piure de cartofi 120 140 124 2,43
Cartofi , ' 136 105 1,96
lapte pasteurizat 2.5% 15 15 0,45
unt 4 4 0,02
Lapte fiert 2,5% 150 150 150 5,4
Total Cina 25,635
TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI -28,45 lei

Corelatia P-L-G 1*1%*4

54,905




N ; j 3 Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide Valoarea
Denumirea bucatelor Gramajul | Masa = ¢ [SIRICE, ‘

d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A PATRA - JO1
Dejun
Ou de gdina fiert 40 40 40 4,52 3,48 0,35 49,79
ou de gdina de categoria extra 40 40 4,52 3,48 0,35 49,79
1 |Paste fierte 150 55 54 3,63 4,55 20,2 217,4
|Paste fdinoase s 50 50 0,1 0,65 37 180
unt 5 5 003" 4,1 0,05 374
Ceai cu lamiie 150/3 1.8,2 15,2 0,03 0,01 12;17 42,67
o flamie e 6 3 0,03 [0,01] 0,27 0,87
ceai et = Q.2 0,2 0 0 0 0
zahar 12 12 0 0 1I.9 41,8
Tartina cu unt si branza cu cheag tare: 40/10/13 63 62,8 6,54 12,1 | 67,71 181,6
3 paine din fdind de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 192 | 1068
brénzd cu cheag tare 45% o 13 12,8 3,24 3,37 | 4842 |- .. ..
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Total Dejunul I _ 14,72 | 20,1 | 100,43 491,46
II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) I 100 I 100 I 100 | 0,4 ‘ [ 15 49
Pranz
Vinegreta de legume fierte 50 90 72,4 1,02 10;2 7,06
Cartofi 25 18 0,36 0,02 3,42
morcov % 20 16 0,21 0,02 1,12
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8
1 [sfecld ' 15 12 0,2 0 1,3
castraveti murati_§ ¢ nEAAF : 15 1.3 0,11 0 0,42
1 [ulei de floarea soarelui® WA X 5 5 0 4,95 0
Supd tdrdneasca w= 200 110,5 100 3,67 4,21 19,22
lcartofi RAEST L 70 54 1,08 | 0,05 | 10,26
ceapa =l . 12,5 10 0,14 0,8 e
morcov ) = 12 10 051 0,01 0,56
2 |verdeats 3 2,4 0,5 0,11 [ 1,27
varzd _-— ) 10 8,7 ifTies 0,87 0,09 Ry
o, I 10 99 | 0,72 02 | 6,24
lulei de floarea soarelui 3 3 2,97
sare 000 2 Qeeg2
Bitoc de carne de pui copt la aburi 50/5 66 57 10,8 10,3 7,28 136,21
fileu de pui i el 50 41 10,04 | 4,3 29 | 5831
lpdine de faind integrala 9 2 | 03 ThJL] 4.3 24,03
unt e - 2 2 0,01 1,64 | 0,02 14,96
3 ulei de floarea soarelui ) 1 1 0 0,99 0 . 899
“lunt 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Terci de griu viscos 100 32 31,7| 4,27 | 3,54 | 46,41 114,42
Crupe de griu I 26 25,7 | 4,25 0,26 | 46,37 | 84,5
unt L 4 4 0,02 | 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 00 2 opri? =
Compot din fructe uscate 150 30 30 0,37 0 25,2 97,05
4 _fvry_g—tg_ug_:@)t:g(‘piurrie us'cate,g)er'e,per'e)ﬂ e 15 13 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 15 15 0 0 15 56,1
5 |Paine de fdina integrald 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 24,63 | 29,8 [129,17| 679,45
Cina
Carne de gaina inabusita ) 50 102 95,4 15,14 7,31 1,76 142,01
Carne de gdind - 82 79 14,9 7,3 0,4 1852
T T 10 8 01 |o001] 056 328
| |ceapa Y 10 84 | 0,14 0,8 3
Piure de mazare 150 130,4 123 0,76 3,28 | 26,64 124,68
lmazare i i 75 74,6] 17,16 | 0,75 | 39,55 | 234,32
st . e gt Geec2  olex T ——
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Ceai cu zahar 150 62,2 58:7 0,37 0 13,3 47,38
5 ceai 02 0,2 s
zahar 1 12 0 0 11,9 41,8
Legume proaspe"ce/broccoli/cohopidé/ardei dulci/rosii: 50 50 46,5 0,37 1,4 5,58
3 |Paine din faina de grau integrala 40 40 40 3,24 19,2 : 106,8
Total Cina 19,88 62,3 426,45
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI -28,45 lei 59,63 ’159“7,36

Corelatia P-L-G 1*1%*4




N Ty ———— Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide,| Glucide, Val{oﬂar'eav
d/o bucatelor | Brutd, g | Net3, g g g calorica, kcal
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
Tartina cu unt: 10/30 40 40 2,46 8,62 | 14,49 154,9
1 [unt72,5% B 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

paine din faina de grau integrald fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
Terci de mei cu dovleac/stafide 150 85 77 4,45 5,73 44,4 242,14
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 140,34
, |zahdr s 10 10 0 0 9,9 34,8
dovieac . 25 17,5 0,17 0 1,05 4.6
stafide T - 10 10 0,17 [ 0,07 [ 6,3 -
unt 72,5% 5 5 .03 4,1 0,05 37,4
Ceai cu zahar 150 12,2 12,2 0 0 11,9 41,8
3 |Ceaicuzahar 0,2 0,2 0 0 0 0
zahar 12 12 0 0 119 41,8
Total Dejunul I 6,91 14,4 | 70,79 438,84
II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,36 10,2 46
100 100 0,36 10,2 46
Pranz
1 |Legume proaspete/rosii 50 50 47,5| 0,29 2 8,55
Supa de cartofi si fasole i 200 112,84 |86,1| 5,13 | 3,16 | 19,13 76,55
gartofi - oo RS 53,6 | 33,8] 0,76 | 0,04 ] 7,33 30,87
fasole ) 16,24 16 3,85 0,02 8,7 8,96
ceapd el LAY 10 8,4 0,14 0 0,8 T2
o LOLEEY, S e oo S0 oS i i 10 8 0,1 0,01 0,56 328
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
tamate in suc propriu - 8 7,6 0,05 0 0,32 ANWTRJJIS‘/—
radacina patrunjel/tulpina telind 7 49 | 003 |001] 015 | 0,78
lverdeatd st 3 2,4 05 | Dt | 127 | D94
sare opco 2 2
Peste copt cu legume si mamaligd: 50/150 196 181 15,97 14,5 | 41,12 37%,7
peste 83 75 9,69 | 2,68 ]
morcov 20 16,8 0,28 0,01 1,6
ceapa e ol ) 20 16 Q21 0,02 L12
3 ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0
“ {tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0;75
sare iodata = 2 2 0 0 0
crupe de porumb o 40 39,8 3,98 1,59 26,67
lunt 72,5% S 5 5 0,03 4,12 0,03 | P
fdind de grau ) 15 15 1,5 0,15 | 10,85 53.7
Compot de fructe uscate ) ' 150 30 30 0,37 0 25,2 97,05
4 [fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 15 15 0 0 15 56,1
5 |Paine de faina integrala 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 26,26 .. 19,2, |:111,45 682,85
Cina
Perisoare din pulpe de gaina la aburi ] 50 88 70 11,16 144,88
carne de pui |k 70 52 10,4 29,0
piine de faina integrala e S 9 0,73 24,03
|sare iodata Qo2 Q02 0 0 s
| unt 82,5% 2, | 2 0,01 14,96
ulei de floarea soarelui 1 14 0 8,99
unt 82,5% 5 5 0,02 37,4
Cartofi fierti cu unt si marar 150 185 154 2,61 141,08
Cartofi_fierti cu unt si marar 180 149 2,00 103,68
unt 82,5% 5 5 0,02 37,4
2 |Suc de fructe = 150 150 | 150 0,2 64
3 |Paine din fdind de grau integrala 40 40 40 3,24 106,8
Total Cina 17,21 456,76
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI - 28,45 lej v - 5074 1624,45

Corelatia P-L-G 1*1%4,1




N Denumirea bucatelor Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
.l ZIUA A SASEA - LUNI -
Dejun
Terci de oviaz cu dovleac 200 93 77,5| 3,95 5,84 | 26,71 162,93
crupe de ovdz 33 32,5 3,57 1,74 19,6 99
1 {unt 72.5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
zahar ~ . - 5 5 0 0 4,96 17,43
dovleac/stafide/mar 50/50/10 L~ 50 35 0,35 %l 9,1
Ceai cu ldmaie 150/3 15,2 0,03 | 0,01] 12,17 42,67
, [Emaie R 6 3 0,03 0,01 | 0,27 0,87
ceai S . 0,2 0,2 0 0 0 0.
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
Tartind cu unt: 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 |pdine din fdind de gréu integrald 40 40 3,24 048 | 19,2 | 106,8
unt 72.5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
7,28 | 14,5 | 58,17

Total Dejunul I

387,2

1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) SR l 100 I 100 100 [ 0,35 T 10 46
Pranz
1 |Salata de morcov cu mere 50 66 54,6 0,49 4,98 5,23
Morcov 40 32 0,42 0,03 3,24
mere s 20 17,6 0,07 0 1,99
ulei nerafinat e 5 2 0 4,95 0
1 |sare iodata @Taﬁn 0 0 0
Supa de cartofi cu perisoare 200 121 94,8 2,96 3,75 | 20,22
cartofi W D 80 58 1,15 | 0,56 | 10,94 ]
perisoare i 8 8 0,8 0,1 59 | 288
morcov e 10 8 g,1 0,01 0,56 228
;) |ceapa et A o - 10 8,4 0,14 0,8 58
rosii In suc propriu____ - 5 s U7 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui N ! 3 2,97 26,97
verdeata e 3 2,4 0,5 0,11 | 127 | 094
sare - 002 (3, L7 12 0 [ 0 B
Fileu de pu'i in s0s rosu 50/40 131 106 10,94 9,06 5,66 149,44
fileu de pui 68 50 9,36 | 3,96 | 2,7 53,55
ulei oy 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapd . 20 16,8 0,29 0 1,6 p
Morcov a't 20 16 Dl 007 [ 1.0 )
faina de griu B 10 10 1 0,1 7.3
3 tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24
~ |Varza inabusita 150 233 192 0,99 0,67 | 10,92
varza . 195 158 0,45 3,02
morcov._ - - 10 8 0,1 0,01 0,56
ceapda e .- 10 8,4 0,14 0 0,8
lulei 7 7 0 0,63 Qg I
tomate in suc propriu 8 8 008 1003 024
faina de griu 3 3 0,3 0 6,3
4 |Compot de fructe proaspete 150 55,3 51 0,41 0 25,41 98,12
fructe proaspete /mere 37,3 33 0,41 0 7,61 35,52
zahar = 18 18 0 0 17,8 62,6
5 |Pdine de faina integrala 60 60 60 4,5 1.5 24 150
Total Pranzul 19,3 10,9 | 85,78 698,57
Cina
Paste fainoase coapte cu brinza cu cheag tare 150 68 67 10,46 7,93 | 38,51 2697,3
paste fainoase = 51 Sl 7,43 0,68 38,48 7, <
brinza tare 45 % o 12 11 3 3,1 0
unt 72,5% - 5 5 0,03 | 4,15] 0,03
1 |Conopida inabusita cu unt 50/5 110 61 0;73 4,15 0,24
Conopida 105 56 0,7 0 0,21
unt 72,5% 5 3 0,03 4,15 0703 37,4
Pdine din fdind de grau integrala 40 40 40 3,24 0,48 |- 19,2 106,8
2 [Suc de fructe 150 150 150 0,3 0L 16,5 69
~ Total Cina 14,73 | 12,6 | 74,45 4883
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 28,45 lei 41 2284 |1 120,07
% 3 o
. S * * £ > W % (:/
Corelatria P-L-G 0,9*0,8%4,1 : 58 hG 1/‘:/‘ 4
1 1\
’/
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i 7 Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide,| Glucide, Viﬂ.()iirEd
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g g g calorica, kcal
[ gt ZIUA A SAPTEA - MARTI L5 g BB

Dejun

Terci de hrisca cu lapte 150 122,5 122 6,53 7,05 32,4 259,8
crupe de hrisca_ 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127

1 |lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5;6 -
URETRE o 5 5 | 003 | 41] 005 37,4
zahdr 5 5 Q. 0 4,95 17,4

2 |Ceai cu lamaie 150/3 18,2 1552 0,03 0,01 | 12,17 42,67
ceai G2 0,2 0 0 0 T
zahar ) 12 12 0 0 11,9 41,8
[amaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
Tartind cu unt 40/10 50 50 3:3 8,68 | 19,29 181,6

3 [pdine din fdind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

Total Dejunul I 15 9,86 15,7 | 63,86 484,07
II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) [ 100 | 100 [100] 0,35 ] T 710 ] 46
Pranz

1 |Salata de sfecla cu prune uscate 75 85,7 68 1,23 4,95 9,1 82,3
Sfecla i 73,05 | 55,5 1,2 0 7,8 _ 3295
Prune uscate ] & 7,65 7.5 0,03 0 1,3 Sk
ulei vegetal wQALJJWEX 5 5 0 4,95 0 44,95
Ciorbd din varza prroaspeta cu cartofi si smantana 200/5 161,5 138 2.2 4,14 13,5 94,89
smantang 15% 5 5 [ 044 | 1 | 016 0
cartofi R s 50 36 0,72 0,04 | 6,84 28,8
lmorcov_~ B 1:2;5 10 0,13 0,01 0,7 o ds
ceapa 12 10,1 0,17 0 0,96 4,23

2 |varza 70 56 0,45 0 3,02 17,36
telina RELS B 7 49 | 003 001 015 | 0,78
verdeatd [ 2 2 0,5 0,11 | 1,27 0,94
sare ] Goel2 g2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 297 ] 0 2697
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 Al

3 |Carne de bovina indbusitd 40/30 96 92,4| 12,62 14,2 2,15 136,28

carne de vitd r N LI B 64 64 12,09 4,93 0 68,33
morcov bl L 10 8 0,1 0,01 0,56 |
ceapa L 10 8,4 0,14 | 0 0,8
rosii In suc propriu s - 5 5 0,27 0 0,75
\ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04
3 |Terci de orz viscos cu unt 150 33 B2%Z 8,28 4,36 | 46,42
crupe de griu 26 25 5/ 8,25 0,26 | 46,37
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05
sare T 0890 2 04 2 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 55,5 51 0,41 0 25,11
4 [fructe proaspete o 37,5 33 0,41 0 7,61 | 35,52
zahar 18 18 0 0 17,5 62,6
5 |Paine de faina integrala 50 50 50 4,5 15 24 129
Total Pranzul 29,24 29,1 | 120,28 655,7
Cina
Papanasi de brinza de vaci copti la cuptor 40 56 55,6 6,86 7,69 4,59 142,98
brinza de vaci 9 % S 34 34 5,4 2,2 03 | 6874
fdind de grau L ' 3,6 3,6 0,32 | 6,03 2,5 12,24
1 |oud de gdina de categorie «Exstra» 11,4 11 1,13 0,85 0,08 1412
zahdr e Tyt = T - 2 2 0 0 1,69 505
unt 72,5% - = 2 2 0,01 1,64 | 0,02 | 14,96
ulei de floarea soarelui 2 5 0 2,97 0 26,97
Cartofi indbusiti cu legume si fileu de pui copt 100/40 207 167 16,39 11,7 | 19,23 200,62
cartofi ' = 106 71,3] 1,42 0,07 | 13,54 |
morcov. ks o 10 8 0,1 0,01 0,56
1 ceapd Tl 10 8,4 0,14 0,8 e ot
~ lunt 72,5% B e 3 3 0,02 | 246 | 0,03 22,44
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,99 0 26,97
rosii in suc propriu 20 19 0,11
fileu de pui copt 55 54,4 14,6
2 [chefir 2,5% ) 150 150 150 4,5
3 |Padine din faind de grau integrala 20 20 20 17
Total Cina 22,59

TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI -28,45 lei
corelatia P-L-G  1,1%1%*4

62,04 | 5




N T —— Gramajul Ma\lsa Masua Proteine, |Lipide,| Glucide, 7Vallo§area>
d/o bucatelor | Brutd, g | Net3, g g g calorica, kca
ZIUA A OPTA - MIERCURI

Dejun ]
Terci de orez cu lapte 150 118,3 118 4,83 7,01 31,2 251,6
crupe de orez 33,3 33 2,4 0,66 20,6 - 118,8
L [nt 72,5% 5 5 0,03 2,1 | 0,05 37,4
lapte pasteurizat 2.5% e 75 75 2,4 225 5.6 78
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
2 |Ceai cu lamaie 150/3 18,2 15,2 0,03 0,01, 1237 42,67
ceai . 0,2 0,2 0 0 0 s Ui
zahar W el S 12 12 0 0 11,9 41,8
laméaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
Tartinad cu unt : 40/10 50 50 3.3 8,68 | 19,29 181,6
3 [Péine din fdind de gréu integrald i 40 40 324 1048 | 192 | 1068
unt 72,5% et e e ] " 10 10 0,06 B 0,09 74,8
Total Dejunul I 8,16 | 62,66 | 475,87

1 [Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) [ 100 | 100 [ 100]| 0,35 | [ 10 | 46
Pranz
Salata vitaminica 50 50,4 |42,4| 0,22 |[4,95] 4,74 64,55
Varza e 15,65 | 11,5 0,08 0 0,56 |
mere SRCE ] 17 15 0,04 Q 1;19 4,96 -

1 |ceapa 4 3,36 0,06 0 032 Al
morcov 7 ) 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
lulei vegetal “AALLH LA 5 5 0 495] 0 | = 4405
zahdr d 2,5 2,5 0 0 2,45 8,7
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 129 101 2,87 | 4,25 18,73 | 115,33
lsmantdna 15% 5 5 | 0,14 1 0,16 | 10
cartofi 80 576 1,15 | 0,06 | 10,94 46,08

T ) 10 8 0,1 0,01 0,56

5 B e = 10 8,4 | 0,14 0 0,8

“verdeats L 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27
larpacas g ) 7 7 0,7 0,1 4.2
ulei de floarea soarelui R T 3 3 0 2497 0
ceapd = 10 8,4 0,14 | 0 0,8 o
sare ooell Xyl 0 0 0
Chiftelute de carne de pui cu sos 50/30 105 82,4 10,91 8,16 5,71 141,41
carne de gding s s 70 56 9:9 3415 0 B
ceapd/praz B 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov ] 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28

3 ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 4495

Clrosi 5 5 | 027 075 | 425
faina de griu : 5 5 0,5 0,05 3,6 17,9
Terci de porumb viscos 150 45 44,8 4,01 5,69 | 26,72 166,75
crupe de porumb' o 40 39,8 3,98 1,59 26,67 | 12935
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Compot din fructe proaspete ] 200 55,5 51 | 0,41 0 25,11 98,12

4 |fructe proaspete 37,5 33 0,41 0 761 3552
zahar 18 18 1725 62,6

5 |Paine de secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129

Total Pranzul 18,91 18,9 | 78,29 715,16
Cina ] =

1 |Tartina cu magiun si seminte 20/30 50 50 3.8 3,65 | 21,74 __150,1
Nuci = 5 5 1 35 0,5 37
Magiun . 15 15 | 037 |015] 084 33
paine din faind de grau integrala ) 30 30 243 0,36 20,4 80,1
Coltunasi lenosi de brinza cu unt 100/5 102 99,8 14,53 12,1 | 14,15 25711
brénza de vaci 5% 76 75 12,6 6,84 0,76 152,76

, [fainadegriv 10 10 1 0,1 7.0 35,8
oua de gdind de categorie «Exstra» 6 4,8 0,9 1,04 00 | - 995
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahdr = 5 5 5,94 21,2
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 | 127157 42,67

2 [lamiie 6 3 0,03 0,01 ORACH Mo (FBIN
mher . - 12 12 170 W o %8
Ceai 0.2 0,2 0 ; 5

Total Cina 18,36 15,7 | 48,06
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI -28,45lei 45,78 | 50,3 | 199,01
corelatia P-L-G 0,9*%1*4 S




N Bengmines Bucataior Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide,| Glucide, \/al.oar'cza
d/o bucatelor | Brutd, g | Net3, g g g calorica, kcal
ZIUA A NOUA - J01
Dejun
Terci de griu cu lapte si dovleac 150 161 146 11,03 6,61 | 59,07 226,4
lapte pasteurizat 2.5% 75 45 2,4 2,25 5,6 78

| |zahdr . 5 5 0 0 4,95 17,4
lunt72,5% 5 5 0,03, | 4,1 | 0,05 37,4
dovleac = 50 35 0,35 2,1 Sl
crupe de griu 26 25,7 8,25 0,26 46,37 84,5
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 0,01 | 12,17 42,67

2 [lamiie 6 3 0,03 [ 0,01 ] 0,27 0,87
zahar 12 12 11,9 41,8
Ceai 02 0;2 0 0
Tartinad cu unt si brinza cu cheag tare: 40/10/12 62 61,5 6,3 11,8 | 19,29 226,3

3 |pdine din fdind de gréu integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 048 | 19,2 |  106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 | 0,09 74,8
brinza cu cheag tare 45% 12 11;5 3 2.1 44,'/"“ j
total dejunul I 17,36 18,4 | 90,53 495,37

II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
Pranz

1 |Conopida sotata cu unt | s0/5 | 110 [ 61 | 0,73 4,15 | 0,24 | 43,2
conopida 105 56 0,7 0 0,21 5.8

1 |unt 72,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
Supa de legume si smantana: 200 173 142 2,94 4,18 | 34,68 104,81
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 B0
cartofi 80 64 1479 0,05 | 11,49 48,38
varza - 50 40 0,8 0,04 20 10

5 |morcoy - . 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa P 10 8,4 0,14 0 0,8 353
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 094
sare N QLoD 2 ofkp2 0 0 0 g
ulei de floarea soarelui R 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 ) 0,06 0,4 1
Peste merluciu inabusit in legumé 50 126 114 11,43 8,28 | 11,51 181,02
Peste merluciu inabusit in legume 83 75 9,69 2,68 0 66,57
faina de griu_ gL 15 15 1,5 0,15 | 10,95 B
ulei de floarea soarelui Ee 6 6 0 5,94 0 | 53,94

gmorcov = - 10 8 0,1 0,00 | 056 | 3,28

7 |ceapa sl . e e 10 8,4 0,14 0 0,8 L33
sare iodasta e OG0 2 0 0 0 0
Cartofi fierti cu unt 150 185 154 2,61 4,22 | 24,65 141,08
cartofi it 180 149 2,59 0,12 | 24,6 103,68
unt 72,5% ) j 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
Limonada/suc ~ 200 28 % 0,25 0,1 | 22,32 82,74

4 [lamiie B 15 14 0,09 0,03 ] 0,81 2,61
zahar 13 13 0 0 12,87 45,24

5 |Paine de secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129

Total Pranzul 22,46 | 22,9 ] 92,75 681,85
Cina
Omleta din ou de gaina cat.extra cu brinza tare 50/10 89 90,8
oua de gaina cat.extra . 60 52,2
lapte 2,5 % 14 14
ulei de floarea soarelui - 4 4

1 brinza cu cheag lare 45% 10 196
sare iodata 01 OO0l
Terci de hrisca cu unt 150 43,5 43,3
crupe de hrisca L ) R 37,5 37,3
unt 72,5% 5 5
sare . qPoo 1 ogo1
Ceai cu zahar: 150 12,2 | 12,2

ShEEler. e 12 12
lceai 0,2 0,2

3 |Paine din faina de grau integrala 30 30 30

Total Cina

TOTAL ZIUA A NOUA - JOI 28,45 lei

Corelatia P-L-G 1%*1%*4




N Drenurmirea Y - Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, \/al.oarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kca
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
Taitei de ou cbpti cu brinza cu cheag tare 150 68 67 10,46 7,93 | 38,51 269,3
1 | Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare S 51 7,43 0,68 | 38,48 1872
brinza cu cheag tare 45% 12 11 3 8,4 0 44,7
unr 72,5 % 5 5 003 | 415] 0,03 37,4
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 | 0,01 12:17 42,67
2 [lamiie - 6 3 0,03 | 0,00 ] 027 0,87
zahar 12 12 0 0 11,9 41,8
Ceai 0,2 0:2 0 0 0 0
Tartind cu unt: 40/10 50 50 3:3 8,68 | 19,29 181,6
3 |pdine din fdind de grdu integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 |  106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 Bi2 0,09 74,8

Total Dejunul I 13,79 | 16,6 | 69,97 493,57
II Dejun
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
100 100 0,35 0 10 46
Pranz
1 [Salatd din legume proaspete 50 83 67,4] 10,74 [2,97] 1,2 47,7
sfecld rosie ] 70 56 10,6 0 0,4 17,2
ceapa/praz A i 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 4N LLret— 3 3 0 2,97 0 26,97
Supd de cartofi cu mazare 7 200 120 88,8 5,48 | 3,43] 26 144,97
lcartof 77 50 1,4 0,08 | 15,2
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56
2 ceapd/praz B 10 8,4 0,14 T 0 0,8
ulei de floarea soarelui > 3 0 2,97 Q
mazare 15 15 3,34 | 0,26 | 8,17
verdeatd M e 3 2,4 0,5 0,11 1,27
sare 002 Qb v 0 0 0
Fileu de pui copt cu legume 50/30 114 104 14,78 11,9 2:2.1
Fileu de pui 68 65 14,4 5,98 0
morcov - - 10 8 ol 0,01 0,56
l¢eapa 5 10 8,4 0,14 0 0,8
rosii . 10 9.5 0,06 0 0,4
3 [ardei grasi/teling - 10 7,5 | 0,08 0 0,45 |
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0
Orez fiert 150 39 38,5 2,41 3,97 | 20,62
lcrupedeorez 33 32,5| 2,39 | 0,69 | 20,58
unt 72,5% ) — I 4 4 0,02 3,28 | 0,04
sare Q002 00?2 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 55;5 51 0,41 0 25,11
4 |fructe proaspete _ e 33 0,41 0 7,61
zahar 18 18 0 0 1775
5 |Paine de secara 50 50 50 4,5 1,5 24
- ' Total Pranzul s 38,32 23,8 | 73,14 707,14
CINA [ | 1
Budincd din legume 150 263 204 3,72 4,2 17,57 202,17
lcartofi 106 80 0,58 [0,05] 56 88,15
varza . - 56 40 0,32 0 | 216 (i T2
lpesmeti an = 8 8 0,8 0 5 35
1 Joud de gdind de categorie «Exstra» 10 8 1,13 0,85 0,35 | 12,44
unt 72,5% o 4 4 0,02 [ 3,28 0,04 | 29,92
ceapa . S 19 16 0,27 0 1,22 54
morcov - =t 58 46 0,6 0,02 | 32 | 1886
sare _Qaed 2 ppe2 0 0 0 0
Ceai cu lamiie 150/3 0,03 [0,01] 12,17 42,67
2 [lamie 6 3 0,03 | 00t] 027 | 0,87
zahar ) AN 12 12 0 11,9 41,8
Ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Tartina cu unt 40/10 50 50 3:3 8,68 | 19,29 . 181,6
3 |pdine din fdind de grdu integrald 40 40 3,24 0,48 T2 06,8
unt 72,5% 10 10 0,06 82 0,09 74,8
Total Cina Z:85 12,9 |,49,03 426,44
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI -28,45 lei 59,51 ' 202,‘14 1673,15
corelatia P-L-G  1,1*1%*4 4
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