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Se—

) Masa . ) Valoarea
Denumirea bucatelor bl?cr:trglaojrlj;r brg:é, nl\eqta;:Zr Protgerme, Lipide, gr Glugcl'de, cach:railca,
ZIUA 1
Dejun
1 |Tartina cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 154,9
paine din fdind de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 (10,03 ]| 36,68 | 290,1
paste fdinoase (grau dur) 49,51 49,5 | 4,96 0,65 | 36,63 | 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
br&nzé cu cheag tare, 45% grésimi 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodatd 0,5 0,5 0 0. 0 0
4 |Ceai cu zahir si limaie 200/5 518 | 1,66 | 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
5 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4 -
Total Dejunul 24,22 | 24,67 | 90,06 | 658,52
Pranz
1 |Legume proaspete/rosii,castraveti/ 50/50 106 | 100 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63| 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
2 |Supa din cartofi cu orez si smantan3i 250 143 | 113 3,31 6,43 24,9 | 169,71
orez 15 |14,85| 1,08 0,3 9,36 54,2
cartofi 87,5 | 63 1,26 | 0,06 | 12,31 | 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 (10,08| 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Parjoala din carne de pui la abur 75 108 87 14,77 | 13,15 | 13,68 | 221,25
fileu de pui 85,5 | 64,5 | 13,35 5,6 3,84 104,6
paine/pesmeti 13,5 | 13,5 1,4 0,14 9,8 48,3
unt, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca puhav 150 76,7 | 76,7 | 8,23 5,72 | 41,75 | 181,47
crupe de hrisca 71,4 | 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt, 82,5% 5,25 | 5,25 0,03 4,» 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |[Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 | 10,01 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50. 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (cirese) 100 118 | 100 0,85 0,26 | 12,41 | 51,85
Total Pranzul 35,77 | 29,3 129 940,6




Gustarea la chindii

1 Bllscum F“ nuci (fara gr'aSIml 50 50 50 4,1 4,75 37 213
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 6,56 4,75 60,4 307
TOTAL ZI 66,55 | 58,72 | 279,5 | 1906,1

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

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




j . . ) Valoarea
n/o Denumirea bucatelor l?urcaaT;Jc;Jrl, bhgiig, r:tséna: Proteine, |Lipide, | Glucide, calorica,
gr gr gr ar gr or kcal
ZIUA 11
Dejun
1 |Chifla cu susan si cascaval 65/20| 86 85 11,5 | 7,8 | 32,5 2425
C.hlfla cu.susan /fara gr_as,.lml . 65 65 6,5 |2,59| 32,5 168
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
branzd cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte [200/10| 163 | 163 10,33 | 9,7 | 46,03 | 320,34
crupe de gris 37 37 4,1 10,26| 26,7 | 130,76
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 [0,27| 8,3 35,9
e 10 10| 0,06..|.8,2.| 0,094 74 8
6 6 3 5,94 20,88
3 |Cacao cu lapte 200 112 | 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 |1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 [1,64]| 4,95 17,4
4 |Mere proaspete 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 25,77 | 23 111 | 719,36
Pranz
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50/50 | 119 | 100 0,8 0 5,1 24
rosii 52,63| 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66| 50 0,5 0 3 15
Ciorba din varza proaspits cu
2 | cartofi si sméntégé P 250 | 57 120 2,63 | 5,2 16,12| 116,56
smantand, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 | 45 0,9 [0,05] 8,55 39
S | 1T O P e oo b e e i | it 2o i 1l O SO e MO H i ke O i -
ceapd 12 110,1| 0,17 | 0 | 0,96 4,23
varza proaspati 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telina (radacind) 7 4,9 0,03 [0,01] 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 |0,11| 1,27 0,94
sare iodatd 05 ] 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovin3i 50/50 | 124 | 113 | 12,91 | 10 8,04 | 182,99
ulpd de bovind dezosats, refrigerata 81 79 11,8 (4,12 0 88,94
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii fn suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fdind de grau integrald 8 8 0,8 (0,06 6,2 32
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din arpacas de orz viscos 150 43,5143,1| 4,54 | 4,5 | 25,24 231,7
__lcrupe de orz 38 [37,6] 4,51 [0,38] 25,21 | 1943 |
sare iodata 0,5 | 0,5 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 200 | 49,4 46 0,39 | 1,8 (10,24 | 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 |[0,11| 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine (fdina integrala) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5




7 |Paine cu secara 50 50 50 4.5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (piersici) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,5 | 13,5 47
Total Pranzul 31,17 | 24 | 126,2 | 904,67
Gustarea la chindii )
1 P'lécint%i. cu branzid (féré grasimi 75 75 75 65 | 32| 36 196,5
hidrogenizate,adaos, E-uri)

2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 2,5 3,8 5 62,5

Total Gustarea la chindii 9 7 41 259

TOTAL ZI 65,94 54| 278,2| 1883

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

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




Gramajul | Masa . : . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucateIJor, bruta, nglgsagr Protge:ne, Luzile, Gluglrde, calorica,
gr gr ! kcal
ZIUA 111
Dejun
1 |Tartina cu unt si cascaval 10/10/30( 51 50 566 [11,9( 14,5 | 199,9
aine din féina de grdu integrald 30 30 24 10,36f 144 | 80,1
branza cu cheag tare, 45% gréasimi 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 82 | 0,09 74,8
2 B.udlnc_a din branza de vaci cu stafide 100/20| 151 | 150 | 18,72 | 12,6 37,9 | 381,3
si magiun
brénza de vaci, 9 % 96 96 15,36 | 8,64 | 0,96 | 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 | 5,81 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 | 24,36
ou de gaind cat.extra 8,04 7 0,79 (0,61 0,06'| 8,71
ulei floarea soarelul rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 | 0,17 [0,27| 8,3 | 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 | 10,74
magiun /de fructe/ 20 20 12 0 13,6 54,4
3 |Lapte fiert 200 210 | 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5% 210 | 200 5,8 5 8 116
Total Dejunul 30,18 | 29,4 60,3 | 697,2
Pranz
1 |Salata din rosii si ardei dulce 100 70,4 (66,8 0,39 [0,08 3,05 | 123,2
rosii proaspete 68,8 | 65,3 | 0,39 0 2,75 | 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 27 0,27 0 1,62 8,12
ceapa uscatd/ceapd verde 12,1 | 10 0,18 0 1 4,41
patrunjel 1,35 | 1,25 0 |o0,08] 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supa cu taitei si smantans 250 108 85,6 | 2,78 (4,27 | 18,7:| 119,7
smantana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 | 45 09 |0,05]8,55]| 39
morcov 12,5 | 10 0,1 [0,01] 0,56 | 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 24| 05 [0,11] 1,27 ] 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de gaina 100/150| 237 | 195 | 15,31 (11,7 38,6 320,3
sold de pui dezosat, refrigerat 148 | 109 | 11,11 | 4,7 3,2 | 63,56
crupe de orez 53,6 | 53,6 3,9 1,07 | 33,68 | 193,8
ceapa/praz 9 8,4 0,14 0 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01] 0,56 3,29
rosii fn suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodat3 1 1 0 0 0 0
N b N A 200 | 200 | 200 1 0 | 234 94
5 |Paine din fiind de grau integrala 50 50 50 4,05 | 0,6 24 | 133,5
6 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 28,03 (18,2| 132 | 919,8
Gustarea la chindii
1 [Fructe proaspete | 150 | 174 [150] 1,2 | 0,5 | 15,9 | 71,82




caise

174 | 150 1,2 0,5 | 15,9 | 71,82

2 |Chifla cu stafide /férd grésimi 50 | 50 | 50 | 4,05 |2,59| 45 | 173,5
hidrogenizate, adaosuri, E-uri/

3 |Compot din fructe proaspete 200 47 45 0,37 (1,75| 10,2 | 39,18
cirese 42 40 0,36 |0,11| 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 11,64(4,95| 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74

Total Gustarea la chindii 562 (4,84| 71,1 | 284,5
TOTAL ZI 63,83 | 52,5| 263 | 1902

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

Costul pentru o zi- 60,00 lei md

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




. Gramajul Masf’ Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Valoqrea
n/o Denumirea bucatelor bucateloJr, o br;:fa, nets, gr ar F:Jr ar ca:(ocr;'ca,
IUA 1V
Dejun
1 |Tartina cu unt si magiun de fructe 10/30/30| 70 70 4,26 | 8,56 | 34,9 | 236,5
paine din faina de grau integral3 30 30 2,4 0,36 [ 144 | 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 | 0,09 74,8
magiun/de fructe/ 30 30 1,8 0 20,4 81,6
2 |Supé pe lapte cu tiitei de casa 300 184 | 184 | 6,93 | 7,41 | 30,3 | 219,2
tditei de casd/paste fdinoase din grau dur/ 24 24 2,4 0,31 | 17,8 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0. 0 0
3 |Bauturad de micies 200 25 25 0,55 | 6,04 | 5,07 49,2
macies 20 20 054 | 44 [0,12] 31,8
zahdr 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95]| 17,4
4 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 13,24 | 22,5 | 103 | 643,3
Pranz
1 |Salatd din morcov cu mere si stafide 100/10 | 137 | 112 1,43 | 512 | 13,2 111,73
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 | 0,02 | 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
stafide 10 10 0,17 | 0,07 | 6,3 25
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Ciorba cu fasole 250 115 | 103 6,25 | 4,33 | 23,3 | 146,39
cartofi 67 [48,24| 0,96 | 0,05 [ 9,17 | 38,59
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 | 0,01 [ 0,7 4,1
verdeats 3 2,4 05 | 0,11 1,27] 0,94
fasole uscate 20,3 | 20,2 4,44 0,2 [10,91] 61,2
tomate 1n suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Bitoc de carne de porcin copt la aburi 2/50 130 | 104 | 17,09 | 10,7 | 11,1 219,04
ulpa de porcind dezosats, degrasat 100 74 15,15 | 5,25 0 112,5
aine de fdind integral 18 18 1,46 | 0,22 | 8,64 | 48,06
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
pesmeti 5 5 0,45 | 0,15 | 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de grau viscos 150 43 | 42,5| 4,49 | 4,52 [ 24,9 | 169,9
crupe de grau 37,5 37 4,46 0,4 [24,86] 132,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,12 | 0,03 | 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0, 0 0
5 _|Compot de fructe proaspete 200 47 45 0,37 | 1,75 | 10,2 | 39,18
Cirese 42 40 0,36 | 0,11 | 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6_|Paine (fdina integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




| Total Préanzul

| 34,13 | 28,5 | 107 | 948,74

Gustarea la chindii

1 [Fructe proaspete 150 172 | 150 1,35 | 0,45 | 13,5 47
piersici 150 188 | 150 1,35 [ 0,45 | 13,5 47
2) |"afEU €U DEdnzdiiardr ¥ T 100 | 100 | 100 | 11 3 |237| 199
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Chefir, 2,5 % 150 150 | 150 4,5 0,1 4,6 69
Total Gustarea la chindii 16,85 | 3,55 | 41,8 315
TOTAL ZI 64,22 | 54,6 | 252 1907

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




n/o Denumirea bucatelor t?urcaaT:IJourl, t?:iiéa, rl\:l:ts; Proteine, | Lipide, | Glucide, \é::g.izz?
gr gr gr ar or or keal
ZIUA V
Dejun v
1 |Tartind cu cascaval 20/30| 72 70 | 9,72 | 8,1 | 39,7 | 219
branza cu cheag tare, 45% grasimi 22 20 6,4 6,6 0 90
paine din faina de grau integral3 50 50 | 3,32 | 1,5 24 129
2 |Terci din fulgi de ovds cu fructe pe lapte 220 150 | 140 | 5,93 | 7,01 | 30,8 | 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
stafide 5 5 0,09 [ 0,04] 3,21 | 12,75
caise uscate 5 5 0,09 10,04 3,21 | 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12]| 0,03 | 37,4
3 |Cacao cu lapte 200 112 | 107 | 3,18 [5,22| 8,95 | 87,5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 11,08 0 12,12
zahdr 5 5 0,01 |1,64|4,95]| 17,4
4 |Mere proaspete 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 19,59 20,3 | 103 | 596,3
Pranz
1 |Dovlicei sotati cu unt 100 218 | 117 | 1,22 | 4,1 | 0,47 79.4
dovlecei proaspeti 213 | 112 ] 1,19 0 0,42 42
unt, 82,5% 5 5 0,03 ] 4,1 10,05]| 37,4
sare jodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Bors cu varzd, cartofi si smantana 250 244 | 197 | 4,14 (4,27 18,5 | 150,1
sfecla rosie 100 | 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5167,5] 1,35 [ 0,06 |12,82| 54
varza proaspata 1251109] 0,5 |0,12| 1,35( 15,55
ceapa 12,5] 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 {0,01] 0,56 ]| 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
smanténa, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 [0,11] 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si mémﬂgé 75/150( 240 | 220 21 15,9( 42,5 | 429,8
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 124,5| 113 [ 14,5 | 4,02 0 124,83
morcov 20 |16,8| 0,29 | 0,01| 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 [{0,02] 1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
tomate Tn suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
faind de grau 15 15 1,5 10,15]10,95| 53,7
sare jodat3 1,5 1,5 0 0 0 0
crupe de porumb 42,8 | 42 4,2 |1,6828,02| 145,8
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,12| 0,03 | 37,4
4 |Compot din fructe proaspete 200 64 55 | 0,91 /1,64(5,85| 37,9
| AR 59 | 50 | 0,9 0 09 | 20,5
zahar 5 5 0,01 1164|4,95| 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 | 1,74
5 |Pdine (faina integrala) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
6 [Pdine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 31,77(27,5]| 91,3 | 959,7




Gustarea la chindii

Fructe proaspete (caise) 150 172 | 150 1,5 0,6 | 16,5 72
Suculent (fara grasimi
2 hidrogenizate,adaos,E-uri) a8 75 | 75| 64 | 1,6 | 36 | 259,9
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/la pahar| 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 8,9 2,2 (75,9 | 353,9
TOTAL ZI 60,26| 50 270 | 1910
Corelatia P-L-G 1%*1%4
Costul pentruo zi 60,00 lei md
Aportul zilnic de apd potabila 50-60 ml/kg corp
Al
-




Gramajul | Masa | Masa . . . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucateIJor, brutd, | nets, Pro’;erme, L'pg'(:e’ Glugarde, calorica,
gr gr gr kcal
ZIUA VI
Dejun
1 |Chifla scoldreasci cu unt 65/10 | 75 | 75 | 6,56 | 10,8| 32,6 242,8
chiﬂé scqléreascé /fara grésimi 65 65 65 |25 32,5 168
hidrogenizate, adaos, E-uri/
unt, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 0,1 74,8
2 |Omleta cu legume 100 46,1122 11,43 | 8,6 | 2,9 | 141,8
ou de gaina cat.”extra” 2 80 | 10,4 8 0,8 | 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeata (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99
3 |Cous-cous cu lapte 200 154 [ 152 | 8,13 | 2,94 43,1 | 248,3
Cous-cous 44 42 5,23 | 0,44 29,18 | 155,5
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
unt, 82,5% 5 5 0 0 4,95 17,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Ceai cu [améie 200 12 58 0,04 |1,65| 5,22 | 18,27
lamaie 6 3 0,03 | 0,01| 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 |11,64]| 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Dejunul 14,76 | 15,4| 81,1 | 651,2
Pranz
1 |Salata din rosii, ceapa si uleij 100 102 | 95 | 0,66 | 4,85 3,7 61,06
rosii proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapa verde/uscatd 12,5] 10 | 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,85 0 44,95
sare iodat3 0,2 | 0,2 0 0 0 0
2 (S::r';aed'“ cartofl cu perisoare de 250/25| 151 | 102 | 6,11 [4,95| 16,5 | 143,4
cartofi 113 | 68 1,15 | 0,56 | 10,94 | 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapad 10 | 84| 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeatd 3 2,4 0,5 [0,11] 1,27 [ 0,94
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
erisoare din carne: 25
ulpd de pocind dezosati, refrigirats 19 (1,85 3,57 | 1,23 0 26,34
pdine din faind integrals 45 1 45| 038 [0,07] 2,16 | 12,05
3 |Fileu de pui inabusit in sos rosu 100/50| 199 | 156 | 20,18 | 9,96 | 8,36 185,1
fileu de pui refrigerat 136 | 100 | 18,6 | 4,86| 5,4 89,25
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 [16,8]| 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 |0,02| 1,12 | 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7,3 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 | 0,03 ] 0,24 1,52
sare 1 1 0 0 0] 0
4 |Paste fiinoase fierte 150 55 55 4,98 | 4,74 | 36,7 | 237,6
aste fainoase din gru dur 49,5149,5| 495 0,64 36,6 | 178,2




unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 ] 0,05 37,4
sare jodata 0,5 1] 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 [1,64| 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Paine (fdina integrald) 50 50 [ 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |P&@ine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 40,69 | 28,2 | 123 | 928,6
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete 150 172 | 150| 1,35 (0,45]| 13,5 57
Piersici 188 | 150 1,35 | 0,45| 13,5 57
Cornisor nisipos (fard grisimi
hidrog’enizate,gdao(s,E—u?i) 100 100 100| 8,5 2,1 | 47,9 | 279,3
Biutura de lamaie 200 17 17 | 0,07 | 1,66| 5,49 | 19,14
laméie 12 12 0,06 | 0,02| 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 [1,64]| 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 9,92 |4,21| 66,9 | 355,4
TOTAL ZI 65,37 (47,8 271 1935

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi - 60,00 lei md

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




Gramajul | Masa | Masa . - . Valoarea
Denumirea bucatelor bucateIJor, brutd, | netd, Protge:ne, L'p;:e’ Gluglrde, calorica,
gr gr gr kcal
ZIUA VII ‘
Dejun
Tartina cu unt si cascaval 10/20/30 61 60 8,86 |15,2|14,49( 244,9
paine din faind de grdu integrald 30 30 24 10,36( 14,4 | 80,1
brénza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5% 10 10 0,06 | 82 | 0,09 74,8
Pilaf dulce cu fructe 150 94 187,5| 11,08 | 6,2 | 52,79 267,3
orez 36 [34,5] 4,08 |1,56| 27,1 | 130,1
zahar 5 5 6,4 0,33| 4,95 17,4
stafide 10 10 0,17 10,07 6,3 25
caise uscate 20 20 0,34 (0,14 12,6 50
mere proaspete 18 13 0,06 0 1,79 7,44
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
Ceai cu zahdr si lamaie 200/5 5,18 11,66| 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 |50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
I&maie 10 7 0,06 |0,02] 0,54 | 1,74
Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
Banane 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,62 | 23,5| 105,8 669,8
Pranz
Salata vitaminicd cu mazére verde 60 137|108 | 2,62 |6,52| 7,52 | 97,92
varza proaspatd 81,5] 65,2 0,51 0 3,4 19,84
mazare verde (fara conservanti, sare 1,1 :

r/100 gr) prelucrat tehnic 23,14 15 0,78 10,05 1,78 | 10,25
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 | 4,23
morcov 12,5| 10 0,16 0 0,88 4,13
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 5 5 1 3,5 0,5 32,5
sare iodatd 0,2 | 0,2 0 0 0 0
Bors rosu /sfecolinic/cu smantana 250 160 | 136 | 2,75 (4,16| 17,68 108,7
smantdna 15%(prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 [50,4] 1,01 [0,05| 9,58 | 40,32
MOorcov 15 12 0,16 [0,01| 0,84 | 4,92
ceapa 12 1 10,1 | 0,17 0 0,96 | 4,23
sfecla 50 40 0,68 [0,01| 4,32 17,2
telina 3,86| 3,5 0,03 [ 0,01 0,15 | 2,44
verdeata 2,7 | 2,5 0,5 0,11 1,27 | 0,94
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 | 0,2 0 0 0 0
Chiftelute de carne de curcan cu sos alb 100/30| 147 | 118 | 17,68 | 14 16,22 | 268,5
pulpa de curcan dezosatd, refrigerata 100 | 75 15,6 | 6,6 4,5 | 89,25

aine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
ceapd/praz 10 | 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
smanténd, 15% (prelucrat3 termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
faind de gréu 6 6 0,8 0,18| 5,4 | 62,68
Pireu de cartofi 150 207 | 157 3,3 14,75|25,44| 151,8
cartofi 178 | 128 | 2,55 | 0,12 24,21 101,95




unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,15] 0,03 | 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 | 0,48 1,2 12,48
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 200 49 46 0,39 [1,75]10,24| 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 | 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 [1,64] 4,95 17,4
[dméie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Pdine (faind integrala) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 | 133,5

7 |Paine cu secard 50 50 | 50 4,5 1,5 24 129

Total Pranzul 35,29 (33,3|125,1| 929,4
Gustarea la chindii

1 |Fructe proaspete 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
mere 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
Biscuiti farmiciosi (fard grasimi

2 hidrogénizate,adac;s,(E-uri)gJ 50 50 50 5,5 1,51 39,5 160

3 |Chefir, 2,5 % 200 200 | 200 6 0,1 6 92

Total Gustarea la chindii 12,26| 1,6 69| 321
TOTAL ZI 74,17 | 58,4| 299,9| 1920
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




Gramajul | Masa | Masa : . . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelJor, bruta, | nets, Pro;e;ne, L'F;(rje’ Glugurde, calorica,
ar gr gr kcal
ZIUA VIII
Dejun
1 |Tartind cu unt 10/30 | 40 40 | 2,46 8,56/ 14,5 | 154,9
dine din fdina de grdu integral3 30 30 2,4 10,36]| 14,4 | 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 | 82| 0,1 74,8
> Papana_s,,l din branza de vaci la cuptor 150/25| 185 | 184 | 22,02 | 11,6 23,4 | 424,6
cu magiun
branza de vaci, 9 % 138 | 138 | 20,1 |8,64] 0,96 |277,38
fdind integrald 6 6 0,6 [0,06]| 4,35 | 21,48
zahar 3,5 | 3,5 0 0 3,45 | 12,15
unt, 82,5% 2,5 | 25| 0,03 |2,05]| 0,03 ]| 18,75
oud de gdind cat. "extra” 10 8,7 | 1,13 [0,87| 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0,02 [1,64]| 0,03 | 15,6
magiun de coacazi 25 25 0,16 0 14,5 | 66,75
3 |Cacao cu lapte 200 112 | 107 | 3,18 |5,22 8,95 | 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 [1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 [164]| 495 | 17,4
4 |Fructe proaspete (portocale) 100 143 | 100| 0,9 0,2 |11,4 (46,72
Total Dejunul 28,56 | 25,6 | 58,2 713,7
Pranz
1 |Ardei dulci copti la cuptor 100 144 [ 109 | 1,06 2,97| 6,35 | 58,7
ardei dulci 141 | 106 | 1,06 0 6,35 | 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 [Raselnic cu cartofi,arpacas i 250/50| 137 (110 | 3,17 (4,31 20,7 | 124,7
smantina
smantana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 [57,6( 1,15 |0,06] 10,94 46,08
Castraveti murati /fara conservanti, sare
1,1 ar/100/ 15 15 0,15 | 0,03| 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01] 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 05 ]0,11] 1,27 [ 0,94
arpacas 10 991 0,99 0,13 6,53 | 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,5 | 0,5 0 0 0 0
3 |Carne de bovina inabusita cu sos rosu 50/50 | 114 | 109 12,34 | 9,08 2,27 | 145,7
puipa de bovina dezosats, refrigerata 81 79 11,8 [ 4,12 0 88,94
morcov 10 8 0,1 0,01| 0,56 | 3,28
ceapa 12 110,8] 0,17 0 0,96 | 4,23
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
faind de griu 6 6 0,6 0,6 | 4,38 [ 21,48
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din arnaut viscos 200 62,5| 62 5,73 18,28 31,3 | 221,8
crupe de arnaut 57 56 5,7 2,28 | 31,3 | 184,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 6 0,03 | 37,4
sare iodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 [1,64]| 10 38,82
mere proaspete 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 11,64]| 495 | 17,4
laméie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fdina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete 100 116 [ 100 | 0,99 0,39| 11 47,88




caise | [ 116 | 100 [ 0,99 [0,39[10,97] 47,88
Total Pranzul 32,05 | 28,8| 130 | 900
Gustarea la chindii

1 P_ateu cq branza (fara g'ra5|m| 75 75 75 6,5 3,2 36 | 196,3
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 Suc de fructe natural/zah&r <5 gr/100 200 200 | 200 1 0 23,4 94
ml/port.
Total Gustarea la chindii 7,5 [3,56| 59,4 290,3
TOTAL ZI 68,11 | 57,9| 247 | 1907

Corelatia P-L-G 1*1%*4
Costul pentru o zi- 60,00 lei md
Aportul zilnic de apa potabild 50-60 ml/kg corp




ajul Masa | Masa . L . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor t)Gurc?aTelJ()r, brutd, | netd, Proterme, Lipide, | Glucide, calorica,
gr ar | or ’ M kel
ZIUA IX
Dejun
1 |Tartina cu unt si magiun 10/20/30, 55 | 55 | 2,55 [ 4,6 | 28 236,5
aine din faina de grau integrald 30 | 30 24 10,36( 14,4 | 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 | 82,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,2 | 0,04 74
2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 161 | 161)| 11,19 | 58| 47,3 | 331,2
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 [0,27] 8,3 35,9
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 420,04 37,4
zahar 6 6 3 5,94 | 20,88
3 |Ceai cu laméie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 [ 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 | 0,01 |1,64] 4,95] 17,4
lamaie 10 7 0,06 |0,02]| 0,54 1,74
4 |Mere coapte cu nuci 70/10 | 110 | 98 0 20 | 13,6 | 122,1
mere proaspete 100 | 88 0,7 119,9[13,58| 57,08
miez de nuci 10 10 2 7 1 65
Total Dejunul 15,81 | 32 (94,4 651,8
Pranz
1 Legume proaspete/rosii, castraveti/ 50/50 | 106 | 100 0,7 0 3,6 15
rosi 52,6 | 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,8| 50 0,4 0 1.5 6
2 |Supa din cartofi cu mazare si crutoane | 250/20| 156 | 112 8,09 | 3,7)44,4| 213,4
cartofi 77 50 1,4 10,08| 15,2 | 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01] 0,56 3,28
ceapa/praz 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazare uscati 20 | 20 | 4,46 |0,34] 10,9 | 61,8
verdeatd 3 2,4 0,5 10,11( 1,27 | 0,94
sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
paine de grau 30,8 20 1,49 10,22| 15,7 | 69,9
3 Ard;;tg:’ép'“t' cu orez si carne, 200/30 | 291 | 224| 13,3 | 17 | 21,6 | 378,8
ardei dulci 156 | 117 | 1,17 0 7,03 | 35,17
ulpd de porc degresatd, dezosats 73,6170,6| 10,3 | 8,9 0 188,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 8 0 71,92
orez 20 [19,8] 1,45 | 0,4 [12,47] 72,27
ceapa/praz 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 22,7118,2| 0,24 |0,02 1,27 7,45
rosii 5,3 5 0,27 0 0,75 | 4,25
verdeatd 2,7 | 2,5 0,1 0 | 0,22 1,3
smantand, 15% (prelucrat3 termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Compot din fructe proaspete 200 49,4| 46 | 0,39 | 1,8 10,2 | 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 |10,11] 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4
lamaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
5 |Pdine (faina integrala) 50 50 | 50 | 405 | 0,6 | 24 | 133,5
6 [Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




7 |Fructe proaspete (cirese) | 100 [118[100] 0,85 [0,3] 12,4 51,85
Total Pranzul 31,88 | .25 | 140 | 961,5
Gustarea la chindii
Tarta cu fructe/fara
1 grds.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 59 50 ||} 50 41 | 47368 179
2 |Ceai cu lapte fiert 200 56 |105| 146 | 29(6,95| 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 [ 1,25 2 29
zahdr 5 5 0,01 [1,64] 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 5,56 | 7,6 | 43,8 | 225,4
TOTAL ZI 53,25 65| 188 1839
Corelatia P-L-G 1*1%*4
Costul pentru o zi 60,00 lei md \
Aportul zilnic de apa potabilid 50-60 ml/kg corp




Gramajul

Masa

Masa

Proteine,

Valoarea

n/o Denumirea bucatelor bucatelor, | brutd, | net§, ar Liijfe’ eGlu;i,de‘ calorica,
gr gr ar kcal
ZIUA X
Dejun
1 |Fructe proaspete (piersici) 150 188 | 150 | 1,35 | 0,45| 13,5 57
2 |Tartind cu unt 10/40 | 50 50 3,3 [8,68(19,29 | 181,6
pdine din faind de grau integrald 40 40 3,24 10,48| 19,2 106,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
3 |Taitei copti cu branzi cu cheag tare 150 72 71 [12,46|10,2| 38,51 | 291,6
taitei cu ou B 51 51 7,43 [ 0,68 38,48 | 187,2
branza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,15| 0,03 37,4
4 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 | 3,92 0,39 55,98
5 |Ceai cu lamaie 200/3 12 58 0,04 |1,65| 5,22 18,27
ldmaie 6 3 0,03 | 0,01| 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Dejunul 22,24| 24,9| 76,91| 604,45
Pranz
1 |Conopida coapta cu cascaval 50 128 | 126 | 5,73 [ 9,5 | 0,26 | 125,4
conopida proaspats 107 | 106 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 41| 0,05 37,4
branzé cu cheag tare, 45% grisimi 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supa din legume cu smanténi 250 178 | 127 | 3,42 (4,21 36,44 | 97,93
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5| 50 1,68 [0,08]| 13,25 41,5
varza proaspata 50 40 0,8 |0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 |0,01] 0,56 | 3,28
ceapd 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 0,94
sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu Iegﬁume copt in rola 75 160 | 144 (16,24(10,1| 11,51 | 213,23
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 125 |112,5| 14,5 | 4,02 0 124,83
faina de grau 8 8 1,5 [ 0,15( 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
motrcov 10 8 0,1 [0,01| 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 |37,5| 37 2,41 |3,97| 20,62 | 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 [0,69) 20,58 | 162,2
unt, 82,5% 4 4 0,02 [ 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 |1,64| 15,15 | 58,35
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
6 |Paine (faina integrald) 75 75 75 | 6,08 | 0,9 36 | 200,25
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 38,76 |31,8| 144 | 1016,3




Gustarea la chindii

1 varig impletit cu mac.(féré grasimi 75 75 75 | 5,79 |15,7| 45,3 | 198,5
hidrogenizate, adaos,E-uri)
2 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/port. 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 6,79 | 15,7| 68,7 | 292,5
TOTAL ZI 67,79(72,5| 289,6 | 1913,2

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi - 60,00 lei md

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




Gramajul Mas? ine, | Lipide, | Glucide, Valoqrea
n/o Denumirea bucatelor bucagtrelor, br;:a, nZtaéls,Zr Protgerl F:_:JF gr ca:(c::relllca,
ZIUA XI
Dejun
1 |Tartina cu unt 10/50 2,46 | 8,56 | 14,5 [ 154,9
aine din fdind de grau integral 30 30 2,4 |1 0,36 ]| 14,4 | 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 { 3,92 | 0,39 | 55,98
3 |Terci de orez cu lapte 200 549 | 3,22 | 33,36 | 211
crupe de orez 34,3 34 2,5 0,68 | 21,2 | 122,9
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2.9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
stafide 5 S 0,09 | 0,04 3__,;;___1%&
4 |Ceai cu zahar si cu lamaie 200/5 5,18 | 1,66 | 5,49 | 19,14
ceal infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 [ 0,02 | 0,54 1,74
5 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 19,72| 17,9 | 86,74 | 579,5
Pranz
1 Legume proaspete/rosii,castraveti/ 50/50 | 106 | 100 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76| 50 0,4 0 1,5 6
2 [SUPa dIh CATTofT CU spanac o1 250 | 91,7 | 149 | 3,73 | 6,45 | 28,59 | 140,5
Spanac proaspat 39,5 30 1,08 0,3 9,36 8,04
cartofi 11,7 | 84,5 | 1,68 | 0,08 16 67,39
morcov 15 12 0,16 | 0,01 | 0,84 | 4,92
ceapd 12 |10,08( 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
smanténd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de pui la abur 75 108 87 |14,77| 13,2 | 13,68 221,3
fileu de pui 85,5 | 64,5 | 13,35| 5,6 3,84 | 104,6
paine/pesmeti 13,5 13,5 1,4 0,14 9,8 48,3
unt, 82,5% 3 3 0,02 | 246 | 0,04 | 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din mei 150 42,9 | 42,8 | 4,13 | 5,91 | 27,23 | 180
crupe de mei 37,6 | 37,5 4,1 1,6 | 27,18 | 140,7
unt, 82,5% 5,25 | 5,25 | 0,03 | 4,31 | 0,05 39,27
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 | 1,64 | 10,01 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
Iamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fiina integrala) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 [133,5
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete (cirese) 100 118 | 100 | 0,85 | 0,26 12,41 | 51,85
Total Pranzul 32,09| 29,5 | 129 |909,9

Gustarea Ia chindii




1 Biscuiti ,Romanita” (fard grasimi

hidrogenizate,adaos,E-uri) 75 75 75 62 | 7,12 | 555 | 309,2

2 |Chefir, 2,5 % 200 200 | 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea la chindii 8,66 | 7,22 | 61,5 | 401,2
TOTAL ZI 60,47 | 54,6 | 277,2| 1891

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

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




Gramajul | Masa Masa . - i Valoarea

n/o Denumirea bucatelor bucateIJor, brutd, | nets, PrOt;rme’ ng":e’ Glugc:—de, calorica,

ar gr gr kcal
ZIUA XII
Dejun
1 |Tartina cu cascaval 20/30 | 51 50 8,8 7 14,4 | 170,1
aine din fdina de grau integrald 30 30 2,4 10,36 14,4 80,1
brédnzd cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90

2 |Terci din hrisca cu lapte 200 198 | 197 | 8,93 | 9,3 38 335,8
crupe de hrisca 37,5 | 37 4,1 0,7 | 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,8 4,5 11,2 154
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 41| 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4

3 |Cacao cu lapte 200 112 | 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 | 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 |[1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 [1,64| 4,95 17,4

4 |Fructe proaspete (pere) 150 166 | 150 0,6 0,2 | 22,41 | 86,7

Total Dejunul 21,51 ( 22 | 83,76 | 680,1
Pranz

1 |Salata din sfecld cu prune uscate 100 94,7 | 77 1,59 3 [10,37| 123,9
sfecla rosie 91,5173,82| 1,59 0 10,37 | 42,89
prune uscate 20 20 0,34 [0,14| 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ciorba din varza proaspata cu cartofi ;

2 si smantana 250 57 120 | 2,63 | 5,2 (16,12 | 116,6
sméantand, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05| 8,55 39
Morcov 12,5 10 0,13 | 0,01 0,7 4,1
ceapad 12 |10,08| 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspatd 87,5| 70 0,56 0 3,77 | 18,83
telina (rddacina) 7 4,9 0,03 |0,01] 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 [0,11| 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71

3 Carne de porcina indbusita in sos de 50/50 | 138 | 124 | 13,54 | 10 | 10,01 188
legume

ulpd de porc dezosatd, degrasata 81 79 11,8 | 4,12 0 88,94
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
faina de grdu integrald 8 8 0,8 |0,06|] 6,2 32
morcov 12,5 10 0,13 |0,01| 0,7 4,1
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
verdeata 2 2 0,5 [0,11] 1,27 0,94

4 |Paste fdiinoase fierte 150 55 55 4,93 | 4,8 | 36,63 | 215,6
paste fdinoase (inregrale) 49,5 | 49,5 4,9 [0,64]| 36,6 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 |4,12| 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 200 49,4 | 46 0,39 | 1,8 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 | 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 |11,64| 4,95 17,4
laméie (suc) 2,4 i 0,02 0 0,09 0,74

6 |Paine (fdina integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5

7 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129




8 |Fructe proaspete (piersici) | 150 | 172 | 150 | 1,35 | 0,5 | 13,5 47
Total Pranzul 32,98 | 27 | 144,9| 993,5
Gustarea la chindii

Placinta cu cartofi /fir gr&simi

i hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ /3 75 75 65 | 3,2 46 19675

2 |Bauturd de I1dmaie 200 17 17 0,07 | 1,7 | 5,49 | 19,14
l[amaie 12 12 0,06 |0,02| 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4

Total Gustarea la chindii 6,57 | 4,9 | 41,49 | 215,6

TOTAL Z1 61,06 54| 270,1 | 1889

Corelatia P-L-G 1*1%*4
Costul pentru o zi 60,00 lei md
Aportul zilnic de apa potabild 50-60 ml/kg corp




j . L . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bGurc?aT;%url, tl:liiéa, rr:/l:ts; Proteine, | Lipide, | Glucide, calorica,
gr gr gr ol ol - kcal
ZIUA XIII
Dejun
1 |Grilletta cu unt si cascaval 10/10/30| 51 50 | 5,66 [11,9| 14,5 | 199,9
paine din fdind de griu integral 30 30 2,4 10,36| 14,4 80,1
bradnza cu cheag tare, 45% grasimi 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 [ 8,2 | 0,09 74,8
2 |Budinca din branza de vaci cu magiun | 100/20 | 141 | 140 | 18,7 |12,4]| 29,6 347,03
branza de vaci, 9% 96 96 | 15,36 | 8,64 | 0,96 | 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 |10,06]| 5,81 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 | 24,36
ou de gaina cat.”extra” 8,04 | 7,2 0,94 | 0,72 0,07 10,3
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
pesmeti 3 3 0,3 [0,03| 2,19 | 10,74
magiun/de fructe/ 20 20 1,2 0 13,6 54,4
3 |Lapte fiert 200 210 | 200 | 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5% 210 | 200 5,8 5 8 116
Total Dejunul 30,16 | 29,3 | 52,1 | 662,93
Pranz
1 |Salata din rosii si castraveti 100 70,4166,8| 0,39 |0,08| 3,05 [ 118,36
rosii proaspete 68,8 | 65,3| 0,39 0 2,75 | 11,76
castraveti proaspeti 29 27 0,22 0 0,86 3,24
ceapa uscatd/ceapd verde 12,1 | 10 0,18 0 1 4,41
atrunjel 1,35( 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare jodat 02| 0,2 0 0| o 0
2 |Supa cu tditei si smantana 250 109 [85,9| 2,78 (4,27 18,7 | 119,72
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5| 45 0,9 |10,05| 8,55 39
morcov 12,5| 10 0,1 0,01| 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,51 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 25,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7,4 36
3 |Friptura cu carne de gdin3 75/150 | 297 | 222 | 18,86 | 13 27 | 263,05
carne de gdina dezosata 111 81,4 16,4 | 6,9 4,7 113,7
cartofi 150 | 108 | 2,16 | 0,11 | 20,5 86,4
ceapd/praz 9 8,4 | 0,14 0 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01] 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 594| 0 53,94
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Suc de fructe/zahér <5 gr/100 ml/port. 200 200 | 200 1 0 23,4 94
5 |Paine din fiina de grau integrala 30 30 30 2,4 (0,36| 14,4 | 80,1
6 |Paine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 29,93 |119,2| 111 | 804,23
Gustarea la chindii
1 [Fructe proaspete 150 174 | 150 | 1,2 | 0,5 | 15,9 [ 71,82
caise 174 | 150 1,2 0,5 [ 159 | 71,82
2 [Chifla cu stafide /far& grésimi 100 | 100 (100| 10 | 1,6 | 50 | 257
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/




3 _ICompot din fructe proaspete

200 47 | 45 | 0,37 |1,75]| 10,2 | 39,18

Cirese 42 40 0,36 10,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 |1,64] 4,95 17,4
lamaie 241 1 | o001 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 11,57 (3,85 76,1 368

TOTAL ZI 71,66 | 52,3| 239 | 1835,2

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

Costul pentru o zi- 60,00 lei md

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




jul Masa Masa ) N ) Valoarea
n/o Denumirea bucatelor tilrc?antjsjour, bruta, | nets, Pro;e:ne, L'pg'(rje’ Glugclde, calorica,
ar gr gr kcal
ZIUA XIV
Dejun
1 |Tartina cu unt si magiun de fructe 10/30/30| 70 70 | 4,26 | 8,56 | 34,9 | 236,5
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 10,36 14,4 | 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 | 0,09 | 74,8
magiun/de fructe/ 30 30 1,8 0 20,4 | 81,6
2 |Supa pe lapte cu fidea 300 184 | 184 | 7,03 | 7,32 | 30,5 | 277,8
aste fainoase (faina integrald) 24 24 2,5 0,22 18 145
lapte pasteurizat, 2.5% 150 | 150 4,5 3 7,5 78
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 | 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bautura de madcies 200 25 25 0,55 | 6,04 | 5,07 | 49,2
macies 20 20 0,54 4,4 | 0,12 31,8
zahdr 5 5 0,01 | 1,64 | 495 ]| 17,4
4 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 13,34 | 22,4 | 103 | 701,9
Pranz
1 |Salata din morcov, mere si telini 100 142 | 112 1,3 [ 506 | 7,06 | 87,85
Mmorcov 100 80 1,04 | 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 | 0,02 1,12 | 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
telina 14,3 10 0,04 | 0,01 ] 0,21 1,12
laméie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Supa din cartofi cu fasole 250 115 | 103 | 6,25 | 4,33 | 23,3 | 146,4
cartofi 67 148,2] 0,96 | 0,05] 9,17 | 38,59
ceapa 12 10 0,17 0, 0,96 | 4,23
morcov 12,5 10 0,13 | 0,01 0,7 4,1
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
fasole uscate 20,3 | 20,2 | 4,44 0,2 |10,91| 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare jodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Biftec din carne de curcan copt la aburi 2/50 132 | 106 | 17,09| 12,7 | 11,1 237
pulpd de curcan dezosatd, refrigerat 100 74 | 15,15 ]| 5,25 0 112,5
paine din faind integral3 18 18 1,46 | 0,22 | 8,64 | 48,06
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 | 37,4
pesmeti 5 5 0,45 [ 0,15 2,4 | 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de orz viscos 150 39 [38,5| 3,14 | 4,48 24,3 | 139,3
crupe de orz 33,5 33 3,11 | 0,36 | 24,28 | 101,87
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,12 0,03 | 37,4
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 47 45 0,37 (1,75 | 10,2 | 39,18
Cirese 42 40 0,36 10,11 [ 52 [ 21,78
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
[amaie 2,4 1 0,01 0 0,54 | 1,74
6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 32,65]| 30,4)| 99,9 | 912,2
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete (piersici) | 150 | 172 [ 150 1,35 | 0,45] 13,5 | a7




2' Invirtitd cu branza de vaci/fara

o i C . 100 100 | 100 11 3 23,7 199
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
3 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 2,5 | 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 14,85| 7,2 | 42,2 | 308,5
TOTAL ZI 60,84 | 60 246 | 1923

Corelatia P-L-G 1*1%4

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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




j S . - : Valoarea
n/o Denumirea bucatelor SJr:aT;Jourl, blvrlﬁféa, rp?:téa: Proteine, | Lipide, | Glucide, calorica,
gr gr gr or gr gr kcal
ZIUA XV
Dejun

1 |Chifld cu susan si cascaval 50/20 | 40 40 12,9 | 9,2 | 39,7 | 258
brénz3 cu cheag tare, 45% - 22 20 6,4 6,6 0 90
chifla cu susan /fara grésimi hidrogenizate, 65 65 6,5 |2,59| 32,5 168
adaos, E-uri/

2 |Terci din fulgi de ovds cu fructe pe lapte 220 150 | 140 | 5,93 7 30,8 | 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39] 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0'[495]| 17,4
stafide 5 5 0,09 [0,04] 3,21 | 12,75
caise uscate 5 5 0,09 10,04| 3,21 | 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 (4,12| 0,03 | 37,4

3 |Cacao cu lapte 200 112 | 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 | 87,5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 11,64]| 495 | 17,4

4 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69

Total Dejunul 22,77 | 21 | 103 | 635,3
Pranz

1 |Broccoli sotat cu unt 100 218 | 117 | 1,22 | 4,1 | 0,47 79,4
brocoli proaspat 213 | 112 | 1,19 0 0,42 42
unt ,82,5% 5 5 0,03 | 4,1]| 0,05| 37,4
sare iodat§ 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Ciorba din legume cu mazire verde 250 175 | 137 | 4,32 | 4,3,| 21,3 | 128
mazare verde (fara cons%rvantl',sare 1,1gr./ 30,8 20 1,54 |0,06 4 12,32
100 gr.produs) prelucratd termic
cartofi 87,5 |67,5| 1,35 [0,06/[12,82 54
varza proaspéta 12,5109 0,5 [0,12| 1,35 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 10,01] 0,56 | 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2,4 0,5 |0,11] 1,27 | 0,94
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0

3 |Peste copt cu Ie@me 75/150( 192 | 172 | 16,77 | 10 14,4 | 246,6
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 124,5| 113 14,5 (4,02 0 124,83
morcov 20 |16,8| 0,29 |0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 [0,02] 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
faina de grau 15 15 1,5 |0,15/10,95| 53,7
sare iodata 1 1 0 0 0 0

4 |Piure de cartofi 150 217 | 165 | 3,44 [ 4,7 | 26,9 | 157,6
cartofi 187 | 135 | 2,69 |0,13|25,68| 107,7
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 (0,48] 1,2 12,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12]| 0,03 | 37,4
sare jodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 200 64 55 091 | 1,6 |585| 37,9
cdpsune 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 5 0,01 [1,64] 495 | 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 | 1,74

6 |Pdine (fdina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6| 24 |133,5




7 |Paine cu secara | 50 | 50 [ 50 | 4,5 [ 1,5 24 | 129

Total Pranzul 31,16 | 26 | 92,9 | 911,9
Gustarea la chindii \

1 |Fructe proaspete (caise) 150 172 | 150 1,5 0,6 | 16,5 72

2 [Cornisor nisipos (fara grasimi 100 | 100 | 100 | 8,5 | 2,1 | 47,9 |279,3
hidrogenizate,adaos, E-uri)

3 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/la pahar 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 11 2,7 | 87,8 | 373,3
TOTAL ZI 64,93 | 51 | 284 | 1921

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

Costul pentru o zi 60,00 lei md

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