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Denumirea bucatelor ^-^--t..1ur oil tcjul
bucatelor,gr

Masa
brutd,

gr

nr -^-t'to )o
netd,gr

Proteine,
gr Lipide, gr Glucide,

g(

Valoa rea
ca lorica,

kcal

ZIUA I
Dejun

1 Tartini cu unt 10/so 2,46 8,56 L4,5 I54,9
paine din fdinS de q16u inteqralS 30 5U 2,4 0,36 14,4 80,1
unt,82,5o/o 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 Ou fiert cat."extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,99
3 Paste fierte cu unt si cascaval L50120 9,99 10,03 36,59 290.1

paste fdinoase (qr6u dur) 49,5 49.5 4,96 0,65 36,63 778.2
unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
b16nz5 cu cheag tare, 45olo qrSsimi 27 20 5 5,18 0 74,5
sare iodat5 0.5 0,5 0 0 0 0

4 Ceai cir zahdr 9i tdmAie 2OO/s 5,18 L,66 5,49 I9,L4
:eai infuzie 1 50 m 0 0 n 0
zahEr 5 5 0,01 7,64 4,95 77,4
l5m6ie 10 7 0,06 0,02 0,54 7,74

5 Fructe proaspete 150 2L4 150 L15 o,5 33 L38,4
banane 2L4 150 1,5 0,5 738,4

Total Dejunul 24,22 24,67 90,06 658,52
P16nz

1 Leg u me proaspete/ rogiircastraveli/ solso 106 100 o,7 o 3'6 15
rOSII 52,63 50 0,3 0 2,L 9
castraveti 53,76 50 o,4 0 1,5 6

2 Supi din cartofi cu orez 9i sm6nt6nd 250 L43 113 3,31 6A3 24,9 L69,7t
orez 15 14,85 1,08 0,3 A?A 54,2
ca rtofi 87,5 63 r,26 0.06 72,:iI 50,47
morcov 15 72 0,16 0,01 0,84 4,92
seapa t2 10,09 0,77 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 I,2'7 0,94
sm6nt6n5, .15% (prelucrat termic) 5 5 0,I4 1 n 16 10
sare iodat6 0r5 0,5 U 0 tl 0

3 PArjoali din carne de pui la abur 75 108 a7 L4,77 13,15 13,68 22L,25
fileu de pui 85,5 64,5 13,35 5r6 3,Bzl 704,6
p6ine/pesme!i 13,5 13,5 !,4 o,74 9,8 48,3
unt, 82,5o/o 3 3 O,02 2,46 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 n 44,95
sare iodat5 1 1 0 0 0 0

4 Terci din hrisci puhav 150 76,7 75,7 8,23 5,72 4Lr75 LgL,47
crupe de hrisc5 7I,4 71,4 8,2 I,4L 41,7 !42,2
unt,82,5olo 5,25 5,25 0,03 aAl 0,05 39,27
sare iodat5 0.5 0r5 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 o,2L L,64 10,o1 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahbr 5 5 0,01 7,64 4,9!; 77,4
ldm6ie (suc) 2,4 1 O,02 0 0,ogl 0,74

6 PAine (fdini intesratd) 50 50 50 4,O5 0"6 24 133,5
7 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 r29I Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 o,85 o.26 L2,4L 51,95

Total Pr6nzul 35,77 29t3 L29 940,6



Gustarea la chindii

I Biscuiti cu nuci (fdrb gr5simi
h id rogen izate,adaos, E- u ri) 50 50 50 4rL 4,75 3V 2L3

2 Suc de fructe/zahir <5 qrl100 ml/port. 200 200 200 1 o 23,4 94
Total Gustarea la chindii 6,56 4,75 60,4 307

TOTAL ZI 66,55 58,72 279,5 1906,1
Corelalia P-L-G Irl*l*4
Costul pentru o zi 6OrO0 lei md

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



---+-=-

n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa

netd,

9r

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca lorica,

kcal

ZIUA II
Dejur

1 Chifld cu susan si cascaval 6s120. 86 85 11,5 7,8 32,5 242.5
Chiflb cu susan /fbrb gr5simi
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 65 65 615 2,59 32,5 168

br6nz5 cu cheag tare,4So/o qrbsimi 2L 20 5 5.18 0 74,5
2 Terci din gris rar cu stafide De laDte 200lLo 163 163 10,33 9,7 46,O3 320,34

crupe de grig 37 37 4.L 0,26 26,7 t30,76
lapte pasteurizat, 2,5o/o 100 100 3 1 5 5B
stafide 10 10 o.L7 0,27 8.3 35,9
lnt.-82.5olo 1n 1n t\ iE R) nrln -7A a
zahAr 6 6 5.94 20,BB

3 Cacao cu lapte 200 LL2 L07 3, 18 5,2 8,95 47,52
lapte paste urizat, 2.5o/o 105 100 2,9 2.5 4 5B
cacao praf 2 2 0,27 1.08 72.!2
zahdr 5 5 0.01 L,64 4,95 L7,4

4 Mere proaspete 150 L72 150 o,76 o 23,5 69
Total Dejunul 25t77 23 111 7tgt36

P16nz
1 Leg u me proaspete/ros ii,ardei / so/so 119 100 o,8 o 5,1 24

rostl 52,63 50 0.3 0 2.7 9
ardei dulce 66,66 50 0.5 0 3 15

2
Ciorbd din varzd proaspdtd cu
cartofi Si sm6nt6nd 250 57 120 2t63 512 L6,L2 116,56
sm6nt6n5, L5o/o (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
ca rtofi 62,5 45 0,9 0.05 8,55 39

:eap5 L2 10. r_ o.77 0 0.96 4,23
varz5 proasp5tE 87,5 70 0.56 0 3.77 18.83
FelinE (rEdbcinb) 7 4,9 0.03 0,01 0.15 0,78
verdeatS 2 2 0,5 0.11 7.27 0,94
sare iodat5 0.5 0,5 n 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 7,77

3 Gulag din carne de bovind so/50 L24 113 1.2.91 10 8,04 182,99
pulpd de bovinS dezosatS, refriqeratb- B1 79 11.8 4,I2 0 88,94

1B 9 0.25 0 L.44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tornate 10 9.5 0,06 0 0.4 t.77
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 n 53,94
fbinE de grdu integralS B 8 O,B 0.06 6.2 32
sare iodatb 1 l_ 0 0 0 0

4 ferci din arpacag de orz viscos 150 43,5 43,L 4,54 4,5 25,24 23L.7
lrupe oe orz 38 37,6_ _4,5r_ o.38 _25,2r re4,L_

-rLZ U,UJ
sare todata 0.5 0,5 n 0 0 0

5 eqmpot de fructe proaspete 200 49,4 46 o,39 1,8 LO,24 39,92
flgrne proaspete 42 40 0,36 0.11 5,2 2L,78
zahdr 5 5 0,01 L,64 4,95 L7,4
15m6ie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0.74

6 P€tne (fdind integrald) 50 50 50 4,os o,6 24 133,5



7 Piine cu secard 50 50 50 4,5 1.5 24 129
8 Fructe proaspete (piersici) 1so L72 150 1,35 o,s 13,5 47

Total Pr6nzul 3L.L7 24 L26,2 9o4,67
Gustarea la chindii +

1
Plicintd cu br6nzd (fErE grbsim-
hidrogenizate,adaos, E-uri) 75 75 75 615 312 36 19615

2 laurt natural, 2,6 o/o L25 L25 L25 2,5 3,8 5 62,5
Total Gustarea la chindii 9 7 4L 259

TOTAL ZI 65,94 54 278t2 1883
Corelatia P-L-G 1x1*4

lCostul pentru o zi 6O,O0 lei ln



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

9r

t't o5d

netd, gr
Protei n e,

gr
Lipide,

gr
Glucide,

9r

Valoarea
ca lorica,

kca I

ZIUA III
Dejun

1 Tartind cu unt gi cascavat LOlLOt3( 51 50 5,66 11.9 L4"5 199.9
{re din f5inb de qreu Inteqral5 30 30 2.4 0,36 t4.4 80,1
rr6nzb cu cheag tare, 45olo.qr5simi 11 10 3,2 3,3 n 45
unt, 82,5olo 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8

2
Budinci din brAnzd de vaci cu stafide
9i magiun roo/20 151 150

'-8,72
t-2,6 37,9 391,3

br5nz5 de vaci, 9 yo 96 96 15,36 8,64 0.96 r92,96
crupe de grig 8 B 0.9 0,06 5.81 27,3
zahEr 3 3 U 0 6.93 24,36
cu de g5in5 cat.extra B,O4 7 0,79 0.61 0,06' 8.77
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 U 2,97 0 26,97
stafide 10 10 o,77 0,27 8.3 35,9pesmeti 3 3 0.3 0,03 2,L9 70,74
magiun /de tructe/ 20 20 t,2 0 13,6 54.4

3

1

2

eurizat,2,5o/o
Total Deiunul

l- 2oo-l

P16nz
t1001

250

2LO
2LO

7O,4
68,B
36,7
L2,I
1,35

5

0,2
108

66,9
65,3
27
10

7,25
5

0,2
85,6

5'8
5,8

3Or1g

Or39
0,39
0,27
0,18

0
0
0

2,7a

5
sl

29,41

o,og
0
0
0

0,08
4,95

0
4,27

3rO5
2,75
1,62

1

0,3
0
Ufr,

| 116
| 116

| 697,2

smeint6n6, 15% (prelucrat termic) q 5 o.r4 1 0.16 10
ca rtofi 62,5 45 0,9 0,05 8.55 39
morcov 12,5 10 0.1 0.01 0.56 3,28
q9qp5 T2 10 0,74 0 O,B 3.53
verdeatd 3 2.4 0.5 0.11 7,27 0.94
sare iodatb 0.2 0,2 0 0 U 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 U 2,97 0 26,97
:ailei de casd 10 10 I 0,13 7.4 36

3 Pilaf de orez cu carne de sdind 100/ 1s0 237 195 15,31 LL,7 38,6 320.3
iold de pui dezosat, refriqerat L4B 109 11.L1 4,7 3.2 63,56
crupe de orez 53,6 53.6 3,9 L,07 33,68 193.8
ceapd/praz 9 8,4 0,t4 0 O,B 3.73
morcov 9,5 B 0,1 0.01 0,56 3,29pgflll suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodat5 1 1 0 U 0 04 r r q!LE/r 4qt torsJ-gTTTEfg

200 200 200 1 o 23,4' 94
5 P6ine din fdini de gr6u intesralai 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,5
6 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 | 24 L29I Total prAnzul 

I

Gustarea la chil
L8t2lE4 919,8

1 Fructe proaspete 150 L74 1so I L,2 o,5 | 15,9 7t,a2



caise L74 150 L,2 0.5 15,9 7T,82
2

chifla cu stafide /f5rd gr5simi
hidrogenizate, adaosuri, E-uri/ 50 50 50 4,O5 2,59 45 L73,5

3 Compot din fructe proaspete 200 47 45 o,37 L,75 to,2 39,18
Qrre9e 42 40 0.36 0.11 5,2 2L.78
zahEr 5 5 0,01 r.64 4,95 t7,4
l5m6ie 2,4 1 0,01 0 0,54 I,74

Total Gustarea la chindii 5.62 4,44 7L.L 284,5
TOTAL ZI 63,83 52,5 263 1902

Corelalia P-L-G 1x1*4
Costul pentru o zi- 6O,00 lei md



n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brul:d,

gr

t'td5d

netd, gr
Protei ne,

9r
L pide,

gr
Glucidel,

9r

Valoarea
ca lorica,

kca I

IV

1 Tartind cu unt 9i magiun de fructe LO/30/30 70 70 4,26 8.56 34,9 236,5
patne 0in faina de grau inteqralS 30 30 2,4 0,36 t4,4 80.1uflt, 82,5olo 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8magiun/de fructe/ 30 30 1,8 0 20,4 81,62 Supd pe lapte cu tditei de casi 300 t84 184 6,93 7,4L 30,3 2L9,2t5ilei decasb/pffirt 24 24 2,4 0,31 17,B 86,4lapte pasteurizdt, 2.5o/o 150 150 4,5 3 7.5 7But1t, 82,5o/o 5 5 0.03 4,L 0,05 37.4zahdr 5 5 n 0 4,95 L7,4sare iodatS o,2 o,2 0 0 0 03 E.ruEura qe mactes 200 25 25 o,55 6,O4 5,O7 49.2mdcies
zaher

20 20 o,54 4.4 o,t2 31,8
5 5 0.01 t,64 4.95 L7,44 150 2L4 150 115 o,5 33 L38,4

banane 2L4 150 1r5 0,5 33 L38,4
rorat uelunul L3,24 22,5 103 643,3

PrOnz
qilr rnorc()v cu mere st stafide 100/ 10 t37 Lt2 L,43 5,L2 L3,2 lLt,73morcov 100 80 r.04 0,08 5,6 32,8

20 16 o,27 0.02 L,72 8,56ulei de floarea soarelui nerafinat 5 q 0 4.95 0 44,95stafide
5m6ie

10 10 o,t7 o.o7 6,3 25
2,4 1 0.01 0 0,13 0.422 Ciorba cu fasole 250 115 103 6,25 4,33 23,3 L46,39

ca rtofi 67 48,24 0.96 0,05 9,r7 38,59ceapE L2 10 o,77 0 0.96 4,23
72,5 10 0,13 0.01 0,7 4,7

vEr ugoLo

fasole uscate
3 2,4 0,5 0,11 L,27 0.94

20,3 20"2 4,44 4.2 10 91 67.2
U cl Lg TI suc propflu

B 7,6 0,05 o,32 7.37ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 n 3,96 U 35,96sare iodatb 0.5 0,s 0 0 n 03 Bitoc de carne de porcind copt la aOurl 2/so 130 LO4 L7,Og LO,7 IL,L 2L9,O4

4

lutpa oe porcina dezosatd, degrasatS 100 74 15,15 5,25 tl 172,5p6ine de fEinb inteqralS 1B 1E t,46 0,22 8,64 48.06unt, 82,5%o 5 5 0,03 4.1 0,05 37,4
t2,09

pesmeti
5 5 0,45 0,15 2,4

sudr etut rdllnal I 1 0 0,99 0 8,99
UUdLd

1 1 0 r1 0 Ucfct qe grau vlscos 150 43 42.5 4,49 4,52 24.9 169,9crupe de grdu
unt, 82,5o/o

37,5 37 4.46 0,4 24,86 L32.5
5 5 0.03 4,L2 0,03 37.4sare iodat5 0.5 0,5 0 0 n 05 Compot de fructe proaspete 200 47 45 o,37 L,75 IO.2 39,18rrrese

rahdr
42 40 0.36 0.11 5,2 27,78
5 5 0.01 L,64 4,95 L7.4

2,4 1 0,01 0 0,54 I,746 Pdine (fdind integratd) 50 50 50 4,o5 o,6 24 133,57 PAine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 L29



Total Pr6nzul 13 L07 74
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete 150 L72 150 1,35 o,45 13,5 47
piersici 150 1BB 150 1.35 0.45 13,5 47

2 Pateu cu br6nzd/f5r5
gr5s.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 100 100 100 11 3 23t7 199

3 Chefir, 2,5 o/o 150 150 1s0 4,5 o.1 4,6 69
Total Gustarea la chindii 16,85 3,55 4r,8 315

TOTAL ZI 64,22 54,6 2s2 L907

Apc



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa
netd,

9r

Protei ne,
gr

L pide,
gr

Glucide,

9r

Valoarea
ca lorica,

kca I

ZIUA V
Dejun

I

1 Tartind cu cagcaval 20/30 72 70 9.72 8,1 39.7 219
:16nzE cu cheag tare, 45olo qrEsimi 22 20 6,4 6,6 0 90
peine din fEinE de q16u inteqralS 50 50 3.32 1,5 24 I2t.9

2 Terci din fulgi de ovds cu fructe De laDte 220 150 L40 5,93 7,OL 30.8 22|J,9
fulgi de ov5s 40 30 3 0.39 27,8 108
apte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 2,9 2,5 4 5B
zah;r 5 5 0 0 4,95 L7.4
stafide 5 5 0,09 0,04 3.2r 12,75
:aise uscate 5 5 0,09 o.o4 3,2t 72,75qnt, 82,5olo 5 5 0,03 4,t2 0,03 37,4

3 Cacao cu lapte 200 LL2 LO7 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat , 2.5o/o 105 100 2.9 2,5 4 5B
cacao praf z 2 0.27 1.08 0 t2,t2
zahbr 5 5 0,01 L,64 4,95 t7.44 Mere proaspete 150 L72 150 o,76 o 23,5 69

Total Dejunul 19,59 20,3 103 596,3
P16nz

1 Dovlicei sotali cu unt 100 2ta LL7 t,22 4.r o,47 79.4
Jovlecei proaspeti 2t3 7L2 7,L9 0 o.42 42unt, 82,5o/o 5 5 0.03 4,7 0.05 37,.4
sare iodatd 0,2 0.2 0 0 0 0

2 BorS cu varz5, cartofi si sm6nt6n5 2so 244 L97 4,L4 4,27 18,5
7.2

sfeclS rosie 100 BO L.36 0
ca rtofi 87,5 67,5 1,35 0.06 L2,82 54varzd proasp5tb 72.5 10,9 0.5 0,r2 1.35 15,55
!9!p5 12,5 10 o,t4 0 0,8 3.53morcov L2 10 0,1 0.01 0,56 3,28ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97tomate in suc propriu B 7,6 0.05 tJ 0.32 L,37sm6nt6n5, L5% (prelucrat terrnrc) 5 5 o.L4 1 0.16 101
verdeatE 3 2,4 0.5 0,11 L27 0,94
sare iodat5 0,5 0.5 0 0 0 0

3 Pe$te copt cu legume si mdmdliqi 7s/ Lso 240 220 2t 15.9 42.s 429.a
'ileu de pe$te de mare congElaE, EvGEdat L24.5 113 74.5 4,02 0 r24,83
morcov 20 16,8 0.29 0,01 L,6 3,28

20 16 0.27 o,o2 7,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,5t4
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4.25
f5!15 de sr6u 15 15 1.5 0,15 10,95 53,7
sare iodat5 1,5 1.5 0 0 0 0
crupe de porumb 42.8 42 4,2 1,68 28,02 145,8
unt, 82,5olo 5 5 0,03 4.t2 0,03 37.,14 Compot din fructe proaspete 200 64 55 o,91 L,64 5,95 37,9*
zahdr

59 50 0,9 U 0,9 20,5
5 5 0,01 L.64 4,95 t7.4im6ie (suc) 2,4 1 0,01 0 0.54 l,7z+5 rdtne (ratna Integrala) 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,56 Pdine cu secard 50 50 50 4.5 1,5 24 L29

Total Pranzul 3L,77 27.5 91,3 959,7



Gustarea la chindii .,

2
2 Suculent (fbrb gr5simi

hid rogenizate,adaos, E-u ri) 75 75 75 614 t16 36 259,9
3 200 1 o 23,4 94

Total Gustarea la chindii 8.9 2,2 75,9 35:3,9
TOTAL ZI 60.26 50 270 1910

60,00 lei md
p

+



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
neta,

gr

Protei n e,
gr

Lipide,

9r
Glucide,

gr

Valoarea
ca loricar,

kca I

ZIUA VI
Dejun

1 Chifld scoldreascd cu unt 6slLo 75 75 6"s6 10,9 32.6 242,8
chifld gcolSreasc5 /fErE gr5simi
hidrogenizate/ adaos, E-uri/ 65 65 6,5 2,59 ?)q 168
uflt, 82,5olo 10 10 0.06 8,2 0,1 74,8

2 Omletd cu legume 100 46,1 L22 LL,43 8,6 2,9 141,8ru de gainE cat,"extra" 2 BO LA,4 B O,B 7L4,5
f dPLe pdsLeuftzal, 2,5"/o
ardei dulce
rogii proaspete

30 30 0,9 nq 1.5 15,5
6,6 5 0,05 n 0,3 1,5
5,1 5 0,03 n 0,2 na

vEr ued!d (frdLrunJetJ 1,35 I 0,05 0 0.1 0,4ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0.1 0 8,993 Cous-cous cu lapte 200 L54 152 8,13 2,94 43.L 24a,330us-cous 44 42 5,23 o,44 29,L8 155.5apte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 2,9 2,5 4 5Bunt,82,5o/o 5 5 0 n 4,95 L7,4zahdr 5 5 0 0 4,95 t7.44 Ceai cu ldmAie 200 L2 58 o,o4 1,65 5,22 L4,27dmAie 6 3 nn" 0.01 0,27 o,87zahdr 5 q 0,01 L,64 4,95 77,4ceai infuzie
1 50 (l 0 0 0Total Dejunul 14,76 L5,4 81,1 651,2

P16nz
1 Salata din ro9ii, ceapi si ulet' 100 102 | 9s o,66 4,85 3,7 51,O6rosii proaspete

ceapb verde/uscat5
B4 80 o,4B 0 2,7 17,7

72,5 10 0,18 U 1 4,47

sare iodatd
5 5 0 4,85 0 44,95

0,2 0,2 0 n 0 0
2

Supd din caftofi cu perisoare dE
carne 2so/2s 151 LO2 6'1r 4t95 1615 t43A
caftofi 113 6B 1,15 0.56 70,94 66,08morcov
ceapE

10 B 0,1 0.01 0,56 3,28
10 8,4 o,I4 U O,B 3,53u)r rrsuu propnu/paste oe tomate/ 5 5 0.27 0 0.75 4,25ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97verdeata

sare iodat5
3 2,4 NE 0,11 r,27 0,94
1 1 0 U 0 0perigoare din carne: 25

pulpS de pocinE dezosatS,refriqirat5 1,9 1,85 3.57 r,23 0 26,34
Pdtne qtn ratna Integrala 4,5 4.5 0,38 0.07 2,t6 L2,053 199 156 20,19 9,96 8,36 185.1fileu de pui refrigera-t 136 100 18.6 4,86 5,4 89,25ulei 5 5 0 4,95 0 44,95

20 16,8 0,29 0 1.6 7,06Trorcov 20 16 o.2L o,o2 L,L2 6.56diltd ue gflu 10 10 1 0.1 7,3 35.8
LUiltdLe tn suc propflu B B 0,08 0,03 0,24 L,52sare

1 1 U 0 0 04 Paste fdinoase fierte 150 55 55 4,98 4,74 36,7 237.6paste fEinoase din g16u dur 49,5 49,5 4,95 o,64 36,5 L78.2



unt, 82,50/o 5 5 0.03 4.1 o05 ?7
sare iodatd 0,5 0.5 0 0 U 0

5 Compot din fructe proaspete 200 53 46 o.2L L,64 10 38,8?.
lruqte proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68i
zahdr 5 5 0,01 L,64 4.95 t7,4
15m6ie (suc) 2,4 1_ 0,02 0 0,09 0,74

6 P6ine (f5ind integrald) 50 50 50 4,O5 o,6 24 133.5
7 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 L29

Total Pr6nzul 40,69 28,2 L23 929,6
Gustarea la chi ndii

1 Fructe proaspete 150 172 150 1,35 o,45 13,5 57
Piersici 1BB 150 1,35 0,45 13,5 57

2
Cornigor nisipos (fErE gr5simi
hid rogen izate,adaos, E-uri) 100 100 100 8'5 2rt 47,9 279t3

3 Bduturd de lim6ie 200 t7 L7 o,o7 1,66 5,49 L9,L4dm6ie L2 t2 0.06 o,o2 0,54 L.74zdIdf 5 5 0,01 L,64 4.95 77,4
9,92 4,2L 66,9 355,4

TOTAL ZI 65.37 47,A 27L 1935

Apo



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa
net5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA VII
Dejun

t

1 Tartind cu unt gi cagcaval l.o/20t31 51 60 8,86 15,2 L4.49 244,9

unt,82,5olo

30 30 2,4 0.36 74.4 80.1
27 2o 6,4 6,6 0 90
10 IU 0^06 8,2 0,09 74.82 Pilaf dulce cu fructe 150 94 87,5 11,09 6,2 52,79 267.3
36 34,5 4,08 1,56 27.r 1 30,1
5 5 6,4 0,33 4.95 17,4

10 10 o,77 o,o7 6.3 25caise uscate
mere proas;pete

20 20 o,34 o,r4 72,6 50
1B 13 0.06 0 r,79 7,44

UllLt .J2,J"/cl 5 5 0.03 4,7 0,05 37,43 Ceai cu zahir 9i lSmiie 200|s 5,18 1,66 5.49 L9,L4ceai infuzie
1 50 ml n 0 0 0zahEr

l5m6ie
5 5 0,01 1,64 4,95 77,4

10 7 0,06 o,o2 o,54 7.744 Fructe proaspete 150 214 150 1,5 o,s 33 L39,4
Ddndlte 2r4 150 1.5 0,5 33 738,4

Total Dejunul 26.62 23,5 105,8 669.8
Prdnz

1 60 L37 108 2,62 6,52 7,52 97 92varzd proaspdtE
B 1,5 65,2 0,51 0 3,4 19,84

23,7 15 O,7B 0,05 7,78 !0,25
Ledpd

morcov
L2 10 o,r7 0 0,96 4.23

12,5 10 0,16 0 O,BB 4,13urEr uE iludred Soaretul nerailnat
seminle de dovleac

3 3 0 2,97 0 26,97
5 5 1 3,5 0.5 32,5sare iodat5 0,2 o.2 0 0 0 02 Borg rosu /sfecolinic/cu sm6nt6nd 2so 160 136 2,75 4,tG 17,69 108,7

3

sm6 nt6 nd 1 5olo ( prel utrata term iZJ 5 5 o,t4 1 0.16 10
ca rtofi 70 50,4 1.01 0,05 9,58 40,32rorcov 15 72 0,16 0,01 0,84 4,92

72 10. 1 o,77 0 0,96 4,23sfeclS 50 40 0.68 0,01 4.32 77,2
!cilrtd 3,86 3.5 0,03 0,01 0,15 2,44verdeatS 2,7 2,5 0,5 0.11 7,27 0,94tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 7,77ue iludred soaretul rallnat 3 5 0 2,97 0 26,97tr tuudLd 0,2 0,2 0 0 n n
lnrrrerure tre carne de curcan cu sos alb 100/30 t47 118 17,69 L4 L6,22 269,5

100 75 15,6 6,6 4,5 89,2spelne/pesmeti
9 9 0,9 0.3 4,8 45,8

Ed sudretut rallnat
sare iodatd

3 3 0 2,97 0 26,97
1 1 0 0 0 n

ucavc:l lJt dL
morcov

10 8,4 o,t4 n O,B 3,53
10 B 0.1 0,01 0,55 3,28rer ue iludrea soarelul rallnat 3 3 0 2.97 0 26,97d, r)-/o tpretucrata termtc) 5 5 0,74 1 0.16 10fdinE de g16u 6 6 O,B 0,18 5,4 62,684 Pireu de cartofi 150 207 Ls7 3,3 4,75 25,44 151,9

:a rtofi 778 L28 2,55 0,72 24,27 lL01,g5



unt,82,5olo 5 5 0,03 4.75 0,03 37.4
|a pte pastcuri_zaL2 -5% 24 24 0,72 0,48 7,2 t2,48
sare iodatd 0.5 0.5 0 0 0 n

5 Compot din fructe proaspete 200 49 46 o,39 t,75 LO,24 39,92
vigine proaspete 42 40 0,35 0.11 5,2 2T,78
zahEr 5 5 0,01 r,64 4,95 17,4
15m6ie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 Pdine (fiini integrati) 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,5
7 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1.5 24 r29

Total Prdnzul 35,29 33.3 L25.7 929.4
Gustarea la c indii

1 Fructe proaspete 150 172 150 o,76 o 23,5 69
mere 772 150 o,76 0 23,5 69

2
Biscuili firmiciogi (fErd grbsimi
hidrogenizate,adaos, E-u ri) 50 50 50 515 115 3915 160

3 Chefir,2,5 o/o 200 200 200 6 o,1 6 92
Total Gustarea la chindii
TOTAT ZI

12,26 L,6 69 32L
74,17 54,4 299,9 L920



nlo Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
net5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca Iorica,

kcal

ZIUA VIII
-D-eiun

1 Tartind cu unt 10/30 40 40 2.46 8,56 L4,5 L54,9

unt, 82,5%o
30 30 2,4 0,36 74,4 80,1
10 1n 0,06 8,2 0.1 tt4,B

2
Papanagi din br6nzd de vaci la cuptor
cu magiun rso/25 185 184 22,O2 l115 23A 424t6

138 138 20,7 8,64 0,96 27',7,38
6 6 0,6 U,UO 4,35 27,48

3,5 3,5 0 0 3,45 12,75unt,82,50/o 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 Ii9,75oud de gEinE cat, ,,extra,,
10 8,7 1,13 o,B7 0,09 72,44urEr uE iludred SOarelul rannat

magiun de coacdz5
2 2 0,02 r,64 0,03 15,6

25 25 0,16 0 L4.5 615,753 \,aLdu r,-u lapfg 200 LL2 to7 3,18 5,22 8,95 87,52fqHLU PqJLEUt tZOLt Z,J-/O 105 100 2,9 2,5 4 5B
eqgqv Pl

zahdr
2 2 o.27 1.08 U 7:2,72
5 5 0.01 r,64 4,95 14_

4Ci,72
4 Fructe proaspete (portocale) 100 143 100 o,9 o,2 Lt,4

l LArd

|.dr Lrefunul 28,56 | 25,O 58,2 7113,7
Prinz

lr(rPlt ta cupfor 100 L44 109 1,O6 2,97 6135
6,35

58,7
3L,73

rrdei dulci 747 106 1,06 0
'N us rrvotEo Sudtelul rallnat 3 3 0 2,97 n 2(; 97

2
Kasotntc cu cartofirarpEGagJi
rmintini 2so/50

'.37
110 3,I7 4,3t 2017 L24t7

5 5 0,14 1 0,16 10
BO 57,6 1,15 0,06 ro,94 46,,08vqrL,qvsrr rrrurqLt /tdtct uollsgrvanll/ sare

7,7 grl700/ 15 15 0,15

ol
0,03

ofi
0,45

0^56

1rB

10 B 3,28
vvqPs

10 8,4 o,t4 0 0rB
1,27

trs3
0,94

verdeatE
3 2,4 0,5 0,11

10 9.9 0,99 0,13 6,53 32,08
dr il tdL 3 3 n 2.97 tl 26,97

0.5 0,5 n 0 0 03 rrlllltn.r rnapustfa cu sos rosu so/so LL4 109 L2,34 9,Og L4rZ
88,94

4

putpa de bovinA dezosatd, refriqerat6 B1 79 11,8 4,72
10 B nl 0.01 0,56 3,28
I2 10.8 0,77 U 0,96 4,23rvJrt il | JUL pltJul lu

rlai -l^ Cl^^-^- ^--
5 5 0,27 0 0,75 4,25stut IdUnaf,

fEinb de g16u
5 5 0 4,95 n 44,95
6 6 0.6 0,6 4,38 21,48
1 1 0 0 0 c)

200 62,s 62 5,73 8.28 31,3 22t,8
57 56 5.7 2,28 31.3 784,4
5 5 0.03 6 0,03 37.4

0,5 0.5 n 0 0 05 Lompot dtn fructe DroasDete 200 53 46 o,2l r.64 10 38,82mere proaspete
z=hX. 45,6 40 0,18 tl 4,97 20,68
X*Ai^ r 5 5 0,01 7,64 4,95 77,4

6 DAi-^ /.x 2,4 1 o,o2 0 0,09 0,7'4
\_!g!r rq tt I t tigfat tat, 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,57 P6ine cu secari

t
50 50 50 4,5 1'5 24 L29

Pl ud5Pefe 100 116 100 o,9g or3g 11 47tBg



I Fafeu cu Dranza (Iara graslml
h id rogen izate,adags, E-u ri) 75 75 75 615 3t2 36 19513

2 Suc de fructe natural/zah5r <5 gr/LOO
ml/port, 200 200 200 I o 23A 94

Total Gustarea la chindii 7,5 3,56 59,4 290,3
TOTAI ZI 68,11 57,9 247 1907

coreralta P-L-G 1x1x4
lCostul pentru o zi- 60/00 lei md



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa
n etd,

gr

Proteine,
gr

Lipide,

9r
G ucide,

gr

Valoarea
ca lorica,

kca I

ZIUA IX
Dejun

I Taftind cu unt si maqiun ro/20/3e 55 55 2,55 4,6 2a 236,5Jdilte utn ratna oe grau Integrala 30 30 2.4 0.36 14,4 80,1||togtutIuc iluuLe 20 20 0,72 0 13.6 82,4
ut1t, 82,5o/o 5 5 0,03 4.2 0,04 742 Terci din bulgur cu fructe pe laote 200 161 161 L 1,19 5,8 47,3 33L,2cereale de bulqur 40 40 4,99 o,28 28 775)apte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 3 1 5 58stafide/caise uscate 10 10 0,77 0,27 8,3 35,1)unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,2 0,04 37,,+zahdr

6 3 5.94 20.883 ceat cu tamaie 2(J0 6 55 o,o7 L,7 5,49 L9.L4ceai infuzie
zrhX- 1 50 0 0 0 U

5 5 0.01 r,64 4,95 77,4
10 7 0,06 o,o2 0,54 r,744 Mere coapte cu nuci 70/LO 110 98 o 20 13,6 L22,L

vr v Pt vqJpgLE 100 BB 0.7 19.9 13,58 57,08tuul 10 10 2 7 1 65
651,8prdnz

u)il/ Ld5LI dVeLl/ 5(,/5() 106 100 o,7 o 3.6 15
vJtl

:astrave!i
52,6 50 0.3 0 2,7 9
53,8 50 0,4 0 1.5 6

2so/20 156 LL2 8,09 3.7 44,4 2L3,4
77 50 I,4 0,08 L5,2 46,93

ceap6/praz
72 B 0.1 0.01 0,56 3,28
10 8,4 0,t4 0 0.8 3,53ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 n 2,97 n 26.97
20 20 4,46 0,34 10,9 61.8vut ugqlq

sare iodat5- 3 2.4 0.5 0,11 I,27 0,94
0,5 0,5 U 0 n Up6ine de grdu 30.8 20 t,49 0.22 75,7 69,9

3
Arqet umptuli cu orez gf caTher-
smSntAnH 2OO/30 29L 224 1313 L7 2L,6 37gtg
ardei dulci 156 LT7 T,L7 0 7,03 35,Ii':ulpE de porc degresat5, dezosat5 73,6 70.6 10,3 8,9 0 188.5;ulei de floarea soarelui rafinat B 8 0 B 0 7]-92orez 20 19,8 L,45 o,4 12,47 72.27'ceap6/praz 10 8.4 o.t4 U O,B 3.53morcov 22.7 TB,2 4.24 o,02 r,27 7,45
I vt,l 5.3 5 0.27 0 o,75 4,25
v st uEcI Lo 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3sm6nt6n5, 15yo lpretucrat5 termrcl 30 30 0,84 6 0.96 60sare iodat5

1 1 0 0 0 U
Y!'rrrPvL r'rrtt lt ucfe Proaspete 200 49,4 46 o,39 1,8 t-o,2 39,92visine proaspete
zahdr
15m6ie (suc)

42 40 0,36 0.11 5,2 27,78
5 5 0,01 7,64 4.95 77,4

2,4 1 0.02 0 0,09 0,745 f r qrf r !t I Lcgrala ) 50 50 50 4,O5 o,6 24 133.55 P6ine cu secard 50 5() 5() 4,5 1,5 24 r29



7 Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 o,85 o,3 12,4 51.8s
Total Pr6nzul 31,88 .25 I40 961"5

Gustarea la chindii
1

Tartd cu fructe/f5r5
gr5s.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 50 50 50 4rL 417 3618 L7S'

2 Ceai cu lapte fiert 200 56 105 L.46 2,9 6.9s 46,,4
apte pasteurizat, 2,5o/o 50 50 1,45 L,25 2 29
zahEr 5 5 0,01 L,64 4,95 L7,4
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

Aportul zilnic de ap i potabil5 SO-OO mtltg corp



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

9r

Masa
n etd,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gf

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA X

Dejun
1 Fructe proaspete (piersici) 150 188 150 1,35 O,45 13,5 57
2 Tartini cu unt LO/40 50 50 3,3 8,69 L9,29 181,6

unt, 82,57o
40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

3 Tiitei copti cu br6nzd cu cheag tare 150 72 7L L2,46 LO.2 38,51 29L,6
tEifei cu ou 51 51 7,43 0,68 38,48 787,2
pranza cu cneag tdt€, 45o/o 15 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,r5 0,03 37,4

4 Ou fiert cat,"extra" 45 1 45 5,Og 3,92 or3g 55'98
5 Ceai cu limAie 2OO/3 t2 58 o,o4 1,65 5,22 L4,27

ldm6ie 6 3 0,03 0,01 0,27 o,B7
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 77,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0

rglal Dejunul 22,24 24,9 76,91 604As
PrAnz

1 Conopidi coapti cu cagcaval 50 128 L26 5,73 9'5 o,26 L25,4
:onopidd proasp5td r07 106 o,7 0 0,27 2I
unt, d2,5u/o 5 5 0,03 4,7 0,05 37,4
br6nzd cu cheag tare, 45olo gr5simi 16 15 5 5,4 0 67
sare iodat5 o,2 o,2 U 0 0 0

2 Supi din legume cu sm6nt6nd 2so t7a L27 3,42 4r2L 36,44 97,93
sm6nt6nd, 1 5olo (prel ucrat termic) 5 5 O,I4 I 0,16 10
ca rtoll 86,5 50 1,68 0,011 t3,25 4L,5
varza proaspdtd 50 40 0rg o,o4 20 10
morcov 10 B 0r1 0.01 0,56 3,28
ceapE 10 8,4 O,t4 0 0rB 3,53
verdeat;
sare iodat5

3 2,4 0,5 0,11 7,27 O,94
0,5 0r5 0 0 0 U

ulei de floarea soarelui rafinat
roSii

3 3 0 2,97 0 26,97
10 9,5 0,06 0 0,4 I,77

3 Pesre cu tegume copt in roli 75 160 L44 L6,24 10,1 11,51 2L3,23
fileu de pegte de mare congelat, eviscerat t25 L72,5 14,5 4,O2 0 124,83
fEinE de g16u

B B 1r5 0,15 10,95 53,7
u tet ue I toa rea soa relu I raf Inat
morcov
ceapE

6 6 0 5,94 0 27,89
10 B 0,1 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0,r4 0 0,8 3,53

sare iodatd
1 1 0 0 n 0

4 Orez fiert 150 37,5 37 214L 3,97 20,62 L92,L2
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 162,2
unt, 82,5o/o 4 4 o,o2 3,28 0,o4 29,92
sare iodatS 0,5 0,5 0 0 0 n

5 Compot din fructe uscate 200 20 20 o,3g 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(asorti)
zahdr

15 15 0,37 0 !0,2 40,95
5 5 0,01 7,64 4,95 17,4

6 Pdine (fdind integrati) 75 75 75 6,O8 0,9 36 200,25
7 PAine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 r29

Total Pr6nzul 38,76 31,9 L44 1016,3



Gustarea la chindii
I Covrig impletit cu mac (fdrd grbsimi

hid rogen izate,adaos, E- u ri) 75 75 75 5,79 L5,7 45,3 19815
2 suc de fructe/zah5r <5 grl1ffi0o 200 1 o 23,4 94

Total Gustarea la chindii 6,79 L5,7 68.,7 292,5
TOTAL ZI 67,79 72,5 289,6 L9L3,2

uoreralra P-L-G 1x1x4
Costul pentru o zi - 60,00 lei md-

Aportul zilnic de api potabild 50-60 rntfl(grorF



n/a Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
netd,gr

Proteine,
gr

Lipide,

9r
Glucide,

gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA XI
Dejun

1 Tartind cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 n 54,9pdtne qtn ratna oe grau Inteqrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1unt, 82,5o/o 10 10 0,06 8,2 0.1 74,8
2 Ou fiert cat,"extra" 45 1 45 5,Og 3,92 o,3g 55,99
3 Terci de orez cu lapte 200 5,49 3,22 33.36 2LL

crupe de orez 34,3 34 2,5 0,58 27.2 1,22,9
L4l!e_p e_glcullzilllzJ% 100 100 2E 2,5 4 5Bzahdr 5 5 n 0 4,95 L7,4
stafide 5 5 Q-q9 o,04 3,2L 72,75

4 Ceai cu zahir gi cu lim6ie 2OOls 511g 1,66 5,49 1,9,L4
:eai infuzie

1 50 ml n 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 t7,4
15m6ie 10 7 0.06 o,o2 0,54 L,74

5 Fructe proaspete 150 214 150 1,5 O'5 33 138,4
banane 274 150 1,5 0,5 33 138,4

Totat Dejunul L9,72 L7,9 46,74 579"5
Prinz

I reg u me proaspete/ rogilrcastraveti/ solso 106 100 o,7 o 3,6 15rostl 52,63 50 0,3 0 2,7 vcastraveti 53,76 50 o,4 n 1,5 6
2 250 9L,7 149 3173 6.45 2gr5g L4O,5

spanac proaspdt 39.5 30 1,08 0,3 9,36 8,04
LdILUII 17,7 84,5 1,68 0,08 16 67,39morcov 15 72 0,16 0,01 0,84 4,n

4,23
ceapE L2 10,08 0,I7 0 0,96

I rucil ect soaretLlt faflnat 5 5 0 4,95 U 4,1,95verdeatE
3 2,4 0.5 0,11 7,27 4t,94sm6nt6n5, 1 5olo (prelucrat termic) 5 5 0,74 1 0,16 10sare iodat5 0,5 0,5 0 0 0 0

3 Bitoc din carne de pui la abur 75 108 87 14,77 L3t2 13,68 22L,3fileu de pui
p6ine/pesmeli

85,5 64,5 13,35 5,6 3,84 704,6
13,5 13.5 7,4 0,74 9,8 48,3unt,82,5olo 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 U 4,95 U 44,95

sare iodat5
1 1 n 0 0 04 ferci din mei 150 42,9 42,8 4,13 519L 27,23 180

crupe de mei 37,6 37,5 4,7 7,6 27,t8 r40,7unt, 82,5o/o 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 35t,27
sare iodatd 0r5 0,5 0 U 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 53 46 o,2L Lt64 10,o1 38'82fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68zahdr
5 5 0,01 !,64 4,95 7',7,4

2,4 1 o,o2 0 0,09 0,746 Piine (tiind integratiiJ 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,57 P6ine cu secard 50 50 50 415 1,5 24 L29I Fructe proaspete (cirese) 100 118 100 o,85 o,26 T2,4L 51,95rotat pranzul
32,O9 29t5 t29 9Og,g

Gustarea la chindii



,,Romanifa" (fdrd grdsimi
h id roqen izate

Total Gustarea la chindii
TOTAL ZI

alia P-L-G l,l*l*4
pentru o zi 60,OO lei md



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
n et5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,

9r
Glucide,

gr

Vi:loarea
calorica,

kcal

ZIUA XII
Dejun

1 Tartini cu cascaval 20t30 51 50 8.8 7 L4,4 L7O,L
p€iine din fdinE de g16u intecralS 30 30 2,4 0.36 74,4 i30.1
brqnz5 cu cheag tare, 45o/o 2l 20 6.4 6,6 0 90

2 Terci din hrisci cu laDte 200 198 L97 8,93 9,3 38 335.8
crupe de hrigcd 37,5 37 4,I 0,7 27,8 I27
lapte pasteurizat, 2.5o/o 150 150 4,8 4,5 t7.2 154
unt, 82,5o/r: 5 5 0.03 4,L 0,05

"37,4zaher 5 5 0 0 4,95 17,4
3 Cacao cu lapte 200 tL2 LO7 3,18 5,2 8,95 87,52

lapte pasteurizat, 2.5o/o 105 100 2,9 2,5 r4 5B
cacao praf 2 2 o,27 1,08 0 72.72
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 17,4

4 Fructe proaspete (pere) 150 166 150 o,6 o.2 22,4L 46.7
Total Dejunul 2L.5L 22 43,76 680,1

Prinz
1 Salati din sfecld cu prune uscate 100 94,7 77 1,59 3 LO.37 L23,9

sfeclS rosie 91,5 73,82 1,59 0 r0,37 42,89prune uscate 20 20 0,34 o,74 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 n 26,97
sare iodatd o.2 o,2 0 0 0 n

2
Ciorbd din varzi proaspiti cu carlofi
9i smAnt6ni 250 57 L20 2,63 512 L6,I2 LL6,6
sm6 nt6n5, 1 5ozo lpretucraITermlZJ 10 10 0,28 2 o,32 20
cartofi 62,5 45 0.9 0,05 8.55 39
morcov 12,5 10 0,13 0.01 o,7 4,1
ceapa 72 10,08 o,77 0 0,96 4.23
varzd proaspdtE 87,5 70 0,56 0 3.77 18,83
telina (r5d5cind) 7 4,9 0,03 0.01 0,15 0.78
verdeatd 2 2 0,5 0.11 r.27 o,94
sare iodat6 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 U 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71

3
Carne de porcind indbugiti in sos de
legume s0/so 138 L24 L3t54 10 1O,O1 L88
pulpi de porc dezosatS, deqrasaG B1 79 1 1,8 4,72 0 813,94
ceapa 1B 9 0,25 0 r,44 3,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9.5 0,06 0 o,4 7,77
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 5:3,94
fdinb de g16u integralE B B O,B 0,06 6,2 32
morcov 72,5 10 0,13 0.01 0,7 ,+,L
sare iodatb 1 1 0 0 0 0
verdeatd 2 2 nq 0.11 1,27 4.94

4 Paste fdinoase fierte 150 55 55 4.93 4,8 36,63 215,6
paste fdinoase (inreqrale) 49,5 49,5 4,9 o,64 36.6 I-,78,2
unt, 82,5Vo 5 5 0,03 4,72 0,03 37,4
sare iodat5 0,s 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 49,4 46 0,39 1.8 LO,24 39.92
vigine proaspete 42 40 0,36 0,11 5.2 21,,78
zahdr 5 5 0.01 r,64 4,95 t7,4
l5m6ie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 P6ine (fiind integrati) 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,5
7 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 I29



I Fructe proaspete (piersici 150 L72 | LsO | 1,35 | O,S | 13,5 | 47
Total PrAnzul 32,99 27 144,9 993.5

Gustarea la chinc tii
1

Placintd cu cartofi /fErE gr5simi
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 75 75 75 615 312 36 19615

2 Biuturi de limAie 200 L7 t7 o,o7 L,7 5,49 19,1,4
l5m6ie 72 I2 0,06 0,02 0,54 7.74
zahEr 5 5 0,01 7,64 4,95 17.4

Total Gustarea la chindii 6,57 4,9 4L,49 215,6
TOTAL ZI 61,O6 54 270.L :1889

g



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
net5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,

9r

Valoarea
ca lorica,

kcal

ZTUA XIII
Dejun

I |Jr!ileffa cu unt gi cagcaval LO/LO/30 51 50 5,66 11,9 L4,5 1r99,9
p6ine din fEinS Oe g16u inteqralE 30 30 2,4 0,36 74,4 80,1
b16nz5 cu cheag tare, 45olo qrEsimi 11 10 3.2 3,3 45
unt, 82,5%o 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

2 Budincd din brinzd de vaci cu masiun LOOl20 L4l L40 L8,7 L2.4 29.6 347,O3
brAnzE de vaci, 9olo 96 96 15,36 8,64 0,96 \92,96
crupe de grig B B 0,9 0,06 5,81 27,3
zahdr 3 3 0 0 6,93 i14,36
eu ue gatna cat,'extra B,O4 7,2 0,94 o,72 o,o7 10,3
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 n 2,97 0 ,16,97
sare iodatd 0.1 0.1 0 0 0 0pesmeti 3 3 0.3 0,03 2,I9 L0,74
magiun/de fructe/ 20 20 7.2 0 13,6 54,4

3 200 2LO 200 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5o/o 270 200 5.8 5 B 116

Total Dejunul 3O,16 29t3 52rL 662p3
Prdnz

PgldL.r qtn rogil gt castraveli 100 70,4 66,8 o,39 o,o8 3,O5 1Lg,36
68,B 65,3 0,39 0 2,75 77,76
29 27 o,22 0 0,86 3,24ceapE uscatd/ceapi verde 72.I 10 0.18 0 t ,L47

pdtrunjel 1,35 7,25 0 0,08 0,3 54ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95sare iodatd 0.2 0,2 0 0 0 02 PuPa cu fatTet st smantana 250 109 85.9 2,79 4.27 La,7 1L9,72

morcov

5 5 o,L4 1 0,16 10
62,5 45 0.9 0,05 8,55 39
12,5 10 0.1 0,01 0,56 3,28

ceapa I2 10 o,74 0 0.8 3,53verdeati 3 2,4 0.5 0,11 r.27 ct,94sdre toQata 0,5 0,5 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 5 3 0 2,97 0 25,97
LdtLet oe casa 10 10 1 0.13 7,4 36

3 Fripturd cu carne de gdind 7s/Lso 297 222 18,96 13 27 263.Os
carne de gHina dezosata 111 87.4 76,4 6,9 4,7 r1,3,7

ceap6/praz
150 108 2,t6 0.11 20,5 E6,4

9 8,4 o,74 0 O,B 3.73

ro$ii in suc propriu
9,5 B 0,1 0,01 0.56 3,29
10 9,5 0.06 0 o,4 1.99utet ue rroarea Soafelut failnat

sare iodat5
6 6 0 5,94 0 5.3,94
1 1 0 0 n n

4 Suc de fructe/zahEr <5 grlIOO ml/port. 200 200 200 1 o 2314 94
5 P6ine din fiind de gr6u lntesralii 30 30 30 2,4 o,36 L4.4 80.1
5 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129

I otat pranzul

Gustarea la chind
29,93 L9,2 111 804,23
I

1 Fructe proaspete 150 L74 150 L.2 o,5 15.9 7L82caise L74 150 7.2 0,5 15.9 7I,82
2

Chifli cu stafide /fdr5 grdsimi
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 100 100 100 10 L16 50 257



3 compot din fructe proasDete 200 47 45 o,37 r.75 LO,2 :.19,18
ct rese 42 40 0,36 0,11 5,2 77,78zahdr 5 5 0,01 7.64 4,95 77,4l5m6ie 2.4 1 0.01 0 0,54 7,74

Total Gustarea la chindii IL.57 3,85 76.L 368
TOTAL ZI 8E

Corelalia P-L-G 1x1*

-
Apc



nlo Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

9r

Masa
brutd,

gr

Masa
net6,

gr

Proteine,
gr

l1

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoa rea
ca lorica,

kcal

ZIUA XIV
DeJun

1 Tartind cu unt gi magiun de fructe LOl30/3C 70 70 4,26 8.56 34,9 236,5
p6ine din fEinE Oe g16u integtralb 30 30 2,4 0,36 74,4. 80,1
unt, 82,5olr 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
magiun/de fructe/ 30 30 1,8 0 20,4 81,6

2 Supi pe lapte cu fidea 300 ta4 184 7,o3 7,32 30,5 277.A
paste fdinoase (fEinE inteqral5) 24 24 2,5 o,22 1B 745
la pte pasteu rizat, 2.5o/o 150 150 4,5 3 7,5 7Buflt, 82,50ft 5 5 0.03 4,7 0,05 37,4
zahEr 5 5 0 0 4,95 77.4
sare iodatS 0,1 0.1 0 0 0 0

3 Bauturd de mdcies 200 25 25 o,55 6,O4 5,O7 49.2
mactes 20 20 o,54 4,4 0,L2 31,8
zahEr 5 5 0.01 1,64 4,95 77,4

4 Fructe proaspete 150 2L4 150 115 o,5 33 L38,4
oanane 214 150 1q 0,5 55 738,4

L3,34 22.4 103 70I.9
PrAnz

1 Salatd din morcov, mere Si telini 100 t42 LL2 L'3 5,05 7,06 87,95morcov
mere

100 BO 7,O4 0,08 5.6 32,8
20 l-o o,2t 0.02 7,t2 8,56ulei de floarea soarelui nerafinaI 5 5 0 4,95 0 44,95

74,3 10 o,o4 0.01 o,2I t,72
2,4 1 0,01 n 0,13 0,42

2 PgPa qtn carroIl cu tasole 250 115 103 6,25 4,33 23.3 146,4
ca rtofi 67 48,2 0,96 0,05 9,t7 38,59

T2 10 o.77 IJ 0,96 4,23morcov 12,5 10 0,13 0.01 0,7 4.7verdeatb 3 2,4 0.5 0,11 7.27 o,94fasole uscate 20,3 20,2 4,44 o.2 10.91 67,2tomate in suc propriu B 7,6 0,05 0 0,32 7,37ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3.96 n 35,96
sare iodatd 0.5 0,5 0 U 0 U

3 2/so L32 106 L7,O9 12,7 11.1 237
100 74 15,15 5,25 n r72,5
1B 1B L,46 0,22 8,64 48,06
5 5 0,03 4,L 0,05 37,4peStllef I 5 5 0.45 0" 15 2,4 12,09uret ue iloarea soarelul raftnat

sare iodat5
3 3 0 2"97 0 26,97
1 1 0 0 0 04 Terci de orz viscos 150 39 39,5 3,L4 4,48 24.3 139,3:rupe de orz 33.5 33 3,11 0,36 24.28 101,87u|Lt o1tJ"/o 5 5 0,03 4.72 0,03 37.4

sare iodatd nq 0,5 0 0 n 0
5 Compot din fructe proaspete 200 47 45 o,37 L,75 LO,2 39,18

at raca
42 4A 0.36 0,11 5.2 27,78zahdr 5 5 0,01 7.64 4,95 77,4

lSmAie 2,4 1 0,01 0 0,54 7,74
6 PAine (fdind integrati) 50 50 50 4,O5 o'6 24 133,5
7 Pdine cu secard 50 50 50 4.5 1,5 24 L29

Total Pr6nzul 32,65 30,4 9g,g 9L2.2
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete (piersici) 150 L72 150 1.35 o,45 13.s 47



2
Invirtiti cu br6nzd de vaci/fdrd
gr5s. hid rogenizate,adaosu ri si E-u ril 100 100 100 11 3 23,V 199

3 laurt natural, 2rG o/o 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 14,95 7,2 42,2 308,5

TOTAT ZI 60,84 60 246 L923

g



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd,

gr

Masa
net5,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA XV
Detun

1 Chifl5 cu susan gi cagcaval sol20 40 40 L2.9 9,2 39.7 258
br6nzd cu cheag tare, 45o/o 22 20 6,4 6,6 0 90
chifl6 cu susan /fdrd gr5simi hidrogenizare,
adaos, E-uri/ 65 65 6,5 2,59 32,5 168

2 Igtci din fulgi de ovis cu fructe oe laot. 220 150 L40 5,93 7 30,8 220,9
urgt oe ovas 40 30 3 0,39 27,8 108

ldlJLe pasteunzat/ Z,5u/o 100 100 2.9 2,5 4 5B
zahdr 5 5 U 0l 4,95 17.4
stafide 5 5 0,09 0,04 3.27 72,75
caise uscate 5 5 0.09 0,o4 3,27 72,75
unt, 82,Soft: 5 5 0.03 4.72 0,03 37.4

3 Cegqo cu lapte 200 Lt2 to7 3.18 5,2 8.9s 87,5
lapte pasteurizat , 2.5o/o 105 100 2.9 2,5 4 5B
cacao praf

2 2 0,27 1,08 0 72,72
zd|af 5 5 0.01 L,64 4.95 t7,44 Eructe proaspete (mere) 150 172 150 o,76 0 23,5 69

Total Dejunul 22t77 2t 103 63513
PrAnz

1 Broccoli sota cu unf 100 218 LL7 1,22 4,L o,47 79,4orocott proaspat 213 L72 1,19 0 o,42 42unt,82,5olo
sare iodat5

5 5 0.03 4,7 0,05 37,4
0,2 o,2 0 0 0 02 Ciorbi din legume cu mazdre verde 250 L75 L37 4,32 4,3, 2L,3 128mazare verde (fErd conservanti,sareTJ giJ

100 gr.produs) prelucratd termic 30,8 20 I,54 0,06 4 L2,32
LctI LOtl 87,5 67.5 1,35 0.06 72,82 54varza proaspata 72.5 10,9 0.s 0,1.2 1,35 15.55
ceapa 72,5 10 0,r4 0 O,B 3,53

r rutc()v 72 10 0,1 0,01 0,56 3,28ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
LUil td Le tn suc propn u B 7.6 0.05 n 0,32 7,37

5 E 0,74 1 0.16 10
3 2,4 0,5 0,11 L,27 0,94sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 03 Pegte copt cu legume 75/rso 192 L72 L6,77 10 14,4 246,6

t24,5 113 74,5 4,42 0 724,83

ceapa
20 16,8 o,29 0,01 1.6 3,28
20 16 o,27 0,a2 7,L2 6,56

rudr cct sodretUt faflnat 6 0 5,94 0 53,94tomate in suc propriu 5 5 o,27 0,75 4.25fEinS de g16u 15 15 1.5 0,15 10.95 53,7
sdre tooata

1 1 0 0 04 Piure de cartofi 150 217 165 3,44 4,7 26,9 L57,6
:a rtofi 787 135 2,69 0,13 25,68 707,7
f dpLe PalsLeuflzaf, z.5u/o 24 24 0,72 0.48 r,2 72.5unt,82,5olo 5 5 0,03 4,72 0,03 37.4sare iodat5 0.s 0,5 0 n 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 64 55 0,91 L,6 5.85 37,9

6

capsune 59 50 0.9 0 0,9 20,5
zdlldf 5 5 0.01 1,64 4,95 17,4

2,4 1 0,01 0 0,54 1,74dtne (ratna Integrala 50 50 50 4,O5 O'6 24 133r5



7 Pdine-cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 t29
Total Pr6nzul 31116 26 92,9 911,9

Gustarea la chindii I

I Fructe proaspete (caise) 150 L72 150 1,5 o.6 16,5 72
2 Cornigor nisipos (fdrb gr5simi

h id rogenizate,adaos, E-u ri) 100 100 100 815 2rl 47tg 279t3
3 Suc de fructe/zahdr <5 grlLOO mt/ta patrar 200 200 200 I o 23.4 94

Total Gustarea la chindii 11 7 87,9 373
TOTAL ZI 64,93 51 284 t92L
P-L-c 1*1x4

o zi 60,00 lei md
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