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PRIMA ZI - LUNI
Dejun - varianta I

Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9

1 |pédine din fdina integrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ”de Rigcani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci din ovas pe lapte natural 200 139,8 139,5 5,31 4,8 27,59 203,93
fulgi de ovas 33,3 33 2.4 0,66 20,6 118,8

2 |lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
unt “de Régcani”, 82,5% 3,5 3,5 0,01 1,64 0,02 14,96
Ceai cu zahar 150 4 53 0 0 2,97 12,17

3 |Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

Total -Dejunul I 7.8 13,36 45,06 371
Dejun - IT
1 ]Fructe proaspete (mere) 140 155,4 140 0,52 0 15 69
Prinz

Salata de legume proaspete cu seminte de susan 50 72,95 ' 57,24 2,15 6,52 4,07 74,6
varza proaspetd 41 32 0,61 1,25 5,2
morcov 6,25 5 0,08 0 0,44 207

1 ceapd/praz/tulping de telind 6 5,04 0,08 0,48 2,13
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)p/t 11,5 7 0,38 0,02 0,9 5,5
seminte de susan 5 5 1 3,5 1 32,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supil de cartofi cu orez si smintina 200 93,2 ' 76,33 2,63 4,45 18,06 124,37
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 40 28,8 0,58 0,03 547 23,08
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92

2 |ceapa 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smanténd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,2 0,2

3 Pirjoali de carne de pui la abur 50 62,2 1 55,2 11,26 8,48 7,73 140,47
fileu de pui 50 43 10,04 4.3 2,9 59.5
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 458
unt ”de Réscani”, 82,5% 2 2 0,32 2,89 0,03 26i18
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodata 0,2 0,2 |

4 |Terci din hrisca viscoasa 100 28 27,2 2,92 2,95 18,94 175,9
crupe de hrisca 25 1242 2,9 0,49 18,9 152.5
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
sare iodata 0,2 0,2

5 |Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mriere,pere) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 Piine din fiini integrali 50 50 4,3 1,44 23 123,8

Total- Pranzul 23,46 23,84 79,83 671,04
CINA

1 Omleta din ou de gaina cat.extra 55 75,2 1 67,4 7,22 6,51 0,59 90,92
oua de gaina cat.extra 60 52,2 6,8 5,24 0,52 74,65
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07 7,28
ulei de floarea soarelui 1 1 0,99 8,99
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Cartofi fierti 100 157,2 1101,2 1,73 2,54 16,28 91,83
cartofi 154 98 1,71 0,08 16,24 68,43
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodati 0,2 0,2




Bauturi de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
méces 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiini integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total cina 11,93 15,45 36,34 312,05
Total zi 43,71 52,65 176,23 1423,09
Corelatia P-L-G 1*1*4 Lportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg cor Costul per/zi -44,70 lei




N d/o Denumirea bucatelor S;gg::{g; Masagleruté, MasagNeté, Proteine, g | Lipide, g [ Glucide, g cal\(/)';lil;):’riial
ZIUA A DOUA - MARTI
Dejun -1
1 |Tartind cu unt si magiun 5/10/30 45 45 2,68 4,56 20,09? 139,5
péine din fiind integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % de Ragcani 5l 5 0,03 4,1 0,05 37,4
magiun de fructe 10 10 0,25 0,1 5,64 22
2 |Tercide gris rar custafide pe lapte pasteurizat 200 158 153 3,23 3,99 33,43 255,07
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 1256
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 359
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
zahar 3| 3 0 0 2,97 12,17
3 |Ceai cu zahar,lamiie 150/5 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 5,97 8,57 57,03 408,48
Dejun/gustarea /- n
Fructe proaspete (portocale, ect.) 100 [ 12§ [ 100 | 0,52 | 0 | 15 46
Pranz
1 |Legume proaspete portionate 30 I 30 I 35 | 0,17 | 0 ] 1,2 5,13
rosii proaspete 30 35 0,17 0 1,2 5,13
2 |Ciorbi din varza pr. cu cartofi si smintini 200 167 143,28 2,17 4,16 12,88 89,67
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,08
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 423
varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
felina 7 49 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeats 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Gulas de carne bovini (porcini) 40/50 145,3 98,7 11,15 17,3 10,94 . 173,23
carne de bovini(porcini) 103,1 66 10,04 11,3 2,9 79,18
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9.5 0,06 04 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2
4 |Cuscus fiert 100 38,2 38,2 3,52 291 2594 149,4
cuscus 35 35 3,5 0,45 25,9 126
unt, 82,5 % 3, 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodata 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 ¢ 8,03 31,9
fructe proaspete (mere,gutuic) 37,5] 33 0,18 4,97 18,99




zahar

2,97

3 3 0 0 12,17
lamiie(suc) 24 1 0,02 0 0,09 ! 0,74
Piine din fiini integrali 50 50 4,3 1,44 23 _ 123,8
Total Prinzul 19,48 25,81 73,96 573,13
CINA
WMW‘WWW“M 25 25 25 2,1 2,4 18,5 | 106,5
Terci de mei cu dovleac 150 83 75 9,47 4,09 44,39 239,04
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 140,34
zahir 10 10 0 9,9 34,8
dovleac 25 17,5 52 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
chefir 2,5% 150 150 150 4,5 6,1 45 ' 69
Total cina 16,07 6,59 67,39 414,54
Total zi | | 42,04 | 4097 | 21338 | 142,15

Corelatia P-L-G  1*1*4

Aportul zilnic de apa ‘potabila 50-60 ml/kg corp

Costul: zi -44,70 lei




dl;lo Denumirea bucatelor bGljecl:é:{:)]rl Bxs‘;’ ag MasagNet%i, Proteine, g| Lipide, g Glu;lde, ca?(])?ilgiriial
ZIUA A TREIA — MIERCURI
Dejunul -1
I|Tartina cu brinzi tare ,45 % griisime 10/30 41 40 5,6 3,66 14,4 125,1
pdine din faind integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
brinzd cu cheag tare 45% 11 | 10 32 3.3 0 45
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
2 |lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2.4 2,25 5,6 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 374
zah#r 5 5 0 0 4,95 17.4
Ceai cu zahar,lamiie 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
3 Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul - I 12,19 10,73 50,31 398,81
Dejunul - 11
[Fructe proaspete (banane, ect.) [ 100 | 144 [ 100 | 101 | 03 | 2218 [ 89,711
Prinz
1 _|[Salati de sfecld rosie cu prune uscate si semintq 50 674 | 562 | 152 | 517 | 11,6 | 92,25
sfecld 51,2 40 0,75 0 4,8 18,6
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 27
seminte de in 3 3 0,6 2,1 0,5 19,65
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodata 0,2 0,2
2|Supd cu tditei si smantini: 200 145,7 115,6 3,61 4,3 26,61 138,19
sméntini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 75 1,73 0,08 16,42 5747
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0.2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casi 10 10 ] 0,13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de giiini 50/150 143,7 134,6 13,72 11,27 27,36 156,95
piept de pui refrigerat 74 68 10,92 4,62 3,15 88
crupe de orez 35 34,5 2.5 0,7 22,45 6
3 ceapd/praz 9 8.4 0,14 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 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare 0,2 0.2
Compot de fructe uscate 150 20 20 0,37 0 15,15 61,24
4 |fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Péine din fAind integralﬁ 50 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total Pranzul 23,52 22,18 | 103,72 572/43
CINA
1 _|Budinci din brinzi de vaci 100 122,6 131 18,56 12,51 16,45 296,24
brinzi de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 2753
zahir 3 3 0 0 6,93 2436
lapte pastirezat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5 5.2
ou cat.extra 9,6 8 1,7 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74




Cacao cu lapte

200 107 107 3,48 4,82 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 32 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total Cina 22,04 17,33 26,7 381,76
Total zi i 39,54 50,54 | 202,91 1441,71

Corelatia P-L-G 1*1*

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

Costul:per/ zi -44,70 lei




N d/o Denumirea bucatelor g;ig:gs: Masa Brutd, g Mas%a Netd, g Proteine, g Lipide, g | Glucide, g ca?g?}z:,ri?:a]
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun-1
1 |Tartina cu unt pe biscuit 10/25 35 1 35 2,11 10,58 18.6 181,3
biscuiti /fir4 grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
unt ”de Riscani”, §2.5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74.8
2 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 155 155 5,89 8,58 25,38 201
Taitei de casa/paste 20 20 2,36 0,48 14,5 68,2
lapte pasteurizat 2.5% 125 125 3,5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
sare jodata 0,2 0,2 0 0 0
3 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 ' 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul-1 8,07 20,82 49,47 401,44
Dejunul /gustarea/ - 11
|Fructe proaspete (mere, ect.) 150 | 171 | 150 0,52 0 | 15 | 69
Prinz
Salata vitaminici cu seminte de floarea soarelui 50 66 52,5 1,48 6,53 7,13 79,07
1 |morcov 40 32 0.41 0,03 3,24 13,12
mere proaspete 18 12,5 0,07 0 2,89 6,25
seminte de floarea soarelui nerafinat 5 5 1 3,5 1 32,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
2 |Ciorba de fasole 200 95,82 83 5,16 3,15 19,28 77,44
cartofi 53,6 33,8 0,76 0,04 7,33 30,87
ceapa 12 10 0,17 0,96 423
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4.1
verdeatd 3 12,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 16,02 16 3,55 0,02 8,7 8,96
tomate in suc propriu 8 17,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 3 .3 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2
3 Perisoare de carne de porcina cu sos de legume 50/25 70,5 57.5 11,25 9,65 9,67 155,61
carne de porcina dezosath refrigerata 50 137 10,04 4,3 2,9 38,31
paine de faind integrala 9 ‘9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 72,5% 5 5 0,03 41 0,05 37,4
pesmeti 5 "5 0,45 0,15 2.4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
ceapd 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
fiind de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 21,48
telina 10 7.5 0,08 0 0,45 2,25
sare iodatd 0,5 0,5 0
4 Bulgur fiert 100 37 36,67 3,94 3,61 21,93 146,55
bulgur 33 32,67 3,42 0,33 21,89 116,63
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sarg jodatid 2 12
5 Compot de fructe uscate 150 20 120 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) 15 15 0,27 0 10,2 40,95
zahir 5 5 0 0 4,95 20,29
6 Piiine de faina integrald 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total Pranzul 26,5 24,38 96,16 643,71
CINA
1 Dovlicei/brocceoli/ sotat cu unt 50 | 109 | 58,2 1,21 2,46 | 046 | 35
dovlicei proaspeti 106 55 1,19 0,42 . 11,6
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodatd 0,2 0,2
2 |Pireu de cartofi 150 170 128 2,76 0,51 21,52 96,8
cartofl 150 108 2,16 0,11 20,52 86,4
lapte pasterizat ,2,5% 20 20 0,6 0,4 1 10,4




sare jfodatd 0,2 0.2
Biuturii de limaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
Total cina 8,34 6,07 55,42 295,03
Total zi | | 43,43 51,27 216,05 1409,18
' Costul:per/ zi -44,70 lei

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

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




dI;IO Denumirea bugatelor bGli?:{aI;:{(l)li Masa Brutid, g h/llasagNeté, Proteine, g | Lipide, g Glu;de, ca;(cerlil::):,rcl:(ial
ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejun-I !
Tartina cu brinza cu (:hegg tare 45% 20/30 40 40 8,8 7,02 14,4 170,1

1 |brinzsi cu cheag tare 45% 22 20 6.4 6,6 0 90
paine din faind de griu integrala fortificata cu acid folic si Fe 30 30 2.4 0,42 14,4 ~ 80.1

2 |Cuscus cu lapte 150 127 127 4,92 4,4 23,78 1 160,62
Cuscus 20 | 20 2 0,26 14,8 72
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahir 5 5 0 0 4,95 17.4
unt, 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22

3|Cacao cu lapte 200 107 107 3,28 3,72 9,95 . 87,52
lapte pasterizat ,2,5 % grasimi 100 100 3 1 5 58
cacao praf 2 2 0,27 1.08 0 12,12

|zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 17,4
Total Dejunul -J 17 15,14 48,13 418,24
Dejunul /gustarea/- I1
1 |Fructe proaspete (mandarine,ect.) [ 100 135 [ 100 [ o8 02 | 105 | 38
Prianz !

L_|Conopida/brocolli/ copt S0 96 53 0,95 2,97 6,05 ‘51,05
conopida/brocolli/ 93 50 0,95 6,05 24,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 126,97

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 200 156,2 125.07 3.83 4,25 11,9 107,64
sfecla 50 40 1,68 0 0,6 17,2
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28.8
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 115,55
ceapi 12,5 10 0,14 0,8 3.53
morcov 12 10 0,1 0,01 0.56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 . 7.6 0,05 0 0,32 1,37
smantind 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeati 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare jodatd 0,2 0,2

3 |Fileu de peste copt cu legume 50 134,5 119,3 8,67 8,17 3,47 151,25
fileu de peste de mare congelat (merluciu) 83 75 7,9 22 83,22
Morcov 20 16,8 0,29 0,01 1.6 3,28
ceapld 20 16 0,21 0,02 1,12 16,56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,5 0,5

4 [Mamiligd cu unt 100 29,2 28,95 2,99 3,53 16,62 118,28
crupe de porumb 25 24,75 2,97 | 0,25 16,58 88,36
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare oidatit 0,2 10,2 0 0 0 10

5 |Cempot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mere,gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 - 0 0,09 0,74

6 |Piine din faini integrala 50 50 4,3 1,44 23 123,8

Total Prinzul ' 20,94 20,36 69,07 583,92
CINA '
1| Covrigei /fara grasimi hidrogenizate/cu mac 25 25 25 2.7 0,75 19,2 80

2|Tartini cu fileu pui /curcan/copt 30/30 75,2 72,2 10,52 12,57 0,04 185,99
fileu de pui 38 35 8,1 - 5.9 0 49
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97




sare iodata 0,2 02 0. 0 14,4 0
péine din faina integrala fortificati cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 144 80,1
3 [Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69
Total cina 13,52 13,32 35,74 1334,99
Total zi | | | 52,26 49,02 | 163,44 1375,15
|Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp Costul:per/ zi -44,70 lei




Granmo

2]/0 Denumirea bucatelor L o] Ingasa Bruta, I:asa Nets, Proteine, g (Lipide, g |Glucide, g :;iil)(;?z?kcal
ZIUA A SASEA — LUNI
Dejun-1
2|Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8.56 14,5 154,9
dine din faina de grau integrali 30 30 2,43 0,36 14.4 . 80.1
unt ”de Riscani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0,1 . 74,8
1{Terei din crupe de griu cu lapte 150 105 | 104,8 4,81 6,55 23,87 203,49
crupe de griu 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 24 2,25 5.6 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 - 374
zah#r 5 5 0 0 4,95 17.4
Covrig (fara grasimi hidrogenizate) 20 20 20 2 0,6 15,9 64
4|Ceai cu zahar,lamiie 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13.91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul - I 9,36 15,73 57,78 '436,3
Dejunul /gustarea/ - 1T
1_|Fructe proaspete (portocale ect.) | 100 T 142 | 100 052 | 007 8,5 46
PRINZUL
1 |Legume proaspete portionate [ 30 | 30 ES 0,17 | 0 1,2 15,13
ardei capia 30 35 0,17 0 1,2 5,13
2{Supi de cartofi cu zdrente 200 131,2 105 2,96 3,75 26,12 114,85
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
zdrente/paste/ 20 20 0,8 0,1 11,8 29,8
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0.14 0,8 3,53
rogii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 425
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3|Carne de pui (curcan) in sos rosu 50/40 124 98,8 14,94 7,08 5,66 146,41
fileu de pui/curcan/refrigirat 68 50 9.36 3,96 2,7 86,4
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
ceapi 20 16.8 0,29 0 1,6 17,06
MOorcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 5 5 5 0,1 3,7 17,9
tomale in su¢ propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodati 0,2 0,2
4{Fasole fierte 100 49,2 49,2 10,09 2,92 24,76 162,08
fasole 46 46 10,07 0,46 24,72 138,68
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodati 0,2 0,2
5_|Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar o 3 3 0 0 2.97 12,17
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6_[Piine din fiina integraly 50 50 4,3 1,44 23 123.,8
Total prinz 50 50 32,66 15,19 88,77 584,17
CINA |
1 |Legume proaspete/rosii/ 30 50 | 47,5 0,29 2 8.55
2|Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 84 56 11,67 7,19 4,36 109,61
pulpe de pui dezosate refrigerate 70 I 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integraia 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0.04 23.4
3 |Legume inabusite 100 139,4 109,6 1,33 6,39 10,48 76,18




cartofi

55,6 40 0,75 0,08 7,14 30
varza albi 50 40 0,32 0 2,16 12,4
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 0,84 3,53
morcov 10 8 0,02 3,28 0,04 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodati 0.8 0,2
4|Bauturi de miices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din faini integrald 30 30 243 0,36 14,4 80,1
Total cina 16,27 19,98 36,31 323,64
Total zi 58.81 50,97 191,36 1390,11

[Corelatia P-1-G 1*1*4

Aportul zilnjc de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Costul:per/ zi -44,70 lei




) L i Valoarea
3 Denumirea bucatelor Gramajul| Masa Bruty, | Masa Nets, Proteine, g| Lipide, g |Glucide, g| calorica,
dlo bucatelor g 8 kcal
ZIUA A SAPTEA- MARTI
Dejun I |
1|Tartina cu brinzi cu cheag tare 10/30 41 40 5,6 3,66 14,4 125,1
péine din faind integrald bogati in fibre 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brdnzd cu cheag tare 45% 11 | 10 3,2 3.3 0 45
2|Terei de mei cu dovleac/stafide 150 80 | 72 1,53 5,73 39,2 235,64
crupe de raei 35 34,5 1,08 1,56 27,1 140,34
zahar 5 5 0 4,7 17,4
dovleac 25 17,5 0,25 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 35,9
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4.1 0,05 374
3 [Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul -1 13,13 13,39 63,6 464,74
Dejunul /gustarea/ - 11
1 ]_Fructe proaspete (mere, ect.) | 100 | 114 [ 100 | 0,4 | 0 11,34 | 49
PRINZUL
1 |Salatd vitaminici cu mazare verde 60 72,55 | 59,72 1,26 3,02 6,67 74,9
varza proaspete 31.3 23 0,16 0 1,12 ! 10,44
mazire verde /fird conservanti,1,1 gr sare,prelucratd termic/ 17 15 0,04 0 1,19 14,96
ceapi 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floare soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 5 5 0,9 0,05 1,6 13,2
zahir 2 2 0 0 1.9 52
2|Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 200 159,06 135,68 2,1 4,16 13,51 108,73
smanténa 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 423
sfecli 50 40 0,03 0,01 0,15 17,2
felina 3,86 | 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeatd 2 2 0,5 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
tomate in suc propriu 10 | 9,5 0,06 0.4 1,71
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 50/30 93,2 82,4 11,68 10,45 18,7 158,08
fileu de pui/curcan/ refrigerat S0 43 10.04 4.5 2.9 58.31
dine de f4ina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 6,67 26,97
sare iodatd 0,2
ceapa/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 3 3 0.4 0,09 2,7 10,74
4 |Terci din hrisca 100 49 48,75 0,59 3,56 18,94 159
crupe de hrisci 46 45,75 0.57 11 18,9 135,6
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare 0.2 0,2
5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0 0 4,95 20,29
6 |Pdine din fiind integrali bogati in fibre 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total prinzul | 20,3 22,63 95,97 685,75
CINA |
1_|Omleti naturali cu legume 1405 | 742 | 1358 | 1021 | 9.6 3,9 141,05
Ou fiert cat.”Extra” 2 69.6 9,05 6.96 0.7 99.53
lapte pasteurizat 2.5% 30 30 0,9 0,6 0,8 15.6
rosii pr. 20 19 0,11 0 1,5 342
ardei pr. 20 15 0.15 0 0.9 4.5
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0 0




2 |Biuturi de Limiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
liméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4

3 _|Piine din fiini fortificati cu acid folic si Fe 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1

Total -cina 21,76 18,54 24,49 240,29
Total zi 55,59 54,56 1954 ' | 1439,78

ICorelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp Costul:pér/ zi -44,70 le




N . > "
e ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun-1
1|Tartind cu unt : | 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9
dine din fdind de griu integrala fortificati cu acid folic si Fe 30 30 2.4 0,42 14.4 80.1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Terci de orez cu lapte 150 113,3 113 10,8 2,91 31,15 214,2
crupe de orez 33.3 33 2,4 0,66 20,6 118.8
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 8.4 2,25 5,6 78
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,48 4,82 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul -1 16,74 16,35 55,89 453,62
Dejunul /gustarea/ - I1
1 |Fructe proaspete (banane) | 100 | 144 | 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Total Dejunul -11
PRINZUL
1 [Salata de sfecla cu prune uscate si seminte de in 50 58,75 50,2 0,97 3,04 11,6 92,91
Sfecla 45,75 37,2 0,8 0 5,3 21,44
seminte de in 2 2 0 1.9 0 17,5
prune uscate fara simbure 10 10 0,17 0,07 6,3 27
ulei de floarea soarelui! nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200 138 111,3 3,17 4,31 20,71 112,7
sméanténa 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 | 1,8
5 |morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdead 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9.9 0,99 0,13 6,53 20,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodati 2 2
3 |Carne de bovina /porcini/ inibusiti 40/30 135,1 94,4 10,57 17,56 5,05 147,13
carne de bovind(porcind) dezosata refTigerati 103,1 66 10,04 11,3 2,9 79,18
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 328
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rogii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
4 |Terci de porumb viscos 100 45,2 24,2 2,82 3,34 15,46 94,32
crupe de porumb 20 20 2,8 0,06 15,42 64,4
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 150 42,9 37 0,2 0 8,03 31,9
fructe proaspete (mere,pere, gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0.74
5 |Pdine din fiini de griu integrali fortificats cu acid folic si Fe 50 50 4,3 1,44 23 121.8
Total prinzul I 22,03 29,69 83,85 602,76
CINA
1 [Papanasi de brinza de vaci la cuptor 100 111,2 109,9 16,06 13,12 6,64 238,64
brinza de vaci 9 % 92 92 14,6 8,19 0,9 1829
faina integrald 3 3 0,3 0,03 2,17 10,7
zahar 3,5 3.5 0 0 3.45 12,15
unt ,82,5 % 2,5] 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de gdind de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei vegetal rafinat 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
2 |chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Total cina 20,56 13,22 11,14 307,64
Total zi 42,61 59,56 173,06 1453,19
Corelatia P-L-G 1*1%4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mlkg corp  Costul:per/ zi -44,70 lei




N d/o Denumirea bucatelor SJE:::?;I MasagBruta, MasagNeta, Proteine, g | Lipide, g G]u;;lde’ cal\(/)::;:ﬁ(iul
ZIUA A NOUA - JO1
Dejun I
[|Tartini cu magiun/dulceata / 30/30 60 60 3,15 0,66 31,32 146,1
dine din fiind fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun de fructe 30 30 0,75 0,3 16,92 66
2 |Terci de bulgur cu fructe pe_lapte pasteurizat 200 156 156 9,68 4,01 44,23 306,74
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 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23.4
zahar 3 3 1,5 2,89 10,44
3| Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul T 12,9 6,33 81,04 471,98
Dejunul /gustarea/ - Il |
1 _|Mere coapte cu nuci [ 65 T 92 [ T 81 | 032 0 9,15 73,05
‘ Prinz ‘
1 _|Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2|Supi de cartofi cu mazare 200 120,2 87 5,48 3,43 26 128
cartofi 77 50 1.4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 I8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapii/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 15 15 3,34 0,26 8,17 46,35
verdeatii 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2
3{Pijoald de carne pui/curcan/ cu sos de legume 50 123,5 ' 90,4 11,76 10,54 13,48 190,93
ulpd de pui/curcan/dezosata refrigerata 70 43 10,04 4,3 2.9 68,31
piiine de faind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodati 0,5 0,5
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
norcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rogii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 3 3 0,4 0,09 3,7 31,34
ardei gragi/jelind 10 7.5 0,08 0,09 0,45 2,25
4 |Piure de cartofi 100 170,2 128,2 2,76 0,51 20,52 96,8
cartofl 150 108 2,16 0,11 20,52 86,4
lapte pasterizat 2,5 % 20 20 0,6 0,4 0 10,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe uscate 200 20 120 0,37 0 15,15 61,24
5 |fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahiir 5 5 0 0 4,95 20,29
6 pﬁi.ne.din fiind integrald fortificatd cu acid 50 50 43 1,44 23 123’5;
folic si Fe
Total Prinzul 24,96 15,92 | 100,15 609,32
Cina
I{Tartinf cu fileu pui /curcanfcopt 30/30 75,2 72,2 16,56 12,57 14,44 185,99
fileu de pui 38 35 14,14 5,9 0 49
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0




péine din fiind integrald 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
laurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total cina 19,06 16,32 19,44 248,49
Total zi 57,24 38,57] 209,78 1402,84
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp Costuliper/ zi -44,70 lei




L Denumirea bucatelor ;‘::’a’::f;' Masagamm’ Nﬁfa g | Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g w,‘{’,‘,‘i‘;’fﬁim
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejun-I
1| Tartind cu brinza cu cheag tare 45% 10/30 40 40 5.6 3,72 14,4 125,1
brinza cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
p.éli;m din faina integral fortificatd cu acid folic 30 30 24 0.42 14,4 80,1
si Fe
2 |Ou fiert de giind ,cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Cuscus fiert cu unt 150 40 39 6,33 4,43 55,65 164,15
cuscus 33 32 6,3 0.33 55.6 126.75
unt 82.5% 5 3 0,03 4.1 0.05 374
sare iodata. 2 2 0 0 1] i}
4|Ceai cu zahar,lamije 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
total dejunul -1 17,08 12,09 73,95 359,14
Dejunul /gustarea/ - 11
2 Fructe proaspete (portocale, ect.) | 100 | 125 J 100 | 0,52 J 0 ] 15 I 46
PRINZUL
1 |Broccoli /dovlicei/sotat cu unt |50 [ 111 [ 1102 [ 072 [ 328 | o2 [ 50,92
broccoli proaspata 107 106 0,7 0,21 21
unt ,82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2
Supii de legume si sméintini: 200 179,5 128,3 3,42 4,21 40,42 104,81
smiéntini 15% 5 3 0,14 1 0,16 10
cartofi 86.5 50 1.68 0,08 17,23 48.38
varzi 50 40 0.8 0,04 20 10
reoy 10 8 0.1 0.0] 0.56 3.28
2 |ceapi 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeald 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 19,5 0,06 0,4 1,71
3|Fileu de peste copt in rola 50 114 102,4 8,74 5,24 4,94 123,56
fileu de peste de mare congelat (merluciu) 83 75 7.9 2,2 68.3
faina de griu 6 6 0.6 0,06 4,38 21,48
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapil 10 8.4 0,14 0,8 3,53
sare iodata 2 2 0 0 0] 0
4|Orez_inabusit cu legume 100 57,2 53,6 1,71 3,69 13,87 155,93
boabe de orez 33 33 1,45 04 12,47 119.2
morcoy 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0,8 3,53
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
3_|Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 3 0,01 1,64 4,95 17,4
6 pﬁine‘din tfiin_ﬁ fle griiu integrali fortificati 50 50 43 1,44 23 123,8
cu acid folic i Fe
Total prinzul 19,27 19,5 97,63 617,37
CINA
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 0 2 8,55
ulei de floarea soarclui rafinat 6 0 0 5.595 0 53,94
2| Taitei cu ou copfi cu brinza cu cheag tare 150 71 70 12,45 9,36 38,52 284,12
taitei de casii 51 51 7,43 0,68 38,48 1872
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt 82.5 % 4 4 0,02 3,28 0.04 29,92
3 |Suc de fructe natural /zahar <5 gr /100 mV/ 150 150 150 0,3 16,5 69
Total cina 13,04 9,36 57,02 361,67
Total zi 49,91 40,95 243,6 1354,18
Corelatia P-L-G 1%1*4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp Costul:per/ zi -44,70 lei




		2024-12-24T12:53:24+0200
	Moldova
	MoldSign Signature




