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Dепumirеа Ьuсаtеlоr Gramajul
bucatelor,gr

Masa
Ьrutё, gr

Masa
netй,gr

Proteine,
gг

Lipide, gr
Glucide,

оrь,

Vаlоаrеа
саlоriса,

kcal

ZIUA I

Dejun

l Tartinб сч чпt 10/30 2,46 8,5б 14,5 154,9
pAine din йiпё de grАu iпtеgrаlё з0 з0 2,4 0,зб 14,4 80.1

unt, 82,50% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
1 оч fiert cat."extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 Paste fiеrtе сu uпt ýi саýсачаl 150/20 9,99 10,03 36,б8 290.|

paste йinoase (grбu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 з6,6з \,78,2

unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 11 d.

ЬrАпzй ou cheag tare,45Yo grЁsimi 2\ 20 5 5,1 8 0 l+,э
sаrе iodatё 0,5 0,5 U 0 0 0

4 ceai de plante si lйmiie 200/5 5,18 1,бб 5,49 l9.14
amestec de plante si fructe liпfuziil 1 50 ml 0 0 0 0

zahбr 5 5 0,0 1 1,64 4,95 l],4
lбmАiе 10 7 0,06 0,02 0.54 1,,,7 4

5 Fruсtе proaspete 150 214 150 1.5 0,5 33 l38,4
Ьапапе 214 150 1.5 0,5 JJ 138,4

Total Deiunul 24.22 24.67 90,06 658,52

Рriпz
1 Legu mе proaspete/tomate.castraveti/nortior 50/50 0,7 0 3,б 15

tomate 52,6з 50 0,з п 2,1 9

castraveti 5з,7 6 50 0,4 0 1,5 6
1 Sчрй din cartofi сч orez 9i smбпtiпй 250 3,31 6,43 24,9 |69,7l

oreZ 15 14,85 1,08 0,3 9,зб <11 1

саrtоfi 87,5 бз 1,26 0,06 \2,з1 50,4,7

mоrсоч 15 12 0,1б 0,01 0,84 4,92
сеара 12 10,08 0,17 0 0,96 4.2з
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
чеrdеа{й з 2,4 0,5 0,11 1,2,7 0,94
smАпtбпё, 15% (prelucrat tеrmiс) 5 5 0.14 1 0, 16 l0
sаге iodatй os 0,5 п 0 0 0

3 Filеu de pui сu sos alb сu lеgumе 50/50 17,5,7 17,, 9;74 l65,24
fileu de pui dezosat,refrigerat 8l 74 16,85 ,7,1з

4,86 96,з9
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 2 2 п 2 0 18

Sos alb сu lеgumе

сеарd 12 10,08 0,1,7 0 0,96 L)i
гйdйсiпа de 1еliпй 7,98 6 0,08 0,01 0,45 2,62
unt, 82,5% ))5 ))5 о)) 0,03 |,64 8,05
ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J з п J 0 2,7

fаiпа de gliu )5 )5 0,25 0,0з 1,83 8,95
sare iodatй 1 1 п 0 0 0

4 Terci din hrisсй рuhач 150 8,23 < 1,, 41,75 181.47
сruре de hrisсй 71,4 71 ,4 8,2 1,41 41,7 l42,2
unt, 82,5%о ý ?ý ý,ý 0,03 4,з1 0,05 1q ),7

sare iodatй 05 0,5 0 0 0 0

5 Compot de frчсtе proaspete 200 0,2l 1.64 10,01 38,82
fruсtе proaspete (mеrе) 45,6 40 0,1 8 0 4,9,7 20,68
zahdr 5 5 0,01 |,64 4,95 |1.4
lйmАiе (suc) 1АLэa 1 0,02 0 0,09 0,74

6 Рiiпе din friпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 l33.5
7 рбiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29



8 Fruсtе proaspet sezoniere (cirese 100 118 100 12,4l 51

Total PrAnzul 38,57 28,35 l29 884,59

Gustаrеа Ia chindii

1
Biscuifi pu copii (firё grёsimi
hi drogenizate,adaos,E-uri)

50 50 50 4,| 812 J/ 2lз

2 Suc de legume/port./ 200 200 200 1 0 23,4 94

TotaI Gustаrеа la chindii 6,56 8,2 60,4 307
cINA

1

2

3

Legume proaspete/tomaterardei/ 30 50 47.5 0,29 1 8,55
Bitoc tocat de саrпе роrсiпа/Ьочiпй 50 56.7 53 10,12 13,17 7,07 107.53
pulpб de роrс dezosatё,degresatё, rеfrigеrаtё 40,J з,7 9,зб 8,96 2,,7 46.1
piine de tЪiпа iпtеgгаlа 9 9 0,7з 0.1 1 4,з2 24,0з
sare iodata 2 2 0 0 0 0

uпt12,5Yо 5 5 0,0з 4.1 0,05

Fasole fierte 100 50.7 50,2 9,92 3,73 24,54 |66,92
Fasole fierle 46,5 46 qq 0,45 )45 1з,7

unt 82,50% 4 4 0,02 з,28 0,04 )а q)

sare iodata 0,2 п?
4 вацturй de mйсеs 200 25 25 0,55 6,04 5.07 49,2

maces 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

zahat, 5 5 0,01 \,64 4,95 17,4

Total -cina 20,88 22,94 38,68 332,2

TOTAL ZI 90,23 84,1б 318,14 2182.31
Corela{ia P-L-G 1,1*1*4

Aportul zilnic de арй potabilй 50-б0 ml/kg соrр



п/о Dепчmirеа bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
Ьrчtй, gr

Masa
net6, gr

Рrоtеiпе,
gr

Lipide,
оr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
саlоriса,

kcal
,ZI АII

Dejun

1 сhiflй сu susan si cascaval б5/20 11,5 7,77 32,5 242,5

Chiflё cu susan /Йrd grбsimi hidrogenizate,
adaosuri 9i Е-uгi/

65 65 6,5 2,59 ?rý 168

brinzd cu cheag tare,45Yo grбsimi 21 20 5 5,1 8 0 7 4,5

) Теrсi din gri5 rаr сu stafide ре lapte 200/10 7,34 1,|,37 45,04 31б,8б

сruре de grig з7 з7 4,1 0,26 )6,7 130,76

lapte pasteuri zat, 2.5Yо 100 100 J 1 5 58

stafide 10 10 0,|7 0,27 8,3 ?5q

unt, 82,5%о l0 l0 0,06 8,2 0,09 74.8

zаhёr 5 5 0,01 1,64 4,95 \7.4

сасао сu lapte 200 3,18 <11 8,95 87,52

lapte pasteurizat, 2.5Yо l05 l00 2,9 )\ 4 58

эасао рrаf 2 2 п)1 1,08 12,12

zаhбr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

4 меrе proasDete 100 115 100 0,5 0 |1,4 48

Total Dejunul 22,52 24,36 97,89 694,88

Рrffпz

l Lеgumе proaspete/tomate,ardei/portionate 50/50 0,8 0 5,1 24

tomate 52,6з 50 0,3 0 2,| 9

ardei dulce 66,66 50 0,5 n J 15

7
СiоrЬй din varzi рrоаsрйtй cu cartofi 9i
smбпtf,пi

250 2,63 5,15 l6,12 1 1б,5б

;miпtiпё, 15% (prelucrat tеrmiс) 10 i0 0.28 2 n?? 20

эaftofi 62,5 45 0,9 0,05 8,5 5 з9

mоrсоч 12,5 10 0,1з 0,01 0,7 4,|

эеара 12 10,08 0,17 0 0,96 4,2з

чаrzй рrоаsрбtй 87.5 70 0,56 0 3,17 18,83

!elini (rёdёсiпй)
,7

4,9 0,03 0,0l 0,15 0,78

verdeatd 2 2 0,5 0,1 l \,27 0,94

sare iodatE 0,5 0.5 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 ) q-7 0 26,97

tomate in suc рrорriu 10 q5 0,06 0 0,4 |,71

3 Gulas din саrпе de bovini 50/50 |2,9\ 10,12 8,04 1,82,99

pulpй de Ьочiпё dezosatё, refrigeratё 86 79 1 1,8 4,12 0 88,94

сеара 18 9 0,25 0 1,44 6,4

гоsii in suc рrорriu/раstе de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1 ,71

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 5з,94

fiiпб de srАu iпtеsrаlё 8 8 0.8 0.06 6,2 э -Z.

sаrе iodatб 1 l 0 0 0 0

4 теrсi din аrрасаs de orz viscos 150 4.54 4"69 25,26 233,57

эruре de оrz з8 з7.62 4,51 0,38 25,2\ 194,з

unt, 82,5% ý ?ý ý 7ý 0,03 4,зl 0,05 з9,27

sаге iоdаtё 0,5 0,5 0 0 0 0

5 ompot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 |0,24 39,92

fructe рrоаsреtе/сirеýе,mеrе/ 42 40 0,36 0,1 1 \) 21,78

zаhбr 5 5 0,0l 1,64 4,95 1,7,4

lйrтбiе (suc) 1д l 0,02 0 0,09 0,74



6 РАiпе din fiiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 l33,5
1 pAine fortificatб сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 |29

8 Fruсtе proasDete sezoniere(cerese.caise) l50 172 l50 1,35 0,45 13,5 69

Total РrАпzul 31"17 24,26 |26.26 928,54
Gustarea la chindii

I
Plicinti сч ЬrАпzй (Йrё grёsimi
hi drogenizate,adaos,E-uri)

75 15 75 6,75 9,36 |4,9 164,8

2 Iаurt паtцrа1,2,6 "/" |25 l25 125 2,5 з,75 5 62,5

Total Gustаrеа la chindii 9,25 13,11 19,9 227,3
Cina I

l Tomate Droaspete 50 52,63 50 0о3 0 2,| 9

2 Bitoc tocat din рчlре de pui la aburi 50 11"53 5,57 4,75 98,3
pulpe de pui dezosate,refrigerate 51 42 10,92 4,62 0 62,18
pAine din fEinЁ intesralё 8 8 0,6 0,05 4,74 28,64

sаrе iodatб 0,5 0.5 0 0 0 0

unt, 82,5%о 1 l 0.0l 0.9 0,0l ,1,48

J теrсi din Dоrчmь 150 4,94 3,07 33,02 l82,52

сruое de роrumь 49,5 49,5 4,9з \,97 зз 160,08

unt, 82,5% J J 0,01 1.1 0,02 )) лл

sаrе iodat1 0,2 0,2 0 0 0 0

4 вiuturй de limAie 200 0,07 0,84 3,02 9,09

amale 12 12 0,06 0,02 0,54 1,14

zahdr )5 )5 0,01 0,82 2,48 71ý

ёmiiе (suc) z,4 1 0,02 0 0,09 0,14

5 PAine din fiiпй iпtеgrаlй 20 20 20 |,62 0,24 9,6 53,4

Total Cina I 18,46 9,72 52,49 352,31

TOTAL ZI 81,4 ,l1,45 296,54 2203,03

Corelatia P-L-G 1*1*4

Aportul zilnic de арй potabili 50-б0 ml/kg соrр



пl
о

Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor,

sr

Masa
Ьrutё, gr

Masa
пеtё, gr

Рrоtеiпе,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA III
Dejun

1 Tartin5 сч unt si cascaval l0/10/30 5,бб 11.86 l4,49 199.9

pAine din fiiпё de яriu iпtеgrаlё з0 з0 aл 0,36 14,4 80,1

ЬrАпzа cu cheag tare,45Yo grбsimi 11 10 з,2 з,з 0 45

unt, 82,5% 10 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

2
Budinc5 din Ьriпzй de yaci cu stafide 9i
smiпtiп5

l00/10 18,87 16,18 24,73 372,54

ЬrАпzД de yaci,9 оh 96 96 15,зб 8,64 0,96 192,96

crupe de griý 8 8 0,9 0,06 5,81 27,з

zahбr J J U 0 6,9з 24,зб

ou de sёiпй cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8.71

r.rlei flоаrеа soarelui rafinat J J 0 2,97 п 26,97

lapte 2,5 grasime з0 30 0,9 0,6 1,5 15,6

stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 з5,9

pesme!i

smбпtАпi, 15% (рrеluсrаt termic)

J

15

_,

15

0,3

0,45

0,0з

J

2,|9
0,48

|0"/ 4

з0

3 Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 104

l apte pasteuri zat, 2,5Yо 200 200 5,8 5 8 104

Total Dеiuпul 30.33 33,04 47,22 676,44

Рriпz
1 Salatб din rоqii qi ardei dulce 100 0,39 0,08 3,05 l23,24

гosii proaspete 68,8 65,з 0,з9 0 ),7\ 11,76

ardei dulce proaspeti з6,7 27 о)1 0 \,62 8,1 2

эеарё usсаti/сеарё verde |2,| l0 0,1 8 0 l 4,4|

рёtruпiеl l,з5 \,25 0 0.08 0.3 54

.rlei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 U 44,95

sаrе iоdаtё о) 0,2 0 0 0 0

) 5uDa сu taltel sl smапtапа 250 2,78 4,27 1,8,74
,!,l9,72

smintinE, 15% (рrеluсrаt tегmiс) 5 5 0,14 l 0,16 10

саrtоfi 62,5 45 0,9 0,05 8,5 5 з9

mоrсоч 1? ý 10 0,1 0,0l 0,56 з,28

ceapi 12 10 0,14 0 0,8 ? 5?

чеrdеаtё J 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94

sаrе iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui гаfiпаt 3 3 0 2,97 0 26.97

taitei de case 10 10 1 0,1 з 7,4 зб

Pilafde оrеz сu саrпе de gйiп5 б5/150 11,,75 10,12 39,39 390,06

gold de pui dezosat, rеfrigеrаt 109,9 96,2
,7.22

3,1 2,08 1)/. )
сruре de orez 53,6 5з,6 ?Q 1,07 зз,68 193,8

ceap6/oraz 24 20 0.33 0 |,92 8,46

mоrсоч 2з,6 20 0,24 0,0 i l,з 1 1,67

rosll ln suc Drорrlu 10 qý 0,06 0 0,4 1.99

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 5з,94

sаrе iodatё 1 1 U 0 0 0

1 вбuturй de сйtiпй 200 0,07 1.бб 5,49 19.|4

catinй 12 12 0.06 0,02 0,54 1,74

zahdr 5 5 0,01 |,64 4,95 1,7,4

5 pAine din fбiпй iпtеsrаlб 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

6 piine fortificati сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 l29



Total РrАпzul 23,54 18,23 ll4,6,7 914,66

Gustarea la chindii

1 Fruсtе рrоаýреtе 100 0,4 0,1 14,85 57,43

р9rе,mеrе,еtс. l l0 l00 0,4 0,1 l4,85 57,4з

2
Chifli cu stafide /fЕri grёsimi hidrogenizate,
adaosuri, E-uri/

50 50 50 4,05 2,59 45 173,5

J Compot din frчсtе proaspete 200 0о37 |,75 10,15 39,18

mеrе.сlrеsе 42 40 0,36 0,11 ý, 21"78

zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

lёmiiе ад
1 0,01 0 0,54 1,7 4

Total Gustarea la chindii 4,82 4,44 70 270,|l
Cina

1 Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0,5 0 J 15

2 Biftec tocat de саrпе porcina la aburi 50 9,98 11,47 7,48 98,14

oulod de Dоrс dezosatё.desresatй" rеfrisеrаtа 40.1 з1 9.зб 8.96 46.1

рбiпе din йiпй integrala 8 8 0,6 0,05 4,74 28,64

sare iodatd 1 1 0 0 0 0

unl, 82,5Yо J J 0,02 2.46 0,04 2з,4

3 теrсi din mei viscos 150 4,53 2,84 27.25 |57,,7

crupe de mei зв з,7,62 4,5l 0,38 2,7,21 1з4,з

unt, 82,5 0% з J 0,02 2,46 0.04 2з,4

sаге iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Chefir. 2,5 о/о 150 150 150 415 0,1 4,5 б9

5 Piine din fбin5 iпtеgrаlй 20 20 20 |,62 0,24 9,б 53,4

Total Cina I 21,,\3 14,65 44,35 393,24

TOTAL ZI 79,82 70,3б 276,24 2254,45

orela{ia P-L-G 1*0,9*4

Ароrtul zilnic de арй роtаЬilй 50-60 ml/kg соrр



п/о Dепumirеа bucatelor
Gramajul

bucatelor, gr

IVlaSa

Ьrutё,
0r

Masa
пеtё, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kся I

ZIUA Iv
Dejun

1 таrtiпй сu unt 20l30 14,76 14,58 229,7

рбiпе din йiпб de grбu iпtеgrаlё 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1

0,12 14,4 0,1 8 149,6

2 Suрй ре lapte cu tйi{ei de саsй 300 8,26 13,51 30,85 282,6

teitei de casй/paste йinoase din grбu dur/ 24 24 2,4 0,31 l7,8 86,4

lapte pasteuri zat, 2.5О/о 200 200 5,8 5 8 104

uпt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0.1 74,8

zаhбr 5 5 0 0 4,95 \,7,4

sаrе iodatё 0,2 0,2 0 0 0 0

J Ceai de mбcieq/infuzie/ 200 0,55 6,04 5,07 49,2

macles 20 20 0,54 4.4 0,12 з 1,8

zahбr 5 5 0,0l 1.64 4.95 |7,4

4 Fruсtе proaspete 150 2|6 l50 0,91 0,1 1 1,09 70,5

роrtосаlе,mапdаriпе 2|6 150 0,91 0,1 1 1,09 70,5

Total Dqiunul |2.24 34.41 61,59 632

Рriпz
l Salatй din mоrсоч ,tulpinE de !еliпй,чаrzй ;i sr 100/5 1,8б 9,32 5,57 l04,23

morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84

tulpina de {elinё з0 26 0,11 1,05 0,82 3.зб

чаrzб albd б0 46 0,38 0 2,59 14.8 8

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

seminte de susan 5 5 1 J,J 0,48 з1,2

2 ciorba сu fasole 250 6,25 4,33 23,33 l46,39

саrtоfi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 3 8.59

сеарi 12 10 0,1 7 0 0,96 4,2з

mоrсоч 12,5 l0 0,1з 0,0l 0,7 4,1

чеrdеа{й 3 2,4 0,5 0,1 1 |,27 0,94

fasole uscate 20,з 20,2 4,44 п) 10,9i 61,z

tomate in suc рrорriu 8
,7.6

0,05 0 п?) 1,з7

uIei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 з,96 0 з5,96

sаrе iodatб 0.5 0,5 0 0 0 0

J Bitoc tocat de саrпе de роrсiпб copt la аЬuri 1/100 |7,09 10,71 11.09 195,58

рulрё de porcinй dezosatё, degrasatй,refregiratё 100 82 15,15 ý )ý 0 1|2,5

рбiпе de йiпб iпtеgrаlб 18 18 1,46 о1) 8,64 24,6

unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 з1.4

pesmeti 5 5 0,45 0,1 5 2,4 12,09

ulei de flоагеа soarelui rafinat 1 1 0 0.99 0 8,99

sаrе iodatё l 1 0 0 0 0

4 теrсi de аrпаutса viscos 150 5,98 4,62 33,18 214,1

сruре de аrпаutса 50 49,5 ýqý оý зз,1 5 176,1

uпt, 82,5%о 5 5 0,03 4,\2 0,03 з7,4

;аге iodatй 0.5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10.29 4|,69

fructe uscate(asorti) 15 15 0.з7 0 \0,2 40,95

lйmiiе (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

6 Рiiпе din йiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

2,52

20 20



,7 pAine fоrtifiсаtб сu Fе si acid folic 50 50 50 4.5 1.5 24 l29
Total Рrffпzul 36,07 31,08 l0,7,46 964,49

Gustarea la chindii

1 Frчсtе proaspete 100 114 100 0,4 0 11,34 47,|5
mеrе,реrе l00 114 100 0,4 0 1 1,34 4,7,15

2
Pateu сu ЬrАпzй/йгй
grds.hidrogenizate,adaosuri qi Е-uгi/

/э 75 /э 11 9 18,5 148

3 Сhеfir,2,5 7о 150 r50 150 4,5 0,1 4,6 69

Total Gustarea la chindii 15,9 9.1 34,44 264,1,5

Cina
1 Lеsчmе DroasDete/rosii/ 50 50 0,29 0 2 8,55

2 Fileu de pui copt сч чпt 50 14,\6 1 1,1б 3,19 l29,5
fileu de pui refregirat,dezosat 74

,74
14.14 5,9 з,15 81,6

unt, 82,5 0й 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92

ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1.98 0 17.98

sаrе iodata 1 1 0 0 0 0

3 Cartofi noi coDti in rоI5 150 3 2.13 29,55 l42,48
artofi noi copti in rolh 250 150 з 0,1 5 ?а ýý 124,5

ulei de floarea soarelui rаfiпаt 2 2 0 1,98 0 17,98

sаге iodata 0,5 оý 0 0 0 0

4 ceai сu lйmiie 200 0,07 1.66 5,49 19,|4

ceai infuzie 1 50 0 0 о 0

Zаhdr 5 5 0,01 |,64 4,95 1,7,4

liIпАiе 10
,|

0.06 0.02 0,54 1;74

5 Piine din йiп5 iпtеgrаlй 20 20 20 |.62 0,24 9.6 53,4

Total Cina 19.14 15,19 49,83 353,07

тотлL ZI 83,35 89,78 253,32 22|3,7l
Corelatia P-L-G 1*1*4

Aportul zilnic de арй potabilй 50-60 ml/kg соrр



n/o Dепumirеа Ьuсаtеlоr

\JI atllal ч

l
bucatelo

Masa
brut6, gr

Masa
пеtё, gr

Proteine,
gr

Lipide, gr Glucide, gr
Vаlоаrеа
саlогiса,

kcal

z UAv
Dejun

1 Tartin5 сu Ьriпzб cu cheag tаrе 20l30 9"72 8,1 35,49 2|9
Ьrбпzё cu cheag tare, 45Yо grбsimi 21 20 6.4 6,6 0 90

piine din fЕind de griu iпtеgrаlб 50 50 з,з2 1,5 aд 129
1 Terci din fulpi de очйs сu fruсtе пе lante 220 5,99 2,93 29,0l 178.75

fulяi de очёs 40 з0 з 0,39 21,,8 108

lapte pasteuri zat, 2.5Yо 100 100 ,q )s 4 58

caise uscate

stafide

5

5

5

5

0,09

0,09

0,04

0,04

з,21

з,21

\2"7 5

12,7 5

unt,82,5% 5 5 0,03 4,12 0,0з з7,4

J сасао сu lapte 200 3.18 4,4 6,48 87,5

lapte pasteuri zal, 2.5Yо 0 l00 ,q ?ý + 54

эасао рrаf 2 2 0,2] 1,08 0 l2,|2
zаhйr )5 ?ý 0,01 0,82 2,48 8,7

4 Меrе proaspete 150 l77 150 0.76 0 23,5 69

5 Miez de nuci 555 1 3,34 0,5 24,8

Total Deiunul 20,б5 l8.77 94,98 579,05

Рrffпz

l Dovlicei sotati сu uпt l00 1,32 4,| 0,69 80,7

dovlecei proaspeti 2lз 112 1,19 0 0,42 42

unt, 82,5% 5 5 0,0з 4.1 0.05 з1.4

чеrdеа!й(рйtгuпj el) 2"7 ?ý 0,1 0 0.22 1,з

2 Воrý сu чаrzб, cartofi si smiпtiпЕ 250 4,|4 4,27 18,48 l50,1

sfeclй rosie 100 80 1,36 0 1,2 з4,4

саrtоfi 87,5 67,5 1,з5 0,06 12,82 54

чаrzб рrоаsрйtй 12,5 10.87 0,5 0,|2 l.з5 15.55

эеарё 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53

поrсоч 12 10 0,1 0,01 0,56 з,28

цlеi de flоаrеа soarelui rafinat з J 0 2,97 0 26,91

,omate in suc рrорriu 8
,7,6

0,05 0 0,з2 1,з1

smAntini. 15%о (рrеluсrаt termic) 5 5 0,14 l 0,1 б 10

чеrdеаtй з 2,4 0,5 0.1 l 1,27 0,94

sаrе iodatб 0,5 0,5 0 0 n 0

3 peste copt сu lеgumе si mйmбlisй 50/150 17,3 12,55 42,47 36б,lб
fileu de pegte de mаrе congelat, eviscerat 8з

,/5 l0,8 з,6 0 9з,6

mоrсоч 20 16,8 0,29 0.0l 1,6 3,28

0еара 20 16 0,2l 0,02 |,12 6,56

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 2,9,7 о )6 q,7

tomate in suc рrорriu 5 5 0,21 0 0,75 4)\
fЬiпб de grбu 1з 1з 1,5 0,1 5 10,95 48,з

sаrе iodatй 1,5 1,5 0 0 0 0

сruре de роrumЬ 42,8 42 4,2 1,68 28,02 145,8

unt, 82,5% 5 5 0,0з 4,12 0,0з з],4
4 Compot din fruсtе proaspete 200 0,91 t,64 5,85 37,9

vl slne,cerese 59 50 0,9 0 0,9 20,5

zahбr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

lйmiiе (suc) 2,4 1 0,0l 0 0,54 |,7 4

5 Рiiпе din йiпб iпtеgrаli 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5



6 pAine fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Total PrAnzul 28,27 24,06 9|,49 898,66

Gustаrеа la chindii

1
Covrigei сц mас (йrё grёsimi
nidrogenizate,adaos,E-uri)

б5 о5 б5 7о15 1,95 51,4 208

2 suс de lеgчmе паturаl ла раhаr/ 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 8,15 1.95 74,8 302

с NA
1 Iаrtiпi сч bitoc din саrпе de сurсап 50/30 1,4,07 10.58 18,76 216,68

fileu de сurсап refrigerat,dezosat 42 42 10,92 4,62 0 62,18
pAine din йiпё intesralё 9 9 0.7з 0.11 4,з2 24,0з
цlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt з з 0 ,о? 0 26,9]
lпl, 82,5Yо 3 з 0,02 2,46 0.04 2з.4
;аrе iodatё 1 1 0 0 п 0
pAine din йiпё de grАu iпlеgrаlё з0 з0 2,4 0,42 l4,4 80" 1

) р5рйпаsi din Ьrffпzй de vaci la сuрtоr 50 9,58 9,35 4,97 1б3.57
ЫёLпzd de yact,9o/o 46 46 1.68 4.з2 0,48 Q) )s
йiпё de gгАu 6 6 0,6 0,0б 4,з5 21.48
ou de gainб cat. ехtrа 10 8,,7 1,1з 0,87 0"09 12,44
uпt,82,5 Yo 5 5 0.03 4.1 0,05 з,7,4

smintini, 157о (рrеluсrаt termic) 5 5 0,14 1 0,16 10

3 В5utur5 de lйmiiе 200 0,07 l,,66 5,49 t9,14
lёmAie \2 12 0,06 0,02 0,54 |.14
т,аhdr 5 5 0.01 1.64 4,95 1,7,4

Total cina 23,72 2L,59 29,22 399.39
Сiпа

1 Lеgчmе proaspete /ardei, castraveti/ 50 66,66 50 0.5 0 3 15
2 Biftec tocat din саrпе de роrсiп5 50 10.49 8,25 6,23 9|,4

pul рЁ de роrс dezosatё,refri gегаtй,dеgrаsаtй 45 з,7 9,зб з,96 2,,7 з5,J
рАiпе din йiпё iпtеgrаlй 8 8 1,1 0,19 3.48 l8,3
jаrе iodata 0.5 0.5 0 0 0 0

unt, 82,5% 5 5 0.0з 4.1 0,05 з,7,4

Legume inabusite 150 2.04 10,0б 27,36 181,39
caftofi 150 108 \.44 0,07 13.68 86,4
сеара/рrаz 20 l6,8 0.29 0.0з 12,26 5,з 8
mогсоч 20 16 0.21 0,02 1,12 6,56
tomate iп suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,з 1.9

йiпё de srAu/pesmeti 811,2,5 8l12,5 0,82 0,07 5.94 16)
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 5 5 ll 4,95 0 44,95
sare iodatё 0.5 0.5 0 0 0 0

4 ваuturй de m5cies 200 0,55 5,22 2,6 40.5
macleS 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zаhбr 2,5 о( 0,0l 0,82 2,48 8,J

5 Рf, ine (fйiпй integrali) 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
Total Cina - 17.бз 24,|3 б3,19 461,79

TOTAL ZI 80.79 66,37 290,49 2|79,1
Соrеlа{iа P-L-G 1*1*4

Ароrtul zilnic de арй potabili 50-60 ml/kg соrр



п/с Dепumirеа Ьuсаtеlог
Gгаmаjul
bucatelor,

gr

Masa
brutй, gr

Masa
netй, gг

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA vI
Dejun

1 chiflб scolireasca cu uпt 65/10 б,56 l0,79 32.6 242,8

chifl i gсоlirеаsсй /fhrб grйsimi hidrogenizate,

adaos, Е-uri/
65 65 6,5 )59 ?)ý 168

,lПt,82,5О/о 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 omletE сu lеsumе 100 11,43 8,б 2о9 |4|,79

эu de sаiпё cat."extra" 2 80 10,4 8 0,8 1l4,5

lapte pasteurizat, 2,5О/о 30 30 0,9 0,5 1,5 1 5,5

ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,з 1,5

rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9

чеrdеа!ё (pltrunjel) 1,з5 1 0.05 0 0,1 0,4

ulei flоаrеа soarelui rafinat l 1 0 0,1 0 8,99

Соus-соus сu lapte 200 8,13 2,94 43.08 248,3

couS-couS 44 42 ý7? 0,44 29,|8 155,5

lapte pasteuri zat, 2.5Yo 100 100 2,9 )\ 4 58

unt, 82,5% 5 5 0 0 4,95 1,7,4

zahбr 5 5 0 0 4,95 17,4

4 ceai de plante si fructe/infuzie/ сu lйmiiе 200 0,04 1.65 < ,r,, |8,21

lбmAie 6 J 0.03 0,01 л)1 0,87

zаhбr 5 5 0,01 \,64 4,95 17,4

amestec de plante qi fructe/infuzie 1 50 0 0 0 0

Total Deiunul |4,76 15,38 81,1 651,,2

Рrffпz

l Salata din tomate, сеарi 9i seminte de

flоаrеа soarelui
100 1,66 8,15 4,18 92,26

tomate proaspete 84 80 0,48 0 2,7 1\.7

эеарё чеrdе/usсаtё l2,5 l0 0,1 8 0 l 4,4\

цlеi de flоаrеа soarelui nerafinat 5

5

5

5

0

1

4,85

з,з
0

0,48

44,95

з1 ,2seminte de flоаrеа soarelui

2 Suрй din cartofi сu periýoare de саrпе 250/25 6,11 4,95 1б,48 ,!,4з,44

эаrlоfi 11з 68 1,15 0,56 10,94 66,08

mоrсоч 10 8 0,1 0.01 0,56 з,28

сеара 10 8,4 0,14 0 0,8 3,5 3

гosii iп suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 07ý 4.25

ulei de flоаrеа soarelui rafinat з J 0 2,9,7 0 26,97

чегdеаtй J 2,4 оý 0,1l |.27 0,94

sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

perisoare diп саrпе: 25

рulрй de pocina dezosatl,refr igirаtб 1,9 1,85 з,57 |,2з 0 26,з4

рбiпе din fEinб iпtеgrаlб 4,5 4,5 0.38 0,07 2,|6 12,05

3 Саrпе de рui inabusitin soý rоýu 75150 17,18 9,85 8,36 |76.1б

iold de pui dezosat, refrigerat 122,\ i11 l5,6 6;7з 5,4 98,25

ulei de flоаrеа soarelui з J 0 , q,7 0 26,97

сеарй 20 16,8 0,29 0 1.6 7.06

mоrсоч 20 16 0,21 0,02 |,|2 6,56

faina de qriu l0 10 1 0,1 7,3 35.8

tomate in suc ргорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 |,52



sаrе iodatё 1 1 0 0 0 0

4 paste fiinoase fiеrtе 150 4,98 4,74 36,65 237,6
paste йinoase din grбu dur 49,5 49,5 4,95 0,64 з6,6 |78,2
unt, 82,5%о 5 5 0,03 4,| 0.05 з,l,4
sare iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe uscate 200 0.39 0 l0,29 41,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 10,2 40,95
lёmiiе (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 Piine din fйiпб integrali 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
1 рбiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29

Total РrАпzul 38,87 29,79 |23,96 953,б5
Gustarea la chindii

1 Fruсtе proaspete de sezon/cereýe,etc./ 150 |72 150 1о35 0,45 13,5 э/

2
Соrпi;оr сц magiun (fЕrб grёsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri)

75 75 75 6,04 2,| 35,2 179

J вйuturй de limАiе 200 l7 l7 0,07 1,66 5,49 19,|4
lйmiiе 12 \2 0,06 0,02 0,54 1,74
zаhаr 5 5 0,01 |,64 4,95 1,7,4

Total Gustarea la chindii 7,46 4,21 54.19 255"14

Cina
1 Legume proaspetetomate. castraveti/ 50 50 47,5 0,29 1 8,5

) саrпе de pui iп sos rоsu 50/40 |2,69 9,69 3,4,7 1б0,85
pulpa de pui dezosata,refrigerata ,70

42 10,92 4,62 0 62.18
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 дqý 0 45

сеара 20 16.8 0,29 0 1,б ],06
mоrсоч 20 16 0,21 0,02 1.|2 6,56
йiпй de griu 10 10 1 0.1 1,з 3 5,8

tomate in suc рrорriu 5 5 0,2] 0 0,75 дr5
3 Теrсi din Ьчlgчr de orz viscos 150 3,95 4,48 21,92 154

сruре din Ьulsur de orz зз,4 JJ з.92 0,зз 21,89 116,6

unt.82"5% 5 5 0,03 4,15 0,0з з7,4
sаге iodatй 0.5 0,5 0 п 0 0

4 в5uturi de сйtiпй 200 0,07 0,84 3,38 9,56
catina 12 12 0,06 0,02 0.54 1"74

zahdr )5 ,)<
0,01 0,82 2,84 ,/,82

5 PAine (fбiпй intesralй) 30 30 30 2,4 0,3б 14,4 80,1

Total Cina - I 19,4 15,37 4|,,79 413.01
TOTAL ZI 80,49 64,75 301,04 2273

Corela{ia P-L-G 1*0,9*4

Aportul zilnic de арй potabilй 50-б0 ml/kg соrр



rrlo Denumirea Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

,S

Masa
Ьruti,

gr

Masa
neti, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
саlоriса,

kcal

ZIUA чII

Dejun

l Grileta сч unt si ЬrАпzй сч cheag tаrе 10/20130 8,8б 15,16 |4,49 244,9

pdine fortificatй cu Fе si acid folic з0 з0 2,4 0,36 |4.4 80.1

бrdпzd cu cheag tare,45Yo grйsimi 21 20 6,4 6,6 0 an

unt, 82,5%о 10 10 0.06 8.2 0,09 14,8

7 pilaf dulce сu frчсtе l50 4,67 4,23 47,83 235,94

oreZ зб з4,5 4,08 1.56 2,7,1 1з0.1

mеrе proaspete 18 1з 0,06 0 \,,l9 ],44

stafide 10 10 0.1,7 0,07 6,з 25

caise uscate 20 20 0,з4 0,14 12,6 50

uпt,82,5Yо J з 0,02 2,46 0.04 2з.4

3 ceai de plante si frчсtе/iпfuziеl сu lйmf,iе 200/5 5,18 1,66 5,49 |9,|4
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 п

zahбr 5 5 0,01 1,64 4,95 |1.4

lйmАiе 10 -| 0,06 0,02 0,54 1,14

4 Frцсtе proaspete 150 1,5 0,5 33 138.4

Вапапе 2\4 150 1,5 0,5 JJ 1з 8,4

Total Dеiцпul 20,2l 21,55 l00,8l 638,38

РrАпz
l salata vitaminicй сu mаzйrе чеrdе б0 2,62 6,52 7,52 97,92

чаrzё рrоаsрбtй 81,5 65,2 0,51 0 з,4 19,84

mаzёге чегdе (йгё conservanfi, sаrе 1,1 grl100 gф

рrеluсrаt tehnic
2з,\ 15 0,78 0,05 1,78 10,25

сеарё |2 10 0,17 0 0,96 д. )1

mоrсоч 12.5 10 0,16 п 0,88 4,iз
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat J J 0 2,9,7 0 26.9,7

seminte de dovleac 5 5 1 3,5 0,5 1)5

sаrе iodat1 0,2 п) 0 0 0 0
,, Bors rоsu /sfecolinic/cu smАпtiпй 250 2,75 4,1б 17,б8 108,73

smintAnй 1 S%(рrеluсrаtа termic) 5 5 0.14 1 0.16 10

саrtоfi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,з2

mоrсоч 15 12 0,16 0,01 0,84 4q,

сеара 12 10,08 0,|,7 0 0,96 4,2з

sfесlй 50 40 0.68 0,01 4.з2 \7,2

!elina 3,86 3,5 0,0з 0,0 1 0,15 2,44

чегdеаtё ),7 )s 0,5 0,1 1 |,2,| 0,94

tomate in suc propriu 10 g5 0,06 0 0,4 \,1\

ulei de floarea soarelui rаfiпаt J J 0 2,9,7 0 26,9,7

заrе iodatй 0.2 0,2 0 0 0 0

3 Chiftelute de саrпе de сurсап /рui/сч sos alb 75l30 12,6 12,26 l6,72 2l3,88

рulрй de сurсап /pui/dezosatё, refrigeratЁ
,75,9 61,з 10,4 4,95 з з5 90.1 5

piine/pesmeti 13 1з 1,02 0,1 8 6,45 31,5

ulei de flоаrеа sоаrеlui rafinat J J 0 ) q,7 0 26,9,7

sare iodatl 1 1 0 0 0 0

ceap6/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 зýз
morcov 10 8 0.1 0.0l 0,56 з,28

ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J з 0 )q1 0 26,91

smAntAnй, l5% (рrеluсrаti termic) 5 5 0,14 l 0,1б 10

йiпё de srАu 6 6 0,8 0,1 8 5,4 2\,48

4 рirеu de саrtоfi 150 3,29 3,06 25,45 137,83

эаrlоfi \]],7 128 ? ýý 0,\2 24.21 101,95



unt, 82,5Оlо
1
J J 0,02 2,46 0,04 2з,4

lapte pasteurizat. 2.5Yo 24 1л 0.12 0.48 1.z 12.48

sare iodatй 0,5 0"5 0 0 0 0

5 compot din fruсtе proaspete 200 0,39 1,75 l0,24 39,92

visine proaspete 42 40 0,36 0,11 s) 21,]8
zаhбt 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

lйmAie (suc)
,rл
L;1 1 0,02 0 0,09 0,74

6 piine din fiiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

7 рiiпе fortificat5 сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Total РrАпzul 30,2 29,85 l25,6l 860,78

Gчstаrеа la chindii

1 Fructe DroasDete de sezon/cirese/ 85 100 85 0;7,7 0,34 9,27 39,95

2 Biscuiti (йrё srёsimi hidrosenizate.adaos.E-uri) 50 50 50 4,| 4.15 31 203

J Сhеfir,2,5 7о l50 150 t50 4,5 0.1 4,6 69

Total Gustarea la chindii 9.37 5,19 50,87 311,95

Cina
1 Lesume Droaspete /ardei. castraveti/ 50 66,66 50 0о5 0 3 15
,, Biftec tocat din саrпе de роrсiпй 50 10.48 6.61 6,22 77,4

рulрё de роrс dezosatd,refrigerat6,degrasatб 45 41 9,зб з,96
,r1

з5,7
pAine din йiпй iпtеsrаlё 8 8 1,1 0,19 з,48 18,з

sаrе iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

UПt,82,5o/o J з 0,02 2.46 0.04 2з,4

3 Lеsчmе inabusite 150 2,04 6,1 27,36 1б3,41

cartofi l50 108 |.44 0.07 13.68 86.4

ceapa/praz 20 16,8 0,29 0,0з 12,26 5,з 8

mоrсоч 20 16 0,z| 0,02 \,12 6,56

tomate in suс propriu/paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9

йiпй de grАu/реsmеti 8/1 2,5 8112,5 0,82 0,07 5,94 з6,2

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J з 0 2,9,7 0 26,9]

sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Bauturi de mйсiеs 200 0,55 б,04 5,07 49,2

lnacleS 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

Zаhбr 5 5 0,01 1,64 4,95 1],4

5 pfiine din fйiпi intesralй 30 30 30 2,4 0,3б l4,4 80,1

Total Cina - 15.97 19,11 5б,05 385,11

TOTAL ZI 75,75 75"7 333,34 2l96,22
Corela{ia P-L-G 1*1*4

Aportul zilnic de ар5 роtаЬilй 50-60 mUkg соrр



п/

о
Denumirea Ьuсаtеlоr

UramaJut
bucatelor,

9r

Masa
brut1, gr

Masa пеtЁ,

gr
Proteine, gr Lipide, gr

Glucide,
gr

vа[оаIеа
calorica,

kсяl

ZlUА чIII
Dejun

t таrtiпй сч uпt 20/30 2,52 16,16 l4,6 229,7

piine din йiпi de grAu integralй 30 з0 2,4 0,36 14,4 80,1

uпt, 82,50lо 20 20 0.12 16.4 о) 149.6

7 Papanaqi din ЬrАпzi de часi la счрtоr сu smб t 0l5 15,64 l4,07 8,24 289,02

brdnzб de vaci, 9 0/о 92 92 1з,4 5,6з 0,78 l83,4

Йiпй integralё 6 6 0,6 0,06 4.35 2|.48

zahбr )\ )5 0,01 0,82 2,48
,7,з5

цпt.82,5% )5 2,5 0,03 ?оý 0,0з 18,75

10 8,7 1 ,1з 0,87 0.09 \2,44

rrlei de flоаrеа soarelui rаfiпаt

зmАпtАпё, 15% (рrеluсrаt termic)

2

15

2

l5
0,02

0"45

\,64

J

0,0з

0,48

15,6

з0

eai de c5tin5 200 0,07 1,66 5,49 19.14

эаtiпб 12 12 0,06 пп, 0,54 1,74

zahбr 5 5 0,01 1,64 4,95 |],4

mепtб 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Fruсtе proaspete de sezon /caise,etc./ 100 116 100 0,99 0.39 10,97 47.88

Total Dеjuпul 19,22 32,88 39.3 585,74

РrАпz

1 Ardei dulci /dovlicei/copti la сцрtоr 100 1.0б 2.97 6.35 58.7

ardei dulci 141 105.75 1,06 0 6,з5 з1,,7з

ulei de flоаrеа sоагеlui rafinat J J 0 2,97 0 26,97

1 СiоrЬй de саrtоfi сч аrрасаý qi smбпtfiпй 250/5 2,87 5,47 24,1з 124,18

smАпtАпй, l5% (рrеluсrаt termic) 5 5 0,14 1 0,16 10

cafiofi 80 5],6 1,15 0,06 10,94 46,08

rйdбсiпа de ёelina 1,84 1,5 0,07 0,02 о) 1,3

mоrсоч l0 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеарё 10 8.4 0,14 0 0,8 ?ý?

verdeatб J 2,4 0ý 0.11 1,2,7 0.94

аrрасаS 15,4 15,4 0,7,/ 1,з I0,2 32,08

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J 3 0 )о" 0 26.91

sаге iodatй 0.5 0,5 0 0 0 0

3 вееf-strоsапоff de bovina 50/50 12.89 1 1,07 4,08 1,71,34

рulрй de bovinй dezosati,degrasatй, rеfrigеrаtd 81 79 l 1,8 4,|2 0 88.94

smАпtАпй, 15% grЁsime 10 10 0,28 2 0,з2 20

эеарй 11 1 з\,2 0,54 0 3,01 1з,2

гosll ln suc рrорrlu 5 5 0,2,| 0 0,J5 4,25

цlеi de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

йiпй de grАu 6 6 0,6 0,6 4,з 8 21.48

sare iоdаtё 1 1 0 0 0 0

4 Теrсi din griu viscos 200 5.73 8,28 31,33 22|,8

сruре de griu 51 56 5,7 2,28 з 1,3 184,4

uпt, 82,5% 5 5 0,0з 6 0,0з з1 ,4

sаге iodatё 0.5 0.5 0 0 0 0

5 compot din frчсtе proaspete 200 0,2l |,64 l0,01 38,82

mеrе proaspete 45,6 40 0,1 8 0 4.9,7 20.68

zahdr 5 5 0,01 \.64 4,95 |,7.4

lйmбiе (suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,14

6 рf,iпе din friпй iпtеqrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

7 рf,iпе fortificatй cu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29



8 Fruсtе proaSpete /реrе,mеrе,еtс./ 100 110 l00 0,4 0.1 14,85 57,43

Total Рrf,пzul 31,71 31,63 138,75 934,77

Gustarea la chindii

1
Placinti сч cartofi (йrё grйsimi

hidгogenizate,adaos,E-uri)
75 75 ,l5 6,5 3,2 36 184,3

2 Suс de lеgчmе паturаl lport.l 200 200 200 1 0 23,4 94

Total Gustarea la chindii 1,5 3,5б 59,4 278,3

Cina
2 Lеsumе DroasDete/tomate/ 50 52.63 50 0.3 0 2,| 9

3 Bitoc tocat din саrпе de сurсап la аьчri 50 11,68 8,83 4,37 123,61

рulрё de сurсап dezosat6,refrigeratй 70 42 |0,92 4,62 0 62,18

рбiпе din йiпё iпtеgrаlб 9 9 0,,7з 0,1 1 4,з2 24,0з

sare iodat1 1 1 0 0 0 0

unt, 82,50% 5 5 0,0з 4.1 0,05 з1,4

4 Теrсi din аrпаut puhav 150 8,23 5,72 41,75 l81,47
сruре de arnaut 71,4

,7 
1,4 8,2 1,47 41,7 142,2

unt. 82.5% 5,25 5,25 0,03 4,з\ 0,05 з9,2,7

sаrе iodata 0.5 0.5 0 0 0 0

5 ceai de nlante si limiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14

amestec de plante gi fructe linfuziil 1 50 ml 0 0 0 0

zahdr 5 5 0,0 1 \,64 4,95 |,7,4

lйmAie 10 1 0,06 0,02 0,54 1,,74

6 рiiпе din fйiпй iпtеgrаlй 30 30 30 2.43 0.3б |4.4 80,1

Total Cina 27,82 16.57 66,01 4|3,32

TOTAL ZI 86.25 84,64 303,46 2212,1з

Corela{ia P-L-G l*l*4

дроrtul zilnic de арй роtаЬilй 50-60 ml/kg соrр



пl
о

Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

оr

Masa
Ьrutй,

gr

Masa
пеtё, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide, gr
Vаlоаrеа

calorica, kcal

ZlU Ix

Dejun

1 Таrtiпi сu uпt qi magiun 10/10/30 2,7l 8,бб 2| |76,9

рбiпе din fЁiпё de griu iпtеgrаlё з0 30 2,4 0,36 14.4 80,1

mаgiuп/dе fructe/ 10 10 0,25 0,1 6,5 22

чпt,82,5оk 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 Теrсi din Ьulдur сu fгuсtе ре lapte 200 8,3б 6,02 49,64 346,2

сеrеаlе de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 1,79

lapte pasteuri zat, 2.5О/о 100 l00 J 1 5 58

stafide 10 10 0,1,7 0,2,7 8,з 35.9

unt, 82,5%о 5 5 0,0з л1 0,04 з7,4

caise uscate 10 10 0,11 0,27 8,3 ]s q

J Ceai de plante gi fructe/infuzie/ сu lбmiiе 200/5 5,18 1.бб 5,49 1,9,14

tmestec de plante si fructe/infuzii/ l 50 ml 0 0 0 0

zahбr 5 5 0,0l \,64 4,95 1,7,4

l1miie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

4 меrе coapte cu пuсi 70/10 0 19,89 13,58 |22,08

mеrе proaspete 100 88 0,7 19,89 1з,58 57,08

miez de nuci 10 10 2 ] 1 65

Total Dejunul 18,25 36,23 89,71 601,24

Рriпz
1 Legu me proaspeteportionate 50/50 0,7 0 3,6 15

,omate 52,6з 50 0,3 0 2,1 9

эаstrаче{i 5з,76 50 0,4 0 1,5 6

2 Suрй de mаzбrе qi сrutоапе 250l20 8,09 3.73 44,43 213,35

саrtоfi
,77 50 1,4 0.08 15,2 46,9з

mоrсоч 12 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеар6/рrаz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,5 3

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J 3 0 1о1 0 26,97

mаzйrе uscatб 20 20 4,46 0,34 10,9 бl,8

verdeaii з 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94

sаrе iodatй оý 0,5 0 0 0 0

pAine de griu з0,8 20 1,49 0,22 15,7 69,9

Ardei umplu{i cu orez 9i саrпе, smiпtiпй 200/30 13,3 l7,з2 21,57 318,84

ardei dulci 156,з 1|7,2з 1,|7 0 7,0з 35,1 7

рulрё de роrс dеgrеsаtё, dezosat6,refregerat 73,6 70,6 10,3 8,9 0 128,5

цlеi de flоаrеа soarelui rafinat 8 8 0 8 0 71,92

)rez 2Q 19,8 1,45 0,4 |2,47 ,72,27

эеарбlрrаz 10 8.4 0,14 0 0,8 15?

mоrсоч )) ,7)
18,18 0,24 0,02 |,21 1,45

гоSl l 5,3 5 0,27 0 0,75 4?s

чеrdеа!ё а1 о( 0,1 0 0,22 1,3

smintAn6, 15% (рrеluсrаtб tегmiс) з0 30 0.84 6 0,96 60

sаrе iodatб 1 1 0 0 0 0

4 Compot din fructe uscate 200 0,39 0 l0,z9 4|,69

fructe uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 10,2 40,95

lйmiie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0"74

5 PAine din fйiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5



6 piine fortificati сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
,7 Fruсtе рrоаýреtе (сirеsе,еtс.) 150 l68 150 0,85 0,26 21,3 86,13

Total Рrffпzul 31,88 23,4l 149.19 937,51

Gustarea la chindii

I
Таrtй сu fruсtе/frrЁ
grёs.hidrogenizate,adaosuri gi Е-uri/

60 б0 60 4,| 4,7 36,8 189

2 Ceai de plante сu lapte fiert 200 3 1 5 58
lapte pasteurizat, 2,5О/о 100 l00 з 1 5 58

amestec de plante si fructe /infuzii/ 1 50 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 7,| э./ 41,8 247

Cina
1 Lеgumе proaspete/ardei/ 66,66 50 0,5 0 3 15
2

pur rrlrparraLa rrr
50 11,22 4,47 8.94 164,28

fi leu pui refrigerat,dezosat 50 46 10,4 4,4 з ýqý
oua de gаiпй cat."extra" 8 8 7,47 1,6 0,4 14.64
йiпё de srAu/pesmeti 8112,5 8112,5 0,82 0.07 5.94 з6,2
sare iodata 1 1 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rafinat J з 0 )q1 0 5з,94
3 cartofi fierti cu unt si mйrаr 100 2,69 2,59 25,43 9|,7

cartofi 154 l2з 2,66 0,1з 25,з1 б8
unt, 82,5% J з 0,02 2,46 0,04 2з.4
m5rаr verde 1,з5 1,25 0.01 U 0,08 0,з
sare iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

4 вйuturЕ de mйсiеs 200 0,55 0.94 15.08 40,5
lnacleS 20 20 0,54 0,72 12,6 з 1,8

Zаhаr 2,5 )< 0,01 0,82 2.48 8,7

5 piine din йiпй iпtедrаli 30 30 з0 2,4 0,36 14,4 80,1

Total Cina - I 17,36 8,36 63,85 391.58
TOTAL ZI 74,59 73,7 258,44 2183,33

Соrеlа{iа P-L-G 1*1*4

Aportul zilnic de ар5 potabili 50-б0 ml/kg соrр



п/о Denumirea Ьчсаtеlоr
GrаrпаjuI

Ьuсаtеlог,
gr

Masa
Ьrutй,

gr

Masa
netй, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gг

Vаlоаrеа
саlоriса, kcal

ZIUA х
De.iun

l Frчсtе proaspete de sezon(piersici,etc) 150 188 150 1,35 0.45 13,5 69

1 таrtiп5 сu mozzarella 20/40 5,34 5,88 19,2 196,4

рбiпе din йiпi de grAu integral1 40 40 з,24 0,48 |9,2 106,8

mozzarella ,sare <2 g 20,| 20 2,| 5.4 0 89,6

3 Тйitеi copti сu brinz5 сu cheag tаrе 150 9,98 10,19 36,66 282,6

tЁitei cu ou 49,5 49,5 4,95 0,64 з6,6з \18,2

Ьriпzй cu cheag tare,45Yo 16 15 5 5д. 0 61

unt, 82,57о 5 5 0,0з 4.15 0,0з з7,4

4 оч fiеrt cat."extra" 45 l 45 5,09 3.92 0,39 55,98

5 eai de plante si fructe/infuzie/ сч lйmiiе 200i5 5,18 1,66 5,49 l9,14

amestec de plante si fl,ucte/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 0

zahdr 5 5 0,0 1 \,64 4,95 1,7,4

lйITAie 10
,7 0,06 по? 0,54 1 

"74Total Dеiuпчl 26,94 22,1 75,24 623,12

РrАпz

l ononidй coapt5 сч Ьriпzй сu cheag tаrе 60 5,73 9,5 0,26 125.4

conopidi proaspiti 107 87 0,J 0 0.21 21

unt, 82,5% 5 5 0.03 4,1 0,05 з,7,4

Ьrбпzй cu cheag tare,45o/o grйsimi 16 15 5 5,4 0 67

sare iodatй 0 0,2 0 0 0 0

,, Suрй din legume сч smiпtf,пi 250 3,56 5.21 зб,6 107,93

smiпtiпй, 15% (рrеluсгаt termic) 10 10 0,28 2 0,з2 20

эаrtоfi 86,5 50 1,68 0,08 1з,25 41,5

чаrzй рrоаsрйti 50 40 0,8 0,04 20 10

lтlогсоч 10 8 0,1 0,0 1 0,56 з,28

сеарi 10 8,4 0,14 0 0,8 з,5з

чегdеа{d J aдL11 0,5 0,i 1 |,2,7 0,94

sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 2,9,7 0 26,9,7

tomate 10 9,5 0.06 0 0,4 \ .11

3 Peste сu legume copt iп rоlй 50 |2,54 9,1 1l,51 l62

fileu de peýte de mаrе congelat, eviscerat 83
,75 10,8 з,6 0 9з,6

йiпЁ de grбu 8 8 1,5 0,15 10,95 зз,,7

ulei de floarea soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,94 0 21,89

mоrсоч 10 8 0,1 0,0 i 0,56 з,28

эеара 10 8.4 0,14 0 0.8 1ýз

sare iodatй 1 1 0 0 0 0

4 Terci din hrisсй puhav 150 8,23 5,72 4|,75 l81,47

сruре de hriscё
,7 

1,4
,7 |,4 8,2 1,41 41 ,,7 \42,2

unt, 82,57о ý,)ý ý ?ý 0,0з 4,3 l 0,05 iо ,7

sаге iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

5 ompot din fructe uscate 200 0,43 0.02 l0,,l4 42,69

fructe uscate(asorli) 15 l5 0,з7 0 10,2 40,95

lбmAie 10 1 0,06 0,02 0,54 |,,74

6 PAine din fhin5 integral5 /э 75 ,l5 6,08 0.9 зб 200,25

7 pf,ine fortificatй сц Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1"5 24 l29

Total Рriпzul 41,01 32,55 160,86 948,74

Gustarea la chindii

1
Covrig impletit сч mас (йrй grбsimi

hidrogenizate,adaos,E-uri)
/э 75

,75 5,79 |5,7 45,3 198,5



2 laurt паtчrаlr216 Уо |25 125 125 2,5 75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8,29 19,45 50,3 26|

Cina
1 Таrtiпй cu рflriоаli din саrпе de pui 50/30 89 61 9.1 8,42 5,77 158.58

pulpe de pui dezosate,refrigerate,йri piele 70 42 8,1 |.2 0 62,\8
рАiпе din йiпй integralй 9 9 0.7з 0,1l 41) 24,0з
sаrе iodatй 1 1 0 0 0 0

unt, 82,50Z 5 5 0,0з 4,1 0,05 11/J-

pesme{i/pAine din йiпб de grlu iпtеgrаlб 1 1 0,24 0,04 \,4 8

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J з 0 ) q,7 0 26,9]
4 теrсi din mei viscos 150 4,53 2,84 27,25 l57,7

crupe de mei з8 з7.62 4,57 0,38 27,2| 1з4.з
unt, 82,5 0/о з a

J 0,02 2,46 0,04 )1 Z.

sаrе iodatй 0.5 0,5 0 0 0 0

3 вiutчri de lйmfliе 200 l7 17 0,07 1,66 5,49 t9,|4
lёmAie 12 |2 0,06 0,02 0.54 7,J4
zahбr 5 5 0,01 |.64 4,95 \,7,4

Total Cina l3,7 |2,92 33,5б 335,42
TOTAL ZI 90 87.02 319,96 2168,28

Соrеlа{iа P-L-G 1*l*4

Дроrtчl zilnic de арй potabili 50-60 ml/kg соrр



п|

о
Dепчmirеа Ьчсаtеlоr

Gramajul
bucatelor,g

r

Masa
Ьrutй, gr

Masa
net6,gr

Proteine,
gr

Lipide, gT Glucide, gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA xI
De.iun

1 таrtiпй сu чпt 10i50 2.46 8,56 14,5 154,9

pAine din йiпй fortificatё cu Fе ýi acd folic 30 з0 2.4 0,3 6 14,4 80,1

unt, 82,50% 10 l0 0,06 8,2 0,1
,74.8

2 Оmlеtй сч lеgumе l00 l 1.43 8,6 2,9 l41,79

эu de gаiпб cat."extra" 2 80 10,4 8 0,8 1 14,5

l apte pasteurizat, 2,5Yо 30 з0 0,9 0,5 1,5 15,5

аrdе dulce 6,6 5 0,05 0 0.3 1,5

гоý proaspete 5,1 5 0,0з 0 0,2 0,9

чеrdеа!й (pёtrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 ол

ulei flоаrеа soarelui rafinat 1 i 0 0, 1 0 8.99

J Теrсi de оrеz сu lapte 200 5,49 3,22 33,36 211.03

сruре de orez з4,з з4 a( 0,68 2\,2 \22,88

l apte pasteur izat, 2, 5Yо 100 100 2,9 )5 4 58

zahdr 5 5 0 0 4,95 |,7,4

stafide 5 5 0,09 0,04 з,21 |2,7 5

4 ceai de plante si fructe/infuzie/ сu lйmii 200/5 5,18 1,66 5,49 19.|4

amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 0

zahdr 5 5 0,01 |,64 4,95 1,7,4

lйmАiе 10
,7 0,06 0,02 0.54 1,,74

5 Fruсtе proaspete 150 1,5 0,5 33 138,4

Ьапапе 2\4 150 1,5 оý зз 1з8,4

Total Dеiuпul 26,06 1, <д 89.25 665,26

Prf,nz

l Legume proaspete
portionate/tomate,castrave{i/

50/50 0"7 0 3,6 l5

tomate 52,6з 50 0,3 п 2,| 9

castravetl 5з,]6 50 0,4 0 1,5 6

1 Suрi din cartofi сu sрапас qi smАпtiпй 250 3,13 6,45 28,59 \30,4,7

spanac proaspёt з9,5 30 1,08 0,3 9,зб 8,04

саrtоfi 1l1,,7 84,5 1,68 0.08 16 5,7,з9

morcov 15 |2 0,16 0,01 0,84 4,92

сеарё 12 10,08 0,17 0 0,96 4,2з

ulеi de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

чеrdеаtй J 2,4 0ý 0,1 1 1 ),7 0.94

smAntAnй, 15% (рrеluсrаt termic) 5 5 0.14 1 0,16 10

sаrе iodatё оý оý 0 0 0 0

J Filец de рчi imрйпаtй 75 l5,27 l 1,03 13.б9 208,39

fileu de pui 85,5 85,5 1з,з5 ý6 з,84 138.7

pAine/pesme{i 1з,5 1з,5 1,4 9,8 |,7,94

эud de gaina "ехtrц, 5 5 0,52 0.48 0,05 6,8

цlеi de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

sаrе iodatl 1 1 0 0 0 0

4 Terci din mei сч unt l50 4,13 5,91 27,23 l79,97

сruре de mei з,7,6 з,7,5 4,\ 1,6 27.18 140;7

uпt,82,5Оh ýrý ý эý 0,0з 4,з1, 0,05 з9.2,7

sаrе iodat1 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete 200 0.2l |,64 10,01 38,82

fructe proaspete (mеrе) 45,6 40 0,18 0 4,9] 20,68

z-ahбr 5 5 0,01 |,64 4,95 \,7,4

lёmАiе (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,]4



6 Рiiпе din йiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
,7 рбiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 l29
8 Frчсtе proaspete de sezon (cirese.etc.) 100 118 100 0,85 0,26 12,4l 51.85

Total РrАпzцl 32,59 27,39 l29 887
Gustarea la chindii

I
Сhiflй cu mаgiuп(йrЁ grйsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri)

50 50 50 4,| 4,75 37 203

", Сhеfir, 2,5 7о 200 200 200 6 0,1 6 92

Total Gustarea la chindii 6,56 4,85 43 295
Cina

1 Ardei dulce/portionat/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15

2
Fileu de pui b5tut, imрйпаt in pesme{i
la cuptor 50 l|o22 6,57 8,94 114,31

fi leu pui refrigerat,dezosat 50 46 10,4 6,5 J 59,5
oua de gainё cat."extra" 8 8 7,4\ 1,6 0.4 14,64
йinl de grAu/pesmeti 8l1l2,5 8l|2,5 0,82 0,07 5.94 |з,2
sаrе iodata 1 1 0 0 0 0

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt з з 0 ) а,7 п )6 а,7

J Terci de роrumь 100 3,82 4.43 33,04 130,7
сruре de роrumЬ viscos JJ JJ 3,8 1,91 зз 107,з
unt,82,5% з J 0,02 2,46 0.04 2з,4
sare iodati 0) 0.2

4 Соmроt din fruсtе uscate 200 0,39 0 l0.29 41,69
fruсtе uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 |0,2 40,95
lбmбiе (suc) 1А

1 0,02 0 0,09 0,74

5 pf,ine din йiпi iпtеsrаlй 20 20 20 |,62 0,,24 9,6 53,4
Total - cina I 17,55 l1.24 64,87 355,1

TOTAL ZI 82,76 66,02 326,|2 2202,36
orela{ia P-L-G 1,1*1*4

Aportul zilnic de арй potabil5 50-б0 ml/kg соrр



r/o Dепumirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul

Ьuсаtеlоr,gr
Masa

Ьrutё, gr
Masa

пеtй, gr
Рrоtеiпе,

gr
Lipide,

gr
Glucide,

оf

Vаlоаrеа
саIоriса,

kca1

ZIUA хII
Dejun

1 таrtiпй сч cascaval 20i30 8,8 6,96 l4,4 170.1

рбiпе din йiпй de grАu iпtеgrаlй з0 з0 2,4 0.36 14,4 80, l
ЬrбпzЁ cu cheag tare,45Yo 2| 20 6,4 6,6 0 90

2 Теrсi din hrisсй сч lapte 200 8,93 9.3 33,05 318,4
сruре de hriqсё 17 ý эl 4,1 0,,7 21 ,8 12,7

lapte pasteurizat, 2.5Yо 150 l50 4,8 4,5 1\,2 154
unt, 82,50% 5 5 0,0з 4,1 0,05 з7,4

3 асао cu lapte 200 3,18 5.22 8,95 87,52
lapte pasteurizal, 2.5О/о 105 100 2,9 )5 4 58
эасао ргаf 2 2 0,2,7 1.08 0 |2,12
zahdr 5 5 0,01 |,64 4,95 1,7,4

4 Frчсtе proaspete (реrе) 100 115 100 0,5 0 1 1,4 48
Total De.iunul 21,4l 21,48 67,8 624,02

Рrf,пz
1 sаlаtй din sfeclб сч рrчпе uscate I00 1,59 3,11 22,97 123,86

sfeclй roqie 91,5 7з.82 1,59 0 10,з7 42.89

рruпе uscate 20 20 0,з4 0,14 12,6 54
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J J 0 ) q,7 0 26,97
sаге iodatй о) 0,2 0 0 0 0

7
СiоrЬi din чаrz5 рrоаsрйt5 cu саrtоfi qi

smiпtiпй 250 2,63 5,15 l6,12 11б,5б

smintAnй, 15% (prelucrat termic) l0 10 0,28 2 0,з2 20
carlofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 з9
lnorcov 12,5 10 0,13 0,0 1 0,J 4,1

сеарё 12 10,08 0,|7 0 0,96 4,2з
чаrzd рrоаsрЁtй 8,7,5 70 0,56 0 з;]7 18,8з
gelina (rйdйсiпё) ,7

4,9 0,03 0,01 0,l5 0,78
чеrdеа!ё 2 2 0,5 0,1 1 |,2,J 0,94
sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 0 2,9,7 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0 0,4 1.7l

3
Саrпе de роrсiпй iпiЬчqitй in sos de
lеgumе

50/50 13,54 |4,24 10,01 188,03

pulpй de роrс dezosatй, degrasatё 81
,79

1 1,8 8,1,2 0 88,94
сеарё 18 9 0,25 0 1.44 6,4
roýii in suc propriu/paste de tomate l0 qý 0,06 0 0,4 1 ,11
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 6 6 0 ý о/, 0 5з,94
Йiпй de gгАu iпtеgгаlй 8 8 0,8 0,06 6,2 з2
lтогсоч 12,5 10 0,13 0,01 0,J 4,1
sаrе iodatd 0.5 0,5 0 0 0 0
чеrdеа{й 2 2 0.5 0,1 1 \,2,7 0,94

4 paste fIinoase fierte 150 4,93 4,76 36,63 215,6
paste йinoase (iпгеgrаlе) 49,5 49,5 4,9 0,64 з6,6 1,78,2

unt, 82,5% 5 5 0,03 4,|2 0,0з з7,4
sare iodatЁ 0,5 оý 0 0 0 0

5 compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 l0,29 4|,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,з] 0 10,2 40,95
lйmАiе (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74



6 pAine din fЕiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,б 24 l33,5
7 pAine fоrtifiсаtй сu Fе si acid folic 50 50 50 4.5 1.5 24 l29
8 Fruсtе proaspete de sezon (caise.niersici') 150 150 1,35 0,45 13,5 47

Total Рrбпzul 32,98 29,8l l5,7,52 995,24
Gustarea la chindii

l lпчirtitй сu Ьriпz5/йrй grйsimi
hidrogenizate, adaosuri gi E-uri/

/э 75 /э 6,5 6,8 зб 196,5

) вйuturй de lйmiiе 200 0,07 1.66 5,49 19,14
lёmАiе 12 12 0,06 0,02 0,54 1, 

"l4zahdr 5 5 0,01 1,64 1оý 17,4

Total Gustarea la chindii 6,57 8,46 4|,49 215,64
cINA

l

2

J

Legu me р roaspete/tomate,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
Bitoc tocat de саrпе роrсiпа/ьочiпй 50 56,7 53 10.12 13.17 7.07 107,53

рulрё de роrс dezosatё,degresatd, refrigeratб 40,7 зl 9.зб 8,96 ZrI 46.1
piine de faina integrala 9 9 0,7з 0,11 4,з2 24,0з
sare iodata 2 2 0 0 0 0

чпt72,5Yо 5 5 0,0з 4,7 0,05 з,7,4

Fasole fierte 100 49,7 49,2 9,92 2,9l 24.54 160,4
Fasole flerle 46,5 46 ао 0,45 24,5 1з7
unt 82,50% J з 0,02 2,46 0,04 )iд
sаrе iodata 0,2 0,2

4 ваuturй de m5ces 200 25 ,ý 0,55 6,04 5,07 49,z
maceS 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 1,7,4

Total -cina 20,88 22,|2 38,68 325,68
TOTAL ZI 81,84 81,87 305,49 2160,58

Corela{ia P-L-G 1*1*4

Aportul zilnic de арй роtаЬilй 50-60 ml/kg соrр



n/o Dепчmirеа bucatelor Gramajul
Ьчсаtеlоr, gr

Masa
Ьrut1, gr

Masa
пеtй, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gI

Valoarea
calorica,

kсяl
ZIUA xIIl

Dejun
l Grillettй сч чпt ýi caýcaval l0/10/30 5,66 11.86 |4,49 199,9

p4ine din йiпё de griu integralё з0 з0 2,4 0,з 6 14.4 80, l
Ьriпzё cu cheag tare,45o/o grёsimi l1 10 7) з,з 0 45
unt, 82,5% 10 l0 0,06 8,2 0,09 J4,8

1 Puding din ЬrАпzй de vaci cu smf,пttпй 1 00/30 l8,85 l6.02 l6,44 338,23
бrdпzб, de vaci, 9о% 96 96 15,зб 8,64 0,96 192.96
сruре de griq 8 8 0,9 0,06 5,81
zаhбr 3 J 0 0 6,9з 24,зб
ou de gйiпй cat."extra" 8,04 7,2 0,94 о,7) 0,07 l0,з
ulei flоаrеа soarelui rаfiпаt з J 0 2,9,7 0 26,97
lapte 2,5 grasime з0 30 0,9 0,6 1,5 l5,6
sаrе iodatй 05 0,5 0 0 0 0
pesrne!i

srnintinй, l5% (рrеluсгаt tегmiс)
з

15

з

15

0,3

0,45

0,03

з

2,19

0,48

10,] 4

з0
3 Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu lйmiiе 200/5 5,18 l.бб 5,49 19.14

amestec de plante si fl,ucte/infuzii/ 1 50 ml U 0 0 0
zahdr 5 5 0,0 1 1,64 4,95 \J,4
IёrпАiе 10 7 0,06 0,02 0,54 1,,]4

Total Dejunul 29.69 29,54 36,42 557,27
Prinz

1 Salatй de sрапас сu legume /5 0,92 3,43 4,42 140,54
tomate proaspete 15 12,15 0,09 0 0,6 2,57
castrave{i proaspe!i 15 12 l ,0l 0 0,42 1,6]
Spanac 15 1 1,4 0,44 0 0,з 5 3,15
pёtrunjel 1,з5 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
avocado 75 41,25 0,8з з i5 з,52 з4,2

7 Suрй cu tйi{ei qi smiпtf,пй 250 2,78 4,27 |8"74 l19,72
smбпtбпй, 15% (prelucrat tегmiс) 5 5 0, 14 1 0,16 l0
саrtоfi 62,5 45 0,9 0,05 8.55 з9
mоrсоч 12,5 10 0,1 0,01 0,56 з,28
сеарй 12 10 0, 14 0 0,8 з,5з
чегdеа{й J )/. 0,5 0,1 1 \,2J 0,94
sare iodatб 05 0,5 0 0 0 0
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J n 2,9] 0 26,9]
tйilei de casa 10 10 1 0,1з J,4 зб
Friрturiсй сu саrпе de pui 751150 18,8б |2,96 26,96 263.05
саrпе de pui dezosata,refrigerat ,Йrй piele 127 122,5 16,4 6,9 4,7 1lз,]
carlofi l50 108 2,\6 0,1 1 20,5 86,4
сеарб/рrаz 9 8,4 0,14 0 0,8 з,7з
mоrсоч qý 8 0,1 0,01 0,56 з,29
го9ii in suc рrорriu l0 qs 0,06 0 0,4 1,99
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5,94 0 ý? а/.
sаге iodat5 1 1 0 0 0 0

4 Suс de legum /роrt./ 200 200 200 1 0 23,4 94
5 Рбiпе din friпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5
6 рбiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

Total РrАпzul 32,11 22,76 12|,52 879,81
Gustarea la chindii

1 Fruсtе proaspete de sezon l50 I12 0,5 15,9 71,82
caise,etc. 174 150 1,2 оý l5.9 71,82



1 Наlча 20 20 20 7 13,5

3
Chiflй cu scor{isoare /йrё grйsimi
hidrogenizate, adaosuri qi E-uri/ 60 60 60 0,6 0,96 30 l52

4 Compot din fructe uscate 200 0,39 0 |0,29 41.69
fructe uscate(asorti) 15 l5 0,з7 0 |0,2 40,95
lйmiiе (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,,74

Total Gustarea la chindii 4,79 9,0б 69.б9 360,01
Cina

l таrtiпб cu brinza сч cheag tare 45о/о 10/30 40 40 5,6 3,72 |4,4 125.1
ЬrАпzб cu cheag tare 45Yо 11 10 1) з,з 0 45
pdine din йiпб de grAu iпtеgrаIё
fortificatё cu acid folic qi Fе 30 30 2,4 0,42 \4,4 80,1

2 оu fiеrt cat."Extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
J cuscus сu unt 150 40 39 б,33 4,43 55,б5 164,15

cuScuS зз э/, 6,з 0,зз 55.6 \26,,75
unt 82,5% 5 5 0,0з 4,| 0.05 з7,4
sаrе iodata 2 2 0 0 0 п

4 вйutчrй de сйtiп5 200 0,0б 0,02 0,54 1,74
саtiпё \2 \2 0,06 0,02 0,54 l,,l4
ment1 0,5 05 0 0 0 0

total cina 17,08 t2,09 70,98 346,97
TOTAL ZI 83,67 73,45 298,б1 2|44,06

Соrеlа{iа P-L-G 1*1*4

Aportulzilnic de ар5 potabil5 50-60 ml/kg соrр



п/с Dепumirеа Ьuсаtеlоr Gramajul
bucatelor, gr

Masa
Ьrut1, gr

Masa
пеtй, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vа[оаrеа
calorica,

kcal

ZIUA хIч
Dejun

l Таrtiпй сu unt ре biscuiti 10/30 2,46 11,05 ,',' ,'о
202,6

biscuili/fErй grйs,hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/ з0 з0 2,4 2,85 ))) |27,8
:u;пt,82,5О/о i0 10 0,06 8,2 0,09 74,8

1 Supi ре lapte cu hrisci 300 8,35 7,76 29,8 237,|8
сruре de hгisсй J_) з2\,91 з,82 0,66 |9,45 1 l з,08
lapte pasteurtza|, 2.5Yо 150 150 4,5 _) 7ý 78
uпt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 з,7,4
zahar )5 э< 0 0 2,8 8,J
sаrе iodatй 0,1 0,1 0 0 0 0

J ваuturй de m5cies 200 0.55 6,04 5,07 49.2
macleS 20 20 0,54 4,4 0,\2 31,8
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 1,1 ,4

4 Frчсtе proaspete 150 2\4 l50 1,5 0,5 33 l38,4
banane 214 150 1,5 0,5 JJ 1з8,4

Total Dejunul 12.86 25,35 90.16 627.38
РrАпz

1 salatй vitaminicй 100 1,3 5,0б 7,06 87,85
mоrсоч 100 80 1,04 0,08 5,6 з2,8
mel,e 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
цlеi de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
[elina |4,з 10 0,04 0,0 i 0,21 1,12
lёmбiе (suc) 2,4 1 0,0 1 0 0,1з 0,42

2 Suрй din cartofi сч fasole 250 6,25 4,33 23,33 146.39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,1,7 з 8,59
сеарi l2 10 0,17 U 0,96 4,2з
mоrсоч |2,5 l0 0,iз 0,01 0,7 4,1
чеrdеата J 2,4 ll \ 0, 11 1,27 0,94
fasole uscate 20,з 20,2 4,44 0,2 10,91 61.2
tomate in suc propriu 8

,7,6
0,05 0 0,з2 l,з1

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 з,96 0 з5,96
sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 п 0

3 Biftec din саrпе de pui/curcan /copt la аЬчri 2/50 17,09 12,69 11.09 237,02
рulрd de pui/ счrсап,/ dezosatй, refrigeratё 100

,74
15,15 5,25 0 112,5

pdine din йiпй integralё 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
uпI,82,5О/о 5 5 0,03 4,1 0,05 з,7,4
pesmeli 5 5 0,45 0,15 1д 12,09
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J a

J 0 )а1 0 26,97
sаге iodatй 1 1 0 0 0 0

4 Terci de orz viscos 150 3,|4 4,48 24,3l l39,27
сruре de огz з з,5 зз 3,1 1 0,3 6 24,28 101,87
unt, 82,50lо 5 5 0,0з 4,12 0,03 з1,4
sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 l0,29 4|.69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 10.2 40,95
lёmбiе (suc) ,1 А

1 0,02 0 0,09 0,74

6 Рбiпе din fЕiпй integral5 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 рiiпе fortificatй cu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 l29

Total Рriпzul 32,6,7 28.66 100,08 914;72
Gustarea la chindii



1 Fruсtе proaspete (piersici) 125 1б0 125 1,35 0,45 l6,15 50
7 Covrigei van ila{i/fЕrё grёs.hidrogen izate,adaosur б0 б0 60 6,43 1,76 46 191

3 Iачrt паtчrаlr2,6 О/о l25 l25 125 2.5 3,75 5 62,5
Total Gчstаrеа Ia chindii 10,28 5,9б б7.15 303,5

Cina
1 Legume proaspete/tomate/ 50 50 0,29 0 2 8,55
2 Fileu de pui copt 50 l4,1б 11,1б 3.19 l29,5

fileu de pui refregirat ,74
74 14,14 5q з,15 81 .6

lnt,82,5 Yо 4 4 0,02 з,28 0,04 )q q)
ulei de flоаrеа soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 l7,98
sare iodatЁ 1 1 0 0 0 0

4 Теrсi din hrisсй puhav 100 5,42 3.4 28,04 1l8.7
сruре de hrisci 4,7,8 47,5 5,4 0,94 28 95,з
чпt,82,5О/о з J 0.02 2,46 0,04 )1 д
sаге iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Ceai de plante qi l5mfiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante qi fructe linfuziil 1 50 ml 0 0 U n
zahdr 5 5 0,01 1,,64 4,95 17,4
lёmАiе 10 1 0,06 0,02 0,54 1,,74

5 Pfline din fйiпй iпtеgrаIй 30 з0 з0 2,4 0,з 6 14,4 80,1
Total Cina 27,45 16,58 53,12 355,99

тотлL ZI 83,26 76,55 310,51 2201,59
Corela{ia P-L-G 1't1*4

Aportul zilnic de арй potabilй 50-60 ml/kg соrр



t/U Dепumirеа bucatelor
Gramaju

l
bucatelo

Masa
Ьrutй, gr

Masa пеtй,

gr
Proteine, gr

Lipide,
of

Glucide,
gr

Vаlоагеа
саlоriса,

kcal
Zla Ахч

Dejun
l chiflй сu susan si cascaval 50/20 12,9 9,19 34.78 248

Ьrdпzб, cu cheag tare,45Yo 21 20 6,4 6,6 n 90
эhitlё cu susan /fdгб gгdsirTi hidrogenizate, ГdБбБj
rlri/ 65 65 6,5 ?ýо з2,5 158

7 Теrсi din fulgi de ovis сч fructe ре lapte 220 6,04 7.01 25.83 228,9
fulgi de ovйs 40 з0 3,1 1 0,39 21,,8 108
lapte pasteurizat, 2.5Yо 100 100 )q ?ý 4 58
unt, 82,50й 5 5 0,03 4,12 0,0з з,7,4
stafide 5 5 0,09 9 9 |2.15
caise uscate 5 5 0,09 9 9 12,,l5

3 Сасао cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,5
l apte pasteurizat, 2.5Yо l05 100 fo 2,5 4 58
сасао рrаf 2 2 0,2J 1,08 0 \2,\2
zahбr 5 5 0,01 1.64 4,95 1,7,4

4 Fruсtе proaspete (mеrе) l50 |,72 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 22,88 21.42 93,06 633.4

Рrf,пz
l Dovlicei / conopida/sotati сч uпt 100 |.22 4,| 0,47 79,4

dovlicei proaspiti/conopida/ 21з 112 1,19 0 0,42 42
unt,82,50% 5 5 0,0з 4,| 0,05 \lц

sare iodati о) n? 0 0 0 0

2 СiоrЬй de lеgumе сч mаzйrе чеrdе 250 4,32 4,33 21,28 l27.96
mаzаrе verde (йrй сопsеrчапti,sаrе 1,1 gr./ 100
gг.ргоdus) рrеluсrаtё tеrm ic з0,8 20 1,54 0,06 4

эаftоfi 87,5 67,5 1,з5 0,06 12,82 54
чаrzё рrоаsрйtй 12,5 10,87 0,5 0,12 1,з5 15,55
эеарё 12,5 10 0,14 0 0,8 3,5з
mоrсоч 12 10 0,1 0,0 1 0,56 з,28
цlеi de flоаrеа soarelui гаfiпаt 3 з 0 2,9] 0 26,91
,omate in suc рrорriu 8 J,6 0,05 0 о1? 1.з7
slпАпtiпй, l 5% (ргеluсrаt terrTic) 5 5 0,14 l 0,16 10
чеrdеа{й J 2,4 0,5 0,1 1 1,27 0,94
sаrе iodatб 0,5 0.5 0 0 0 0

3 Peqte copt cu legume 50 12,07 9.62 7,12 179,53
fileu de pegte de mаrе congelat, eviscerat 83

,75
10,8 з,6 0 9з,6

mоrсоч 20 16,8 0,29 0.01 1,6 3,28
сеарё 20 1б 0,2 l 0,02 |,l2 6,56
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 0 5.94 п 5з,94
tomate in suc propriu 5 5 0,2,| п 0,75 4)s
йiпё de grAu 5 5 0,5 0,05 з,65 1,7,9

sаrе iodatй 1 1 0 0 0 0

4 рiurе de саrtоfi 150 3,47 8,81 26,97 195
cartofi l87 135 ,6q 0,1з 25,68 107 

"7lapte pasteurizal, 2,5Yо 24 24 0,]2 0,48 \,2 12,5
unt, 82,50% 10 10 0,06 8,2 0,09 14,8
sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 0 0

5 Compot din frчсtе proaspete 200 0.91 1,64 5,85 37,9
vlSlne 59 50 0,9 0 0,9 ?ný
zahбг 5 5 0,01 1,64 4.95 17,4
lёmбiе (suc) aА

1 0,01 0 0,54 1,14
6 Piine din fЕiпй iпtеgгаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5



7 Pain.fo"tifi"ut5"u Fffi
T.ffi I50 l50 l50 4,5 I,5 24 l29

| 26,49 30 85,69 882,29

l
7

3

г- --,r,l! чч JLavtl /Ualse.etc-/ l00 11б 100 0,99 0,39 70,97 47,88vur ulýUг сч Iruсrе(Iаrа grЙsimi
h idrogenizate,adaos,E-uri)
Вйufllrй rlp пБ+i-;

100 l00 100 8,5 2r1

8,22

47,9 248

catinё 200 0.07 2,99 l0,44
12 12zahar

menta

Тпfql /l

0,06 0,02 щt
2.45

l_]!
8.7

)5 2.5
9,9_1

0
8,2

0,5 0,5 0 0 09.49l

-

alfl\T л
10.71 l 61.8ГТ 30б.32

l

2
30 50 47,5 0,29Bitoc tocat de саrпйrсiпа/ьочiй

Juiрачероrffi
) 8,55

50 56,7 53 l0,12 13,17 7,07 107,53
]IIne dе talna intesrala

-

;areiodata Ъ
ъПt'72,5Уо Ъ

5l 9,зб 8,96 ),] 46,1
9 9 0,,7з 0,11 4,з2 24,0з
2 2 0 0 0 0
5 5 0,0зJ IFasole fiеrtе

Irasole Ilerte

|unt 82,5% Ъ
ъsareiodata Ъ
Dачlчrао_
maces ъ
zahar ъ

4,1 0,05 з7,4l00 50,7 50,2 9,92 3,73 з!,54 l66,92
46,5 46

4

оо 0,45 24,5 1з7
4 0,02 з,28 0,04 ?Q о,

0,24 о)
,< ?ý 0,55 6,04 5,07 49,2
20 20 0ý4 4,4 0,12 з 1,8

Total -cina
l5l5 0,0l 1,64 4,95 17,4

TOTAL ZI 20,88 22,94 38,68 332,2
Corela{ia P_L-G 1*1,t4 79,74 l 85,07 | 279,29 2154,2l

Aportul 
"iloi. 

a
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