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N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Masa Protelng, Lipide, | Glucide, Va'loarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g ’ g g calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejunul .
1 |Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69
2 |Tartina cu unt 20/30 50 50 2,55 16,76 14,6 229,7
paine din fédina fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ”de Rascani”, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,2 149,6
2 |Oua de gaina cat.extra 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Paste fierte cu unt si cascaval 120/20 66 65 0,41 6,41 26,04 255,97
paste fainoase integrale 40 40 0,1 0,45 26 144
unt, 82,5 % S 5 0,02 2,46 0,04 29,92
casacaval 45 % 21 20 0,29 3,5 0 82,05
5] Ceai cu citina 200 12 60 0,07 1,66 5,4 18,83
Ceai infuzie/de fructe,plante/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
catind 6 5 0,06 0,02 0,45 1.43
Total - dejunul 8,72 28,75 63,43 629,48
Pranzul
1 |Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113,28 4,43 10,05 6,92 121,31
varza proaspeta 81,5 65 1,32 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praz/tulpina de telind 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)termic 23,1 15 0,78 0,05 1,78 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supi de cartofi cu orez si smintina 250 145,7 115,53 3,45 5,48 25,06 161,76
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeata /patrungel/ 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantana 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
sare iodata 0,2 0,2
3 |Pirjoali de carne de pui la abur 75 87,2 76,7 16,22 10,78 9,33 170,22
fileu de pui dezosat ,refrigerat 75 64,5 15 6,6 4,5 89,25
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
unt “de Rascani”, 82,5% 2 2 0,32 2,89 0,03 26,18
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8,99
sare iodata 0,2 0,2
4 |Terci din hrisca 150 74 73,63 8,02 3,83 40,34 263,92
crupe de hrisca 69 68,63 8 1,37 40,3 234
unt, 82,5 % 5 5 0,02 2,46 0,04 29.92
sare iodata 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (gutui ) 45,6 40 0,18 0 4,97 20.68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 174
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0.09 0.74
6 |Paine din faina fortificatd cu acid folic si Fd 60 60 60 54 1,8 28,8 154,4
7 |Biscuiti /fara grasimi hidrogenizate,adaosuri,E-ri/ 50 50 50 4,1 4,75 37 261,5
Total- Pranzul 41,83 38,33 | 157,46 1171,93
Total- Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 50,55 67,08 | 220,89 1801,41

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




N d/o Denumirea bucatelor SipHg o) BB, | NiasRbic, Proteine, g | Lipide, g Glucide, g Valloarea
bucatelor g g calorica, kcal
ZIUA A DOUA - MARTI
Dejunul
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 112 100 0,71 0,1 13,1 49
2 |Tartini cu unt si brinza cu cheag tare 10/20/30 61 60 6,45 12,77 14,49 229,3
piine din faina fortificati cu acid folic si Fe 30 30 2.4 0,42 144 80,1
branzad cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 74,4
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
4 |Terci de gris rar pe lapte pasteurizat 200 150 150 3,1 9,46 25,51 265,54
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 1223
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74,8
zahar 3 3 0 3,3 10,44
4 |Ceai de macies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
macies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
5 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Dejunul 12,6 32,02 50,07 606,54
Pranzul
1 |Salata de rosii cu seminite 80 90,2 84,8 2,57 14,92 4,4 151,42
rosii 52,2 50 0,28 0 1,8 6,3
ceapa/ceapa verde, morcov/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 8 8 7,92 0 71,92
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65
2 |Ciorba din varza proaspeta cu cartofi si smantani 250 261,5 208,48 3,75 9,21 24,09 181,89
smanténa 15%/prelucrat termic/ 20 20 0,64 4 1,04 40
cartofi 115,5 75 1,66 0,08 15,8 67,3
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
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 ] 0 45
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Gulas de carne bovind (porcini) 50/50 124,2 106,7 21,21 14,6 13,84 270,65
Carne de bovini(porcind)dezosatd,degrasatd,refrigirata 82 74 20,1 8,6 5,8 176,6
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 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 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 43,2 42,82 4,81 4,58 25,25 160,4
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 123
unt, 82,5 % 5 5 0,3 4,2 0,04 37,4
sare iodatd 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
P4ine din faina fortificati cu acid folic si Fe 100 100 100 8,9 3,2 48,9 268
7 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Total Prianzul 42,45 46,81 150,65 1167,85
Total- Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 55,05 78,83 200,72 1774,39

Corelatia P-L-G 1*1%4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




orara o ~ T
N d/o Denumirea bucatelor | | Masa Bru, Ma}sa Proteine, Lipide, g | Glucide, g Va?oarea
P g Netd, g g calorica, kcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejunul
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 150 216 150 1,51 0,4 31,2 134,65
2 |Puding din brinzi de vaci cu stafide si gem de fruq 100/15 100 165 17,92 12,78 33,45 381,75
brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 18 18 0,9 0,06 5,81 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
lapte pasterizat 2,5 % 10 10 0,3 02 0,5 5.2
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
gem de fructe 15 15 0,1 0 8,7 40,05
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 20,3
3 |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 Dejunul 20,94 13,58 95,85 600,92
Prinzul
1 |Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 96,82 1,93 3,11 22,97 188,86
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 10 10 2 7 1 65
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supi cu tditei si smintini: 250/5 161,2 115,6 4,19 4,34 32,94 176,69
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22.75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 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 casd 10 10 1 0,13 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de giina 75/150 217,6 171,6 18,7 13,85 28,71 318,98
pulpa pui dezosat refrigiratd 1479 105 15,9 7.2 45 132
crupe de orez 35 34,5 25 0,7 22,45 124,03
ceapd/praz 9 8.4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rogii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodatd 0,2 0,2
4 |Compot de fructe usc. 200 20 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr i 7 0 0 6,93 24,36
5 |Paine din fainid fortificata cu acid folic si Fe 100 100 100 8,9 32 48,9 268
6 [Mere coapte cu nuci 100/20 140 120 3,4 10,5 12,8 168,9
Total Pranzul 37,49 35 163,45 1186,74
Total- Dejunul + Prianzul - 41,30 lei | 58,43 48,58 259,3 1787,66

Corelatia P-L-G 1*1*4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




Nd/o Denumirea bucatelor S:g::{g: 1}\3Arist:, g g/lasa Mot Proteine, g |Lipide, g |Glucide, g (l?i)(;?cr:,akcal
ZIUA A PATRA-JOI
Dejunul

1 Fructe proaspete (mere,pere, ect.) 150 171 150 0,6 0 17 69

2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

3 Gulas din fileu de pui 50/50 100,3 91,9 16,22 8,63 15,28 129,83
fileu de pui dezosat,refrigirat 74 68 15,6 6,6 4,5 89,25
ceapd 12 10 0,17 0,02 7,36 3,23
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 17.98
faina de griu integrala 4.1 4,1 0.4 0,03 3.1 18
sare iodatd 0,2 0.2 0 0

3 Cuscus fiert cu unt 100 54,7 53 6,33 4,43 55,65 218,7
cuscus 49,5 48 6,3 0,33 55,6 181.3
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodata 0,2 0 0 0 0 0

5 Ceai de mices 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

6 Piine din faini fortificati cu acid folic si Fe 60 60 60 54 1.8 28.8 154.8
Total dejunul 29,39 20,9 123.8 630,08

Pranz - 11

1 Salati de morcov.mere si stafide 100 120 101 1.07 5.08 12,77 108.39
Mmorcov 80 64 0,83 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 12,2
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
ulei de floarea soarelui nerafinat ) 5 0 495 0 44,95

2 Ciorba de fasole cu crutoane 250/15 1374 117,44 7,37 4,5 35,13 195,59
cartofi 67 48.24 0,96 0,05 9,17 38.59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61.2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
crutoane /piine din faina integrald/ 23.1 15 1.12 0.17 11.8 49.2
sare iodata 0,2 0,2

3 Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 75 95,5 85 17,59 13,47 4,4 197,01
pulpe de pui dezosata,refrigirate 75 64,5 16,38 6,93 0 102
piine din faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 17,98
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
oui de gaina_cat.extra 4 4 0.45 0.35 0.03 15.6
sare iodata 0,5 0,5

4 Terci din crupe de griu 150 55,1 54,65 53 4,74 32,67 196,7
Crupe de griu 49,9 49,45 4,95 0,64 32,64 159.3
unt, 82,5 % 5 5 0,35 4,1 0,03 374
sare iodata 0,2 0,2

5 Compot din fructe uscate 200 22 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6.93 24.36
Piine din faina fortificati cu acid folic si Fe 60 60 60 54 1,8 28,8 154,8
Covrigei /fird grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 100 100 100 10 1,6 50 257

Total Pranzul 41,7 31,19 152,1 1174,8

Total- Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 71,09 52,09 275,9 1804,88

Corelatia P-L-G 1*1%4

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




N d/o Denumirea bucatelor S;::tl?l(l)l: Bx?;,ag Nh;:ag Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g ca?gﬁz:,riia]
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejunul

1 |Fructe proaspete (mandarine) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38

2 |Grilettd cu brinza cu cheag tare pe piine 60 61 60 7,76 14,02 14,49 244,9
unt , 82,5 % grasimi 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
branza cu cheag tare 45% 21 20 53 5,4 0 90
paine din fiind integrald 30 30 2.4 0.42 14.4 80.1

3 |Terci de orez cu lapte 200 148,3 148 5,36 11,36 29,64 2594
crupe de orez 333 33 2,4 0,66 20,6 109,2
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17.4
unt, 82,5% grasimi 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,1
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul 17,1 30,8 63,58 629,8

Pranzul

1 |Dovlicei/ardei dulci,conopida/ copti 100 218 117,2 1,19 4,5 0,42 86,95
dovlicei proaspeti 213 112 1,19 0,42 42
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4,5 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2

2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 260,7 213,57 4,64 8,8 19,36 198,02
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 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 5 5 4,5 0 44,95
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
sménténa 15% 20 20 0,64 4 1,04 40
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0.2 0,2

3 |Peste copt cu legume in rold 65 153,5 110,3 11,06 8,71 8,15 179,57
fileu peste de mare congelat,eviscerat 96 60 9,69 2,68 0 87
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 6,8
ceapa 20 16 0.21 0,02 1.12 6.56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4.25
faina de griu 6 6 0,6 0,06 4,68 21.02
sare jodata 0.3 0.3

4 |Mimiligd cu cascaval ras 150/20 75,7 74,2 8,23 13,6 47,53 353,4
crupe de malai 49,5 49 32 1,8 47,5 198
unt. 82.5% grasimi 5 5 0.03 4 0.03 374
cagcaval ,45 % grasime 21 20 5 7,8 118
sare iodata 0.2 0.2

5 |Compot din fructe uscate 200 22 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36

6 |Piine din fdini integralﬁ 100 100 100 8,9 3,2 48,9 268

Total Pranzul 34,39 38,81 124,36 1151,25

Total- Dejunul + Prinzul - 41,30 lei 51,49 69,61 187,94 1781,05

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1%4




N d/o Denumirea bucatelor iRk |ae SAm, Masa Netd, g|Proteine, g| Lipide, g Glucide, Va}oarea
bucatelor g g calorica, kcal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejunul
1 [Fructe proaspete (portocale) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
2 |Tartina cu unt 20/30 50 50 2,55 16,76 14,6 229,7
péine din faind fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ’de Réascani”, 82.5% 20 20 0.12 16.4 0.2 149.6
3 |Omleta din ou de gaina cat.extra 55 77 69,2 7,22 7,78 0,59 114,99
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 2 2 0 2,26 0 18,1
sare iodata 1 1 0 0 0 14,96
4 |Terci de hrisca cu lapte 150 117,5 117 6,5 2,95 32,35 2204
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8 125
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2:25 5,6 78
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
5 |Ceai cu merisor 200 12 60 0,02 1,66 4,95 21,9
Ceai infuzie/de fructe,plante/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
fructe de merisor 6 5 0,01 0,02 0 4.5
Total -Dejunul 17,17 29,25 62,7 632,99
Pranzul
1 |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 100 131,2 104,2 2,96 12,01 11,46 152,69
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2 |Supi de legume cu mazire verde 250 169,8 117 3,45 3,22 16,1 115,75
cartofi 115,5 75 1,66 0,08 10,94 66.53
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)termic 23,1 15 0,78 0,05 1,78 10,25
Morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0.5 0.11 1.27 0.94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Carne de /curcan/pui in sos de legume 60/50 143,88 113,5 12,42 9,69 5,87 169,27
fileu de pui dezosat,refrigirat 88,38 65,2 10,92 4,62 3,15 74,9
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
MOrcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35.8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
4 |Fasole fierte 150 74,2 73,7 15,08 4,79 36,95 243,6
fasole 69 68,5 15,05 0,69 36,9 206,2
unt. 82.5 % 5 5 0.03 4.1 0.05 37.4
sare iodatd 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 55,9 48 0,21 1,64 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 46,5 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0.01 1.64 6.93 24.36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0.09 0.74
6 |Piine din fiind fortificatd cu acid folic si Fe 100 100 100 8,9 3.2 48,9 285
7 |Mere coapte cu nuci 100/10 100/10 100/10 2,6 7 19,42 125
Total Prinzul 45,62 41,55 65 1137,09
ITotal— Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 62,79 70,8 127,7 1770,08

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




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa}rea
Denumirea bucatelor . . calorica,
d/o bucatelor | Brutd, g | Neta, g g g g keal
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejunul
1 |Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69
2 |Tartina cu brinzi tare pe biscuiti 20/25 51 50 6,45 7 39 206,02
brinzd cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 222 78,22
bisciuti ( fara grasimi hidrogenizate/nuci/ si E-uri) 30 30 2,46 2,85 16,8 127,8
3 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 160 160 5,92 22,2 25,42 238,4
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 % 10 10 0.06 8.2 0.09 74.8
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2:5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0.01 1.64 4.95 17.4
Total Dejunul 16,15 34,42 90,37 600,94
Pranzul
1 |Salata vitaminica cu porumb 60 127,55 82,72 2,2 3,06 12,36 117,94
varza proaspatd 61,3 23 0,16 0 1,12 10,44
porumb conservat(fard conserv,1,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 32,5
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6.25 5 0.04 0 0.22 1.31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1.8 0,09 3.1 26.5
zahdr 5 5 0 0 49 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 167,86 144,48 2,24 7,09 13,67 182,01
sméntand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 70 50,4 1,01 0,05 9,58 40,32
MOrcov 15 12 0.16 0.01 0.84 4.92
ceapid 12 10.08 0.17 0 0.96 4.23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0,15 62.5
telina 3.86 3.5 0.03 0.01 0.15 2.44
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,9 0 44,95
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 75/30 117,1 106,9 12,08 10,54 14,73 238,91
fileu de pui/curcan/dezosat,refrigirat 70,9 64,5 10,04 4,3 2,9 87,2
péine 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 iodatd 0,2 )
ceapd/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
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62,68
4 |Piure de cartofi 150 215,2 165,2 2,72 8,82 20,27 215,1
cartofi 180 130 2,02 0,1 19,15 125,3
unt 82.5 % 10 10 0.06 8.3 0.06 74.8
lapte 2,5 % grasime pasterizat 25 25 0,64 0,42 1,06 15
sare iodata 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
6 |Piine din fiina fortificati cu acid folic si F¢ 100 100 100 8,9 3,2 48,9 285
Total prinzul 29.35 33.01 144.1 1174.45
Total- Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 45,5 67,43 | 234,47 | 1775,39
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Corelatria P-L-G 1*1%4




N " Gramaju Masa Masa |Proteinef. . . . Valoz?rea
4o Denumirea bucatelor 1 Brufd, @ | Nett, ¢ 2 Lipide, g| Glucide, g | calorica,
bucatelo ’ ’ ’ kcal
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejunul
1 |Tartina cu unt : 20/30 50 50 2,52 16,82 14,6 229,7
paine din féina ntegrald 30 30 24 0,42 14,4 80,1
unt, 82,5 % 20 20 0,12 16,4 0,2 149,6
2 |Budinci din brinzi de vaci 100 100 130 17,65 | 12,51 16,45 291,24
brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 22.3
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
lapte pasterizat 10 10 0,3 0,2 0.5 5.2
ou cat.extra 8,04 7 0,79 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
3 |Lapte fiert 200 210 200 6,4 4,2 10,3 108
lapte pasteurizat 2.5% 210 200 6,4 4,2 10,3 108
Total Dejunul 26,57 | 33,53 41,35 628,94
Pranzul
1 |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 75 89,2 75 1,83 6,36 3,94 77,28
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 34
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui nerafinat 5 5 1 3,5 0,86 32,75
sare iodata 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 136,2 109,5 3,17 4,31 20,71 144,68
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati/ sare <1,5 gr .per 100 gr/ 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
) morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodatd 0,2 0,2
3 |Carne de bovina /porcini/ indbusita 50/50 124,2 106,7 | 21,21 14,6 13,84 270,61
Carne de bovina(porcind)dezosatd,degrasatd,refrigirata 82 74 20,1 8,6 5,8 176,6
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0.4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,9
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2
4 |Terci de porump 150/20 75,7 74,2 5,88 12,72 47,6 341,3
crupe de malai 49,5 49 3,2 1,8 47,5 198
unt ”de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
cascaval ,45 % grasime 16 15 2,62 2,72 68,5
sare iodata 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,21 1,64 10,01 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0,01 1,64 4,95 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Piine din fdina fortificati cu acid folic si Fe 100 100 100 8,9 3,2 48,9 285
Total prinzul 41,2 42,83 145 1164,65
Total- Dejunul + Pranzul - 41,30 lei 67,77 76,36 186,35| 1793,59

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1%4




nr(.)d/ Denumirea bucatelor SJ?:::{E; Bx:lés,ag Nl\z:[t:ag Proteine, g | Lipide, g |Glucide, g cal\cl)zriil::):,riial
ZIUA A NOUA - JOI
Dejunul

1 |Fructe proaspete (mere, ect.) 150 171 150 0,6 0 17 69

2 |Tartind cu mozzarella 20/30 75 75 7,5 1,2 37,5 169,7
péine din faina integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
mozzarella ,sare m.putin de 2 gr. 20,1 20 2,1 5,4 0 89,6

3 |Terci de bulgﬁur cu fructe pe lapte pasteuri 200 159 159 11,18 4,01 47,28 305,68
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 167,5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 83 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahar 6 3 5,94 20,88

4 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 0,06 0,02 0,54 1,74

5 Iaurt ljatural, 2,6 %/fara aditivi,fard adaos 125 125 125 25 3,75 5 62,5
de zahar/

Total Dejunul 21,85 10,62 112,27 626,02
Prinzul

1 |Legume proaspete/rosii/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

2 |Supi de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 155,8 111,8 8,09 3,73 44,45 204,65
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0.1 0,01 0,56 3.28
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
crutoane din piine integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 61,2

3 |Pirjoali de carne pui/curcan/ cu sos alb 75/50 166,2 1194 17,23 12,54 14,75 264,9
pulpd de pui/curcan/ 105 64,5 15,1 43 2,9 102,47
péine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 23,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26.97
sare iodata 0.2
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0.1 0.01 0.56 328
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
smanténd 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 56,2
ardei grasi/telina 10 7,5 0,08 0,45 2,25

4 |Paste fainoase fierte 150 56,2 56,2 6,22 4,58 32,44 221,92
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

5 |Compot de fructe usc. 200 20 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6.93 24.36
pdine din fiini integrali bogati in fibre 100 100 100 8,9 3,2 48,9 285
Covrigei/fara grasimi hidrogenizate ,adaosuri,E-ri / 25 25 2,7 0,6 19,2 80

Total Prianzul 11 35,71 24,65 178,87 1130,33

Total- Dejunul + Prianzul - 41,30 lei | 57,56 35,27| 291,14 1756,35

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

Corelatia P-L-G  1*¥1%4




Valoare
N . Gramajul [Masa Brutd,| Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, a
Denumirea bucatelor B .
d/o bucatelor g Neta, g g g g calorica,
kcal
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejunul
1 |Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 113 100 1,1 0,06 11,8 39
2 |Tartina cu unt: 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9
péine din fdind de grau integrala 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
unt ,82,5% grasime 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 53 50 0,29 2 8,55
4 |Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50/5 92,2 64,2 11,71 15,9 4,41 237
pulpe de pui dezosate,refrigerate 70 42 10,92 4,62 0 111,2
piine de faina integrala bigata in fibre 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5%grasime 10 10 0,06 8.2 0.09 74,8
sare iodata 0,2 0.2 0 0 0 0
5 |Terci de arnautca 100 32,2 32 6,36 8,63 43,26 189,1
crupe de arnautca /griu/ 22 21,8 6,3 0,33 43,2 114,3
unt 82.5 % 10 10 0.06 8.3 0.06 74.8
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0 0
6_|Ceai cu merisor 200 12 60 0,02 1,66 4.95 21,9
Ceai infuzie/de fructe,plante/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
fructe de merisor 6 5 0,01 0,02 0 4,5
total dejunul 21,93 33,23 | 75,96 | 650,45
Pranzul
1 |Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 118,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 35 0,5 26
prune uscate 10 10 0.17 0.07 6.3 23
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supi de legume si smantini: 250/20 194,5 143,3 3,84 7,21 40,9 159
smantana 15% 20 20 0,56 4 0,64 40
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 | 72,57
varzi 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Peste merluciu copt in rola 60 139 99,4 11,43 8,78 11,51 | 201,45
fileu peste de mare congelat,eviscerat 96 60 9,69 2,68 0 87
faina de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
morcov 10 8 0.1 0.01 0.56 3.28
ceapi 10 8.4 0.14 0.8 3.53
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 43,2 42,7 2,45 8,89 20,67 237
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58 162,2
unt 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74.8
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 | 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |pdine din faina integrali bogata in fibre 100 100 100 8,9 3,2 48,9 285
7 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Total prinzul 29,59 31,42 | 172,82 | 1136,8
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