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ZlL AI
DEJUN

таrtiпа cu unt 20/30 2,55 |6,76 14,58 229,7

pAine din йiпб integralё 30 30 2,4з 0,зб 14,4 80,1

unt "de Rбqcani", 82,5Уо 20 20 0,12 16,4 0,18 149,6

Оu fiertde gйiпй cat."Extra" 50 1 50 5,66 0.4 0,44 62,2|

Paste fбinoase fiеrtе сч чпt si brinzi cu cheag 150/15 9,97 8,б9 26,66 233,81

paste fiinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,6з 151,8

uпt "de Rdqcani", 82,5О^ 3,5 з,5 0,02 2,87 0,03 26,\з

Ь16,пzб, cu cheag tare (45Yо grёsime) 16 15 5 5,18 0 55,в8

sаге iodata 0,2 о) 0 0 0 0

Ceai de plante сч lйmiie 200/5 0,07 1.66 5,49 19,L4

AI-1restec de plante gi fruсtе lilltuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zаhаr 5 5 0,01 1,64 1оý \J,4

lamaie 10
,7

0.06 0,02 0,54 1,-l 4

Frчсtе рrоаsреtе/mеrе,реrе,еtс./ 150 \7l 150 0,6 0 16,5 72

Total Dejunul 18,85 27,5l 63.67 616,86

PRANZ
Legume proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3.б 15

tomate proaspete 52,6з 50 0,3 0 2,7 9

castraveli proaspeti 5з,]6 50 0,4 0 1,5 6

Sчрй de саrtоfi сч orez,саrпе de pui si
smffntffnй

250/50/10 6,б5 9,05 25,87 2,12,05

эгеZ 15 14,85 1,08 0,3 9,зб 54,2

carlof r 87,5 бз 1,26 0,06 12,з1 50,4]

piept de pui rеfrigеrаtd,dеzоsаЦ 81 15 |,62 0.81 92,з4

mоrсоч 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92

сеарё 12 10,08 0,1,7 0,96 4,2з

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

verdea!a (mйгаг,рйtгuпj el ) J 2,4 0,5 0,1 1 \,2,7 0,94

smбпtАпй 15% (trаtаtё tеrmiс) 10 10 0,28 2 0,з2 20

sаrе iodatй 0,2 0?

аrпе cle pui inabusit iп sos de legume 100/50 13,38 11,08 8,36 205

sold de pui dezosat , Йrб piele,refrigirat 148 121 1 1,8 5,98 5,4 129,11

ulei 5 5 0 4,95 0 44,95

сеара 20 16,8 0,29 0 i,6 ,7,06

lпогсоч 20 16 0.21 0,02 1,72 6,56

faina de gгiLr 10 10 1 0,1
,7 

1, ), 15,8

tomate in suc ргорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52

sаге iodatй о) п,)

Terci din hrisca puhav 150 8,22 3.87 38,24 165,б

сruре de hriscё
,71,4

71.4 8,2 \,41 з8,2 142,2

unt 82,5 0% з з 0,02 z,46 0,04



sаrе iodata о) 0,2

Compot de fructe proaspete 200 0,2| |,64 10,01 38,82

fгuсtе proaspete (gutuie,mere,etc.) 45,6 40 0,18 0 4,9,7 20,68

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

1amiie(suc) 1л 1 0,02 0 0,09 0,]4

РАiпе din fйin5 integralй 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

p5ine fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Ара platй 500 ml 0 0 0 0

Total- Рrf,пzul 37,7| 27,74 134,08 958.97

GUSTAREA LA CHINDII
Fructe proaspete (cireýe,viýine) 100 118 100 1 0,3 14.б 62,4

Раtеч cu fructe .(fara grasimi
hidr о ge п iz at е, adao s, Е -ur i)

60 60 60 3,1 1,2 17 l72,2

Ceai de m5cies 200 25 25 0,55 |.76 17.55 49,2

lTlaceS 20 20 0,54 0,|2 |2,6 з l.B

zahar 5 5 0.01 1,64 4,95 17,4

Ара platй 500 ml 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 4,65 3,26 49,15 283,8

CINA I

Legume proaspete/ardei dulce/ 50 0,38 0 2,| 15

ardei dulci рrоаsреli po(ionati 66,6 50 0,3 8 0 2,7 15

Иrjoalй de саsй imр5паtй in pesme{i соарtй 75 14,8б l7,57 б,01 169,9

piept de pui dеzоsаt,t,еfгigегаt 4з,9 JJ 11 6,8 i 42,4в

pr-rlpД de роrс dеzоsаt6,dеgгаsаtй,геfгigегаtd 35 JJ 6,2 ,1 1 0,8 42,19

оuб de gaind "ехtrа" 8 8 0,,l4 0,51 0,01
,|,8

pllne
,| 0,5] 0,08 3,з 5 18.69

сеарб 6 6 0,i 0 0,51 )5

йiп5 de griu/pesmeti 1,5 1,5 0,05 0,04 0,з4

sаге iodata 0,3 0,з 0 0 0 0

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

рiurе de cartofi 150 3,47 4,76 28,2 |96,4

cartofi 154 100 2,08 0,16 26,9 146

laple 2,5 Yо 25 25 0,75 0,5 7,25 13

t-tnt "de Rdqcani", В2,5О/о 5 5 0,64 4.| 0,05 зJ,4

sаrе iodata 0,з 0,з 0 0 0 0

Ceai de plante сч lйmiie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14

amestec de plante si fгuсtе linfuzil l 50 ml 0 0 0 0

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

lamёie 10
,7

0,06 0,02 0.54 1,14

РАiпе din fйiпi integralй 50 50 50 4,05 0,б 24 133.5

total cina I 22,83 24,59 б5,8 533,94

сINA I

Biscui{i pu copii lfara grasimi
h idr о яепiz ate, adao s, Е -ur i /

75 75 ,i5 5,1 7,| 55,5 312,8

Suc de lеgumе 200 200 200 1 0 1) 94

Дра plat5 500 ml 0 0 0 0



total cina II 6,1 7,| 77,5 40б,8

TOTAL Zl 90,14 90,2 390,2 2800.37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea Ьuсаtеlоr
Grаmазчl

bucatelor,g
r

Masa
Ьrutй, gr

Masa
пеtй,gr

Proteine,
or
ь^

Lipide, gr
Glucide,

gг

aloarea
calorica,

kcal
ZIUA II

DE.IUN

Сhiflй сu susan ýi cu Ьriпzй сu ghеая tare 50/20 l0 10,73 31 219.5

chiflё cu susan /firй grйsimi hidrogenizate/ 50 50 50 5 5,55 з1 145

Ьriпzа cu cheag tare (45о/о grйsimi) 21 20 5 5.18 0 14.5

Terci de gris cu lapte natural,stafide 9i unt 200/5 11 8,02 40,78 246,72

сruре de sris з1 эl 4,| 0,26 26,,7 |25,92

lapte pasteurizat 2.5Оh l00 100 J 2 5 52

stafide 4 4 0,06 0 4.\ 14

unt, 82,5 % 5 5 0,0з 4,|2 0,0з 11 д

zahбr 5 5 0.0l 1.64 4.95 1,7,4

Сасао сч lapte 200 3,28 4.72 9.95 81.52

lapte pasteurtzal 2.5О/о 100 100 J 2 5 52

сасао ргаf 2 2 0,27 1,08 12,12

zahar 5 5 0,01 \,64 4,95 |,7,4

Fruсtе proaspete sezoniere/viginermureretc./ l50 1,7l 150 0,б 0 l3,9 69

Total Deiunul I 21.08 23,41 95,бз б16,14

PRANZ
Sаlаtй de сопорidй cu legume 100 2,74 8,52 |4,78 104.06

сопорidй рrоаsраtй 80 60 1.28 0.06 l2 16

гоýii рrоаsреtе 20 16 0,11 0 0,8 з,42

ardei dulci 20 |4 0,15 0 0,9 4,5

сербlрrаz 5 4,2 0,09 0,01 0,2з 0,96

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 даý 0 44,95

seminte de flоаrеа soarelui 5 5 1 з,5 0,5 i?ý
suc de lamiie 2 1,2 0,0l 0 0,13 0,42

чегdеа{i(mагаr,рбtruпj el) )s 2 0,1 0 0,22 1,з 1

sаrе iodatб п1 о) 0 0 0 0

Ciorb5 din чаrzа proaspeta сu cartofi,саrпе
si smAntAn5

250/50i l 0 l4,93 l|,75 48,1l 202,62

smintAni 1 5Yо l tеrmiс tr atatl 10 10 0,28 2 0,зб 20

fileu de pui/curcarr/ refrigerat1 dezosatй 14
,74

12,з 6,6 4.5 88,06

эаt,tоfi 62,5 45 0q 0,05 36 з8

mогсоч 12,5 10 0,1з 0,01 0,,| 4,7

сеарi \2 10.08 0, 17 0 0,96 Ц )1

уаrZа 87,5
,70 0,56 0 э,l l 17.8з

!elina "/ 4,9 0,0з 0,01 0,15 0,78

чегdеаli(mаrаr, рёtruпj el ) 2 2 05 0,1 l 1,2,7 0,94

sаrе iodatб 0,5 0,5 ll 0 0 0

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

tomate in suc рrорriu 10 qý 0,06 0.4 |,,7 |

Gulag de саrпе Ьочiпi (роrсiпй) 75l50 17.|l 12,26 5,49 224.45



Саrпе de bovinб dezosatй,degrasatё,refrigeratй 120 l12,5 16,3 6,2,7 0 |47,2

сеара 18 9 0,25 U \,44 6,4

rоsii in suc рrорriu/раstе de tomate l0 9,5 0,06 0,4 |,J 1

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 6 6 п 5,94 0 5з,94

faina de griu integrala 4 4 0,5 0,05 i65 15,2

sаrе iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

Cartofi noi fiеr{i сu uпt qi mйrаr l50 4,5,7 5,53 0,32 l46
arlofi noi fierti cu unt si mйrаг 187,5 l50 4,51 1,4 0,12 108

]nt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 з1,4

lТiаrаг )1 2,|6 0,0з 0,01 0.17 0,6

sare iodata 0,2 о) 0 U 0 0

compot de fructe proasrlete 200 0,21 1,64 10,01 38,82

fructe proaspete (gutuie,mere,etc.) 45,6 40 0,1 8 0 лq1 20,68

zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

larniie(suc) aдLэa 1 0,02 0 0,09 0,]4

Pffine din йiпй iпtеgrаlй 40 40 40 3,24 0,6 |9,2 106,8

рйiпе fortificatй cu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29

Дпа nlati 500 0 0 0 0

Total Рriпzul 41,|l 40,16 111,99 951,75

GUSTAREA LA СHINDII

Chifln impletitй сч nuci /fаrа
gras.hidrogenizate,adaosuri si Е-чri/

80 80 80 3,2 1,8 45,5 2|7,5

Iачrt паturа1,2,6 o/olйrd adaos de zаhаrl l25 125 |25 2,5 3,75 5 62,5

Апа nlatй 500 0 0 0 0

Total gustarea la chindii 5,55 50,5 280

сINA I

Ardei dulci copt la сuрtоr l00 1.06 4,95 6,35 7б,68

ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,з 5 Jl./J

ulei de floarea soarelui пеrагlпаt 5 5 4,95 44,95

Bitoc tocat de pulpe de pui la аЬчri 75 15,24 9,59 6,52 l|1,76

sold de pui dezosat,refrigerat 81,9 69 1з,з8 6,42 0 60,69

piine de faina integrala 1 з,5 l з,5 1.1 0,16 6,48 20,8з

оud de gainб "ехtга" 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8

sаге iodata 0,5 0,5 0 0 0 0

uпt, 82,5% J J 0,02 ,ý 0,03 1) 
^/.

Terci de роrumЬ сu unt l50 4,96 б,09 33,03 l9,7,48

сгuрс de рогumЬ 4qý 49,5 4,9з 1,9,7 JJ 160,08

uпt, 82,5% 5 5 0,0з 4,12 0,0з з,7,4

sаrе iodati 0,2 0?

compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 10.29 41.69

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

lёmiiе (suc 2,4 l 0,02 0 0,09 0,]4

PAine din f5ini iпtеgrаl5 40 40 40 3,24 0,6 |9,2 106,8

Total - cina I 24,89 21,23 75.39 534.4l



сINA II

Frчсtе proaspete /caise,persici,etc./ 185 2lб 185 1,87 0.75 20,48 89.2

pl5cinti сч Ьriпzй de часi /fara
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/achizit.

|25 l25 l25 13,5 |4,4 28,63
328,6

Ара plat5 500 0 0 0 0

total cina II 15,37 15,15 49,11 4|7,8

TOTAL ZI 1 14,15 105,56 382,62 2800,7

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul реr zi : 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепцmirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul
ьuсаtеlоr

Masa
Вrut1, gt

Masa
Net1, gr

Protein
€, 8Г

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA III

DEJUN
Tartina сu unt si mаgiчп de frчсtе 10/10/30 2,96 8,76 l4.49 176,9
p0ine din йiпй de gгАu iпtеgrаlй 30 з0 2,4 0,зб 1,4,4 80,1

unt, 82,5 %о 10 l0 0,06 8,2 0,09 ]4,8
magiur/de fruсtе/ l0 10 0,5 0,2 5,8 22

вudiпсй din Ьriпzй сч stafide si
smiпtf,пi

l /l 00/l 5 15,96 16,18 20,42 345,83

brinzё de yaci ,9 о/о 96 96 1,2,5 8.64 0,96 \92.96

сruре de griý 8 8 0,9 0,06 5,81

zаhбr l 1 0 0 0,98 з,2

ou cat.extra 8,04
,/

0.79 0.61 0,06 8.71

цlеi floarea soarelui rafinat J J 0 2,97 0 26,9,7

stafide 10 10 0,17 0,2,7 8,3 24,] 5

apte.2.5 Yо з0 30 0,9 0,6 1,5 16,2

pesmeti

smiпtiпй 1 50/о ltftatd termic/

5

15

5

15

0,з

0,4

0,0з

J

2,45

0,зб

15,,7 4

з0

Lapte fiert 200 5.8 5 8 104

lapte pasterizat 2,5 О/о 200 200 5.8 5 8 i04
TotaI Dеiuпul 24,,72 29,94 42,9l 626,73

PRANZ

Salatй de lеgumе proaspete 65 0,49 4,95 2,73 57,32

tomate proaspete 2з,6 20 0,1з 0 0,94 4,04

ardei dulci 26,6 20 0,2 0 \,2 5,99

castrave{i 21 20 0,16 0 0,59 )?д

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 n 4,95 U 44,95

Sчрi сч tiitei de casй,fileu de pui qi

smбпtf,пi:
250/50/1 0 l7,4 l3,46 34,42 286,46

smАпtбпй 1 5о/о / trtatб termic/ 10 10 0,28 2 0,зб 20

fi leu de pui (curcan)refrigerat,dezosat 81 14 1 з,5 6,2 4,2 96,з9
cartofi 94 75 1,8 0,09 l7.1з ,]2,14

mоrсоч 12,5 10 0,1 0,0l 0,56 з,28
гаdасiпй de telina 3,8 2,,7 0,02 0,01 0,08 0,43

сеарй 12 l0 0,14 0.8 3.53

mаrаr l,з5 1.08 0,01 0 0,08 0,3

verdea!a/patrunj el/ 1,35 1,08 0,05 0 0,1l 0,44

sаrе iodatd 0,2 0,2

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

taitei de casa 15 i5 1.5 о? l1.1 45

Pilafde orez сu саrпе de pui 1 00/1 50 19,55 l9,25 38,91 428,95



/sold/ de pui йr1
dеzоsаtа.rеfгigеrа

l 69,1 148 16,8 g) 6,з \16

эruре de orez 57 57 2,\ 1,1з 28,9 l52,з
эеар6/рrаz 24 20 0,3з \,92 8,46

mоrсоч 2з,6 20 0,24 0,01 1,3 1
,7,6,7

гоýll ln suс рrорrlu 10 9,5 0,06 0,4 1,99

цlеi de flоаrеа soarelui 9 9 0 8.9 82.1

sаrе iodatй 0,8 0,8 0,02 0,0l 0,08 0,4з

ваuturй de m5cies 200 0,55 б,04 5.07 49,2

maceS 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 \1.4

PAine din йiп5 iпtедrаIй 50 50 50 4,05 0,б 24 133.5

рйiпе fortificatй сч Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 l29
Дра рlаtй 500 ml 0 0 0 0

Total prinzul 42,49 45,2 105,13 950,93

GUSTAREA LA CHINDII

Frчсtе proaspete /Ьапа ne,portocale,etc./ l00 |44 100 1,0l 0,3 22,18 89

Таrtй cu fructe /fаrа gras,hidrogenizate

,adaosuri si Е-uri/
65 б5 ь5 4,56 4,12 45 l72,5

вйuturй de lйmýiе 200 14,5 14,5 0,07 0,84 3,02 10,44

l1mAie \2 12 0,06 0,02 0,54 I,74

zahat, 2.5 )5 0.01 0.82 2,48 8.7

Total gustareala chindii 5,64 5,26 70,2 271,94

CINA I

Fruсtе proaspete/ mеrе / 100 ll4 100 0,6 0 l 1,9 49

Dovlicei /conopida/copti сu cascavaI 60 2,33 5 0,3б 78,5

ida/dovlicei/ рrоаs 107 76 0,J 0,2| 21

unt,82,5%o 2 2 0,0з 4,\ 0,05 з,7,4

brinza cu cheap,tare 45О/о 10 10 1,6 0,9 0,1 20,1

sаrе iodatй 0,2 о) 0 0 0 0

Biftec de саrпе de роrсiп5 la aburi /э 10,4 13,36 6,09 126,5l

рulрЁ de porci na dezosat,degresat,refri gerat ]0,96 64.5 9.зб о7 ),7 80,1

lapre 2,5 О/о 15 15 0,45 0,3 0 7,8

эl lne 7 7 0,57 0,08 3,3 5 8,69

unt, 82,5 % 4 4 0,02 з.28 0,04 )q q)

sare iodati 0,2 0,2

Terci de mei dens сч чпt l00 4,53 3,84 23,89 10б,14

сruре de mei 2з ))1 4,51 1.з8 2з.85 82,74

unt, 82,5 0% з J 0,02 2,46 0,04 2з,4

sаге iodatё о) 0,2

Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69

fl,ucte asotti 15 l5 0,з7 0 10,2 40.95

ldrTAie (suc 1дL.a 1 0,02 Il 0,09 0,,74



Piine din йiпй iпtеяrаlй 50 50 50 4,05 0,6 28 133.5

Ара рlаtй 500 0 0 0 0

Total - Cina 22,3 22,8 80,53 535,34

CINA II

Suculent/fara gras.hidrogenizate,adaosuri

si E-uri/
,75 75 75 7 7,9 37 228,6

Chefir 2,5 7о 200 200 200 6 0,1 6 92

Halva de flоаrеа soarelui 20 20 20 2,6 7,6 13,5 94,5

Ара plati 500 0 0 0 0

Total cina II 15,б 15,6 5б,5 415,1

TOTAL ZI l10,75 1 18о8 355,2,7 2800,04

Corelatia P-L-G 1*l*4
Соstчl реr zi : 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutё, gr

Masa
Nеtё, gr

Proteine,
gr

Lipide, gr Glucide, gr
Vаlоаrеа

саlоriса, kcal

ZIUA Iv
DEJUN

rillеtб сu uпt si ЬrАпzi cu cheag tare 10/20l30 7,7 |4 l4,49 233,|

piine din йiпd de grnu integralЁ 30 30 2,4 0,зб 14,4 80,1

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

brdnzd cu cheag tare 45О/о 21 20 5,24 5,44 0
,78,2

Suрi de lapte сu tйitei de саsй 300 8,23 9,41 30,8 245,2

taitei de casa/paste fбinoase din griu dur) 24 24 2,4 0,3 1 17,8 86,4

lapte pasteurizat 2.5О/о 200 200 5,8 5 8 104

цпt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 з7,4

zаhёr 5 5 0 0 4,95 17,4

sаrе iodata о) 0,2 0 0 0

Ваuturй de mйсiеg 200 0,55 6,04 5,07 49,2

mйсеЕ 20 20 0,54 4,4 0,|2 з1,8

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

Fruсtе proaspete /banane/ l00 l44 l00 l,01 0,3 22,|8 89

Total Dejunul |7,49 29,75 72,54 616,5

PRANZ

Salatй de ýрапас, rosii ;i аrqglqцlg 50/50 1,6 2,7 3,44 46,94

jpanac 55 45 1,2 0 0,89 8,09

tomate proaSpete з0 28 0,l7 0 1,2 5,1 3

ardei dulci з0 ))5 0,2з 0 1,35 6,75

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

sare iodatЕ 0,1 0,1 0 0 0 0

СiоrЬа de fasole сч саrпе de роrсiпб si verdeatй 250/50 13,55 l 1,52 23,33 248,53

эаllоfi 75 54 0,96 0,05 9,17 л] )

сеара 12 10 0,1 7 0,96 4)7

mоrсоч \2,5 10 0,1з 0,01 0,7 4,1

чеrdеаtй (mёrаr , pitrunjel) J 2,4 0,5 0,1 1 1,27 0,94

fasole 20,з )л ,) 4,44 0,2 10,91 58,4

tomate in suc propriu 8
,7,6 0,05 0 0,з2 1,з7

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

рulрё de роrсiпй d.rorut,d"g..rut,,"fri 81 79 7,з o,Z 0 9l ,з4

sare iodatё оý оý 0 0 0 0

Саrпе de сurсап /pui Лnabusit in sos 100/50 20,46 10,61 15,98 250,11

эiерt de сurсап /pui /refrigirat,dezosat I49 148 18,6 4,86 5,4 1,44,з

шlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 0 з,6 0 з 5,87

эеара 20 16,8 orq 0 1,6 7,06

mоrсоч 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56

faina de griu 10 10 1 0,1
,7 1 34,8

tol1]ate l11 Suc рrорrlu 8 8 0,08 0,0з 0,24 |,52

smбпtбпй l5%o 5 5 0,28 2 0,з2 20

sаrе iodat5 0,5 0,5 0 0 0 0

теrсi de аrпачtсй 150 3,92 2,96 33,18 158.94

сruре de аrпаutсй 49,8 49,5 ?Q 0,5 з3,1 5 136,5



unt, 82,5 % J 3 0,02 2,46 0,03 1) А.д

sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0

compot din fruсtе uscate 200 0,39 0 |0,29 4I,69
iucte uscate(asofti 15 15 0.з 7 0 |0,2 40,95

lamAie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,]4

Рiiпе din fбiпi integralE 40 40 40 3,24 0,б 19,2 106.8

рiiпе fortificati cu Fе si acid folic 40 40 40 3,6 |,z 19,2 103,2

Ара рlаtй 500 500 0 0 0 0

Total РrАпzчl 46,76 29,59 |24,62 956.21

G STAREA LA CHINDII
Fruсtе proaspete /caise.etc./ 150 |72 150 1.05 0 16,5 11

Chiflй сu ýсоrtiýоаrй /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si
E-uri/

75 /5 /5 11 9 31,2 208,2

Дра platE 500 500 0 0 0 0

Total sustarea|a chindii 12,05 9 47,7 280,2

CINA I

salatй din mоrсоч сu mere si stafide 100 2,|6 2,1l 10,15 72,26

mоrсоч 100 80 1,04 0,08 5,6 з2,8

mеrе 20 lб 0,2l оо? 1,12 8,56

цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 2 2 0 1,98 0 17,98

;tafide 5 5 0,9 0,0з 3,3 |2,5

lamiie 2,4 1 0,01 0 0, 13 0,42

chiftelute de саrпе de bovina сu sos alb 75l30 1 1,36 l6,4 10,05 207,6l
эаrпе de Ьочiпй rеfrigеrаtё,dеgrаsаtё,dеzоsаtб 74.4 56 |0,2 8,6 0 8 8,03

piine/pesmeti 9 9 0,21 0,з 4,8 24,0з

ulei de floarea soarelui rafinat J J ) q,7 26,97

sare iodatё 0,5 0s
эеарб/рrаz 10 8,4 0,14 0,8 3,53

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28

ulei de flоаrеа soarelui rafinat з J )q1 26,97

smбпtiпё l5% 7ý 7,5 0,21 1,5 0,24 15

faina de sriu 5 5 0ý 0.05 3.65 19,8

аrtоfi copti iп rola 150 4.51 б,35 0.12 l52,95
cartofi l87,5 l50 4,51 |,4 0,12 108

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

sаrе iоdаtй о) 0^2

Ceai de plante сu сйtiп5 200/5 0,07 1,6б 5,49 |9,14
Atnestec de plante si fruсtе /iпfuzil l 50 ml 0 0 0 U

Zahar 5 5 0,0l \,64 4,95 \J,4
catlna 10 1 0,06 0.02 0.54 \.14
Piine din fйiпй iпtеqrаlй 30 30 2,4 0,36 |4,4 80,1

Total сiпа 20,5 2б,88 40,2t 532,06

CINA II

ВоmЬоапе 15 15 15 0,5 0,75 20,48 87.1

Saralii сч Ьriпzй de vaci /fаrа gras.hidrogenizate

,adaosuri si E-uri/achizit.
125 l25 |25 13,5 l4,4 28,63

328,3



Дра platб l S00 0 0 0 0

Total cina II 14 15,15 49.1| 415.4

Гоtаl- zi 110,8 110,37 334.18 2800.37

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtru о zi 188 lei md

Ароrtul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа Ьчсаtеlоr

Ul @rrl@J ц

l
bucatelo

Masa
Вrutй, gr

Masa
Nеtё, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA ч
DEJUN

Tartina сu чпt 10/30 2,46 8,56 l4,49 154,9

рбiпе din йiпй de grAu integralй з0 30 2,4 0,зб \4,4 80,1

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

Covrigei(fara grasimi h id rogenizate,adaos,E-u ri) 45 45 45 5,1 1,5 32,5 136

Terci din fulgi de очйs cu fructe si caise uscate 220 3,5 0,55 33,81 227,4

fulgi de ovёs 40 з0 J 0,з9 21,8 118

Ьапапе proaspete
-]\,4з 50 0,5 0,12 8,8 46,5

caise uscate 5 5 6 0,04 з,2| 12,,75

stafide 5 5 6 0,04 з,21 12,,l5

unt, 82,50lо 5 5 0,0з 4,| 0,05 31.4

Сасао cu lapte 200 4,78 4,9 10,34 97,92

lapte pasteurizat 2.5Yо 150 150 4,5 J
,7,5 ,78

сасао рrаf 2 2 0,2,7 1,08 12,12

zahar
)5 )\ 0.01 0,82 2.84

,1,8

Total Dejunul 15,84 15,51 9|,l4 6|6,22

PRANZ

Ardei dulci copt la cuptor 50 0,05 3,9б 3,02 51.04

агdеi dulci 6,7 50,25 0,05 0 i0, 15,08

ulei de flоаrеа sоагеlui пеrаfiпаt 4 4 з,96 з5,96

Воrý de varza сц саrtоfirсаrпе si smintina 150/50/10 16,бз 8,57 18.64 246,4

sfecla 100 80 1,зб 0 1,2 з4,4

эulрб de Ьочiпй refregiratй,dezosatй 89 81 12,5 J,J 0 q) )6

эaftofi 62,5 50 1,2 0,06 12,82 48,1

arZa |2,5 10,87 0,5 0,|2 1,з5 15,55

сеарй |2,5 10 0,14 0,8 з,53

пlогсоч 12 10 0,1 0,01 0,56 з,28

lei de floarea soarelui rаfiпаt J J 2,9,7 26,9]

tomate in suc рrорriu 8
,7,6 0,05 0 0,з2 1,з-J

rпАпtАпй 15% 10 10 0,28 2 0,з2 20

еrdеаtй J 2,4 0,5 0,1 1
1 a1 0,94

sаrе iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

Peste de mаrе copt cu legume qi щЕrп4Цgзц 85/150 20,5 19.75 1о 1n 355"72

fi leu peste de mаrе,,mеrluсiu299l]g9]Д,еЩеrа! 124,5 94,62 14,5 4,02 0 1 0з,04

mоrсоч 20 16,8 0,29 0,01 1,6 з,28

сеарб 20 16 0,21 0,02 1,,I2 6,56

ulei de flоаrеа sоаrеlui J ) q,7 26,9]

tomate in suc рrорriч 5 5 0,27 0,75 4,25

йiпй de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 ý,] 7

sаге iodata 0,5 0,5

огuре de роrumЬ э l,/, з7,01 з,J 8,48 14,8 |20,52

-



unt, 82,50% 5 5 0,03 4,1, 0,05

ompot din fruсtе proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9

рruпе,mеге proaspete 59 50 0,9 0 0,9 20,5

zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 \7,4

lamбie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,]4

PAine din fйiпi iпtеgrаlй 50 50 50 4.05 0.б 24 133,5

рйiпе fortificati cu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1.5 24 129

Ара plati 1000 1000 0 0 0 0 0

Total prinzul 46,64 36,02 80,78 953,56

GUSl AREA ,А CHINDII
Fruсtе proaspete /реrе ,etc/ 150 172 150 1.5 0,6 l6,5 48

Biscuiti,,Pentru copii,, (fara grasimi
hi dr о яепiz at е, adao s, E-uri )

50 50 50 4,| 4,75 37 213

Ceai de plante cu l5miie 200/5 0,07 1,66 5,49 19,14

Amestec de plante qi fructe linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

zаhаr 5 5 0.01 1,64 4,95 lJ,4
lашйiе 10 7 0,06 0,02 0,54 |,,74

Total sustаrеаlа chindii 5,67 7.01 58.99 280.14

CINA I

Castraveti proaspeti /portionati/ 50 52,5 50 0,4 0 1о5 6

саrпе de рчi /gаmье/ de рчi 100 |1,42 7,7 |,27 155,99

sold de pui refrigerat |62.8 148 |0,92 4,62 0 128,з

ulei de flоаrеа soarelui J J 0 ) q,7 0 26;75

sare iodatй 0,2 0,2 0 0 n 0

чеrdеа!d J 2,4 0ý 0.1l 1.2,7 0,94
paste fiеrtе сч uпt si саsсачаl 1 50/5 4,98 4,84 26,68 z|5,6
paste йinoase (griu dur) 49,5 49,5 4,95 0,64 26,6з 1,78,2

unt "de Rбqcani", 82,5ОА grаsimе 5 5 0.0з 4.2 0.05 з,/.4

sаrе iodata о) п,) 0 0 0 0

вйuturй de lйmАiе 200 0,07 1.66 5,49 19.14

lйmбiе \2 |2 0,06 0,02 0,54 1,,74

zаhаr 5 5 0,01 1,64 4,95 |],4

Piine din fйiп5 iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total cina 20,9z r4.8 58.94 530,23

iпчА rtitй cu vigine(/br а g, as i m i h i dr о gеп i z ate, ada os, Е-
uri)

|25 125 |25 6,2 15,1з 39,3 278,3

Fructe proaspete /caiseretc/ 100 ||7 l00 1.5 0,б 11.07 48,3

suc de lеsumеlfdrd сопsеrvапti/ 200 200 1,01 0,4 0 23.4 94

Апа nlatй 500 0 0 0 0

total cina II 8,1 15,73 73,77 420,6

Total zi 97,|7 89,07 363,62 2800,75

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtrч о zi l88 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea Ьuсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa
BrutЁ, gr

Masa
Nеtй, gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUA vI
DEJUN

Mozzarella 20 2,| 5,4 0 89,6

Mozzael|a ,sаrе <2 gr. 20.1 20 2,1 5,4 0 89.6

Omletй naturali cu legume 200 11.08 l4,02 зо41 208,95

ou1 de gаiпй cxategoria " ехtrа" 2 80,8 9,05 6,96 0,8 1 14.4з

lapte pasterizat ,2,5 Yо 30 з0 0,9 0,6 1,5 15,6

гоsii ргоаsреtе 5.1 5 0,03 0 0,21 0,9

аrdеi dulci 6,65 5 0,05 0 0,з 1,5

чегdеаtа 1,35 1,08 0,05 0 0.1 0,44

seminte de in
,7 ,7

1 )s 0,5 40,\2

ulei de flоаrеа soarelui гаfiпаt 4 4 0 з,96 0 з5,96

sаrе iodatй 0,5 0,5 0 0 0 0

ceai de plante сч limiie 200i5 0,07 1.бб 5,49 |9,\4

Amestec de plante qi fructe linfuzi.l 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 1,7,4

larniie 10
,7 0,06 0.02 0,54 1,14

Fructe proaspete /Ьапапе/ l85 266 185 1,87 0,56 4| lб5

рffiпе din fЕiпй iпtеgrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total -Deiunul 19,|7 22,24 ,73,9 616,19

PRANZ
Salata de rosii,ceap5 9i ulei l00 0,бб 4,95 3,1 61,0б

гоSii proaspete 84 80 0,48 0 11 |1,,7

эеарё verde/uscatй 12,5 10 0,18 0 1 4,4|

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 д/. оý

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0

iоrЬй de legume si реrisоаrе de саrпе 250/50 l1,24 ,1,22 l5,93 194,2

саrtоfi 1iз 68 1,15 0,56 10.94 66,08

mогсоч 10 8 0, 1 0,01 0,56 irR
сеарй 10 8,4 0,14 0.8 i5i
гоsii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,2] 0,75 4,25

ulei de floarea soarelui rafinat J J )а1 26,9"|

чегdеаtа J
.r^
L;1 0,5 0,1 1 t,2,7 0,94

mаzйrе чеrdс 1 1,5 1s 0,58 0,02 1,5 4,6

oerisoare de саrпе 50

рulрб de Ьочiпё dezosat,refrigirat 66 64
,7,09 2.46 0 69

or-ra de gaina 12,5 10,88 1,4\ 1,09 0,1 1 15,55

sаге iodata 0,20,20000
Ardei umplu{i сu оrеz si саrпе si sm5ntinй 200/30 10,81 22,54 23,5 39,7,25

агdеi dulci 1,7 1 |28 |,1,| 0 7,0з 12,2

рulрё de роrс dеgrеsаtй dezosatё 81
,79

6,6 8.2 0 148,5

цlеi de floarea sоаrеlui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95



оrеZ 24 лl,э 1,45 0.4 12,4,7 88, l

ceapбJpraz 10 8,4 0.14 0,8 з,53

mогсоч 11 11 18,18 0,24 0,02 |,2,7
,7,45

ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J J 2,9,7 26,9,7

гоý1l 5,з 5 п)1 0,75 4,25

чегdеа!й ),| )5 0.1 0 о)) 1,з

smАпtАпй 15%/ рrеluсrаtй tегmiс/ з0 з0 0,84 6 0,96 60

sare iodatё 0,6 0,6 0 0 0 0

compot din frчсtе uscate 200 0,39 0 l0,29 41,69

fructe uscate(asorti) 15 15 0,з7 0 10.2 40,95

lЁmAie (suc 2,4 1 0,02 0 0,09 0,]4

Pffine din fйiпi integral5 50 50 50 4,05 0,б 24 133.5

рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 |29

дра platй 1 000 0 0 0 0

Total Рrffпzчl 31,65 36,81 l01,42 956"|

GUSTAREA LA CHINDII

Fruсtе proaspete /cire;e,etc./ 110 |29 110 0,98 0,35 13.5 59,2

Chiflй сu mас/fаrа gras.hidrogenizate

,adaosuri si Е-uri/
80 80 80 8,25 2,25 59,3 135,8

Suс de lеgчmе 200 200 200 1 0
,r1

94

Total gustareala chindii 10,23 2,6 94,8 289

CINA I

Legu mе proaspete/a rdei/ 50 66,6б 50 0,5 0 3 15

Biftec tocat de саrпе de pui la аЬuri ,75 18.41 7,98 1 1,06 l47,4,7

fileu de рui/сuгсап/ 64,5 58,6 16,8 4,2 з,87
,76,5

|apte 2,5 Yо 13,5 l з,5 0,41 0,2,7 0,68 ],02

oud de gaina cat."extra" 6 4 0,1 0,35 0.03 4,98

piine de faina integrala 1з,5 1 з,5 1.1 0,19 6,48 эZ

sare iodata о) 0,2 0 0 0 0

ulei de flоагеа soarelui гаfiпаt J J ) а,7 26,9,7

Legume inabusite l50 4,76 10.18 60,0б 189,93

cartofi 150 108 2,16 0,09 1з,68 86,4

conopida |25 100 2 0,1 JL, l 25

ceapilpraz 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,з 8

mоrсоч 20 iб 0,2| 0,02 1.|2 6,5

tomate in suc рrорriu/ paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,з 1,9

йiпб de gгiu/pesmeti 8lll2,5 8112,5 0,82 0,07 5,94 19,8

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

sаге iodati 0,5 0,5

Ваutur5 de miсеq 200 0.55 6,04 5,07 49,2

maces 20 20 0,54 4,4 0,12 з 1,8

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 11.4

Piine din fйiпй iпtеgrаli 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

Total -cina l 28,2,7 24,8 l03,19 535.1



сINA lI
Соrпiqоr moldovenesc (fara grasimi
hi dr о яепiz at е, adao s, E-uri )

75
,l5 ,75 8,55 9,8 22,3 254,3

Miez de пчсi 20 20 20 4 |4 1,5 130

вйuturй de lйmiiе 200 l1 |1 0,07 1,66 5,49 19.14

lбmбiе 12 |2 0,06 0,02 0,54 |,74

Zаhаr 5 5 0,0l 1,64 4,95 |,7,4

Ара platй 500 0 0 0 0

total cina II 12,62 25,46 29,29 403,44

Total zi 101,94 111.91 402,6 2800,43

Corelatia P-L-G l*1*4
Costul pentru о zi 188 lei md

Ароrtчl zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea Ьчсаtеlоr
UramaJul
bucatelor,

рr

IVlaSa

Вrutё,
9

Masa
Netё, g

Proteine

)ь
Lipide,
оь

Glucid
e,g

а lоаrеа
саlоriса,
kcal

ZIUA чII
DEJUN

rilletй сu unt si Ьrf,пzй cu сhеад tare l0/20/30 7,7 l4 l4,49 233.1

рбiпе din fbinй de grбu iпtеgrаlё 30 30 2,4 0,36 |4,4 80, l

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

Ьrбпzё cu cheag tare 45О/о 21 20 5,24 5,44 0
,78,2

Cous-cous cu lapte 200 151,5 149.5 8,14 7,88 36,0б 269,1

Соus-соus 44 42 5,2з 0,44 29,\8 165

lapte pasteurizat 2.5О/о 100 100 2,9 )\ 4 5в

zаhёtr )5 ,ý 0,01 0.82 2,85 8,J

unt, 82,50% 5 5 0,03 4,12 0,03 з7,4

ваuturа de catinй 200 0,16 0,85 4,67 \7,94

эёtiпё 26,4 25 0,09 0,01 7,28 7ý

zahar )5 )s 0,01 0,82 z,85 8.7

lаmёiе 10 -| 0,06 0,02 0,54 l,,74

Fruсtе proaspete/ de sezon/ 150 2l4 150 1,5 0,5 33 88

Total Deiunul 17,5 23,23 88,22 б08,14

PRINZ
Lеgumе proaspete/tomate,castraveti/ 50/50 0,7 0 3,6 15

tomate proaspete 52,6з 50 0,з 0 2,\ 9

castгave!i рrоаsреti 5з,,76 50 0,4 0 1,5 6

Воr; rоsч /sfecolinic/cu саrпе de pui si
smintana

250/50/10 15,19 l2,75 |4,84 2l5,78

smАпtбпб 15% 10 10 0,28 2 0,з2 20

саrtоfi
,/0

50,4 1 ,01 0,05 6,58 40,з2

mогсоч 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92

сеарё 1z 10,08 0,\] 0 0,96 4,2з

sfeclй 50 40 0,68 0,01 4.з2 |,7,2

telina 3,86 з,5 0,0з 0,01 0.1 5 2,44

чеrdеа!й ),7 2,5 0,5 0,1 1 1,2,7 0,94

sаrе iodatё 0,2 о) 0 п 0 0

ulei de flоагеа soarelui rafinat 4 4 0 з.96 0 35,96

fileu de pui/curcar/ rеfrigегаtё dezosatё
,74

74 12,з 6,6 4.5 88,06

tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71

реrisоаrе de саrпе de bovina сu sos alb de
lеgчmе

100/30 17,68 15,02 |6,22 280,48

саrпе de bovi пё rеfri gerat6,de grastd, dezosatй 82,5
,75

15,6 6,6 4,5 Q) )6

piille/pesmeti 9 9 0,9 0,з 4,8 45.8

ulei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt з 1
J 2,9,7 26.9,|

sаrе iodatd 0s 0,5

сеарбlрrаz 10 8,4 0,14 0,8 з,53

mогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

Lrlei de flоаrеа soarelui rаfiпаt 4 4 U з,96 0 з5,96

smAntAnб 15% 5 5 0,14 1 0,16 10

faina de кiu 6 6 0,8 0,18 \л 62,68
pireu de cartofi 150 3,3 4,15 25,44 151,83



эаrtоfi 17,1,,7 128 ?5ý 0,12 24,z1 1 01 ,95

unt 82,5 0% 5 5 0.03 4,|5 0,03 з,7,4

lapte pasteudza]L2-!% 24 24 0,,l2 0,48 |,2 12,48

sаrе iodatй 0,2 0,2

Соm din fructe uscate 200 0,39 0 L0,29 4|,69

fructe uscate(asorti 15 15 0,зJ 0 70,2 40,95

l6mAie (suc) ^rд 1 0,02 0 0,09 0,,l4

Pf,ine din йiпй integrali 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

Рбiпе foertificati cu Fе si acid folic 50 50 50 4.5 1,5 24 l29

дра platб 1000 0 0 0 0

Total prinzul 45,81 34,62 118.4 967,28

GUSTAREA LA CHIN]DII

Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,Е-
rlri\

50 50 50 4,| 4,75 35 187

Chefir Z,5 О/о 200 200 200 6 0,1 6 92

Total chindii 10,1 4,85 4l 279

cINA I

salata vitaminica сu mazare чеrdе 75 2,62 7,51 7,52 10б.91

varza ргоаsраtб 81,5 65,z 0,51 0 з,4 19,84

mаzаrе чегdе (йгё сопsегчаrе ,sаrе 1,1

srl100 sr) рrеluсrаt tehnic
2з,1 15 0,78 0,05 1,78 10,25

сеара 12 10 0,17 0 0,96 4,2з

mоrсоч |2,5 10 0,16 0 0,88 4,|з

lei de flоаrеа soarelui nerafinat 4 4 0 з,96 0 з5,96

seminte de dovleac 5 5 1 3,5 оý з2,5

аrе iodatб 0,2 0,2 0 0 0 0

Саrпе de рчi inabusiti 50/40 1 1,13 7,05 6,17 134,19

pulpa de pui dezosatd,refrigeratб
,74

68 9,зб з,96 z,-| 5з,55

ulei J з 0 2.9,7 0 )6 q,|

сеара 20 16,8 0,29 0 1,6
,7,06

mогсоч 20 16 .21 0.02 |.|2 6.56

faina de gгiu 10 10 1 0.1
,7 1 35,8

tomate in suc рrорriu 5 5 0,2,7 0.75 4,25

Теrсi de аrрасаs de orz viscoasa 200 4,54 4,64 32,4 |74,5

crupe de огz 44,4 40 4,51 0,49 эZ,э l 1з,7,1

unt 82,5 % 5 5 0,03 4,75 0,03 з,7,4

tаrе iodatб 0,z 0,2

вйuturi de lйmiiе 200 0,07 1,66 5,49 t9,14

lаmбiе 12 12 0,0б 0.02 0,54 7,,7 4

zаhаr 5 5 0,01 \,64 4,95 1,1,4

PAine (fйini integrali) 50 50 50 4,05 0,б 24 133,5

Total- cina I 22,4| 2|,46 75,58 530,84

cINA II

Fruсtе proaspete/pepene galben proaspit/ 170 188 170 1,05 0 L2 101,5

Invirtitй сч dovleac (fara grasimi hidrogeп,at 100 100 100 3,5 7,8 22,3 264|з

Ваuturй de mбсе; 200 25 25 0,55 |,76 15,2 49,2

maceS 20 20 0,54 0,72 12,6 31,8

zahar 5 5 0.01 1.64 4.95 |,7.4

Ара platй 500 0 0 0 0



total cina II 5,1 9,56 49,5 415

Total zi L00,92 93,72 372,7 2800,2б

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtrч о zi 188 lei md

Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrut6, g

Masa
Netd,

оь

Proteine

.Б
Lipide,

оь

Glucid
роvrb

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUA VIII
DEJlUN

таrtiпа cu unt 10/30 2,46 8,56 14,5 |54,9
pAine din йiпd de grАu iпtеgrаlб 30 з0 2,4 0,36 14.4 80.1

unt "de Rйqcani", 82jО^ 10 10 0,06 8,2 0,1
,l4,8

Papanasi de Ьriпzа de vaci la сuрtоr cu
smАпtАпй

150/20 22,43 16,44 8,8 392,19

Ьriпzй de vaci ,9 о% 138 138 20,\ 8,64 0,96 286
fаiпа iпtеgrаlё 6 6 0,6 0,06 4,з5 20,з

zаhёtr э< ')ý 0,01 0,82 2,85 8.7

unt ,82,5 0/о )\ )\ 0,0з 2.05 0.0з 18,75

оuб de gёiпб de categorie extra 10 8.7 1.1з 0,87 0,09 18,44

ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7

smбпtАпё l 5оА l lrtаtё! termi с/ 20 20 0,56 4 0,52 40

ceai de plante cu lapte 200 3,01 3,64 9,95 69,4

Amestec de plante si fructe linfuzil 1 50 ml 0 0 0 0

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

lapte pasteurtzal 2.5О/о 100 100 J 2 5 52

Total Deiunul ,r7 о 28,64 33,25 б16,49

PRANZ
Ardei dulci copt la сuрtоr 100 1.06 2,97 б,35 58.7

агdеi dulci 141 105,75 1,06 0 6,з5 з1,]з
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt з з 0 2,97 0 26,9,7

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 250/50 15.87 9,7l 24,4l |97,78

smАпtбпd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10

саrtоfi 80 57,6 1.15 0,06 10.94 46,08

castraveti murаti 15 15 0.15 0,03 0.45 1,8

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

сеарё 10 8,4 0,14 0,8
,] 5?

чегdеа!б з 2,4 0,5 0,1 1 1,2"| 0,94

аrрасаS 10 9.9 0,99 0,13 6,5з з2,08

ulei de floarea soarelui rafinat J з ) q,7 26,9,7

саrпе de pui refrigerat 82
,75

72,,7 5,4 з,J ,7з,1

sаrе iodatё 2 2

саrпе de Ьочiпа inabusitй сч ýos rоsч 75l50 |z,84 11,1 , ),7 189,4б

агпе de Ьочiпё dezosatй,ref|igeratй 118 112,5 12,з 6,1,4 0 1з2,75

mогсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28

эеарё 12 10,8 0,17 0,96 4,2з

гоýll ln suc рrорrlu 5 5 0,2,| 0,75 4,25

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

faina de griu 6 6 0,6 0,6 4,38 2\,4в

sаrе iodatй о5 0,5 0 0 п U

теrсi de роrumь viscos 150 5,73 8,28 31,33 221,8

сruре de роrumЬ 5,7 56 5,7 2,28 з 1,3 184.4

unt В2,5 % 5 5 0,03 6 0,03 зJ,4

sare iodatd 0.2 0,2



Compot de fructe

lamiie(suc
pAine din fiiпй iпtеsrаlй
рйiпе fortificatй сu Fе si acid folic

GUSTAREA LA CHINDII
Fruсtе пrоаsпеtе (mеrе,

Chifln cu саqсачаl(fаrа gTasimi

hidrogeni zate, adaos, Е-uri

Iaurt паturа1,2,6 o/olfdrd adaos de zahdr/

Total sustareala chindii
сINA I

10,з7

ИriоаIй de саsй impanata in

de gainё "ехtrа"

йiпё de griu/pesmeti

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt

Terci din hrisca puhav 4|,75

unt 82,5 %

eai de plante сч lйmiie
de plante si fruсtе linfuzil

PAine йiпй iпtеqrаlй fortificatй cu Fе

Total cina
CINA II

Fruсtе proaspete (Ьапапе)

Рlйсiпti сч mеrе achizi{ionatбfara
пizate,adaos, E-uri.

Total -cina II

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtrч о zi 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L

salatб din sfecli cu ruпе uscate

sfeclй гоýiе

ne uscate

ulei de flоаrеа soarelui nerafinat

sare iodatй



Dепumirеа Ьuсаtеlоr
l

bucatelo
Masa

Вrutй, g
Masa

Net6, g
Protei
II0, 8

Lipid
е,8

Glucide
оь

Vаlоаrеа
calorica,

kcal

ZIUл х
DEJUN

Rosii proaspete 50 52,6 50 0,3 0 2.| 9

сопорidi соарtй cu unt 100 3.45 4.27 55,15 |l7.6
conopida 214 111 з,42 0,1,| 55,1 42,8

sаrе iodatй 0.5 0.5 0 0 U 0

unt "de RйEcani", 82,5Уо 10 10 0,03 4,1 0,05 74.8
paste йinoase coapte cu uпt si mozzarella 150/20 7,1l l4,2 26.73 326.2

paste йiпоаsе (griu dur) 49,5 49,5 4q5 0,64 26,6з 161,8

unt "de Rй9сапi", 82j% 10 10 0,06 8,2 0,1 14,8

rnozzaella ,sаге <2 gг. 20,1 20 2,| 5,4 0 89.6

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 U

ceai de plante сч lйmiie 200/5 0,07 1.бб 5,49 l9.14
amestec de plante si fruсtе linf:цzil 1 50 ml 0 0 0 0

zahar 5 5 0,01 1,64 аоý 1,7,4

lamdie 10 7 0,06 0,02 0,54 7,74

меrе coapte сu halva 65/25 2,99 7,9 25 153,6

Total Dеiчпчl |3,62 28,1 I12,37 б16,54

PRANZ
salat5 de lеsumе .sрапас si ачосаdо /э 0 7,25 4,89 8б,54

avocado
,75 4\,25 0,83 z,э ?ý? з4,2

rosii proaspete l5 12,,75 0,09 0 0,6 ) 5,]

castraveti proaspeti 15 12 1,1 0 0,42 1.67

Spanac 15 1|,4 0,44 0 п ?ý з,l5
цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt 5 5 0 4,95 0 44,95

sаqге iodatd 0.2 0.2 0 0 0 0

Suрй de cartofi сч mazare si сrчtоапе 250/20 8,09 3,73 44,43 213,35

эаrtоfi
,7,7

50 1,4 0.08 15,2 46,9з
mоrсоч 12 8 0,1 0,01 0,56 з,28
эеарdlрrаz 10 8,4 0,14 0,8 зý?
ulei de floarea soarelui rafinat J J 2,97 26.9,7

mazare 20 20 4.46 0.з4 10,9 61 ,8

verdeatб J
.1 А 0.5 0,11 |,2,7 0,94

sаrе iodatё 0,2 0,2 ll 0 0 0

pAine/pesmeti 30,8 20 1.49 о), l5,7 69.9

Саrпе de pui inabusit tп sos rоsu de legume 100/50 13,38 11,1 8,36 205

sold de pui dezosat , йrё piele,refrigirat 148 121 l 1,8 5,98 5,4 129,1 1

ulei de flоаrеа soarelui 5 5 0 4,95 0 44.95

сеарй 20 16.8 0.29 0 1.6 7,06

lтlогсоч 20 16 0,2| 0,02 1,|2 6,56

tЪiпа de gгiu l0 10 1 0, 1 7,з 15,8

tomate in suc рrорriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52



sаrе iodata 0.2 о)
вulsur fiert cu чпt 5,3 3,3 6,42 2t,59 143.25

Ьulgur зз з2,67 0,42 2|,56 105,85

uпt 82,5 % 5 5 0,0з 6 0,0з з7,4

sаге iodata 0,6 0,6 0 0 0 0

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

visine рrоаsреtе 42 40 0,зб 0,1 1 \) 2|,,l8

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

larniie(suc) 2.4 1 0.02 0 0.09 0,,7 4

piine din йiпй iпtеsrаlй 50 50 50 4,05 0,6 24 133.5

Рiiпе "dacia" сч sесаrа 50 50 50 4,5 1.5 24 l29
дра plati 1000 0 0 0 0

Total Рrf,пzчl 33,71 32,3 l37,51 950,5б

GUSTAREA LЛ CHIND I

Frчсtе proaspete /реrеrеtс./ 110 l25 110 0,85 0,26 18,2 ,74

Covrigei сu seminte de flоаrеа sоаrеlui /fаrа
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/

50 50 50 1 1,5 29,5 l60

Ceai сч lapte fiert 200 1,45 1,25 1 29

lapte fiеrt 2,5% 50 50 |,45 1,25 2 29

nfuzie de plante si lructe 0,2 50 0 0 п 0

Total gustareala chindii 4,3 3,01 49.7 263

сINA I

Fruсtе Drоаsреtе t00 l18 100 0,85 0,26 |2,4l 5|,2

Lеsчmе proaspete/ardei/ 50 66,66 50 0,5 0 3 15

Вйtutй fileu pui /счrсап/ impinat in pesmeti /э l1,74 9.37 5,94 185,64

fileu pui /curcat/ 7 5,9 69 10,92 9,з 0 89,25

oua de gаiпё "ехtrа" 8 8 7,47 1,6 0,4 14,64

fEinй de sгiu/реsmеti 8/12.5 8l12,5 0.82 0,07 5,94 36,8

sаrе iodata о) 0,2 0 0 0 п

ulеi de flоаrеа soarelui rafinat 5 5 0 4.95 0 44.95

Cartofi iпйЬuqi{i сu brocoli/dovlicei/ qi legumr 150 3.31 3.19 43"9 98,38

carlofi 62,5 45 0,9 0,07 о) зб

brocoli/dovliceii 125 100 2 0.1 25

сеарё |2,5 10,5 0,1 8 0 1 4.41

пlогсоч |2,5 10 0,1з 0,01 0,,7 4,|

гоsll ln suc рrоргlu 10 10 0, 1 0,04 0,З 1,9

ulei de flоаrеа soarelui гаfiпаt з J 0 2,9] 0 26,97

sаrе iodatё 0,5 0,5 0 0 U 0

Ваuturй de mйсе9 200 ,ý 25 0,55 |,76 17,55 49,2

mасеý 20 20 0,54 0,12 |2,6 з 1.8

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

Piine din fIiпi iпtеgrаlй) 50 50 50 4.05 0,6 24 133,5

Total- cina 2l l4,9 106,8 532,92

CINA II



Tarti сч Iructe/fara gras. hidrogeпizate

,adaosuri si E-uri/
100 100 100 419 9,8 24,1 258,3

ВоmЬоапе 15 15 15 0,5 0.75 20,48 87,l

Сhеfir 2,5 7о 200 200 200 6 0.1 0 92

дра рIаtй 500 0 0 0 0

Totalcina II 11,4 10,7 44,58 431,4

тотлL ZI 84,03 89 450,9б 2800,42

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul репtrч о zi 188 lei md
Aportul zilnic de ара potabila -1,5 L



Dепumirеа bucatelor
Gramajul
ьuсаtеlоr

Frчсtе рrоаsреtе sezon/ struguriretc/

аrtiпй сu unt:

Оu fiеrt de gйiпй cat.'oExtra"

Terci din fulgi de очйs сч frчсtе si caise
цsсаtе ре lapte

i de ovйs
,7 |,4з

rizal 2,5Yо

eai de plante cu сйtiпй
de plante si fructe /infuzil

Total dеiuпчl

unt ,82,504

чрi de legume ,саrпе de pui gi smАпtiпй:

ulei de flоаrеа soarelui

sold de pui dezosat,refrigerat

peste merluciu сu lеgцmе copt in rola
fileu peste de mаrе congelat,eviscerat

ulei de floarea soarelui

tomate in suc

ida/dovlicei/

ZIUA х



Compot din frчсtе uscate

fructe uscate(asorti)

lйmAie (suc

ulei de flоаrеа soarelui

Total cina I

Total zi
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul репtrч о zi l88 lei md

CINA II

unt 82,50%

Piine din йiпй iпtеgrаlй

Total prinzul
Gustarea la chindii

Grilleta сu fileu de pui copt si cascaval

Chifl а achizitllaгa gras.hi dгogenizate
.аdаоsuгi si Е-uгi/

fileu de pui ге

Ьriпzй cu сhеаg tare 45Yо

Вачturй de mйcieq

TotaI sustareala chindii
CINA I

таrtiпй сч pirioala de саrпе de

sold de pui dezosat,refrigerat

iine de faina i

uпt 82,5О/о

ine din fEinй de

Terci de роrumЬ viscos

unt 82,5 0%

Ьriпzi de vaci ,9 О/о

вйчtчrй de limбiе 19,14

Iпчirtitй сu visine (fаrа grasimi

Sчс de lеgumе /пaturql,zahar <5 яr/]00 ml/

total cina II

Ароrtчl zilnic de ара potabila -1,5 L

4 4 0.02 з,28 0,04 )Q q)

sare iodatй 0,2 0.2 0 0 0 0

200 0,39 0 l0,29 4|,69
15 15 0,37 0 |0.2 40,95

2,4 l 0.02 0 0,09 0.74

50 50 50 4.05 0,б 24 133,5

P5ine ,,daciar! сч ýесаrа 50 50 50 4.5 1,5 24 l29
{ра plat5 1000 0 0 0 0

42,56 22,98 1 l6.34 954.61

50/50 15.9 5.58 26.7 239,47

50 50 4,05 0,6 24 122,6

81,4 14 9,з 6 з,96 2;7 98,з2
5 5 1,2 1.02 0 l8.55

200 0,55 6,04 5,07 49,2

lnaceS 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8

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

16.45 l|.62 з1.77 288,67

50/30 14"06 |2.6 18,73 191,53

68 51 10.92 8,з 0 62.18

9 9 0.7з 0,i 1 4,з2 14.8

sаrе iodata 2 2 п 0 0 0

1 1 0.01 0,8 0,01
,7.48

30 30 2,4 0,42 |4.4 80.1

J J 0 2,91 0 )6 q,7

l 50/50 13.73 12"l8 31,83 322.3

сгuре de рогulпь 57 56 5.1 2,28 з 1,з |84,4

5 5 0,0з 6 0,0з з7,4
50 50 8 4,5 0,5 100.5

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

200 0,07 1,66 5.49

lёmАiе |2 12 0,06 0,02 0,54 |,74
zahar 5 5 0.01 1.64 4,95 |,7.4

27,86 2,7,04 5б,05 532.9,7

50 50 50 4,| 4,75 37 245,6

200 200 200 1 0
,r1

94
Frчсtе proaspete /реrе.mеrе.еtс./ 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69

Дра рlаtй 500 0 0 0 0

5.45 5,2 72,5 408,6

l08.19 83,31 356.75 2800.44
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