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N d/o Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
Masa

Brqtd, g
Masa

Net6, g
Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
calorica, kcal

ZI I-LUNI
Dejun

I
I'artina cu unt 20t30 50 50 t<{ 16,76 14,6 229.7
pAine din frind integrald 30 30 2,43 0.36 t4.4 80, I
rnt,82,5Vo 20 20 0,12 16,4 0, 149,5

z Ou de glini cat,extra fiert 45 I 45 5.09 3,92 0,3 55,98
Paste fierte cu brinzl cu cheag tare ls0 64,7 54,2 3,32 26,0,4 252,92
paste fainoase intergrale 49,5 40 0,1 0,42 26 178nt,82,5 %o 4 4 0.02 3,28 0,04 )q q)
brdnzd, cu cheag tarc 45Yo l1 l0 7) 0 A<
rare iodatd o) o)

3

lCeai cu zahar
E_ 200 ) 58 0,04 1,65 5,22 L8,27

I 50 0 0 0 0
5 0,01 1,64 4,9tr 17,4
6 3 0,03 0,01 0.27 0,87

0f,at -LreJunul ll 29,33 46,2F 556,87
Pranz

Salata cu legume de sezon: 100 144.1 115.08 4,43 12 6,92 139,26vqrzd proaspetd
81,s 65 t,32 L"J 10,2morcov
12,5 l0 0,r6 0 0,88 4,13

: e ap dl pr azl tulpind, !g_tg!qA t2 l o,0g 0,17 0,96 4,23
Br ruurrerlnlc prelucrata 2 l5 0,78 0,05 1,78 ln t{

;eminte de susan
10 l0 2 7 65,5ulei de floarea soarelui nerafinat
5 5 4q{ 44.9sSrpa de cartoli cur orez cu smintina 250 r40,7 1n0.s3 3,31 4,48 24,9 151,76
l5 I 4,85 r,08 o? 9.36 <A ',',)

87,,5 63 1,26 0,06 12,3 s0,47

2

3

morcov l5 l2 0,l6 0,01 0,84 4,92
ceapEL

t2 10,09 0,17 0,96 A)?
ulei de floarea soarelui J 3 3 27verdea{d

J 2,4 0,11 1)1 0,94smdntdnd 15%
5 5 0,14 I 0,16 l0;ale iodatb o) 0,2 0 0 0 0frnJuata ue carne oe put la abur

!!tu !g p,4l.rttggut
50 64,2 57,2 10,96 8,87 7,74 123,02

50 43 10,04 a,J to 58,31ciine/pesmeti
9 9 0,9 0,3 4,8 25,8unt
4 4 0,02 3,28 0,04 to o,

8.99
ulel oe iloarea soardui ratinat
sare iodatd

I 0,99
o) o)

A Ierci din hrisca viscoasa 150 41,5 41,25 4,12 3,98 2r,84 156,92lrupe de hriscd ?7 )\ 4,1 0,7 21,8 127
A A 0,02 3,28 0,04 )g s)

sare iodatd o) o)
5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,r8 0 4,9'7 20,68

17.4
zahar

5 5 0,01 1,64 4,95
rariltE\Duu/ .A 0,02 0 0,09 0,74

6 PAine din fiini integrall bogata in fibre 60 60 60 514 n'8

0

2g,g 
,

15

154,9
7 Fructe proaspete (rnere, ect.) 150 t7l ls0 0'5 69

r orat- rranzul
_28,93 |

a7 11 I15,21 83J,59
Gustarea la chindii

I
Chifla cu stafide (achizitionat6)/ fara grasimi
hidrogenizate,adaosuri si E-ril 100 100 100 l0 1'6 50 7<1

n
2 Suc de fructe natural /zahar <5 gr /100 mlt 200 200 200 014 t)

Buslarca ta cntnotl 10,4 1r6 17 349
rUtAL : SUMA l4I - 37.00 lei 50,33 6J,7 233,46 1739,45

A.porftul zilnic de apa potabita 50-60 mVkg corp



N
dlo

Denumirea bucatelor Granrajul

bucatelor
Masa

Brutd, g
Masa

Netd, g
Ploteine,

6
Lipide, g

Glucide,
g
o

calorica,
l,^^t

ZIUA II -MARTI
Dejun

fartina cu brdnzl cu cheag tare 20/30 52 50 8r8 6,96 14,4 170,1
p€ine din fdind integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80.1
brdnzd cu cheas.tare 45yo 22 )A 6.4 6,6 0 90
Terci de gris rar cu lapte pasteurizat cu stafi 200 l5l 150,9 9,58 5,37 39,09 243.66
lruDe qe P,ns 30 29.11 J.J E 0.2 21.8 | 02 if,
lapte pasteuriz at, 2.5%o 100 100 3 I 5 58
unt E2,5 Ya 5 5 g,q3 4.1 0,04 37.4tLalluE l0 10 0.17 0.07 6.3 25
zahdr 6 6 l 5.94 20.88

J

Cacao cu lapte 200 163 163 4,91 4,62 t7.46 l3l
apte paste'urizat 2.5%o 150 150 4.) J /.) 1R

cacao prat J J 0,41 t.62 0,06 18.2
zanaf l0 l0 0 0 9.9 34.8
Total Dejrunul i,.3,29 16,95 70,94 544,76

Prdnz

lSalata de cartofi cu ceapa 75 130,2 97,5 1,79 6,01 15,76 L21,82
cartofi

@
ulei de flor

0,07 14,16 59.62----o-T- rr-T--!2----sla T-T-sa
sare iodatd 0.2 0,2

2 Ciorbd din varza proaspeta si sm6ntinI 250/5 191,5 161.48 L,49 4,15 15,96 102,56
yndntdnd I 5% 5 5 J,14 I 0,16 l0

6)< 45 0,9 0.05 8,55 JO
morcov t2,5 l0 l, 13 0,01 0.7 4.1

l2 10.08 ).17 0 0.96 4?7(alza 87.s 70 ).56 0 3.77 t7 x3
etrna 7 4.9 0,03 0,01 0.15 0.78
,erdeatd

2 z il\ 0,1 I t.27 0,94
sare iodatd 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui t J 0 2.97 0 )6 91
tomate in suc propriu l0 9,5 0,06 0,4 1.71

J lGulaq de carne bovind (porcini) 40/50 105,2 89,7 10,75 9,3 7,84 129,84
Came de bovind(porcind)dezosatd,refregiratd 70 64 10,04 6,3 2,9 78,76
ceapa l8 9 o?5 0 t,44 o,4
rogii in suc propriu/paste de tomate l0 9,5 0,06 0.4 t.7l
ulei de floarea soarelui rafinat 3 J 2,97 26,97
faina de griu integrala A ,1 0,4 0,03 3.1 L6
;are iodatd 0,2 0,2

A ferci de arpacas de orz viscoasa 150 43.2 42,82 4,54 4,48 25,25 171,7
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 )5 )l 134.3
unt,82,5 %o 5 5 c,03 4,1 0,04 37,4
sare iodatd 0,2 o')

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,1 8 0 4.97 20,68
zaoat 5 )
larniie(suc) ', ,l 0,0 2 0 0,09 0.74
PAine din fiini inteerali 60 60 60 !;,4 1,8 28,8 154.8
Fructe pro;aspete (portocale,ect.) 100 125 100 0,52 0 l5 46
Total P16n:zul 25,7 27,38 118.62 765,54

Gustarea la chindiri
I PlFcinti cu brinzl/fird srisimi hidrosenizate /J /5 IJ 5'6 35 20s

Chefir,2,5 %o grasimi 200 200 200 1tr5 0'l 4,5 92
Total gustarea la chindii t2 5r7 39,5 297
TOTAL : SUMA ZI -37,00 lei 6tt"99 50,03 229,06 1607,3

tCorelatia P-L-G 1*1*4
Aportul zih



Ii
dlo

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

NIASA

NetZi,

s

Proteine,
a

Lipide, g Glucide, g
Valoarea

calorica, kcal

ZIAA III - Miercuri
Dejun

I fartina cu unl 10/30 40 40 2,46 8,56 14,49 154,9
rdine din fhrn4 integraldi bogard in fibre 30 30 2,4 0,36 t4.4 80,1
l:r:rt,82,5 Yo 10 l0 0,06 9) 0,09 74.8

2 BudincE din brinzl de vaci cu smintin a,ll%o ( prelucrattr t( 100 100 r40 17,91 16.31 16.59 331,04
brinzd de vaci ,9 o/o

96 96 1516 8,64 0.96 t92.96
orupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 Lt-)
zahFr 3 3 0 0 6.93 24,36
imintln[ 15 % erasime 20 20 0.56 4 0,64 40
lu cat.exffa 8,04 7 0,79 0.5r 0,06 8,71
rlei floarea soarelui rafinat 3 3 0 0 26.9'/
resmeti 3 3 0,3 0,03 2.r9 10,74

3 Seai cu zahar 200 6 53 0,07 1.66 5,49 19,14
Ceai infuzie I 50 0 0 0 0
zahat

5 5 0,01 1,64 495 17,4
lamdie l0 7 0.06 0,02 054 t74
TotalDcjunul 20,44 26,53 36,57 50s.08

Prhnz
I llalattr de sfieclii cu prune uscate si seminte de in 100 124,4 r02 :),67 7.07 16.9 129,2

;fecla 102,4 80 1C 0 9,6 37.2
trune uscate l0 l0 0.17 0,0'7 27
seminte de in 10 10 2 7 65
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,99 44.95
sare iodatd 2 2 0 n 0 0

2 SupI cu tflitei pi sm6ntinl: 250ts 16r,2 t15,6 4,19 4,34 32,94 776,59
;mdntAnd 15'% 5 5 0,t4 0,16 l0
)artofi I 15.5 75 )11 0,12 )) 7< 9s.87
norcov 12.5 10 0,1 0,01 0.56 3,28
)eapa t2 10 0, l4 0,8 3.s3
reldeaId 3 ?4 0\ 0,1 1 1)1 0.94
sare iodatd 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafurat 3 J 2,97 26,97
taitei l0 t0 0,i3 74 36

3 Pilafde orez; cu carne de puilcurcan/ 50/150 137,7 121 tal,72 11.21 27,36 250.98
sold de pui dezosat refrigerat 68 544 10,92 4,62 ? l5 62.48
:rupe de orez 35 34,5 2.5 0,7 22.45 126,04
)eap6lpraz 9 8,4 0, l4 0,8
norcov 8 0,1 0,01 0,s6 3,28
rogii in suc propriu l0 0,06 0.4 1,71
ulei de floarea soarelui rafmate 6 6 s,94 s3,94
sare iodatd 0,2 0.2

4 Compot din fructe uscate 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere, pere) l5 t5 037 0 10,2 40.95
zahfu 5 5 0 0 4,95 20.29

5 PAine din fEinI intesrali 60 60 60 5'4 1.8 28,8 154.8
o Fructe proaspete (banane, ect.) 100 t44 100 101 0'3 22.18 89,71

otal PrAnzurl 24,37 24,78 143.33 862,52
Gus area la chindii

I Biscuiti /fhrI grasimi hidrogenizate,adosuri si E-ri 60 60 60 4.9 44,4 255.6
2 Ceai cu lapte 200 105,2 05.2 3 I 9.95 78.29

lapte putewizat,2.5%o r00 100 3 I 5 58
zahdt 5 5 0 0 495 20,29
ceal 0,2 0.2 n 0 0 0

Total Gustarea la chindii 119 6r7 54,35 333,89
IOTAL : SUMA ZI - 37,00 tei s2.65 58,01 234,25 1701,49

Corelatia P-L-G l*l*4
Aportul zilnir



N
dlo

Denumirca bucatelon Gramajul
bucatelor

Masa
Brut6, g

Masa
Net6, g

Proteine, g Lipicle, g Glucide, g calorica,

ZIUA IV - JOI

_ Dejun
I Legume proaspete/rosii 50 50 47,5 0,29 0 ). 8,55
2 tr'ileu de pui copt cu unt 30 42.2 3912 14,16 9,18 0,04 78,92

fileu de pui 38 J) t4,14 5,9 0 49
unt,82,5 o/a,

4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 o', 0 0

J ferci de brrlgur 150 t', 7 32,2 2,47 3,42 14,04 135,42
;rupe de bulgur 28 28 ) /1\ 0,14 t4 10s,5
unt,82,5 o/o

4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 o) 0 (, 0 0

4 Ceai cu lSnnAie: 200t3 tr.2 8,2 0,04 1,55 <7) L8,27
ldmdie 6 J 0,03 0,01 o)1 0,87
zahu 5 5 0.01 1.64 4.95 t7.4
leal 0.2 o) 0 0 0 0
P6ine din fiini integrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1

Total Dejunul. 16,94 14.61 35,7 32r,26
Prinz

I Salati de nlorcov,rnere gi stafide 100 r20 101 1.07 5.12 12,77 104.46
morcov 80 64 ,0,113 0,06 4,48 26,24
mere 25 22 ,c.07 0 1.99 8.27stafide l0 0.1 7 I o'/ 6.3 2\
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,99 44.95
Ciorbi de fasole 250 114,5 102,64 {).1i5 4,J3 23.33 146,39
cartofi 67 48,24 ),96 0,05 9,r7 38,59
ceapa l2 l0 0,17 0,96 4,23
morcov t2,5 l0 0,r3 0,01 0,7 4,1
verdea{6 3 )A II \ 0,1 I 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 '1.44 0.2 10.91 61 )
lomate ln suc propnu 8 /.o 0.05 0 0.32 l--) /

oarea soarelui rafinat 4 n
-t - vt-) ?5 q6

ala 0.2 0.2
3

4

Bitoc de carne de porinia copt na aburi 50 67,2 54 11,23 7,19 9,64 153.53
carne de porcina dezosatil refrigeratd 50 JI 10.04 ta ,q 68,1 5
p6ine de fdirf integrala 9 9 0.73 0,1 +,J Z 24,03
unt,82,5 Yo 2 2 0,01 1,64 0,02 t4,96
ulei de floarea soarelui rafinat 1 I 0,99 8,99
pesmeti

5 5 0,45 o l{ 2,4 11 i
sare iodatd 0,2
ferci de griu viscos 150 33 32,74 8,6 4,36 46,4 210
rrupe de griu 26 25.74 6.25 0,26 +o.J / 172.6ni.82.5 Yo 5 5 Cr.3 5 4 )ol
sare iodatd z 2

5 Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 t,64 15,15 58,35
'ucte uscate(prune uscatc,mere.pere) t) t5 0.37 0 10. 40.9s

zahar ) 5 0.01 1.64 4_9 t1 A

6 P6ine din fiinl intesralii 60 60 60 j'4 1,8 28,9 154.8
'7 Fructe proaspete (mere, ect.) 150 r7l 150 l),5 0 l5 69

Total PrAnzul 211,03 22,64 122,29 896,53
Gustarea la chindii

I C o rigeV f ar a gr as i m i hi dr o ge niz at e, adao s ur i s i E. r00 100 100 l1 3 65 320
z BiuturE de limiie 200 2l t7 0,13 1,68 6,03 20.88

l6mdie I6 12 012 0.04 l,08 3.48
zahar )l 5 00 154 4.95 l1 A

T'otal Gustarea la chindii ll,13 4,68 7r,03 340,89
I
IOTAL : SIJMA Z\ -37,00 lei 56,1 1,93 

|

"29,02
1558,67

Corelatia P-L-G 1*1*4
Anortul zilnic de ana portabila 50-60 ml/ks corp



N
d/
o

Denumirea bucatelor

ur 4(t4J u

I

bucatelo

Masa
Brutd, g

Masa
Netd, g

Proteine,

c
[,ipide,

c
Glucide, g

Valoarea

calorica,
kcal

ZIUA Y _ VINERI

Dejun
I Iartini cu unt si magiun: 10t20/3( 60 60 2,59 8,62 25,99 207,9

lunt,82,5 o/o
l0 10 0,06 ' 8,2 0,09 74,8

magiun de ntere 20 20 0, l3 0 I 1,5 {to
p6ine din fEind de grdu 30 30 2,4 0,42 14,4 80, I

z Terci de mei cu dovleac/stafide 150 85 77 9,48 s,73 44,4 242,r4
crupe de mei

zahdl

d"r,l.*
-t.ftd.
unt,82.5 o/o

35 34,5 4,08 1,56 )1 1 r40,34
l0 10 0 9,9 34.8
2J \) 1,05 +.o
l0 l0 0,r7 0,07 6,3 25
5 J 0,03 4,r 0,05

2 Ceai cu lapte 200 r05.2 105,2 I 9,95 78,29lapte pasteuriz at, 2.5Yo 100 100 -) 5 58zahdr
5

-tl
5 0 0 4,95 )o )a:e2

0_2 0 o
I otal lrejunul 15,07 15,35 80,34 528,23

PrAnz
Conopida sortat cu unt 50 lt2 91,2 1,22 4,1 0,47 58,4Jonoploa proaspeta

107 86 l,l9 0,42 21
5 5 0,03 4,1 0,05 37,4

o') n')
2 Borq de varza cu cartofi si smintina 2s0 l 174,7 I34,2 3,8J 4,25 l1,g 107,64

t7,2
sfecl6

cartofi
50 40 1,68 0 0,6
56 36 0,72 0,04 6,84 28,8
25 20 0,12 1,35 | 15,s5

12,5 l0 0,14 0,8 3,53
l2 l0 0,1 0,01 0,s6 3,28ul ralrnat 3 3 2,97 26,97tomate in suc propriu
8 7.6 0,05 0 0,32 1,37;m6ntAnd 1 5%(prelucrata termic) 5 5 0,14 0,l6 10/erdeal5
3 2,4 ll't 0,1 I 1)1 0,94

rare iodata 0,2 o) 0 0 0 0

3

Fileu de pe$te copt cu legume pi mlmlligi: 50/150 186.5 17l,l t4,77 14,03 36,75 360,35
pe$te de mare congelat .evisceral
morcov

83 /J 9,69 2,68 83,22
20 16,8 0,29 0,01 1,6 3.28

vg,lpiI
20 16 0,21 0,02 r,l2 6,56ulei de floarezL soarelui

tomate in suc propriu
o o 5S4 53.94

5 0,21 0,75 4,25

5?7
fdin6 de grdu _
crupe de porumb

l5 t) It 0,15 10,95

-tz 3 1,8 2,78 r.1l 118
5 5 0,03 4,12 0,03 37.4

0,5 tt \ 0 0 0 0
4 Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,3s

rr uure urudrE([)r unc uscale,mere,pere) t) l5 0.37 0 10,2 40,95

t7,4
zahar

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

60 60 5,4 lrg 28,8 r54,8
6 r rucrc proaspete (manqartnee, ect.) 100 135 100 0,9 012 10,5 38

I otal Prenzul 19,78 20,12 103,57 777,54
Gustarea la chindiii

I
Chifla cu mac (achizitionatd)l faragrasimi
hidrogenizate,adaos, E-ril 100 100 100 l0 1,6 50 )11



2

Bauturl de mlceg 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
ndce$ 20 20 0,54 4,4 0,12 3 1,8
zahar f 5 0.01 1,64 4,95 17,4

Total gustarea . 10,55 7,64 55,07 306,2
TOTAL : SUMA ZI - 37.00 tei 45,4 43,rl 238,99 t6ll.97

Co"a

Apoftul zilhic de apa potabila 50_60 mVkg corp



N
dlo

Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

Masa
Netd, g

I)roteine,
{t

Lipide, g Glucide, g

ZTUAASASEA-LUNI
Dejun

'Iartini cu brinza cu cheag tare r5/30 40 40 5,37 14,4 147,6
br6nzd cu cheagtare 45%o l6 l) 4,9s 0
pdine din hind de grdu integrald 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1

2 Ierci de ovlz cu /stafide,fructe/pe lapte natun 200 161,8 l6l,s 6i,35 4,8 40,57 263,56
lrupe de ovdz 33 '2,4 0,66 20,6 I 18,8
lapte 2,5 9/o grasime 100 100 '2.9 )\ A 58
unt 82.5% 0,01 1,64 0,02 r4,96
stafide/caise 20 20 1.04 0 l1 54.4
zahdr 5 5 0 t, 4,95 17.4

3 Iaurt nataral ,2,6 oh
100 100 r00 2

,l
4 50

Total Dejunul l(i,05 13,17 58,97 46r,16
Pr nz

Salata de legume cu seminte de floarea sorelu r00 129,2 r02.2 2,96 10"03 11,46 134,71
morcov 80 64 0,82 0,06 6,49 26,24
mere JO 25 0,14 t, 3,98 t6 5
seminte dr: floarea soarelui 10 10 2 7 I 65
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 )q1 0 26,97
sare iodata (\') o) 0 0 0

2 Supi de cartofi cu zdrente 20a 119.2 93 2,96 3,75 20,22 113.85
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,09
zdrente (paste) 8 8 0,8 0,1 {q 28,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
Jeapa l0 8,4 0,14 0,8
'olii in sur: propriu/paste de tomate/ 5 0,27 0,75 4)\
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 )91 26,97
verdeata J 2,4 o5 0,1I 1,27 0.94
sare iodat" 0,2 0,2 0 0 0 0

J Carne de pui /curcan/in sos rosu 50/40 l3l 105.8 r0,94 917 5.66 149,44
fileu de pui refrigerat 68 50 9,36 4,6 )1 53,55
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
JeapA 20 16,8 o)q 0 t,6 7,06
morcov 20 t6 0,27 0,02 t,t2 6,s6
faina de griu l0 l0 I 0,1 35.8
tomate in sluc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 t{,

4 Fasole fierte 1s0 11 a 57.93 12,06 3,01 29.59 229,4
Fasole fierte 69 54,73 12,04 ,q 55 206
unt,82,5 %o 3 J 0,02 2,46 0,04 z),+
sare iodatd 0.2 0.2

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 t,64 10,01 38,82
'ucte proaspete (mere,pere,p,utuie) 4J.O 0.1 8 0 ,7 20.68

zahar 5 5 0.01 t.64 dqs 17.4
lamiielsuc) .tA

0,42 0 0,09 0,74
6 PAine din ffiini de grdu integrali 60 60 5,4 1.8 28,8 154.8
7 Fructe proaspete (portocale, ect.) 100 t42 100 0.52 0,07 8,5 46

Total PrAnzul .t5,05 30 114,24 867.02

Gustarea la chindii

Bisciuti /f,iri grisimi hidrosenizate si E-rill 50 50 50 4,1 4,75 37 2t3
2 Suc de fructe/zahar <5 erl100 mU 150 150 150 0,3 0 16,5 69

Total Gustarea la chindii 4,4 4,75 53,5 282

TOTAL : ISUMA ZI - 37.00 lei 47,92 226,71 1610,18
Corelatia ll-L-G l*1*4

Aportul zillnic de apa potabila 50-60 mUkg corp



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

Masa

Netd, g
Proteine:

{tD
Lipide, g

Glucide,
calorica,

l--,1

ZIUAA$APTEA-MARTI
Dejun

Legume proaspete/rosii 50 50 47,5 0,2:9 0 ) 8,55
Omleta dirn ou de gaina cat.extra J5 79 71,2 1 )'' 9,49 0,59 I 17189
rua de gaina cat.extra 60 <)) 6.8 5,24 0,52 74.65
lapte2,5 %o l4 14 0,4) 0,28 0,07 7,28
ulei de floarea soarelui A 4 0 3,96 0 35.96
sare iodata I I 0 0 0 0

orn rAlna oe grau Integralii 30 30 2,4'\ 0,36 14.4 8olt
2 Ierci de hrisca cu lapte 150 122,5 122 5,5J 7,05 32,4 259f,8

:rupe de hrisca ?1 \ JI 4,1 0,7 21,8 t2i7
lapte pasteurizat 2.5%o 75 75 2,4 ') )< 7B
unt,82,5 %o 5 5 0,03 4,1 0,05 ?'7 A.

zahdr
5 5 0 0 rt S5 17 !4

.J Ceai cu lirniie: 200t3 ll,2 8,2 0,04 11,65 5.22 W
0,87

ldmdie

t It*
ceai

6 3 0,03 0,01 0,27
5 5 0,01 t,64 4,95 17.t4

nt o) 0 0 0 0
l otal Deiunul 16,51 18,54 54,61 484,F1

PrA
I Salata vitarminica cu mazare verde 60 97,55 82,72 'J 3,06 12,36 Ivarza proaspata

mazare vercle (ftrd conservare l,l gr) prelucrr
ceapa

3r,3 LJ 0,l6 0 t,t2 10,44
34 30 0,08 0 2,38 29,9,2
8 o,tz 0,12 0 0,64 2.82

6)a 5 0.04 0 o), 1,3 t;eminte de dovleac l0 l0 I.8 0,09 26,.'t3,1
zahar

5 5 0 0 4,9 17,t|
ulei de floarea soarelui nerafinat J 3 0 )q1 0 26,97

2

Borq rosu /sfecolinic/ 250 164 | 138.88 2'l 4.16 I3"51 90,65
wdntdndl5Yo

5 5 0.14 0,16 l0
cartofi

motcov
70 50,4 l "01 0,05 9,58 40,32
l5 12 016 0,01 0,84 4,92

ceapd

lfecld
t2 10,08 0,17 0 0,95 4.23
50 40 0,03 0,01 0, l5 0,78elina
7 49 0,03 0,01 0,15 0,78

rerdeaJd
2 2 0.5 0,1 l 1)1 0,9t

sare
2 2 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 )41 0 26,97

tomate in sur: propriu l0 0,06 0,4 l,7r
re oe carne de pui cu sos de tomate s0/30 91.2 80,4 11,69 8,47 t2.l 160,7fileu de pui 50 43 r0"04 4,3 ')q s8,31

)t 01
pdine de Idind integrala o o 0,73 0,1 1 a7)

luarea soarelul tallnat I 0,99 8,99
0,2

10 8,4 0,14 0,8 3,53
l0 8 0,1 0,01 0,56 ?,R

s0arelur rallnat 3 3 2,97 26,97,.

4,2s5 5 0,27 0,7 5

3 3 0,4 0,09 ) '71 31,34
J Cartofi fiertii r00 121,2 101,2 1,73 2,54 n6,29 91,83rartofi

118 98 t,7l 0,08 t6,24 68,43unt,82,5 %o
3 3 0,02 2,46 0,04 23,4

sare
0,2 0,2

A Compot d9 fructe proaspete 200 53 46 0,21 l164 10,01 38.82



4 Compot d,e fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10.01 38,82
lructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,l E 0 4,97 20.68
zahar 5 5 0,0 r 1,64 4,95 l7t 4
lamiie(suc) 'rn I o n') 0 0,09 0.74

5 Piine din lfiini integrali bogati in fibre 60 60 60 5,4 l18 28,9 154.8
Fructe pro'aspete (mere, ect.) 150 l7l 150 0,5 0 15 6t,

1_roti,rp.in"utllTl--fzrp@ ,16

1

2

Corelatia lr-L-G lll*4
Aportul zil kg corp



N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd,

b

Masa
Netd, g

Proteine,
g Lipide, g

Glucide,
g

Valoarea

calorica,
kcal

ZIUAAOPTA-MIEITCURI
Dejun

I fartini cu unt : 10/30 40 40 ',1,146 8,62 14,49 154,9
pdine din fbind de gr6u integrald 30 30 2,4 0,42 14,4 80. r
)nr,82,5 yo l0 l0 0.06 R) 0,09 74,8

2 Ierci de orez cu lapte 150 113,J 113 n0"8 2,91 31,15 214,2
crupe de orez JJ .A 0,66 20,6 I 18,8
lapte pasteurizat 2.5oh 75 75 8.4 ))\ 5,6 7B
zahdr

5 5 0 0 4.9s l'7 l
J Cacao cu lapte 200 t07 r07 31,48 4,82 10,25 84.52

lapte pasteuriz at 2.5%o 100 100 JrZ 2,1 ))
:acao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar

5 5 t,01 r,64 4,95 r7,4
I otat ueJunul L'5,74 16,35 55,89 4s3.62

Prdnz

I
Salata delegume proaspete cu seminte de
floarea soarelui /J 89,2 /5 1,83 6,36 3,94 77,29

5, 13
rosii proaspete

ardei dulci
varza lspanac

30 28,5 0,17 0 t,2
30 ))5 0,23 0 1,35 61\
20 14,8 0,4) 0,06 o 5l 3,4

soarelul nerallnat 4 A 2,8 36
seminte de florea soarelui

sare iodatii
5 5 I 0,86 ?) 1\

o') o)
2 Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/s 138 lll,3 3 7 4,31 | 20,71 144,68

smAntdn6 15% 5 5 0 tl I 0,16 10
carlofi 80 51 6 5 0,06 r0,94 46,08
:astraveti murati l) l5 015 0,03 0,45 1.8
morcov

10 8 C,1 0,01 0,56 3,28
l0 8,4 014 0,9 3,53
3 2,4 0.5 0,1 I t,27 0.94

irfpacas 10 9,9 099 0,l3 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat
sare

J 3 c )41 0 '26,97

2 z ) 0 0 0
3 Carne de bovina /porcini/ inlbupiti 40t3{l 102 92,4 10,57 12,56 5,05 146.71

gg!gg9!91g4qr!ind) dezos atd,refregirard 70 o4 10,04 6,3 )q 78,76
morcov l0 8 01 0,01 0,56 3,28
leapa 10 8,4 0,14 0,8
roqii in suc propriu

5 0,:27 ,1'r<
ulei de floeLrea soarelui

un|,82,5 o/o
3 3 )01 26,97
A 4 0,t)2 3,28 0,04 29,92

/1 Terci de trrorumb viscos 150 45,2 43 4l 4,05 26,77 n 68,7
:rupe de porumb 44 39.8 3.98 l{0 zo,o I 145,3
lunt,82,5 olt

3 J 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodatd 0,2 0,2

5 Compot dc fructe proaspete 200 53 46 0,2t1 1,64 10,01 08,82
fructe proal;pete (mere,pere,gutuie)

zahar
45,6 40 0,r 8 0 4,97 20,68

5 5 0,( I r,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 1A I 0,(2 0 0,09 0,74

6 P6ine din flini de 916u integrall 60 60 5,{ 1.8 28,8 154,8
7 Fructe proaspete (banane, ect,) 100 144 100 1,0 I 0'3 22,18 Rg.1?

Total prinzull 21,"\6 3r,02 r17.4 820,16



Gustarea la chinilii
Papanasi de brinza de vaci la cuptor cu masiu 50/30 92,4 91,r 8.91 8,86 25,34 213.32
brinza de: vaci 9 lo
faina intesralI

-1

zahin

""t,82,5"/-

40 40 6,4 3,6 0,5 80,8
6 6 0,6 0,06 4,3s 21,48

0 0 3,45 t2,15
')< 0,03 ?n5 0,03 18,75

uua uc Batna oe caregofle extra 10 8,7 l,l 3 0,87 0,09 12,44
ulei vegetal

magiun de fructe
0,2 o) 0 1,98 0 l1

JT,, 30 0,75 0,3 16,92 66

2
0.2 0.2 0 0 0

ue maceg 200 )\ ,,<
0,55 6,04 5,07 49,2

mdce$

zahar
20 20 0,54 4,4 0,t2 3 1,8
5 5 0,01 1,64 4,95 r7,4

tt,46 14,9 30,41 262,52TOTAL: SUMA ZI - 37.00lei 47,56 62,27 203,7 1536,3corelatiap|L-G l*l*4 

-

Ap



N d/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Bfut6, g

Masa
Netd, g

Proteine,
I

Lipide,
Ito

3lucidb,

'
calorica,
1.^^1

ZTUA ANOUA - OI

Dejun
Iartini cu unt si brinza cu gheag tare 40/15/rc 66 65 8.6 13,63 19.29, 249,1
pdine din fiind de grAu integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106.8
brdnz6 cu cheaelare 45yo l6 15 4,9s 0
unI ,82,5o/o l0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8

2

uscus fiert cu lapte 200 129 129 5,02 5,54 24,79 171,32
Suscus 20 20 2 0,26 14,8 72
lapte pasteurizat 2.5Yo 100 100 J z 5 52
unt 82jYo 4 + 0,02 3,28 0,04 )9 q)
zahdr

5 5 0 0 4,95 17,4
3 Ceai cu lapte 200t3 105,2 105,2 3,01 3,64 9,95 69,4

lapte pasteurizat 2.5Yo 100 r00 J 2 5 52
zahar

ceai
5 5 0,01 t,64 4,95 t7,4

0,2 0,2 0 0 0 0
Total 15,63 22.81 54,03 489.82

Prinz
I Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 Supi de cartofi cu mazare 2s0 23,2 92 6'6 3.51 28,73 143,45

cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
rcapdlpraz l0 8,4 0,14 0,8 ?5?
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 .97 26.97

J 2.4 u.f 0.11 1.27 0.94
sare iodatd o) 0,2

3 Pirioali de carne pui/curcan/ cu sos rosu 50 16.2 92,9 12.16 10.54 15,18 t1', )1
pulpd de pui/curcar/ 70 43 10"04 4,3 2.9 68,31

Efara 9 9 0,73 0.1r 24.03ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 )o1 26.97
sare iodatd 0.2
ceapdlDraz l0 8.4 0,14 0,8 3.s3morcov 10 8 0l 0,01 0.56 3,28

TINAI J J 2.97 26.97ro$r1 _
faina de griu

5 5 0.27 0.7 5 4,25
6 6 0,8 0.18 5.4 62.68

ardei grasi/telind l0 7.5 0.08 0.45 ))<
4 rasre ratnoase Iterte 120 9.2 39,2 1<t 3,74 25.94 r55.92

paste fainoase / fainaintegrala/ J) J) J.) 0.46 25.9 126unt 82,5Yo_

sare iodatd
4 4 0,02 3.28 0.04 29,92
).2 0.2 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspetdmere,pere, gutuie) 4s.6 40 0,1 8 0 4q1 20"68

5 ) 0.0r 4 A 17.4
raulrrtr\suu,,

,4 0,02 0 0,09 0,74
o P6ine din flinI de grf,u integrall 60 60 5'4 l'8 28,8 154.8
7 Mere coapte cu nuci 100/r0 56 100 0,91 0,36 23,49 124.81

Total Prinzul 29,llg 21,59 134,15 849,62
Gusta "ea la chindii

I
ra.eu cu Drrnzat rara grastml hrdrogeruZaTe--dd6-surr
ri F_nil _ /f, /f, /J /t3 5'6 35 205

z Bduturl cle llmiie 200 L7 l7 0,07 1,66 5,49 lg,l4
zahar

t2 0.02 54 .74
5 r.64 5 A

7,57 7,26 40,49 224,14IOTAL : SUMA ZI - 37,00tei 53,29 51,66 229,67 1562,58
Corelatia P-I--G 1*1*4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mUke coro



N
dlo

Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
Masa

Brutd, g
Masa

Neti, g
Proteine,

c

Lipide,
(t

Glucid
0rg

calorica

ZIUA A ZECEA- VIIJERI
Dejun

I Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 s0 47,5 0,29 ) 8,55
2 Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 8 53 11,65 4,73 4,32 86.21

pulpe de pui
7A 42 10,92 4,62 0 62,18

Ulrrg{. faina integrala 9 9 0,73 0,1 I 4,32 24,03
;are iodata z 2 0 0 0 0
snt 82,5Yo

5 0,03 4,1 0,0s 37,4
ferci de griu viscos 150 4( 39 6,J3 4,43 JJ!O5 164,15
crupe de gliu

J 32 0,33 55 6 126,75
uIrL 62)70

5 5 0,03 41 0,05 37.4
sare iodata

2 2 0 0 0 0
A Ceai cu llmAie: 200t3 tt,2 812 0,04 1.65 <,,) 19,27

lamale
6 J 0,03 0,0r 0,27 0,87zahu
5 5 0,01 1,64 4,95 77,4

0, 0,2 0 0 0 0
5 Piine din fiini integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1total dejunul

20,74 ll,l7 81,59 57,28

-

PrAnz 

-

1 Dovlicei /grnopida/ sotati cu unt 50 LI2)2 ttl,2 0.73 4'l 0,26 58.4
uurrulJlua proaspeta

unt,82,5%o 

-

sareiodatd 

-

r07 106 0.7 0,21
5 5 0,03 l1ar r 0,05 37,4

o) n)

2

Supi de legume $i smAnt6nI: 250/s t79.5 128,3 3,42 4.21 40,42 I29
5 5 0,14 0,16 10

86, j 50 1,68 0,08 17,23 | v2.s7
50 40 0,8 0,04 20 10
l0 8 0,1 0,01 0,56 3,28

ceapa l0 8,4 0,74 0,8
J .A tt \ 0,1 I 1)1 0,94
2 2 0 0 0 0ulei de floarea soarelui

roEii
3 3 0 )01 0 6,97
l0 q5 0.06 0,4 |,71

J

Peste merluciu copt cu legume 4A 126 It4,4 11,43 8,79 I1,51 r97,67pslrs uE llilrtr congelal ,evlscerat
faina de griu
ulei de floarea soarelui
molcov

aeapd.

83 75 9,69 2,68 83,22
l5 l5 1,5 0,15 10,95 ,53,7
6 o 5,94 13,94
l0 8 0,1 0,01 0,56 8,28
10 8,4 0,14 0,8 't 5?

sare iodata
2 2 0 0 0 0

Orez fiert 150 37 36,5 2,41 3,97 20,62 L92,r2
crupe de ore:z

JJ ??5 2,39 0,69 20,58 162,2tnt,82,5 %o 4 i 0,02 3,28 0,04 )q a)
rar iodatd 0,2 0,2

5 lompot de I'ructe proaspete 204 53 46 0,21 1,64 10,01 3p,82
r uuru proaspere (mere,pere,gutule) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,69

5 5 0,01 t,64 4,95 \7,4
2,4 0"02 0 0,09 74

6 Piine din ftin4 integrall 60 60 60 5'4 1,9 28,8 154.8
7 l'ructe (portocale,etc.) 100 125 100 0,52 0 10.9 46Total prinzul 24,t2 24,5 122,52 81 ;.81



GUSTAREA LACH \DII

I lCoriueilfara srasir ri hidTogenizate,adqosuri si E-u 75 1 75 8,3 1t 59,3 240
2 lSuc de fructe natu al lzahar <5 gr /100 mU 150 ll 150 0r3 16.5 69

1 rtal Chindii 8'6 2,2 75,9 309
ITOTAL: SUMA ZI - 37,00 lei 53,46 37.87 279,91 l4R1 nO

Corelatia I
Aportul zil

-L_G ltlt{
ric de apa potabila 50-60 mVkg corp
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