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d/ Dепumirеа ЬuсаtеIоr
Gramajul
bucatelor

Masa
Вrutй" g

Masa
Nеtй, g

Proteine,
оь

Lipide, g Glucide, g
ч аlUагеа

calorica,
lrаяl

PRIMA ZI - LUNI
Dejun

l
Tartina сu uпt 10/30 40 40 2,49 8,56 14.5 154,9

рбiпе din fEinё iпtеgrаlё fortificatё cu Fе si acid folic 30 30 2,4з 0,36 |4,4 80, l
uпt "de Rфсапi", 82,5О% 10 l0 0,06 8,2 0,1 14,8

2

Terci din ovas ре lapte паturаl 200 139,8 139,5 5,31 4,8 27,59 203,93

fulgi de очйs JJ.J JJ 2,4 0,66 20,6 1 18,8

lapte pasteurizat 2.5Yо 100 l00 2,9 ,){
4 58

zаhбr J J 0 0 2,97 12,1,7

unt "de Rйqсапi", 82,5Оlо 1ý з,5 0,01 |,64 0.02 14,96

з
eai /de plante,fructe/ 150 4 53 0 0 2,97 12,|7

ceai infuzie l 50 0 0 0 0

zahar 3 э 0 0 2,97 |2,17

Total -Dеiчпul I 7.8 13,36 45,06 з7l
Dejun/gustarea /- II

l Fruсtе proaspete (mеrе) 150 |7| 150 0,6 0 l7 б3,9

Prffnz

l

Salata de lеgumе proaspete сu seminte de susan 50 72,95 57,24 2,15 6,52 4,07 74,6

чаrzё рrоаsреtй 41 з2 0.6l 7,25 ý?
morcov 6.25 5 0,08 0 0,44 2,0,7

сеарб/ praz/ tulpinа de tel iпй 6 5,04 0,08 0,48 2,|з
mаzаrе чеrdе (fаrа сопsеrч.sаrе 1.1 дrll00)р/t 1 1,5

,7 0,з8 0,02 0,9 5ý
seminte de susan 5 5 l ?ý 1 1)1
ulei de flоаrеа soarelui nerafinat J з J 27

sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2

supi de саrtоfi сu оrеz si smintina 200 93,2 76,33 2,63 4,45 18,0б l24,37
orez l5 14.85 1.08 0,з 9,зб \д)
саrtоf 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,08

mоrсоч l5 l2 0.1б 0,0l 0,84 4,92
сеара 12 10,08 0.17 0,96 4,2з
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J J 27
чеrdеа{ё J 2,4 0,5 0,11 |,27 0,94
smбпtАпй 15% 5 5 0,14 l 0,1б 10

sаrе iodatй 0,2 0,2

з pirioali de саrпе de pui la аьur 50 62.2 55,2 10,9б 7,06 7,74 lt4,14
fileu de pui 50 43 l0,04 4,з 2,9 59,5
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,з 4.8
unt "de Rфсапi", 82,5Оlо J J 0,02 2,46 0,04 22,44
sare iodatё 0,2 0,2

4 теrсi din hrisca рuhача 100 49 48,75 5,3 з,з7 26,91, |79,6
crupe de hrisсй 46 45,,75 5,28 0,91 26,87 156,2
апt,82,5 Yо J 3 0,02 2,46 0,04 2з,4
sare iodatё 0,2 0,2

5 compot de fruсtе proaspete 150 44,9 39 0,2| 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (mеrе,реrе) з7ý JJ 0,1 8 0 4,9,7 18,99
zahar 5 5 0,01 |,64 4,95 |],4
lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0,74

6 Piine din fEinй integralй foЁificati cu Fе si acid folic 50 50 4,3 1,44 23 123.8

Total- Prinzul 25,55 24,48 89,79 653,64



cINA
l omleta сu lеgumе si seminte 85 78,2 70,4 1 ,r1 9,48 0,59 I65,84

oua de gаiпа cat.extra 60 s) ,)
6,8 5,24 0,52 74.65

laple2,5 Yо l4 |4 0,42 0,28 0,07 ,7,28

rоS1l 10,5 l0 0,06 0 0,42 1,9

ardei dulci 13,3 l0 0,1з 0 0,47 13,з

seminte /de in/ 5 5 l ?ý 0,86 з2,75
ulei de flоаrеа soarelui 4 4 з,96 0 з5.96
sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 саrtоfi fierti 100 l57,2 l01,2 1,73 2,54 16.28 91.83
cartofi 154 98 |,,7l 0,08 16,24 68,4з
uпt, 82,5 О/о J J 0,02 2,46 0,04 2з,4
sаrе iodatё 0,2 0,2

з ceai de miсеs 200 1< 25 0,55 б,04 5,07 49,2

macleS 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,0l 7,64 4,95 1,7,4

4 РАiпе din Ihini integrali fortificati сч Fе si acid folic 30 30 2,43 0,3б l4,4 80.1

Total cina 11.93 18.42 36,з4 386,97
Total zi - 4б,70 lei 45,88 56,26 l88,19 1475.51
Corelatia P-L-G 1*1*4 \роrtчI zilnic de ара potabila 50-60 ml/kg coI



N d/o Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Grаmаjul
bucatelor

Masa
Вrutб, g

Masa
Netd, g

Proteine,
оD

Lipide, g
Glucide,

ь

Vаlоаrеа
calorica,

kca1

zluл лDоUА -MAR гI
Deiun -I

l таrtiпi сч чпt si mаgiuп 5/10/30 45 45 2,68 4,56 20,09 139,5
pAine din йiпё iпtеsfаlё fоrtifiсаtё сч Fе si acid folic з0 з0 2,4 0,36 14,4 80, l
чпt, 82,5 % de R69cani 5 5 0,03 4,1 0,05 з7,4

magiun de fruсtе 10 10 0,25 0,1 5,64 22

2 Terci de pris rаr cu staгrde ре lapte pasteurizat 200 153 153 3,23 3,99 33,43 255,07

сruре de gris з7 эl 0,04 0,26 17,12 725,6

l aote pasteuriz at 2.5о/о 100 100 J 1 5 58

stafide 10 10 0,|7 0,27 8,з 1i а

unt, 82,5 %о J з 0,02 2,46 0,04 2з,4

zahat 3 з 0 0 ) q,7 |2,|7
з Ceai /de plante,fructe/ 15017 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91

эеаi infuzie 1 50 0 0 0 0

zahar J J 0 0 2,97 12,17

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

Total Dеiuпul I 5,97 8,57 57,03 408,48

Deiun/gustarea /- II

Fruсtе proaspete (portocale, ect.) 100 |42,6 100 0,7| 0,1 13,1 49

Prinz
1 Legume proaspete portionate 50 52,3 50 0,29 4,|6 1,8 8,55

:osii рrоаsреtе/аrdеi рrоаsреtй/ 52,з 50 0,29 4,|6 1.8 8,55

2 СiоrЬi din чаrzа рr. cu саrtоfi si smfintini 200 l67 l43,28 2,1,7 4;1,6 12.88 89,б7

smiпtбпб 15% 5 5 0,14 l 0,16 10

эагtоfi 40 28,8 0,58 0,0з 5,47 23,08

:поrсоч |2,5 10 0,1з 0,01 0,7 4,|
}еара |2 10,08 0.17 0 0,96 4,2з

varza 87,5 70 0,56 0 з,7,7 l7,83
:elina 7 4,9 0,0з 0,01 0,15 0.78

чеrdеа{ё 2 2 0,5 0,11 |,27 0,94

rlei de flоаrеа sоаrеlui rаfiпаt J J 0 3 0 27

;omate in suc рrоDriu 10 9,5 0,06 0,4 1,7 |

J чlаý de саrпе de роrсiп5 48i50 131,3 |l3,7 1 1,15 l7,3 10,94 113,23

]агпе de bovinё(porcinё)refregiratd,degrasatё,dezosatё 89,1 8l 10,04 l 1,з ,о 79,1 8

эеара 18 9 0,25 0 1,44 6,4

:osii iп suc рrоDriч/Dаstе de tomate 10 qý 0,06 0,4 |,7l
rlei de flоаrеа sоагеlui гаfiпаt 6 6 5,94 5з,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 з2
sаrе iodatё 0,2 0,2

4 геrсi de аrрасаs de orz 100 41,2 38.2 3,52 2,9| 25,94 |49,4
эrчре de orz з8 35 ?ý 0,45 25,9 |26
лпt,82,5 Yо з 3 0.02 2,46 0,04 2з,4
;аrе iodatб 0,2 0,2

5 Compot de frчсtе рrоаsреtе 150 44,9 39 0,2l 1,64 10,01 37,13
гrчсtе proaspete (mеrе si sutuie) з7,5 зз 0.18 0 4,97 18,99

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

iie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74



6 piine din fdini intesrali fortificat5 сч Fе si acid folic 50 50 4,3 1,,44 7а 123.8

Total Рrffпzul 19,61 31,61 74,56 581,78

cINA

1
Biscuiti firmiciosi сч ýчsап,//4r4 grasimi
hidrogeпizate,adaos si bri/ 25 25 25 2,| 2,4 18,5 106,5

2 теrсi de mei сч dovleac ýi stafide 150 83 75 9.47 4,09 44,39 239,04

сruре de mei з5 з4,5 4,08 1,56 27,1 140.34

zahdr 10 10 0 9,9 34,8

dovleac 25 |7,5 \) 1,05 4,6

stafide 10 10 0.17 0,07 6,з з 5,9

Jnt, 82,5 0/о 3 3 0,02 2,46 0.04 2з.4

з chefir 2,5 %о 150 150 150 4,5 0.1 4,5 69

гоtаl cina 1б,07 б,59 67.39 4|4.54

Гоtаl zi - 4б,70 lei 42,36 46,87 212.08 1453.8

Corelatia P-L-G 1*1*4 Ароrtul zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg corp



ZIUAATREIA-MIERCURI
Dеjuпul - I

rtiпа сu Ьriпzй tаге ,45 7о

ine din йiпб iпtеsrаlб fоrtifiсаtё cu Fе si acid folic

'еrсi de hrisса сч

latй de sfeclй rosie cu caise si seminte de in

ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt

lei de flоагеа soarelui rаfiпаt

pilafde оrеz сч саrпе de

de pui fбrб pele refrigerat6,dezosata

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаtе

din йiпб integra16 fогtifiсаtб cu Fе si acid

0,75

Dепчmirеа Ьuсаtеlоr



cINA
1 вчdiпсй din Ьriпzй de vaci 100 l22,6 131 18,58 13,34 16,5

Ьriпzб de vaci ,9 О/о 96 96 15,36 8,б4 0,96

crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81

zйёr з 3 0 0 6,9з

lapte pastirezat 2,5 О/о 10 l0 0,з 0,2 оý
ou cat.extra 9,6 8 1,7 0,61 0,06

unt, 82,5 О/о J J 0,02 3.8 0,05

pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19

2 Сасао cu lapte 200 |07 107 3,48 4,82 10,25

lapte раstеuгiz at 2.5Yo l00 l00 ,1,,
2,| ý?

сасао рrаf 2 2 0,27 1,08

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

Total Cina 22,06 18,1б 26,75

Total zi - 46,70 lei 58,13 49,95 l91,14
Corelatia P-L-G 1*1*4 l zilnic de ара potabila 50-60 ml/kg соrр



N d/o Denumirea Ьuсаtеlог
Gramajul
ьчсаtеlоr

Masa
Вrчtё, g

Masa Netё,
оD

Ргоtеiпе, g
Lipide,

оё

Glucide,
оЕ

Vаlоаrеа
саlогiса, kcal

ZIUA А PATRA_JO]
Dejun-I

l гаrtiпа сu uпt ре biscuit |0l25 35 35 2,|l 10.58 18.6 181,3

biscui{i /firё grбsimi hidrogenizate,adaosuri si Е-ri 25 25 2,05 2,з8 l8,5 106,5

unt "de Rёýcani", 82,5%о 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
,, Sцрi de lapte сu tiitei /paste 250 230 230 8,39 8,58 29,5 227

taitei de casa/paste din йiпб iпtеsrаlб 20 20 2,36 0,48 14,5 68,2

lapte pasteurizat 2.5Yо 200 200 6 4 10 104

uпt,82,5 О/о 5 5 0,03 4.1 0,05 з7,4
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0

з Ceai /de plante,fructe/ 200 6 5э 0,07 1.66 5,49 |9,1,4

ceai infuzie l 50 0 0 0 0

zahar 5 5 0.01 |"64 4,95 |7,4
lаmёiе l0 7 0,06 0,02 0,54 1,7 4

Total Deiunul-I 10,57 20,82 53,59 427,44

Dejunul /gustarea/ - I

Fruсtе рrоаsреtе (kiwi, ect.) 100 115 100 0,76 0 18,01 69

Рriпz
salata vitaminici сч seminte de flоаrеа sоаrеlu 50 68 52,5 1о48 6,53 7,1з 79,07

1 morcov 40 32 0.41 0,03 з,24 |з,|2
:adacina de telinё 20 12,5 0,07 0 2,89 6,25
seminte de flоаrеа sоаrеlчi 5 5 1 ?ý 1 з2,7
ulei de flоаrеа sоаrеlчi пеrаfiпаt 3 J J 27

2 сiоrьа delicioasi сч fasole 200 95,82 83 5,16 3,15 19.28 17,44
cartofi 5з,6 33,8 0,76 0,04 7,зз з0,87
сеара 12 10 0,17 0,96 4,2з
mоrсоч |2.5 10 0,1з 0,0l 0,7 4.1

чеrdеа{ё 3 2,4 0,5 0,1 1 1.27 0,94
fasole |6.02 16 3,55 0,02 8,7 8,96
tomate in suc рrорriu 8 |,о 0,05 0 0,з2 |,37
ulei de flоаrеа sоаrеlui rafinat J J 2,97 0 26,97
sаrе iodatё 0,2 0,2

J perisoare de саrпе de рогсiпа cu sos de lepumt 50/25 70,5 б1,5 11,25 9,65 9,61 145,бз
саmе de роrсiпа dezosatё rеfrigеrаtё 50 4l l0,04 4,з 2,9 38.з 1

рёiпе de fiiпё integrala 9 9 0,7з 0,1 1 4,з2 24,0з
unt 72,5о/о 5 5 0,0з 4,1 0,05 з,7,4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de flоаrеа sоаrеlчi rаfiпаt 1 1 0.99 8,99
сеарё 10 8,4 0,14 0 0,8

,l ý?

mоrсоч 10 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
rоS1l ln Suc Drорпч 5 5 0,27 0 0.75 4,25
йiпё de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 1 1,5

telina l0 15 0,08 0 0,45 ))\
sаrе iodatё 0,5 0,5 0

4 Геrсi din Ьчlgur fiеrt 100 37 36,67 3,94 3.61 21,93 146,55
сruре de Ьчlgчr зз з2,67 з,92 0,зз 21,89 116,63



Unt 82,59lо 4 4 0,02 з,28 0,04 ,q о?

sаrе iodata 2 2

5 Compot de fructe uscate 150 20 20 0,37 0 15.15 6|,24
fгчсtе uscate(pnrne usсаtе,mеrе,реrе) 15 15 0,з7 0 10,2 40,95

zаhбr 5 5 0 0 4,95 20,29

6 pAine din йiпб iпtеsrаlё fortificatб cu Fе si acid folic 50 50 4,3 |,44 23 123,8

Total PrAnzul 26,5 24,38 9б,16 633,73

cINA
1 Broccoli./dovlicei/ copt сч ýos alb 50 109 18 3,51 3,6б 12,46 б5

broccoli dovlicei proaspeti l06 55 1,19 0,42 1 1,6

unt, 82,5 О/о J з 0,02 2,46 0,04 2з,4

SoS alb 20 20 )1 |,2 l2 з0
2 геrсi de mei сu uпt 100 38,2 38,2 3,52 2,91, 25,94 |25,1

эгчре de mei 35 35 3,5 0,45 25,9 102,з

Unt, 82,5 О/о J 3 0,02 2,46 0,04 2з.4
sare iodatё 0,2 0,2

J ceai cu Dortocale 200 15,75 13,5 0,15 |,66 6,64 24,64
portocale 10 8 0.14 0,02 1,69 7,24
frцпzе de mепtё 0,75 0,5 0 0 0 0

zahar 5 5 0.0l 1.64 4,95 17,4

Total сiпа 11.48 9,67 72,99 359,43

Total zi - 46,70 lei 49,31, 54,87 240,75 1489,б

ICorelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 mУkg соrр



N
d/o

Dепчmirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa Вrutц g
MasaNeti"

о Proteine, g Lipide, g
Glucide

,ь
Vаlоаrеа

саlогiс4 kcal

ZIUлAсINCEA_vINEm
Deiun-I

1

Tartini сч Ьriпzа сч сhеаg tare 45Yо 20/30 40 40 8,8 7,02 l4,4 170,1

ьrбпzё cu cheas tаге 45уо 22 20 6,4 6,6 0 90

рбiпе din fбiпё iпtеgrаlё fогtifiсаtё cu acid folic li Fе з0 з0 2.4 0,42 14.4 80, l
2 Cuscus сч lapte 200 177 171 6,37 5,6 25,78 189,62

счSсuS 20 20 2 0,26 l4,8 72

lapte pasteurizat 2.5%о 150 150 4,з5 7, 1 6 87

zаhбr 5 5 0 0 4,95 17,4

чпt, 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,0з |з,22

3 сасао сч lapte 200 107 107 3,28 3,72 9,95 87,52

[aote pasterizat.2.5 % srasimi l00 l00 з 1 5 58

сасао praf 2 2 0,27 l,08 0 12,|2

zйar 5 5 0,0l 1,64 4,95 1,7,4

Total DeiunuI -l 18,45 16,34 50,13 447,24

Dеjчпчl /gustarea/ - II
1 Frчсtе proaspete (mапdаriпе,есt.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38

Рriпz
1 Conopida/dovlicei,ardei / copti 50 96 53,1 0,95 2,97 6,05 51,05

cononida/dovlicei.ardei/ 9з 50 0,95 6,05 24,08

ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt з 3 2,97 26,9,7

sаrе iodat1 0,1 0,1

2 Bors de varza сч саrtоfi si smintina 200 156,2 125,07 3,83 4,25 1 1,9 t07.64
sfecli 50 40 1,68 0 0,6 1,7,2

cartofi 50 зб 0;72 0,04 6,84 28,8

чаrzа 12,5 10,87 0,5 0,12 l,з5 l5,55
сеарЁ 12,5 l0 0, l4 0,8 ?ý?
mоrсоч |2 10 0,1 0,0l 0,56 з,28
ulei de flоаrеа soarelui rаfiпаt з J 2,97 26,9,7

tomate in suc рrорriч 8 7.6 0,05 0 0,з2 |,з,7

smбпtАпй l5% 5 5 0,14 l 0,16 l0
чеrdеа{ё з 2,4 0,5 0,1 l 1,2,7 0,94

sаrе iodata 0,2 n?
з Fileu de peste..merluciu" соDt сч lеgчmе 50 134,5 1 19,3 8,67 8,17 3,47 I51.25

fileu de peýte de mаrе congelat (merluciu) 8з 75 7,9 ),) 8з,22
mоrсоч 20 lб,8 0,29 0,0l 1,6 з,28
сеарб 20 16 0.2l 0,02 1,12 6,56
uIei de floarea soarelui 6 6 5,94 5з,94
tomate in sчс рrорriч 5 5 0.z7 0,75 4)\
sаге iodata 0,5 0ý

4 Мйmiligi cu unt l00 ,о.) 28,95 2,99 3,53 16,62 l l8,28
сruре de роrumь 25 24.75 2.97 0,25 l6,5 8 88,зб
uпt 82,5% 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92

saTe oidatё 02 0,2 0 0 0 0

5 Compot de fructe рrоаýреtе 150 44,9 39 0,2l 1,64 l0,0I 37,13
fructe proaspete (mere,gufu ie) 33 0.18 0 4,97 l8,99
zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0"7 4

6
lll]tЁr ala tUl ]ltluaaa tч atru rurru Dl 50 50 4,3 1,44 23 123,8

Total Рriпzчl 20,95 ),, 71,05 589,15



cINA
1 Covrigei /fаrа srasimi hidrogenizate/cu mac 50 50 50 5,4 1,5 38,4 160

таrtiпtr cu саrпе de рчi /счrсап/сорt 30/30 88,2 81,2 10,52 14,5б 0,04 198,99

filеч de pui (curcan)refrigerat,dezosat 5l 44 8,1
,7,89

0 62

uпt,82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29.92

ulei de flоагеа soarelui з J 0 2,9,7 0 26,9,7

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 l4.4 0

pAine din fбiпЁ iпtеsrаlй fortificatЁ cu acid folic si Fе з0 з0 2,4 0,42 l4,4 80, l

з ceai de саtiпй 200 11,75 10,5 0,07 l,66 5,4 18,83

ёtiпй 6 5 0,06 0,02 0,45 l,43

frчпzе de menttr 0,75 о5 0

zahar 5 5 0.01 |.64 4,95 |7,4

Total cina 15,99 l7.72 18,83 371,82

Total zi - 46,70 56.19 56,26 150,51 l452,2l
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul nic de ара potabila 50-60 ml/kg соrр



N
d/o

Dепumirеа Ьuсаtеlоr
Gramajul
ьuсаtеlоr

Masa
Вrutё, g

Masa
Net6, g

Proteine,
оё

Lipide, g Glucide, g
Vаlоаrеа
calorica,
kcal

ZIUAAýASEA-LU Nl
Dejun-I

1 таrtiпа сu uпt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9

рбiпе din йiпй integra16 fortificatб cu acid folic si Fе з0 30 2.43 0.36 14,4 80, l
unt "de Rёýcani", 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 Terci din сrчре de griч cu lapte 150 105 104.8 4,81 6,55 23,87 203,49
сrчре de griu 20 l9,8 2,з8 0,2 1з,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5Yо 75 75 2,4 7)\ 5,6 78

unt,82,5 % 5 5 0,03 4,7 0.05 з7,4
zаhбr 5 5 0 0 4,95 17,4

3

4

Biscuiti (fаrа grasimi hidrogenizate,E-ri si adaosr 20 20 20 1 0,6 15,9 64

Ceai /de plante.fructe/ 150 4 53 0,0б 0,02 3,51 13.91

ceai infuzie l 50 0 0 0 0

zahar J J 0 0 2,97 12,17

lamбie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Dejunul - I 9,36 15,73 57,78 436,3

Deiunui /gustarea/ - I

1 Frчсtе proaspete (portocale . ect.) 100 |42 100 0,52 0,07 8,5 46

PRINZUL
1 Salata de lеgчmе сч seminte de flоаrеа soarelu 100 lзL,2 l04,2 2,96 12,01 1\46 152,69

mогсоч 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mеrе зб 25 0,14 0 3,98 16,5

seminte de flоагеа soarelui l0 10 2 7 1 65

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

sаrе iodata 0,2 0,2 0 0 0

2 Supi de legume сu mаz5rе verde 250 169,8 ll7 3,45 3,22 1б.1 115,75
саrtоfi l15,5 75 1,66 0,08 10,94 66,5з

mаzже verde (fara сопsеrч.sаrе 1,1

grl1 0O)termic рrеlчсrаtа
2з,| 15 0,78 0,05 1,78 l0,25

mоrсоч l0 8 0,1 0,01 0,5б з,28
сеара 10 8.4 0,14 0,8 з,53
гоsii in suc DrоDriч/раstе de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4.25
ulei de flоагеа soarelui rafinat 3 J 2,97 26,97
verdeata J 2,4 0,5 0,11 |,27 0,94
sаrе iodatё 0,2 0,2 0 0 0 0

3 саrпе de pui (счrсап) inEbusiti iп sos rosu 50i50 130 11б.8 |4,94 7,08 5,бб 146,4l
fi leu de pui/curcan/refriяirat 74 68 9,зб з,96 )1 86.4
цlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 2.97 26,97
эеар1 20 16,8 0,29 0 1,6 7.06
mоrсоч 20 16 0,2| 0,02 |,l2 6,56
faina de gгiu 5 5 5 0,1 з,7 17,9
tomate in suc рrоргiч 8 8 0,08 0,0з 0,24 |.52
sаrе iodatё 0,2 0,2

Fasole fierte 100 49,2 49,2 10,09 2,92 24,76 1б2,08
fasole 46 46 l0,07 0,46 24,72 1з8,68
uпt,82,5 Yо 3 з 0,02 2.46 0,04 2з,4



sаrе iodate 0,2 0,2

5 Compot de frчсtе proaspete 150 44,9 39 0,2l |,64 10,01 37,13

fructe proaspete (gutuie) з7,5 JJ 0,18 0 4.97 l8,99
zahat 5 5 0,0l |,64 4,95 17,4

lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0,74

6 эnine din йiпб iпtеsrаlё fortificatб сu acid folic si Fе 50 50 4,3 |,44 23 123,8

Total рriпz 50 50 32,64 25,09 78,87 737.86

CINA
1 Legume proaspete/rosii./ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
2 Bitoc tocat de pulpe de pui la аьuri 50 84 5б |1,61 7,|9 4,36 109,б1

pulpe de pui dezosate rеfrigеrаtе 70 42 l0,92 4,62 n 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,з2 24,0з
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0

unt,82,5 Yо 3 J 0,02 2,46 0,04 2з,4
J Legume inabuqite 100 139,4 109.б 1,33 6,39 10,48 7б,18

caftofi 55,6 40 0,75 0,08 7,74 30

чаrzа аlьб 50 40 0,32 п 2,16 |2,4
сеарб 10 8,4 0,14 0,02 0,84 3,53

mоrсоч 10 8 0,02 3,28 0,04 з,28
tomate in suc ргорriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 3 J 2,97 26,97

sаrе iodatё 0,8 0.2

4 ceai de mйcies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2

mасеý 20 20 0,54 4,4 0,12 3 1,8

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

pAine din йiпб integralё fоrtifiсаtй сu acid folic si Fе 30 30 2,43 0,3б 14,4 80,1

Total сiпа 16.27 19.98 зб,31 323,64

Total zi - 4б,70 lei 58.79 60,87 181,4б 1543,8
Corelatia P-L-G 1*1*4 Ароrtul zilnic de ара potabila 50-60 ml/kg соrр



N
d/o

Dепumirеа bucatelor
(JrаmаJ

ul
hrrпяfрlп

lv,iБа
Bruti,

о

Masa
Netй, g

Proteine,
оь

Lipide, g
Glucide,

оь

vаlоаrеа
саlоriса"

lzool

ZIUA А ýАртЕА_ MARTI
Dеjчп r

1 Tartina сu Ьrf,пzi сu cheag tare 10/30 4l 40 5,б 3,6б l4,4 125,1

рбiпе din йiпё integrali Ьояаti in fiьrе 30 30 2,4 0,36 |4,4 80,1

Ьrбпzё cu сhеаg tare 45Yо 1l 10 17 0 45

2 Terci de mei сu dovleac si stafide 150 80 72 1,53 5,73 39,2 235,64

crupe de mei 35 з4,5 1,08 1,56 2,1,\ |40,з4
zаhбr 5 5 0 4,7 \7,4

dovleac 25 17.5 0,25 l,05 4,6

stafide 10 l0 0,17 0,0,7 6,з з5,9

unt,82,5 О/о 5 5 0,03 4,7 0,05 з1,4

J Lapte fiеrt 200 200 200 6 4 10 104

Total Dеiuпul -I 13,13 13,39 63,6 464,74

Dejunul /gustarea/ - II
1 Меrе coapte сu пuсi 100/10 l62 100 0,4 2r| 18,32 92,04

PRINZUL
1 salatй vitaminicй сu mаzаrе verde б0 72,55 59,72 lo26 3,02 6,67 74,9

чаrzа prozýpete 31,3 2з 0,16 0 1.|2 \0,44

mazare чеrdе /Йrё conservanti,l,l gr
sаrе,рrеlчсrаtй termic/

\,7 l5 0,04 0 1,19 14,96

сеара 8 6.72 0,1,2 0 0,64 2,82

mогсоч 6,25 5 0,04 0 0,22 l,31
ulei de flоаrе soarelui nerafinat J э 0 2,97 0 26,9,7

seminte de dovleac 5 5 0,9 0,05 1,6 |з,2
zйitr 2 2 0 0 1,9 5)

2 Воrg rosu /sfесоIiпiс/сц smintana 200 159,06 135,68 2,| 4,1б 13.51 108.73

smбпtАпй l5% 5 5 0.14 1 0,16 10

cartofi 70 50,4 l .01 0,05 9,58 40,32

mоrсоч 15 12 0,1б 0,0l 0,84 4,92
сеарё l2 l0,08 0,1,7 0 0,9б 4,2з

sfeclё 50 40 0,03 0,0l 0,1 5 7,7,2

telina 3.86 з5 0,0з 0,0l 0,1 5 2,44
чеrdеаtй 2 2 0,5 0,1l 1,27 0,94
sаrе iodatб 0,2 0,2 0 0 0 0

ulei de floarea sоаrеlцi rаfiпаt J з 0 )q1 0 26,97

tomate in suс рrорriu 10 9,5 0,06 0,4 1,,71

J Chiftelute de сагпе de рui сu sos de tomate 50/30 93,2 8z,4 11,б8 10,45 18,7 158.08
fileu de рui/сurсап/ rеfтisеrаt 50 4з 10,04 4,з )q 58,31

рёiпе de йiпd intesrala 9 9 0,,7з 0,1l 4,з2 24,0з
ulei de floarea soarelui rafinat J J 2,97 6,6,] 26,97

sаrе iodatй 0,2

ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 з5з
mоrсоY l0 8 0,1 0,01 0,56 з,28
чlеi de flоаrеа sоагеlui rаfiпаt з J )q1 26,9,|

rоýll 5 5 0,27 0,75 4,25

faina de griu з з 0,4 0,09 10.74

4 Terci din hrisca 100 49 48,75 0о59 3,56 18,94 159

crupe de hrisсй 46 45;75 0,57 1,1 l8,9 1з5,6
unt,82,5 Ой J з 0,02 2,46 0,04 2з,4
Sаrе 0,2 0,2

5 Compot de fructe usс. 200 20 20 0,37 0 15,15 6|,24



fruсtе ) l5 15 0,з,7 0 |0,2 95

zahбr 5 5 0 0 4,95 20,29

6 Piine din lEini integrali Ьоgаtй in fiЬrе 50 50 4,3 1,44 23 123.8

Total prinzul 20,3 22,6з 95.97 б85.75

cINA
1 omleti паturаli сu lеgumе 140/5 74,2 135,8 l0,2l 9,5б 3,9 141,05

Ou fiеrt cat."Extra" 2 69,6 9,05 6,96 0,7 99.53
lapte pasteurizat 2.5Yо 30 з0 0,9 0,6 0,8 15.6

rоSll рr. 20 l9 0,11 0 1,5 з.42
ardei рr. 20 l5 0,15 0 0,9 4,5

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18

sаrе iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

2 вiutur5 de limiie 200 |7 17 0,07 1.6б 5,49 19,14

limAie 12 |2 0,06 0,02 0,54 |,74
zаhаr 5 5 0,0l 7,64 4,95 17.4

3 piine din friпЕ iпtеgrаIй Ьоsаti in fiьrе 30 30 30 2,43 0,3б l4,4 80,1

Total -cina 21,76 18.54 24,49 240,29

Total zi - 46,70 lei 55,59 56,66 202,38 l482,82
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 ml/kg соrtr



nrd

lo
Dепчmirеа bucatelor

Gramajul
bucatelor

Masa
Brut4 g

Masa
Nеtц g

Рrоtеiпе,

ь
Lipide, g

Glucide,
оь

vаlоаrеа
calorica,

kcal
ZIUAAOPTA-MIERC URI

Deiun-I
1 ТаrtiпЕ сц unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 |4,49 154.9

рбiпе din Йiпб de grбч iпtеgгаlё fortificatё cu acid
folic ai Fе

з0 30 2,4 0,42 |4,4 80, l

uпt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

2 теrсi de orez сч lapte si caise 150 148,3 148 5,92 1,66 36,05 221,4
crupe de orez зз,з JJ 2,4 0,6б 20,6 l l8,8
caise uscate 10 10 0,52 0 5.5 )1 )
lapte pasteurizat 2.5О/о 100 l00 J 1 5 58

zаhёr 5 5 0 0 4,95 17,4

J Сасао сч lapte 200 l01 |07 3,28 3,72 9,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5уо l00 100 J 1 5 58

Сасао рrаf 2 2 0,27 1,08 12,12

zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 l7.4
Total Deiunul -I 11,бб |4 б0,49 463,82

Dejunul /gustarea/ - I

1 Frчсtе proaspete (Ьапапе) 100 |44 100 1,01 0,3 22,18 89.17
Total DеiчпчI -II

PRINZUL
1 Salata de lеgчmе сч seminte de flоаrеа sоаrеlч 75 89,2 /э 1,83 б,3б 3,94 77,28

rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 |,2 5.1 з

ardei dulci 30 ,r\ 0,2з 0 1,35 6,15

ýрапас 20 l4,8 0,4з 0,06 0 ý] з,4
цlеi de flоаrеа soarelui nerafinat 4 4 2,8 зб
seminte de flоrеа soarelui nerafinat 5 5 l ?ý 0,86 з2,7 5

sаrе iodatй 0,2 п,)

2

Rasolnic сч cartofi,arpacas si smintina 200 138 111,3 3,17 4,31 20,7l ||2,7
зmбпtiпй 15% 5 5 0,14 l 0,1б 10

эаrtоfi 80 57,6 1,15 0,06 l0.94 46,08
эаstrачеti murati 15 l5 0,15 0,03 0,45 1,8

mоrсоч l0 8 0,1 0.0l 0,56 3,28
эеара l0 8,4 0.14 0,8 3,53
verdea{i з 2,4 0,5 0,1 l |,27 0,94
аграсаS l0 9,9 0.99 0,l з 6,53 20,1

ulei de flоаrеа soarelui rafinat 3 J 2,9,7 26.91
sаrе iodatй 2 2

3 саrпе de Ьочiпа /роrсiпй/ iпiьчsitй 40/30 135.1 94,4 12,57 |7,56 5,05 |47,lз
саmе de Ьочiпй(роrсiпй) dezosatё rеfrigеrаtй l03,1 66 |2,04 1 1,3 ,о 79.1 8

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28
сеарй 10 8,4 0,14 0,8 ?ý?
rоýll 1п suc рrорпu 5 5 0,2,7 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui J J 2,9,7 26,9,7

чпt, 82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92

4 Terci de роrчmЬ viscos 100 45,2 24,2 2,82 3,34 l5,46 94,32
crupe de рогumь 20 20 2,8 0,0б 15,42 64,4
unt, 82,5 О/о 4 4 0,02 з,28 0,04 29.92
Sare о) 0,2

5 compot de frчсtе proasDete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,0l 37,13
fructe proaspete (mеrе.реrе.sufuiе) 175 зз 0,l8 0 4,9,7 l8,99
zahar 5 5 0,0l 1,64 4,95 |7,4
lamiie(suc) 2,4 l 0,02 0 0,09 0,74

6
Piine din fЕiпi de griч integrali fortificatб сч
acid folic 9i Fе

50 50 4,3 1,44 23 123,8



Total рriпzul 24,9 34,65 78,|7 59z,36

cINA

1 Papanasi de brinza de vaci la cuptor 100 |l|,2 109,9 12,06 13,|2 6,64 238,64

Ьriпzа de часi 9 о/о 92 92 l0.6 8,l9 0,9 |82,9
faina integralй J J 0,3 0,03 2,|7 l0,7
zаhйr 3,5 3,5 0 0 3.45 12,15

unt,82,5 О/о .)ý ,ý 0,0з 2,05 0,03 18.75

оuё de gйiпб de саtеяоriе ехtrа 10 8.7 1,1з 0,87 0,09 \2,44
ulei vegetal rаfiпаt 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7

2 сhеfir, 2,5 7о 150 150 150 4.5 0.1 4,5 б9
Total сiпа 16,5б 13,22 11.14 307.64

Total zi - 4б,70 lei 54,13 62,17 171,98 1452,99

|Corelatia P-L-G 1*1*4 Ароrtчl zilnic de ара potabila 50-60 mUkg соrр



N d/o Dепumirеа bucatelor
grrlqJ ч

l
Masa

Вrutй" g
Masa

Net6, g
Proteine, g

Lipide,
о

Glucide,
о calorica,

l_ллl

ZIUAANOUA_JOI
Dejiun I

1 Tartini сч mаgiuп/dчlсеаtа / 30/30 б0 60 3,15 0,бб з1,32 L46,|

рбiпе din йiпё fortificatб сu acid folic 9i Fе 30 30 2,4 0,36 14,4 80, l
magiun de fructe 30 30 0,75 0,3 16,92 66

2
Terci de Ьчlgur сч frчсtе ре lapte
pasteurйat 200 156 156 9,68 4,01 44,23 306,74

сеrеаlе de Ьulgчг 40 40 4,99 0,28 28 179
lapte pasteuriz at 2.5Уо 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate l0 10 0,17 0,27 8,3 з5,9
lnt,82,5 Yо J з 0,02 2,46 0,04 2з,4
zаhёr 3 3 1,5 2,89 l0.44

3 Ceai сu merigor /de plante,fructe/ 200 6 55 0,07 1,бб 5,4 21,9
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0.0l |,64 4,95 17,4
fructe de mеri5оr 6 5 0,06 0,02 0.45 4,5

Total Deiunul I 12,9 6,33 80,95 474.74
Dejunul /gustarea/ -

l Меrе coapte сч пчсi 100/10 |62 100 0,4 2,| 18,32 92,04
Рriпz

l Legume proaspete/rosii.ardei dulci/ 50 50 47,5 0,29 , 8,55
Suрй de cartofi сu mаzаrе 200 |20.2 87 5,48 3,43 26 128
эаrtоfi 77 50 |.4 0,08 15,2 46,9з
mоrсоч |2 8 0,1 0,01 0,56 з,28
эеарй./рrаz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J з 2,97 26.97
mаzаrе 15 15 з,з4 0,26 8.17 46,35
verdeaф з 2,4 0,5 0.1l 1,27 0,94
Sare 0,2 0,2

3 Пjоаlй de саrпе рчi/сurсап/ сч sos de lеgчr 50/50 123,5 90,4 l|,76 ,1,4,54
13,48 190.93

рulрй de pui/curcany'dezosat5 rеfrigеrаtё 70 43 l0,04 8,з 2.9 68,3l
рёiпе de Гбiпб integrala 9 9 0,73 0.1l 4,з2 24,03
ulei de flоаrеа soarelui rafinat J J

.)о?
26,97

sаrе iodatё 0,5 0,5

сеарё/рrаz 10 8,4 0,14 0,8 з,5з
mоrсоч l0 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
чlеi de flоаrеа soarelui rаfiпаt J J 2,97 2б,97
rоýll 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu J J 0,4 0,09 з 1,34
ardei grasi/telinё 10

,7,5
0,08 0,09 0,45 ))<

4 рiurе de саrtоfi 100 110,2 l28,2 2,76 0,51 20,52 96,8
cartofi l50 l08 2,1б 0,1l 20,52 86,4
lapte pasteгizat 2,5 % 20 20 0,6 0,4 0 10,4
sаrе iodatё 0,2 0,2 0 0 0 0

5

Compot de frчсtе uscate 200 20 20 0,37 0 15,15 61,,24
frчсtе uscate(prune usсаtе,mеrе,реrе) 15 15 0,з7 0 l0,2 40,95



zahdr 5 5 U 0 4,95 20,29

6
Piine din fiiinil iпtеgrаlб foйificatii сu
acid folic ai Fе

50 50 4,3 1,44 23 123,8

Total Рriпzul 24,96 \9,92 100,15 б09,32
Cina

1 гаrtiпй сu саrпе рцi /сurсап/соапtа 30/30 88,2 81,2 10,52 14,5б 14,44 198.99
саrпе de pui rеfгеgirаtё,dеzоsаtё 5l 44 8.1 7,89 0 62
unt, 82,5 % 4 4 0,02 з,28 0,04 29,92
ulei de flоаrеа soaгelui J з 0 ) q,7 0 26,97
sаrе iodata о) 0,2 0 0 0 0

Рбiпе din fбinй integralб fortificatб сu acid
folic ai Fе 30 30 2,4 0,42 |4,4 80,1

2 Iаurt паturа1,2,6 ОЬ l25 \25 |25 2,5 3,75 5 62,5
Total cina 13,02 18.31 |9,44 26L,49
Total zi - 46,70 lei 51,28 52,74 218.86 1437,59
Corelatia P-L-G 1*1*4 Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 mUkg соrр



dl Dепчmirеа Ьчсаtеlоr
Gramajul
bucatelor

Masa Вrutй,
оь

Masa
Netъ g

Рrоtеiпе, g Lipide, g
Glucide,

о
Vаlоаrеа

calorica, kcal

ZIUAA ZЕСЕЛ- VINERI
Dejun-I

l гаrtiпй сч Ьriпzа сч сhеаg tare 45yо l0/30 40 40 5,0 3,72 14,4 l25,1
ЬrАпzй cu сhеаs tare 45о% ll l0 1) 0 45

рбiпе din fiiпё iпtеgrаlё fortificatб cu acid
folic qi Fе 30 30 2,4 0,42 l4,4 80, l

2 Оu fiert de gйiпй ,cat."Extra" 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
J cuscus fiеrt сч uпt 150 40 39 б,33 4,43 45,б5 164,15

cuscus JJ з2 6,з 0,33 45,6 |26.75
unt 82,5% 5 5 0,03 4,| 0,05 з1.4
]are iodata 2 2 0 0 0 0

4 Ceai /de plante,fructe/ 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,9l
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zйar 3 з 0 0 )о1 12.1,|

lamёie 10 7 0,06 0,02 0,54 1 

"74total dеiчпчl -I 17,08 12,09 б3,95 359,14
Dеjчпчl /gustarea/ - II

2 Frчсtе proaspete (роrtосаlе, ect.) 100 |44 100 0,91 0,1 11,09 47,38
PRINZUL

1 Salata de sfeela сч рrчпе uýcate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 1 18,8б

sfecla 91,5
,70,2

1,59 0 10,з7 42.89

seminte de flоаrеа somelui 4 4 1 з,5 0,5 26

рrчпе uscate 10 10 0, 17 0,07 6,з 23

цlеi de flоаrеа soarelui пеrаfiпаt J

0.2

3

0,2

0 2,97 0 26,97

sаrе iodatб

2

Sчрй de lеgчmе gi smiпtiпй: 200 179,5 128.3 3,42 4,2l 40,42 l04,81
smАпtiпб 15% 5 5 0,14 1 0,16 l0
cartofi 86,5 50 l,68 0,08 17,2з 48,з8
yaIza 50 40 0,8 0,04 20 10
mогсоч l0 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
сеарё l0 8,4 0,14 0,8 3,53
чеrdеаtе 3 2,4 0,5 0,11 |,27 0,94
sаrе iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de flоаrеа soarelui з 3 0 ,о" 0 )6 q1

roEii 10 9,5 0,06 0,4 l ,71
з Filеч de Deýte copt in rоlа 50 l|4 l02,4 8,74 7.84 4,94 123,56

fileu de peqte de mаrе congelat (merluciu) 83 75 7,9 4,8 68,3
faina de griu 6 6 0,6 0,0б 4,з 8 2|,48
ulei de flоаrеа soarelui rafinat з J 0 2,97 0 26,9,7

mоrсоч 10 8 0,1 0,01 0,56 з,28
сеара 10 8,4 0,14 0,8 з,5з
sаге iodata 2 2 0 0 0 0

4 Linte inabusita сч lеgчmе 100 57,2 53,6 2,92 3,б9 7,35 155.93
naut JJ JJ 2,66 0,4 ýqý 119,2
mоrсоч l0 8 0,1 0,0l 0,56 з,28
сеара l0 8,4 0,14 0,8 з,53
unt 82,5% 4 4 0,02 з,28 0,04 ,q q)

sare iodatё 0,2 п? 0 0 0 0

5 Compot din frчсtе uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune usсаtе,mеге,реrе) 15 15 0,з,7 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 |7,4

6
Piine din fЕiпй de griч iпtеgrаlй
fоrtifiсаtй crr acid folic si Fе 50 50 4,3 |,44 23 l23,8

Total prinzul 21,52 21,8б 107.53 685,3l
cINA



1 Broccoli /dovlicei/sotat сч чпt 50 111 110,2 0,72 3,28 0,25 50,92
Ьrоссоli рrобраtа 1,07 106 0"7 0,2l 2\
unt ,82,5Оlо 4 4 0,02 з,28 0,04 29.92
sare iodat5 0,2 0,2

2 Taitei сч оч copti сu brinza cu cheag tагс l50 7l 70 12,45 9,36 38,52 284,|2
taitei de casa 51 5l 7,4з 0,68 38,48 |87,2
brinza сu cheagtare 45Yо 16 l5 5 5,4 0 67
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Ceai сш mеrigоr /de plante,fructe/ 200 6 55 0,07 1,66 5,4 21,9

eai infuzie 1 50 0 0 0 0
zаhж 5 5 0,0l 1,64 4,95 17,4

fructe de mеrigоr 6 5 0,06 0,02 0,45 4,5
гоtаl cina 13,23 |2,66 39,z2 35б,94
Total zi - 4б,70 lei 52,74 46,7l 22|.79 1448,77
Corelatia P-L_G 1*1*4 Aportul zilnic de ара potabila 50-б0 mYkg соrр
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