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Denumirea bucatelor.
Grannajul
bucatelor,

gr

Masa
llruti, gr

Masa
net5, gr

Prote
gl

tr€t Lrpide,
gr

Glde, Valoarea
calorica,

kcal

ZIIJA I
DEJUN

Tartinl cu unt 20r30 2,55 16,76 14,58 229,7
pdine din fdind integrald 30 30 ')/ 0,36 t4:4 80,1
un!82,5%o 20 20 0, 16,4 0,1 8 149,6
Ou fiert cat.')extril) 45 I 45 5.( :1,92 0,39 55,99
Paste fierte cu unt gi caqcaval tsD/20 9"99 10,03 35.(i8 290,1
paste fbinoase (grAu dur) 49,5 49,5 4c 0,65 36,(i3 178,2
unt,82,5o/o

5 5 0,( 4,2 0,05 3',7,4
brdnzd. cu cheag tare, 45%o grdsimi 21 20 5 5,l g 0 '74 \
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai cu lSmiie 200/7 5,1 1|.,66 5,49 19.14;eai infuzie

50 ml 0 0 0 0zahdr
5 5 0,c x.64 4,95 17 

"4ldmdie l0 7 0"0 0,02 0,54 |,74Fructe proaspete 150 t7l 150 0. 0 l6'5 '77

I otat Deiunul 23'41 32.37 73.64 666,92

Legu me proaspete/ro$iircastraveti/ s0/s0 0,7, 0 3.5 15rostl
52,63 50 0,: 0 2,1 9castraveti
53,76 50 Oz 0 1,5 6upl de cartofi cu orez )carne qi sm6ntffn5 250/30 8'5 8,83 25"46 223.21)rez

nrtof
15 14,85 1,0 t.r,J 9,36 54)

87,5 63 t,z 0;06 12,31 50 q7
morcov
acehi

15 I2 0,1 0,01 0,84 4.92
t2 10,09 0,1 0 0,96 , 4,23

r allnal 5 5 0 4,95 0 44,95verdeati .A
Zra o< 0.1 I 7,27 0,94rmAntdn[, 15% (prelucratd termic) 5 5 0.t I 0,16 l0gold de pui dezosat 45 4l 5 ".r 4 0,56 53

sare iodatd
U,J 0 0 n 0Pirjoal5 de casi impanata in pesmeti coaptl /t 12.8 13,85 6,01 169,9

piept de pui dezosat,refrigerat 43,9 JJ '1 '' 3,08 42,48rulp[ de porc dezosati,degrasat[,refrigeratd 35 JJ 4) A) 0,8 a) 10
:ud de gain6 "extra" 8 8 0,74 0,51 0,01 7,8llne

7

6

7 0,5; 0,08 19,69
ceapdt

6 0.1 0 0,51
-tJfdind de griu/pesmeti l5 l5 0,0i 0,04 0,34 2,3

0
;are iodata

0,3 tt { 0 U 0
Lte uoarea soarelul rallnat 5 6 0 5,94 0 s3,94Terci din hriscl puhav 150 8,23 <1) 32,25 181,47crupe de hriscd 71,4 11 l 8.2 1,41 142,2unt,82,5 Yo s)< 515 cr,03 4,31 o05 1A )1

sare iodatd

Compot de fructe proaspete
tt \ 0,5 0 0 0 0

200

40

g,2l 1.64 10,01 38,82fructe proaspete (mere) 45"6 0.18 0 4,97 20,68zahdr
5 5 0,01 1,54 445 17,4ldmdie (suc) 1A 0.02 0 0,09 0,74

Pdine din lEinI integralE 50 50 50 4.05 006 24 133,5
P6ine cu secarl 50 50 50 4,5 1'5 24 129Iotal Pranzul 39.06 32^14 125,33 890,9



GUSTART]A LA CHINDII
Fructe proaspete r50 172 150 Ooi 0 ?11 5 92
Pateu cu frucfe (fdrd grdsimi
hidlogenizate,adaos,E-uri) /:l /J 3'( 1'9 21,5 214,9

BEuturb de lImAie 200 0"0 [,66 5,49 19,14
ldmdie I2 12 0.c 0,02 0,5'+ 1,74
zahdr 5 5 0,c 1,64 4.9 5 17,4
ApI potabild 0,5 | n000 s00 500 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 4,4 3.s6 50,49 326,04
CINA I

Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,66 50 0, 0 3 t5
ardei dulce 66,66 50 0 0 3 l5
Bitut[ din fileu de pui imp[natd in
pesmeli 50 8r0 6,17 5,9 4 163,69

fileu de pui 51 46 7 t5,l 0 58,9
oud de gaind cat."extra" 8 8 r.4 7,6 O, 14,64ftini de grAulpesmefi

sare iodata
8112,5 8112,5 0,8 0,07 5q 36,2

I I 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
Piure de cartofi 150 4,2 8,94 33,63 223.8laftofi 236 r67 3.t 0,24 3228 136
apte pasteuri zat, 2,5 oA

25 25 A1 0,5 l,'2.'t IJ
unt,82,5Yo 10

0,5

10 0,0 o'Z 0 14 *.
sare iodatd 0,5 0 0 0 0
BEuturE de mScieg 200 0'5: 1,76 17"55 49,2
macles

?9
.5

20 {l \ 0,12 12, 3r,8
zahdr

5 0,0 1.64 4,95 17,4
PAine din ftinI integralE 50 50 50 4r0 016 24 133,5

t ofal Uina - I 17.3 17,47 84,1P, 585,19
CINA II

Biscu i{i lfar a gras imi hi dr o geniz at e, ad ao s, E-uri
35 53 35 4r92 35,2 237

Suc de fructe /nqturql,zahar <5 sr/l00 ml/ 20(l 200 200 I 0 ,,1
94

Apa platl 500 ml 0 0 0 0
total cina II

5,92, 11 11 ',' 331
TOTAL ZI 90,1 91,24 390.78 2800,04

Corelatia P-L-G l*l*4
Costul penfru o zi 180 lei md



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
neti, gr

Protei
gr

tror Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal
ZTIJ

Dt0.

ATT

[JN
ChiflI cu susan gi cagcaval 50/20 10 10,73 22 219,5
:hifld cu susan achizili onatd ffird
qrds. hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 50 50 50 5 22 r45
brdnzd cu cheag tarc, 45oh 2l 20 5 5,18 0 7A\
!l! ur ulil H,ft) rar cu slaltoe pe laptc 20un0 10.: 9.73 46.03 320.34crupe oe gflg

lapte pasteuri zat, 2.5Yo
JI )I 4,1 0,26 26;7 130,76
100 100 l 5 58

stafide

unt,82,5%o

zahdr

t0 l0 0,1 0"21 8,3 15 q

10 l0 0,0 R) 0.09 74,9
6 6 3 0 5,94 20,88

:acao praf

200 3,1 1t) 8,95 87,52
100 100 )q 1\ A 58
2 2 0,2 1,08 0 12,12

zahdr
5 5 0,0 r"64 4.95 17,4Nuci /seminte 10 10 l0 7 '7 I 65

rolat [reJunul r.5,5 32,69 77,99 592,36

LrBuilrts proaspele/ro$ilra roel/ 50/50 0,8 D 5'l 24rosll
52,63 50 0.3 0 2,1 9ardei dulce 66,66 50 0.5 0 3 15Ciorbi din varzd proaspitl cu cartofi, ca.n" qi

smAntAnd 300 '7'83 9,s3 16,68 185,54
;mdntdnd, 1 5olo (prelucratd termic) 10 l0 0.2t 2 0,32 20
iold de pui dezosat,refrigerat 45 4l 5,2 2"4 0,56 53cartofi

62,5 45 0,9 0,05 8,5 5 38morcov
12,5 l0 0.13 0,01 0,7 4l

ceapa

varzd proasodtd
1.2 10,08 Q,17 0 0,96 /. )"

87,5 70 0,56 0 t7,83
!elina (rdddcind)

7 4,9 cr,03 0,01 0,15 0,78
v ur u94!4

sare iodatd
2 2 rl'i 0,[1 r.27 0,94

0,5 o5 0 Ll 0 n
ulei de floarea soarelui rafinat
tomate in suc propriu

5 5 0 4,95 0 44,95
10 9,5 0,06 Ir 0,4 7,71

Gulaq din carne de bovinl 75/50 lt),24, 11,29 8,04 234,96

;eapd
120 112,5 [ ],1 6,2\7 0 149,8
l8 9 n?< n 1,44 64

1,71
ro$ii in suc propriu/paste de tonrate 10 o< 0,06 n 0,4

5 5 0 4 cts 0 44,95fern44" grdu integrald
8 8 0.E 0,06 a))

sare iodatd 0,5 os 0 0 0 0Terci din arpacaf de orz viscos 150 4,54 4,5 25,24 176,3crupe de orz 38 J t,oz 4 5l 0,38 2s,21 | 138,9unt,82,5oh
5 5 0,03 41) 0,03 | 37,4

sare iodatd il\ os 0 0 0 0
Suc de fructe/zahdr <5 grl100 ml/por(ionat 200 200 200 I 0 23,4 | gq
P6ine (fiinI integrali) 50 50 50 4,,05 o'(; 24 133,5PAine cu secari 50 50 50 4'5 ['5 24 | tzg



atd 500 olo 0 0
I otal franzul 41,\ t) 27,41 126,41 917,2

GUSTAREA LA CHIND]
Fructe proaspete 100 144 100 1.0 0'3 22,19 79
Covrig impletit cu susan/Idrd grdsimi
hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/ 60 60 60 6,6 t'8 47,4 192

ApI platd 500 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 716 2,1 69.58 271

CIN A. I
Ardei dulci copfi la cuptor 100 1.0 4r95 6,35 76.68
ardei dulci 141 I05 7( t.0 0 6 ?/i 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi /J 18"2 11.19 6,54 163,19rulpe de pui dezosate,refrigerate 81,9 69 I6.3 6,42 0 81,94:dine din fdind inteerald l3,5 l3,5 l.l 0,l6 6,48 JO,UJ

ru
oua de galna extra
sare iodatd

8 8 0,7' 0,51 0,01
1 I 0 0 0 0unt,82,5yo
5 5 0.03 4,1 0,05 37,4Terci din porumb 150 4.91 6,09 33,03 197,49:rupe de porumb 49,5 49,5 4,93, r"97 33 160,08unt,82,5%o
5 5 00 41) 0,03 11 A

sare iodatd 0,2 0,2 0 n 0 0Compot de fructe proaspete 200 tJr21 1,64 10,01 38,82

20,68
Iructe proaspete (cirege)

zahdr

ia+z 40 0,1 0 4,97
5 5 0,0 t,64 4.9s 17,4l6mdie (suc) .,4

0.02 0 0,09 0,74
PAine din ftinI integrall 50 50 50 4,05 0n6 24 133,5

ular Llna I
28,5J 24"47 79,93 609,67

CINA II
PlScintI cu brinza de vaci/frrd

suri gi E_uri/ /5 /5 3'1 415 28 197,9
X'ructe proaspete 150 172 150 I15 0,6 1215 52dpa prara 500 0 0 0 0

I 4,li 5"1 40,5 249,9
LI 108,2 91,76 394,45 2800,03Corelatia P-L-G 1*l*4

Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L,



Denumirea bucatelor
Grzunajul

buceLtelor,

itfb^

Vlasa

brut6, gr
Masa

netA, gr
Proteine

E\T
Lipide, gr Gltrcide gr

Valoarea
cal orica,

kcal

ZIUA III
D,EJ]UN

Tartinl cu unt $i ca$caval t0/),0/30 8,86 15,1 6 L4,49 244,9
pdine din ldina de grdu integrald l0 JU 14 0,3t5 14,4 80, I
brdnzS, cu cheag tare, 45%o zl 20 6,4 6,6 0 90
unt,82,5 %o l0 l0 0,06 8,2 0,09 14R
Rudincl din brAnz5 de vaci cu stafide 100/20 18,42 13,19 1< 1< 342,54
brdnzd de vaci,9 Yo

crupe de gri!
)6 96 15.36 8,64 0,96 t92.96
8 8 09 0,0(5 5,81

zahdr
J 3 0 0 6.93 )4 ?6

ou de gdind cat,extra 8,04 7 0.79 0,61 0.06 8,71lapte pasteriz at,2,5 o/o
30 30 09 0,6 tf 15,6ulei floarea soarelui rafinat 3 J 0 )o7 0 26,97stafide

0 10 0.t7 0,21 8,3 ?< o
resme{i

J J o? 0,03 2,19 10,74Lapte fiert 200 210 200 5,8 5 8 t04lapte pasteuri zat, 2,5 yo
210 200 5,8 5 8 104

rotat DeJunul
33.34 48,24 691,44

PNlANZ
utn roqlt cu arder dulce 100 0,39 0,0E 3,05 123,24

6{l,g 65,3 0,39 0 )1\ 11,76rroer outce proaspe{r
36,7 27 0,2.7 0 1,62 8,12vv4Pq uJUqt4/vs4ljd vEtug
12.,1 l0 0,18 0 I 4,41pdtrunjel
r.J ) t,25 0 0,08 o?

ulei de floarea soarelui nerafinat
1i 5 0 4,95 0 44,95sare iodatd n) o') 0 0 0 0

SupI cu t5i{ei, carne de pui gi sm6nt6nd 250/30 la,'74 6,15 34,84 2r3
smAnt6nd, 15% (prelucratd termic) :' 5 0,14 0,16 l0

45,3
fileu cle pui refrigerat,dezosat 44 40 6 55 2,8 lq

115,5 75 2.31 0,12 22.75 95.97morcov l, s l0 0,t 0,01 0,56 3,28

verdeald
I2 10 0,14 0,8
3 2,4 0ri 0,1 I 1,27 0,94sare iodatd 0,5 tl \ 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 77,99tdilei de casi tl t0 I 0,13 7,4 36Pilafde orez cu carne de curcan/pui/ 100/:150 t7.,3 18,21 43,35 411 ,34-'arne/Eold/ de curcan dezosath.refrigeratd r6t4

53,6

148 12,8 11) 151 ,6:rupe de orez
53 3.87 1,06 33,43 193,68ceapdlpraz 1A 20 0"33 0 lot 8.46morcov

23.,6 20 0"2,1 0,01 1,31 7,67:ogii in suc propriu l0 qs
0"015 0 0,4 1,99ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 s,94 0 53.94sare iodatd 0,3 0,8 0 0 0 0Compot din fructe proaspete 20tl 0'3'l 1,75 10,15 39,19llrese +t 40 0,36 0,11 5.2 21,78zan r

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

)zl 1 0,0l 0 0,54 r,7 4



Piine din faina integnalS 50 50 50 4,05 0'6 24 133,5
PAine cu secari 50 :'0 50 4r5 1.5 24 129
ApI platl s00 0 0 0 0

Total Prinz 50 28,29 115,4 1055,26
GUSTAREA LA CHINDII

\ucte proaspete 100 116 100 0,gg 0.39 10.97 42
Iart5 cu fructe/fbrd grdsimi hidrogenizate, adausuri
ii E-uri/ 50 50 50 4,05 4,59r 45 173,5

Aph platd 500 0 0 0 0
Total gustarea la chindii 5,04 4,ggi 55,97 2115,5

CINA I
Fructe proaspete 100 116 100 I 0,39 12,3 62
Dovlicei cop{i in roli 100 0,75 5,38 8,05 59.95
dovlicei

I156 r22 0,75 0,43 8,05 l5
ulei floarea soarelui rafinat :i 5 0 4,95 0 44,95
Biftec tocat de carne porcina /5 9,95 L2,32 6,09 'tr29,71
culpd de porc dezosat[,degrasat6,refrigeratd 70,96 64,5 9.36 8,96 2,7 80,1
rdine din ftind intesral[
lapte pasterizat,2,5 %o

7 7 0,57 0,08 18,69
l5 l5 0,45 0,3 0 7,8

;are iodat[ 0,2 n) 0 0 0 0
tnt, 82,5Yo )l A 0,02 3,28 0,04 29,92

Terci de mei viscos 150 4,53 3,94 35,04 159,9
crupe de mei
unt,82,5 Yo

36,45 36,08 4,51 1,3 8 35 t36.4
3 3 0,02 2,46 0,04 23,4

;are iodatd n{ 0,5 0 0 0 0
Chefir,2,5 oh

2A0 2at0 200 6 0'1 6 92
PAine din fIin4 integralh 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1

rOtat Ltna I 24,ti6 )', aq 75,79 582,56
CINIA II

ApI plati 500 0 0 0 0
Bomboane /fbri grds.hidrogenizate, adaosuri gi E-
uri/ 50 50 50 417 5'2 36,5 )\1

BIutur5 de lImAie 20,0 0,07 1,66 5,49 19,14

ldmdie

zahdr
l2 12 0,05 0,02 0,54 1,74
5 5 0,01 1,64 4,95 17.4

Total Cina II 4,17 6,96 4l,gg 256,14
IU IAL LI 115,95 95,96 337,39 2800,9

Corelatia P-L-G 1*1*4
Costun pentru o zi 180 lei md



Denumirea bucatelor bucatelor,
Masa

brut6, gr
I\4asa

net4, gr
Protei

or
Lipide,

gr
Glucide,

0r calorica,

ZIUI
DE.I

,IV
uN

Tartina cu unt qi magiun 10/30/30 2,,166 8,56 31,89 235
pdine din frin6 de grdu integrald 30 30 2,4 0,3(i t4,4 80, I
unt,82,5 %o l0 10 0.06 aa 0,09 74,8
3em de fructe JT' 30 0,2 0 t7,4 80,1
UI p. lapte cu tdifei de casE 300 9i,23 9,411 30,9 245.2
!ut]qL!" casS/paste fEinoase din grdu dur/ .A 1/1 z4 o ?1 t7,8 86,4
lapte pasteuri zat, 2.5Yo 200 200 5.8 5 8 104
nt,82,5 %o 5 5 0.03 41 0,05
zahdr

sare iodatd
5 5 0 0 4AS 17,4

n) 0,2 0 0 0 0
Bautrurl de mlcieg 200 0,55 6,04 5,07 49,2
macles 20 20 0,54 4,4 0,12 3 1,8
zahdr

5 5 0,01 1,64 4.9s 17,4
Flucte proaspete 200 285 200 0,5 JJ 138,4

r otat DeJunul l?,,94 24,51 100,76 667,8
PRAIJT

ara otn morcov, mere $i stafide I 00/10 r,43 5,12 13,n5 lll,13
morcov proasp6t 100 80 1 0,1- 0,09 5,6 1?R
mere proaspete

20 lo 0,21 0,02 | 1') 8,56ulei de floarea soarelui nerafinat J 5 0 4,95 0 44,95

25
;tafide t0 l0 0,17 0,07 6,3
amale (sucj .,^

I 0,01 0 0,13 0,42Ciorbl cu fasole qi carne de pui 2t50/30 11,45 6,73 23,89 | 201,2
cartofi

ceapd
75 <,| 0,96 0,05 9,17 47)
I2 l0 0.t7 0 0,96 4,23nr!rcgl_

verdeald

fasole uscate

12,5 10 0, l3 0,01 0,7 4,1
3 1,1 tt \ 0, ll 1)1 0,94

20,3 )o) 4.44 o) t0,91 58,4
tomate in suc propriu

8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
el (le loarea soarelut rattnat 4 A {l 3,96 0 35,96

;old de pui dezosat 45 41 5.2 .Azra 0,s6 53
sare iodatd tt \ t) 0 0 0
Bitoc din carne de porcini copt la abruri 2t/50 n 5,54 16,96 11,09 222,54

giratd,rlezosat6,degrasa 96,8 88 1:i,6, l l,J 0 t16
Pilrlls otn ratna lntegrala
unt,82,5%o

pesme{i

ulei de floarea soarelui rafinat
sare iodatd

l8 18 1,46 0.22 8,64 48,06
5 5 0,03 4,1 0,0s 71 A

5 5 0,45 o 15 2,4 t2,09
1

1) 0,99 0 8,99
1 0 0 0 0

Ierci din arnautch viscos n50 4'32 514 33,19 221,6
crupe de arnautcd de griu
unt,82,5 yo

50 49.5 3,9 tl \ 176,7
6 6 0r'12 4,9 0,04 44,9

sare iodatE il\ o5 ( 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,:17 1,75 10,15 39,19
llrese
,,ahdr

,14 40 0,:|6 0,11 \) 21.78
5 5 0.01 1,64 4,95 17.4

l6mdie
0.01 0 os4 1,74

alne otn ratna rntegrald 150 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5



P6ine cu secard 50 50 50 4,5 l15 24 t29
ApI platl s00 0 0 0 0 0 0

Total Pr6nzul 37,6 38,06 115,47 1058.7s
GUSTAREA LA CHIND- I

Fructe proaspete
ralsu cu ltfrtlzatLdra glas.illurogunlzalc, auaosun $l D.

r50

/!

187,5

/5

150

/5

I,35

11

0)45

9

13,5

18,5

69

158,9
ApE platb s00 0 0 0 0 0 0

200 1,46 2.89 6,95 46,4
apte pasteurizat, 2,5Yo 50 50 r.45 7,25 2 29
.ahdr

5 5 0.01 7,64 4q5 77,4
ceai infuzie I 50 ml 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 1:J,91 12,34 38,95 274,3
CIN/.I

Legume proaspete/roqii/ 50 50 47,5 0.29 0 2 8.55
Fileu de pui /curcan/copt cu unt 50 88,4 81 9,32 7,69 2,74 120.0s

unt,82,5 %o

81,4 74 9.3 ) 4'2" )1 / z,lJ
A 4 0,02 3,2E 0,04 29,92(]c iloarea soarelul rallnat 2 z 0 I,9E 0 17,98

sare iodatb I I 0 0 0 0
Cartofi cop{i in roli 150 255 15s 3 5'1 29.55 168,85
cartofi 250 150 a

J 0, l5 2y)) t?? a
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,9s 0 44,95
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu l5m6ie 200 6 J3 0,07 1,66 5,49 lg,l4

50 0 0 0 0

5 5 0,01 t,64 4,95 17.4
l0 7 0,06 0,02 0,54 |,74

PAine din ftind inteerat5 50 50 50 4,05 016 24 133.5
Total Cina - I 16,73 15,05 63,79 450,09

CINA II
Pateu cu brilnzdlfFtrdgrds.hidrogenizate, adaosuri si E
uri/ 100 100 100 ll 3 33,'7 296,9

Iaurt natural,2.6 o
125 125 125 )1 3,75 5 62,5

ApI platl s00 0 0 0 0 0 0'l'otal Cina II l:t,5 6,75 38,7 349,4
TOTAI ZI 94,5t9 96,71 357,66 2800,34

uorelatta r-L-G l*184
Costul pentru o zi 180 lei md



Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brutd, gr

Masa
netd, gr

Proteine. Lipide,
or

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

lccal
ZIUAV
DEJLIN

Iartini cu caqcaval 20t30 8,83 6,96 43,23 170,1
brdnzd cu cheag tare, 450/o 22 20 6,4 6,5 0 90
rdine din frind de grdu integrald 30 JU 2,43 0,36 r4.4 80, I
Mere coapte cu miez de nuci 65/10 r07 96 3,32 7,35 1|.0,5 la7,2l
Ierci din fulgi de ovls cu fructe pe lLapte 220 5,93 7,01 30,78 220,9

gl qe ovas 40 30 1 0,39 21,8 108
lapte pasteuri zat, 2.5Yo t00 100 2,9 )\ 4 58
zanaf

5 5 0 0 4,95 17,4
stafide---:-
catse uscate

unt,82,5%o

5 5 0,09 0,04 7)1
5 5 0,09 0,04 3,21 1) 1\
5 5 0,03 4,12 0,03 37,4

acao cu lapte 200 4,'79 \1) 12.45 ,1.07,52
r4PLE P4Sf.VUr IZAL, Z)7o 150 150 4.5 3 78
cacao praf

2 2 0:27 1,08 0 12,12
zahdr

5 5 0,01 1,64 t7,4
I otal frejunul 22,96 27;04 916,96 605,63

PRANZ
4rdei dulci copt la cuptor 100 It,06 4r95 6,35 v6,69

r4l 10q 7q 1,06 0 6?s .tl,73
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 4q\

rouaIa 0,2 n) 0 0 0 0
Bor$ cu varzd, cartofi qi sm6ntAnd 250 4,14 4,27 18,49 150,04
itecla

;aftofi
100 80 1,36 0 1,2 144
87,5 67,5 1.35 0,06 12,82 54
12,5 10,87 05 0,12

ceapd tt < l0 0,14 0 0,8 ?s?
morcov

12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ursr utr rruaf9a sOarerul rallnat
tomate in suc propriu

J 3 0 2,97 0 26,97
8 7,6 0,05 0 0"32 1,37

verdeald,
5 5 0,14 0, r6 l0
3 )L 0r 0,t l 1,27 0,94

sare iodatd {t \ o5 0 0 0 0
Pe$te copt cu legume gi mImIligl 85/200 22,5 13,55 45,77 9,6

morcov

ceapd

1)A \ 94,62 14,5 40) 0 103,04
.A

t 6,8 0,29 0,01 1,6 t),28
20 t6 0,21 0,02 t.12 (i,56

ulei de floarea soarelui rafinat J 5 0 2,97 0 26,97
nare ln suc propnu

5 5 0,27 0 o7s 4)5
ldind de grdu l5 t5 l{ 0,1 5 10,95 <; 17

0
sare iodatd 05 {t \ 0 0 0
irupc cle porumo

mt,82,5%o
)l 57 2,28 11 a 184,4
5 5 0,03 4,1 0,05 7.4

Compot din fructe proaspete 200 0,9 I t,64 5,E5 37,9
merg prospete

59 50 0,9 0 0,9 20.5
zahdr

5 5 0,0 t |,64 4,95 't4
)4 I 0,0 1 0 0,54 1.74

arne (ralna Integrala 50 50 50 4,0i; 0'6 24 I J3,5



Aine cu secard

5 platl r000
Total Prdnzul 38.,66 27','l,l 100,45 1)98.72

GUSTAIIEA [,A CHIND I
Biscuiti (frrd grdsimi hidrogenizate,adaos. Ei E-uri) 50 50 50 417 4,75 JI 2t3
Ceai cu zahlr qi lSm6ie 200 5,18 1,66 5,49 19,14
ceai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 17,4
ldmdie l0 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Gustarea la chindii 9,t18 6.4r 42.49 232,14
CINA I

Tartin5 cu bitoc din carne de curcan 50/30 14,08 12;22 18.77 230,68
fileu de curcan

pdine din fbin6 integrald
68 5l 10,92 4.62 0 62,18
9 9 0:t3 0,11 4?) )a o7

ulei de floarea soarelui rafinat
unt, 82,5%o

sare iodatb

J 3 Cl ) o-7 0 '26,97

5 5 0,03 4,1 0,0s 37.4
I 0 0 0 0

r6ine din ftind de grAu integrald 30 30 aA 0,42 144 80, Irapanagl orn Dranza de vaci l@
frrr n+a 1100/20 77,28 t3;67 x 9,85 321,s7
brdnzd de vaci,9%o

fdind de grdu
92 92 15,36 8.64 0,96 | 84,s
6 6 0,6 0,06 4,35 2t,48

ou de gdind cat. extra

unt,82,5 o/o

zahdr

gem de fructe

t0 8,7 ll? 0,87 0,09 .I) 
AA

5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
0 0 3,45 12,15

z) z) 0,16 0 14,4 65,7 5
BiuturE de lSm6ie 200 t7 0,07 1,66 5,49 19,'1,4
l6mdie t2 I2 0,06 0,02 0,54 1.,7 4
zanar

5 5 0,01 1,64 4,95 77,4
Lovrtget (rara graslml hlclrogenizate,adaos. si E_uri) 30 30 30 )', 0'6 15,8 100

Total Cina - I 33,ri3 28,15 5gr,g1 6i1l,3g
CINA II

Suculenl (fbrd grdsimi hidrogenizate,adaos.E-uri) /5 /5 /J 2,:t 3'8 48 198.2
Suc de fructe/zahdr <5 erl100 ml/ 200 200 200 I 0 2.t,4 94
Api platE 500 0 0 0 0

Total Cina II Ir I 3'8 71,4 292.2
TOTAL ZI 107,73 92,51 371,21 2E00.08

Corelatia P-L-G 1*1*4
CostulL pentru o zi 180 lei md



Denumirea bucatelor
Gramajul

bur:atelor',
or

Masa brutd
gr

Masa
netd, gr

Proteiire,
gr

Lipide,
gr

Glucide, gr
Valoarea

calorica,
kcal

ZTU,\'VI
DE.ruN

ullrrla scotareasca cu unt (;5/10 /5 /J 4.1 10,79 45,1 259,9
chifl6 gcoldreascd /ftrd grds.hidrogenizate,adaosuri si
E-uri/ 65 65 of 4,05 ) '\q 45 18s

unt,82,5%o t0 10 0,06 8,2 0,1 74.8
Ou fiert cat.ttextratt 45 t 45 5,09 3,tt2 0,39 55,98
Ierci din hri$cI cu lapte 200 '202,5 202 8,9 13,4 38,05 297,2
lrupe de hri$cd 37 +.1 u,/ 21,8 127
tapte pasteurizat, 2.5oh 150 150 4.8 lt.2 1aIO
nt,82,5%o l0 l0 0,0( 8,2 0,1 74.8
zahdr

5 5 0 0 4,9s r7,4
Ceai cu lSmAie

ldmdie
200 t2 58 0,04 1,6,5 <)1 18,27

6 3 0.03 0,01 0,27 0,87
zahdr

5 5 {1.0 1,54 4,95 17.4ceai infuzie I 50 ml 0 0 0 0
r otal Dejunul

PR/rNiZ.
l:18,? 29.76 88,76 631,25

Jatara (rln rotu, ceapa $t ulei r00 0.66 4,95 Jr/ 61,06

11.1
ro$rr proaspete

84 80 0,48 0 )1
Po l)5 l0 0,1 8 0 I 4,41ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

;are iodatd o) 0,2 0 0 0 0
Ciorbd de cartofi cu spanac si perisoare de carne 250/30 12,06 714 16,23 175,53
cartofi

113 68 r,15 0,56 10,94 66,08
10 8 0.1 0,01 0,56 3,28

leapa
10 8,4 ct,l4 0,8

ro$ii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 (r,27 o15 4)\
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 1 0"7

verdeata
J 2,4 tl.5 0,11 1,27 0,94spanac

50 40 l.tJ o1 1,8 12,5oerisoare de carne _t0

0 42.43
pulp6 de bovind dezosat,refrigirat 38 JI '7.09 z,+t)

tsi1 1) \ 10,88 1,41 l,0q 0,11 t\ \\

0,2 0.2 0 0 o n
Fileu de pui inabuqit in sos alb cu legume r 00/50 r9.88 12,88 12,41 227,56
fileu de pui dezosat, reliigerat t48 100 r 8,6 4,8<i 54 131,69

44,95
ulei de floarea soarelui rafinat
ceapd

morcov

5 5 0 A QI' 0

20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
20 t6 0,21 0"02. 1.12 6,56

frind de grAu
5 5 0,05 1'7 ')

smintind 20 % l0 l0 0,28 3 0,64 20
sare iodatd il\ 0 0 0 0
Paste fdinoase fierte 1s0 4,98 4,74 36,69 237,6
oaste fbinoase din grdu dur 4q5 49,5 4.95 0,64 JO,OJ 178,2

5 5 0,03 4,7 0,05 37,4
;are iodatd fts il\ n 0 0 0
9qmpot de fructe proaspete 200 0,27 1,64 10,01 38,92



fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,t 0 4,97 20,68
zahdr

5 5 0.0 1,64 495 17,4
ldmdie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,09 0,74
PAine (fIinI integrall) 50 50 50 4,0i 0,6 24 133.5
PAine cu secarl 50 50 50 4'5 lr5 24 129
ApI platl 1000 0 0 0 0

Total Pr6nzul t]6,34 33,71 w.a3 1003,07
GUI i:fAREA LA CHINDII

Fructe proaspete 100 118 100 0.8! 0,26 12,41 5/
Coltunaqi lenogi din brinzl de vaci cu unt 100 14rl 13,4 13,13 253,66
brinza de vaci ,9%o grasimi
fEina de grdu

oua de gaina extra
zahdr

unt,82,5%o

sare iodatd

76 75 12,16 6,84 0.76 152,16
10 t0 1 0,1 7,3 ?5 R

t2 0,48 0,9, 0,72 0,07 10,3
5 5 0,0 r,64 4,95 1.7,4
5 5 0,03 4,1 0,05 37,4

0,1 0,1 0 0 0 0
Ceai cu lapte fiert 200 l.4l 2,gg 6,95 46,4
lapte pasteurizat, 2,5Yo 50 50 t,4 1)\ 2 29
zahdr

ceai infuzie
5 5 0,0 t,64 4,95 17,4
I 50 ml 0 0 0 0

total custarea la chindii 16,4: 16.5s 32,49 357,06
CINA I

Legume proaspete /ardei/ 50 66,66 50 0'5 0 J 15
Biftec tocat din carne de porcinl /5 16,3 11,84 6,48 133.9

pdine din frind integrald
61,1 I<a 6,7 0 52,9

t1\ l.l 0,1,9 6,49 36,05
sare iodatd o5 0,5 0 0 0 0
urel qe iloarea soarelul ratinat 5 ) 0 4,95 0 44,95
Legume inabugite n50 205,5 155,8 7,.04 10,06 27,36 181.,39
:artofi 1s0 108 1,44 0,07 l3,68 86,4
:,eap6,/praz

20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38

6,56
morcov 20 t6 car 0,02 t,l2

pf0prtu/pasre oe tomate 10 10 0.1 0,04 0,3 1.9
l6ina de grdu/pesmefi

ulei de fl ou..ulo-Jui .ffili
sare iodati

8112,5 8/12,5 ct,82 0,07 5,94
5 5 0 4,95 0 44,95

0,5 o5 0 0 0 0
Bauturl de mlcies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
macles 20 20 0.s4 4,4 o1) 31,8
zahdr

5 5 0.01 1,64 495 174
PAine din fIinl integrall r50 50 50 4,05 0'6 24 r33.5

Total Cina - I 2:1,44 28,54 65,91 5l2,gg
CI l\. r

Cornigor moldoyenesc ({dr6 grdsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) ./5 /5 /5 8,55 2'l 43,2 238

tr'ructe proaspete ls0 1172 150 0,76 0 23,5 58ApI platd s00 0 0 0 0 0 0
totat cina lI 931 2'l 66,7 296

t ll,J,7 110,66 380,89
vul sla lla f -fJ-U I'I ^4

Costul pentru o zi 180 lei md

a -1,5 L



Denumirea bucatelor
Grarnajul
bucatelor',

ofb_

Masa
trrutd, gr

Masa
netd, gr

Protei
ofb'

Lipide,
qr
D^

Glucrde
gr

Valoarea

calorica,
kcal

Griletta cu unt gi cagcaval

zru

DT

A, 'VII

JUN

I0tt2g13g 8.E 15.16 74,49 244,9
rdine din lhind de gr6u integrald 30 30 2,4 0,36 | 4,4 80,1
ofarrza cu cfiaag ldfa, 4)'/o 21 20 o,+ 6,5 0 90
unt,82,5oh 10 10 ,0.02- 8,2 0,09 74,8
Pilaf dulce cu fructe r50 I l.0B 6'2 52,79 267,34
otez

zahdr

tt'"frd"

36 34,5 4,08 1,56 27,1 I 30,1
5 5 64

"t' 4qq 17,4
10 l0 0, 0,07 25

;aise uscate 20 )n (),3 0,74 12,6 50
mel'e pl'oaspete

unt,82,5%o
t8 l3 0,06 tl r,79 7,44
5 5 0.03 4,1 0,05 31,4

Ceai cu zahlr qi lSm6ie 2100/5 1i.tr t 1,56 5,49 19,14
ceai infuzie 50 ml 0 0 0 0
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,95 11,4
ldmdie

10 7 0,06 0,02 o5a 1,74
Fructe proaspete r50 214 150 l15 0,5 33 138,4

I otal fre.iunul 26,62 ,l {t 105,77 669,79

PR ;iNz

Salatd vitaminic5 cu mazdre verde 75 :1,62 12 8.02 r48,4
varzd proaspatd 81,5 6\') 0,51 0 3,4 19,84
utazate veroe (ral'a conservare,sare l,l grl100 gr)
prelucrat tehnic 23,1 t5 0,78 0,05 7"78 10,25

ceapd

morcov
l2 l0 a,7J 0 0,96 4)1

12,5 l0 0.16 0 0,89 4,13ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44 q\
5\rtrlllr[€ ue (]()vlgac

sare iodatd
l0 10 z 7 65

0,2 o) 0 0 0 0
Bor$ ro$u /sfecolinic/cu carne de pui si sm6nt6nd 250/30 9,3 6,96 17,69 154,03
imdntdnd, l50% (prelucrat termic) 5 5 0,14 0,16 l0
cartofi 10 ao /. 1,01 0,01i 9,5 8 40,32
morcov

ceapd
l5 12 0,16 0,01 0,84 4q)
12 10,09 0,17 0 0,96 4)1

recla 50 40 0,69 0,01 4?) t1,7_

3,86 0,03 0,01 0,1s 2,44
)'7 tt \ 0,1 1 1.21 0,94
|l\ 0.5 0 0 0 0

ulei de floarea soarelui rafinat 3 0 )a1 0 26,97
fileu de pui 44 40 6,55 2,8 l,g 45,3
tomate in suc propriu l0 0 0(i 0 0,4 1,7 l
Chiftelu{e din carne de bovinl cu sos alb de
legume l0r0/30 16',74 9,gg 16,6 77\ 11

pdine/pesmefi
82,5 /) l:i,6 6"6 4\ g) )6

9 9 0.9 0,3 4,9 4s,8ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 c ) o'7 594 49,4
sare iodatd

ceapd/praz
,-1- 0 0 0

10 8,4 0.14 0 0,8
mor00v

sm6ntdn[, 150%

fEina de grdu

l0 8 0,1 0,01 0.56 3,28
5 0,14 I 0,16 0

5 il\ 0,05 3,65 lRc)



Pireu de cartofi 150 3,3 4,75 25,44 I 5l ,83
lartofi 177,1 128 )\ 0,12 24,21 t0t,95
vr7t, B2,5yo 5 5 0,0 41< 0,03
lapte pasteur izat, 2. 5o/o 24 24 0,7 0,48 1,2 12,49
;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 49,4 46 0'3 1,75 10.24 39,92

'risine 
ptoaspete AA+z 40 0"1 0,11 5? 21,79

zahdr 5 5 0.0 1,64 4q5 17,4
ldmdie (suc) 2,4 I 0,0 0 0,09 0,74
P6ine din flin5 integrall 50 50 50 4,05 0.5 24 133.5
P0ine cu secari 50 50 50 4'5 1.5 24 129
Apd platl 1000 0 0 0 0

Total Pr6nzul 41. 37.44 125.98 979,85
GUS]IAREA LA CHIND-tI

Fructe proaspete 1s0 172 150 A,7t 0 23,5 69

Biscu if i (fbrd grdsimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4'l 4,75 35 2r3
Chefirr2r5 Yo 200 200 200 6 0,1 6 92

I'otal Gustarea la chindii 10.86 4,85 64,s 374

CINA I
Legume proaspete/ro$ii, castravetV 50 50 47,5 11,29, 2 8,5
Carne de pui inabusitl s0/40 11.13 13.99 6,17 196,17
rulpa de pui dezosatd,refrigeratd 74 50 9,36 3,96 )1
ulei

10 10 0 9,9 0 88,95
ceapd

morcov
20 16,9 0,29 0 7,6 7,06
20 I6 0,2 0,02 1,72 6,56

faina de griu l0 t0 I 0,1 IrJ 35,8
tomate in suc propriu

5 5 ct,27 o7{ /1 a<
Ierci de arpacas de orz viscoasa 200 4.54 4,64 32.4 174,5
crupe de orz 44,4 40 4.51 0,49 Jz; I 13',/,1
unt 82,5 %o 5 5 0,03 41\ 0,03 37,4
sare 0,2 0,2
B5uturb de lIm6ie 200 0'0'7 I,66 5,49 19,14
ld,mdie

zahar
T2 t2 0,06 0,02 0,54 |,74
5 5 0,01 1.64 4,95 17,4

P6ine din ftin5 integralS 50 50 50 4.05 0'6 24 133,5
Total Cina - I 20,0t 20.88 70.05 531,91

CIN.A II
Pfdcintl cu cartofi (fara grasimi hidrogen,adaos,E IJ /5 /J 0'5 7r8 22,3 196
Bauturi de mbces 2100 0,55 r,76 15,2 49,2
maces 20 20 0,54 0,12 72,6 31,8
zahar

5 5 0,01 1,64 4,95 1'7 4
Apa plat5 5i00 0 0 0 0
total cina II 1,05 9,56 37.5 245,2

L(JI'A^L LI 100,5 96,25 403,81 2800,64
uurelatla f-Ir-U l-l-4
Costul pentru o zi 180 lei md
A,portulzilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucafelor
Gmrnajul
brucatelor',

of

Masa

brutd, gr
Masa

netd, gr
Protoine.

of

Lipide,
or

Glucide,
of

Valoarea

calorica,

kcal

ZIUIA VIII
D]IJIJN

Iartinl cu unt [5/30 ). 12.66 14.54 192.3
rAine din fdind integrald 30 JU z, a

J 0,36 14,4 80, l
unt,82,5Yo l5 15 0, 9 0,74 112,2
Papana$i din brilnzd de vaci Ia cuptor 150/2s 22.02 11,62 23.38 408.2
brdnzd, de vaci,9 Yo r38 138 20t"1 8,64 0,96 271,38
fdini de grdu integrald 6 6 0 0,06 41{ 21.48
zahdr

0 145 t2,15
unt,82,5Yo

oud de gdind cat, extra

)\ )\ 0, J ?o{ 0,03 18,7 5
t0 8,7 1,1: 0,87 0,09 12,44

ulei de floarea soarelui rafinat 0,2 0,2 0 1,98 0 I,7
3em de coacdzd 25 25 0,116 n 14,5 66
Cacao cu lapte 200 4t7,8 5,72 12.45 107,52
I apte pasteur izat, 2.5Yo 150 r50 4,5 ) 78
cacao praf 2 2 0.21 1,09 0 12,12
zahdr

5 5 0,ql |,64 4,95 17,4
rotat Dejunul 29. ) 30 50.37 708,02

PRAI{Z
Arqet outct copT ta cuptor 100 r.06 2.97 6,35 58,7udei dulci 141 r05,7 5 I,06 0 5 ?5 31,73

rcr se uoarea soarelur talrnat J a
J 0 )01 0 26,91

Rasolnic cu cartofi, arpacag si sm6nt6nd :250/50 15.87 9,71 24.4r 197,79
smdntAnd, l5% (prelucratd termic) 5 5 0" I 0,16 l0;arlofi 80 57,6 I, 0,06 r0,94 46,09
{.:asrravell mura!t /lara conservantl. sare l,l grll00l l5 15 0 0,03 04s 1,8
morcov

ceap4
l0 8 0,1 0,01 0,56 3,29
l0 8,4 0,14 0 0,8

verdeaJd
3 )4 0 0,11 l)1 0,94

:rupb de arpacaq t0 9,9 0,9 0,13 6 5? 32,09ulei de floarea soarelui rafinat 5 a
0 )41 0 26,97

;old de pui dezosat 82 75 12, 5,4
;are iodatd 0,5 0,5 U ur 0 0
Carne de porcini inabuqitl cu sos rosur 75/s0 ,12.84 1l,l 1',t'l 189,46
carne de porcind dezosatd, degrasatd 118 112,5 1) 6,14 0 132,7 5
moraov

ceapd
10 8 0, 0,01 0,56 3,28
t2 l0,g 0,1 0 0,96

rogii in suc propriu
5 5 0,2 0 0,7 5 4)\

urcl qe loarea soarelut rallnat 5 5 0 4O{ 0 44. q\
rarna oe grau

sare iodat[
6 6 0,( 0,6 4,38 21,48
I I 0 0 0 0

Ierci din porumb viscos 200 5,73 8.29 31,93 221,9
;rupe de porumb 51 56 2,28 31,9 184,4
nt,82,5%o

5 5 1,0: 6 0,03 ?'7 /.
sare iodatd 0,5 |l\ 0 0 0 0
Qompot de fructe proaspete 200 53 r.64 10,01 38,92lnere proaspete 456 40 ()1 0 4,97, 20,69
zahdr

5 5 0,0 1,64 4,95 17,4ldmdie (suc) a/1 I 0.0i 0 0,09 0,74
P6ine din ftin5 integralE 50 50 50 4,05 0.6 24 133,5
P6ine cu secarl 50 50 50 4.5 115 24 r29

100 tt6 100 0,99 0.39 10,97 56



Apd platl 500 0 0 0
Total Pr6nzul 45,04 36,19 133.84 1025,06

G T]SiTAREI\ L,A CHINI)II
Chifl5 cu caqcaval (fbr[ grdsirni
lidroeenizate.adaos"E-ur.i) 60 60 60 q 2,lg 39 154,2

Iaurt natural,2,6 Volftrd zahdr/ t25 125 125 2 3,75 l 52,5
Total Gustarea la chirndii 8. 5,93 44 276,7

CINC. I
SalatE din sfecld cu prune uscafe 100 I I 3"13 24,1'7 104.8(;
sfecld rogie 13,82 r ,59 0 t0.37 42.81)
prune uscate ZJ aaz) 0 O 0, t6 | 3,8 l5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 J 0 ) a'7 0 26,97
;are iodatd 0) 0,2 0 0 0 0
PirjoalS de casd impanata in pesmefi coaptl /5 12.86 13,85 6,01 169,9
piept de pui dezosat,refrigerat 35 33 7 3,08 42,49
rulpd de porc dezosatd ,refrigerat[ 35 33 4,? 4) 0,8 4) 1q
oud de gaind "extra"
piine

ceapd

8 8 0,74 0,51 0,01 J,8
1 7 0,57 0,08 J'JJ 18,69
6 6 0 0 0,5 I )\

fbind de griu/pesmeti t\ 0"05 0,04 o14
sare iodata 0,3 0,3 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafrnat 6 6 0 5A/ 0 53,94
Ierci din hrisc4 puhav 150 8,2P 5.72 41,75 t81,47
crupe de hriscd 11,4 '11 4 8 la1 41 ,'7 142,2
unt 82,5 %o 0.03 4;31 0,0s 10 r?
sare iodatd o) 0,2
Ceai cu lamiie 200 0,07 1,66 5,49 19.14
Oeai infuzie

1 50 0 0 0 0
zahar

5 5 0,0 1,64 4,95 1',7 4
lamdie 10 7 0.06 0,02 0,54 1,74
Pdine (ftinE integralS) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Fructe proaspete 100 118 100 0'E 0,4 l l,3 46,9

Total cina 27.6 25,36 112.72 655.77
CINIA II

Lornt$or ntstpos (Iara grdsimi hidrogenizate,adaos.F /J /5 2.3 2rl 43,2 195
Api platl I 000 0 0 0 0'Iotal Cina II ,l 2,1 43.2 195

LW I A,lJ IJI ttz, 6 99.58 384,13 2800,55
Corelatia P-L-G l*l*4
Costul pentru o zi 180 lei md



Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

lVIasa

brut6,

gr

Masa

netd,

gr

Proteine,
{trD'

Lipide,
uf

Glucide,
gr

Valoarea
calorica,

kcal

Iartinl cu unt si magiun

ZTU,

DE.

.IX
dN-

15t20t30 2,98 12,66 )q 1) 236,29
rAine din fdind de gr6u integrald
nt,82,5%o

JU 30 )/ 0,36 14,4 80, r

l5 l5 0,01) 12,3 0,14 112,2
magiun de fructe 20 20 0,4') 0 11,18 43,99
Terci din gris cu fructe pe lapte pasterizat ,!00 11,79 47,29 331,18
srupe de gri$ 40 40 4.91) 0,28 28 179
lapte pasteurizat, 2.5Y0 100 100 3 I 5B
stafide/caise uscate 10 10 0.1'7 v,z / 8,3 35 S
unt,82,5Yo I

6

5 0,03 l') 0.04 37,4
zahdr

6 a
.) ( o,4 20,99

Ceai cu lSmiie
:eai infuzie

2t00 0,07 r.66 5,49 19,14
50 0 0 0 0zahdr

5 5 0,0n 1,64 4q5 11,4larndie
10 7 0,06 0,02 0,s4 1,74

150 t7l r50 0,6 0 t3.9 69
r oral ue.lunul

PRA.N'I
I4,84 20,07 92,39 655,61

LcB,urne proaspere/rosrr,castravef i/portiona te 50/50 0'7 0 3,6 l5
rosu

52,63 50 0,3 0 2,1 9rastraveti 5?'.76 50 0,4 0 t5 6
Supb din cartofi cu mazlre si crutoane 2510t20 8,09, 3.73 44,43 213,35:artofi

77

12

50 1,4 0,09 15) 46,93morcov

rcapdlpraz
B 0,1 0,01 0,56 3,28

l0 8,4 0,14 0 0,8
suarsrul rallnal J J 0 ) q'l 0 26,97nazAre uscatd )0 20 4,46 0.34 10,9 61,9

0,94J 1/1 0,5 0,1 1 t,27
0.5 0.5 0 0 0 0pdine (fdina integrald )

Ardei umplufi cu orez si canne de porcin5,
smIntAnI

3 0,8 20 1"49 o)) t\ / 69,9

200/30 22,51,. 26,94 23,5 44l,ll
rdei dulci 1:t6,3 117,2 1.17 0 7,03
purpa qe porc oegresata, dezosata,refiigeratd '71 6 10,6 18,3 1)\ 0 r 68,5

rur ue lloarea soarelul rallnat 8 8 0 101 0 '7 1 q)
Jfez ,)A z) 1.45 0,4 12,,47 88, I
ceapd/praz

morcov
t0 8,4 0.14 0 0,9 4,42

)a'1) 18.18 0.24 0,02 r"27 t4\
rosll

5.3 0,27 0 0,75 A 1<
verdeatd 2,7 )s 0.1 0 o)) 7,3

60
;mdntdna, l5% (prelucratd termic) 0 JU 0.84 6 0"96

s rOuata
0 0 U 0Compot de fructe proaspete 240 0,39 1,75 10,24 39.92vlslne proaspete

42 40 0,35 0,1 1 5) 21,18zahdr

l6m6ie (suc)
5 5 0,01 1.64 4qs 11.4

'>A I 0,02 0 0,09 0,7 4



P6ine (fIinI integrall) 50 50 50 4,05 016 24 133,5
P6ine cu secarl 50 50 50 4,!t 1.5 24 129
{p4 platl 1000 0 0 0 0

Total Prdnzul 44,24 34i42 129,77 971.88
I,A CI] INDII

Ta rti cu mer el|ard grdsimi
hidrogenizate,adaosuri ;i E-uri/ 100 100 100 419 e;8 24,1 26I,1

200 I,46 2,89 6.95 46,4
lapte p asteurizat, 2,5Yo 50 50 1.45 1t\ 2 29
zahdr

5 5 0,01 7,64 4,95 77,4
ceai infuzie

I 50 ml 0 0 0 0
rotat Gustarea la chindii

^rf,T 
l rr

| 6,36 I 12.69 | 3L,05 307,5

.c rucle proaspete rt00 118 100 0,85 0,26 12.41 51,2
Legume proaspete/a rdei/ ci6,66 50 0,5 0 1 15
Bdtutl din fileu de pui impinatl in pesmefi /J 11,74 9,37 5,94 194,03
fileu de pui '75,9 69 10,92 9.3 0 89.25
oud de gaind cat. "extra,, '75,9 69 7,4X 1,6 0.4 t4,64IalnA de grau/pesmefi yp;

I
El12,5 0,82. 0,0J 5,94

;are iodatd
I 0 0 0 0

sr ue rroarea soarelul rallnat 6 6 0 5'595 0 53.94Cartofi fierfi cu unt qi mlrar 150 4,gg 4,33 45,41 170,5cartofi
231 t47 4,9s 0,23 45,29 t32.8wttt, oLrJ

5 5 0,03 A1 0.05 t 37,4

0,3
mdrar verde

sare iodatd
7,25 0,01 0 0,09

0,5 tl \ 0 0 0 0BSutur5 de mScies

mdcies

zahdr

200 0,55 I,76 17,55 49,2
20 20 0,54 o 1') 12.6 31,8
5 5 0,01 1,64 /qs t],4Pdine din fEin5 integrall 5r0 50 50 4,05 0r6 24 133,s

r otat Utna - I 22,68 16,32 108.31 613,43
CINA I]t

ryvr / LdLa Bras.nlorogentzate,adaosurt gt _tt_

uril 50 50 50 5'5 1'5 39,5 160

Chefir,2,5 Yo 200 200 200 6 0'1 6 92
Apd platE 500 0 0 0 0

roml Uina ll 11,5 1.6 45,5 252
lrJ lA,lJ Ll o< Kt 85,1 407,02 2,800,42Corelatia P-L-G l*l*4.1

Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L



Denumirea bucatelor
Gla;majul
bucatelor

,8f

Masa

trru1.d, gr'

Masa
netd, gr

Proteinq,
gt

Lipide,
gl'

Glucide, gr
Valoarea
calorica,

kcal
ZITIA X
DEJUN

150 214 ls0 I,35 0,15 | 6,5 70,4
Tartini cu unt 10t/40 2,49 8,56 14,49 154.9
pAine din fdina de grdu integr.ald 30 30 2,43 0,3 6 144 80, I
unt,82,5%o 0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
OmletE cu legume 100 11,A3 8,6 2,9 | 4l,79
ou de gdind cat. ,,extra" 2 80 70,4 8 0,8 114,5
tapte pasteuri zaI, 2,5o :0 30 0,9 il\ t\ t1\
'osrr proasDete

\l 5 0,03 0 o) 0,9
rrdei dulce 6,6 5 0,05 0 tl { 15
verdeatd (pdtrunjel) I ?s

1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat I I (l q,1 0 8,99
\-uus-c0us cu tapte 2tDO 8,]t3 7106 38,16 269,3cous-cous

44 A1 {?? o;44 29,19
lapte p asteur izat, 2. 5 %o 1)0 100 )() )5

-,) " 4 s8zahdr
5 5 0 0 4qs 11,4unt,82,5%o
:i 5 0,03 4t) 0,03 37.4

ramate 2tlt}/3 0,04 t.6s 1)) 18.27l6mdie ti J 0,03 0,01 0,27 0,87zahdr
:t 5 0,01 r,64 ta\ 17,4;eai infuzie

50 ml 0 0 0 0
r otat ueJunul

23,44 26.02 11 )1 653,66
PRANiZ

rrovilcer /conoprda/copfi cu ca;caval 50 2,33 i 0,36 78,5Jovlecei proaspeli/conopida proaspatd TQ 106 0,'7 0 0,21 21
, oLrJ

5; 0,03 41 0,05 ?'7 4
ws wrrw4H. L4l9r

sare iodat[
1l 10 I ,(i 0,9 0,1 20,1

0,2 0,2 0 0 0 0
Supd de legume, carne de pui gi sm0nt6nE 250,/30 8,62 6,61 40,98 \77

10
smdntdnd, 1 50% (prelucr.atd termic) 5 5 0,74 1 0,16

varzd. proaspdtd,
86,5 50 1,68 0,08 n,23 '7) \1
50 40 0,8 0,04 20 l0
10 8 0,1 0,0 I 0,56 3,28

:eapEt t0 8,4 0,14 0 0,8
verdeafd

3 )4 0,5 0.11 7,2J 0,94
sare iodatd 0,:i il\ 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 ) q'7 0 26,97rullr Ptuaspgte t( q5 0,0tj 0 0,4 1,71
iold de pui dezosat,refrigerat

T- 41 \) )4 0,56 48
sale iodatd 0,tt 0,2
Pe$te rnerluciu cu legume copt in roll E5 16,77 7,17 n4,42 197.8fileu de pesle de lnare congelut.euis.erut 124,5 112,5 t4,:t 4,02 0 I0? 04--=--t5 l) t5 U, I5 10,95

L]IAL 3 J 0 ) q'7 0 26,97
20 16,8 0,2t1 0,01 7,6 3,28ceapd
20 16 0:21 0,02 1,72 6,56tomate in suc propriu
5 5 0:27 0 0,7 5 4)\

;are iodatd
0,2 0,2 0 0 0 0Orez fiert l5c it /,:) J/ 2,47 3,97 20,62 192,12

t62,2
crupe de orez

un|82,5Yo
J-) t?o 0,69 20,58
/lT A 0,02 3,28 0,04 )q q)

ll\ 0,5 0 0 0 0



Compot din fructe uscate 200 tt0 20 0,38 r,f4 15.15 58,35
fructe uscate (asofti) t5 t5 0,'37 0 10,2 40 q5
zahdt

5 5 0,{l I 164 4qs 17,4
Pdine (ftinE integral5) 50 50 50 4,05 0'6 24 13J,5
P6ine cu secarl 50 50 50 4.5 tq 24 129
ApI platl 10r00 tl 0 0 0

Total Prffnzul 39.06 26,49 139,53 966,27
GUSTAREA LA CH NDII

Grilleti cu fileu de pui copt pi cascaval 50/59 131,4 124 13.41 4;56 26,7 214,1
Chifld achizilionatd /{brd grdsimi
hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/ 50 50 4,05 0,6 1/1 126

hleu de pui dezosat,refrigerat 81,4 74 9,:i6 3,96 2,7 88, I
brAnz6 cu cheag lare, 45Yo 10,5 l0 JtZ 0 45
Bauturl de mice$ 200 0,55 6;04 5,07 49,2
mdceq 20 20 0,54 4,,4 0,12 3 l,g
zahar

) 5 0,01 r.64 4,95 77,4
l otat Gustarea la chindii 13.95 10.6 31,77 263.3

CINA I
Iartinl cu p6rjoals din carne de pui 50,30 14,09 15.9 18,77 230,59
sold de pui dezosat,refrigerat 68 5l 10,92 8t: 0 62,18
EEq q" faina integrala t, o 0,73 0.11 4?) )l n7
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt82,5%o

5 0.03 4\l 0,05 ?'7 4
r6ine din fbind de grAu integrald JU 30 .,4

0,+2 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui

.x J 0 )01 0 26,97
Pasfe fierte cu unt $i cagcaval r50t20 9,99 10103 36,69 290.1
paste fdinoase (grdu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt,82,5%o

5 0,03 A' 0,05 ?1 A
brdnzd cu che ag tare, 45yo 2l 20 5 5,1 8 0
iare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0Biuturl de lImAie 2A0 t7 l7 0,07 1.66 5,49 19,14
ldmAie l2 I2 0,06 0,02 0,54 |,74
zahdr

5 5 0,01 7,64 4,95 17,4
r otat Utna I 24.t4 27,59 50,94 539.92

CINA. II
nizate,adaos,E-uli) s0 50 50 4r7 4.75 JI 213

Suc de fructq /natural,zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 200 I 0 7) 94
r50 188 150 I,3:5 0,45 13,5 69

Apd platl s00 0 0 0 0
Total Cina II 6,4ii {t 1)a 376
IU IA^IJ'LI 107.05 95,9 382,01 2799,15

Corelatia P-L-G lxl*4
Costul pentru o zi 180 lei md
Aportul zilnic de apa potabila -1,5 L
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