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sAprAvriNl r LUNr

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicl
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorictr

kcalBruto Neto

Dejun
Iaurt natural, 2.6 o/o grdsime I buc. 125.00 3.62 2'37 18.12 1I2.50
Terci viscos orez,unt,fructe(mere/bostan/stafie,caise) l/150/5/50 3.30 6.11 62,34 338.83
Crez 33,30 32.90 2.41 0.66 20,77 120.33
Unt fbrd grdsimi vegetale (82.5 %) 5,00 5.00 0,04 4.10 0.07 39.00
Fructe proaspete, stafide 50.00 50,00 0.85 1.35 41.50 179.s0
Iartini cu unt Tlrinesc UStSs 3.28 4,58 t9,27 129,30
Pdine din frind de griu fortificatd cu Fe si acid folic 35.00 35.00 3,l5 1.05 16.80 90,30
Unt fhrl grisimi vegetale (82.5 %) 5,00 5.00 0,04 4,10 0.07 39,00

eai cu zahir si llmiie U200n0 0.06 0,02 7-97 33.59
uear 2.00 0.40 0,14 2.18
Zahdr 7.00 7.00 0,00 0.00 6,93 28.41
Ldmiie 16,67 10.00 0.10 0.03 0,90 3,00
Fructe proaspete ul50 t/105 l.0s 0.31 23.t0 93.s0
Preful dejun: 13,65 lei

TOTAL 11,31 13.39 130,80 707e2
PRINZ
Salati "VitaminicE" 1/50 0,22 s.00 2.30 55.90
Yarud 13.00 10.40 0,08 0.00 0,56 3,22
Mere 12,00 r 0.56 0,04 0.00 I,l9 4,96
CeapI 4-00 3,36 0,06 0.00 0,32 t.4l
Morcov 4-00 3,20 0,04 0.00 0,22 1,3 I
Ulei rafinat 5.00 5,00 0,00 5"00 0.00 45,00
Sare iodatd 0.05 0.05 0.00 0,00 0,00 0.00
Supi cu cartofi qi arpacag qi smintinilp."tucraretermici) u250t20 3.08 5.21 20,22 149.96
lartofi 80.00 s7,60 I, l5 0,06 10,94 46,08
{-rpaca$ 10.00 9,90 0,99 0. 13 6,53 32,08
Morcov 15.00 12,00 0.16 0.01 0,84 4"92
ueapa 10.00 8,40 0,l4 0"00 . 0,80 3,53
Smintind (grdsimea pind la 15%) 20.00 20,00 0.56 3.00 0,64 43-20
Ulei rafinat 2,00 2,00 0.00 2,00 0.00 18.00
Iomate in suc propriu 8,00 7.60 0,05 0,00 0.32 t.37
Rddicind de {elind 7-00 4.90 0,03 0,0r 0.15 0.78
Sare iodatl 0.50 0.50 0.00 0.00 0,00 0,00
Frunze de dafin 1.00 1,00 0,00 0"00 0,00 0,00
Carne de pasire inlbusitE cu sos u70ts0 20.95 6.72 tL,20 2t2,34
Came de pui r 17.00 81,90 20.48 t,64 0.82 93.37
Ulei rafinat 5,00 5,00 0.00 5,00 0.00 45.00
Ceapd 15.00 t2.60 0.21 0.03 9.20 4.03
Morcov 15.00 9.60 0.16 0.01 0.84 4"92
lomate in suc propriu 10.00 10.00 0,l0 0,04 0.30 1.90
ios/ Sare iodatd 50,00/0,5 50.00/0.5 r,25 t.t2 4.50 63.12
Macaroane fierte cu unt $i brinzi tare r/r50 10,48 8.95 38,90 293,90
Paste ftinoase 52.50 52,50 5rs 0,68 38,85 189.00
Brinzd cu cheas tare G5-50% erdsime) 20,83 20.00 5.20 5,40 0.00 77.60
Unt fdrd grdsimi vegetale (82.5 %) 3.50 3.50 0.03 2,87 0.05 27.30
Compot din mere proaspete u200 0.r8 0.00 28.73 61,26
Mere 50.00 44,00 0,l8 0.00 4,97 20,68
Zahdr r 0.00 r0,00 0,00 0.00 9,90 40,58
PAine rl60t60 8.5s 2.10 48,00 315.00
Pdine din ftin[ de griu fortificatd cu Fe si acid folic 60.00 60,00 4.86 0.72 28,80 160,20
P6ine din frind integrald fortificatl cu Fe si acid fotic 60.00 60,00 5,40 I,80 28,80 154.80

TOTAL 34,07 r3.25 95.96 1088.36
TOTAL PE ZI r796.08
Pre(ul dejun+prinz: 28.00

* Aportul zilnic de api potabili -50-60 ml/ke com
** Raportu, proteine/elucide/lipidl 1.03:5.3



SAPTAMiNA

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicii pentru

un conil. sr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

calorictr kcalBruto eto
l)el u n

Papanasi din brinzi de vaci l/70 11.91 7.96 8,10 r84.48
lrinzi de vaci ( 9Yo gresime) 63.50 63.00 l0-16 <1) 0.64 127.64
alna de sriu 060 0.06 4-38 2t-4E

aahdr 3.00 3,00 0,00 0.00 2^97 t0-44
)ud de edinl. catesoria extra 10,00 8,70 l.l3 0.87 0,09 12,44
Jnt lhra grdsimi vegetale (82.5 %) 2.00 2.00 0"02 I,31 0.02 12.48
lerci vlscos oviz cu lapte l/100 4,94 6.03 19.62 125.16

Ovdz 25,00 24,98 2.97 1.45 16.33 6t-44
Lapte.2.5% erasime 65.00 6s.00 1.95 1"30 ?r{ 33,80
Unt lhra erdsimi vesetale t82.5 %) 4.00 400 0-02 3,28 0.04 29.92
fartinl cu magiun r0/30 2,39 0,76 18.58 100.45
Pdine drn {bind intesral5 fortificatd cu Fe si acid folic 30-00 30,00 2.70 0.90 14.40 77.40
Masiun 10.00 10.00 0.14 0.01 6.58 ?? os

acao cu laDte natural u200 5,50 3.70 17.13 117.86
',a9te.2.50A 

Eresime I 50.00 l 50.00 4.50 3,00 7.50 78.00
lacao praf 5.00 5,00 1.00 0.70 2.70 l1.45
Zahdr 7.00 7.00 0,00 0,00 6.93 28.41
Fructe proaspete 1/1s0 1/105 r.05 OJI 23,10 93,s0
Pretul deiun: 13.65 lei

TOTAL 24,8s t8.76 8653 62t,45
PRINZ
Salatd din varzi proaspdtl l/50 0,45 5.01 2,82 62.49
YarzA 45,00 36.00 0.29 0.00 1.94 I 1,16
Morcov 15.00 12.00 0.16 0.01 0.84 4.92
-'eapi 5,00 4-50 0.08 0.01 3,00 1.41

Ulei nerafinat 5.00 5.00 0,00 5.00 0.00 45.00
Sare iodatd 0.50 0.50 0.00 0,00 0,00 0.00
Svecolnic cu cartofi si sminfintr(prelucrare termici) lt2s0t20 )1t 5.07 17.29 t32.25
ifecld 51.10 40.88 0,69 0.00 4,42 17.58
lartofi 70.00 50.40 r.0 i 0,05 9.s8 40,32
Morcov 15,00 12.00 0.16 0.0t 0.84 4.92
Jeapd 15.00 t2.60 0-21 0.03 9.20 4.03
I Omate ln suc DroDnu 20.00 19.00 0.1 l 0.00 0.80 3,42
lmintind (sdsimea pind la l5%) 20,00 20,00 0.56 3.00 0.64 +J-ZU

Jlei rafinat 2.00 2.00 0"00 2,00 0,00 18.00
{dddcind de telind 7,00 4.90 0.03 0.01 0.1 5 0.78
iare iodatl 0.50 0.50
Frunze de dafin 1,00 I,00 0.00
PulpI de giinii inlbu$it5 cu sos U6sts0 r25.00 26.73 9,31 6,61 151,57
Pulpa de sdind I 30-00 90,00 25.65 4.86 0.00 101.92
Ulei rafinat 2.00 2.00 0,00 2.00 0.00 18.00
3eapd 25.00 20.00 0.26 0.20 t_40 8,20
Morcov 25.00 23.25 0.19 0.02 0.70 2.70
Fdind de sriu 5.00 s.00 0,00 0,00 0,00 0.00
fomate in suc orooriu/Sare iodatd 15.00 15.00 0.l s 0.06 0.45 2.85
iare iodaG 0-50 0,50

erci din cereale inteqrale cu unt,seminte (in,susan,fVs) lns0t20 7,50 14,23 2730 290.60
JflU ,OfZ 37.50 37.50 4.47 0.86 24,75 l3 I,70
ieminle (in.susan .fl oarea soarelui) 20,00 20,00 4.00 14.00 J.JJ l3l "60
Sare iodatii 0.s0 0,s0 0.00 0.00 0.00 0.00
Unt lird gr[simi vesetale (82.5 %) 3.s0 3.s0 0.03 2,87 0,05 27,30
Comnot din mere DroasDete U200 0.18 14.87 6t26
Mere 50.00 44.00 0,18 0.00 4.97 20.68
Zahdr 10.00 10.00 0.00 0.00 9,90 40,58
Chifli scollreascl U65 8.09 5.15 52.60 323.42
Fiini intesrali fortificatd cu Fe si acid folic 55.00 55.00 5,50 0,55 36.50 196.90
Zahd( 5.00 5.00 0.00 0.00 16.50 58.50
Ulei rafinat 2.00 2.O0 l0 "00 0.00 18.00
lud de seina, catesoria extra 30.00 26.40 3.39 2.40 0,26 37.32
)roidie t.20 1.20 0.09 0.03 0.21 1.30
Lapte (2.5 % erlsimel 22.00 22.00 0.66 0.44 1,10 11,40

TOTAL 4s,67 3811 121.49 102r.59
IOTAL PE ZI 70,52 57.53 208.02 1643.04
Pretul delun+prlnz: 28.00

* Aportul zilnic de apd potabili 50-60 ml/ks com
* * Raoortul Droteine/slucide/liDide 1.2:08:4-l



sAprAuiNl r MIERCURT

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnictr
pentru un copil, gr Proteinr Lipide Glucide

Valoarea
caloricl

kcalBruto Neto

Dejun
Bitoc tocat din carne de (pasEre/vitd/porc degresat,dezosat) U65 26,65 9.Er 0.00 t4t,77
Pulpi de edini t23,50 86-45 t2.97 4,67 0,00 96,82

Ulei rafinat 5.00 5.00 0,00 4.95 0.00 44.95

Sare iodat6 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00
ferci din orz cu unt 1/150 4-47 10.85 32.15 r99.s0
Jrz ?7 50 37.40 4.40 2,60 32.10 160,50

Unt fbrd grasimi vegetale (82.5 %) 5"00 5,00 0,04 4,10 0,07 39.00

Iartinl cu brinzl tare Ltr5t40 6.98 4.37 19.20 162.67

P6ine din frind inteeralb fortificatd cu Fe si acid folic 40,00 40.00 3.24 0.48 19.20 106,80

Brinzd cu cheas tare ( 45-50o/o grdsime) 15,00 t4.40 3.74 3.89 0.00 55,87

Ceai cu zahir si limiie lt200n0 0.50 0.02 7.97 33,59
leai 2.00 2.00 0,40 0.00 0.14 2-t8

l,ahitr 7.00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41

-amlle 16,67 10,00 0,10 0.03 0,90 3,00
Fructe nroasnete 1/150 10s,00 l.0s 0.31 23,10 93,50

TOTAL 39.65 25,36 8242 631,03
Pretul deiun: 13.65 lei

PRINZ
lVlorcov sotat l/50 0,s8 8,24 2,89 43.70

Morcov 50.00 40,00 0-52 0,04 2,80 16.40

Unt fbr[ erEsimi vesetale (82.5 %\ 3,00 3,00 0,03 2.87 0,05 27-30

Supi cu cartofi si cu tlietei dcasi,smintinS(prel.termictr) v250t20 3.86 2.33 27.75 222,18

lartofi 70.00 50.40 l.0l 0.05 9.58 40.32

laste fbinoase 30,00 30.00 3.00 0.39 22.20 108.00

Morcov 12,00 10.08 0,17 0,00 0,96 4,23

leapd 12.00 10.08 0-17 0,00 0,96 4,23

imintind (grdsimea pind la 1 5%o) 20,00 20.00 0.56 3.00 0.64 43,20

fomate in suc orooriu 20.00 19.00 0.1 I 0.00 0.80 3.42

Ulei rafinat 2.00 2.00 0.00 2.00 0.00 18.00

Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0.00 0.00

Rddlcind de felind 7,00 4,90 0,03 0.01 0,15 0.78

Pdtruniel verde 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Frunze de dafin 1,0 1,00 0,00 0.00 0,00 0,00

Peste..Macrou " inibusit cu legume U6sts0 7.75 12.05 2,47 162,64

Peste de mare -.Macrou " 126.30 75.84 12.89 r.29 0.00 59.91

CeapI 25.00 20,00 0,26 0,20 t.40 8.20

Morcov 25,00 23,25 0,r9 0,02 0.70 2.70

Tomate in suc propriu 10,00 9,50 0,06 0,00 0,40 t.7l
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0.00

Ulei nerafinat 3.00 3.00 0.00 3.00 0,00 27.00

Sos/ Sare iodatd 50.00/0.5 50.00/0.5 t.25 t.t2 4.50 63.r2

Ierci viscos arDacas l/150 5,96 3,36 33.r8 302.54

AmacaS 49,95 49,45 5,93 0,49 33,1 3 176.54

Seminte (in,susan,fl oarea soarelui) 15.00 15,00 3.00 10.50 2,50 98,70

Unt lbrd grdsimi vegetale (82.5 o/o) 3.50 { \t I 0.03 2.87 0.05 27,30

Sare iodatd 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0,00

Comoot din fructe citrice U200 0.47 0.00 15.68 65.26

Portocale ori mandarine 75.00 52,50 0,47 0,05 5.78 24.68

Zahir 10,00 10,00 0.00 0,00 9.90 40.58

PAine U60t60 8,55 2,10 48,00 315.00

P6ine din frini de eriu fortificatd cu Fe si acid folic 60,00 60"00 4.86 0.72 28,80 t60.20

Pdine din fdini intesrald fortificatd cu Fo si acid folic 60.00 60.00 5.40 1.80 28.80 154.80

TOTAL l8;78 33,30 ls8.8t 111rJ2
rOTAL PE ZI 45,05 27.76 22S.is 1142,35

Pre{ul dejun+prinz: 28.00
* Aportul zilnic de apE potabil[ -50-60 ml/ke com

laoortul oroteine/elucide/lioidel : 1.1 :3.6



SAPTAMINA I JOI

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnictr
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorici

kcalBruto Neto
Dejun

Omleti din ou de giin5 (cat. extra) cu brinzi tare u50t20 9,71 12.05 1.22 t92.39
)ud de gdind ,categoria extra 60.00 52.20 6.79 5.22 0.52 74-65
,apte,2.5 % grAsime 14.00 14"00 0.42 0.28 0.70 7.28
Jlei rafinal 4.00 4.00 0,00 3.96 0.00 35-96
Brinzd cu cheag tare ( 45-50% erdsime) 20.00 t9.20 52.00 5.10 0.00 74-50
Sare iodati 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00
Ierci viscos din cereale integrale ch lapte natural 1/150 3,13 1.62 16.31 209.70
Mei (prdu,orz,ftrlei din porumb) 37.50 37.50 4.47 0.86 24.75 13t-70
tapte,2,5%o grisime 97.50 97.s0 2,93 1.95 4.88 50.70
Unt fbrd prdsimi vesetale (82.5 %) 3.50 3.50 0,03 2.87 0.05 27-30
a,ahilr 3.00 3.00 0.00 0.00 2.97 10.44
fartinl cu masiun l0/30 2.39 0,76 18,58 103.15
)dine din fdina de priu fortificati cu Fe si acid folic 30.00 30.00 2.40 0.36 14.40 80.10
Vtagiun 10.00 10.00 0.14 0.01 6.58 23,05
Seai cu zahir U200 0.00 0,00 7.07 30.59
leai 2.00 0.00 0,00 0.14 2.18
7,ahtl 7.00 7-00 0.00 0.00 6.93 28.41
t ructe proasDete 1/150 105.00 r.05 0.31 23,10 93.s0
Preful dejun: 13.65 lei

TOTAL 20.4:5 25i25r T2-34 629.33
PRJNZ

Salatl din sfecll cu caise u75 1.23 4,9s 16.s8 85.30
it'eclb 73-05 i5-sffrarr{ t.20 0.00 7.80 35.25
laise/stafide 7.65 7-50 0.03 0.00 1.30 5.10
Jlei nerafinat 5.00 5.00 0.00 4.9s 0.00 44.95
liorbi din varzi proasp., cartofi si smAntAntr (prelucraretermictr) u200 l,6l 9,96 12.47 148.59
Varza 70.00 56.00 0.45 0.00 3,02 17.36
Cartofi 50.00 36.00 0.72 0.04 6.84 28.80
Tomate in suc DroDriu 20.00 19.00 0.1 I 0.00 0.80 3.42
Morcov 12.50 10.00 0.13 0,01 0.70 4.10
JmintinA (prdsimea pinA la l5%) 20.00 20,00 0.56 3.00 0.64 43.20
3eapi 12.00 10.08 0.t7 0,00 0.96 4.23
Ulei nerafinat 2.00 2.00 0.00 2.00 0.00 18.00
lare iodati 0-50 0.50 0.00 0.00 0,00 0.00
Lddacind de telind 7.00 4.90 0.03 0.0r 0.15 0.78
l5truniel verde 2.00 2.00 0.00 0.00 0,00 0,00
irunze de dafin 1.00 1.00 0,00 0,00 0.00 0.00
larne de bovinl/porc dezosat degresat inibusitl in sos t/s0 15,98 1s.57 6.23 234.58
lame de bovind (pulp6 fhri os) 80.00 48.00 15.12 9.92 0.00 149-60
Ulei raf,rnat 5.00 5.00 0,00 4.95 0.00 44.95
Ceapi 12.00 10.80 0.17 0.00 0.96 4.23
Iomate in suc propriu 3.00 3.00 0.14 0,00 0.57 9.60
Pesmeti 6.60 6,50 0.55 0.70 4.70 26.20
lare iodatd 0.50 0.50 0.00 0,00 0.00 0.00
Piure de cartofi l/150 J.J5 8.79 28.42 164.60
lartofi 200.00 144.00 2.88 0.14 27.36 I 15.20
iare iodatl 0.50 0,50 0.00 0.00 0.00 0.00
,apte,z,s % erlsime 20-00 20.00 0.60 0.40 1-00 10.40
Unt lhrd prdsimi veeetale (82.5 %) 5"00 5.00 0,04 4,10 0.07 39.00
Compot din fructe uscate u200 0.66 0.00 33.69 130.14
Fructe uscate 20.00 20.00 0.64 0.00 13.60 54.60
/,ahitr 10.00 10.00 0-00 0.00 20.00 74.80
Ldmiie (suc) 2-40 1.00 0.02 0.00 0.09 0.74
Piine u60t60 8.55 2.10 48.00 3r5.00
PAine din fdind de griu fortificatl cu Fe si acid folic 60,00 60,00 4.86 0.72 28.80 160.20
ldine din ftin[ intepral[ fortificati cu Fe si acid folic 60.00 60.00 5.40 1.80 28.80 154.80

TOTAL 28.99; 49.fl8 i r25.08 107821
TOTAL PE ZI 1107,54'
Pre(ul dejun+prinz: 28.00

* Aportul zilnic de ao6 ootabili -50-60 mli{<e com
i* Raportu proteine/elucide/lioide I : I :4



sApr,[vtix.L I vrNERr

Denumirea produselor alimentare
Nlasa medie zilnici
oentru un copil. gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorici

kcalBruto Neto
Deiun

Suoi de lapte cu Daste fiiinoase u250 125.00 3.62 2,37 18.t2 t62,75

Lapte (2.5 % grdsime) 125"00 125.00 3,75 2,50 6.25 65,00

laste frinoase 20.00 20,00 2,00 0,26 14.80 72,00

Jnt fhrd grasimi vegetale (82.5 %) 2.00 2,00 0,02 1.60 0.03 15.60

ZahtLr 2.50 2,50 2.48 10.r5

Conturl cu brinzl albi finvirtitS.pateu cu brinzi'bfuoaici) 1/50 3.28 4.58 19.27 152.92

Ff,ind integrali fortificatS cu Fe $i acid folic 14.70 t4.70 1.47 0.15 10.73 52,63

Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2.00 0.00 18.00

)u de slind dietetic l2-00ftuc.) 4,80 0.62 0.48 0,05 6.87

Brinz6 de vaci 22,00 20.00 3.s2 1.98 0,22 44.22

Unt fhrd erdsimi vesetale (82.5o/o) 4.00 4.00 0.03 3,28 0,05 31,20

Cacao cu lapte natural u200 5.50 3,70 17.13 1t7.86

Lapte.2.5o/o prlsime 150.00 r50.00 4,50 3,00 7.50 78.00

Cacao praf 5.00 5.00 1.00 0,70 2.70 I1.45

Zah1r 7.00 7.00 0.00 0.00 6,93 28.41

l{ere coapte ul70 150.00 52,00 210.00

TOTAL 14.12 r3,03 107.63 643-53

Pretul deiun: 13.65lei

PRTNZ
Vinesretl din lesume fierte 1/50 1,02 4,99 7.06 76,27

lartofi 25,00 18.00 0.36 0,02 3,42 t4.40

V{orcov 20,00 16.00 0.21 0.02 t-12 6.56

leapd 10,00 8,40 0. 14 0,00 0,80 3.53

Sfecl6 15,00 12.00 0,20 0.00 1.30 5.16

3astravefi marinafi 15"00 13.95 0.1 I 0.00 0.42 r,67

Ulei nerafinat 5.00 5.00 0,00 4.95 0.00 44-95

Sare iodatd 0,50 0.50 0.00 0.00 0,00 0.00

Ciorbi cu cartofi .leguminoas,smintinl(prelucrare termici) 1t250120 6.39 2.55 28,56 247,62

lartofi 80,00 57,60 1.40 0.08 r0,94 63.90

Lezuminoase (fasole) 35,00 34.82 8.01 0.35 r7.82 109,35

Ceapd 12.00 10.08 0.20 0,00 l.l4 5.16

Morcov t2-50 r0.00 0.16 0,01 0,90 4.13

Ulei rafinat 2-t0 2,t0 0.00 2.10 0,00 r8.90

Rlddcini de telind 1.84 1.50 0.07 0.02 0,20 1.68

Verded (mlrar,pdtruniel) 2.70 2-50 0.10 0.00 0,22 1.30

Smintind (grdsimea pini lal5Yo) 20,00 20,00 0,56 3.00 0,64 43.20

Frunze de dafin/Sare iodatb 0.5/0.1 0.5/0.01 0,00 0.00 0,00 0,00

Pirioali din peste..Macrou" la abur cu sos 1/60/50 10.78 8.60 9.30 223,02

Peste de mare,,Macrou" 90,00 51,30 8,72 2,41 0,00 74.90

Piine de sriu 15,00 15,00 7,20 0,18 7,20 40,05

Ulei rafinat 5,00 5.00 0.00 4-95 0,00 44.95

lare iodatS 0.50 0,50 0,00 0.00 0,00 0,00

Sos de bazd 50.00 50.00 1.25 t,t2 4.50 63.t2

ferci viscos porumb l/150 4.01 4.46 26.72 189.48

Porumb 49.90 49.90 4,99 2.00 33.43 162.18

Unt fdrd srAsimi vegetale (82.5 Yo) 3.50 3.50 0,03 2,87 0.05 27-30

Sare iodatl 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00

Comnot din fructe uscate U200 0.66 0.00 23.59 9s,92

Fructe uscate 20,00 20.00 0.64 0,00 13.60 54.60

Zahdr r0.00 10,00 0,00 0.00 9,90 40.58

LS.miie (suc) 2.40 1.00 0.02 0"00 0,09 0.74

Piine u60t60 8.55 2.10 48.00 315.00

Pdine din fdind de griu fortificatd cu Fe qi acid folic 60.00 60,00 4,86 0.72 28.80 160.20

Pdine din f[in6 intesrald fortificati cu Fe 9i acid folic 60,00 60.00 5,40 I,80 28.80 154,80

TOTAL 31.20 22,10 t52,4,4 1147.31

TOTAL PE ZI 1790,84

Pretul deiun+prinz: 28.00
* Aportul zilnic de apA potabilA -50-60 ml/kg corp

* Raoorh oroteine/slucide/lioid l:1.03:5.3



sAprAMiN,q. rr LUNr

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnici
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorictl

kcalBruto Neto
Deiun

Terci viscos din orez cufructe (nere ori bostan ori stafie,caise) t/150/5i50 2,19 5.14 32,22 337,23
)rez 33,30 32.97 2,41 0.66 20.72 t20.33
Unt llri grdsimi vegetale (82.5 o/o) 5,00 5.00 0,04 4,10 0.03 37.40
Fructe uscate. stafide.caise 50,00 50,00 0.85 1.35 41.50 179.50
Sare iodatd 0.50 0,50 0,00 0.00 0,00 0,00
Tartini cu unt firinesc pi magiun U5n0t40 3,69 8.88 27.72 165,25
Piine din fbind integrali fortificatd cu Fe si acid folic 40,00 40.00 3.60 t.20 19.20 103.20
Unt lbrd grisimi vegetale (82.5 %\ 5,00 s.00 0.04 4.10 0-07 39.00
Magiun r0.00 10,00 0.14 0.01 6,58 23.05

eai cu zahir u200 0.10 0.00 7,07 30.59
leai 2,00 2.00 0,00 0.00 0.14 2,18
/,ahiLr 7,00 7.00 0,00 0,00 6.93 28.41
Fructe proaspete l/150 105.00 1,05 0.31 23.t0 93,40

TOTAL 626.4a,
Pre{ul dejun: 13,65 lei
PRINZ
Salatii din sfeclE cu caise u75 1.23 5,00 9.10 ls2.0s
Sfecl6 73,05 t5.5(fiart6- t,20 0.00 7.80 35.25
liaise 20,00 20,00 0,34 0,54 16.60 71,80
UIei nerafinat 5.00 5,00 0.00 5.00 0,00 45,00
SupI cu cartofi qi orez Ei smintinl (pretucraretermictr) u250t20 2.34 7.30 17.39 23338
Cartofi r00.00 72,00 0,56 0.03 5?t 88,r r
Orez 20.00 19,80 t,45 0.40 12,47 72,27
Morcov l5.00 t2.00 10.00 0.01 0,84 4,92
Ceapi r0,00 8.40 0.14 0,00 0,80 3,53
Ulei rafinat 2.00 2,00 0,00 2,00 0.00 18.00
Smintini (grdsimea pind la l5%) 20.00 20,00 0,56 3.00 0.64 43.20
Iomate in suc propriu 15.00 r4.2s 0.09 0.00 0,60 2,57
Rdddcin6 de felind 7-00 4.90 0.03 0,01 0,l5 0.78
iare iodatb 0.50 0.50 0,00 0.00 0.00 0,00
irunze de dafin 1.00 1,00 0.00 0.00 0,00 0,00
Verdeafd (mnrari,pdfuniel) 2,00 2,00 1.48 0,02 0,00 0-41
BItuti din fileu de eiini la aburi u75 20,80 15,73 6.00 r65.00
Fileu de pui 100.00 80.00 20,80 8,80 6,00 120.00
Ulei rafinat 5.00 5"00 0,00 5.00 0.00 45.00
Sare iodatd 0,50 0.50 0,00 0.00 0.00 0.00
Terci vlscos oviz ur50 4,79 2.32 26.19 r25.60
Jvdz 40.00 39,96 4,76 2.32 26.13 98,30
Unt ftri erdsimi vesetale (82.5 %\ 3.50 3,50 0"03 2.87 0,05 27,30
lare iodati 0,50 0.50 0.00 0,00 0,00 0.00
Suc din fructe(adaos de zahdr p6n6 la 5%o per 1 00 ml) u200 1.60 0.00 32,20 142.00
Piine !60t60 8,55 2,10 48,00 315.00
Pdine din f[in6 de griu fortificat6 cu Fe si acid folic 60.00 60.00 4,86 0.72 28.80 160.20
Pdine din fdind inteeralE fortificatd cu Fe si acid folic 60.00 60,00 5,40 1,80 28,80 r 54,80

TOTAL 39,35 16,87, t46:36 r133.03
IOTAL PEZIz 39,35 16,87 146.36 r759.50
Preful dejun+prinz: 28.00

* Aportul zilnic de ap6 potabili -50-60 ml/ke com
* Raportul proteine/elucide/lipid l:1.0:4.7



SAPTAMINPTAMINA II

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicii
Dentru un conil. gr Proteine Lipide Glucide

v atoarea

calorictr
kaolerta efn

Deiun
Pulpi de giini inibuqitl u70 10.94 12.03 12,96 205.70
Pulp6 de edind 140.00 98.00 14.70 5.29 0.00 t09.76
Ulei 5,00 5.00 0.00 5.00 0.00 45.00
Ceapd 20,00 16.80 0,29 0,00 1.60 7-06
Morcov 20.00 16,00 0,21 0,02 t.t2 6,56
Fdini de eriu 10.00 10.00 1.00 0.10 7.30 35.80
Tomate in suc orooriu 8.00 8.00 0,08 0,03 0.24 t-52
Sare iodatd 0.50 0,50 0.00 0.00 0.00 0.00
Terci viscos din porumb cu unt 1/150/5 4.61 5,81 28,53 175,60
Porumb 42.70 42.50 4.26 r.69 28.50 138.20
Unt Tdrinesc. 82.5 o/o srasime 5,00 5.00 0.35 4.12 0.03 37.40
Cacao cu lapte natural U200 5.s0 3.70 t7.13 117.86
Lapte, 2,5% grdsime 150.00 150.00 4.50 3.00 7.50 78.00
Cacao praf 5.00 5.00 1.00 0.70 2.70 I1,45
Zahdtr 7.00 7.00 0.00 0.00 6.93 28.41
P6ine din fiiini intesrali fortificati cu Fe si acid folic 40.00 40.00 3.60 1.20 19.20 r03.20
Fructe nroasoete 1/150 105.00 r.05 0.31 23.10 93.s0

TOTAL 25.74 23i05 1O0.92 r 695;86
Pretul deiun: 13.65 lei
PRINZ
Legume coaDte in roli in sos 1/100150 2,00 3.61 l.l4 70,95

lonooidl oroasodtd 25,00 tt-12 I,l9 0,00 0,42 I1.60
Unt de vaci 5.00 5.00 0.70 3.6r 0.50 33.05

Sare iodatd 0,50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00

Sos alb de bazd 50.00 50.00 25.00
V erdeati (mdrar, pdtruni el) 2.70 2,50 0,10 0,00 0,22 1.30

Ciorbi cu cartofi si fasole U250 5.78 4.23 22,21 161.91

lartofi 67.00 48.24 0.96 0.05 9.17 38.59
lasole uscate 25.50 25.37 557 0.25 13.69 76.87

leapd 12.00 t 0,08 0-r7 0,00 0,96 4,23

Morcov t2,50 10,00 0.13 0,01 0,70 4,10

fomate in suc proDriu 8,00 7-60 0.05 0.00 0.32 1.37

lldicinl de telinl 7,00 4.90 0,03 0.01 0,15 0.78
iare iodat5,/Frunze de dafin 2,00t0,5 2.0010.5 0,00 0.00 0"00 0.00

Jlei rafinat 4,00 4.00 0"00 3.96 0.00 35.96

lhiftelute carne de vitE/norc desresat.dezosaUnastrre cu sos u70150 10.67 1t.22 10,26 t21,40
vitd 44,33 38,00 5,37 L,86 0,00 39,90
Ulei rafinat 4"00 4.00 0.03 3"28 0.05 31.20

Ceapi 27,00 t7.64 0.30 0.04 L2,80 5.64
Morcov 21,00 16,00 0,21 0,02 t,t2 6.54
Fiini de eriu 50,00 50,00 1.00 0,10 7.30 36,60

Tomate in suc orooriu 8.00 8.00 0.08 0.03 0.24 t.52
Sare iodati 0.50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00

Cartofi conti cu brinzi tare l/150 7.05 13.96 31,46 242,90
Cartofi 230,00 165,60 3,31 0,17 37,46 r32,48
Brinzd cu cheag tarel ( 45-50% grdsime) 20,00 19,20 1,38 1,44 0,00 74,46
Ulei rafinat 4.00 4.00 0.00 3.96 0.00 3s.96

Sare iodatd 0.50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00

Compot din fructe uscate U200 0,66 0,00 33,69 130.14

Fructe uscate 20,00 20,00 0,64 0,00 r3,60 54,60
7-ahdr 10.00 10.00 0.00 0.00 9"90 40.58

Llmiie (suc) 2.40 r.00 0.02 0.00 0.09 0.74
Piine lt60t60 E.55 2.t0 48.00 315.00
?dine din fdind de eriu fortificatd cu Fe si acid folic 60,00 60,00 4,86 0-72 28,80 160.20

ldine din ftin6 inteeralS fortificatd cu Fe si acid folic 60.00 60.00 5.40 1.80 28.80 154.80

TOTAT 14.11 s5.r2 146.36 t04n30
TOTALPEZI 60:41 58.17 I4,l-68 1738.16

retul deiun*orinz: 28.00
Aportul lnic de apd potabilS -50-60 ml/kg com

* Raoortul oroteine/el ucideilioide: l:l:4



sArrAuiNa rr MTERCURT

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnici
pentru un copil, gr Proteinr Lipide Glucide

Valoarea
calorictr

kcalBruto Neto

Dejun
Cu de giind fiert, categoria extra I buc. 40.00 4,52 3.48 0.3s 49,76
Ierci viscos din cereale integrale (crupe) 1/150 3.78 4.37 25.18 149.18
Fulgide ovdz 37.50 37-sO 3.75 1.50 25,t3 121.88
Unt fdrd grdsimi vegetale (82.5 o/o\ 3,50 3.50 0,03 2.87 0,05 27.30
Brinzoaicicu brinzi de vaci u55 6,99 3,90 24.40 t77.38
F6ind integrald fiortificat5. cu Fe si acid folic 30,60 30,60 3.06 0.31 22,34 109.55
Zah1r 1.70 t.70 1,68 6,90
Unt fdrd grisimi vegetale (82.5 yo) 1,40 1.40 0,10 I,l5 0,02 r0-92
Drojdie 0,65 0.65 0,05 0,01 0.t2 0,68
Jlei rafinat 0.25 0,25 0,00 0.25 0,00 7'.r<
)u de gdind. dietetic 5(buc.) 2,00 0,26 0.20 0,02 2,86
lrinz[ de vaci 20,00 20,00 3-s2 1.98 0,22 44,22
Chefir natural (2.5 Vo grisime) 1/1s0 150.00 4.20 4.80 5.2s 88,50
Mere coapte Ul70 150.00 52.00 210.00
TOTAL 24,18 27,.i,9 107.I8 674A2
Pre{ul dejun: 13.65 lei
PRNZ
Salatii din mazdre conservatl(nrelucrat termic) u65 0,58 8.24 2.89 79.03
Mazire conservat6 77,00 77,00 3,85 0.15 10,01 30,80
leapi uscatd 12.00 10,08 0.17 0,02 7-36 3,23
Ulei rafinat 5,00 5.00 0,00 5.00 0"00 45.00
Borg cu cartofi,varzd proaspilti,smintintr(prelucrat termic) y250t20 2.44 11,96 16,41 163.89
Sfecl6 50,00 40,00 0,68 0.00 4.32 t7.20
YuzL 50.00 40,00 0.32 0.00 2.16 12,40

artofi 60.00 43-20 0"86 0.04 8,21 34,56
I'omate in suc propriu 20,00 19.00 0.1 I 0,00 0,80 3,42
Morcov t2,50 10.00 0.13 0.01 0,70 4,10
Jeaptr t2,00 10.08 0.t7 0,02 7.36 3.23
Jlei rafinat 5,00 5.00 0,00 5,00 0.00 45.00
imintind (grdsimea pindla l5o/o) 20.00 20,00 0,56 3,00 0.64 43.20
Sare iodatd 0.50 0,50 0,00 0.00 0,00 0,00
Rid6cini de {elind 7.00 4-90 0.03 0.0r 0,15 0,78
P6truniel verde 2,00 2.00 0.00 0,00 0,00 0.00
Frunze de dafin r.00 1.00 0,00 0,00 0"00 0.00
Peste copt cu sos u60t50 32.9r t2.60 3.52 149.89
Pegte I08.34 65,00 30.80 l.l I 0,00 51,35
3eapi 20,00 6.80 0.29 0.00 1,60 7.06
Morcov 20,00 6.00 0.21 0,02 t-12 6,56
Tomate in suc propriu 20,00 9.00 0.t I 0,00 0.80 3.42
Fdind de griu fortificatd cu Fe si acid folic 10.00 0.00 r,50 0.10 7-40 36.50
Ulei rafinat 5.00 5,00 0,00 5.00 0.00 45.00
Sare iodatd 0.50 0,50 0.00 0.00 0,00 4,50
Terci viscos din cereale integrale (crupe) l/150 2.60 8.94 21.89 279.60
Hriscl 71.40 70,69 8,48 0.71 47.36 252,30
Unt frri erdsimi vesetale (82.5 o/o\ 3.50 3,50 0,03 2.87 0,05 27.30
Sare iodatd 0.50 0,50 0.00 0.00 0,00 0,00
3ompot din mere proasoete u200 0,18 0,00 t4,87 61.26
\,lere 50,00 44"00 0,00 0,00 4.97 20.68
Zahdr 10.00 r0.00 0,00 0.00 9.90 40,58
PAine u60t60 8.55 2.t0 48.00 315.00
PAine din f6ini de eriu fortificatii cu Fe si acid folic 50.00 60,00 4.86 0.72 28,80 r60,20
Pdine din fbind inteerald fortificata cu Fe si acid folic 60,00 60,00 5.40 1,80 28,80 154.80

TOTAL 47.26 43.84 r0zsE to48-67
rOTAL PE ZI 12,04 71.23 214.16 rittAe
Pretul deiun+prinz: 28.00

* Aportul zilnic de api potabild -50-60 ml/ke com
Raportul rroteine/sluci dell ipidl l.0l:i/ |



SAPTAMINA IIJOI

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnici
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorictr

kcalBruto Neto

Deiun
Budincl din brinzl cu naste llinoase U200 14.68 11.26 28.01 310.23
SrinzA (9 o/o sdsime) 65,00 65,00 10.40 5.85 0,65 130,65
iaste lalnozNe 30.00 30.00 3.00 0.39 22-20 r08.00
1,ahLr 5,00 ).UU 0,00 0,00 4,95 t7-40
fud de edind.catesoria extra 20.00 17.40 2.26 r.74 0.17 24.88

Jnt 4.00 4,00 0,02 3.28 0.04 29.30
Tartini cu magiun r/t0t25 3,74 0,68 23,28 108,50
Piine de eriu/ piine de sriu intesrald 25.00 25.00 2.25 0.75 12,00 64.50
Magiun r0.00 r0.00 0.50 0"20 I t.28 44.00
Cacao cu lante natural u200 5.50 3.70 17.13 117.86
Lapte,2,5o/o WFsime 150,00 150.00 4.50 3.00 7.50 78.00

Cacao oraf 5,00 5,00 1,00 0.70 2.70 I1,45
Zahdlr 7.00 7.00 0,00 0.00 6.93 28.41

Fructe nroasnete 1/150 105.00 1.05 0.31 23.10 93.50
TOTAL 24,91 t5.95 91,52 630109

Pretul deiun: 13.65lei
PRINZ
Salati "VitaminicS'r l/50 0.22 5.00 2.30 55.91

VaruiL 13.00 10.40 0.08 0.00 0.56 3.22
Mere 12.00 r0.56 0.04 0.00 1.19 4.96

CeapI 4,00 3.36 0,06 0,00 0,32 l.4l
Morcov 4,00 3,20 0,04 0,00 0,22 1.3 I
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00

Sare iodatd 0,50 0.50 0,00 0.00 0.00 0,00

Ciorbd l5rlneasci gi smAnt6nd (prelucrat termic) U250n0 6.19 3.23 34.89 224.27

lartofi I 15.50 75.00 2.31 0.12 )) 1\ 95.87

Jrez 20.00 r9.80 1.45 0.40 t2.47 72.27

Morcov 12.50 r0.00 1.63 0.01 0.88 4.13

leapd 12,00 10.00 0,20 0,00 l.l4 5,20

Iomat in pulpd 20,00 20.00 0.24 0.00 0.90 4,40

Ulei rafinat 2.10 2.10 0.00 2.t0 0.00 18.90

Rdddcind de telind 1.84 1,50 0,00 0,00 0,20 0.86

Pdtruniel 1,35 r,30 0.05 0,00 0.1 I 0.61

M[rar 1.35 1.30 0.03 0.01 0.06 0.43

Sare iodat.ii 0,50 0,50 0,00 0,00 0.00 0.00

imintinl (srisimea oin[ la l57o) 10,00 10,00 0,28 1.50 0,32 21.60

lrunze de dafin t.0 r,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Pirioall din nulol de elini la aburi U60 t3,21 5.39 7.92 140,38

lame de pui 80,00 60,00 t2-48 5.28 3,60 7t.40
)iine de erir/piine de sriu intesrald 9,00 9.00 0,73 0.1 I 4,32 0,00

lare iodat[ 0.50 0,50 0.00 0.00 0,00 0,00

Jlei rafrnat 5,00 5,00 0.00 4.95 0,00 44.95

Piure de mazire uscati 1/150 17.19 5.05 39.60 275,78
Vlazlre uscatd 75.70 75.32 17.32 0.75 39.92 236.51

Jnt fdrl srIsimi veeetale (82.5 %\ 5?5 5?S 0,03 4,30 0,05 39.27

iare iodatd 0.50 0,50 0.00 0.00 0.00 0,00

Compot din mere proaspete u200 0.18 14,87 61,26

Mere 50,00 44.00 0.18 0,00 4.97 20.68

ZahLr r0.00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58

PAine U60t60 8.55 2,10 48.00 3r5.00
Pdine din fiin6 de griu fortificatd cu Fe gi acid folic 60,00 60.00 4.86 0"72 28.80 160.20

Pdine din lEind intesrald fortificatd cu Fe si acid tolic 60.00 60,00 5.40 1.80 28,80 154,80

TOTAL 45.54 23.05 164;08 t072'60
IOTAL PE ZI 70.51 39.00, 255^60 rta2,69
Pretul deiun*nrinz: 28.00

+ ADort ul zilnic de apd potabili -50-60 ml/kp com
** Raoortu oroteine/elucide/linide: :l:4



sAprAlvriN,q. rr vrNERr

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnicl pentru
un copil, g Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorictr

kcalBruto Neto
Dejun

Carne ori ficat de paslre/vitl/porc iniibusit cu sos u60t40 r0.94 9.06 12.96 204.83
Ficat de vit6 83.00 62-25 16.8r 3,1 I 3,1 I 108,94
Ulei rajinat 5.00 5.00 0.00 4.95 0,00 44-95
CeapI 20,00 16.80 0.29 0.00 1.60 7.06
Morcov 20.00 16,00 0-2r 0.02 l.r2 6.56
Fiini de siu 10.00 10.00 1,00 0,10 7.30 35,80
Iomate in suc propriu 8,00 8.00 0.08 0.03 0,24 1.52
Sare iodati 0,50 0,50 0.00 0.00 0.00 0.00
ferci din cereale intesrale (cruoe) 1/100/5 8.32 8.51 46,43 251.06
JnU,OrZ,afPaC2S 60.00 59,40 7.r3 0,59 39.80 212.06
Sare iodat[ 2,00 2,00 0,00 0.00 0.00 0.00
Jnt fbrd grdsimi vegetale (82.5 %) 5.00 5,00 0.04 4.10 0,07 39.00
Piine din l?iin5 inteerali fortificatE cu Fe si acid folic 40.00 40.00 3.60 1.20 t9.20 103,20
Ceai cu zahir U200 0.10 0.00 7.07 30.69

-ear 2.00 2.00 0,40 0,00 0.14 2.18
Zahdr 7 _00 7.00 0,00 0,00 6.93 28.41
Fructe Droaspete l/150 105.00 1.05 0.31 23.10 93.50
ST]MA DEJUN I 13,65 lei

TOTAL 23.30 18.26 109.19 68 28
Preful dejun: 13.65 lei
PRINZ
Salati din cartofi U65 r.59 5.01 13,91 103,E5
lartofi 90.00 64.80 1,30 0,06 12,31 51,84
Jlei nerafinat 5.00 5,00 0,00 4.95 0.00 44.95
Ceapd 20,00 16.80 0.29 0.00 1.60 7.06
Sare iodatd 0.50 0.50 0,00 0,00 0,00 0,00
Supi din lesume si smAnt6ni (pr.termici) U250 5,19 I l.6l 24.08 151.34
Cartofi 70.00 50,00 l.0l 0,05 9"58 40.32
Mudre conservatd 80.00 80,00 4.00 0,16 10.40 32.00
Ceapi 20,00 16.80 0,29 0"00 1.60 7.06
Morcov 20,00 16,00 0.21 0.02 r,l2 6,56
Ulei rafinat 2.00 2.00 0.00 2,00 0,00 18,00
Iomate in suc orooriu 20.00 19.00 0,r I 0,00 0,80 3-42
Rddicind de telind 7.00 4.90 0,03 0,01 0.15 0.78
Jare iodatd 0,50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00
Frunze de dafin 1.00 1.00 0.00 0,00 0,00 0,00
imintind (srdsimea oind la l5%) 20.00 20,00 0,56 3.00 0.64 43.20
Lraze din carne de pui /viti/porc degresatl cu ceapl U70 12,16 9,6e 10.34 167.53
lame de vitd 80,00 48,00 9-70 3,36 0,00 72.00
Jlei rafinat 5.00 5.00 0.00 4.95 0.00 44.95
Piine de giu, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,40 0.36 14.40 40.00
Ceapd 30,00 25.20 0.43 0.00 2.39 10.58
Sare iodatd 0.50 0.50 0.00 0.00 0.00 0.00
ferci viscos din mei 1/1s0 4.43 9.91 28.73 239,36
Mei 60.00 59.40 7 "t3 0.59 39,80 2t2,06
Unt ftrI gr6simi vegetale (82.5 %\ 3,50 3.50 0.03 2,87 0,05 27,30
Sare iodatii 0.50 0.50 0,00 0,00 0,00 0,00
lompot din mere proaspete U200 0.18 14,87 61.26
Mere 50,00 44,00 0,l8 0.00 4.97 20.68
Lahdr 10,00 10,00 0.00 0,00 9.90 40.58
PAine 1/50/50 8.55 2.10 48.00 262.50
Ptine din fdind de srlu fortificafit cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4.05 0.60 24.00 133.50
Pdine din fdind intesralI fortificatA cu Fe si acid folic 50.00 50.00 4.50 1.50 24.00 129.00

TOTAL 32.09 38-32 r39-93 985-84
TOTAL PE ZI 1669.12
Pre(ul dejun+prinz: 28.00

* Aportul zilnic de apd potabilS -50-60 mUke com
** Raoortu proteine/slucide/lipidr l: I :4
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