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N Db bicitslor Gramajul | Masa Masa PiGieie, & Lipide, | Glucide, Va.ioarca
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g : g g calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejunul I
1 |Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69
2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
péine din fdind integrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
3 |Oua de gaina cat.extra 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
4 |Paste fierte cu unt si cascaval 120/20 66 65 0,41 6,41 26,04 255,97
paste fainoase integrale 40 40 0,1 0,45 26 144
unt, 82,5 % 5 5 0,02 2,46 0,04 29.92
casacaval 45 % 21 20 0,29 3,5 0 82,05
5|Ceai cu ciatina 200 6 55 0,07 1,66 54 18,83
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
catina 6 5 0,06 0,02 0.45 1,43
Total - dejunul -21,00 lei 8,66 20,55 | 63,33 554,68
Dejunul I1
1 |Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69
Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
2 |pdine din fainad de griu integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt “de Rascani”, 82,3% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
3 |Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 152,3 152 5,83 4,76 35,07 250,85
fulgi de ovas 33,3 33 2.4 0,66 20,6 118.8
4 lapte pasteurizat 2.5% 100 100 29 25 4 58
stafide/caise 10 10 0,52 0 5.5 272
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,01 1.6 0,02 29,45
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
Ceai cu zahar 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
5 Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total -Dejunul 11 -21,00 lei 14,08 18,9 72,45 549,87
Dejunul 111
1 Fructe proaspete (pere) 150 171 150 0,6 0 17 59,3
Tartini cu unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9
2 |péine din fiini de grdu integrald 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 Pa’ste-din faind integrali fierte cu unt si 12020 452 452 0,12 2,91 26,04 255,97
brinzi cheag tare
Paste fainoase 40 40 0.1 0.45 26 144
unt "de Ragcani”, 82,5% 5 5 0,02 2,46 0,04 29,92
brinzd cu cheag tare 45% 21 20 0.29 3.5 0 82,05
sare iodata 0.2 0,2
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,48 4,82 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total -Dejunul I11 6,66 16,35 67,78 554,69
Pranzul
1 _|Salata cu legume de sezon: 100 144,3 115,28 4,43 12 6,92 139,26
varzi proaspeta 81,5 65 1,32 2.3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0.88 4,13
ceapd/praz/tulpini de telin 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare vcrd‘e (fara conserv.sare 1,1 23.1 15 0.78 0,05 1,78 10,25
gr/100)termic prelucrata
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95




sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supi de cartofi cu orez si smintina 250 140,7 110,53 3,31 4,48 24,9 151,76
orez 15 14,85 1,08 0,3 9.36 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0.84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeatd /patrungel/ 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantind 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodata 0,2 0,2
Pirjoald de carne de pui cu sos de legume  50/50 63,2 56,2 14,75 13,33 12,69 202,33
fileu de pui dezosat ,refrigerat 50 43 10,4 4,4 3 59,5
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 322
unt “de Réscani”, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 22,44
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0,99 8.99
sos alb de legume 50 50 3,43 5,18 4,85 79,2
sare iodatd 0,2 0,2
Terci din hrisca 150 70 70 6,13 5,11 29,545 269,4
crupe de hriscd 65 65 6,1 0,91 29,5 232
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,2 0,045 374
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 53,6
fructe proaspete (gutui ) 45,6 40 0,18 0 4,97 28.5
zahar 7 T 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 | 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiind integrali fortificati cu F 60 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Total- Pranzul 33,68 35,64 | 114,845 976,55
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 42,34 56,19 | 178,175 1531,23
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 47,76 54,54 | 133,745 1526,42
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 40,34 51,99 | 182,625 1531,24

Corelatia P-L-G 1*1%4

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




N d/o Denumirea bucatelor Cremajul | Masa Brulf, |: Masa Netd, Proteine, g Lipide, g Glucide, g Va! oare.a
bucatelor g g calorica, keal
ZIUA A DOUA - MARTI
Dejun -1
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 112 100 0,71 0,1 13,1 49
2 |Taurt natural, 2,6 %/ fGrd adaos de zahdr/ 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
3 |Tartind cu unt si gem de fructe 10/20/30 60 60 2,58 8.56 28,09 208,3
piine din fiind integrald bogati in fibre 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,09 74.8
gem de fructe 20 20 0,12 0 13.6 53.4
4 |Terci de gris rar pe lapte pasteurizat 200 143 143 3,06 3,72 25,46 214,14
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 122,3
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
zahdr 3 3 0 3,3 10,44
5 |Ceai cu limiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie/de plante,fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 2 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul 1 -21,00 lei 8,92 17,79 77,14 553,08
Dejunul 11
1 _|Fructe proaspete (pere) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
2 |Tartind cu unt si brinza cu cheag tare 10/20/30 61 60 6,45 12,77 14,49 2293
péine din fiind de griu integrali 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
branza cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 74.4
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 |Terci de orez pe lapte pasteurizat 200 140 139,5 5,48 4,13 29,55 208,7
crupe de orez 34 33,5 2,46 0,67 21,21 116,86
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
zahar 3 3 0 33 10,44
4 |Ceai de macies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
macies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4.95 17,4
5 |laurt natural, 2,6 %/ fGrd adaos de zahdar/ 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Dejunul 11 -21,00 lei 14,98 26,69 54,11 549,7
Dejun -111
1 [Mere coapte 65 92 81 0,32 0 .15 38,05
2 |Tartind cu fileu pui copt 30/30 75,2 72,2 16,56 12,57 0,04 185,99
fileu de pui 38 35 14,14 59 0 49
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 14,4 0
pdine din faind de gréu integrala fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
3 |Cartofi fierti cu unt 100 160,5 106 3,6 3,55 30,91 169,16
cartofi 154 100 3,08 0,16 29.6 1383
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3.28 0,04 29,92
verdeata 2.5 2 0,5 0,11 1,27 0,94
4 |Ceai cu limiie: 200/3 11,2 8,2 0,03 0,01 5,22 21,16
lamaiie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
I i 45 45 4,95 1,35 35.55 140
Total Dejunul TIT -21,00 lei 25,46 17,48 80,87 554,36
Prinzul
1 |Salata de rosii cu seminte 85 90,2 84.8 2,57 14,92 4,4 151,42
rosii 52,2 50 0,28 0 1,8 6,3
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8.2
ulei de floarea soarelui nerafinat 8 8 7,92 71,92




seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65

2 |Ciorbd din varza proaspeta cu cartofi si smintinj 250 246,5 193,48 3,25 6,21 23,21 151,89
smantina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 1.66 0,08 15,8 67,3
MOrcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87.5 70 0,56 0 3,77 17,83
felina 7 4.9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 8 5 0 5 0 45
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0.4 1,71

3 |Gulas de carne bovini (porcini) cu legume 25/65 83,2 69,7 11,15 10,3 10,94 182,36
Carne de bovind(porcina)dezosatd,degrasatd refrigirata 41 37 10,04 43 29 88,31
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2

4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 43,2 42,82 6,87 4,58 25,25 160,4
crupe de orz 38 37,62 6,57 0,38 25,21 123
unt, 82,5 % 5 5 0,3 4,2 0,04 37.4
sare iodatd 0,2 0,2

5 _|Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24.36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |. 2/50 100 100 8.9 3,2 48,9 285

Total Pranzul - 11 32,94 39,21 124,69 976,85

1 Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 41,86 57 201,83 1529,93

2  Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 47,92 65,9 178,8 1526,55

3 Total:Dejunul + Prianz - 39,00 lei 58.4 56,69 205,56 1531,21

Corelatia P-L-G  1*1*4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




N d/o Denumirea bucatelor Eﬁ:::{;l_ Brl\g?;ag Ntltzs,ag Protgeme, Lipide, g | Glucide, g cal\:rl:g:,rii:;aI
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejunul I
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Puding din brinzi de vaci cu stafide si gem d¢  100/15 100 165 17,92 12,78 33,45 381,75
brinzi de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 18 18 0,9 0,06 5,81 273
zahdr 3 3 0 0 6,93 24,36
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
lapte pasterizat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5 32
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35.9
gem de fructe 15 15 0,1 0 8,7 40,05
pesmeti 3 3 0.3 0,03 2,19 20.3
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,48 4,82 10,25 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 32 2,1 53 55
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar ) 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Total Dejunul I /pretul -21,00 lei/ 19,94 13,38 77,81 555,98
Dejunul - 11
I |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
pdine din faina integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt "de Ragcani”, 82,5% 10 10 0,06 82 0,1 74.8
3 |Budincii din brinzii de vaci cu magiun 100/15 100 144 18,03 11,33 22,93 291,32
brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 27.3
zahir 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
lapte pasterizat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5 52
magiun de fructe 15 15 0,37 0,15 8,46 33
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 6.75
4 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul II- /preful -21,00 lei/ 21,6 21,85 65,1 555,07
Dejunul - 111
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
1 |Tartina cu unt si brinza cheag tare 10/30 41 40 5,6 3,66 14,4 125,1
pdine din faind integrald bogata in fibre 30 30 2,4 0,36 14.4 80,1
brinza cu cheag tare 45% 11 10 3.2 3.3 0 45
2|Mamaliga cu brinza de vaci si smintina 200 138,5 137 12,74 17,47 24,45 316,79
malai 33,5 33 3,33 1,33 22,33 106,33
unt "de Rigcani”, 82,5% 3,5 3,5 0,01 1,64 0,02 14,96
brinza de vaci 9 % grasime 51 50 8 4,5 0,5 100,35
sméntinid 15% 50 50 1.4 10 1,6 95
sare iodata 0.5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu limdie: 200/3 11,2 8.2 0,03 0,01 512 21,16
laméie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
3 |zahdr 5 5 0 0 495 20,29
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0




Total Dejunul -III /pretul -21,00 lei/ 19,38 21,44 66,25 552,76
Prinzul
Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 96,82 1,93 3.11 22,97 188.86
Sfecla 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 10 10 2 7 1 65
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2|Supi cu tditei i smantini: 250/5 161,2 115,6 4,19 4,34 32,94 176,69
smantdnd 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 2295 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,2 0.2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7.4 36
Pilaf de orez cu carne de giina 50/150 168,3 140,6 17,4 13,45 28,61 276,99
pulpd pui dezosata refrigirata 98,6 74 14,6 6.8 44 88
crupe de orez 35 34,5 2,5 0.7 22,45 126,04
ceapd/praz 9 8.4 0,14 0,8 3,73
morcov 9.5 8 0,1 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 04 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53,94
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe usc. 200 20 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahir 7 7 0 0 6,93 24.36
Piine din fiini integrald bogata in fibre 100 100 100 8.9 3.2 48,9 268
Total Pranzul 11 32,79 24,1 150,55 975,85
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 54,39 45,95 215,65 1531,83
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 54,39 45,95 215,65 1530,92
Total:Dejunul +Pranz - 39,00 lei 52,17 45,54 216,8 1528,61

Corelatia P-L-G 1*1%4

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




Ndlo Denumirea bucatelor S:i?:f;: g‘ﬁz i glasa blegs Proteine, g |Lipide, g |Glucide, g :;T(I)T‘?::,akcal
ZIUA A PATRA-JOI
Dejunul

1 Fructe proaspete (mere, ect.) 150 171 150 0,6 0 17 69

2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

3 Gulas din fileu de pui 50/50 100,3 97,9 16,22 8,63 15,28 129,83
fileu de pui dezosat,refrigirat 74 74 15,6 6,6 4,5 89,25
ceapi 12 10 0,17 0,02 7,36 3,23
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 17,98
faina de griu integrala 4,1 4,1 0,4 0,03 3,1 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0

3 Cuscus fiert cu unt 150 56,5 55 6,33 4,43 55,65 218,7
cuscus 49,5 48 6,3 0,33 55,6 181,3
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodata 2 2 0 0 0 0

5 Bauturi de micesy 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mices 20 20 0,54 4.4 0,12 31.8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4

6  |Pdine din fiina integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
total dejunul I - 21,00 lei 26,42 19,46 109,4 555,38

Dejunul -11

1 Fructe proaspete (mere, ect.) 150 172 150 0,76 0 23,5 63

2 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

3 Fileu de pui/curcan/copt cu unt 50 80,2 80,2 15,62 11,86 4,54 137,15
fileu de pui dezosat refrigerat 74 74 15,6 6.6 4,5 89,25
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 17.98
sare iodata 0,2 0,2 0 0

4 Terci de bulgur 120 34,2 34,2 3,68 3,49 23 144,27
bulgur 30 30 3,66 0.21 23 114,35
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 29,92
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

6 Biscuiti /fara grasimi hidrogen,adaos si E-ri/ 20 20 1,64 1.9 14,8 85,2

7 Piine din fdini integrala 35 35 3,23 0,48 18,72 97,3

Total Dejunul-II - 21,00 lei 23,65 17,49 77,25 554,61
Dejunul - III

1 Fructe proaspete ( kiwi, ect.) 100 115 100 0,76 0 18,01 69

2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55

3 Snitel tocat de pulpe de pui la aburi 50 70,5 63,5 12,13 11,16 4,4 163,01
pulpe de pui dezosata,refrigirate 50 43 10,92 4,62 0 68
piine din faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 1,98 17,98
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
oud de gaina cat.extra 4 4 0,45 0,35 0,03 15,6
sare iodata 0,5 0,5

4 [Terci de hrisca puhavi 100 50,2 49,7 0,59 4,38 26,84 186,12
crupe de hrisca 46 45,5 0,57 1,1 26,8 156,2




unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Ceai de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
méces 20 20 0,54 4,4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17,4
Pdine din fAini integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
total dejunul II - 21,00 lei 16,75 21,94 70,72 555,98
Pranzul
Salatd de morcov,mere si stafide 100 120 101 1,07 5,08 12,77 71,19
morcov 80 64 0,83 0.06 4,48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 12
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 12
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
Ciorba de fasole cu crutoane 250/20 157,8 122,64 7,74 4,55 39,05 216,29
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
MOorcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeata 3 24 0.5 0,11 1,27 0.94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 3,96 35,96
crutoane din faine integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 69,9
sare iodata 0,2 0,2
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 73,5 66,5 12,13 14,13 4,4 189,98
pulpe de pui dezosata,refrigirate 50 43 10,92 4,62 0 68
piine din faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 5 k] 4,95 44,95
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
oud de gaina cat.exira 4 4 0,45 0,35 0,03 15,6
sare iodata 0,5 0,5
Terci din crupe de griu 150 55,1 54,65 5,3 4,74 32,67 197,73
Crupe de griu 49,9 49,45 4,95 0,64 32,64 160,33
unt, 82,5 % 5 5 0,35 4,1 0,03 374
sare iodata 0,2 0.2
Compot din fructe uscate 200 22 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
Pidine din fiina integrald bogata in fibre 90 920 920 8,9 3,2 48,9 238
Total Prinzul 26,61 31,7 106,02 978,5
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 53,03 51,16 215,42 1533,88
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 50,26 49,19 183,27 1533,11
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 43,36 53,64 176,74 1534,48

Corelatia P-L-G 1%1%4
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




varoarca |

N d/o Denumirea bucatelor 552:::']]3: Bx?és,ag Nl\;:?ag Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g wiit?&
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejunul 1
1 |Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38
2 |Tartinii cu brinzi tare pe biscuit 50 51 50 6,51 7,65 21 207,53
brénza cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 74,4
bisciuti 30 30 2,52 3,5 21 133,13
3 |Terci de mei cu dovleac,caise uscate,unt 200 105 89,5 9,48 7,36 40,5 237,1
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 134,9
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
dovleac 50 35 5,2 2,1 11,6
caise uscate 10 10 0,16 0,06 6.3 35.8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
4 |Compot de fructe uscate 200 200 200 0,38 1,64 15,15 68,2
Total Dejunul - 21,00 lei 17,17 16,85 87,15 550,83
Dejunul I1
1 [Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38
2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
pdine din fiind integrald 30 30 2,43 0.36 14.4 80,1
unt “de Riscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74.8
3 |Baba de paste fiinoase cu magiun de fructe 130/15 139,55 139,55 8,64 11,73 41,66 313,7
paste fainoase din griu dur 39 39 3,9 0.5 22,2 140,4
lapte pasteurizat 2.5% 50 50 1,5 8,01 4 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
lapte pasteurizat 2.5% 10,88 10,88 1,1 0,66 0,07 12,3
unt, 82,5% grasimi 3,36 3.36 0,02 1,12 0.02 21,3
pesmeti 2,7 2,7 0,44 0,13 1,81 11,6
smintind 15% 2,73 2,73 0,08 0,4 0,07 5.9
oud de gaina extra 10,88 10,88 1,23 0,76 0,08 13,8
magiun de fructe 15 15 0,37 0,15 8,46 33
4 |Bauturii de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
mices 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17,4
Total Dejunul -I1 -21,00 lei 12,48 26,53 30,07 5558
Dejunul III
1 |Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38
2 |Grilettd cu brinza cu cheag tare pe piine 50 56 55 7,73 9,92 14,45 207,5
unt , 82,5 % grasimi B 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
branzi cu cheag tare 45% 21 20 5.3 5.4 0 90
péine din fiina de grau integrala 30 30 2.4 0.42 14,4 80,1
3 |Terci de orez cu lapte 200 143,3 143 5,33 7,28 29,58 222
crupe de orez 333 33 2.4 0,66 20,6 109,2
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2.5 3 58
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
unt, 82,5% grasimi 5 5 0,03 4,12 0,03 37.4
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,1
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17.4
Total Dejunul -1I1 - 21,00 lei 17,04 22,62 63,48 555

Pranzul




Dovlicei/ardei,conopida/ copti la rola 100 216 115,2 1,19 2,81 0,42 69
dovlicei proaspeti 213 112 1,19 0,42 42
ulei de floarea soarelui 3 3 2,81 27
sare iodata 0,2 0,2
Bors de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 5,8 18,48 168,02
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 344
cartofi 87.5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.5 0 44,95
tomate in suc proptiu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2
Peste copt cu legume in roli 50 140,5 100,3 11,06 8,71 8,15 161,03
fileu peste de mare congelat,eviscerat 83 50 9,69 2,68 0 68
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 6.8
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,6 0,06 4,68 21,48
sare iodata 0,5 0,5
Miimiligd cu cascaval cu cheag tare 150/20 75,7 74,2 8,23 13,72 47,53 3534
crupe de malai 49,5 49 3.2 1,8 47.5 198
unt, 82,5% grasimi 5 5 0,03 4,12 0,03 374
cagcaval cu cheag tare ,45 % grasime 21 20 5 7.8 118
sare iodata 0,2 0,2
Compot din fructe uscate 200 22 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
Péine din fiina integrali fortificati cu acid folic si Fe 60 60 60 4,86 0,72 28,8 160,2
Total Prinzul I1 29,85 31,76 103,38 976,96
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 47,02 48,61 190,53 1527,79
Total:Dejunul + Prianz -39,00 lei 42,33 58,29 133,45 1532,76
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 46,89 54,38 166,86 1531,96

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1¥1%4




N d/o Denumirea bucatelor SJE::?II;: MasagBruta, Masa Netd, g|Proteine, g| Lipide, g Glu;lde, ca?(;)?il::):jizal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejunul I
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
pdine din faind integrald 30 30 2,43 0,36 14.4 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0.1 74,8
3 |Omleta din ou de gaina cat.extra 55 77 69,2 7,22 7,78 0,59 114,99
oua de gaina cat.extra 60 52,2 6.8 5,24 0,52 74.65
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07 7,28
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2,26 0 18,1
sare iodata 1 1 0 0 0 14,96
4 |Terci de hrisca cu lapte 150 117,5 117 6,5 2,95 32,35 220,4
crupe de hrisca 37.5 37 4,1 0,7 21,8 125
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2.4 2,25 5,6 78
zahir 5 5 0 0 4,95 17.4
5 |Ceai cu lamiie 200 16 62 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie/de plante,fructe/ | 50 0 0 0 0
zahar § 5 0,01 1.64 4,95 17.4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total -Dejunul I 21,00 lei 17,16 21,05 63,14 555,43
Dejunul - 11
1 |Fructe proaspete (portocale) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
2 |péine din faind integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt “de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0,1 74,8
3 |Ou fiert cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 143,3 143 5,33 7,26 29,6 226,3
fulgi de ovas 33,3 33 24 0,66 20,6 113,5
4 |lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 25 4 58
unt "de Réascani”, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
zahar 3 5 0 0 4,95 17,4
5 |Ceai de mices 200 25 25 0,55 1,64 5,07 49,2
méces 20 20 0,54 3,28 0,12 31,8
zahar 3 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total -Dejunul II -21,00 lei 14,34 22,48 60,36 532,38
Dejunul -111
1 |Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 100 114,5 93,2 1,93 3,11 22,97 149,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 4 4 1 35 0,5 26
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 86 58 11,68 8,83 4,37 123,61
pulpe de pui 70 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt 72,5% 5 5 0,03 4.1 0,05 37.4
3 |Cartofi copti in roli 150 236,2 155,2 3 5,1 29,55 169,45
cartofi 231 150 3 0,15 29,55 124,5
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69




4| Apa potabila 200 | 200 200 0 0 0 0
Total -Dejunul III -21,00 lei 17,21 17,04 73,89 538,89
Prinzul
1 |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 100 131,2 104,2 2,96 12,01 11,46 152,69
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 4 1 65
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2 |Supid de legume cu maziire verde 250 169.8 117 3,45 3,22 16,1 115,75
cartofi 115,5 75 1,66 0,08 10,94 66,53
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)termic 23.1 15 0,78 0,05 1.78 10.25
prelucrata
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 353
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0.5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Carne de /curcan/pui in sos de legume 50/50 129,5 116,3 12,42 9,69 5,87 149,55
fileu de pui dezosat,refrigirat 74 68 10,92 4,62 3,15 62,48
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapi 20 16,8 0,29 0 1.6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 28,5
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
4 |Fasole fierte 150 74,2 73,7 12,07 4,67 29,58 243,6
fasole 69 68,5 12,04 0,55 29,55 206,2
unt, 82,5% grasimi 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,2 0.2
5 |Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine din fiinii integrald bogata in fibre 100 100 100 8,9 1,18 47,5 268,7
Total Prinzul 40 30,77 122,5 976,07
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 17,16 21,05 63,14 1531,5
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 14,34 22,48 60,36 1514,96
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 17,21 17,04 73,89 538,89

Corelatria P-L-G 1%1*4




varodared |

N y Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, .
Denumirea bucatelor . calorica,
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g g L]
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejunul I
1 Fructe proaspete (mere, ect.) 100 115 100 0,76 0 18,01 69
2 |Griletta cu unt si brinza cheag tare 60 61 60 7,45 12,71 14,5 233,12
péine din fiind integrald 30 30 3.4 0,36 14.4 80,1
brinzd cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 78,22
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8.2 0,1 74,8
3 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 160 160 5,92 12,68 | 2543 236,1
taitei de casa/paste 20 20 2,36 0,48 14,5 66.2
lapte pasteurizat 2.5% 125 125 3.5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 10 10 0,06 82 0,1 74,5
zahar 5 5 0 0 4,95 17.4
4 |Ceai cu catini 200 6 55 0,07 1,66 5,4 18,83
Ceai infuzie | 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
catini 6 5 0,06 0.02 0,45 1.43
Total Dejunul-1 - 21,00 lei 14,2 27,05 63,34 557,05
Dejunul -1
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Burgher "delicios” 1/100 135,5 132 11,12 16,04 | 67,28 356,89
3 |Pirjoald tocat de pulpe de pui la aburi 50 50 5,56 8.02 33,64 107.3
unt 82,5 % ] 7 0,03 5,6 0,1 54,8
tomate proaspet 23,5 20 0,13 0 0,94 4,01
salatd verde 5 5 0,2 0,02 0.4 1,78
chifld cu susan 50 50 5,2 2.4 32,2 189
3 |Legume inabusite 100 115,2 83,45 1,55 0,07 14,36 104,14
cartofi 100 72 1,44 0,07 13,68 57,6
ardei dulci/conopida/ 15 11,25 0,11 0 0,68 3,38
ceapd 20 16,8 0,29 0,03 12,26 538
MOrcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2
4 |Ceai de plante 200 200 200 0 0 0 0
Total -Dejunul 11 - 21,00 lei 13,68 0,37 103,82 550,74
Dejunul III
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Tartini cu brinzi tare pe biscuiti 20/25 46 45 6,09 6,95 16,8 184,72
brinzd cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 78,22
bisciuti ( fara grasimi hidrogenizate/nuci/ si E-uri) 25 25 2,1 2.8 16,8 106,5
3 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 154 154 5,89 7,76 25,38 193,5
taitei de casa/paste 20 20 2,36 0,48 14,5 68,2
lapte pasteurizat 2.5% 125 125 3.5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 4 4 0,03 3,28 0,05 29,9
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul ITI -21,00 lei 16,17 20,23 | 73,31 555,45
Prianzul
| |Salata vitaminica cu porumb 60 127,55 82,72 2,2 3,06 12,36 117,94
varza proaspati 61,3 23 0,16 0 1,12 10,44
porumb conservat(fard conserv,l,1 gr) prelucrat tehnic 34 30 0,08 0 2,38 32,5




ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1.8 0.09 3,1 26,5
zahar 5 5 0 0 4,9 17.4
Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 160,86 137,48 2,1 4,16 13,51 154,03
sméantina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 504 1,01 0,05 9,58 40,32
Morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0.96 4,23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0.15 62,5
telina 3,86 3.5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2.97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9,5 0.06 0.4 1,71
Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 50/30 96,2 85,4 12,08 10,54 14,73 210,02
fileu de pui/curcan/dezosat,refrigirat 50 43 10,04 43 2,9 38,31
piéine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodatd 0,2
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5.4 62.68
Piure de cartofi 150 205,2 155,2 2,69 4,67 20,24 173,7
cartofi 180 130 2,02 0.1 19,15 1253
unt 82,5 % 5 5 0.03 4,15 0,03 37,4
lapte 2,5 % grasime pasterizat 20 20 0,64 0,42 1,06 11
sare iodata 0,2 0.2 !
Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0.02 0 0,09 0,74
péine din fiina integralii fortificati cu acid 100 100 100 8,9 3,1 48,9 279
Total prinzul 28,17 25,53 | 121,73 980,47
Total:Dejunul + Pranz - 39,00 lei 42,37 52,58 | 185,07 | 1537,52
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 41,85 25,9 | 225,55 | 1531,21
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 44,34 45,76 | 195,04 | 1535,92

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Corelatria P-L-G 1%1%4




aranrayo

N i ] Masa Masa |Proteine|, . . . Valoe’xrca
dlo Denumirea bucatelor bugaiélo| Brufh, g| etk o & Lipide, g| Glucide, g call((::gra,
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejunul I
1 |Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Budinci din brinzi de vaci 100 100 130 17,65 | 12,51 16,45 291,24

brinza de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 0,9 0,06 5,81 22,3
zahdr 3 3 0 0 6,93 24,36
lapte pasterizat 2,5% 10 10 0,3 0,2 0,5 52
ou cat.extra 8.04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
5 |Covrigei /fara gras.hidrogenizate ,adaosuri si E-uri/ 30 30 3,3 0,9 23,7 85
Total Dejunul -1 - 21,00 lei 25,14 | 18,93 71,28 553,47
Dejun-II
1 [Mere coapte 100 122 100 0,32 0 9,15 65,2
|Tartind cu brinzi cu cheag tare 20/30 51 50 6.39 4,57 14.4 154.5
2 |péine din fdind de griu integrala 30 30 2.4 0,42 14,4 80.1
branzi cu cheag tare 45% 21 20 3.99 4,15 0 74.4
Terci de orez cu lapte 150 123,3 123 10,86 11,11 31,24 289
crupe de orez 33,3 33 2.4 0,66 20,6 118.8
3 |lapte pasteurizat 2.5% 75 75 8.4 2,25 5.6 78
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahar 3 5 0 0 4,95 17,4
4 |Ceai de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
miéces 20 20 0,54 4.4 0,12 31.8
zahar 5 5 0,01 1.64 4,95 17.4
Total Dejunul -IT -21,00 lei 18,12 | 21,72 59,86 557,9
Dejunul 111
1 |Tartind cu unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9
paine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
2 |Baba alba cu brinzii de vaci coapti 100 100 84,9 9,15 8,82 26,39 242,71
brinzi de vaci ,9 % 35 35 5,5 3,02 0.3 68,14
taitei de casd 23,9 23,9 2,39 031 17,69 86,04
zahér 6 6 0 0 5,94 20,88
smintind, 15 % grasime 5 ) 0,14 0,75 0,16 10.8
ou cat.extra 8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
unt, 82.5 % 5 5 0,03 4.1 0,05 37,4
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
3 |Lapte fiert 200 210 200 6,4 4,2 10,3 108
lapte pasteurizat 2.5% 210 200 6,4 4,2 10,3 108
Total Dejunul IIT -21,00 lei 18,01 | 21,64 51,18 505,61
Pranzul
| |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui| 75 89,2 75 1,83 6,36 3,94 77,28
rosii proaspete 30 28.5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6.75
spanac 20 14,8 0,43 0.06 0,53 34
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui nerafinat 5 5 1 3,5 0,86 32,75
sare iodata 0,2 0,2




Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 136,2 109,5 3,17 4,31 20,71 144,68
smantdna 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati/ sare <1,5 gr .per 100 gr/ 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
MmMorcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0.99 0,13 6,53 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,2 0,2
Carne de bovina /porcini/ iniibusiti 25/50 83,2 69,7 11,15 10,3 10,94 182,36
Carne de bovind(porcind)dezosati,degrasati, refrigirati 41 37 10,04 4,3 2,9 88,31
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rogii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0.4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2
Terci de porump cu cascaval 150/20 75,7 74,2 5,88 12,72 47,6 335,3
crupe de malai 49,5 49 3.2 1,8 47,5 192
unt "de Réscani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
cagcaval ,45 % grisime 16 15 2,62 2,72 68.5
sare iodata 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 2436
lamiie(suc) 24 1 0,02 0 0,09 0,74
;ﬁli;le din fiini integrali fortificati cu acid folic 75 75 75 6,75 225 36 193,5
Total prinzul II 28,98 | 35,94 131,18 978,9
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 54,12 54,87 202,46 1532,37
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 47,1 57,66 191,04| 1536,8
Total:Dejunul + Prianz - 39,00 lei 46,99 57,58 182,36| 1484,51

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1%4




nr'.jdf Denumirea bucatelor SJE::?{::_ Bx:l;,ag NNeIt:?ag Proteine, g| Lipide, g |Glucide, g cal\::::ziriial
ZIUA A NOUA - JOI
Dejunul 1
1 Fructe proaspete (mere) 150 171 150 0,6 0 17 69
2 |Tartind cu mozzarella 20/30 75 75 7,5 1,2 37,5 147,3
péine din fiini integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80.1
mozzarella ;sare m.putin de 2 gr. 15,5 15 1,6 4,05 0 67,2
3 Terci din ovas cu fructe pe lapte natural si 200 1533 153 637 7,26 40,6 267,02
fructe
fulgi de ovas 33,3 33 2.4 0,66 20,6 118,02
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2.9 25 4 58
stafide/caise 10 10 1,04 0 11 36,2
unt "de Ragcani”, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37.4
zahir 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Ceai cu lapte 200 105,2 | 105,2 3,01 3,64 9,95 71,4
lapte 100 100 3 2 5 54
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Dejunul-I -21,00 lei 17.48 12,1 105,05 554,72
Dejunul II
1 |Mere coapte 140 182 162 0,64 0 18,32 92,04
2 |Tartind cu fileu pui /curcan/copt 30/30 76,2 72,2 21,54 12,99 0,04 193,47
fileu de pui 38 35 14,14 5.9 0 49
unt, 82,5 % 5 4 5 37 0,04 37.4
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0.2 0.2 0 0 14,4 0
péine din faini integrala 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
3 |Brinza de vaci cu smintina 100/25 127,2 | 125,2 16,7 14 1,8 251
brinza de vaci 9 % 102 100 16 9 1 201
smintina 15 % 25 25 0,7 5 0.8 50
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Ceai cu merisor 200 52 52 0,01 1,64 4,95 17,4
ceai 0.2 0.2 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
fructe de merisor 6 5 0,01 0,02 0 4,5
Total Dejunul IT -21,00 lei 38,89 28,63 25,11 553,91
Dejunul 11
| |Fructe proaspete (pere, ect.) 100 111 100 0,52 0 15 46
1 |Tartind cu magiun de fructe 20/30 50 50 2,46 0,36 21,9 121,3
péine din faini integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
magiun de fructe 20 20 0,06 0 7.5 41,2
2 |Terci de bulgur cu fructe pe lapte pasteuri 200 159 159 11,18 4,01 47,28 305,68
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 167.5
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide/caise uscate 10 10 0,17 0,27 8.3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2.46 0,04 234
zahar 6 6 3 5,94 20.88
3 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie/de plante, fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74




Iaurt ?atural, 2,6 %/fara aditivi,fird adaos 125 125 125 25 3,75 5 62,5
de zahar/

Total Dejunul ITI - 21,00 lei 16,73 9,78 94,67 554,62

Pranzul
Legume proaspete portionate/ ardei dulce/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
Supi de cartofi cu mazare si crutoane 250/20 | 1558 | 111,8 8,09 3,73 44,45 204,65
cartofi 77 50 1.4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61.8
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
crutoane din piine integrala 30,8 20 1,49 0,22 15,72 61,2
Pirjoalii de carne pui/curcan/ cu sos alb 50/50 131,2 97,9 12,17 12,54 14,75 238,02
pulpa de pui/curcan/refrigerat,dezosat 70 43 10,04 43 2,9 68,31
paine de faini integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0.2
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0.8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat % 3 2,97 26,97
smantand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
faina de griu 6 6 0.8 0,18 5.4 62,68
ardei grasi/telind 10 7.5 0,08 0,45 2,25
Paste fainoase fierte 150 62,2 62,2 6,26 9,5 32,49 266,8
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt 82,5% 10 10 0,06 82 0,09 74.8
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe usc. 200 20 22 0,37 0 17,13 65,31
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
piine din faini integrali fortificatd cu acid 75 75 75 6,75 2,25 36 193,5
Total Prinzul 11 25,84 28,02 146,82 976,83

Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 43,32 40,12| 251,87 1531,55
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 64,73 56,65| 171,93 1530,74
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 42,57 37,8| 241,49 1531,45

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp

Corelatia P-L-G  1*1*4




Varoare |

N . Gramajul [Masa Brutd,| Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide,
4o Denumirea bucatelor W g Nets, g i g B Mlj:,...
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejunul -1
1 |Fructe proaspete (kiwi ect.) 100 113 100 1,1 0,06 11,8 39
2 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
3 |Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 85,2 57,2 11,67 14,2 4,35 184,6
pulpe de pui dezosate,refrigerate 70 42 10,92 8,62 0 111,2
piine de faina integrala bigata in fibre 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5% 3 3 0,02 2,5 0,03 224
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Couscous fiert 150 52 39 9,23 4,7 55,64 | 2224
Couscous 45 32 9.2 0.5 55,6 185
unt 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,04 37,4
sare iodata 2 2 0 0 0 0
5 |Ceai cu ciitini 200 6 55 2,44 2 19,35 97,5
Ceai infuzie/de plante ,de fructe/ 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
catind 6 5 0,06 0,02 0,45 1,43
6 |Piine din fiini integrali bogati in fibre 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
total dejunul -1 - 21,00 lei 24,73 20,96 | 93,14 | 552,05
Dejunul-I1
1 |Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 113 100 1,1 0,06 11,8 39
Tartini cu unt: 40/20 60 60 3,36 16,88 | 19,38 | 254,8
2 |péine din faini de griu integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt ,82,5% 20 20 0,12 16,4 0,18 148
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 100/20 59 58 7,32 8,76 25,93 | 229.8
3 Taitei cu ou copti cu brinza cu chcagt-are 33 33 33 0,46 259 118
brdnza cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 74,4
unt 82,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 374
Ceai cu limiie: 200/3 11,2 8,2 0,04 1,65 5,22 18,27
4 laméie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Ceali infuzie/de plante ,de fructe/ 0,2 0,2 0 0 0 0
total dejunul - I1 -21,00 lei 10,72 27,29 50,53 | 541,87
Dejunul -I11
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 0 2 8,55
, Eﬁ;;:lﬁrﬁleu pui /curcan/ impiinat in pesmeti 50 70 58 11,74 4,69 594 | 21596
fileu pui /curcan/ 50 42 10,92 4,62 0 116,18
oud de gaind "extra” 8 8 1,41 1,6 0.4 14,64
fdind de griu/pesmeti 8/12,5 8/12,5 0,82 0,07 5,94 31,2
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,595 0 53,94
3 |Terci de arnautca cu unt 100 29 28,8 6,33 4,48 33,23 151,7
crupe de arnautca/griu/ 22 21,8 6,3 0,33 33,2 114,3
unt 82,5% 3 5 0,03 4,15 0,03 374
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4 |Ceai de limiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
laméie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 113 100 1,1 0,06 11,8 39
5 |Piine din fiini in_tegralﬁ bogati in fibre 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total dejunul -I1I -21,00 lei 21,96 11,25 72,86 | 514,45

Prinzul




Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 85 114,5 93,2 1,76 3,04 16,67 140,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 35 0,5 26
prune uscate 20 20 0,17 0,07 6,3 45
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
Supii de legume si sméntini: 250/5 179,5 128,3 3,42 4,21 40,42 129
sméantina 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0.08 17,23 | 72,57
varzi 50 40 0.8 0,04 20 10
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0,8 3.53
verdeata 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 0.5 0,06 0.4 1,71
Peste merluciu copt cu legume 50 126 114,4 11,43 12,78 | 11,51 | 197,67
fileu peste de mare congelat,eviscerat 83 75 9,69 6,68 83,22
faina de griu 15 15 1.5 0.15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3,53
sare iodata 2 2 0 0 0 0
Orez fiert 150 3732 36,7 2,41 3,97 20,62 | 192,12
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 | 20,58 | 162,2
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0.04 29.92
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 55 48 0,2 0 11,99 | 45,78
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 7 7 0 0 6,93 24,36
lamiie(suc) 2.4 1 0.02 0 0,09 0,74
pdine din fiina integrili bogati in fibre 95 95 95 8,9 32 48,9 273
Total prinzul 1 28,12 27,2 | 150,11 | 978,43
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 52,85 48,16 | 243,25 | 1530,5
Total:Dejunul + Prinz -39,00 lei 38,84 54,49 177,4 | 1520,3
Total:Dejunul + Prinz - 39,00 lei 50,08 38,45 | 222,97 | 1492,9

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1*4
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