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N
d/o

Denumirea bucatelor Grarnajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

Masa
Net6, g

Protoine, g
Lipide,

g

Glucide,

E

Valoarea
calorica, kcal

rBIl!{ zr _LUNI

Dejun
I Frucle proaspete (mere, ect.) 150 171 150 c,6 0 t1 69

2

Iartina cru brinzl cu cheag tare 20t30 51 50 642 4,51 14,4 158,32
:dine din l?ind de grdu integral6 30 30 ) t'\ 0,36 14,4 80r
brdnz6, cl cheas. tare 45yo 2l 20 399 4 t\ 0 18,2.2

3 Du de glini cat,"Extra"fiert 45 I 45 5,09 3,92 0,39 55,98
4 Paste fierte cu unt 120 44,2 44,2 0,12 Jr/ 26,04 173,92

Paste fainoase 40 40 0,1 oL) zo t44
unt "de Rdqcani", 82,5% A A 002 3,28 0,04 )q q)
sare iodatZL 0,2 0,2

5

Ceai "de mai 200 6 55 0,0r 1,64 4,95 17,4
Ceai infuzie 50 0 0 0 0
zahar 5 5 001 |,64 n q\ t7,4

Totaf -Dejjunul I /pretul -20,20 leil 71,64 13,77 45.78 474,152
F rAnzul

Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113.28 4143 r0,05 6,92 l2r,:11
varz[ proaspet6 81,5 65 L,J Z 2,3 10,2
motcov 1)\ l0 0,16 0 0,88 4,1)
ceapbl prazl tulpi nd de {el ind T2 r 0,08 0,17 0,96 4)1
mazare velde (fara conserv.sare 1,1
grll 00)terrnic prelucrata 23,1 l5 0,78 0,05 1,78 t0,25

seminte de susan 10 t0 ') 7 I 65,:i
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 21
iare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Supd de cartofi cu orez si smintina 250 140,7 110,53 3''31 4,48 24,9 1148,,16
)tez t5 14,85 r,08 o? 9,36 <A',
raftof 87,5 63 t,26 0,06 12 3l 47,t7
noLcov 15 l2 0.16 0,01 0,84 4,92

ceapa l2 10,08 0.l7 0,96 4)?
ulei de floaLrea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeaJ[ /patrungel/ 3 aA 05 0,1 I 1,27 0,94
smdntdnd l5% 5 5 0, t4 I 0,16 10
sale iodatd 0,2 0,2

3 Pirjoali drl carne de pui la abur 60 80,2 63,2 lt,2(; 8,48 141,66
fileu de puii dezosat ,refrigerat 68 51 I 0.04 4,3 )q 60,6,9
piine/pesmeti 9 9 09 0,3 4,8 45,8
unt "de Rft;cani", 82,5% 2 2 0:\2 ?Rq 0,03 26,1,8
ulei de floarea soarelui rafinat 0,99 8,99
sale iodatd 0,2 0,2

4 Terci din hrisca 100 50 49,75 5,3 4,19 26,91 186,12
orupe de hriscd 46 51)R 0,91 26,8',7 t\A')
unt,82,5 o/a,

4 4 0,02 3,2 8 0,04 29,9?_
iare iodatd 0,2 0,2

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 7,64 I0,01 38,82
fructe proaspete (gutui ) 45,6 40 0,t 8 0 4,97 20,6ti
zahat' 5 5 0,t I 1,64 4q5 r7,4
lamiie(suc) )L I 0,c2 0 0,09 0,7 4

6 PAine din fiinl integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
7 Fructe proaspete (mandarine, ect,) 100 135 100 0'3 0,2 10,5 38

Total prinz : 30,'71 30,84 115,17 829,r7
otaf :Dejunul +Prdnz - 34.50 lei 42,.\5 44,61 161,5s I303,79

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



N d/o Denurnirea bucatelor Graurajul

bucatelor
Masa Brrlt[,

tt

Mas4 Neti,

c
Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
calorica, kcal

ZIUA A. )OUA - MARTI
Deiun -l

Fructe proaspete (porfocale) r00 140 100 0,88 0.1 10.8 4(
2 la 't naturilr2,6 Vo l2S 125 I 5 2,5 J. /5 :r 62,5
3 I'al'tinX cu masiun 20/30 50 )1) 0.36 28 133.5rdine din fdinl irrtegral[ bogatd in fibre 30 )4 0 36 14.4 80 Igenr de fructe 20 012 0 13,6 53.44 gns rflr pe lapte pasteurizat 143 l{3 J,06 3,72 25,46 214.14!ru!g_qg€rr___

I altte p asleur i zat 2. 5 \
unt,82,5 oh

zaltdr

Ceai cu lapte '
Ceai infuzie

004 0,26 r7.12 t22.3
r00 I 0 3 I 5 s8
3 0,02 2.46 004 )1 A,

5
3 0 i1 10.44

200 6 0.07 r.66 5,49 19,\4
50 0 0 0 0

5 0.01 ,64 495 17.4
l0 0.06 0,02 0.54 1.74

Pr clur -r'urzu
9.03 9,s9 74,7 5 475.28

t lsalata ae rosii cu c.apo
PIa nzul

82.1 /o 0,57 3,96 3.6 52,66

oeapa,/ceapd verde,morcov/
579 0,28 0 2 85
20 I 0.2.9 0 l6 8,2

sare iodatd
4 0 3,96 0 35,96

2
0.2 0.

prOaspera cu cartoll si sment6n 250 246,5 19J,48 3.2s 6.2r 23,21 r57,79
5 0,14 l 0,l6 l0

r tJ.) r,66 0,08 15.8 73,2.
125 0.r3 0.0t 0.7 4.1
12 10 l8 0.1 7 0 0.96 42

87,5 0 3.77 l 7,83

verdea{d
7 4 0,03 0,01 0.1 5 0.7t
2 0.5 0.1 1 r.27 094
2 0 0 0 0
5 0 5 0 +)omate in suc propriu

10 9 006 04 171
3 al ue cat'ne DovrnA {DorcinA) 2s/50 83,2 69 I l.t5 10,3 10,94 182.316

4l 3 I 0,04 43 )a 88,3 l
18 9 0.25 0 I,44 6.4
l0 9 0.06 0.4 1.71
6 5,94 s3,94faina de griu irrtcgrala 8 8 08 ).06 6.2 32

0.2 0

152,92
4 ferci de arpacas de orz viscoasa 1s0 42,1 41 ) 4.53 :t,66 ,{ t<

38 37.62 4.51 0.3 8 25.21 t23
4 4 0,02 3.28 0,04 2.9,9t).sare iodatA 0,2 0

5
J8.82

ornpot oe lructe proaspete 200 :!J 4 0,21 1,64 10.01fructe ploaspete (mere)
45.1; 4 018 0 4.91 20.68

5 5 0,01 t64 t\,95 t74
24 0.02 0 009 0'74grau IntegralA 60 60 60 5'4 1,8 28.8 154.El pr'Oaspete { Danane. ecf.) 100 t44 100 1.0l 0,3 22,18 89.71

26,12 27.87 123,99 829,06

35,15 37.46 198,14 1304,34Corelatial,-L-G 1*l*4 

-

a 50-60 ml/kg corp



N d/o Denunrirea bucatelor. Gramajul
bucatelor

Masa
Bruta, g

Masa

Neta. e

Proteine,

g
Lipide, g Glucide, g

Viiloarea
caloriica, kcal

ZIUA A TRT]IA-MI
Dejunul - I

DRCURI
---.T-----

Fructe pnoaspete (banane, ect.) 100 r44 100 1,01 0'3 22,18 E9,71
2 Iartina cu unt 5/2s 30 30 2,3 4,5 12,04 97,9

:dirre din fhind integrald 25 25 2. 0,3 t2 (r0.5
mt,82,5 %o 5 5 0? 4) 0,04 37,4

3 Budincd din br.inzl de vaci 100 100 127 77,65 9,54 16,45 268,41
brinzd de vaci ,9 %o 96 96 r 5.36 8,64 0,96 192,1
crupe de glig

8 8 0q 0,06 5,81 21,3
zahdr

3 3 0 0 fi Q1 24.36ou cat.extra

Upt"rrr;I*i. t2,5 "

8,04 '/ 0,79 0,61 0,06 871
l0 l0 0,3 0,2 0,5 5)

:esmeti
3 3 0.3 0,03 )tq 10,74

4 Ceai cu lamiie 200 6 f,:t 0,07 I,66 5,49 19,14leai infuz:ie
I 50 0 0 0 0
5 5 0,01 1,64 4,95 t7,4

arnbie t0 7 0,06 0.02 0,54 t;74
Totaf Dejunul - /pr.eful -20,20 leil 21,0J l6 56,16 47,s,16

Prdnzul
ecra cu prune uscate r00 114,5 1t 1,93 3,11 t10t r35.32sfecla

v0,2 l,59 0 10,37 4) 9.q
seminte de in

2 2 0,35 0 0,99 t1,46
20 20 0,34 0,14 12,6 54

.rlei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 )41 0 26,91
2 )upa cu latrel gt smanlana: 250/5 161,2 rtr5,6 4,79 4,34 -t2,94 r76,69

;mAntdnd [5%
5 5 0,14 I 0, l6 10caltofi lt5 5 75 2.31 0,12 22,'15 95.91

moLcov
12,5 0 0,1 0,0l 0,56 3;28

reapa
12 0 0,14 08

verdeaJd
3 ,,.4 0{ 0,1 1 1,27 0,94

sare iodatd 0,2 ))
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,9'/taitei de casd 10 l0 I 0. 13 74 36

3 Pilafde olez cu carne tle glinh 50/ls0 144,7 13,6 13,72 11,27 )1 7'7 25:\,91
rulpd de pui dezosatd refrierrata
lrupe de orez

75 7 10,92 45) 3,06 66,93
35 0,7 )) t\ 124.03:eapdlpraz
9 8,4 n l/ 0,8 17?

morcov g5 6 0,1 0,01 0,56 3,29
rogii in suc propriu

10 5 0,06 o4 lao
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 5394
;are iodatd 0,2 ,2

4 Compot der fructe usc. 200 20 20 0,3? 0 15,15 61;24
tiucte uscal.e(prune uscate,mere,pere) 15 5 0,37 0 10,2 40,95
zaltdr

5 5 0 0 4,95 20,29
5 PAine din lhinl integrall bosata in fibre 60 60 0 5,4 1,8 2 8,8 154,8
6 Mere ploaspete 100 l l,l 100 0,4 0 11,34 47,16

rranzul 26,07 20,52 138,47 829,12Total: Dejunul -Pr.6nzul - 34,50 lei 47,04 36,52 194,63 1304,28
LUrgl4tla r-L-\J l^l^4

Apoltul zilrric de apa potahila 50-60 ml./ks corp



N d/o Drcnumirea bucatelor Gramajul
bucatelor'

Iv{asa

Brutd, g
N4asa Netd,

s
Proteine, g Lipide, g 3lucide, g

Valoarea
calorica- kcal

ZIUA A PATRA-J(
Dej unul -I

I Fructe proaspete (mere, ect.) 150 171 150 0'6 0 71 69
2 Legume proaspete/rosii,ardei/ 5t, 50 47,5 0,29 2 8,55
3 Gulaq din fileu de pui 50/50 100,3 97.9 16,22 8,63 15.28 | 29,93

fileu de pui dezosat,refrigirat 74 74 l:r,6 6,6 4\ 89,25
!.17 .-i 6

ulei de
8 7.6 0.05 0 0.3larea soaretul rallnat 2 2 I.9 984l 4.1 0,4 _ 0.0,1 -)l l8

0,2 0,2 0 0
3 Cuscus ficrt cu unt 100 38,5 6,62 I t) 55,6J 152,93luscus

33 JZ 6,3 o 1l 126.7 5unt 6t.)%
sare iodata

U
2 2 0 0 0

5 Ceai cu lamiie 200 6 f,:) 0,07 1,66 5,49 19,14
-eal ln 50

af U 0 0 0
4

6 PAine din ftinh intcgralE
t0 '7 .06 0.02 0.54 74
35 35 2,E3 0,32 12,68 96,1

r urar ucJuIut-t /prc[ut zurzu leil
?.6 63 13,83 108,08 475,55

PrAnzul

4,06
1 SalatI e morcov,mere si stafide 95 lt4 95 0,!)9 9,62 86,9

80 6tL 0.83 06 AA 2 1,1

stafide
l) 22 0,07 0 I l2
5 0,09 0,04 315 t2,5ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 3,96 35,962 liorba de fasole cu crutoane 250/15 114,5 117,64 4,5 35,13 195,59;artofi

67 48,24 0,96 0,05 9,17 lR 5A
12 10 J,1.7 0,96

morcov l0 0,1 3 0,01 0,'7 4,1

fa^sole
3 2.4 0,5 ll t.27 0.94

20,3 20.2 ,+.44 02 0,91 61.2

ulei de floarea soarelui rafinat
^.------:-_cfutoane/plrne Iat na lnteg/

U
1.3'1

A 4 ?06 3 96
23,1 t5 t.12 0,t7 t 1,8 49.2

3
0

['rroc locat de putpe dc pui la aburi JI' 68,5 61.s 12,I2 9,56 4,38 137,51pulpe de pui dezosara.relrigirate 50 43 10,92 4,62 0 68piine din faina integrala 9 9 0.73 0.1 I 47) 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 l,98 t7,98lnt
:u[ de gaina cat.extra 4

4 4 0,45 0.3 5 0 tl

A
5 05

rercr otn crupe cle griu 150 55,1 54,65 5'3 4,74 32,6'1 196,7Crupe de griu 49.9 49,45 4,95 0,64 32,64 t 5q ?lnl fi t5
.4

5
0.2 0.2

200 20 20 0,38 r,64 15,15 58,35
u)uarc\pr ur tr_' uscale.mererpere)

1 0,3'7 0 t0,2 40.95zahu
5 5 0,01 t.64 4,95 174

6 PAine din lEinI irrtegral 60 60 60 li,4 1,8 28,8 154.8
r otat franzul I

ll'otal- Dejunul -I,16nzul / pretul - 34,50 lei-
21i,76 26,3 96,95 829,85
5},79 40,1J 20s.03 

|
130s,4Corelatia P-L-G l*1*4

Aportulzilnic dc: ,--



N d/o Denumirea bucatelor Glanajul
bucatelor

Masa
Blutd, g

Masa
Neti" g Protr:ine, g Lipide, g Glucide, g calorica,

ZIAAACINCEA-VINI
Dciunul

]RI

Fr"uqle proaspete (mandarine, ect, 100 135 100 0'8 0,2 10,5 38
2 Tartinl cu brinzd tare pe biscuit 35 J:' 4,8 16,8 151,5

brfurzd cu cheag tare 45o/o 10,5 l0 2,7 )'7 0 45
bisciuti 25 25 2.1 2,8 16,8 t06,5

3 Torci de mei cu dovleac,caise uscate,unt 150 /J 61 9,4 7,33 36,3 212,2
Jrupe de mei J) ?d5 4,08 156 27,1 134,9zahar

5 5 0,01 1,64 4qs t7.4
25 5) l,05 46
5 5 0,08 0,03 t7,9unt,82,5 %o
5 5 0,03 4,1 0,05 )7,44 lSuc de fructclzahar <5 grlt00 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69, urar ueJuilul -/[rrclut _zurzu lell I lli,3 | 13,03 | 80,1 L_t7v

I ,c0noploa/ sotat cu unt 100 2t8 717.2 1.22 4.1 0,4'7 79,4
Pr uorpul 4 atJ 1t2 I,19 0,42 42

5 5 0.03 4,1 0,05 .\7.4
sare iodatd

0.2 0,2

lti7,92
2 Borq de yarza cu cartofi si smintina 250 245.7 198,57 4.t4 5,8 18,48

100 80 1.3 6 0 1,2

12,82

34.4
eqlel
vatza

87,5 67.5 1,.35 0,06 54
12,5 10,87 0,5 0,12 I ).4)

l0 0, t4 0,8llorcov
12 l0 0,1 0,01 0,56 3,28ulei de floarea soarelui rafinat
5 5 45 0 44,95
8 7,6 0,05 0 0,32 t.37smdntAnd 15%
5 5 0,\4 I 0,16 10
3 2,4 0,s 0,11 t,27 0,94sare iodatd

0,2 0,2
3 Pe$te copt cu legumc in rotl 50 I47 100,8 1 1,06 8,71 8,15 160,53flleu pe$te de rnare cr-rngela{,evisceral 83 50 9,(i9 2,68 0 58t9'l9l

ceapa
20 16,8 0,i,.9 0,01 1,6 6.8
20 t6 0.2 | 0,02 1,12 6,56ulei de floarea soarelui 6 6 5,94

0,7 5

53.9tomate in suc plopriu
fairrI de griu

0,27 4 )\
6 6 05 0,06 4,68 21,02

sare iodata
0,5 0.5

4 MhmIlieI 100 37.5 J /,J 2,47 4,63 't) \1 161,42
orupe de malai 33 32,8 )A\ 1,35 r3 1,5

;are iodata
4 4 0,02 3,28 0,04 )q q)

05 0,5

58,35
5 Cornpot din fructe uscate 200 20 20 0,3 8 1,64 1 5,15

uJLdrq\ pr u ilc L|licate,nlere.pere) 15 lf 0.37 0 10,2 40,95zahar
5 5 0,01 1,64 4q5 17.46 PAirnc din lEinE intesrald 60 60 60 5'4-

0,5t2

1,8

0

2g,g 154,8

46
7 Fruqlq proaspete (mere, ect,) t00 u3 100 l5

l7,32 20,25 <7 ){ 828,42|^Jurrut -f tauzul _ J+rf,u lcl 32,62 f 33,28 
I

13?,J5 
|[portul zilnic de apa potabila 50-60 ml (g corp

lorelatia P-L-G 1*1*4



N dio Denurnirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa Bruta,
g MasaNet5, g Proteine, g Lipide, g

Glucide,
g

Valoarea

calorica, kcal
ZIUA A ASEA - LUN

)ej u nul
Fructe proaspete (portocale) 100 140 100 0,gg 0.1 10,8 46

2 0mleta din ou de gaina cat,extra Jf, 11 < 69,7 1'r) 1;78 0.59 104,55
tua de gaina cat.extra 60 5)) 6,8 5)4 0,52 7 4,65
lapte 2,5 o/o

t4 t4 0,42 0,28 0,07 't )a
r.lei de floarea soarelui )5 0 2,26 0 22,62

3
0 0 0

cu rapte r50 r 17,5 tl7 6,5 2,95 32,35 222,4
crupe de hrisca

37 4,1 0,7 21,8 27
75 75 24 5.6 78

4
5 0 0 /+.y J 17.4Ceai cu limhie 200 It.2 8,2 0,04 r,65 { )t tE,27lamdie

6 3 0,03 0,0 r 0,27 0.87

cea
t4 .4

0,2 0.2 0 0 0 UPf,ine din fEintr integrall 30 JO L,43 0,36 14,4 80,1
tproaut - zurzul

PrA rrzrrl
l7,01 12,84 63,36 471,32

I Salata de legr me cu semtnte de lloarea soarelu 80 103,2 82,2 1,9 6,s5 718 87,39

26,24
moLcov

80 64 0,82 0,06 6,48adacina de te

;eminte de floarea soarelui l6
5 5 I

ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 ) q'l
0 26,97

2
0 .2 0 0 n

SupE de cartofi cu zdrente si smintina 250 138 1 11,8 1l 6,73 26,28 191,23cartofi
80 58 i.l5 0,56 10,94 46.08zdlente 20 20 0,8 0,1 I 1,8 7 8,2

geL u.l 328
l0 4 (1

0.8 3.53

ulci de floarea soarelui rallnat
5 5 (t,27 0.7 5 +2)

5 4.95 0 +4-9)

srn Antdn d I 5Yol tr atat ter mi cl
2.4 r)( 0.1 I 1.27 0.94

5 5 c,14 I 0,16 t0
3 Ca.rne de /culcan/pui in sos tle legume 50/s0 129.s 102,7 1.2,42 9,69 5,87 156,85

!!ry de pui dezosat.relrigirat 74 54.4 tt).92 46) ? ]s 62.48
5 o 4.95 0 44.95

20 I ,8 0.29 0 1,6 1.06

faina de griu 2
t0 l0 I 0,1 7.3 35.8tornate in suc propriu
8 8 0.08 0,03 0.24 t.52sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Fasole fierte 120 59.2 59,93 lit.,06 3,83 29,59 19li,72
fasole

55 54,73 r04 165,8
4 4 0.02. 328 004 29.92

0,2 0,2
5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 02r r,64 10,01 38,82qlrlgjlgglpglgl rngl-e,pere, gutuie) 4 40 0lt 0 A O',1 .68

5 5 001 164 4qs 17.4lamiie(suc) )4 002 0 0,09 0,7 4
6 PAine din IEinI inteeralE 60 60 60 514 1,8 28,8 154,8

ranzul 35,09 30,24 108,35 824,8r
Tot|:al- Dejunul -PrAnzul /pretul -34,50/ 52.16 43,09 7t,71 129(;,r3Aportulzilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Corelatria P-L-G 1*1*4



N
d/o

Denulnirea bucatelor Gramajul
bucatelor'

Masa
Brut6, g

Masa
Netd, g

Ploteine,

E

Lipide,
g

Glucide,
g

-2ry4 
A $,

Deiur

\PTEA - MARTI
rul

I Fructe proaspete(mel.e,pere) 120 136,8 120 0,48 0 13,6 s6,9
2 Griletta cu unt si brinza cheag tare 50 5l 50 6,66 11,86 14,49 199,9

rAine din fhind integrald 30 30 3,4 0,36 14,4 80
trdnz6, ctt cheas. tare 45yo ll 10 0 4)
unt,82,5 t'/o

l0 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 Supd de lapte cu tiifei /paste 250 155 155 5,89 8,58 25,39 199

taitei de casa./paste 20 20 2,36 0,48 r4,5 AA'I
r4pLs p4JLttuI lziTt z.J70 125 125 3.5 4 5.8 8 78u|1, oz,J ';/o

5 5 0,03 4.1 0.05 37.11
LdLI;dI

5 0 0 4.9s 17.4
,1 leai cu lamiie 200 6 35 0,07 1,66 5,49 19,74

Ceai infuz:ie I 50 0 0 0 0
zahar

5 5 q,0r 1.64 4.95 17.4

Total Dejunul-l /preful -20,20 lei/
7 0.06 0.02. 0.54 1.7 4

[3,1 22,7 58,96 474,94
Pri nzul

I Salata vitaminica cu mazare verde 60 94,55 69,72 )) 5,04 t2,36 123,47
varza proaspatA

z-) 0, l6 0 1,r2 t0,44mazare verde (fdrd conserv.l.l gr) prelucrat :hnic 34 20 0.08 0 2.3 8 20,0:tJvap4
8 o. Iz 0 0.64 2

6.25 5 0.04 0 0.22
rallnal 5 5 0 4q5

0.09
0

3J
44,9:'
-%3-nte de dovleac

5 t.8
zahdr

2
5 5 0 0 4.9 17

Dor$ rosu /slecofintc/cu smintana 250 162,86 139,48 '.1,74 6,I4 13,51 r32,01
mdntdnd l5%o 5 5 0,14 0,16 t0

rartofi 70 sot 1,65 0,05 q5R 40,32
motcov
;;-- 15 12 0, r6 0,01 0,84 4A)

t2 10.08 ),t7 0 0.96 42sfecld 50 40 0.03 0,01 0.15 22.5
lr 3,86 0,03 0,01 0,15 )LL
vLr uEdL4 2 2 05 0.1 I 7
Jare looata

2 2 0

t)
0 0 0)al'ea soarelili ra

tomate in suc propriu
'4

10 qs 0,06 0,4 l ,71
3 Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 50/30 98,5 87,9 12,09 12,52 r4,73 228

fi leu de pui/curcan/dezosat,refr.igirat 50 43 10.04 4,3 ,o 58,31
9 0.73 0.1 432 40ulei de floarea soarelui rafinat

ceapdJpraz _
3 3 )q7 ',6,97
10 8.4 0,t4 0.8

at u.1 0.01 0. )-Lulei de floalea soarelui rafinat 5 5 0 4-95 0 44.95

ltn2 r
5 5 ct,27 0,7 5 A a<

.4
sare tooata 0,5 0,5 0 0 0 0

4 Piure de cartofi 120 165,2 125,2 2,6,9 4'6'/ 20,24 151,05
carlofi 140 100 2,02 0,t 19,15 99,65

,J 5 5 0.03 4ls 0.03 37.4
20 _ jsL 1.06 4

0 0.2
5 ompot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 318,82

flucte proasrpete (m ere,pere, gutuie) 45,6 40 0,1B 0 4 q'7 20,68

lamiie(suc)
5 ) i4 t!.95 '74

2,4 002 0 009 0.'7 4
6 PAine din fiinl inteerali 60 60 60 4,4 1,8 28,9 154,8

Total prinzul 2!i,32 3l,81 99,65 828,15
Totaf- Dejurnul -Prlnzull pretul -34,50 lei/ 38i,42 53,91 158.61 1303,0t|
apurrur zltilltc oe apa potabila 5u_60 rnl/kg corp
Corelatria P-L-G l*l*4



N
d/o

Denumirea bucatelor I

bncatelo

Masa
Brut[, p

Masa

Net[, g

Ptoleine
g Lipide, g Glucide, g

Valoalea

calorica,

kcal
Z

Deiunul
I Fructe pro'aspete (banane, ect.) 100 144 100 l,0l 0,3 22,18 89.71
2 Budinci d:in brinzi de vaci 100 100 125 11,49 13,06 16,11 296,821

brinzb de vaci ,9 Yo 96 96 r5,36 8,64 0,96 192,9(;
crupe de griq

8 8 0.9 0,06 5,81
zahdr

3 J 0 0 6,93 z+,Jo
smintind, 15 % grasime

5 5 0, 14 0,7 5 0,16 10,8lu cat,extra 8,04 7 0,79 0,61 0.06 8,71
ulei floarea soarelui rafina1
pesmeti

3 3 0 )q1 0 26,97
3 3 0,3 0,03 219 r0,74

3 Cacao cu lapte 200 r07 t07 3,19 <)) 8,95 p7,52

58
lapte p astetrizat 2. 5Yo

cacao praf
100 100 ,o ,1

2 2 0,27 1,08 !2,12
17,4

zahar
5 5 0.01 1,64 4qs

LreJunur - r / prer[ut _zu,lu leil 21,68 18,58 47,24 474,07
PrAnzul

1 /J 89.2 /5 1,83 6,36 J,94 77,28rosii proaspete
30 28,5 0,t7 0 1,2 511

ardei dulci 30 0.23 0 I ?5 5,7 5spanac
20 t4,8 0,43 0,06 0,53 3,4ulei de floarea soarelui nerafinat 4 A 2,8 36

neralnal 5 5 0,86 J2,7 5;are iodatd o) 0,2

744,68

2

200t5 136,2 109,5 1r7 4,31 20,77
5 5 0, A

1 0,16 10

46,08
cartofi 80 5 0,06 10,94

re < r ,) gr .per I uu grl l5 l5 0, 5 0,03 0,45 1,8
motcov

ceapA
10 8 0. 0,01 0,56 3,28
10 8,4 U 4 0,8vsru€ala _

arpacas
3 2,4 0,5 0,1 1 | )'7 4,94
10 qq 0,99 0, 13 6,53 52,08

ulei de floarea soarelui rafinat
sare iodatd

3 3 ) q'7
26,97

0,2 0,2
3 Carne de bovina /porcinl/ inibuEitl 25t50 83,2 69,7 I l,tL5 10,3 10,94 1E2,36

Carne de bovind(porcind)dezosatd,desrarotar.frl n atiL 4l JI 10,04 47 2,9 88,31
ceapa l8 9 0,2s 0 r,44 6,4ro$ii in suc propriu/paste de tomate l0 0.06 0,4 |,71ulei de floarea soar.elui rafinat 6 6 5,94 s 1,94faina de griu integrala

8 8 0.t 0,06 6) JZ
sare iodat5 0,2 0,2

4 Terci de porumb 120 45,1 44,9 2,9,3 5,74 26,83 r:!r,7
crupe de malai 39,6 39,4 )c 26,8 t:;4,3unt,82,5o/o 5yasimi 5 5 0,0l lL 1) 0,03 37,4
sare iodata 0,5 tt a

5 Compot de I'ructe proaspete 200 53 46 a,2l 11,64 10,01 38,82
h'ucte proaspete (mere,pere, gutuie) 40 0.1 3 0 4,97 20,68
zahar

lamiie(suc)
5 5 0.0 t r,64 445 tit 4

)A 00 0 0,09 o;7 4
6 Pdine din fliini integrall /J /5 /3 6,7:i 2,25 36 193,5

Total prinzul 26,04 30,6 108,43 828,34
Total- Dejunrul -Pr6nzul / preful -34,50 lei/ 47,72 49,18 155,67 130,2,41Aportul zilniic de apa potabila 50_m
Corelatia P-IL-G 1*1*4



ru.d/
o

Denumilea bucatelol. Grarnaiul
bucatelor

Masa
Brutd, g

MaSa

Net4, c
Proteine, g

L ipic e,

c
Glucide,

Valoar'1:a

calorica, kcal

ZIUAANOUA_JOI
Dejunul

Fructe proaspete (mere, ect.) 100 111 100 0,52 0 l5 46
2 fartina cu bl.inza cheag tare 10/30 192.8 l9 5 11,4J 8,46 14.4 125,\

r6ine din fliind integrald bogatd in fibr.e 30 30 )4 0,36 r4,4 80. r
rldnzd cu cheagtare 45c'/o ll I ?1 0 45

3

Ielci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 l5l,8 151,5 5,83 4'8 35,07 232,6
fulgi de oviis 33 1 33 )4 0,66 20,6 l 15.1
Iapte p astetr izat 2. 5o/o 100 100 )q 4 58
stafide/caise l0 1 0.52 0 55 )'7 )
unt "de Rdqrcanir, 82,5% 001 I,64 0,02 14,9
zahdr

5 5 0 0 4,95 17.4

4

Ceai cu lapte 200 105,2 105t2 3,01 3,64 9,9s 71,4
apte 100 3 2 5 54
zahar

5 0,01 t,64 4,9s 17.4
ceal 0,2 o 0 0 0 0uelunuFr /prefut _zu.zo leil 20,79 16,9 74"42 475,1

PrAnzul
Legumc proaspete/r.osii/ 50 50 47.5 0,29 2 8,s5

2 SupI de cartofi cu maz re 250 1)< ) 9 6,6 J,51 28,73 143,45
rartofi 77 5( t,4 0.08 t5,2 46,93
norcov t2 8 O,I 0,01 0,56 3,28

l0 8,4 0,14 0,8 I 5?
relul nerannat 3 3 )41 26,9',1

mazare 20 20 4,46 0?4 10,9 6 1,8
verdeata

3 2 05 0,11 1,2'7 0,94
;are iodatf, 0,2 0,2

3 Pirjoali de carne pui/culcan/ cu sos alb 50/50 130,2 96'9 12,07 12,51 14.55 238.64
rulpd de pr.rilcurcan/ 70 43 10,04 4.3 ,o 68,31
paiue de fhina integrala 9 9 0,73 0,1 1 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 ) q'l

26,97
sare iodatd 0,2
ceapdlpraz l0 8, 0,14 0,8
morcov 10 8 0l 0.0l 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26,97
;mdntdnd Iiio% 10 l0 0,28 ). 0,32 25
faina de griu

5 5 0,7 0, 15 5) 5 8,3
rrdei graqi/lelind t0 0,08 0,45

4 Paste fainoase fierte 150 a;6,2 56,2 6,22 4,59 32,44 221,92
paste fainoarie / faina inteerala,/ 52 52 A1 L1 A 1,92
unt 82,5o/o 4 4 0,02 3,28 0,04 29.92
lare 1) 0.2 0 0 0 0

5 ompot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
lructe uscate(prune uscate,tncre,pcl.c) l5 t5 0,37 0 10.2 40.9s
zahdr

5 5 0 0 4,95 20,29
6 Pdine din fIinI de 9r'6u intesr.ali 60 50 60 5,4 1,8 28,8 154.8

Total Prdnzul I 24,35 22,4 721,67 828,6
Total- Dejurnul l-Pr6nz lcl.l-4/ - 34,50 lei 45,74 39,J 196.09 1303,7
Apoltul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp
Colelatia P-L-G 1*1*4



N
d/o

Denumirea bucatelor GlanrzLjul

bucate,lor

Masa Brutd,

s
Masa

Netd, g

Ploteine,

c

t.ipide,

I
Glucide;

I

Valoare

a

calorica,
kcal

ZI UAAZiECI
Dejun-I (cl

lA- vli\
asele 1-

IERI
1)--

Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 t1 100 1.1 0,06 11,8 43
Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55

2 Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 83, 66,2 11,67 la,2 4,35 r32,9pulpe de pui dezosate,refrigerate 68 5t 10,92 46) 0
,urtr uc talna lnlegt.ala Dlgata ln tlbre 9 o 0,73 0,1 1 4?) 24,03

soarelul J 3 0 2,97 0 26,97
unt 82,5Yo

3 3 0,02 0,03 ):) l
rare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

3 Terci de arnautca cu unt 100 27 26,8 6,32 2,83 43,23 136.7crupe de amautca/griul

unt82,5Yo _
sale iodata

22

3

21,8

3

6,3

0,02

0,3 3 43,2

0,03

114,3

))4
2 2 0 0 0 0

4 Suc de fructe natural lzahar <5 gr /100 ml- 150 150 150 0,J 16,5 69
5 Phine din lf5inI inteerall 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1totat dejunul -t /pre{ul _20,20 lei/ 22,11 13,45 92,28 470.2

I
Pndnzul 

--

uurruprrr4 /ut'ut{ull/solflf, CU unt /3 r68 147 0,7,3 4ol 0,26 72,4
15 152 0,7 0,21 35

5 0,03 4r 0,05 3'1.4
0,2 0,2

2 Suph de legume pi sm6nt6nI: 250t5 186,1 135,3 3,56 7,79 40,s8 | 161.J3sm6ntdnd 1,5% l0 10 0,28 2 0?, 20cartofi
86,5 50 1,68 I 0.08 t7,23 1) <1

50 40 0,8 0,04 20 t4,35molcov 
_ 10 8 0,1 0,01 I 0,56 3,28

10 8.4 0,14 0,8
verdeaJb

3 2,4 0.5 0,1 1 r,27 oq4
sare iodatd

2 2 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4v) 0 44,95fo$u
10 0.06 0,4 1,71

3 Peste merluciu copt in rola 50 126 114,4 ll,4'.t 8,78 I l,5l 199,27fileu pe$te de mare congelat,eviscerat 83 75 9,69 2"68 0 83,22
l5 l) 1.5 0, 15 10,95ulei de floarea soarelui 6 6 0 5q4 0 53,tt4motcov
10 8 0.1 0,01 0,56 3,28:eapa l0 84 0,14 0 0,8
2 2 0 0 0 0n Orez fiert r50 40,2 40 2,74 4,79 20,61 199,,6crupe de orez

35 34,8 ?lq 0,69 20,5 8 162,2unt,82,5 oh
5 5 41 0,03 37,,1

0,2 02 0 0 0 0
5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 t0,21 1,64 10,01 41,34tructe proaspete (mere,pere,gutuie) 456 40 0,1 8 0 4,97 23,2zahar

5 5 0,01 l,6tl 4q5 17,4lamiie(suc) )t 0,02 0 0,09 0,7 46 Pf ine din fiini inteerali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8Total prinzul
24,07 28,3 lll,77 828,74Total- Dejunul -PrAnzul :/pre(ul - 34,50 l; 46,19 41,75 204,05 129:lAportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/tg corp
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