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N Denumirea bucatelor Gramajul Masa " Masa Proteine, g Lipide, | Glucide, Va‘loarea
d/o bucatelor | Brutd, g | ' Nets, g ’ g g calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun

1 |Fructe proaspete (mere, ect.) 150 171 150 0,6 0 17 69
Tartina cu brinzi cu cheag tare 20/30 51 50 6,42 4,51 14,4 158,32

2 |péine din faind de grau integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
brinzd cu cheag tare 45% 21 20 3,99 4,15 0 78,22

3 |Ou de giind cat.”Extra”fiert 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98

4 |Paste fierte cu unt 120 44,2 44,2 0,12 3,7 26,04 173,92
Paste fainoase 40 40 0,1 0,42 26 144
unt "de Réscani”, 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2
Ceai ”de mai 200 6 55 0,01 1,64 4,95 17,4

5 Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total -Dejunul I /pretul -20,20 lei/ 11,64 13,77 45,78 474,62

Pranzul

1 |Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113,28 4,43 10,05 6,92 121,31
varzd proaspetd 81,5 65 1,32 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapd/praz/tulpini de telina 12 10,08 0,17 0,96 4,23
mazare verd.e (fara conserv.sare 1,1 231 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 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Supii de cartofi cu orez si smintina 250 140,7 110,53 3,31 4,48 24,9 148,46
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 87,5 63 1,26 0,06 12,31 47,17
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapi 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
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodati 0,2 0,2

3 _|Pirjoald de carne de pui la abur 60 80,2 63,2 11,26 8,48 7,73 141,66
fileu de pui dezosat ,refrigerat 68 51 10.04 4,3 2,9 60,69
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4.8 45,8
unt ”de Réscani”, 82,5% 2 2 0,32 2,89 0,03 26,18
ulei de floarea soarelui rafinat I 1 0,99 8,99
sare iodatd 0,2 0,2

4 |Terci din hrisca 100 50 49,75 53 4,19 26,91 186,12
crupe de hriscd 46 45,75 5,28 0,91 26,87 156,2
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2

5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (gutui ) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 [Pdine din fiina integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8

7 _|Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,83 0,2 10,5 38
Total prinz: 30,71 30,84 | 115,77 829,17
Total:Dejunul + Prianz - 34,50 lei 42,35 44,61 | 161,55 1303,79

Corelatia P-L-G  1*1%4

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




N d/o Denumirea bucatelor S&ig;:fgi Masa;BI uia, MasaéNetﬁ, Proteine, g | Lipide, g | Glucide, g cal\(/)?i]g;riial
ZIUA A DOUA - MARTI
Dejun -1
1 |Fructe proaspete (portocale) I 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
Taurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
3 _|Tartind cu magiun 20/30 50 50 2,52 0,36 28 133,5
dine din faind integrald bogata in fibre 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
gem de fructe 20 20 0,12 0 13,6 534
4 [Terecide 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 1223
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahdr 3 3 0 33 10,44
5 _|Ceai cu lapte 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul /pretul -20,20 lei/ 9,03 9,59 74,75 475,28
Préanzul
1 _|Salata de rosii cu ceapa 75 82,1 76 0,57 3,96 3.6 52,66
rosii 57,9 55 0,28 0 2 8,5
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodats 0,2 0,2
2 |Ciorbi din varza proaspeta cu cartofi si smantan 250 246,5 193,48 3,25 6,21 23,21 157,79
smantdnid 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 1,66 0,08 15,8 73,2
morcoy 12.5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapi 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
{elina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 5 0 45
lomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0,4 1,71
3 |Gulas de carne bovini (porcina) 25/50 83,2 69,7 11,15 10,3 10,94 182,36
Carne de bovinﬁ(porcinﬂ)dezoszttﬁ.degrasam,re'f'rigi rati 41 37 10,04 4.3 2,9 88,31
ceapa 18 9l 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 iodatil 0,2 0,2
4 |Terci de arpacas de orz viscoasa 150 42,2 41,82 4,53 3,66 25,25 152,92
crupe de orz 38 37.62 4,51 0,38 25,21 123
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare jodata 0,2 0.2
5 __|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 1 38.82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie{suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Piiine din fding de griu integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154.8
7 _|Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,71
Taotal Pranzul - 1 26,12 27.87 123,99 829,06
Total- Dejunul -Prinz - 34,50 lei | | | _ | 3515 T 3746 | 19874 | 130434

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




N d/o Denumirea bucatelor Szigtl:{;ll Biﬁf@iag I\Tﬁzlt?sag Protgme, Lipide, g | Glucide, g cal\(/)érllils:idcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejunul -1 !
1 _|Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 1100 1,01 0,3 22,18 §9,71
2 |Tartina cu unt 5/25 30 30 2,3 4,5 12,04 97,9
péine din fiina integrala 25 .25 2 0,3 12 60,5
unt, 82,5 % 5 5 0,3 4,2 0,04 37.4
3 |Budinci din brinza de vaci 100 100 127 17,65 9,54 16,45 268,41
brinzi de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96 192,1
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81 273
zahdr 3 3 0 0 0,93 24,36
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 5,2
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
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 s 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul - /pretul -20,20 lei/ 21,03 16 56,16 475,16
Pranzul
1 |Salata de sfecla cu prune uscate 100 114,5 93,2 1,93 3,11 22,97 135,32
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de in 2 2 0,35 0 0,99 11,46
prune uscale 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 si smantina: 250/5 161,2 115,6 4,19 4,34 32,94 176,69
smantana 5% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 115,5 75 2,31 0,12 22,75 95,97
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeati 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare jodat3 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 '3 2,97 26,97
taitei de cas# 10 10 1 0,13 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de giaind 50/150 144,7 123,6 13,72 11,27 27,27 253,91
pulpd de pui dezosata refrigirata 75 57 10,92 4,62 3,06 66,93
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 124,03_'
ceapd/praz 9 8.4 0,14 0,8 3,73
morcov 9,5 8 01 | 0,01 0,56 3,29
rosii in suc propriu 10 9.5 0,06 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94 53194
sare iodati 0,2 0,2
4 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Piine din fdina integrali bogata in fibre 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Mere proaspete 100 114 100 0.4 0 11,34 47,16
Total Pranzul 26,01 20,52 138,47 829,12
Total: Dejunul -Pranzul - 34,50 lei 47,04 36,52 194,63 1304,28

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




N d/o Denumirea bucatelor 5522::;11];1 g{t\;’ 5 gdasaNeta, Proteine, g |Lipide, g |Glucide, g cva?i)(;?zz,akcal
ZIUA A PATRA-JOI
Dejunul -1

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
ceapd 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 iodata 0,2 0,2 0 0

3 Cuscus fiert cu unt 100 38,5 37,5 6,62 3,22 55,63 152,93
cuscus 33 32 6,3 0,33 55,6 126,75
unt 82.5% 3.5 33 0.32 2,89 0.03 26.18
sare iodata 2 2 0 0 0 0

5 Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,66 5,49 19,14
Ceal 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

6 Piine din fiina integrali 35 35 2,83 0,32 12,68 96,1
Total Dejunul-T /pregul 20,20 lei/ 26,63 13,83 108,08 475,55

Prinzul

1 Salatd de morcov,mere si stafide 95 114 95 0,99 4,06 9,62 86,9
morcov 80 64 0,83 0,06 4.48 26,24
mere 25 22 0,07 0 1,99 12,2
stafide 5 5 0,09 0,04 3,15 12,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 3,96 35,96

2 Ciorba de fasole cu crutoane 250/15 114,5 117,64 7,37 4,5 35,13 195,59
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeati 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/piine faina integ/ 23,1 15 1,12 0,17 11,8 49.2
sare iodata 0.2 0.2

3 Bitoc tocat de pulpe de pui Ia aburi 50 68,5 61,5 12,12 9,56 4,38 137,51
pulpe de pui dezosatd 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% 3 3 (.02 Z:5 0.03 224
oud de gaina cat.extra 4 4 0,45 0,35 0,03 5,1
sare iodati 0.5 0.5

4 Terci din crupe de griu 150 55,1 | 54,65 5,3 4,74 32,67 196,7
Crupe de griu 49,9 49,45 4,95 0,64 32,64 159,3
unt, 82.5 % 5 5 0.35 4.1 0.03 37.4
sare iodatd 0.2 0,2

5 Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

6 Pdine din fdina integral 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8

Total Pranzul 1 26,16 26,3 96,95 829,85

Total- Dejunul -Pranzul / pretul - 34,50 lei- 52,79 40,13 205,03 | 13054

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




¥ U T

N d/o Denumirea bueatelor 5512223:)11] Bi\i[liis,ag Nhe/ltg;sag Proteine, g | Lipide, g | Glucide, gi ca.}l{t?‘rui::a,
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejunul
1 |Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 0,8 0,2 10,5 38
2 |Tartind cu brinzi tare pe biscuit 35 35,5 35 4,8 5.5 16,8 151,5
brinzé cu cheag tare 45% 10,5 10 2,7 2,7 0 45
bisciuti 25 25 2,1 2,8 16,8 106,5
3 |Terci de mei cu dovleac,caise uscate,unt 150 75 67 9,4 7,33 36,3 212,2
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 25 17,5 5,2 1,05 4.6
caise uscate 5 5 0,08 0,03 3,15 17,9
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
4 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69
Total Dejunul -/pregul -20,20 lei/ 15,3 13,03 80,1 470,7
Prinzul
1 Dovlicei/broccoli,conopida/ sotat cu unt 100 218 117,2 1,22 4,1 0,47 79.4
dovlicei proaspeta 213 112 1,19 0,42 42
unt ,82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodatd 0,2 0,2
2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,14 5,8 18,48 167,92
stecla 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 15,45
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
lomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeafd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodati 0,2 0,2
3 |Pegte copt cu legume in roli 50 141 100,8 11,06 8,71 8,15 160,53
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 I 6 5,94 53,9
tomate in suc propriu 5,5 5,5 0,27 0,75 4,25
faind de griu 6 6 0,5 0,06 4,68 | 21,02
sare iodata 0,5 0,5
4 |Mimailiga 100 37,5 37,3 2,47 4,63 22,37 161,42
crupe de malai 33 32,8 2,45 1,35 22,33 131,5
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,5 0,5
5 .Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
6 [Pdine din fAini integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
7__|Fructe proaspete (mere, ect.) 100 113 100 0,52 0 15 46
Total Prinzul 17,32 20,25 57,25 828,42
Total- Dejunul -Prianzul - 34,50 lei 32,62 33,28 137,35 1299,12

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




N d/o Denumirea bucatelor 852:;:{;1 Masa;ruta, Masa Neta, g|Proteine, g| Lipide, g G]uglde, ica?(l)grlilgir‘le(?:al
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejunul
1 _|Fructe proaspete (portocale) 100 140 100 0,88 0,1 10,8 46
2 |Omleta din ou de gaina cat.extra 55 77,5 69,7 7,22 7,78 0,59 104,55
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 2,5 2,5 0 2,26 0 22,62
sare iodata 1 1 0 0 0 0
3 |Tercide hrisca cu lapte 150 117,5 117 6,5 2,95 32,35 2224
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2.4 2,25 5.6 78
zahdr 5 5 0 0 4,95 17.4
4 |Ceai cu laimiie: 200 11,2 8,2 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0.01 1.64 4.95 17.4
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Péine din faini integrala 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total Dejunul /pretul - 20,20/ 17,07 12,84 63,36 471,32
Prinzul
1 [Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 80 103,2 82,2 1,9 6,55 7,8 87,39
morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
radacina de telind 15 10 .08 0.02 0.32 1.68
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 1 32,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata _ 0.2 0.2 0 0 0
2 |Supa de cartofi cu zdrente si smintina 250 138 111,8 3,1 6,73 26,28 191,23
cartofi 80 58 1,15 0,56 10,94 46,08
zdrente 20 20 0,8 0,1 11,8 78,2
mMorcoy 10 8 0.1 0.01 0.56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3.53
rosii in suc propriu/pasie de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 4.95 0 44.95
verdeata 3 2.4 0.5 0.11 1,27 0.94
smantana 15%f/tratat termic/ 5 5 0,14 1 0,16 10
3 |Carne de /eurcan/pui in sos de legume 50/50 129,5 102,7 12,42 9,69 5,87 156,85
fileu de pui dezosat,refrigirat 74 54,4 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 ]
Morcoy 20 16 0.21 0.02 1.12 6.56
faina de griu 10 10 1 0,1 7.3 35.8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodati 0,5 0,5 0 0 0 0
4 |Fasole fierte 120 59,2 | 58,93 12,06 3,83 29,59 195,72
fasole 55 | 54,73 12,04 0,55 29,55 165,8
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29.92
sare iodatd 0,2 0,2
5__|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
ftucte proaspete (mere,pere, gutuie) 45,6 40 0,18 0 4.97 20.68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Pdine din faini integrala 60 60 60 54 1,8 28,8 154,8
Total Prinzul 35,09 30,24 108,35 824,81
'Toll:al- Dejunul -Prinzul /pretul -34,50/ 52,16 43,08 171,71 1296,13

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




N Denumirea bucatelor Gramajul Mavsa i Ma}sa Proteine, | Lipide, | Glucide, :;Iltl;::;‘j
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g g bl
ZIUA A SAPTEA - MARTI |
Dejunul ;
1 _|Fructe proaspete(mere,pere) 120 136,8 120 0,48 0 13,6 56,9
2 |Griletta cu unt si brinza cheag tare 50 51 50 6,66 11,86 14,49 199,9
péine din faind integrals 30 30 3.4 0,36 14,4 80,1
branzi cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 ! 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 |Supi de lapte cu tiitei /paste 250 155 155 5,89 8,58 25,38 199
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 % 5 5 0,03 4,1 0,05 ' 374
zahir 3 5 0 0 4,95 17.4
4 |Ceai cu lamiie 200 6 55 0,07 1,60 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
Total Dejunul-1 /pretul -20,20 lei/ ‘ 13,1 22,1 58,96 474,94
Prinzul
1 |Salata vitaminica cu mazare verde 60 94,55 69,72 2,2 5,04 12,36 123,47
varza proaspata 31,3 23 0,16 0 1,12 10,44
mazare verde (fird conserv,1,1 gr) prelucrat tehnic 34 20 0,08 0 2,38 120,05
ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6.25 5 0,04 0 0,22 [,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
seminte de dovleac 5 5 1,8 0.09 3.1 26.5
zahar 5 5 0 0 4.9 17.4
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 250 162,86 ' | 139,48 2,74 6,14 13,51 132,01
smintini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 1,65 0,05 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 14,92
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecld 50 40 0,03 0,01 0,15 122.5
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 12,44
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodaid 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelu] rafinat 5 3 0 4,95 0 44,95
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 50/30 98,5 | 87,9 12,08 12,52 14,73 228
fileu de pui/curcan/dezosat,refrigirat 50 43 10,04 4,3 2,9 58,31
dine de fdini integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24.03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 ‘ 3 2,97 26,97
ceapd/praz 10 8.4 0,14 .8 3,53
morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 5 | 5 0 4.95 0 4495
rosii in suc propriu 5 ‘ 5 0,27 0,75 14,25
faina de priu 6 6 .8 0.18 54 62.68
sare iodata 0,5 | 0,5 0 0 0 Lo
4 |Piure de cartofi 120 165,2 || 125,2 2,69 4,67 20,24 151,05
cartofi 140 100 2,02 0,1 19,15 99,65
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 14
sare jodatd 0.2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1.64 4.95 17.4
lamiie(suc) 2.4 1 0,02 0 0.09 0,74
6 |Piine din fiini integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Total prinzul 25,32 31,81 99,65 828,15
Total- Dejunul -Pranzul/ pretul -34,50 lei/ 38,42 53,91 | 158,61 1303,09

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

Corelatria P-L-G 1*1*4




Ayl | . Waloal'ea
N Denumirea bucatelor ! Mavsa; Mz}sa Rreggine Lipide, g| Glucide, g | calorica,
d/o bucatelo | Bruti, g Netd, g , g “keal
ZIUA A OPTA - MIERCURI ‘
Dejunul
1 [Fructe proaspete (banane, ect.) 100 144 | 100 1,01 0,3 22,18 89,71
2 |Budinci din brinzi de vaci 100 100 125 17,49 13,06 16,11 296,84
brinza de vaci ,9 % 96 ! 96 15,36 8,64 0,96 192,96
crupe de grig 8 8 0.9 0,06 5,81 223
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
smintind, 15 % grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
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
Total Dejunul - 1/ prertul -20,20 lei/ ‘ 21,68 | 18,58 47,24 474,07
Pranzul
[ |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 75 89,2 75 1,33 6,36 3,94 77,28
rosii proaspete 30 1| 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 iodatd 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 136,2 || 109,5 3,17 4,31 20,71 144,68
smintini 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofl 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
) morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 1] 24 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 iodatd 0,2 0,2
3 |Carne de bovina /porcinii/ iniibugitd 25/50 83,2 69,7 11,15 10,3 10,94 182,36
Carne de boviné(porciné)dezosaté,degrasaté,refrigiraté 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
4 |Terci de porumb 120 45,1 44,9 2,93 5,74 26,83 191,7
crupe de malai 39,6 394 2,9 1,62 26,8 154,3
unt, 82,5% grasimi 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,5 0,5
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,82
fiucte proaspete (mere,pere, gutuic) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 074
6 [Pdine din fiini integrala 75 75 75 6,75 2,25 36 193,5
Total prinzul 26,04 30,6 108,43 828,34
Total- Dejunul -Pranzul / pretul -34,50 lei/ 47,72 49,18 155,67| 1302,41

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




nr(.)d/ Denumirea bucatelor gliz:tl:‘;zi Blr\gf;ag le:/ltzfag Proteine, g Llpédb’ Glucide, g cal\é?ilgz,lfl/(ial
ZIUA A NOUA - JOI |
Dejunul |
1 |Fructe proaspete (mere, ect.) 100 111 100 0,52 0 15 46
2 _|Tartina cu brinza cheag tare 10/30 192,8 | 191,5 11,43 8,46 14,4 125,1
péine din fiina integrald bogata in fibre 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brdnza cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
Terci din ovas cu fructe pe lapte natural 200 151,8 151,5 5,83 4,8 35,07 232,6
fulgi de oviis 33,3 33 2.4 0,66 20,6 115,1
3 lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise 10 10 0.52 0 5,5 27,2
unt ”de Rageani”, 82,5% 3,5 3,5 0,01 1,64 0,02 14,9 .
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
Ceai cu lapte 200 105,2 1052 3,01 3,64 9,95 71,4
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-1 /pregul -20,20 lei/ 20,79 16,9 74,42 475,1:
Préinzul
1 |Legume proaspete/rosii/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2 |Supi de cartofi cu mazare 250 125,2 92 6,6 3,51 28,73 143,45
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8, 0,1 0,01 0,56 3,28 ,
ceapi/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
verdeatd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2
3 _[Pirjoald de earne pui/curcan/ cu sos alb 50/50 130,2 96,9 12,07 12,51 14,35 238,64
pulpd de pui/curcan/ 70 43 10,04 4,3 2,9 68,31
pdine de fdind 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 31 2,97 26,97
sméintdna 15% 10 10 0,28 2 0,32 25
faina de griu 5 5 0,7 0,15 5,2 58,3
ardei gragi/telini 10 7.5 0,08 0,45 2,25
4 |Paste fainoase fierte 150 56,2 56,2 6,22 4,58 32,44 221,92
paste fainoase / faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 32,4 192
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24 !
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15! 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29 !
6 |Paine din fiind de grau integral 60 50 60 5,4 1,8 28,8 154,8
Total Prinzul I 24,35 22,4 121,67 828,6
Total- Dejunul I-Prinz /el.1-4/ - 34,50 lej | | 45,14 39,3 196,09 1303,7

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

Corelatia P-L-G  1%1*%4




: Valoare
N Denumirea bucatelor Gramajul |Masa Eruté, Masa | Proteine, | Lipide, Glucidej, a'
d/o bucatelor g Nets, g g g g calorica,
; keal
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejun-I (clasele 1-4)
1 |Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 113 100 1,1 0,06 11,8 43
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
2 _|Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 83,2 66,2 11,67 10,2 4,35 132,9
pulpe de pui dezosate,refrigerate 68 51 10,92 4,62 0 59,5
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
3 |Terci de arnautca cu unt 100 27 26,8 6,32 2,83 43,23 | 136,7
crupe de arnautca/griu/ 22 21,8 6,3 0,33 43,2 1143
unt 82,5% 3 3 0,02 2,5 0,03 22,4
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4 |Suc de fructe nataral /zahar <5 gr /100 ml/ 150 150! 150 0,3 16,5 69
5_|Paine din fiini integrali 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
total dejunul -T /pretul -20,20 lei/ 22,11 13,45 | 92,28 | 470,25
Pranzul | |
1 {Conaopida /brokolli/sotat cu unt 75 168 147 0,73 4,1 0,26 72,4
conopida proaspata 157 152 0,7 0,21 35
unt ,82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodati 0,2 0,2
2 |Supa de legume si smantini: 250/5 186,5 135,3 3,56 7,19 40,58 | 161,33
sméntand 15% 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 | 72,57
varzi 50 40 0,8 0,04 20 14,35
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapi 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeati 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
rosii 10 9,5 0.06 0,4 1,71
3 [Peste merluciu copt in rola 50 126 114,4 11,43 8,78 11,51 | 199,27
fileu peste de mare congelat,eviscerat 83 75 9,69 2,68 0 83,22
faina de griu 15 15 1,5 0,15 10,95 55,3
ulei de floarea soarelui 6 6 0 5,94 0 53,94
morcoy 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 40,2 40 2,74 4,79 20,61 | 199,6
crupe de orez 35 34,8 2,39 0,69 20,58 162,2
unt, 82,5 % 5 5 0,35 4,1 0,03 37,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
5 _|Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 | 41,34
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 23,2
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 | 0,02 0 0,09 | 0,74
6 [Paine din fiini integrali 60 60 60 5,4 1,8 28,8 | 1548
Total prinzul 24,07 28,3 111,77 | 828,74
Total- Dejunul -Pranzul /pretul - 34,50 lei- 46,18 41,75 | 204,05 | 1299

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