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N
d/o

Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelot'

Masa
Blutd, g

Masa
Netd, g

Proteine, g
Lipide,

g
Glucide,

c

Valoarea
calolica, [<cal

PRIMA ZI -L J\I
Dejunul

I Fructe proaspete (mere) 150 r7l 150 06 0 L7 69
2 fartina cu unt r0/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9

rdine din f[ind intesrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80, I
unt "de Rdgcani", 82,5% l0 l0 0.06 8,2 0,r 1 4,ti

2 Oua de gaina cat.extra 45 I 45 s, D9 3,92 0,39 55,98
3 Paste fierte cu unt si cascaval 120t20 66 65 0,,11 6,41 26,04 7qq q7

raste fainoase integrale 40 40 0l 0,45 26 144
)nI,62) "/o 5 5 0.02 2.46 0.04 )q q)
:asacaval zl5 %o 2l 20 0.29 0 82.0 5

5 Ceai cu zahar 200 6 f,f, 0,07 r,66 5,49 19,14
Ceai infuzie I 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 |,64 4,9s t74
amale 10 7 006 0.02 0.s4 | 74

Total - dejunul /pretul -20,20 leil 8,66 20,55 63,42 554,919
Prhnzul

Salata cu legume de sezon: 100 142,3 113,28 4,43 10,05 6,92 127,31
varzd proasipetd 81,5 65 | '\) 10,2
morcov 1)\ l0 0, [6 0 0,88 4,13
ceapE/ pr azltulpind de {elinb l2 10,08 0,17 0,96 4)1
Ilrazarc verqe ilara conseru.sare I,l jlrl1O0)terrnic 23.1 l5 0,78 0.05 1.78 t0.2:i
seminte de susan l0 t0 2, 7 I
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Supi de cartofi cu orez si smintina 250 140.1 110,53 3,:ll 4,48 24,9 148,46
l5 I 4,85 r,( 8 o? 9,36 54)

;artof 87,5 63 t,2.6 0,06 12,31 47,17
morcov l5 t2 0,1 6 0,01 0,84 Lq)
Jwolr4 t2 r 0,08 0.1'l 0,96 4)?
ulei de floarea soalelui rafinat 3 3 3 27
veldeat6 /piltrungel/ 3 2,4 0,5 0,1 I 1,27 0,94
smdnt6ni 15% 5 5 0.1 4 I 0,16 10
sare iodatd 0,2 0,2

3 Pirjoali de carne de pui Ia abur 50 80.2 63,2 17,:.16 8,48 /ttJ 141,66
fileu de pui dezosat,r'efriger.at 68 51 10,(14 47 )() 60,69
piine/pesmeti 9 9 0,) 0,3 4,8 45,8
unt "de RdEcani", 82,5% 2 2 0,32 2,89 0,03 26,18
ulei de floar'ea soarelui r.afinat 0,99 8,99
sare iodatd 0,2 0,2

4 Terci din hrisca 100 51 50.75 5t 26,91 rt86,l2
crupe de hriscA 46 45 1\ 5?R 091 26,87 156.2
]nr, 62,) "/o 5 5 0.02 2.46 004 29.92
sare iodatd 0,2 0.2

5 Compot de fructe proaspete 200 JJ 46 0,2r 1,64 10,01 38,82
proaspere (qulul ) 4s.6 4 0.1 8 A01 20.68

LdIIdI 5 001 4 4.95 17.4riluu le( suc,l 2.4 0.02 U 0.09 0.7 4
6 P6ine din liinl inteeralli 60 60 60 514 1,9 28,8 154,4
7 Biscu iti /lirri grdsimi hidrogenizare.adaosuri.E-ri, 45 45 45 4,3 189,3

Total- PrArnzul 33,6;1 34,12 138,57 980,07
Total- Dejunul + Pr6nzul - 34,50 lei 42,2,7 54,61 20t,99 15J5,06
Corelatia P-L-G 1*l*4
Aportul zilnic de apa portabila 50-60 ml/kg corp



N d/o Denumirca bucatelor Gramajirl
bucatelor

Masa Brutd,

c

Mapa Netd,
g Proteine, g Lipide, g Glucide, g

Valoarea
:alorica, lccal

ZIUA APOUA-MARTI
Deiunul

Fructc proaspete (pcrrtocale) t00 140 100 0.8t 0,1 t0.8 46
2 c unt sl brn||za cu cheag tat.e t0/20t30 6l 60 6,4i t2;77 14,49 2'29,3

ralna oe grau lntegrala 30 30 24 0.42 144 80r
bldnzd cu cheagtaro 45Yo 2l 20 3.9t) 4l5 0 '7 4.4

, 6l,J "/o t0 l0 0.0( 82 0,09 14.8
4 Telci de gris rar pe lapte pasteurizat 200 14J 143 3,0( 3;72 25,46 214,r4

ilPs us El 37 37 0.04 0,26 17.12 t22.3
oPrl Pdsrgul 100 100 3 5 58

,62' 3 3 0.02 2.46 0.04 234

5.07 49,2
4 Bautura de macies 200 t< )< 0,s5 6,04

mactes 20 20 0.54 44 0,12 31 8zahat
5 5 0 0l t.64 40s:

f,

r7.4
5 1't<Iaurt natul'ft1,2,6 9/o 125 125 t< J. /5 6:2,5

/prrc[ut -ZU,ZU tet/ 12,56 26.28 50.02 5515.14

P16

Stlata de rosii cu ceapa 70 78,4 J 0,57 5.94 3,4 68,44

:eapay'ceaptr verde,morcov/
.i) ) 50 0,28 0 1.8
20 6.8 0,29 0 1,6 8.2
6 6 544 53.94

2
0,2 2

_:lurud uut yarza proaspeta cu carloll si smf,rrtAnl 2s0 246,5 I 3,48 3,25 6,21 23.2r 157,79smdrrtAn [ | 5To I pr elucr at ternic / 5 5 0.14 0. 16 10
I 15.5 t66 008 15 8 7:\.2

10 0, l3 0.01 07 4l
12 I ).08 0,17 0 0.96 4.23

87.5 70 0.56 0 3.77 l 7.83
elr na

7 9 0.03 0,01 0.15 0.78/erdealI 2 2 0.5 0,1 I t.27 094sare iodatd 2 2 0 0 0 U

5 5 0 5 0 45
PU t0 5 0.06 04 1.7 |3 Gula$ de carne bovin[ (porcin{) 2s/50 8J,2 ).7 I tr.15 10,3 10,94 182.36

]gt':S d. QSI1na(porcinA)dezosara,degra-ita,refrfiril 41 7 1 0.04 43 )a 88,3 IJeapa
8 9 0,25 0 t.44 6,4
0 5 006 04 1.7 1:lei de floarea soarelui rafinat 6 6 s.94 53.94

Br lu ulrEBl 8 0,8 0.06 o,z 3Z
0,2 2

4 ferci de ar.pacas de orz viscoasa 1s0 43,2 4 ,82 4,81 4,58 25,25 160.4cfupe oe orz
8 37.62 4 )l 0,3 8 25.21 t23unt, 82.5 % 5 5 03 4) 004 37.4

5
0.2 2

ruulput ue rrUCre proiaspete 200 :J t) 0,21 r,64 10.01 38,82
46 0 0.1 8 0 4.97 20.68

5 001 164 4.9s 174
lamiie(suc)

0.02 0 0.09 0.74
grau IntegralA 100 100 )0 8.9 3,2 48,9 285

7 Frurite proaspete (bananc, ect.) 100 144 0 t,0l 0,3 22,18 89;71
rranzul - tl 2e) _L 32,17 L 143.89 I 982,52

Total- Dejunul -Pr6nzul - /pr.etul- 34,50 lei/ 42,46 58,45 193,91 1537.66

\poltul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg cor.p



N dio Denumirea bucrtelor
\rramaJu

I

bncatelo

Masa Brutd,

6

Masa

Netd, s

Proteine,,

g
t.ipide, g Glucide, g

Valoar ea

calorica, kcal

ZI UA A TR- DIA _ MIER
;1"",,1

I Fructe proaspele (banane, cct.) 100 144 r00 l,0l 0,3 22,18 82,71
2 Puding dirr brinztr dc vaci cu stafide si sem dc fr.u r00/15 r00 16s r7.92 12,78 33,45 J81.75

,Y "/o 96 96 15,36 8.64 096 19,2,96
;ruPc us grrf l8 18 0q 0,06 5,81 27,3

3 3 0 0 6,93 24,36
804 7 0.79 061 0,06 8.7r

3 3 0 2,97 0 26.97
,4PLe P4rLerl24 l0 l0 0,3 0.2 05 )z

10 l0 017 0.27 8,3 35,9
t5 l) 0,1 0 87 40,0s

3
3 3 0.3 0,03 2.r9 20.3

rilplc 200 107 107 3,48 4,82 I 0.25 84.52
lPLr Pd)rsur 100 100 J,a 2,1 5 5

2 2 02-7 r08 12,12

Tr:tal Dejunul /preful -20,20 lei/
5 5 001 t64 495 t7,4

t9,94 13.38 77,81 s55,98

I
rrnnzul

oarnta uc stccta cu prune uscale 100 I14.5 6,82 1,93 3.11 22.97 r84.86
9 r.5 73.82 r,5 9 0 10 37 42.89

9 9 2 7 ol
20 20 0.34 0,14 12,6 54

2
3 3 0 2.97 0 26.97rulrx (u tflt{et sl smantanil:

;mdntdnd 1ij%
250t5 161.2 I15.6 4,19 4.34 32.94 r76,69

5 5 0,14 016 t0
I 15.5 75 2,31 012 ))'ta 95.97

)eapa
t0 0.1 0.01 056 3,28

12 t0 0.14 0.8 353
3 2.4 0,s 0.1 I 1.27 0.94

0.2 0,2

3 3 297 26,.9'.7taitei de casii 10 l0 0.13 36l orez cu carne de SainI 50/150 t44,7 123,6 13,72 7t 27 )1 1a 25J.9r
JurP4 Pul uszusata Islrlglra 75 57 t0,92 4.62 3,06 66i93

35 ^< 0,'7 22 45 124.03
9 8.4 014 0.8 373g5

8 0.1 0.0 t 0.56 3 r,9'o$ii in suc p,ropriu t0 5 0,06 04 199
allltate 6 6 5.94 53 )94

4
0.2 0.2

lrul usc. 200 20 20 0,37 0 15.1 5 6124tiucte uscate(prune uscate,mere,pere) l5 IJ 0,37 0 r02 40,95

5
) 5 0 0 4qs 20,29

rcgra la 60 60 60 5,4 1.E 28.8 r 54.86 Mere coapte cu nuci 100/15 140 120 3'4 10,5 12.8 148.8
Total PrAnzul II 29,0r 31,02 139.93 980,3

Tofal- Dejunut -PrAnzul /pretul -34,50 lei/ 48,95 44,4 217,14 1536,28
CorelatiaP-ll-G 1*1*4 

-

Aportul zilnir: de apa potabila 50-60 ml/kg corp



N d/o I Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
Brutd, g

\4asa Netd,
J

Ploteine, g Lipido, g Glucide, g
Valoarea
calorica, l(cal

ZIUA A T,ATRA- J(

Dcjunul
)l

I I Fructe proaspetB (mere, ect. 150 r7l 150 0,,6 0 I7 69

8.55
2 lLegumeproasp<'te/rosii.ardei/ 50 4',7.5 0,29 23 lGula-s din fileu dle pui 50/50 100,3 91 ,g )16,22 8,63 15,28 l2g,g3

fileu de pui deirosat,refrigirat

ceapa

tomate in suc propriu

74 74 r 5,6 6,6 89,25

3,23t2 10 0.t7 0,02 7,36
8 I,O 0,05 0 0,32 1,37
2 2 r.98 17.98: qirr intern'r 41 4l 0 103 3l l8

02 0.2 03 Suscus fiert cu unt 100 56,5 55 6,33 4,43 55,65 218,7cuscus
vnt72,syo

4q5
5

48
5

6,3
0.03

0,33
4.1 0,05

t81.3
3'7.4sare iodata

2 2 0 0 0 05 lBauturE de mlceq 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2

zahar
20 20 0,:4 44 0.1 2 3 1.8
5 5 0.01 1.64 4.95 r7.4Ff,ine din frini slegra li 30Iotr 30 .4lJ 80.1,20 lei I 26.42 19.46

I lSalati de morcorz^more si ctofid
nz-ll

morcov
120 17
80 64 0,83 0,06 4,48 26.24

mere
25 22 0,07 0 lgq 12.2
l0 l0 0,17 0,07 6,3 25

rlei de floarea soarelui nerafinal 5 5 0 4qs 0 44,95
2 Ciorba de fasol: cu crutoane 250/ls r31,4 177,44 /.Jt 4.5 35,13 195,59)arto l 48.2 .96 5 9.\7 59

morcov
t2 10 0,17 0.96 +-z-)

12,5 l0 0,13 0,01 '7

3 1A 0,5 0.1 I t.27 0.94

lg-utgIjlr. propriu
20. 20.2 tA4 2 9l ol

8 7,6 0,05 0 \,37
rulei de floarea soarelui rafinat 4 4 ?q6 35,96qruloane /paine dirr laina intesrr
sare iodatd .t7

0.2 0.2
3 Bitoc toca dc pulpe de pui la aburi 50 70,5 63,5 1"r.,13 1 1,16 4.4 163,01rulpe de pu dezosatd,refrigi rate 50 43 t),92 45) 0 68rIeHra 9 9 0.7.J 0,1 1 4.32 24.03

2 2 1,98 11,98

lla
5 0.03 41 0 37.4

sare iodatd
4 4 o 4't U.J 5 03 6

0.5 0,5
4 l-crci din crupe de griu 150 55,1 54,65 11 4,74 32,67 196,7

unt,82,5 %o

sare iodatd

49.9 494 4.9:i 0.64 32 .64 15 3
5 5 0 3i; 4.1 0,03

0.2 0.2
5 Compot din fructe uscate 200 20 20 038 1,64 15,15 58,35rrucle uscate( prune uscale.mer.e.pere)

zanar
l) 0.37 0 t0,2 40,95

6 PAine din ftin5 intesrala
4

60 60 60 5,4 1,9 28,9 154,8,7

Cgvrigci /fira grasirni hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 30 30 JO 3,3 0,9 )11 t04lfotal Prhnzul
T al Tra -T--T--T

-

29,55 29,g'2 123,82 980,84

Corelatia P-L-G l[*1*4
55,9',1 L 49,29 _I ?11 )r I 1536,22



N dio Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor

Masa
BlutE, g

Masa
r\er4 g

Proteine, g Lipide, g Glucide, g caloric4

ZI A A CINC

Dejr

]EA-VIN]
rnul

1RI

Fructe proaspete (mandarine, ect.) 100 135 100 l'8 0'2 10,5 J8
2 Gniletti cu brinza cu cheag tare pe pline 50 56 55 Irl,t 9,92 r4,45 201,5

37.4
unt, 82,5 % g'asimi

5 5 0,03 A1tl ))5
brAnzd cu cheastare 45yo 2l 20 \4 0 90tna de tr|'^il inteoE

3 Terci de orez cu lante
4 0t

200 143,3 t43 sll 7,28 29,59 ) )',
33 4 0,66 20,6 t09,2

L4t/uv lJ4rLvur rzr

,:r[x -- 100 100 ')q )7 4 58

unt, 82,5% grasimi _ 5 5 0,03 4t) 0,03 31.44 Cacao cu lapte _ 200 r07 r07 3,18 < )', 8,95 8',7,5Iapte pastewizat 2.5Yo 100 100 1A 25 4 58
2 2 0.27 1.08 12.1
5 5 00 |,64 4q5 1'.7,4

P] Elut -LVrlU

Prhnzul
l7,04 22,62 I 63,48 _ JJ.''

l;: ptua/ s0fa[ cu unt 100 218 111.2 t,22 4,1 0,47 79,4
9qYlrgr-Paewelc zl-) 1 2 l,l9 0.42 42nl

sare iodatd
0,2 0.2

2 Bor$ de varza cu cartofi si smintina 250 245,7 198,57 4,,74 5'8

0

18,48 
i

1.2

168,02sfeclf,
r00 80 136

87,5 67,5 | {\ 0,06 12,82 54vafza 1)5 r 0,87 0,s 0,12
:::r':_
lnorcov

l) 5 l0 0.14 0,8

ulei de floarea soarelui rafinal
5 5 4.5 0 44,95yruPl
8 7,6 0,05 0 0,32 |,37
5 0,14 0. 16 0
3 2,4 UJ 0,1 1 t,27 0,94

3
0.2 o7

I E)rc rulJr (u lcgume In rola 50 140.s 100,3 11,06 8,71 8,15 160,57qgq!$E_qgqg_grn gelar, ev i scerar 83 50 9.'59 2,68 0 6B
20 16,8 0,),9 0,01 16 6,8lealla
20 t6 0,")_l 0,02 1,12 (i,56

ulei de floarea soarelui 6 6 594 53,94tomate in suc propriu
5 5 07 0,7 5 zl )\

laind de griu
6 6 0,6 006 4,68 21.02

sare iodata
0,5 0,5

4 Mimnligl cu cascaval ras 150t20 1\1 74,2 8,i|3 13,72 47,53 J 59,7clupe de malai
49,5 49 J rL 1,8 )('tA 1unt. 9f25

caqcaval ,45 % g.dsime _ u.(lj _ 41) 4
21 20 5 7,8 18

5
0.2

PUI utI irucle uscate 200 20 20 0,3 8 t,64 15,15 5i3,35fructe uscate(prune uscate,mere,pere) t5 t5 0,37 0 t0,2 40,95zahar
5 0 c1 1.64 4.95 l'7.46 Piine din ftind integralE 60 60 60 5,1 1,8 28,8 154.8

I rfanzul ll
30,,13 1< 77 103,43 980,94total- Dej

\portul zi

lorelatia
lnic de apar potabila
P-L-G l*1*4

47,,t7 58,39 166,91 1535.84
JU-OU mt/t(g corp



N cllo Denunrirea bucatelor Gramajul
bucatelor'

vlasa 5ru14

c
I\.{asaNet[, g Proleine, g t,ipide, g

Gluoide,

c

Valoarea

calorica, kcai

---
Dejunul

I Fructe proaspcte (portocale) 100 r40 100 0,89 0,1 10,8 ,t6
2 Tartina cu unt l0/30 40 40 '),.49 8,56 14,5 t:i4,9

rEBr 30 0 2..43 0.3 6 4, 80.1rnt o 10 006 8.2 74.8
3 Olnleta din ou de gaina cat.extra f,5 77 69,2 't )) 7,78 0,59 114,99

't 4,6s
rua de gaina cat.extra 60 5)) 6,8 5)4 0,52
lapte 2.! l4 t4 Q.42 0.28 0.07 7.28

2 2 0 z,zo 0 18,1
sare iodata I 0 0 0 14,96

4 Terci de hrisca cu lapte 150 117,5 ll7 6,5 2,95 32.35 22,0,4
onrpe de hrisca

JI 4,1 0,7 2t.8 t25
'.y..!_!s!!!14 75 75 4,.1 2.25 5.6 78

5
5 0 0 4.95 17.4

200 l6 62 c,07 1,66 5,49 19 4leai infuzie I 50 0 0 0 0
) 0.01 1.64 4.95 17 4

I olal -Deiunul ll /pretul -20,20 lei/
/A

17.16 21.05 63. 4 555.43

I Sailata dc legume cu seminte de floarea soarelui
n7.l

100 129,2 102.2 2,96 10,0:J tl,46 134,71nlorcov
80 64 0,82 0,06 6,48 )6 )4
36 5 0.14 0 3.98 l(.5

0 7 6'

sare iodata
3 3 0 2.9'1 0 26,9'/o) 0,2 0 0 02 SupE de cartofi cu:zdrente 250 131.2 105 2,91i l7< 26,L2 174,85
0 58 1:' 0.56 I(] OA 46 08

mofcov
)eapa

0 0 0.8 0.1 R

t.l 0. 0.5 1').t
l0 .4 014 0 3.53

5 0,27 0.7 s 4.25
nar

3 ) q'l
26.97ver

saro iodata 0,2 0.2 0 0 0 0
3.!"n_e 0!/curcan/p,ui in sos de lesume 5U/5U 12 .5 102.7 12.42 9.69 5.87 r 56.85rzosat,refri sirat 74 54.4 10.92 4.62 3 62.48ulei de floarea soarelui rafriat 5 5 0 4As 0 44.95!u4lE 20 r 6.8 0.29 0 1.6 7.06

rirra de griu
0 16 0.2r 02 2

l0 0.1 7. 358
PI UPI 8 8 0.08 0.03 0. 4 1.52

4
0.5 0.5 (l 0 0 0

150 74,2 1\ 1 15,0{l 4,79 36,95 244,6

lnt 69 od.) 15,0:; 0.69 36.9 20'1.2

;are iodatd
5

0.2 0,2
\Jtrpur uc rrucle proaspete 200 53,9 46 0,2r 1,64 10,01 38,82lructe proaspete (mere,pere,gutuie) 46,5 40 0, 18 0 4 9',7 20,1i8

!qLnue( suc) 0-ll A

0.092.4 0.)2 0
6 P6ine din fEinI intesrali 60 60 60 54 1'8 28,8 154,8
7 Mere proaspete 160 174 160 0, 18 0 18,7 lll

lotal Pranzul lI 39,51 31,7 137,97 980,63l.

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

56,67 {r 7{ 201,05 1536,06



N
cl/o

Denumirea bucatelor Gran.rajul

bucatelor
Masa

Brut[, g

Masa

Net[, g

Proteine,

fI

Lipide,

s

Glucide,

e

\]r aloafea

calorir:a,
l< aql

ZTUAA$APTEA-MAITTI
Deiunul

I Fructe proaspete (banane, ect.) 100 t44 100 [,01 0,3 22,18 89,71
2 Tartinl cu brinzl tare pe biscuiti 20t25 46 45 6,09 6,95 16,9 r84,12

-uli)
21

25
20

25
3,99
2.1

4,r5
2.8

0

6.R

78,22
l06.rt

3 Suph de lapte cu tiifei /paste 250 154 t54 5,89 7,75 25,38 193,15
taitei de casa./paste 20 20 )76 0,48 t4 5 68,2

125 A 18nt,82,5 Yo 4 4 0,03 3,28 0,0s ,oo
zahdr' 5 5 0 0 445 r7.4

4
2 0 0

uacao cu tapte 200 107 107 3,18 <.,, 8,9s 87,5'2
] epte pasteul'i z at 2.5o/o t00 100 )9 4 58cacao praf

2 2 0,27 1.08 t2.t"t
zahar 5 5 0,01 |,64 4As t7,4
I otaf Dejunut /pre(ul -20,20 lei I 16,17 20,2:t 73,31 555,45

Pri zul
Salata vitaminica cu mazare verde 60 127,55 82,72 2.2 3,06 12.36 15,J6
varza proaspata 61,3 z) 0,16 0 1,12 10,44
mazare vel'de (lard consery.l.l gr) prelucrat :hnic 34 3 0.08 0 2.38 29.92vs4pa _ 8 6.72 0.12 0 0.64 2.82

o

J
0.04 0 0ulei de floarea soal.elui neral nat

seminte de dovleac
;"h],--

0 97 26.97
10 1.8 0,09 3.t

2 Borq rosu /sfecolinic/cu smintana
.5 4.9 4

250 160,86 137,48 2,1 4,16 13,51 154,0:lsm6ntdnd 15%
5 5 0,14 I 016 t0;artofi 70 50.4 ,01 0.05 9,5 8 40,32

)eaDat

;fecld

0.16 0l 0.84 4.9
lc U Q.t7 0.96 4)

50 40 0.03 0.01 6)5
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94i2fe a,tat 0

nal

95
U

tomate in suc propriu 10 0,06 04 1,71
3 Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 50/30 96,2 85,4 12,08 10,54 n4,73 210,02

fi leu de pui/curcarVdezosat,refrigirat 50 43 I r1.04 4? )a 58,31
pdine de fdind integrala 9 9 Ct.73 0,1 I t4 07
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 )q1 26,97
sale iodatd 0
ceapdlpraz l0 8.4 014 0.8 |.53
morcov 10 0.t 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97u)lt lll suu ptoprlu

5 0.27 0.7 A a<
alna de gnu 6 6 0,E 0,18 14 62,68

4 Piure de cartofi 150 210,2 160,2 2,69 4,67 20,24 1t11 1
caftofi 180 130 2,0"2 01 19,15 \25.3
unt 82,5 'r/o 5 5 0,0l 4l5 0,03
lapte 2,5 o% grasime paslerizat 25 25 0.64 0.42 l0 15

5

0 02
uompot de lructe proaspcte 200 53 46 0,21 1,64 10,01 :18,92
iructe proaspete (mere,pere,gutuie) 45,6 40 0 18 0 4q? 20,68
zahar 5 00i 1.64 t!.95 17,4
lamiie(suc) )L 0,02 0 0,09 0,7 4

6 Piine din fflini de grAu integralh 100 r00 100 6'9 \,, 48,9 285
Total prinzul 26l,lg 71 )1 119,75 980,93

Iotal- Dejurnul-Prffnzul/preful -34,50 Iei/ 44,3,5 47,5 193,06 1536,38
Aportul zilnic de apa potabila 50-60 mt/kg corp
Corelatria P-L-G 1*l*4



N
d/o

Denumirea bucatelor Masa
Blut[. g

Masa
Netd, g

Proteine
g l.ipide, g Glucide, g calorica,

q ir i---,-AAOPTA-i\{lERCl
Dejunul

IRI

1 fnrtini cu unt: l0/30 40 40 246 8.62 L4,49 154,9
pdine din fdind de grdu integrald 30 30 2,4 0,42 r4,4 80,1
unr,82,5 % 10 l0 006 8,2 0,09 74,8

2 Budinch din brinzi de vaci 100 100 125 r7,49 13,06 16,1 1 292,8,1
brinzd de vaci ,9,'/o 96 96 15,36 8,64 0,96 192.96
crupe de grig

8 8 0,9 0,06 5 Rl 18,3
zahdr

!ry4t"4t5 "/" g""r.
3 3 0 0 6,93 )4 16

5 5 0,l4 0,7 5 0,16 I 0,9
ou cat.extra

ulei floarea soarelui rafinat
pesmeti

8,04 7 0,79 0,61 0,06 8,71
3 3 0 I O'7 0 26,97
3 3 0,3 0.03 ? la 10,7 4

3 Lapte fier1: 200 2t0 200 6,4 4,2 10,3 r08
Lapte pastern'izat 2. 5Yo 210 200 6,4 L) 10,3 108
I oraf lreJunut/pre(ul -20,20 lei/ 26"3s 25,89 40,9 55,7,t

PrAnz
jalata de legume cu seminte de floarea soarelui /5 89.2 /5 1,83 6,J6 3,94 v7,28
l'osll proaspete 30 28,5 0,17 0 1) 511
ardei dulci 30 ))\ 0,23 0 | {\ 6,7 5
spanac 20 r4,8 0,43 0,06 0,53 3,4

soarelul neraltnat A 4 2,8 JO
seminte de florea soarelui nerafinat
sare iodatd

5 5 l 0,86
0,2 0,2

2

Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 136,2 109,5 3 7 4,31 20,71 144,68
smdntdnd 1li%

5 5 0, ,| 0,l6 l0:artofi
80 I 5 0,06 t0,94 46,08

castraveti murati/ sare <1,5 gr.pel. 100 sry'

molcov

ceapa

l5 l5 0 5 0,03 0,45 1,8
l0 8 0, 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0.14 0,8

verdeatd
J 2,4 0,1 I r,27 0,94

arpacas l0 9,9 0,t9 0,13 6 5l 52,08ulei de floarea soarelui rafinal
sale iodati

3 3 )a1
26,97

0,2 0,2
3 Carne de bovina /porcinE/ inibugitl 25/50 83,2 69,7 l l,l5 10,3 10,94 182,36

Carne de bo vin6(porcind)dezosat6,deerasata.refri ni 2r2 4\ 37 l0,r)4 la
+J )q 88,3r

ceapa
18 9 n r{ 0 ,44 6,4

u)il [l suu f)roprlupaste 0e tomate l0 0,c6 0,4 71
loar{Ja soarelul lallnal 6 6 5q4 53,94

&@ !t g.iu integr.ala 8 8 0,1 0,06 6) JZ
rale iodatd 0,2 0,2

A ferci de porrump 150/20 74,2 5,88 12,72 47,6 3,1r.3
crupe de malai 49,5 49 t,8 ,198

Ka$canl ,62,J"/o 10 10 0,06 8,2 0.1 74,8
ca$caval ,45 Yo grdsime l6 15 2,62 2,72 68,s
sare iodata 0,2 0,2

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 0,21 1,64 10,01 38,92
fructe proasFrete (mere,pere,gutuie)

zahar

lamiie(suc)

456 40 0,1 8 0 4,9'1 20"68
5 5 0,01 t,64 4,95 17,4

2,4 0.0:2 0 0,09 !,74
l9:),5

6 fline din fiini inteerali /J /:t /J 6,7:i ,)< 36
Total prinzul 28,99 37,59 r29,2 9717,94

Total- Dejurrul -Prinzul /pretul - 34,50 lei/ 55,J4 63,46 170,1 15:|3,68
Apur.ur zuiltu oe apa potaDlta )u_ou ml/kg corp
Corelatia P-L-G 1*1*4



nr.d/
o

Denumirea bucatelol Grarnajul
bucatelor

Masa

]Jruta. g

Masa
Neta, g

Proteine, g
Lipide,

c
Glucide, g

Valoarea
calorica, kcal

ZIIJAAll6ux-JOl----
Deiunul

I Fructe proaspete (mer.e, cct.) 100 111 10{ 0,52 0 l5 46
I fartini cu magiun/dulceata / 20/30 50 50 2,46 0,36 21,9 121,3

rdine din lhind integral6 bogatd in fibre 30 30 )4 0.36 t4,4 80, I
magiun de fructe 20 20 0,06 0 4t,2

2 Terci de bulgur cu ft.ucte De lanle naslcur. 200 159 1s9 11,18 4,01 47,28 30s,68
cereale de bulgur 40 40 4,99 0.28 28 t6't,5
lapte p asteur izat 2. 5 Yo t00 l0 3 I 5 58
rtafide/caise uscate 10 l0 0,r7 0,2'7 8,3 ?5 q
lunt,82,5 %o 3 3 0,02 2,46 004 )7 4
zahdr 6 6 3 5,94 20,8 8

3 eai cu lanriie 200 6 f,5 0,07 r,66 5,49 19,14
leai infuzie 50 0 0 U U
zahar

5 5 0,01 1.64 4,9s t7,4
lambie l0 7 0,06 0,02 0.s4 1,7 4

4
Iaurt natural, 2,6 "h/thr1r aditivi.lbrd adaos
de zahdr/ tz] 1t< 125 ?< 3,75 62,5

Totaf Dejunul / preful -20,20 LEI/ 16,7J 9,79 94,67 554,62
P '6nzul

4gume proaspete/rosii/ 50 50 47 0,29 2 8,5s
2 Supi de cartofi cu mazare 250 125,2 92 6,6 3,51 28,13 143,45caftofi

77 50 1,4 0,08 15 ) 46,93
I2 0.1 0.01.eapq pL4z

:lei de floarea soarelui nerafinat
l0 8.4 0.14 08 3.53
3 3 )91 26,97

20 20 4.46 0.34 t 0,9 6 1.8
vsr uEal4

sare iodat[
3 2,4 0,5 0,11 1,2.7 0,94

0.2 0,2
3 Pirjoall dc carne pui/curcan/ cu sos alb 50/50 13t,2 97,9 12,17 12,54 14,75 230,74

rulpd de pui/curcan/

rdine de fdind integrala
10 43 10,04 47 )a 68,31
9 9 0.73 0.1 I 4,32 23,23

0,2
ceap\lpraz t0 8,4 0.14 O,B

ulei de lloarea soarelui rafinat 3 3 2.97 26,91
10 0.28 2 o?? 20
6 6 0,8 0 l8 56')

ardei gragi/lelinA t0 0,08 0,45
4 Paste fainoasc fierte 150 51i,2 56,2 6,22 4,58 32,44 221,92

raste fainoase / fainair|tesralal 52 52 6) t.: 1)4 t92
4 4 0.02 3,2 8 0.04 29.92

02 0.2 0 0 0 0
5 Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24tucte uscate(pMe uscate,mere.pere ) l5 37 0 40

6 Pdine din tEind de 916u infegrall
4.9s

60 60 60 5,4 1,8 28,8 r54.8
7 Covrigei/fbri grasimi hidrogen izate,adaosuri. -ri / 50 50 1,5 39,5 160

total Pr6nzul II 29,95 23,93 16I,37 980,7
Total- Dejunul -PrAnzul -/prctul- 34,50 lei/ 46,68 3i3,71 256,114 1535,32
npur rur zriluu uc apa pOIaDila JU_OU ml/kg CO|.p

Corelatia P-L-G l*Ix4



N

o/o
Denumirea bucatelor Gramajul

bucatelor
Masa Bfutd.

e

Masa
Net6, g

Proteine,
g

Lipide,

e

Glucide;
g

Valoale

a

calolica,
kr:al

ZI UA A ZtrCEA- VINERI
Dejunul

I Fructe proaspete (kiwi, ect,) t20 136 120 r;2 0,07 12,36 52,6
2 Iartini cu unt: 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9

p6ine din fdinb de gr.Au integrald 30 30 ),L 04) t4,4 80,1
unt,82,5o/o gl'asime 10 10 0,06 82 0,09 7 tl,8
Legume prroaspete/rosii,ardei/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55

4 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
piine de faina integrala bigatd in fibre 9 9 0,73 0,11 47) 24,03
ulei de floarea soar.elui

unt 82,5o%grasime
3 3 0 )q] 0 26,97
3 3 0.02 2.J 0.03 )1 /1

3
0.2 0.2 0 0 0

ICA 100 7<1 )< 6,32 2,83 43,23 136,7:rupe de arnautca /griu/ 22 21,8 o,Jn 0,3 3 43,2 r14,3unt 82.5
3iAre ln 2" 0 224

4 Suc de fructe natural lzahar <S gr /100 ml/
tJ.2 0 0 U

150 150 150 0,3 16,5 69total dejunul /preful -20,20 lei/ 22,24 21,72 92,93 554,65
PrAn zII

I uuiluptuit /DroKolil/sotat cu unt 50 tlz lll,2 0,73 4,n 0,26 58,4vutluplua pluasDa[a
Uflt.6l.)7o
sare iodatd

107
f--T-5--__l

106
-- 5--

0,7 0,21 2l
f---;---i-| -)t-+4 5

0,2 o)
2 Supi de legrume gi smAnt6nh: 250t5 179.: 128,3 3,42 4,21 40,42 129

sm6ntdnd 15%
5 5 0,14 0,16 10

cartofi

vatzFL

morcov

86.5 50 t,6B 0,08 t7,23 7) \'7
50 40 0,8 0,04 20 l0

8 0.1 0,01 0,56 3,28
)eapaL l0 8.4 0,14 0,8
verdeatd

3 )t o5 011 1.27 0,94
2 0 0 0 0

3 3 (-) 2.97 0 26.97
10 0,06 0,4 1 ,71

3 errurctu copt In rola 50 126 114,4 I 1,4.1 8,78 1l,51 197,67fileu pe$te de mare congelat,eviscerat 83 75 9.69 2,68 83,22faina de griu t5 t5 ta 0,1 5 10,95
ulei de floarea soarelui 6 6 s,94 < 2 (),.1

8 _.0.1 _ 00t 0 7

;are iodata
2 2 0 0 0 0

4 Orez fiert 150 \-t ) 36,7 2,41 3,97 20,62 r92,12
crupe de orez

unt 82,5%o
33 t?s 2,39 0,69 20,5 g 162,2
4 4 0.02 1?R 0,04 7q q,

sare iodatd 0.2 0,2 0 0 0 0
5 Compot de ;[ructe proaspete 200 53 46 0,27 1,64 10,01 38,82

!y:tgjlgg$E!. (mere,pere,gutuie)

zahar
45,6 40 0,1 8 0 4,97 20,68

5 5 0,01 r,64 t7,4lamiie(suc)
2,4 t 0.02 0 0,09 0,74

6 Pfline din flini de grAu integrali 100 100 r00 8,9 1) 48,9 ,1<
.L _frgqgl.oaspete (banane, ect.; 100 t44 100 1,01 0,3 22,19 89,71Total prinzul I 28,17 26,2 153,9 'Jz

1535,4
Total- Dejunul -Prhnzut- 34,50 tei

I . 50,J5 | t,e2 |
246,8J I

'rrrL ur ap4 pulaulta JU_ou ml/Kg corp
P..L-G l*1*4Corelatia
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