COORDONAT APROBAT

Agentia Nationald Sdndtate Publicd IMAP ”Liceist”
Sefa directiei CSP Chisindu Administratorul
Victoria Stavenschi Ana Pascal

Digitally signed by Spétaru Ion
Daté: 2026.04%9 16:20:36 EEST
ReasmrMUldSigu Si&uauuc
Location: Moldova

| MOLDOVA EUROPEANA

Digitally signed by Pascal Ana
Date: 2026.04.07 12:42:37 BEST
Reason: MoldSign Stenature
Location: Moldova

MOLDOVA EUROPEANA

MENIU - MODEL
pentru alimentatia copiilor din cadrul Taberelor cu sejur de zi
din institutiile de invatamdnt preuniversitar a sectorului Centru
si Buiucani mun.Chisindu
in perioada estivald iunie- august an. 2026

( pentru 15 zile )

Digitally signed by Pascal Ana
Date: 2026.05.10 19:05:35 EEST
Reason: MoldSign Signature
Location: Moldova

MOLDOVA EUROPEANA

Chisindu 2026




) Gramajul Masa Masa | Proteine, | . . Glucide, Valoallrea
Denumirea bucatelor B y Lipide, gr calorica,
bucatelor,gr | brutd, gr | netd,gr gr gr
keal
ZIUA 1
Dejun
Tartina cu unt 10/30 2,46 8,56 14,5 154,9
paine din faind de grau integrala 30 30 2.4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Ou fiert cat.”’extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 10,03 36,68 290,1
paste fainoase (grau dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
branza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai de plante si limaie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe /infuzii/ 1 50 ml 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
Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138.4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 24,22 24,67 90,06 658,52
Pranz
Legume proaspete/tomate,castraveti/portion 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate 52,63 | 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
Supa din cartofi cu orez si smantani 250 3,31 6,43 24,9 169,71
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartofi 87,5 63 1,26 0,06 12,31 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 492
ceapid 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantéand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Fileu de pui cu sos alb cu legume 50/50 17,57 12,2 9,74 165,24
fileu de pui dezosat,refrigerat 81 74 16,85 7,13 4,86 96,39
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
Sos alb cu legume
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
radacina de telina 7,98 6 0,08 0,01 0,45 2,62
unt, 82,5% 2:25 2,25 0,22 0,03 1,64 8,05
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
faina de griu 2,5 2,5 0,25 0,03 1,83 8,95
sare iodata 1 1 0 0 0 0
Terci din hrisca puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hriscd 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 142,2
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot de fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 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
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fdind integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine fortificatd cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129




Fructe proaspet sezoniere (cirese) 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,85
Total Pranzul 38,57 28,35 129 884,59
Gustarea la chindii
B'iscuiti pu copii (fard gr.ésimi 50 50 50 41 82 37 213
hidrogenizate,adaos,E-uri)
Suc de legume/port./ 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 6,56 8,2 60,4 307
TOTAL ZI 69,35 | 61,22 | 279,46 | 1850,11

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

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




. Gramajul Masa Masa | Proteine,| Lipide, | Glucide, Valoa}rea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, i - calorica,
bruta, gr | netd, gr gr ar gr
gr kcal
ZIUA 11
Dejun
1 |Chifla cu susan si cascaval 65/20 11,5 7,77 32,5 242,5
Chifla C.U susan ./ﬁira grasimi hidrogenizate, 65 65 6.5 2,59 325 168
adaosuri si E-uri/
brénzd cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 5 5,18 0 74,5
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200/10 7,34 11,37 45,04 316,86
crupe de gris 37 37 4,1 0,26 26,7 130,76
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2.5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahdar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Mere proaspete 100 115 100 0,5 0 11,4 48
Total Dejunul 22,52 24,36 97,89 694,88
Pranz
1 |Legume proaspete/tomate,ardei/portionate 50/50 0,8 0 5,1 24
tomate 52,63 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66 50 0,5 0 3 15
) CioArbz'i din varza proaspita cu cartofi si 250 2,63 5,15 16,12 116,56
smantana
smanténa, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varzd proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telina (rddéacind) 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 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 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovina 50/50 12,91 10,12 8,04 182,99
pulpa de bovina dezosata, refrigeratd 86 79 11,8 4,12 0 88,94
ceapd 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii In suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
faina de gréu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din arpacas de orz viscos 150 4,54 4,69 25,26 233,57
crupe de orz 38 37,62 4,51 0,38 25,21 194,3
unt, 82,5% 5,25 5:25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
fructe proaspete/cirese,mere/ 42 40 0,36 0,11 52 21,78
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




6 |Piine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine fortificatd cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete sezoniere(cerese,caise) 150 172 150 1,35 0,45 13,5 69
Total Pranzul 31,17 24,26 | 126,26 928,54
Gustarea la chindii
| P.lécintﬁ .cu branza (féré. grasimi 75 75 75 6,75 9,36 14,9 164,8
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |laurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 9,25 13,11 19,9 227,3
TOTAL ZI 62,94 61,73| 244,05 1850,72

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




n/ . Cemmajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa}rea
R Denumirea bucatelor bucatelor, bruts, gr| nets, gr o - or calorica,
ar ’ ’ kcal
ZIUA 111
Dejun
1 |Tartini cu unt si cascaval 10/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branza cu cheag tare, 45% grasimi 11 10 3.2 33 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Budinci din branza de vaci cu smantana 100/10 18,7 15,18 24,57 362,54
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 3 3 0 0 6,93 24,36
ou de gaina 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 2,5 grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
smantani, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
3 |Lapte fiert 200 200 200 5,8 5 8 104
lapte pasteurizat, 2,5% 200 200 5,8 5 8 104
Total Dejunul 30,16 32,04 47,06 666,44
Prinz
1 |Salata din rosii si ardei dulce 100 0,39 0,08 3,05 123,24
rosii proaspete 68,8 65,3 0,39 0 2,75 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 27 0,27 0 1,62 8,12
ceapd uscatd/ceapa verde 12,1 10 0,18 0 1 4,41
patrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Supa cu tiitei si smintina 250 2,78 4,27 18,74 119,72
smantani, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de giina 65/150 11,75 10,12 39,39 388,92
sold de pui dezosat, refrigerat 109,9 96,2 7,22 3,1 2,08 124,2
crupe de orez 53,6 53,6 3,9 1,07 33,68 193,8
ceapd/praz 24 20 0,33 0 1,92 8,46
morcov 23,6 20 0,24 0,01 1,31 7,67
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 52,8
sare iodata 1 1 0 0 0 0
2 |Bautura de citina 200 0,07 1,66 5,49 19,14
catina 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
5 |Paine din fdina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
6 |Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129




Total Prinzul [ 2354 | 1823 | 114,67 | 913,52
Gustarea la chindii

Fructe proaspete 100 0,4 0,1 14,85 57,43
pere,mere,etc. 110 100 0,4 0,1 14,85 57,43
Chifla cu stafjlde /fard grasimi hidrogenizate, 50 50 50 4,05 2,59 45 1735

adaosuri, E-uri/

Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
mere,cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
Total Gustarea la chindii 4,82 4,44 70 270,11

TOTAL ZI 58,52 54,71| 231,73 1850,07

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




) Gramajul Mas? Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa?rea
n/o Denumirea bucatelor bl gt bruta, . - - ar calorica,
’ ar ’ kcal
ZIUA 1V
Dejun
1 |Tartini cu u 20/30 3,22 14,76 14,58 229,7
péine din faina de gru integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 20 20 0,12 14,4 0,18 149,6
0,7
2 |Supa pe lapte cu tiitei de casi 300 8,26 13,51 30,85 282,6
taitei de casd/paste fainoase din grau dur/ 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 200 200 5,8 5 8 104
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 495 17,4
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Ceai de miacies/infuzie/ 200 0,55 6,04 5,07 49,2
mécies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete 150 216 150 0,91 0,1 11,09 62,5
portocale,mandarine 216 150 0,91 0,1 11,09 62,5
Total Dejunul 12,94 34,41 61,59 624
Pranz
1 |Salati din morcov ,tulpini de telind,varza si sy 100/5 1,86 9,32 5,57 104,23
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84
tulpina de telina 30 26 0,17 1,05 0,82 3,36
varza albd 60 46 0,38 0 2,59 14,88
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
seminte de susan 5 5 1 3,3 0,48 31,2
2 |Ciorba cu fasole 250 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapd 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole uscate 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 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Bitoc tocat de carne de porcind copt la aburi 1/100 17,09 10,71 11,09 195,58
pulpa de porciné dezosatd, degrasata,refregirata 100 82 15,15 5,25 0 112,5
paine de faina integrala 18 18 1,46 0,22 8,64 24,6
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de arnautca viscos 150 5,98 4,62 33,18 214,1
crupe de arnautca 50 49,5 5,95 0,5 33,15 176,7
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirese 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Pdine din fiina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




7 |Piine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 36,05 32,83 | 107,32 961,98
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete 100 114 100 0,4 0 11,34 47,15
mere,pere 100 114 100 0,4 0 11,34 47,15
) |Pateu cubrinzi/fird 75 75 75 1 9 18,5 148
gris.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
3 |Chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,6 69
Total Gustarea la chindii 15,9 9.1 34,44 264,15
TOTAL Z1 64,89 76,34 | 203,35 | 1850,13

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




Gramaju

1 Masa Masa | Proteine Yaloared
n/o Denumirea bucatelor - - ’ | Lipide, gr| Glucide, gr| calorica,
bucatelo | bruta, gr | neta, gr gr
kcal
LS
ZIUAV
Dejun
1 |Tartina cu branza cu cheag tare 20/30 9,72 8,1 39,73 219
branza cu cheag tare, 45% g;ésimi 21 20 6,4 6,6 0 90
péine din fiind de grau integrald 50 50 3,32 1,5 24 129
2 |Terci din fulgi de ovas cu fructe pe lapte 220 5,93 7,01 30,78 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 29 2,5 4 58
zahdar 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
caise uscate 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 1212
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Mere proaspete 150 177 150 0,76 0 23,5 69
5 |Miez de nuci 5 5 5 1 3,34 0,5 24,8
Total Dejunul 20,59 23,67 103,46 621,1
Prianz
1 |Dovlicei sotati cu unt 100 1,32 4,1 0,69 80,7
dovlecei proaspeti 213 112 1,19 0 0,42 42
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
verdeatd(patrunjel) 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
2 |Bors cu varzi, cartofi si smantini 250 4,14 4,27 18,48 150,1
sfecla rosie 100 80 1,36 0 1,2 344
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspata 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si mﬁmz‘:li,ng 50/150 17,3 12,55 42,47 366,16
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0 93,6
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faind de grau 13 13 1,5 0,15 10,95 48,3
sare iodata 1,5 1,5 0 0 0 0
crupe de porumb 42,8 42 42 1,68 28,02 145,8
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
4 |Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
visine,cerese 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74




SJPﬁine din faina irﬂigralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
6 Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
| Total Pranzul 28,27 | 24,06 91,49 898,66
Gustarea la chindii
 [Covrigei cu mac (fard grasimi 65 65 65 7,15 1,95 51,4 208
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Suc de legume natural /la pahar/ 200 200 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 8,15 1,95 74,8 302
TOTAL ZI 57,01 49,68 269,75 1821,76

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




. Gzl Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, - - .
ot brutd, gr | netd, gr gr ar ar calorica, kcal
ZIUA VI
Dejun
1 |Chifla scolareasca cu unt 65/10 6,56 10,79 32,6 242.8
chifla §colé.reasce‘1 /fard grasimi hidrogenizate, 65 65 6.5 2.59 325 168
adaos, E-uri/
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Omleta cuﬁglme 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gaina cat.”extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeata (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99
3 |Cous-cous cu lapte 200 8,13 2,94 40,61 239,6
cous-cous 44 42 5,23 0,44 29,18 155,5
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
unt, 82,5% 5 5 0 0 4,95 17,4
zahdr 2,5 2,5 0 0 2,48 8,7
4 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu liméiie 200 0,04 1,65 5,22 18,27
lamaie 6 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
amestec de plante si fructe/infuzie 1 50 0 0 0 0
Total Dejunul 14,76 15,38 78,63 651,2
Prinz
| Salata din tomz?te, ceapi si seminte de 100 1,66 8,15 4,18 89,11
floarea soarelui
tomate proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapa verde/uscatd 12,5 10 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,85 0 41,8
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,3 0,48 31,2
2 |Supi din cartofi cu perisoare de carne 250/25 6,11 4,95 16,48 143,44
cartofi 113 68 1,15 0,56 10,94 66,08
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
perisoare din carne: 25
pulpd de pocina dezosata,refrigiratd 1,9 1,85 3,57 1,23 0 26,34
paine din faina integrald 4,5 4.5 0,38 0,07 2,16 12,05
3 |Carne de pui inabusit in sos rosu 75/50 17,18 9,85 8,36 176,16
sold de pui dezosat, refrigerat 122,1 111 15,6 6,73 5,4 98,25
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
ceapa 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 35,8
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52




sare iodata 1 1 0 0 0 0
Paste fainoase fierte 150 4,98 4,74 36,65 237,6
paste fainoase din grau dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,6 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar S 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiaina Mralé 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Paine fortificati cu Fe si acid folic 50 50 50 4.5 1,5 24 129
Total Prinzul 38,69 31,43 | 123,68 947,63
Gustarea la chindii
Fructe proaspete de sezon/cerese,etc./ 150 172 150 1,35 0,45 13,5 57
Coruignr ou maghin (fam grisim! 75 75 75 6,04 2,1 35,2 1758
hidrogenizate,adaos,E-uri)
Bautura de lamaiie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 S 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Gustarea la chindii 7,46 4,21 54,19 251,94
TOTAL ZI 60,91 51,02 256,5 1850,77

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




. Graineju] Mani Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoz?rea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor| bruta, net, gr - o o calorica,
, gr gr ’ kcal
ZIUA VII
Dejun
1 |Grileta cu unt si branzi cu cheag tare 10/20/30 8,86 15,16 14,49 2449
paine fortificatd cu Fe si acid folic 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branza cu cheag tare, 45% grasimi 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Pilaf dulce cu fructe 150 11,08 6,2 52,79 267,34
orez 36 34,5 4,08 1,56 27,1 130,1
zahdr 5 5 6,4 0,33 4,95 17,4
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 25
caise uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 50
mere proaspete 18 13 0,06 0 1,79 7,44
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
3 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu lamaiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 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
4 |Fructe proaspete 150 1,5 0,5 33 138,4
Banane 214 150 1,5 0,5 33 1384
Total Dejunul 26,62 23,52 105,77 669,78
Pranz
1 |Salata vitaminica cu mazire verde 60 2,62 6,52 7,52 97,92
varza proaspata 81,5 65,2 0,51 0 3,4 19,84
mazare verde .(f‘éré conservanti, sare 1,1 gr/100 gr) 231 15 0.78 0,05 1,78 1025
prelucrat tehnic
ceapd 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 5 5 1 3,5 0,5 32,5
sare iodatid 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Bors rosu /sfecolinic/cu smantina 250 2,75 4,16 17,68 108,73
smantand 15%(prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 50,4 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 0,96 423
sfecla 50 40 0,68 0,01 4,32 17,2
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeata 2,7 2,5 0,5 0,11 1,27 0,94
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Chiftelute de carne de curcan /pui/cu sos alb 75/30 12,6 12,26 16,72 213,88
pulpd de curcan /pui/dezosata, refrigerata 75,9 61,3 10,4 4,95 3,35 90,15
péine/pesmeti 13 13 1,02 0,18 6,45 31,5
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 1 1 0 0 0 0
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sméantand, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
faina de grau 6 6 0,8 0,18 5,4 21,48
4 |Pireu de cartofi 150 33 4,75 25,44 151,83




cartofi 177,7 128 2,95 0,12 24,21 101,95
unt, 82,5% S5 S 0,03 4,15 0,03 374
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,48
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
Piine din fiind integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Piine fortificatd cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 30,21 31,54 125,6 874,78
Gustarea la chindii
Fructe proaspete de sezon 85 100 85 0,77 0,34 9,27 39,95
Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate,adaos,E-uri) 50 50 50 4,1 4,75 37 203
Chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,6 69
Total Gustarea la chindii 9,37 5,19 50,87 311,95
TOTAL ZI 66,2 60,25| 282,24 1856,51

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

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




n/ . Ciramau Masa [Masa netd, ; v @ Glucide, Valoe'lrea
o Denumirea bucatelor bucatelor, bruts, gr 7 Proteine, gr{Lipide, gr or calorica,
gr kcal
ZIUA VIII
Dejun
1 [Tartina cu unt 20/30 2,52 16,76 14,6 229,7
paine din fdina de grdu integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 20 20 0,12 16,4 0,2 149,6
2 |Papanasi din branzi de vaci la cuptor cu smay  100/30 15,46 12,25 9,05 283,82
branzi de vaci, 9 % 92 92 13,4 5,63 0,78 1834
fdina integrald 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
zahar 3,5 3,5 0 0 3,45 12,15
unt, 82,5% 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18,75
oud de gina cat. “extra” 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0,02 1,64 0,03 15,6
smantand, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
3 |Bautura de catina 200 0,07 1,66 5,49 19,14
catina 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
mentd 0,5 0,5 0 0 0 0
4 |Fructe proaspete de sezon /caise,etc./ 100 116 100 0,99 0,39 10,97 47,88
Total Dejunul 19,04 31,06 40,11 580,54
Pranz
1 |Ardei dulci/dovlicei/copti la cuptor 100 1,06 2,97 6,35 58,7
ardei dulci 141 105,75 1,06 0 6,35 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Ciorbi de cartofi cu arpacas si smantini 250/5 2,87 5,47 24,13 124,18
smantana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
radacing de delind 1,84 1,5 0,07 0,02 0,2 1,3
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 15,4 15,4 0,77 1,3 10,2 32,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Beef-Stroganoff de bovina 50/50 12,89 11,07 4,08 171,34
pulpa de bovina dezosata,degrasati, refrigerata 81 79 11,8 4,12 0 88,94
smantini, 15% grasime 10 10 0,28 2 0,32 20
ceapa 37,7 31,2 0,54 0 3,01 13,2
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
faind de gréu 6 6 0,6 0,6 4,38 21,48
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci (ﬁngriu viscos 200 5,73 8,28 31,33 221,8
crupe de griu 57 56 5,7 2,28 31,3 184,4
unt, 82,5% 5 S 0,03 6 0,03 374
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
mere proaspete 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 [Paine din fiina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129




8 |Fructe proaspete /pere,mere,etc./ 100 110 | 100 0,4 0,1 14,85 57,43
Total Prinzul 31,71 31,63 138,75 | 934,77
Gustarea la chindii
| P.lacinté 'cu cartofi (fﬁré.grésimi 75 75 75 6.5 32 36 1843
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Suc de legume natural /port./ 200 200 200 1 0 23,4 94

Total Gustarea la chindii 7,5 3,56 59,4 278,3
TOTAL ZI 58,25 66,25 | 238,26 | 1793,61

Corelatia P-L-G 1%1%4

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




n/ i Gramajul Masva Masa | Proteine, | Lipide, . Valoarea
8 Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta, e, gF - gr Glucide, gr calorica, kal
gr gr
ZIUA 1X
Dejun

1 |Tartiné cu unt si magiun 5/10/30 2,66 12,73 18,76 214,3
pdine din fiind de gru integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun/de fructe/ 10 10 0,17 0,07 421 22
unt, 82,5% 15 15 0,09 12,3 0,15 112,2

2 |Terci din Mgur cu fructe pe lapte 200 8,19 5,75 41,34 309,3
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 28 178
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% 5 5 0,03 42 0,04 37,4

3 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu limiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

4 |Mere coapte cu nuci 70/10 0 19,89 13,58 122,08
mere proaspete 100 88 0,7 19,89 13,58 57,08
miez de nuci 10 10 2 7 1 65

Total Dejunul 18,03 40,03 79,17 607,74
Prinz

1 |Legume proaspeteportionate 50/50 0,7 0 3,6 15
tomate 52,63 | 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6

2 |Supa de mazire si crutoane 250/20 8,09 3,73 44,43 204,75
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazdre uscata 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
pdine de grau 30,8 20 1,49 0,22 15,7 61,3

3 |Ardei umpluti cu orez si carne, smintina 200/30 13,3 17,32 21,57 378,84
ardei dulci 156,3 | 117,23 1,17 0 7,03 35,17
pulpd de porc degresatd, dezosatd,refregerat 73,6 70,6 10,3 8,9 0 188,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 8 0 71,92
orez 20 19,8 1,45 0,4 12,47 72,27
ceapé/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 22,72 18,18 0,24 0,02 1,27 7,45
rosii 53 5 0,27 0 0,75 4,25
verdeata 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
smantani, 15% (prelucrata termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodata 1 1 0 0 0 0

4 |Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

5 |Paine din faina integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete (cirese,etc.) 150 168 150 0,85 0,26 21,3 81,13
Total Pranzul 31,88 23,41 149,19 983,91
Gustarea la chindii
Tarté cu fructe/fard
gras hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 60 i 50 41 47 0,5 195
Ceai de plante cu lapte fiert 200 3,01 1,82 7,47 62,7
lapte pasteurizat, 2,5% 100 100 3 1 5 54
zahar 2,5 2,5 0,01 0,82 2,47 8,7
amestec de plante si fructe /infuzii/ 1 50 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 7,11 6,52 44,27 257,7
TOTAL ZI 57,02 69,96| 197,06 1849,35

Corelatia P-L-G 1*1%4

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




. i Mas? Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta, 3 .
netd, gr ar ar gr calorica, kcal
gr gr
ZIUA X
Dejun
1 |Fructe proaspete de sezon(piersici,etc) 150 188 150 1,35 0,45 13,5 69
2 |Tartind cu mozzarella 20/40 5,34 5,88 19,2 196.,4
paine din faind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
mozzarella ,sare <2 g 20,1 20 2,1 5,4 0 89,6
3 |Taitei copti cu brinzi cu cheag tare 150 9,98 10,19 36,66 282,6
tditei cu ou 49,5 49,5 4,95 0,64 36,63 178,2
brénza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
4 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
5 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu limiie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 0
zahéar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul 26,94 22,1 75,24 623,12
Prinz
1 |Conopidi coapti cu brinzi cu cheag tare 60 5,73 9,5 0,26 125,4
conopidd proaspatd 107 87 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
branza cu cheag tare, 45% grésimi 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatd 0 0,2 0 0 0 0
2 |Supi din legume cu smantina 250 3,56 5,21 36,6 107,93
smantana, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 13,25 41,5
varza proaspata 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste cu legume copt in rola 50 12,54 9,7 11,51 162
fileu de p%t?de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0 93,6
fdina de grau 8 8 1,5 0,15 10,95 33,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din hriscia puhav 150 8,23 5,72 41,75 181,47
crupe de hriscd 71,4 71,4 8,2 1,41 41,7 1422
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 4,31 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahéar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
6 |Piine din fiina integrala 75 75 75 6,08 0,9 36 200,25
7 |Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prinzul 41,02 34,17 165,27 964,4
Gustarea la chindii
| varig il.'npletit cu mac .(faré grasimi 75 75 75 5,79 15,7 453 198,5
hidrogenizate,adaos,E-uri)




2 |1aurt natural, 2,6 % 125 | 125 | 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 8,29 19,45 50,3 261
TOTAL ZI 7625 | 7572 | 290,81 | 184852

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




Gramajul ; Valoarea
n/ . Masa Masa |Proteine, |, . . : .
5 Denumirea bucatelor bucatelor,g bruta, gr | neta,gr g Lipide, gr| Glucide, gr| calorica,
, keal
ZIUA XI
Dejun
1 |Tartind cu unt 10/50 2,46 8,56 14,5 154,9
paine din faina fortificatd cu Fe si acd folic 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Omleta cu legLume 100 11,43 8,6 2,9 141,79
ou de gaina cat.”’extra” 2 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
rosii proaspete 5,1 5 0,03 0 0,2 0,9
verdeatd (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99
3 |Terci de orez cu lapte 200 5,49 3,22 33,36 211,03
crupe de orez 34,3 34 25 0,68 21,2 122,88
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
stafide 5 5 0,09 0,04 3,21 12,75
4 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu limai{ 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
5 |Fructe proaspete 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 26,06 22,54 89,25 665,26
Pranz
y [Legume proaspete , 50/50 0,7 0 3,6 15
portionate/tomate,castraveti/
tomate 52,63 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
2 |Supi din cartofi cu spanac si smdntini 250 3,73 6,45 28,59 130,47
spanac proaspét 39,5 30 1,08 0,3 9,36 8,04
cartofi 111,7 84,5 1,68 0,08 16 57,39
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sméantind, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Fileu de pui impanata 75 15,27 11,03 13,69 208,39
fileu de pui 85,5 85,5 13,35 5,6 3,84 138,7
péine/pesmeti 13,5 13,5 1,4 9,8 17,94
oua de gaina extra,, 5 S 0,52 0,48 0,05 6,8
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 4495
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din mei cu unt 150 4,13 5,91 27,23 179,97
crupe de mei 37,6 37,5 4,1 1,6 27,18 140,7
unt, 82,5% 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 20,68
zahér 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




6 |Paine din fdina integralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine fortificati cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129

8 |Fructe proaspete de sezon (cirese,etc.) 100 118 100 0,85 0,26 12,41 51,85
Total Pranzul 32,59 27,39 129 887

Gustarea la chindii
y |Chifla e magtunifard grasimi 50 50 50 4,1 4,75 37 203
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Chefir, 2,5 % 200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea la chindii 6,56 4,85 43 295
TOTAL ZI 65,21 54,78 261,25 1847,26

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

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




Valoarea

. Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, .
n/o Denumirea bucatelor _ N calorica,
bucatelor,gr | bruté, gr | netd, gr ar er gr
kcal
ZIUA XII
Dejun
1 |Tartini cu cascaval 20/30 8,8 6,96 14,4 170,1
paine din faina de griu integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzi cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
2 |Terci din hrisci cu lapte 200 8,93 9,3 38 335,8
crupe de hrigcd 37,5 37 4,1 0,7 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4.8 4.5 11,2 154
unt, 82,5% S 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete (pere) 100 115 100 0,5 0 11,4 48
Total Dejunul 21,41 21,48 72,75 641,42
Pranz
1 |Salata din sfecld cu prune uscate 100 1,59 3,11 22,97 123,86
sfecla rosie 91,5 73,82 1,59 0 10,37 42,89
prune uscate 20 20 0,34 0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
) CioArbz'i djn varzi proaspata cu cartofi si 250 2,63 5,15 16,12 123,55
smantana
smantani, 15% (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapd 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 18,83
telina (radédcing) 7 4.9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 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 0,4 8,7
3 Carne de porcini inabusita in sos de 50/50 13,54 14,24 10,01 188,03
legume
pulpa de porc dezosatd, degrasatd 81 79 11,8 8,12 0 88,94
ceapd 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
faind de grau integrald 8 8 0,8 0,06 6,2 32
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
4 |Paste fdinoase fierte 150 4,93 4,76 36,63 215,6
paste fdinoase (inregrale) 49,5 49,5 4.9 0,64 36,6 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 374
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,39 1,75 10,24 40,92
vigine proaspete 42 40 0,36 0,11 5,2 22,78
zahéar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




Piine din faina integlralﬁ 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Fructe proaspete de sezon (caise,piersici) 150 150 1,35 0,45 13,5 47
Total Pranzul 32,98 31,56 | 157,47 1001,46
Gustarea la chindii
Il.IVll‘tlta-Cu brinza/fﬁr.é .grasnr.u 75 75 75 6.5 6.3 36 196,5
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
Biutura de laméie 200 0,07 8,22 3,02 10,44
lamaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 2,5 2,5 0,01 8,2 2,48 8,7
Total Gustarea la chindii 6,57 15,02 39,02 206,94
TOTAL ZI 60,96 68,06 269,24 1849,82

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




) Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, | Glucide, Valoa}rea
n/o Denumirea bucatelor - . calorica,
bucatelor, gr| brutd, gr | netd, gr gr gr gr eal
ZIUA XIII
Dejun
1 |Grillettd cu unt si cascaval 10/10/30 5,66 11,86 14,49 199,9
paine din fdina de grau integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brénza cu cheag tare, 45% grasimi 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Puding din brinzi de vaci cu smintina 100/20 18,96 17,02 16,6 348,23
branza 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
zahar 3 3 0 0 6,93 24,36
ou de gdini cat.”extra” 8,04 7.2 0,94 0,72 0,07 10,3
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
lapte 2,5 grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19 10,74
smantina, 15% (prelucrat termic) 20 20 0,56 4 0,64 40
3 |Ceai de plante si fructe/infuzie/ cu liméie 200/5 5,18 1,66 5,49 19,14
amestec de plante si fructe/infuzii/ 1 50 ml 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 29.8 30,54 36,58 567,27
Pranz
1 |Salata de spanac cu legume 75 0,92 3,43 4,42 140,54
tomate proaspete 15 12,75 0,09 0 0,6 2,57
castraveti proaspeti 15 12 1,01 0 0,42 1,67
spanac 15 11,4 0,44 0 0,35 3,15
patrunjel 1,35 1,25 0 0,08 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 S 0 4,95 0 4495
avocado 75 41,25 0,83 3,35 3,52 34,2
2 |Supa cu taitei si smintina 250 2,78 4,27 18,74 119,72
smantini, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 12 10 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7.4 36
3 |Fripturici cu carne de pui 75/150 18,86 12,96 26,96 257,31
carne de pui dezosata,refrigerat ,fard piele 127 122,5 16,4 6,9 4,7 113,7
cartofi 150 108 2,16 0,11 20,5 86,4
ceapa/praz 9 8,4 0,14 0 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 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 48,2
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Suc de legum /port./ 200 200 200 1 0 23,4 94
5 |Piine din fiini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
6 |Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Prianzul 32,11 22,76 121,52 874,07
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete de sezon 150 1,2 0,5 15,9 71,82
caise,etc. 174 150 1,2 0,5 15,9 71,82




Halva 20 20 20 2,6 7,6 13,5 94,5

C'hlﬂa c1'1 scortisoare {fai‘ra grgsnm 60 60 60 0.6 0,96 30 152

hidrogenizate, adaosuri si E-uri/

Compot din fructe uscate 200 0,39 0 10,29 41,69

fructe uscate(asorti) 15 15 0,37 0 10,2 40,95

lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

Total Gustarea la chindii 4,79 9,06 69,69 360,01

TOTAL Z1 66,7 62,36| 227,79 1801,35

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




i Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Va]oa.lrea
n/o Denumirea bucatelor - - calorica,
bucatelor, gr | brutd, gr [ netd, gr gr gr gr keal
ZIUA X1V
Dejun
1 |Tartina cu unt pe biscuiti 10/30 2,46 11,05 22,29 202,6
biscuiti/fard grés.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 30 30 2,4 2,85 22,2 127,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Supa pe lapte cu hrisca 300 8,35 7,76 31,95 245,88
crupe de hrisca 33 321,97 3,82 0,66 19,45 113,08
lapte pasteurizat, 2.5% 150 150 4,5 3 7,5 78
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Bautura de macies 200 0,55 6,04 5,07 49,2
macies 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 S 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete 150 214 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 15 0,5 33 138,4
Total Dejunul 12,86 25,35 | 92,31 636,08
Pranz
1 |Salati vitaminica 100 1,3 5,06 7,06 87,85
morcov 100 80 1,04 0,08 5,6 32,8
mere 20 16 0,21 0,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
telina 14,3 10 0,04 0,01 0,21 1,12
lamaie (suc) 2.4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Supi din cartofi cu fasole 250 6,25 4,33 23,33 146,39
cartofi 67 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapd 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole uscate 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 0 3,96 0 35,96
sare iodata , 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Biftec din carne de pui/curcan /copt la aburi 2/50 17,09 12,69 11,09 237,02
pulpa de pui/ curcan/ dezosatd, refrigeratd 100 74 15,15 5,25 0 112,5
péine din fiind integrald 18 18 1,46 0,22 8,64 48,06
unt, 82,5% 5 S 0,03 4,1 0,05 374
pesmeti 5 5 0,45 0,15 2.4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci de orz viscos 150 3,14 4,48 24,31 139,27
crupe de orz 33,5 33 3,11 0,36 24,28 101,87
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 374
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10,15 39,18
cirege 42 40 0,36 0,11 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Pdine din fdini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine fortificata cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 32,65 30,41 99,94 912,21

Gustarea la chindii




Fructe proaspete (piersici) 125 160 125 1,35 0,45 16,15 50
Covrigei vanilati/fara gris.hidrogenizate,adaosurf 60 60 60 6,43 1,76 46 191
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total Gustarea la chindii 10,28 5,96 67,15 303,5
TOTAL Z1 55,79 61,72 | 259,4 | 1851,79

Corelatia P-L-G 1%1%4

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




) Gramaju Masa |Masa neti, . Lipide, | Glucide, Va]o:?rea
n/o Denumirea bucatelor 1 brutk, o7 o7 Proteine, gr or or calorica,
bucatelo ’ kcal
ZIUA XV
Dejun
1 |Chifla cu susan si cascaval 50/20 12,9 9,19 43,75 248
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
:::il/ﬂa cu susan /fara grasimi hidrogenizate, adaos, E4 65 65 6.5 2,59 32,5 158
2 |Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 6,1 11,89 34,8 2289
fulgi de ovas 40 30 3,11 0,39 21,8 108
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 29 2.5 4 58
caise uscate 5 5 0,09 9 9 12,75
stafide 5 5 0,09 9 9 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
3 |Cacao cu lapte 200 3,18 5,22 8,95 87,5
lapte pasteurizat, 2.5% 105 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
4 |Fructe proaspete (mere) 150 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 22,94 26,3 111 633,4
Pranz
1 |Dovlicei / conopida/sotati cu unt 100 1,22 4,1 0,47 79,4
dovlicei proaspéti/conopida/ 213 112 1,19 0 0,42 42
unt ,82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 374
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 |Ciorba de legume cu mazire verde 250 4,32 4,33 21,28 127,96
mazare verde (fard cionserYan;i,sare 1,1 gr./ 100 30,8 20 1,54 0.06 4 1232
gr.produs) prelucrata termic
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 12,82 54
varza proaspata 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate 1n suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
sméntana, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume 50 12,07 9,62 7,12 179,53
fileu de peste de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8 3,6 0 93,6
morcov 20 16,8 0,29 0,01 1,6 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faina de grau 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Piure de cartofi 150 3,47 8,81 26,97 195
cartofi 187 135 2,69 0,13 25,68 107,7
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 0,48 1,2 12,5
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
sare iodata 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9
visine 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahdar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Piine din fiini integrala 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5




Pdine fortificatd cu Fe si acid folic 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total Pranzul 26,49 30 85,69 882,29
Gustarea la chindii
Fructe proaspete de sezon /caise,etc./ 100 116 100 0,99 0,39 10,97 67,2
Cornisor cu fructe(fara grisimi
hidrog;:nizate,adaos(,E-ur;g) 100 104 100 8,5 21 47,8 448
Bauturi de ciatina 200 0,07 1,66 5,49 19,14
catini 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
menta 0,5 0,5 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 9.49 4,15 64,36 334,34
TOTAL Z1 9,56 60,45 | 261,05 | 1850,03

Corelatia P-L-G 1*1%4

Aportul zilnic de api potabilid 50-60 ml/kg corp
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