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) . . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bfcraatn;,?s;r brl\:taés,agr nglgfzr Pro;erlne, L'Fg(rje’ Glugurde, cach:gtl:a,
ZIUA 1
Dejun
1 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
paine (fdind integrald) 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 | 509 [ 3,92 0,39 | 55,98
3 _|Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 110,03 36,68 | 290,1
paste fdinoase (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 iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Ceai cu lamaie 200/5 5,18 1,66 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
[amaie 10 7 0,06 0,02 | 0,54 1,74
5 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,4
banane 214 150 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 24,25 | 24,67 | 90,06 | 658,52
Pranz
1l |Legume proaspete/rosii,castraveti/ 50/50 | 106,4| 100 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63 | 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76 50 0,4 0 1,5 6
2 |Supa de cartofi cu orez si carne 250/50) 224,5| 187 | 11,67 | 9,97 | 27,31 217,52
orez 15 14,9 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 4,92
ceapa 12 10,1 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
smantana, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sold de pui dezosat 82 75 8,36 3,54 2,41 47,81
sare iodata 0,5 0,5
3 |Parjoala din carne de curcan la abur 100 141 | 113 | 14,62 |20,09]| 18,27 | 272,15
carne de curcan 114 86 12,8 12,5 5,13 139,4
pdine/pesmeti 18 18 1,8 0,18 13,1 64,4
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 | 0,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca puhav 150 76,65 | 76,7 | 8,23 5,72 | 31,75 | 181,47
crupe de hrisca 71,4 | 71,4 8,2 1,41 31,7 142,2
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
5 |Compot de fructe proaspete 200 53 46 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
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Piine (fdind integrald) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Apa plats 0,5 I 0 0 0 0
Total Pranzul 43,98 | 39,52 129 987,46




Gustarea la chindii

1 |Mere proaspete 150 172 | 150 0,76 0 23,5 69

2 |Biscuiti cu nuci (fard grésimi 75 75 | 75 | 62 |151| 44 | 3195
hidrogenizate,adaos,E-uri)

3 |Bautura de micies 200 25 25 0,55 1,76 | 17,6 49,2
macies 20 20 0,54 0,12 | 12,6 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4

4 |Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 7,51 16,9 | 85,1 437,7
Cinal

1 |Legume proaspete/ardei dulce/ 50 66,6 50 15 0 2,1 9
ardei dulce 66,6 50 15 0 2,1 9

2 Fileu de pui batut, imp&nat in pesmeti 50 70 57 | 11,74 | 4,69 | 5,94 | 220,96
la cuptor
fileu pui 50 42 10,92 | 4,62 0 116,18
oud de gain cat.”extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 14,64
faina de grédu/pesmeti 8/12,5|8/12,5| 0,82 0,07 | 5,94 36,2
sare iodata 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94

3 |Piure de cartofi 200 271,5| 203 4,21 8,94 | 33,6 223,8
cartofi 236 167 3,4 0,24 | 32,28 136
lapte pasteurizat, 2,5 % 25 25 0,75 0,5 1,25 13
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
sare jodat3 0,5 0,5 0 0 0 0

4 |Ceai cu ldamaéie 200/5 5,18 | 1,66 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 mi 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

5 |Paine (faina integralé) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total Cina-1I 40,18 | 15,9 | 71,2 606,4
Cina II

1 [Chifla cu magiun (féra grésimi 100 | 100 100 | 855 | 2,1 | 48 | 262,5
h|drogen|zate,adaos,E—url)

2 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 | 200 1 0 23,4 94

3 |Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Cina II 9,55 2,1 71,4 356,5
TOTAL ZI 130,47 94 447 | 3046,58

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de ap& potabilad - 1,5 |




. Gramzidl Mas? Masva Proteine, | Lipide, | Glucide Vanqrea
n/o Denumirea bucatelor bucatelor, | bruta, | netd, y : "| calorica,
gr ar gr or 9r o kcal
ZIUA 11
Dejun
1 |Chifla cu susan si cascaval 50/20 71 70 | 9,05 | 7,8 45 259,5
chiﬂé cu susan achizitionata /fara grasimi 50 50 50 | 4,05 |2,50| 45 185
hidrogenizate/ :
branza cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200/10| 163 [ 163 (10,33 | 9,7 (46,03 | 320,34
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 6 6 3 0 5,94 20,88
3 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 | 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 [1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 |1,64] 4,95 17,4
4 |Mere coapte 150 176 | 150 ] 20 (13,58 57,08
Total Dejunul 22,56 | 43 | 113,6| 724,44
Pranz
1 |Legume proaspete/rosii,ardei/ 50/50 | 119 [ 100| 0,8 0 51 24
rosii 52,63| 50 0,3 0 2,1 9
ardei dulce 66,66] 50 | 0,5 0 3 15
2 :i'?:; ':‘::'“ varza proaspata cu cartofi | 554,30 | 195 | 165/ 7,73 7,3 |17,59| 141,72
smantana, 15% (prelucratd termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
sold de pui dezosat 50 41 51 [2,16] 1,47 | 29,16
cartofi 62,5 | 45 09 [0,05]| 8,55 36
morcov 12,5 | 10 0,13 |0,01| 0,7 4,1
ceapa 12 [(10,1| 0,17 0 0,96 4,23
varza proaspata 87,5] 70 [ 0,56 0 3,77 | 17,83
telina (radacind) 7 491 0,03 |0,01]| 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 [0,11)| 1,27 0,94
sare iodata 0,5 |05 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tomate Tn suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovini 75/50 | 163 (146 | 15,65 | 11 | 8,04 202,05
carne de bovina 120 | 113 | 14,54 | 5,04 0 108
ceapa 18 9 1 025 ]| 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
fdina de grau integrald 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 43,5| 43 | 4,54 | 4,5 | 25,24 | 231,7
crupe de orz 38 |37,6] 4,51 [0,38]| 25,21 [ 194,3
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12| 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0
5 Suc de f_ructe/zahér <5 gr/100 200 200 | 200 1 o 23,4 94
ml|/portionat
6 |Pdine (fiind integrald) 75 75 75 | 6,08 | 0,9 36 | 200,25
7 |Pdine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Apa plata 0,51 0 0 0 0




Total Pranzul

| 40,3 | 25 [139,4[1022,7

Gustarea la chindii

1 |Fructe proaspete 200 285 | 200 1,6 0,2|21,95| 93,8
grapefruct 285 | 200 1,8 0,2 | 21,95 93,8
Covrigei /fara grasimi

2 hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 75 175 7.5 [21] 59,2 240

3 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 [ 125| 25 | 3,8 5 62,5

4 Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 11,6 | 6,1 [ 86,15| 396,3
Cina

1 |Ardei dulci copti la cuptor 100 144 | 109 | 1,06 3 6,35 58,7
ardei dulci 141 | 106 | 1,06 0 6,35 [ 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97

2 |Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 75 129 | 87 (17,51 | 11 | 6,53 | 166,72

ulpe de pui dezosate 105 63 | 16,38 | 6,42 0 93,27

aine din f8inj integral? 13,5113,5] 1,1 |0,16] 6,48 | 36,05
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4

3 |Terci din porumb 150 |54,7| 55 | 4,96 | 6,1 [33,03] 197,48
crupe de porumb 49,5 [49,5] 4,93 [1,97| 33 | 160,08
unt, 82,5% 5 5 0,03 |4,12] 0,03 37,4
sare iodata 0,2 | 0,2 0 0 0 0

4 |Compot de fructe proaspete 200 49,4 | 46 | 0,21 | 1,6 [ 10,01 | 38,82
fructe proaspete (cirese) 42 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 [1,64] 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

5 |Paine (faina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 133,5

Total Cina I 27,79 | 22 | 79,92 595,22
Cina II
Chifla cu nuci/fard

1 |grds.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/si 75/20 96 95 | 12,5 | 9,5 30 267,5
cascaval
chifla cu stafide achiz./fara
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ /3 73 713 1,2 0 193
brénza cu cheag tare (45% grasimi) 21 20 5 5,18 0 74,5

2 |Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Cina II 12,5 | 9,5 30 267,5
TOTAL ZI 114,8 | 105| 449 |3006,2

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabild -1,5 |




. Masa | Masa ) - : Valoarea
n/o Denumirea bucatelor quz:;atginIgr brutd, | nets, Pro;e:ne, L'p;rje' Glugcnrde, calorica,
! gr gr kcal
ZIUA III
Dejun
1|Tartina cu unt si cascaval 10/20/30| 61 60 | 8,86 |15,2( 14,5 | 244,9
paine din faind de grdu integrald 30 30 24 |0,36]| 14,4 80,1
brénzd cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 [ 0,06 | 8,2 | 0,09 74,8
5 B_udmc.a din branza de vaci cu stafide 100/20 151 |150| 18,72 (12,6| 37,9 | 381,34
si magiun
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 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
stafide 10 10 { 0,17 |0,27| 8,3 35,9
esmeti 3 3 0,3 [0,03]| 2,19 | 10,74
magiun de fructe 20 20 1,2 0 13,6 54,4
3 |Lapte fiert 200 210 (200| 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 [200] 5,8 5 8 116
Total Dejunul 33,38132,7| 60,3 | 742,24
Pranz
1 |Salata din rosii cu ardei dulce 100 124 |109| 0,39 (0,08 3,05 | 123,24
rosii proaspete 68,8 | 65 0,39 0 2,75 11,76
ardei dulce proaspeti 36,7 | 27 0,27 0 1,62 8,12
ceapa uscatd/ceapd verde 12,1 ] 10 | 0,18 0 1 4,41
atrunjel 1,35 [ 1,3 0 0,08| 0,3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 0,2 | 0,2 0 0 0 0
2 |Supa cu taitei si carne de pui 250/30 | 206 | 156|10,74|7,14| 34,8 | 221,99
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
fileu de pui 44 40 | 6,55 | 2,8 1,9 45,3
cartofi 1155] 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
verdeata 3 24| 05 [0,11] 1,27 0,94
sare iodatd 0,5 [ 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
taitei de casd 10 10 1 0,13]| 7,4 36
3 |Pilaf de orez cu carne de curcan 100/150 | 237 | 194 25,97 | 16,2 41,5 | 408,23
carne de curcan dezosata refrigiratd 148 | 109| 21,8 | 9,2 6,3 151,6
crupe de orez 53,6 | 53 3,87 11,06|33,43]| 193,68
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 n suc propriu 10 [ 9,5] 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
a Suc de f_ructe/zahér <5 gr/100 200 200 | 200 1 0 23,4 94
ml/portionat
6 [Paine (faind integrala) 75 75 75| 6,08 | 0,9 36 (200,25
6 |Pdine cu secari 30 30 | 30 2,7 09 | 144 | 77,4
7 |Apa plata 051 0 0 0 0
Total Pranz 40,8 | 24,3| 117 1005




Total Pranz

42,6

26,9 127 | 1005

Gustarea la chindii

1 |Fructe proaspete 100 116 | 100| 0,99 [ 0,39| 11 47,88
caise 116 | 100] 0,99 |0,39(10,97| 47,88

2 [Chifla cu stafide /faré grasimi 50 50 | 50 | 4,05 |4,59| a5 | 173,5
hidrogenizate, adausuri si E-uri/

3 |Bautura de ldmaie 200 17 17 | 0,07 11,66/ 5,49 | 19,14
lamaie 12 12 | 0,06 [0,02| 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 [1,64] 4,95 17,4

4 |Apa platad 11 0 0 0 0

Total Gustarea la chindii 5,11 16,64| 61,5 | 240,52
CINA -1I

1 |Fructe proaspete 150 170 (150| 0,6 0 16,9 70,3
Mere proaspete 170 | 150 0,6 0 16,9 70,3

2 |Dovlicei copti in rold 100 171 |127| 0,75 [5,38( 8,05 | 59,95
dovlicei 166 |122] 0,75 [0,43 3,05 15
ulei floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95

3 |Biftec tocat de carne porcina 75 87,5| 70 | 10,49 |13,3| 9,23 127

ulpd de porc dezosat3 68 50 | 9,36 |18,96| 2,7 53,55

dine din f3dind integrald 13,5 | 14 1,1 |0,19] 6,48 | 36,05
sare iodata 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4

4 |Terci din arpacas de grau viscos 150 41,5| 41 | 4,53 | 2,84( 27,3 157.,7
crupe de grau 38 38 | 4,51 |10,38|27,21| 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 | 2,46 | 0,04 23,4
sare iodata 0,5 | 0,5 0 0 0 0

5 |Chefir, 2,5 % 200 200 | 200 6 0,1 6 92

6 |Pdine (faina integrald) 30 30 30 | 243 0,36/ 14,4 | 80,1

Total Cinal 24,8 [21,9| 72,6 | 587,05
Cina II
Biscuiti “lapte topit”/fara
1 gras.hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 75 75 | 75| 6,2 7,2 ||l 55;5 320
2 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Cina II 7,2 | 7,2 789 414
TOTAL ZI 113,1]| 95,4| 400 | 298§,8
Corelatia P-L-G 1*1*4
Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabils -1,5 |




. ey Mas? Masa | Proteine, | Lipide, |Glucide, Valoa_rea
n/o Denumirea bucatelor bucz;trelor, br;:a, netd, gr G ar gr ca:(ocr;?a,
ZIUA 1V v
Dejun
1 |Tartina cu unt si magiun 10/30/30| 70 70 4,26 | 8,56 | 34,9 | 236,5
aine din fdina de grdu integrald 30 30 2,4 0,36 | 14,4 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 | 0,09 74,8
magiun de fructe 30 30 1,8 0 20,4 81,6
2 |Supa pe lapte cu tiditei de casi 300 234 | 234 | 8,43 |8,41| 32,8 | 245,2
taitei de casd/paste fainoase din grau dur/ 24 24 2,4 0,31 17,8 86,4
lapte pasteurizat, 2.5% 200 | 200 6 4 10 104
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3 |Bauturs de micies 200 25 25 | 0,55 |6,04|507| 49,2
macies 20 20 0,54 4,4 | 0,12 31,8
zah&r 5 5 001 | 164|495] 17,4
4 |Fructe proaspete (banane) 200 285 | 200 1,5 0,5 33 138,4
Total Dejunul 14,74 | 23,5 106 | 669,3
Pranz
1 |Salatd din morcov, mere si stafide 100/10 | 137 | 112 1,43 |5,12| 13,2 | 111,73
MOorcov proaspat 100 80 1,04 | 0,08] 5,6 32,8
mere proaspete 20 16 0,21 10,02 1,12 8,56
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
stafide 10 10 0,17 | 0,07 | 6,3 25
lamaie (suc) 2,4 1 0,01 0 0,13 0,42
2 |Ciorba cu fasole si carne de pui 250/50 | 189 | 171 | 14,85 8,73 | 24,3 | 227,06
cartofi 67 148,24| 0,96 | 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 10,01 ] 0,7 4,1
verdeat$ 3 2,4 05 |0,11f1,27]| 0,94
fasole uscate 20,3 | 20,2 4,44 0,2 110,91 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
sold de pui dezosat 74 68 8,6 44 1 0,93| 80,67
sare jodat3 05| 0,5 0 0 | o 0
3 |Bitoc din carne de bovina copt la aburi 2/50 130 | 104 [ 17,09 (10,7 | 11,1 219,04
ulpa de bovina refregirata ,dezosata 100 74 15,15 | 5,25 0 112,5
aine din faina integrald 18 18 146 | 0,22 8,64 | 48,06
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
esmeti 5 5 0,45 | 0,15 | 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din mei viscos 150 45,1| 44,5 | 4,93 | 5,28 25,3 | 179,2
crupe de mei 38,6 38 4,51 | 0,38 25,21 134,3
unt, 82,5 % 6 6 0,42 4,9 [ 0,04 44,9
sare iodat3 0,5 0,5 0 0 0 0
5 [Compot din fructe proaspete 200 47 45 0,37 11,75/ 10,2 | 39,18
Cirese 42 40 0,36 [ 0,11 ] 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 | 1,641 4,95 17,4
IZmaie 2,4 1 0,01 0 1054 1,74
6 |Péine (fdin3 integrald) 75 75 75 _| 6,08 | 0,9: 36 | 200,25
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129




Apd plats | 0,51 0 0 0 0 0 0
Total Pranzul 43,17 | 34 108 | 1105,5
Gustarea la chindii
Fructe proaspete 150 188 | 150 1,35 | 0,45| 13,5 58,5
Persici 188 | 150 1,35 | 0,45 13,5 58,5
Chifla cu susan/fara gras.hidrogenizate,
adaosuri si E-uri/si brinz& cu cheag tare(45| 75/20 96 95 12,5 |110,4| 41 267,5
%)
chifld cu susan achiz./far3
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 73 73 71> 2,2 30 193
brénza cu cheag tare (45% grisimi) 21 20 5 5,18 0 74,5
Apa plata 0,51 0 0 0 0 0 0
Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ la pahar 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 14,85 | 10,8 | 77,9 420
CINA 1
Legume proaspete/rosii/ 50 50 | 47,5 | 0,29 0 2 8,55
Fileu de pui copt cu unt 50 81 57 14,16 [ 11,2 | 3,19 129,5
fileu de pui refregirat 74 50 14,14 [ 5,9 [ 3,15 81,6
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
Cartofi copti in rola 150 255 | 155 3 51 | 29,6 | 169,45
cartofi 250 | 150 3 0,15 129,55| 124,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Ceai cu lamaie 200 6 55 0,07 [1,66|549| 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
Paine (fdin integrald) 50 50 50 4,05 | 0,6 24 133,5
Total Cina-1I 21,57 | 18,5| 64,2 | 460,14
CINA 11
Pateu cu lbran;a/fara gras.hidrogenizate, 100 100 | 100 11 3 33,7 219
adaosuri si E-uri/
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 2,5 3,75 5 62,5
Apa plata 0,5 | 0 0 0 0 0 0
Total Cina II 13,5 | 6,75| 38,7 | 281,5
TOTAI ZI 107,8 | 93,6 | 394 2936,4

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabild - 1,5 |




Gramajul | Masa | Masa . - . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucateIJor, brutd, | netd, Proterme, Lipide, ] Glucide, calorica,
gr ar | or ? o = keal
ZIUA V
Dejun
1 |Tartina cu cascaval 20/50| 40 | 40 9,72 | 8,1 139,73| 219
branza cu cheag tare, 45% 22 | 20 6,4 6,6 0 90
paine din faind de griu integrald 50 50 3,32 | 1,5 24 129
2 |Mere coapte cu miez de nuci 65/10 1107 | 96 | 3,32 | 7,4 10,5 | 134,3
3 |Terci din fulgi de ovas cu fructe pe lapte| 220 150 | 140 5,93 7 |30,78| 220,8
fulgi de ovas 40 30 3 0,39 21,8 108
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
caise uscate 5 5 0,09 10,04| 3,21 12,75
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12]| 0,03 37,4
4 |Cacao cu lapte 200 112 ) 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 105 | 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 11,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 |1,64( 4,95 17,4
Total Dejunul 22,15 | 28 |89,96| 661,6
Pranz
1 |Conopida sotatd cu unt 100 | 218|117 | 1,22 (4,1]| 0,47 | 79,4
conopida proaspata 213 | 112 1,19 0,42 42
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
sare iodata 0,2 | 0,2 0 0 0 0
2 |Bors cu varza, cartofi si smantana 250 |244| 197 | 4,14 | 4,3 [18,48| 150
sfecld 100 | 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,5167,5| 1,35 [0,06] 12,82 54
varza proaspats 12,5110,9| 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
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeatd 3 2,4 05 |0,11] 1,27 0,94
sare iodatd 05| 0,5 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si m:‘:imélig_é 75/200( 242 | 223 | 20,12 | 20 43 385,1
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 125|113 | 12,7 | 8,2 0 59,01
morcov 20 116,8] 0,29 [0,01| 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 (0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 ] 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faind de grau 15 15 1,5 [0,15(/10,95| 53,7
sare iodata 1,5 1,5 0 0 0 0
crupe de porumb 43 43 5,11 10,43]| 28,52 | 151,97
unt, 82,5% 7 7 0,04 |5,74| 0,06 | 52,36
4 |Compot din fructe proaspete 200 64 | 55 091 | 16| 585 | 37,9
mere prospete 59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
ldmaie 2,4 1 0,01 0 0,54 1,74
6 |Paine (faina integral3) 75 75 | 75 | 6,08 (0,9 36 | 200,3




6 |Pédine cu secara 50 50 | 50 4,5 1,5 24 129

7 |Fructe proaspete (caise) 150 172 | 150 15 0,6 | 16,5 72

8 |Apa plata 11 0 0 0 0

Total Pranzul 30,890 | 32 | 91,8 | 981,7
Gustarea la chindii

1 [Biscuiti cu nuci (fard grasimi 50 (50| 50| 41 |48 37 | 213
hidrogenizate,adaos. si E-uri)

2 |Ceai cu zahdr si lAmaie 200/5| 16 | 62 | 518 (1,7 | 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 [50 ml 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
ldmaie 10 7 0,06 [0,02]| 0,54 1,74

3 |Prune proaspete 100 120| 100 | 0,76 0 |14,04| 63,72

Total Gustarea la chindii 10,04 | 6,4 | 56,53 | 295,9
CINA - I

1|Tartina cu bitoc din carne de curcan 50/30 | 117 | 89 | 14,08 | 12 18,77 | 230,7

fileu de curcan 70 42 | 10,92 | 4,62 0 62,13

aine din faind integrald 9 9 0,73 |0,11| 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 0,05 | 37,4
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
paine din féina de gru integral 30 30 24 10,42 14,4 80,1

2 Pépé'!nasi din brénza de vaci la cuptor cu 100/20( 123 | 132 | 18,32 | 14 | 19,05 3132
magiun de fructe
brénza de vaci, 9% 92 92 15,36 | 8,64| 0,96 184,5
faind de grau 6 6 0,6 |0,06] 4,35 | 21,48
ou de gaina cat. extra 10 | 87 ] 1,13 |0,87| 0,09 | 12,44
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 0,05 37,4
zahar ' 3,5| 3,5 0 0 3,45 | 12,15
magiun de mere 20 20 1,2 0 13,6 57,4

3 |Bautura de lamaie 200 17 17 0,07 | 1,7 | 549 | 19,14
lamaie 12 12 0,06 |0,02| 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 (1,64 4,95 17,4

4 C-ovriglei (fard grasimi hidrogenizate,adaos. 50 | 50 41 |a8| 37 213
Si E-uri)

Total Cina - I 36,57 | 32 |80,31| 776
CINA 1I

1 |Suculent (fard grésimi - 100 [100|100| 8,55 | 2,1| a8 | 278
hidrogenizate,adaos,E-uri)

2 |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/ 200 200 | 200 1 0 23,4 94

3 |Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Cina II 9,55 [ 2,1]| 71,4 | 372
TOTAL ZI 109,2 | 100| 390 | 3087

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabila - 1,5 |




. Gramajul Mas? Masva Proteine, | Lipide, | Glucide, Val()qrea
n/o Denumirea bucatelor bucateIoJr, g brg:a, n:tra, ar pgr - ca:f)cgfa,
ZIUA VI 3
Dejun

1 |Chifla scoldreascd cu unt 65/10 75 | 75 | 4,11 | 10,8]| 45,1 | 209,6

g veDidiEased A ¥ 65 | 65 | 65| 405|259 45 | 185
ras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
unt, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 0,1 74,8

2 |Ou fiert cat.”extra” 45 1 45 | 5,09 (3,92| 0,39 | 55,98

3 |Terci din hrisca cu lapte 200 153 [ 152 | 7,16 (10,9 31,85 271,2
crupe de hriscd 37,5| 37 4,1 0,7 | 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 3 2 5 52
unt, 82,5% 10 10 [ 0,06 | 8,2 0,1 74,8
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4

4 |Ceai cu l[dmaie 200 12 58 | 0,04 [ 1,65| 5,22 18,27
l&maie 6 3 1003001 0,27 | 0,87
zah3r 5 5 | 001|164 4,95 | 17,4
ceai infuzie 1 |50 ml 0 0 0 0

Total Dejunul 16,4 | 27,3 | 82,56 | 555,1
Pranz

1 |Salata din rosii, ceapa si ulei 100 107 | 100| 0,66 | 9,9 3,7 106
rosii proaspete 84 80 0,48 0 2,7 11,7
ceapa verde/uscatd 125 10 | 0,18 0 1 4,41
ulei de floarea soarelui nerafinat 10 10 0 9,9 0 89,9
sare iodata 0,2 | 0,2 0 0 0 0
Supa din cartofi cu perisoare de carne -

2 de porcind 250/50 | 158 | 109 | 9,98 | 6,22 | 18,64 105,1
cartofi 113 | 68 1,15 | 0,56 10,94 | 66,08
morcov 10 8 0,1 |10,01] 0,56 3,28
ceapad 10 8,41 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 24 05 [0,11] 1,27 | 0,94

erisoare din carne de porcina: 50

ulpd de porcind dezosats, degrasat 13,8 13,7 | 7,09 | 2,46 0 52,68

dine din fdina integral3 9 9 0,73 10,11 | 4,32 | 24,03
sare iodatd 1,5 | 1,5 0 0 0 0

3 |Fileu de pui inabusit in sos rosu 100/50 | 199 | 156 | 20,18 9,96 | 8,36 | 185, 1
fileu de pui refrigerat 136 | 100 | 18,6 | 4,86| 5,4 89,25
ulei de fioarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 116,8| 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 | 0,21 | 0,02 1,12 6,56
faina de grau 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 0,5 | 0,5 0 0 0 0

4 |Paste fainoase fierte 150 57,5| 58 | 5,04 | 6,39 37,06 237,6
paste fainoase din gru dur 50 50 5 0,65 37 180
unt, 82,5% 7 7 0,04 | 574 | 0,06 | 52,36
sare iodatd 0,51 0,5 0 0 0 0

5_|Compot de fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,64 10,01/ 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahdr 5 5 [ 001 |164] 495 | 17,4




ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 |Paine (fiina integrald) 75 75 75 | 6,08 | 0,9 36 200,3
7 |Paine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Apa plata 11 0 0 0 0
Total Prianzul 46,65 36,5| 137,8| 1002
Gustarea la chindii
1 |Fructe proaspete 150 172 | 150| 1,35 | 0,45 13,5 57
Piersici 188 | 150 | 1,35 [ 0,45| 13,5 57
2 ﬁg'tt““as' lenosi din brinza de vaci cu 150/10 | 174 | 172 (22,96 | 21,2 | 33,66 | 365,6
brinza de vaci ,9% grasimi 114 | 112 | 18,2 ( 10,3 [ 1,14 | 229,14
faina de grau 37,5137,5| 3,75 10,37 | 27,4 34
oua de gaina extra 72 1721 094 |0,72| 0,07 10,3
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 10 | 10 | 0,06 | 8,2 | 0,1 74,8
2 |Ceai cu lapte fiert 200 56 | 55 | 1,46 | 2,89 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 | 1,25 2 29
zahdr 5 5 [ 001|164 495 [ 17,4
ceai infuzie 1 (50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 25,77 | 24,5|54,11| 469
CINA -1
1 |Legume proaspete /ardei, castraveti/ 50 66,7 | 50 0,5 0 3 15
2 |Biftec tocat din carne de porcini 75 87 69 |110,49| 8,25 9,23 127
pulpd de porc dezosat3 68 50 | 9,36 | 3,96 | 2,7 53,55
paine din faina integrald 135/135| 1,1 |0,19| 6,48 | 36,05
sare iodat3 0,51 0,5 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05 37,4
3 |Legume inabusite 150 206 | 156 | 2,04 | 10,1|27,36| 181,4
cartofi 150 | 108 | 1,44 | 0,07 [ 13,68| 86,4
ceapd/praz 20 116,8| 0,29 | 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 10,02 | 1,12 6,56
tomate in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
faind de gréu/pesmeti 8/12,5 |8/12,5(0,82 10,07 [5,94 [36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 0,5 ] 0,5 0 0 0 0
4 |Bautura de macies 200 25 25 | 0,55 |16,04| 5,07 | 49,2
macies 20 20 | 0,54 | 44 | 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
5 |Paine (fiaind integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 133,5
Total Cina -1 17,63 | 25 | 68,66 506,1
CINA II
C.ornlsor moldovenesc '(fara grasimi 75 75 75 | 8,55 | 2,1 | 43,2 278
hidrogenizate,adaos, E-uri)
2 |Mere proaspete 150 172 | 150 0,76 0 23,5 69
3 |Apa plata 0,51 0 0 0 0 0o o
Total Cina II 931 | 2,1 | 66,7 347
TOTAL ZI 115,8| 115 (409,8| 2879

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabild - 1,5 |




Gramajul | Masa Masa . ) . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bucatelJor, brutd, | nets, Protgerlne, Upg'?e’ Glug:—dey calorica,
ar ar gr kcal
ZIUA VII
Dejun
1 |Tartind cu unt si cascaval 10/20/3( 61 60 8,86 [15,2|14,49| 244,9
adine din fdind de grau integral 30 30 2,4 10,36| 14,4 80,1
bréanzd cu cheag tare, 45% 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 94 | 87,5/11,08| 6,2 | 52,79 267,34
orez 36 | 34,5 | 4,08 [1,56] 27,1 130,1
zahar 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 ]10,14| 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 37,4
3 |Ceai cu zahir si limaie 200/5 5,18 (1,66| 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahér 5 5 0,01 [1,64| 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 [0,02| 0,54 1,74
4 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,24 (0,31 12,4 59,05
clemantine 210 11554 1,24 [0,31| 12,4 59,05
Total Dejunul 26,36 | 23,3( 85,17 590,43
Pranz
1 |Salata vitaminicd cu mazire verde 60 139 | 110 | 2,62 | 8,5 | 7,52 115,9
varza proaspatd 81,5]| 65,2 | 0,51 0 3,4 19,84
Mmazare verde (fara conse.rvare,sare 1,1 23,1 15 0,78 | 0,05| 1,78 10,25
r/100 gr) prelucrat tehnic
ceapad 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 5 5 0 4,95 0 44,95
seminte de dovieac 5 5 1 3,5 0,5 32,5
sare iodata 0,2 | 0,2 0 0 0 0
2 [Bors rosu /sfecolinic/cu carne de pui si 250/30| 204 | 176 | 9,3 |6,96|17,68| 154,03
smantana
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 70 | 504 | 1,01 |0,05| 9,58 40,32
morcov 15 12 0,16 (0,01 0,84 4,92
ceapd 12 110,08( 0,17 0 0,96 4,23
sfecl¥ 50 | 40 | 0,68 [0,01] 4,32 17,2
telina (r8d3cind) 3,86 | 3,5 | 0,03 [0,0f] 0,15 2,44
verdeata 2,7 2,5 0,5 [0,11f 1,27 0,94
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
fileu de pui 44 40 6,55 | 2,8 1,9 45,3
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Chiftelute din carne de bovini cu sos alb 100/30(| 141 | 107 | 16,74 | 9,88 16,6 195,8
carne de bovin3 refrigeratd,dezosata 100 75 15,6 6,6 4,5 89,25
dine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 2,97 ] 5,94 53,94
sare iodata 1 1 0 0 0 G
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
smantand, 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
faind de grau 6 6 0,8 0,18 5,4 62,68




4 |Pireu de cartofi 150 279 | 179 | 2,91 [(4,74|21,75| 136,28
cartofi 250 [ 150 2,16 ] 0,11 20,52 86,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,15| 0,03 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 24 24 0,72 10,48 1,2 12,48
sare jodata 0,5 0,5 0 0 0 0

5 |[Compot de fructe proaspete 200 49,4| 46 0,39 |1,75/10,24| 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 10,11| 5,2 21,78
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Paine (fdina integﬁllé) 75 75 75 6,08 0,9 36 200,25

7 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129

8 |Apa plata 11 0 0 0 0

Total Pranzul 42,54 34,2/ 133,8| 971,18
Gustarea la chindii

1 |Fructe proaspete 150 172 | 150 0,76 0 23,5 69
mere proaspete 150 172 150 0,76 0 23,5 69

2 B‘iscuiti fﬁrmiciosi (féré.grésimi 100 100 | 100 8,2 9,2 | 65,3 423
hidrogenizate,adaos,E-uri)

3 |Chefir, 2,5 % 200 200 | 200 6 0,1 6 92

Total Gustarea la chindii 14,96 9,3| 94,8 584
CINA -1

1 |Legume proaspete/rosii, castraveti/ 50 50 [ 47,5| 0,29 2 8,5

2 |Carne de pui in sos rosu 50/40 | 134 | 103 | 11,13 [9,03| 6,17 | 152,22
pulpd de pui dezosat, refrigerat3 74 50 9,36 |3,96| 2,7 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 45
ceapa 20 |1 16,8 | 0,29 0 1,6 7,06
morcoyv 20 16 0,21 [0,02| 1,12 6,56
faind de grau 10 10 1 0,1 7.3 35,8
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25

3 |Terci din bulgur de orz viscos 150 38,9 38,5| 3,95 (4,48]21,92 154
crupe din bulgur de orz 33,4 33 3,92 [ 0,33 21,89 116,6
unt, 82,5% 5 5 0,03 |4,15| 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

4 |Bauturd de lamaie 200 17 17 0,07 11,66 5,49 19,14
ldamaie ' 12 12 0,06 |0,02| 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4

5 |Paine (fdina integrraléi) 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5

Total Cina-1I 19,49 | 15,8 15,77 | 467,36
CINA II

1 |Chifla cu mac (fara grésimi 100 | 100| 100 | 8,55 | 2,1 | 48 278
hidrogenizate,adaos,E-uri)

2 |Suc de fructe/zahar <5gr/100 ml/ 200 200 | 200 1 0 23,4 94

3 |Apa plata 0,51 0 0 0 0

Total Cina II 9,55 | 2,1 | 71,4 372
TOTAL ZI 112,9 | 84,7(400,9 | 2984,97

Corelatia P-L-G 1*1*4

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabild - 1,5 |




j . . ) Valoarea
n/o Denumirea bucatelor tiJrfaT;Lu:, tl::l'i:;, :I:t? Proteine, | Lipide, | Glucide, calorica,
gr gr gr or gr ar kcal
ZIUA VIII
Dejun
1 |Tartind cu unt 10/30 | 60 60 | 2,49 | 8,56 | 14,5 | 154,9
paine (fdina integrald) 30 30 | 2,43 [ 0,36 | 14,4 | 80,1
unt, 82,5% 10 10 | 0,06 8,2 0,1 74,8
2 |Papanasi din branza de vaci la cuptor 150/25| 185 (184 |22,02| 11,6 | 23,4 | 409
brénza de vaci, 9 % 138 | 138 | 20,1 | 8,64 | 0,96 | 277,38
faind de grdu integral 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 |25)] 003 ]205]| 0,03]| 18,75
oud de gdind cat. extra 10 | 87] 1,13 [ 0,87 | 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 0,2 | 0,2 0 1,98 0 1,7
magiun de coacdzd 25 25 | 0,16 0 14,5 | 66,75
3 |Cacao cu lapte 200 112 1107 | 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
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
Total Dejunul 27,69 | 25,4 | 46,8 | 651,4
Pranz
1 |Ardei dulci copt la cuptor 100 144 | 109 | 1,06 | 2,97 | 6,35 | 58,7
ardei dulci 141 | 106 | 1,06 0 6,35 | 31,73
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Rasolnic cu cartofi, arpacas si smantana 250/50| 219 | 185|11,53| 7,85 | 23,1 172,5
smantana, 15% (prelucrat3 termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 |57,6] 1,15 | 0,06 [10,94| 46,08
Castraveti murati /fard conservanti, sare
1,1 gr/100/ 15 15 | 0,15 | 0,03 | 0,45 1,8
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 | 84| 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 ] 1,27 | 0,94
crupa de arpacas 10 | 991] 099 | 0,13 |6,53 | 22,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sold de pui dezosat 82 75 8,36 | 3,54 | 2,41 | 47,81
sare iodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0
3 |Carne de porcind inabusitd cu sos rosu | 75/50 | 151 (142 14,24 14,7 | 2,27 158,4
carne de porcind dezosatd, degrasat3 118 | 113 | 13,7 | 9,75 0 101,7
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 | 3,28
ceapa 12 |[10,8| 0,17 0 0,96 | 4,23
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 grau 6 6 0,6 0,6 | 4,38 | 21,48
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din hriscd viscos 200 70 70 | 6,43 | 7,2 | 37,7 | 256,5
crupe de hrisca 64,5]164,5| 6,4 1,2 137,66 219,1
unt, 82,5% 5 5 0,03 6 0,03 37,4
sare iodatd 0,5 1| 0,5 0 0 0 0
5 |[Compot de fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,64 | . 10 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
[amaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Pdine (fdina integrald) 75 75 75 | 6,08 | 0,9 36 | 200,3
7 |Paine cu secard 50 50 | 50 4,5 1,5 24 129
8 |Fructe proaspete 100 116 [ 100 0,99 | 0,39 11 47,88
caise 116 | 100 | 0,99 | 0,39 | 10,97 | 47,88




9 |Api plata | 0,51 | | 0 0 0 0
Total Pranzul 45,04 | 37,2 | 150 | 1062
Gustarea la chindii
1 P.ateu cu magiun (fara grésimi 60 60 | 60 6 2,18 | 30 | 194,2
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 Suc de f_ructe natural/zahar <5 gr/100 200 200 | 200 1 0 23,4 94
ml/portionat
3 |Apa platd 0,51 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 7 2,18 | 53,4 | 288,2
CINA -1
1 |Fructe proaspete 150 214 | 150 1,5 0,5 33 138,7
banane 214 | 150| 1,5 0,5 33 138,4
2 |Legume proaspete/rosii/ 50 52,6 | 50 0,3 0 2,1 9
3 |Bitoc tocat din carne de curcan la aburi 50 70 54 4,8 |10,7 | 4,37 | 104,6
pulpd de curcan dezosata 55 |38,5| 4,04 | 6,5 0 43,12
paine din f3in3 integral3 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodata 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 | 0,05 37,4
4 |Terci din arnaut puhav 150 76,7 | 77 | 8,23 | 5,72 | 41,8 | 181,5
crupe de arnaut 71,4171,4| 8,2 1,41 | 41,7 | 142,2
unt, 82,5% 5,2515,25| 0,03 | 4,31 | 0,05 | 39,27
sare iodatd 0,5 | 0,5 0 0 0 0
5 |Ceai cu lamaie 200 6 55 0,07 | 1,66 | 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
[dmaie 10 7 0,06 [ 0,02 | 0,54 1,74
6 [Pdine (faina inte:gralé) 50 50 50 | 4,05 0,6 24 133,5
Total Cina-1 1,54 | 19,2 109 | 586,4
CINA 11
1 |Cornisor nisipos (faré grasimi 75 | 75 | 75 | 8,55 | 2,1 | 43,2 | 268
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 [ 125| 2,5 | 3,75 5 62,5
3 |Apa plata 0,51 0 0 0 0
Total Cina II 11,05| 5,85 | 48,2 | 330,5
TOTAL ZI 92,32)| 89,8 | 407 | 2918
Corelatia P-L-G 1*1%*4
Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apa potabili - 1,5 |




jul | Masa Masa . - . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor tﬁ;rcaaT;Lr, brSté, nets, Proteine, | Lipide, | Glucide, calorica,
gr gr gr 9 ar ar kcal
ZIUA IX
Dejun
1 |Tartina cu magiun 20/30| 50 50 | 252 (0,36 28 | 162,5
aine din faina de grdu integral3 30 30 24 1036( 14,4 | 80,1
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 | 82,4
2 |Terci din gris cu fructe pe lapte 200 161 | 161 | 11,19 | 5,75 | 47,3 331,2
crupe de gris 40 40 4,99 10,28 28 179
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 4,2 10,04 ) 37,4
zahar 6 6 3 5,94 20,88
3 |Ceai cu lamaie 200 6 55 0,07 [1,66| 549 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
IZmaie 10 7 0,06 [0,02] 0,54 | 1,74
4 |Mere coapte cu nuci 70/20 | 120 | 108 0 19,9)| 13,6 | 187,1
mere proaspete 100 88 0,7 19,9 | 13,58 57,08
miez de nuci 20 20 4 14 2 130
Total Dejunul 17,78 | 27,7 | 94,4 | 699,9
Pranz
1 [Legume proaspete/rosii castraveti/ 50/50 | 106 | 100 0,7 0 3,6 15
rosii 52,63| 50 0,3 0 2,1 9
castraveti 53,76| 50 0,4 0 1,5 6
2 |Supa din cartofi cu mazdre si crutoane 250/20| 156 | 112 | 8,09 3,73 (44,4 | 213,4
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 84 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazdre uscata 20 20 446 [0,34| 10,9 61,8
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
sare iodata 0,5 [ 0,5 0 0 0 0
paine (faind integrald) 30,8 1 20 1,49 [ 0,22 15,7 | 69,9
3 [Ardei umpluti cu orez si carne de 200/30| 291 | 224 | 13,3 | 27,2 21,6 | 378,8
porcina, smantana
ardei dulci 156,3| 117 | 1,17 0 7,03 | 35,17
pulpa de porc degresata, dezosatd 73,6 170,6 | 10,3 | 18,9 0 188,5
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 7,92 0 71,92
orez 20 | 19,8] 1,45 0,4 [12,47]| 72,27
ceapd/praz 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
morcov 22,721 18,2| 0,24 | 0,02 | 1,27 7,45
rosii 5,3 5 0,27 0 0,75 | 4,25
verdeata 2,7 2,5 0,1 0 0,22 1,3
smantdnd, 15% (prelucrati termic) 30 30 0,84 6 0,96 60
sare iodata 1 1 0 0 =0 0
4 |Compot de fructe proaspete 200 49,4 | 46 0,39 |11,75( 10,2 | 39,92
visine proaspete 42 40 0,36 10,11 | 5,2 | 21,78
zahdr 5 5 0,01 |1,64]|4,95] 17,4
l[améie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (faina integrald) 75 75 75 | 6,08 | 0,9 36 | 200,3
6 |Paine cu secars 50 50 50 4,5 1,5 24 129




Api plat | 11 | | 0 0 0 0
Total Pranzul 33,06 [ 35,1 | 140 | 976,4
Gustarea la chindii
Tarta cu mere/fard grasimi
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 75 75 75 62 | 10,8555 326
Ceai cu lapte fiert 200 56 55 1,46 | 2,89 | 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 1,45 | 1,25 2 29
zahar 5 5 0,01 |1,64([4,95]| 17,4
ceai infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
Total Gustarea la chindii 7,66 (13,7 ]| 62,5 | 372,4
CINA - I
Fructe proaspete 100 118 | 100 | 0,85 [ 0,26| 12,4 | 51,85
cirese 100 118 | 100 | 0,85 | 0,26 | 12,41 51,85
Legume proaspete/ardei/ 66,7 | 50 0,5 0 3 15
Batuta flin fileu de pui impé&nats in 50 70 57 | 15,12 | 4,57 | 5,94 | 154,8
pesmeti
fileu de pui 50 42 14,3 4,5 0 49,98
oua de gaind cat. "extra” 8 8 1,41 1,6 0,4 | 14,64
faind de grau/pesmeti 8/12,518/12,5| 0,82 | 0,07 | 5,94 | 36,2
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94
Cartofi fierti cu unt si marar 150 243 | 197 | 2,73 | 8,33| 25,5 | 181,7
cartofi 231 | 185 | 2,66 | 0,13 | 25,31/ 106,56
unt, 82,5% 10 10 | 006 | 82 | 0,1 | 74,8
marar verde 1,35 [ 1,25 0,01 0 0,08 0,3
sare iodatd 05 | 0,5 0 0 0 0
Bautura de macies 200 25 25 0,55 (1,76 | 17,6 49,2
macies 20 | 20 | 0,54 | 0,12 12,6 | 31,8
zahr 5 5 001 | 164|495 17,4
Pdine (fiin3d integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
Total Cina -1 23,8 | 15,5| 85,4 | 586
Cina II
Covrigei vanilati/fara 100 | 100 | 100| 11 3 |74,5| 290
gras.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Suc de _fructe natural/zahar <5 gr/100 200 200 | 200 1 0 23,4 94
ml/portionat
Apa plata 0,51 0 0 0 0
Total Cina II 11 3 97,9 384
TOTAL ZI 93,3 95| 399 | 3019

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

Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apd potabild -1,5 |




] Masa | Masa | o teine, | Lipide, | Glucide, | Valoarea
n/o Denumirea bucatelor quc;atgngtJlg;r brg:a, nztra, ger pgr gr Ca:fcr;fal
ZIUA X
Dejun
1 [Fructe proaspete (portocale) 150 214 | 150 | 1,35 | 0,15 | 16,5 70,4
2 |Tartina cu unt 10/40 50 50 3,3 8,68 | 19,29 | 181,6
péine din féind de grau integral 40 40 3,24 | 0,48 | 19,2 106,8
unt, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
3 |JOmleta cu legume 100 46,1 | 122 | 11,43 | 8,6 2,9 |141,79
ou de gaing cat. ,extra” 2 | 80 | 104 | 8 0,8 | 1145
lapte pasteurizat, 2,5% 30 30 0,9 0,5 1,5 15,5
rosii proaspete 51 5 0,03 0 0,2 0,9
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0,3 1,5
verdeatd (patrunjel) 1,35 1 0,05 0 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99
4 |Cous-cous cu lapte 200 154 | 152 | 8,13 | 7,06 38,16 | 268,3
COUS-CoUS 44 42 5,23 | 0,44 | 29,18 | 155,5
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,12 | 0,03 37,4
5 |Ceai cu lamaiie 200/3 12 58 0,04 | 1,65 5,22 18,27
[dmaie 6 3 0,03 | 0,01 0,27 0,87
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 mi 0 0 0 0
Total Dejunul 24,25/ 26,1| 82,07| 680,36
_ Pranz
1 |Dovlicei copti cu cascaval 50 128 | 126 | 5,73 9,5 | 0,26 | 125,4
dovlecei proaspeti 107 | 106 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
brénzd cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 [SuPa de legume, carne de pui si 250/30/5| 178 | 127 | 3,42 | 4,21 |40,42| 129
sSmantana
smantand, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 |1 0,08 | 17,23 | 72,57
varza proaspata 50 40 0,8 0,04 20 10
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii proaspete 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 [Peste merluciu cu legume coptin 75 | 160 | 144 | 16,24 | 10,1 | 11,51 | 213,23
fileu de peste de mare congelat,eviscerat 124,5( 113 14,5 | 4,02 0 124,83
faind de grau 8 8 1,5 0,15] 10,95 | 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 1 1 0 0 0 0
4 |Terci din arnaut 150 37,5 37 3,94 | 3,61 | 21,93 146,55
crupe de arnaut 33 32,5 3,92 0,33 ] 21,89 | 116,63




unt, 82,5% 4 4 0,02 3,28 | 0,04 29,92
sare jodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 | 1,64 | 15,15 | 58,35
fructe uscate (asorti) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
6 |Padine (faind integrald) 75 75 75 6,08 | 0,9 36 |200,25
6 [Pdine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
8 |Apa plata 11 0 0 0 0
Total Pranzul 40,29 | 31,5 | 149,3 | 1001,8
Gustarea la chindii
1 [Crilleta cu fileu de pui copt si 50/50 | 118 | 100 | 12,8 | 1,3 | 24,35 193,4
cascaval
C.hiflé achizitionaté /fé'ré_grési.mi 0 50 50 4,05 0.6 24 153,5
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
fileu de pui 68 50 8,75 0,7 0,35 39,9
brénzd cu cheag tare, 45% 10,5 10 3,2 3,3 0 45
Suc de fructe natural/zahar <5
2 gr/100 ml/portionat / 200 200 | 200 1 0 23,4 94
Total Gustarea la chindii 13,8 1,3 | 47,75 | 287,4
CINA -1
1 Izirt'“a cu parjoala din carne de 50/30 | 118 | 90 | 7,44 [ 9,41 20 192,93
pulpe de pui dezosate 70 42 4,28 1,81 1,23 24,43
paine din faind integral3 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
sare iodatd 1 1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,42 | 14,4 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Paste fierte cu unt si cascaval 150/20 9,99 10 | 36,68 | 290,1
paste fainoase (grau dur) 49,5149,5| 4,96 | 0,65 | 36,63 178,2
unt, 82,5% 5 5 0,03 4,2 0,05 37,4
brénzd cu cheag tare, 45% 21 20 5 5,18 0 74,5
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
3 |Bautura de lamiie 200 17 17 0,07 (1,66 | 5,49 | 19,14
lamaie 12 12 0,06 0,02 | 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 | 4,95 17,4
4 |Biscuiti "lapte topit” /fard grésimi 60 60 | 60 | 4,9 | 57 | 44,4 | 2556
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
Total Cina 29,04 | 29,6 | 105,4 | 795,54
CINA 11
1 varig il.np!etit cu mac.(féré grasimi 75 75 75 5,79 | 15,7 | 45,3 152
hidrogenizate,adaos,E-uri)
2 |Fructe proaspete 150 188 | 150 | 1,35 | 0,45 | 13,5 57
Persici : 150 188 150 1,35 0,45 | 13,5 57
3 |Ap3 plata 0,5 | 0 0 0 0
Total Cina II 7,14 | 16,2 | 58,8 209
TOTAL ZI 114,5| 105 | 443,3 2974,1
Corelatia P-L-G 1*1%4
Costul pentru o zi 160 lei md

Aportul zilnic de apd - 1,5 |
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