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n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor,g r

MaSa

brut5,9r
i, -^^l'td 5d

net5, gr
Prote i ne,

gr
Lipide,

9r
Glucide,

9r

Valoarea
ca lorica,

kcal

ZTUA I
Dejun

1 Tartini cu unt LOl3(J 40 40 2,49 8,56 L4,t' L54,9
paine (fdind inteqralS) 30 30 2.43 0,36 14,,1 80,1
unt, 82,57o 10 10 0,06 8,2 0.1 74,8

2 Ou fiert cat,"extra" 45 1 45 5,O9 3,92 o,3!, 55,99
3 Paste fierte cu unt si cascaval L50/20 9.99 10,o3 36.68 290,t

paste fdinoase (gr6u dur) 49.5 49,5 4.96 0,65 36.63 778,2
ufit, 82,5o/o 5 5 0,03 4.2 0.05 37.4
xdnzd cu cheaq tare, 45o/o qrdsimi 2t 20 5 5,18 n 74,5
;are iodat5 0,2 o,2 0 0 0 0

4 Ceai cu l5m6ie 200/s 5,19 1,66 5,4!' t9,L4
ceat Inluzte 1 50 ml 0 0 0 0
zahdr 5 5 0.01 7,64 4,9!; 17,4
ldm6ie 10 7 0,06 a,o2 0,stl L,74

5 Fructe proaspete 150 2L4 150 115 o.s 33 139r4
banane 2L4 150 1.5 0,5 33 138,4

Total Dejunul 24,25 24,67 90,o6 658,52
P16nz

1 Leg ume proaspete/ rogi ircastraveti / solso LO6"4 100 o17 o 3,6 15
rner I 52,63 50 0r3 0 2,7 9
castraveti 53,76 50 o,4 0 1,5 6

2 Supd de cartofi cu orez 9i carne 2so/so 224,5 187 L!,67 9"97 27,3L 2L7,52
orez 15 L4,9 1,08 0,3 9,3€; 54,2
cartofi 87,s 63 L,26 0,06 t2,3r 50,47
morcov 15 T2 0,16 0,01 0,84 4,92
:eap5 L2 10,1 0,t7 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 t,27 o,94
sm6nt6n5, 15olo (prelucrat5 termic) 5 5 0,L4 1 0,16 10
gold de pui dezosat
sare iodatb

B2

0,5
75
0.5

8,36 3,54 2,4L 47,8I

3 P6rjoali din carne de curcan la abur 100 L4L 113 L4,62 20,o9 L8t2"7 272,L5
carne de curcan L74 B6 12,B 72.5 5,13 L39,4

1B 1B 1,8 0.18 13,1 64,4
unt, 82,5 o/o

3 J 0,o2 2,46 o,04 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 1 1 0 0 U n

4 Terci din hriscd puhav 150 76,6s 76,7 8,23 5,72 3t,7li L81,47
crupe de hriscb 77,4 77,4 8,2 7,47 3r,7 742,2
unt, 82,5 o/o

5,25 5.25 0,03 4,3L 0,05 39,27
sare iodat5 0.5 0,5 0 0 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 o,2L L,64 1O,Ol 38,92
ructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 U 4,97 20,68

zahdr 5 5 0,01 L,64 4,95 77,4
15m6ie (suc) 2.4 1 0,o2 0 0,09 0,74

6 PAine (fdind integrati) 50 50 50 4,Os o"6 24 133,5
7 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1'5 24 L29I Api plati Or5 | o o o o

Total P16nzul 43,99 39,52 L29 987,46



Gustarea la chindii
1 i,lete proaspete 150 L72 lso O,76 o 23,5 69
2

Biscuili cu nuci (fErE gr5simi
hidrogenizate,adaos, E-uri) 75 75 75 6,2 15r1 44 31915

3 Biuturd de mdcies 200 25 25 o,55 Lt76 L7,6 49,2
mactes 20 20 0,54 0,r2 12,6 31,8
zahSr 5 5 0,01 r,64 4,95 L7,4

4 Apd platd o,5 | o o o o
Total Gustarea la chindii 7,5L 16,9 85,1 437,7

Cina I
1 Legume proaspete / ardei dulce/ 50 66,5 50 15 o 2r7 9

ardei dulce 66,6 50 15 0 2,7 9

2
Fileu de pui bitut, impinat tn pesmegi
la cuptor 50 70 57 LL,74 4,69 5,9,1 22O,96
fileu pui 50 42 r0,92 4,62 0 1 16,18
lua de gainS cat,"extra" B B I,4L 0,4 14,64
tinE de g16u/pesmeti 8/72,5 8/12,5 0,82 o,o7 5,9,r 36,2
sare iodat6

1 1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 U 5,94 n 53,94

3 Piure de cartofi 200 27L.5 203 4,2I 8,94 33,ti 223,9
:a rtofi 236 r67 3,4 0,24 32,28 136
apte pasteuflzdt, 2,5 u/o

25 25 o,75 nq 1 2lt 13
Ll nt/
sare

82;5o/o

iodatE
10 10 0,06 8,2 u,t 74,8
0.5 nq n 0 n 0

4 Ceai cu l5m6ie 200ts 5,19 7-,66 5,4!, L9,L4
ceai infuzie

1 50 ml U 0 0 0
zahdr 5 5 0,01 r,64 4,9,; 17,4
15m6ie 10 7 0,06 o,02 0,54. 7,74

5 PAine (fiind integrati) 50 50 50 4,O5 o,6 24 133,5
I otat ctna - I 40,18 15,9 7L,21 6(J6,4

;t Cina II
\-rilrrd cu magtun (rara grastml
hidrogenizate,adaos, E-uri) 100 100 100 8/55 2rL 4a 262t5

2 Suc de fructe/zahdr <S gr/tOO ml/ 200 200 200 1 o 23,4;. 94
3 Apd platd o,5 | o o o o

Total Cina II 9,55 2,L 7L,4. 356,5
TOTAI. ZI L30,47 94 447 3046,59CorefaliaP-L-G l,Lx1.*4

Costul pentru o zi 16O lei md
Aportul zilnic de apd potaEilE - f,S t



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa

brutd,
9r

Masa
net5,

gr

Protei ne,
gr

Lipide,

9r
Glucide,

Valoarr:a
ca lorica,

kcal

ZIUA II
Dejun

I Chifl5 cu susan si cascaval 50/20 7L 70 9,O5 7,8 45 259,5
chiflS cu susan achizitionat5 /fEr5tiEsimi
hidrogenizate/ 50 50 50 4,O5 2,59 45 185
qrc1tz5 cu cheag tare, 45o/o 2I 20 5 5.18 tl 74.5;

2 Terci din gris rar cu stafide pe laDte 200/to 163 163 10,33 9.7 46,O3 320,=t4
rrupe de gris 37 37 4,I 0,26 26,7 L30.7',6
apte pasteu rizat, 2.5o/o 100 100 3 1 5 5B
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35.9,
unt,82,5o/o 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
zahdr 6 6 3 0 5,94 20,BB

3 Cacao cu lapte 200 LO7 LO7 3,19 5,2 8.95 a7,5"2
lapte pasteurizat, 2,5o/o 100 100 2,9 2,5 4 5B
cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 L2,7?-
zahEr 5 5 0,01 L,64 4,95 17,4

4 Mere coapte 150 L76 150 o 20 13,58 57,08
Total Deiunul

| 119
| 52,63

166,66

hoo-
l- so-
lso

i 22t56 
|

o.8
0,3
0.5 |

43

o
U

--

llr*.
| 5,1Et-T

| 724,4.4

G-l-_I1s
2

Ciorbd din varzd proaspdtd cu cartofi
9i carne 2so/30 195 165 7,73 713 L7,59 L41,7'2
sm6nt6n5, 15o/o (prelucratd termic) 10 10 0.28 2 0,32 20
iold de pui dezosat 50 47 5.1 2,L6 7,47 )g 16
:artofi 62,5 45 0,9 0.05 8,55 36'norcov 12,5 10 0.13 0.01 0,7 4,L

12 10.1 o.t7 0 0.96 4,23
varzd proaspbt5 87,5 70 0,56 0 3,77 L7,B3i
Felina (rEdEcinE) 7 4,9 0.03 0,01 0,15 0.78
verdeatE 2 2 0.5 0,11 r.27 oq4
sare iodatd 0,5 0.5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat J 3 0 2.97 IJ 26,97',
tomate in suc propriu 10 9,5 0.06 0 o4 L,7L

3 Gulag din carne de bovind 7s/50 163 L46 15,65 11 a,o4 202,O5
:arne de bovin5 720 113 L4,54 5,04 0 108
ceapE 1B 9 o,25 n 7,44 6.4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9.5 0.06 0 0,4 I,7I
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fdinb de g16u integralS 8 B 0,8 0.06 6,2 32
sare iodat5 1 1 0 0 0 U

4 Terci din arpacag de orz viscos 150 43.5 43 4,54 4,5 25,24 23L.7'
:rupe de orz 3B 37.6 4,57 0,38 25,2t 194.3
tnf, 82,5o/o 5 5 0.03 4,72 0,03 i74
sare iodat5 0.s 0,5 0 0 0 0

5 Suc de tructe/zahbr <5 gr/t}O
mllportionat 200 200 200 1 o 23,4 94

6 PQUe (fdind integratd) 75 75 75 6,08 o.9 36 200,21i
7 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 129slApd platd o,5 | o o o o



Total Prdnzul 40,3 | 25 11-39.4 LO2?-,7
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete 200 285 200 L,6 o.2 2L,95 93,8
g ra pefru ct 285 200 1,8 0,2 2L,95 93,8

2
Covrigei /fErE gr5simi
hidrogenizate,adaosuri Si E-uri/ 75 75 7,5 2rL 59t2 241'

3 laurt natural, 2,6 o/o 125 L25 L25 2,5 3,8 5 62,54 Apd platd O,5 | o o o o
Total Gustarea la chindii 11,6 6,1 86,15 396.3

Cina I
1 Ardei dulci copti la cuptor 100 L44 109 1,O6 3 6,35 54,'7

ardei dulci L4T 106 1,06 0 6,35 3L,73
ulei de floarea soarelui rafinat ? 3 n 2,97 0 26,97

2 Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 75 t29 a7 L7,5t 11 6,53 L66,:72
rulpe de pui dezosate 105 63 16,38 6,42 0 q?
p6ine din fEinE integralS 13,5 13,5 1.1 0,16 6.48 ?6 0s
sare iodat5 1 1 0 0 0 n
unt, 82,5%o 5 5 0,03 4,r 0,05 37.2L

3 Terci din porumb lso 54.7 55 4,96 6,L 33,O3 L97,,48
crupe oe porumD
unt, 82,5olo

49,5
5

/.4 q--_
5

4,93
0,03

L,97
4,72

33
0.03

160,08
37,4

e roudta 0,2 0.2 0 0 0 0

5

Cina II

46
40
5

1

50

r4.
0

t,64
0

!4.
22

1
chifta cu nuci/fdrd
grds,hidrogenizate,adaosuri gi E-uri/9i
cascaval

7s/20 96 95 12t5 915 30 267't5

2

cnlrla cu stafide achiz./fdrd
grds,hidrogenizate,adaosuri si E-u 75 75 7,5 L,2 30

193
2L l2o

o.5 |

5,18
o

9'5
1nE

0

o
30

lAO
Co P-L-G 1*1x4
Costul pentru o zi 160 lei md



1/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brutd,

gr

Masa
netd,

gr

Proteine,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Va loa rea
ca lorica,

kca I

ZIUA III
Dejun

1 Tartind cu unt si cascaval LO/20/30 61 60 8,86 L5,2 L4,s 244,9
paine din fdind de qrdu inteqralS ?n 30 2,4 0.36 14.4 80,1
brlnzb cu cheag tare, 45o/o 2L 20 6,4 6.6 0 90
uht, 82,5 o/o

10 10 0.06 8,2 0,o9 74.8

2
Budincd din br6nzi de vaci cu stafide
gi magiun LOO/20 151 150 L8t72 L2t6 37tg 38Lt34
br6nz5 de vaci, 9 %o 96 96 15.36 8.64 0,96 L92,96
crupe de qris B B 0.9 0,06 5,81 27,3
zahdr 3 3 n 0 6.93 24,=i6
q! 4e gdind cat.extra 8,04 7 0,79 0.61 0.06 B,7l
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26.917
stafide 10 10 o,77 o,27 8,3 35,1)
pesmeti 3 3 0.3 0,03 2,L9 r0,7'4
magiun de fructe 20 20 I,2 0 13.6 54,,+

3 Lapte fiert 200 2LO 200 5,8 5 8 11ri
lapte pasteurizat, 2,5 o/o 2t0 200 5,8 5 B 116

Total Dejunul 33,39 32,7 6o'3 742,24
Prdnz

1 Salatd din rosii cu ardei dulce 100 L24 109 o,39 o.o8 3,O5 L23.24'ogii proaspete 68.8 65 0.39 U 2,7,5 tL,7'6
ardei dulce proasDeti 36.7 27 o,27 0 L,62 B,L')-
ceapE uscatS/ceapE verde t2,L 10 0,1B U 1 4,4.I
pEtrunjel 1.35 1.3 0 0,08 0.3 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4.95 U 44,95
sare iodat5 0,2 0,2 n 0 U 0

2 Supd cu tditei gi carne de pui zsol30 206 156 LO,74 7,L4 34,9 22L,t 9
sm6nt6n5, 15% (prelucratb termic) 5 5 0,L4 1 0.16 10
fileu de pui 44 40 6,5s 2,8 1,9 45.il
ca rtofi 115.5 75 2,3r o,I2 22,75 95,97
morcov t2,5 10 0.1 0,01 0,56 3,2t1
qgap5 72 10 o.L4 O,B 3.53
verdeatE 3 2,4 0,5 0,11 I.27 o.gtl
sare iodatb 0,5 0.5 tl n 0 o
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 )6 q7
tEitei de casb 10 10 1 0,13 7,4 36

3 Pilaf de orez cu carne de curcan 100/150 237 L94 25,97 L6,2 4L.5 404,t23
:arne de curcan dezosatb refriqirat5 L4B 109 2L,B 9.2 6,3 151.6
:rupe de orez 53.6 53 3,87 1.06 33,43 193.€;8
ceap6/praz 9 8.4 o,t4 0 NR 3,7:l
morcov 9.5 8 0,1 0.01 0,56 3,251
pgii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,9S1
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53.9,+
sare iodatS 1 1 0 n U 0

4 suc cfe fructe/zahdr <5 gr/L00
ml/portionat 200 200 200 1 o 23t4 94

6 P6ine (fdind inteqratd) 75 75 75 6,O8 o.9 36 200,2!.5
6 Pdine cu secard 30 30 30 217 o.9 L4,4 77.41
7 Api platd o_s I o o o o

Total Pr6nz 4o'8 24,3 LL7 100!t



Total Prinz 42,6 26,9 L27 1005
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete 100 116 100 o,9g o,39 11 47,AA
Sarse 116 100 0.99 0.39 r0.97 47,88

2
Chifl5 cu stafide /fErE gr5simi
hidrogenizate, adausuri si E-uri/ 50 50 50 4tos 4t59 45 L73tt5

3 Bduturd de ldm6ie 200 T7 L7 o,o7 1,66 5,49 L9,t4
amare I2 T2 0.06 0,02 0,54 1 -j'4
zahEr 5 q 0,01 t.64 ,4,95 174

4 Apd platd 1 | o o o o
Total Gustarea la chindii 5,11 6.64 61.5 240,,52

CINA .I
1 Fructe proaspete 150 L70 150 0,6 o 16,9 70,3

mere proaspete L70 150 0.6 0 l_6,9 70,32 Dovlicei copti in rold 100 T7L t27 o,75 5,39 8,O5 59,95dovlicei 166 L22 0,75 o,43 8.05 15ulei floarea soarelui rafinat 5 5 U 4,95 0 44,953 Biftec tocat de carne porcina 75 47,5 70 LO,49 13,3 9,23 L27rulpb de porc dezosaG 6B 50 9.36 8.96 2.7 53.:t5:6ine din fEinE inteqralS 13,5 L4 1.1 0,19 6,48 36,05;are iodatd
1_ 1 0 0 0 0unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4.7 0,05 37,44 Terci din arpacag de gr6u viscoJ 150 4L.5 4L 4,53 2,94 27.3 I57.7crupe de qrau

3B 3B 4,57 0.38 27,27 r34,3unt, 82,5 7o ? 3 0,02 2,46 0,04 23.,4sare iodat5 0.5 0,5 0 0 0 05 Chefir,2,5 o/o 200 200 200 6 o,1 6 926 P6ine (fdini intesratd) 30 30 30 2,43 o,36 t4,4 80.1rotat cina I 24,9 2L,9 72,6 587,O5
Cina II

l Biscuili "lapte topit"/f5rb
gr5s.hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ 75 75 75 612 7,2 55,5 320

2 Suc de fructe/zahar <5 er/LOO mV 200 200 200 1 o 23.4 94
rotat ctna II 7,2 7.2 7a,9 4Ltl

TOTAL ZI 113,1 95,4 400 2988r,8

Aportul zilnic r le apd potabild -1,S I



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

t'to5d

net5, gr
Protei ne,

9r
Lipide,

gr
Glucide,

gl

Valoarea
ca lorica,

kca I

ZIUA IV
Dejun

dr Liltc cu un[ gt maglun LO/30/30 70 70 4,26 8,56 34,9 236,5paine din feina de grdu integralS 30 30 2.4 0.36 L4,4 80.1uflt, 82,5 o/o
10 10 0,06 8,2 0,09 74A

magiun de fructe 30 30 1.8 0 20.4 R1 6
2 Supi pe lapte cu tdifei de casd 300 234 234 8.43 a,4L 32,9 245.2taitei de casS/paste fEinoaGe OinliSil'ur/ 24 24 2,4 0.31 77,8 R6'4

apte pasteurizat, 2, 5olo 200 200 6 4 10 1n.4unt, 82,5 o/o

zahEr
sare iodatS

5 5 0.03 4,7 0,05 37,4
5 5 0 0 4,95 17.4

0,2 0,2 0 0 0 03 Bauturi de mdcieg 200 25 25 o,55 6,O4 5,O7 49,211acteg 20 20 0,54 4.4 o,t2 31,8zahEr
5 5 0,01 t,64 4.95 17,44 rructe proaspete (banane) 200 28s 200 1.5 o,5 33 L3a.4

1 E=:-

rofat DeJunul L4,74 23.5, 106 669,3
PrOnz

l|rrr rnorcov, mere gt stafide 100/10 L37 LL2 L.43 5.L2 L3,2 LtL,73morcov proaspat 100 BO L,O4 0,08 5.6 32,8rnere proaspete 20 16 0,27 o,o2 r.72 8.56ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44 qq
;tafide

10 10 o,r7 0,07 6,3 25rdre (suc.l 2.4 1 0.01 0 0,13 0,422 Ciorbi cu fasole gi carne de pui zso/so 189 L7L 14,95 8.73 24,3 227,06
67 48,24 0.96 0.05 9,L7 38,59ceapd
72 1n o,t7 0 0,96 4,23morcov L2.5 10 0,13 0.01 0,7 4,tvEruEoLo

fasole uscate
3 2,4 0,5 0.:11 L,27 0,94

20.3 20,2 4,44 0.2 10.91 6r,2tomate in suc propriu
8 7,6 0,05 n 0,32 L,37

sare iodat5

4 4 n 3.96 n 35,96
74 68 8.6 4.4 U,YJ 80,67
0,5 0.5 U c) U 03 Bitoc din carne de bovind coEtlE ablii 2lso 130 LO4 t7,og to,7 LL,L 2L9.O4purpa oe Dovind refregirat5 ,dezosat5 100 74 15,15 5,25 0 772,5

vsrrrL vttt tqiltq iltLEu. 18 18 7,46 0,22 8,64 48,06
ut tLt oztJlo 5 5 0.03 4,7 0.05 37,4pesmeti

5 5 o.45 0,15 2.4 1? nq
ulei de floarea soarelui rafinat t 1 0.99 0 ROO
sare iodatb

1 1 0 0 0 04 Terci din mei viscos 150 45,L 44,5 4,93 5.28 25,3 L79,2
38,6 3B 4.5L 0,38 25,27 r34,3

inr| a+X
6 6 0,42 4,\) 0.04 44,9

E 0.5 0,5 0 U U U
,r |rrq! 200 47 45 o,37 L,7s to,2 39,19lrrese

zrlrX' 42 40 0,36 0.11 5,2 2T,78
X*Ai^ 5 5 0,01 r.64 4,95 17,4

2.4 1 0,01 0 0.54 7,746 atne (Tatna Inteqrala) 75 75 75 6,O8 o,9. 36 t200,25P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 L29



8 o.s I o o o o o o
Total Pr6nzul 43,L7 34 108 1105,5

Gustarea la chindii
1 Fructe proaspete 150 188 150 1,35 o,45 13,5 58,5

Persici 1BB 150 1,35 0.45 13,5 58.5

2
Chifl6 cu susan/fdrE gr5s. hidrogenizate,
adaosuri 9i E-uri/9i brinzd cu cheag tare(45
o/o)

7s/20 96 95 L2,5 LO,4 4L 267t5

chifla cu susan achiz./fdrd
grbs.hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 75 75 7,5 5,2 30

193
br6nz5 cu cheag tare (45olo qr5simi) 2t 20 5 5,18 0 74,5

3 Apd platd o.s I o o o o o o4 Suc de fructe/zahdr <5 gr/I0O mt/ l,a patrar 200 200 200 1 o 23,4 94rorat (iustarea la chindii 14,85 10,9 77,9 420
CINA I

1 Legu me proaspete / rosii / 50 50 47.5 o,29 o 2 8,552 Fileu de pui copt cu unt 50 81 57 L4,L6 Lt,2 3,19 L29,5fileu de pui refreqirat
unt, 82,5 o/o

74 50 74,74 5.9 3,15 B 1,6
4 4 o,o2 3.28 0,04ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0

>dt e toudfa
1 1 0 0 0 03 Cartofi copti in rolS 150 255 155 3 5,1 29,6 L69.4s:artofi 250 150 3 0,15 29,55 L24,5

5Ud etut raltnaf 5 5 0 4,95 0 44,95
Ld 0,5 nq 0 0 0 04 Ceai cu ldm6ie 200 6 55 o,o7 L,66 5,49 tg,r-4:eai infuzie

1 50 0 0 0 0zahdr
5 5 0.01 r,64 4.95 t7.4l5m6ie 10 7 0,06 0,02 0,54 L,74P6ine (fdini integrati ) 50 50 50 4,O5 o,6 24 133.5

r otat cina - I
CINA II

21'57 18,5 64,2 460,L4

1
Pateu cu br6nzd/f5rE grbs.hidrogenizate,
adaosuri 9i E-uri/ 100 100 100 11 5 33t7 2L9

2 Iaurt natural, 216 o/o L25 L25 125 2,5 3.V5 5 62,53 Apd platd o,5 | o o o o o orotal cina fI 13,5 6,V5 3A.7 281,5TOTAI ZI LO7,a 93.6 394 2936,4

Apc



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
net5,

9r

Protei ne,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Va Ioa rea
ca lorica,

kca I

ZIUA V
Dejun

1 Tartind cu cagcaval 20150 40 40 9.72 8,1 39.73 2LSl
xdnzd cu cheag tare, 45o/o 22 20 6,4 6,6 0 90
p6ine din fbinE de g16u inteqralS 50 50 3,32 1.5 24 I29'

2 Mere coapte cu miez de nuci 6slLo t07 96 3,32 7,4 10,5 L34,3
3 Terci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 150 L40 5/93 7 30t7g 22O,9

fulgi de ovds 40 30 ? 0,39 2T,B 1nR
lapte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 2.9 2,5 4 5R
zahEr 5 5 0 0 4.95 17 ,tlstafide 5 5 0,09 o,o4 3.27 72,75
caise uscate 5 5 nno o,o4 3.2L t2,75
unt,82,5o/o 5 5 0,03 4.72 0,03 37.41

4 Cacao cu lapte 200 Lt2 to7 3,18 5,2 8,9s 47,52
apte pasteurizat, 2.5o/o 105 100 z,J 2,5 4 5B
cacao praf 2 2 0.27 1.08 0 L2,t"Z
zahdr 5 5 0,01 7.64 4,95 77.4

rotat Dejunul 22,L5 2A 89,96 661,6
>rdnz

1 Conopidd sotatd bu unt 100 2La 1,L7 L,22 4,L o,47 79,4
conopida proasDetd 213 rt2 1, 19 0,42 42unt, 82,5olo 5 5 0,03 4,L 0,05 37.4sare iodat5 o,2 o.2 n 0 0 02 BorS cu varzi, cartofi Si sm6nt6n5 250 244 L97 4,L4 4,3 18.48 150
sfeclS 100 80 1,36 0 T,2 34.4
:a rtofi 87,5 67.5 1,35 0.06 L2,82 \4
varz5 proasp5t5 L2,5 10.9 nq o,L2 1.35 15 5ri
ceapd 72.5 10 0,74 0 0.8 ?5?
morcov L2 10 0.1 0,01 0"56 3,28ulei de floarea soarelui rafinat ? 3 0 2,97 0 26,9)'
:omate in suc propriu B 7,6 0,05 0 0,32 r.37sm6nt6n5, 15% (prelucrat5 termic) 5 q 0,74 1 0.16 10
verdeatE 3 2,4 0,5 0,11 7,27 oq4
sare iodatE n5 0.5 0 0 0 t,

3 Pegte copt cu legume gi mdmdliqd 7s/200 242 223 20.L2 20 43 385,1
L25 113 72,7 8.2 0 59.01

morcov 20 16,8 0,29 0,01 7.6 ?2R
reapa 20 16 0,27 o,o2 t.r2 6,56ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 53,94tomate in suc propriu 5 5 0,27 0 o,'75 4.25
fEinE de g16u 15 15 1.5 0.15 10,95 53.7sare iodat5 1,5 1.5 0 0 (l o
:rupe de porumb 43 43 5.11 0,43 28,52 1 51 q;7
unt, 82,5olo 7 7 o.o4 5,74 0.06 q? ?6

4 Compot din fructe DroasDete 200 64 55 o,91 L'6 5,85 37,9ilere pro5pefe 59 50 no 0 09 20,5zahdr 5 5 0.01 L,64 4,95 L7,4
lSmdie 2,4 1 0,01 0 0,54 L,74

6 ratne (ratna Integrala 75 75 75 6,O8 org 36 2OOt3



6 P6ine cu secard 50 50 50 4.5 1,5 24 t29l
7 Fructe proaspete (caise) 150 L72 150 1,5 o,6 16,5 72
8 Apd platd 1l o o o o

Total Pr6nzul 30.89 32 91,8 98L,7
Gustarea la chindii

1
Biscuili cu nuci (fbr5 gr5simi
hidrogenizate,adaos, Si E-uri) 50 50 50 4rt 418 37 2L3l

2 Ceai cu zahdr 9i ldmdie 200/5 16 62 5,18 L,7 s,49 L9,L4
LEd infuzie 1 50 ml 0 0 0 0
zahEr 5 5 0.01 L,64 4,95 t7,tl
16m6ie 10 7 0,06 0,02 4,54 l,7tl

3 Prune proaspete 100 L20 100 o,76 o L4,O4 63,72
Total Gustarea la chindii 10,o4 6,4 56,53 295.9

CINA . I
1 Tartind cu bitoc din carne de curcan 50/30 tt7 89 14,O8 L2 L8,77 23t,.7

fileu de curcan 70 42 70.92 4,62 0 62,t13paine din fEinE integralS o 9 o,73 0,11 4,32 24,03ulei de floarea soarelui rafinat J 3 0 2,97 0 26,9',7unt, 82r5olo 5 5 0,03 4,7 0.05 37,4sare iodat5 1 1 0 0 U 0p6ine din fEinb de g16u inteqralE 30 30 z,+ 0.42 L4,4 80,1
2

Pdpdnagi din br6nzi de vaci la cuptor cu
magiun de fructe LOO/20 L23 L32 18,32 L4 19,O5 313,t2
p1q1ZE de vaci, 9olo 92 92 15,36 8.64 0,96 184,tt

6 6 0,6 0.06 4,35 27,48
10 8,7 1,13 o.B7 0,09 72,44
5 5 0,03 4,I 0.05 37,4

3,s 3.5 0 0 3,45 L2,t:;
20 20 L,2 0 1:3.6 57,4

3 Bduturd de lim6ie 200 L7 L7 o,o7 L,7 5,49 19,1r1
5m6ie L2 L2 0.06 0,02 0.54 7,74
zahEr 5 5 0,01 L.64 4,95 77,4

4 l-ovrrget (rara grastmi nidrogenizate,adaos.
si E-uri) 50 50 4,L 418 37 2L3

Total Cina - I 36,57 32 8Or31 776
CINA II

I Suculent (fbrE gr5simi
h id rogen izate,adaos, E- u ri) 100 100 100 8r55 2rL 48 27a

2 Suc de fructe/zah6r <5-;/1Oo mt 200 200 200 1 o 23,4 94
3 Apd plat6 o,5 | o o o o

Total Cina II 9,55 2,L 71,4 372
TOTAL ZI LOg.2 100 390 3087LoreraTta P-L-G 1x1x4

Costul pentru o zi 16O lei md
Apc



n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brut5,

gr

Masa
n et5,

gr

Prote i ne,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gl

Valoarea
ca lc) rica,

kcal

ZIUA VI m

Dejun
1 Chifld scoldreasci cu unt 6slLo 75 75 4,LL 10.8 45,I 209.6

.nrtla gcolareasce /fd16
Erds. hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 65 65 65 4,05 2,59 45 185
unt, 82,57o 10 10 0,06 8,2 0,1 7tt,B

2 Ou fiert cat."extra" 45 I 45 5,O9 3,92 o,39 55,99
3 Terci din hrigci cu lapte 200 153 L52 7,L6 1o'9 31,85 27L,2

crupe de hriSc5 37,5 37 4,L 0,7 2L,B L"Z7lapte pasteuriz at, 2.5o/o 100 100 3 2 5 52unt, 82,5o/o
zahbr

10 10 0,06 8.2 0.1 74,,8
5 5 n 0 4.95 77"44 Ceai cu ldmiie 200 L2 58 o,o4 1,65 5,22 L8.27l6mdie 6 3 0,03 0.01 0,27 0,87zahdr 5 5 0,01 t.64 4,95 Ll"4:eai infuzie
1 50m U 0 0 0rorat DeJunul L6.4 27,3 92,56 55s,1

Prdnz
1 Salati din rogii, ceapi Si uleJ 100 L07 100 o,66 9,9 3,7 106rogil proaspete B4 BO o,4B 0 2,7 L7,7

72,5 10 0,18 0 1 4,,+7
10 10 0 9,9 n 89.9sare iodat5 0,2 0.2 0 0 0 c)

2
Supd din cartofi cu perigo-ie?e car-ne
de porcind zso/so 1s8 109 9r98 6t22 L8t64 1O!i,1
caftofi 113 6B 1,15 0,56 L0,94 56 nR
morcov
ceapd

10 B 0.1 0,01 0,56 3,:lB
10 8,4 0.L4 0 O,B 3.It3'ogii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 o,75 4,ir_s:lei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2.97 0 26,97

vsr uEdLcl 3 2,4 0,5 0,11 t,27 o.sr4perigoare din carne de porcin5: 50
pulpE de porcin5 dezosatE, oEd;;atE t3,B

"3,7
7,O9 2,46 ,0 52,68p6ine din fEinE integralS 9 9 0,73 0,11 4.32 )4 0?

sare iodat5 1,5 1.5 0 n 0 0
3 Fileu de pui inabusit in sos rosu 100/50 199 156 20,18 9,96 8,36 185,1fileu de pui refrigerat 136 100 18,6 4.86 5,4 89,,25

uret ue il()drea soarelul rallnat 5 5 0 4,95 n 44,95
20 16,8 0,29 U I,O 7,A6morcov 20 16 0,2L 0,o2 I,L2 6,56
10 10 1 0.l_ 7,3 35.8tomate in suc propriu d B 0,08 0.03 0,24 L,52

ruudLd 0.5 0,5 0 0 0 04 Paste fdinoase fierte 150 57,5 58 5,O4 6,39 37,06 237,6paste fdinoase din gr6u dur 50 50 5 0,65 37 180Itt ozrJ"/o 7 7 0.o4 5,74 0.06 \) ?6
sare iodatd 0.5 0,5 0 U 0 05 Compot de fructe proaspete 200 53 46 o,2L r,64 10.o1 38,{f 2rucre proaspete (mere) 45.6 40 0,18 U 4,97 20,68zahlr 5 5 0.01 t,64 4t95 L7,4



15m6ie (suc) 2,4 1 0.02 0 0,09 0.74
6 PAine (f6ind integratd) 75 75 75 6,O8 o,9 36 2Cf O,3
7 P6ine cu secard 50 50 50 4,5 1.s 24 t29
8 Api platd 1l o o o o

Total Pr6nzul 46,65 36,5 t37,9 1002
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete 150 172 150 1,35 o,45 13,5 ti7
Piersici 1BB 150 1.35 0,45 13.5 lt7

2
Coltunagi lenogi din brinzd de vaci cu
unt 1so/ 1o t74 L72 22,96 2Lt2 33,66 36i5,6
brinza de vaci ,9o/o grasimi LL4 t12 1B.2 10,3 L,T4 229,t4
idina de grEu 37,5 37,5 3.75 0,37 27.4 34
oua de gaina extra 7.2 7,2 0,94 0,72 o,o7 1D,3
zahEr 5 q 0,01 L.64 4,95 L'7,4
sdre tooafa 0.1 nl U 0 0 0unt, 82,5olo 10 10 0,06 8,2 0,1 7,I,8

2 Ceai cu lapte fiert 200 56 55
'-46

2,89 6,95 46,4lapte pasteurizat, 2,5o/o
zahEr

50 50 r,45 L.25 2 2t9
5 5 0,01 L.64 4,95 L-,7.4:eai infuzie
1 50 ml 0 0 0 0

roEar Gustarea la chindii
CINA. I

25,77 24,5 54,LL 469

1 Legume proaspete /ardei, castraveti/ 50 66.7 50 o.5 o 3 152 Biftec tocat din carne de porcind 75 87 69 LO,49 8,25 9,23 r:27
2ulpE de porc dezosaG 6B 50 9.36 3,96 2.7 53,55pdilte u|lt tdtna Inteqrala 13.5 13,5 1.1 0,19 6,48 36.05sare iodatd
unt,82,5o/o

ntr 0.s 0 0 0 (l
5 5 0.03 4,7 0,05 37"43 Legume inabugite lso 206 156 2,O4 10,1 27,36 L8t,4

ca rtofi 150 108 1.44 0,07 13,68 BC;.4
=eap6/praz 20 16.8 0,29 0.03 L2,26 5?R-norcov

20 16 o,2r o,o2 I,L2 6,56tomate in suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 o,o4 0,3 19fbinE de g16u/pesmefi B/12,5 B/L2,5 o,B2 o,o7 5,94 36,2:.ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4.95 U 44,95sare iodat5 0.5 0,5 0 0 0 04 Bauturd de mdcies 200 25 25 o,s5 6,o4 5,O7 49,2
mactes 20 20 0,54 4,4 0,t2 31.8zahlr 5 5 0.01 7,64 4,95 77,4

5 P6ine (fdind integrati) 50 50 50 4,O5 o.6 24 133,5
r otat ctna - I L7,63 25 68,66 506,1

c NA II
1

cornigor moldovenesc (fbrE gr5simi
h id rogenizate,adaos, E-u ri) 75 75 75 8155 2rL 43,2 27a

2 Mere proaspete 1so L72 150 o,76 o 23,5 6t,3 Apd platd o,5 | o o o o o o
Total Cina II 9,31 2,L 66,7 347
TOTAL ZI 115,8 115 409.8 2A"79

Costul pentru o zi 16O lei md



nlo Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa

brut5,
gr

Masa
netd,

gr

Proteine,
gr

L pide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca lorica,

kcal

ZIUA VII
Dejun

1 Tartini cu unt gi cagcavat .ol20t3 61 60 8,86 15,2 L4,49 244.9piiine din fdinb de g16u integrald 30 30 2.4 0,36 14 4 80.1br6nz5 cu cheag tare, 4So/o 27 20 6,4 6,6 0 90
unt, 82,SVo 10 10 0,06 8.2 0,09 74,82 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,r 130,1zah;r 5 5 6,4 0,33 4,95 77,4stafide 10 10 0,77 0,o7 6,3 25
caise uscate 20 20 0.34 o,r4 72,6 50mere proaspete 1B 13 0.06 0 7,79 7,44
Ulllt dZ,J"/o 5 5 0,03 4,7 0,05 37,43 Ceai cu zahdr gi ldmiie 200ts 5,18 L,66 5.49 T9,T4ceai infuzie

1 50 m 0 U 0 n
zahEr 5 5 0,01 7,64 4,95 17,4
dr ildte 10 7 0,06 o,o2 0,54 1.744 Fructe proaspete 150 2L4 150 1,24 o,31 t2,4 59,O5clemantine 2to 755,4 t,24 0,31 72,4 59,05

I Ofal Lrerunul 26,36 85,L7 590,43
P16nz

pgllrra vtfamtfltcd cU mazare verde 60 139 110 2,62 8,5 7,52 115,9varzd proaspatb 81,5 65,2 0,51 0 3,4 79,84tttaLc:te vcrue fttlra conServare/sare 1,1
grl100 gr) prelucrat tehnic 23,7 15 o,7B 0,05 ItTB 70,25
Lcdpd T2 10 0,77 0 0.96 4,23morcov L2,5 10 0,16 0 O,BB 4,13ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95iltLc uc u9vteac 5 5 1 3"5 0,5 32,550rtr tuudLd o,2 0.2 0 0 0 0

2
Borg rogu y'sfecolinic/cu carne ae pui 9i
sm6nt6ni 2so/30 204 L76 913 6196 L7,69 154,O3

, r-J70 (PrctuufdL termlc.l 5 5 o.r4 1 0,16 10
Ld LUtl 70 50.4 1,01 0,tJ5 9.58 40,32morcov 15 t2 0.16 0,01 0,84 4.92
Ledpd
sfeclS
telina (rdddcind)

12 10.08 o,r7 0 0,96 4,23
50 40 0,68 0,01 4,32 L7 "23.86 3,s 0,03 0.01- 0,15 2.44verueata 2,7 2.5 0,5 0,11 7,27 o,94sare iodat5 0.5 0,5 0 0 0 0ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97

eu Lte pu 44 40 6,55 2,8 1,9 45,3
LUrndLe In suc propflu 10 9.s 0,06 0 0,4 7,77

5 Chiftelute din carne de bovind cu sos alb- 100/30 L4L LO7 L6,74 9,88 16,6 195,9carne de bovind refrigeratb,dezosata 100 75 15,6 6.6 4,5 89,25p6ine/pesmeti
9 9 0,9 0.3 4,8 45,8urEr us iludred Soaretul rallnat

sare iodatb
ceap6/praz

6 6 0 2,97 5,94 53,94
1 1 0 n 0 0

10 8,4 o,r4 U O,B 3,53
10 B 0.1 0,01 0,56 3,28

10
sm6nt6n5, 15olo 5 5 o,74 1 0.16

o ue grdu 6 6 O,B 0,18 5,4 62,68



4 Pireu de cartofi 150 279 L79 2,9L 4,74 2L,75 136,29
ca rtofi 250 150 2.76 0,11 20,52 86,4
unt, 82,5o/o 5 5 0.03 4,L5 0.03 37.4
la pte pasteu rizat, 2.5o/o 24 24 0,72 0,48 t,2 72,48
sare iodat5 0.5 0,5 U n 0 0

5 Compot de fructe proaspete 200 49,4 46 o,3g L,75 LO,24 39,92
ylgjne proaspete 42 40 0,36 0.11 5.2 27,78
zahdr 5 5 0.01 r,64 4.95 17,4
15m6ie (suc) 2,4 1 0,02 n 0,09 0,74

6 P6ine (fdini integratd) 75 75 75 6,O8 o.9 36 200,25
7 Piine cu secard 50 50 50 4,5 1,5 24 L29I Apd platd 1l 0 0 0 o

Total PrAnzul 42,54 34,2 133,9 97L,LA
Gustarea la c indii

1 Fructe proaspete 150 L72 150 o,76 0 23.5 69
mere proaspete 150 772 150 0,76 0 23,5 69

2
trscutlt farmlciogi (fdrd grdsimi
hid rogenizate,adaos, E-u ri) 100 100 100 812 912 6513 423

3 Chefir, 2,5 o/o 200 200 200 6 o,1 6 92
I orat Gustarea la chindii

CINA . I
t4 96 9,3 94,9i 584

1 Legume proaspete/rogii, castravetV 50 50 47,5 o,29 2 8"5
2 Carne de pui in sos rosu 5'J14fl 134 103 11,13 9,O3 6,L7 t52t22pulo

74 50 9.36 3,96 2,7 53,55ulei 5 5 0 4,95 0 45
20 16,8 0,29 0 r,6 7,06
20 16 0,27 0,02 L,72 6,56
10 10 1 0.1 7,3 35,8
5 5 o.27 0 0,75 4,25

3 Terci din bulgur de orz viscos lso 3g,g 38.s 3,95 4,49 2L.92 L54crupe din bulgur de orz 33,4 33 3,92 0,33 27,89 116.6uItLr ozrJ"/o 5 5 0,03 4,75 0.03 37,4sare iodatd 0,5 0.5 0 0 tl 04 Biuturd de lim6ie 200 t7 L7 o.o7 L,66 5,49 L9,L4
ldm6ie 72 72 0,06 0,02 0,54 I aAL,/+zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 L7.4

5 Pdine (fdini integratd) 50 50 50 4,os o"6 24 133,5
I otal cina - I L9,49 15.8 15 77 467,36

c INA II
I L;nrTta cu mac (tard grdsimi

hid rogenizate,adaos, E-u ri) 100 100 100 8155 2rL 48 278
2 Suc de fructe/zahdr <5 orlt0O mIl 200 200 200 I o 23,4 94
3 APa ptaf,a o,5 | o o o o

Total Cina II 9,55 2.L 7L,4 372

Costul pentru o zi 16O le

Lt2,9 84,7 400.9 29a4,97

Aportul zilnic ae



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

gr

Masa
brut5,

gr

Masa
net5,

gr

Protei ne,

9r
Lipide,

gr
Glucide,

gr

Valoarea
r:alorica,

kcal

ZIUA VIII
Dejun

1 Tartind cu unt LO/30 60 60 2,49 8,56 L4,5
"L54,9p6ine (fEinE intesralS) 30 30 2,43 0,36 14.4 80.1

unt,82,5olo 10 10 0,06 8,2 0,1 74.8
2 Papanagi din brinzi de vaci la cuptor Lso | 2s 185 184 22,O2 11.6 23,4 409

br6nz5 de vaci, 9 Vo 138 138 20.7 8,64 0,96 2:,77,38
fdinE de g16u integralS 6 6 0.6 0,06 4,35

"27,48zahdr 3,5 3,5 0 0 3,45 12,L5
unt, 82,5%o 2,5 2,5 0,03 2,05 0,03 18.75ou5 de gEinE cat. extra 10 8,7 1,13 o,B7 0,09 l) 44
ulei de floarea soarelui rafinat 0,2 o,2 0 1.98 0 17
magiun de coacdz6 25 25 0,16 0 74,5 136,75

3 r-.rcao cu tapf,e 200 Lt2 r07 3,19 5,22 8,95 ,t7,52lapte pasteurizat, 2. 5olo 105 100 2.9 2,5 4 58Ldudo pral 2 2 o.27 1,08 'o L2.12
zahdr 5 5 0,01 7,64 4,95 77,4

Totat Dejunul 27,69 25,4 46,a 65L,4
P16nz

aal(|et qutct copT ta cuptor 100 L44 109 I.O6 2,97 6,35 54.7
ardei dulci 747 106 1,06 0 6,35 :t7,73
utet ue I toarea soarelut rarlnat 3 3 0 2,97 0 t!_6,97

2 Rasolnic cu cartofi, arpacas siGmEntETE' 2solso 219 185 11,53 7,a5 23,L 7.72,5
5 5 o,r4 1 0,16 10

BO 57,6 1.15 0,06 70,94 46,08
LdsLr dveLt muralt /rara conservanli, sare
1,7 grl100/ JJ 15 0,15 0,03 O,45 1rB
morcov 10 B 0,1 0,01 0.56 ?)R^a2n2

10 8,4 o,L4 0 0,8 3.53verueafa 3 2.4 0,5 0,11 7,27 i0 94
crupd de arpacag 10 9,9 0.99 0,13 r6,53 -'. / OB

3 3 n 2.97 U 2.6,97
B2 75 8,36 3,54 2,41 47,87

sare iodatd 0.5 0.5 0 0 0 n
3 Carne de porcind inabusiti cu sos rosu 7s/so 151 142 L4.24 L4,7 2.27 158.4

carne de porcinE dezosatS, deqrasat5 118 113 73,7 9,75 0 707,7
morcov 10 B 0.1 0,01 0,56 3,28
cea pE I2 10,8 0,r7 n 0,96 zL23
rogii in suc propriu 5 5 0.27 0 0,75 t\,25

rcr uc iludreal soaretul railnat 5 5 n 4,95 0 44,95td|ltd ae grau 6 6 0,6 0,6 4,38 27,48sdre tooata
1 1 0 0 0 04 Terci din hrigci viscos 200 70 70 6,43 7.2 37,7 256,scrupe de hriscd 64,5 64.5 6,4 1,2 37,66 2I9,7unt, 82,5o/o 5 5 0.03 6 0,03 3t7,4sare iodatd 0.5 0,5 0 0 0 n

5 Compot de fructe proaspete 200 53 46 o,2! L,64 "10 38,92mere proaspete 45,6 40 0,18 U 4,97 2tJ,68zahdr 5 5 0.01 _t,o+ 4,95 77,4l5m6ie (suc) 2,4 1 o,02 0 0,09 4t,746 Piine (fiind integrati) 75 75 75 5,Og o,9 36 200,3
7 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 7,29I Frucre proaspete 100 116 100 0.99 o"3g 11 47,88

ca tse 116 100 0,99 0,39 LO,97 4-,7,88



9 Api plati o,5 | o o 0 o
Total Pr6nzul 45,O4 37.2 150 1062

Gustarea la chindii
1

Pateu cu magiun (fdrd grdsimi
hid rogen izate,adaos, E-u ri) 60 60 50 6 2,Lg 30 il-g4,2

2
Suc de fructe natural/zahdr <5 gr/LOO
mllportionat 200 200 200 1 o 23,4 94

3 Apd platd 0,s I o o o o
Total Gustarea la chindii 7 2,LA 53,4 288.2

CINA . I
1 Fructe proaspete 150 2L4 150 1,5 o,5 33 [34,7

banane 2L4 1so 1,5 o,5 33 ll3g,4
2 Legume proaspete/roSii/ 50 52,6 50 0,3 o 2,L 9
3 Bitoc tocat din carne de curcan la aburi 50 70 54 4,8 to,7 4,37 7.O4.6

oulpd de curcan dezosatE 55 38,s 4,04 6,5 n 43.72
pliine din fbinE integralS 9 o,73 0,11 4,32 :/4,03
sare iodatb 1 1 0 0 0 0
unt,82,5olo 5 5 0,03 4,7 0,05 37,4

4 Terci din arnaut puhav lso 76,7 77 4,23 5.72 4L,a 1.81,5
crupe de arnaut 7r,4 77.4 8,2 7,47 47,7 1.42.2
unt, 82,5o/o 5,25 5,25 0.03 4,37 0.05 3q )7
sare iodat5 0.5 nq 0 0 0 n

5 Ceai cu limdie 200 6 55 o,o7 1,66 5,49 7,9,L4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahdr 5 5 0.01 r,64 4,95 174
l5m6ie 10 7 0,06 o,o2 o,54 t.74

6l 4,O5 |

lELI
0,6 |

ro r IH 133,5

CINA II

rl
cornlsor nlsipos (f6ra grdsimi
h id roqen izate,adaos, E-uri) 75 75 75 8r55 2rt 43,2 268

2 Iaurt natural, 2,6 olo L2s L25 t25 2.5 3,75 5 62,5
3 Apd plati o.5 | o o o o

Total Cina II 11,O5 5,85 48,2 330,5
TOTAL ZI 92,32 89,8 407 2.918

corelalla P-L-G 1* 1*4
lCostul pentru o zi 16O lei md

4portul zilnic de api potabili - 1,5 |



n/o Denumirea bucatelor
Gramajul
bucatelor,

9r

Masa
brut5,

gr

Masa
n etd,

9r

Protei ne,
gr

L pide,
gr

Glucide,

9r

Va loa rea
calorica,

kca I

ZIUA IX
Dejun

1 Tartind cu magiun 20/30 50 50 2,52 o,36 28 162,5parne din taina de g16u inteqralS 30 30 2,4 0,36 L4,4 80,1rndgtun oe lructe 20 20 o,r2 0 13.6 8,2,42 Terci din grig cu fructe pe lapte 200 161 161 1 1,19 5,75 47,3 33i1,2crupe de grig 40 40 4.99 0.28 28 L79pLe pdsLeunzaf.t 2,5"/o 100 100 3 1 5 ItB5Ldilue/udt5e uscate 10 10 o.t7 0,27 8,3 35,9
Lt OZt)-/o 5 5 0,03 4,2 o,o4 37.4

dild 6 6 3 5,94 2CI,BB3 Ceai cu ldm6ie 200 6 55 o,o7 1,66 5,49 L9,L4ceai infuzie
1 50 0 0 n n

zahEr
lSmdie

5 5 0.01 7,64 4,95 I"7,4
10 7 0.06 o,o2 o.54 r,744 Mere coapte cu nuci 70/20 L20 108 o 19,9 13,6 LA7,l

1

mere proaspete
100 BB 0.7 19.9 13,58 57,08miez de nuci 20 20 4 I4 2 130

I (.,fat uelunul L7,79 27,7 94,4 6gg,g
Prinz

::j,s r I rE pr r,rdspefe/ rogt |rcastraveti / so/so 106 100 o.7 o 3,6 15
v:/rl 52,63 50 0.3 0 2,7 9

L 53,76 50 0.4 n 1,5 6ry|,c qrrr carr(,Tt cu mazare st crutoane 2sol20 156 Lt2 8,09 9,73 44,4 2L3,4cartofi 77 50 L,4 0,08 L5.2 46,93
T2 B 0.1 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0,74 0 O,B 3,53
3 3 0 2.97 0 26,,97

20 20 4,46 o,34 10,9 61,8vsr uEoLo 3 2.4 0,5 0.11 L,27 0,94
0,5 0.5 0 0 0 c)paine (fEinE integralS) 30.8 20 L,49 0,22 75,7 69,9

3
Aroet umptuti cu orez gi carne de
porcind, smint6ni 2OO/30 29L 224 1313 27t2 2t-,6 378t8
dr uet clutcl 156,3 tL7 I,T7 0 7,03 35,r7

73,6 70,6 10,3 18,9 0 188.5ulei de floarea soarelui rafinaT B B 0 7,92 n 77,92orez

-

ceapa/praz
20 19,8 7,45 0.4 L2,47 72,27
10 8,4 0,L4 0 O,B 3iE

7 .t!s
morcov 22,72 IB.2 o,24 o,o2 L,27u5l 5,3 5 o,27 0 o.75 4.t\5
vEr uedLd 2,7 2.5 0.1 0 0.22 1,3

il rLcr ro, rJTo (pretucrata termlc) 30 30 o,B4 6 0.96 60
5d e ruudfa

1 1 0 0 q0 n4 Compot de fructe proaspete 200 49,4 46 o.39 r,75 LO,2 39,'92vigine proaspete 42 40 0,36 0.11 5,2 27,"78

15m6ie (suc)
5 5 0,01 1.64 4,95 77.4

2,4 1 o,o2 0 0.09 0,74g!ne tratna Integrala) 75 75 75 6,08 o,9 36 200,36 dilte cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 12,i9



7 1l o o o o
Total Prdnzul 33,O6 35.1 L40 97'6,4

Gustarea la chindii
1

Tarti cu mere/f5r5 grdsimi
hidrogenizate,adaosuri Si E-uri/ 75 75 75 612 1Or8 5515 326

2 Ceai cu lapte fiert 200 56 55 L,46 2,89 6,95 46,4
lapte pasteurizat, 2,5o/o 50 50 L,45 7,25 2 i)_g
zahdr 5 5 0,01 r.64 4.95 7"7.4
:eai infuzie 1 50 m U 0 0 0

Total Gustarea la chindii 7,66 L3,7 62,5 372,4
CINA - I

1 Fructe proaspete 100 118 100 o.85 o,26 L2.4 51,85
glrq9e 100 118 100 0.85 0,26 72,4t 51,85

2 Leg ume proaspete/ ardei / 66,7 50 o,s o 3 t5
3 Bdtuti din fileu de pui impdnatd in

pesme!i 50 70 57 L5,L2 4,57 5,94 15418
fileu de pui 50 42 74.3 4,5 0 4q qR
ou5 de qainE cat, "extra" B B 7,47 1,6 0,4 14,64
fEinb de g16u/pesmeti B/12,s B/12,5 0,82 o,07 5,94 36,2
sdr e tuudLal 1 L 0 0 I

U]eLde floarea soarelui rafinat 6 0 5.6 0 53.944 Cartofi fierti cu unt 9i mdrar 150 243 L97 2,73 8,33 25,5 LAL.7
ca rtofi
unt, 82,57o

23t 185 2,66 0,13 25,37 106,56
10 10 0.06 8,2 0.1 74.,8mdrar verde

sare iodatb
1,35 L.25 0,01 0 0,08 0,3
0.5 0,5 0 0 0 05 Biuturd de micies 200 25 25 o,55 L,76 L7,6 49.2mdcies

zahbr
20 20 0,54 o,t2 12,6 31 ,B
5 5 0.01 L,64 4.95 t7,46 PAlne (fdind integratd) 50 50 50 4,O5 o.6 24 13:3,5

I otat ctna - I
Cina II

23,9 15,5 85.4 5t36

I Covrigei vanilati/fb rE
grbs,hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 100 100 100 11 3 74t5 290

2
Suc de fructe natural/zahbr <5 gr/IOO
ml/portionat 200 200 200 1 o 23,4 94

3 Apd plati o,5 | o o o 0
Total Cina II 11 3 97,9 3E4

TOTAL ZI
Corelatia P-L-G 1x1x4

93,3 95 399 301 9

Costul pentru o zi 160 lei md



n/c Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa
brut5,

qr

Masa
net5,

QT

Protei ne,
gr

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
ca lorica,

kcal

ZIUA X
Deiun

1 Fructe proaspete (portocale) 150 2L4 150 1,35 o,15 16,5 70,4
2 Tartini cu unt LO/40 50 50 3,3 8,69 L9,29 181,6

piiin" din fEinE de g16u integralS 40 40 3,24 o,4B 19,2 1rl6.B
unt,82,5olo 10 10 0.06 8,2 0,09 7',4,8

3 Omletd cu legume 100 46,L L22 LL,43 8n6 2,9 t4,L,7g
ou de gdinE cat. ,,extra" 2 BO ro,4 B 0,8 I14,5
lapte pasteurizat, 2,5o/o ?n 30 nq 0,5 1tr 15,5
ro9il proaspete f,rI 5 0,03 n 0,2 1q
ardei dulce 6,6 5 0,05 0 0r3 1,5
verdeat6 (p6trunjel) 1,35 1 0,05 tl 0,1 0,4
ulei floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,1 0 8,99

4 Cous-cous cu lapte 200 L54 I52 8,13 7,06 38,16 2ai8,3
cous-cous 44 42 5,23 0,44 29,18 1 55,5
lapte pasteurizat, 2.5o/o 100 100 Z,J 2,5 4 5B
zahdr 5 5 0 U 4,95 77,4
unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,72 0,03 37,4

5 Ceai cu l5m6ie 2OO/3 L2 58 oto4 1,65 5r22 L'j,27
l5m6ie 6 3 0,03 0,01 0,27 o,B7
zahdr 5 5 0,01 L,64 4,95 77,4
ceai infuzie 1 50 ml n tl 0 U

Total Dejunul 24t25 26,L 82,O7 68O,36
P16nz

1 Lrovilcet coplt cu cagcaval 50 128 L26 5,73 9,5 o,26 L2,5,4
dovlecei proaspeti r07 106 0,7 0 o,27

"LIunt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,! 0,05 3'7,4
br6nz5 cu cheag tare, 45o/o 16 15 5 5,4 n 67
sare iodatd o,2 0,2 0 0 0 0

2
Supd de legume, carne de pui g-
sm6nt6ni 2so/30/s 7.7a t27 3,42 4t2L 40,42 L29
sm6nt6n5, 15olo (prelucratd termic) 5 5 o,74 1 0,16 10
ca rtofi 86.5 5U 1,68 0,08 77,23 72 57
1yarzd proaspdtd 50 40 0,8 o,o4 20 10
morcov
ceapb

10 B 0,1 0,01 0,56 3,28
10 8,4 0,74 0 0,8 3.53

verdeatE 3 2,4 0,5 0,11 I,27 o.94
sare iodat5 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat
rogii proaspete

3 3 0 2,97 n 26,97
10 qq 0,06 0 o,4 7,77

3
Pe9te mertuciu cu legumeEopfTn
rolS 75 160 L44 L6,24 1Or1 11,51 2L3t23
leu de peste de mare congelat,eviscerr t 724,5 113 74,5 4,02 0 124.83

fbind de g16u B B 1,5 0,15 10,95 q?7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 B 0,1 0,01 0,56 3.:ZB
ceapd 10 Q,A 0,74 0 U, tJ 3.53
sare iodatd 1 1 n n n

CI

4 Terci din arnaut 150 37,5 37 3,94 3,61 2L,93 L46,55
crupe de arnaut 33 32,5 3,92 0,33 2.I,89 116,63



unt, 82,5yo 4 4 0,O2 3,28 o,o4 29,92
sare iodatS 0,5 0,5 n 0 0 0

5 Compot din fructe uscate 200 20 20 O,38 L,64 15,15 58,35
fructe uscate (asorti)
zahdr

15 15 0,37 0 70,2 40,95
5 5 0,01 r,64 4,95 1.7,4

6 Pdine (fdind integrati) 75 75 75 6,O8 o,9 36 2AO.25
6 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1,5 24 1t29
8 Api plati 1l o 0 0 0

Total Pr6nzul 40,29 31,5 L49,3 1001,8
Gustarea la chindii

1
Grilleti cu fileu de pui copt 9i
cagcaval solso 118 100 L2,8 Lo3 24,35 L| 3,4
ChiflS ach iziliona td /tdrl g r5si m i

hidrogenizate,adaosuri si E-uri/
n 50 50 4nq 0,6 24 153,5

fileu de pui 6B 50 8,75 0,7 0,35 ?oo
brdnzd cu cheag tare, 45olo 10,5 10 3,2 3,3 0 45

2
)uc qe rructe naturallzahdr <5
Jr/IO0 ml/porlionat 200 200 200 1 o 2314 94

Total Gustarea la chindii

CINA - I
13,8 L13 47,75 2117,4

1
rarttna cu p6rjoalffi
nui so/30 118 90 7,44 9AL 20 L92,93
pulpe de pui dezosate 70 42 4,28 1,81 7,23 )4 4?
p6ine din fdinE integralS 9 9 0,73 0,11 4,32 24.Oi
sare iodat5

1 1 0 0 0 0unt, 82,5o/o 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
patne otn ratna de grau integrald 30 30 2,4 O,42 74,4 80.1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 n )6 q7

2 Paste fierte cu unt 9i cagcaval Lso/20 9,99 10 36,69 29O,L
paste fdinoase (g16u dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36,63 77',8,2
unt,82,5olo 5 5 0,03 4,2 0,05 3'7,4
b16nzE cu cheag tare, 45olo
sare iodatd

27 20 5 5.18 0 7,1 ,5
0,5 0,5 tl 0 0 0

3 Bduturi de limdie 200 L7 L7 o,o7 L,66 5,49 L9.L4
l5m6ie
zahdr

T2 72 0,06 o,02 0,54 7,74
5 5 0,01 7,64 4,95 7-,7,4

4 nrscutrt "tapre toptt,, /fdrd gr6simi
hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 60 60 60 419 517 4414 255,6

Total Cina 29,o4 29,6 LOs,4 79!it54
CINA II

1
Covrig impletit cu mac (fbr5 grEsinrr-
hid rogen izate,adaos, E-u ri) 75 75 75 5,79 L5t7 45t3 L52

2 Fructe proaspete 150 188 150 1,35 o,45 13,5 57
Persici 150 1BB 150 1,35 o,45 13,5 57

3 Apd platd o,5 | o o o o
Total Cina If 7,L4 L6,2 5g,g 209
TOTAL ZI LL4,5 105 443,3 297'4,I

LoretaTta P-L-G Ii"lrr4
Costul pentru o zi 16O lei md-

Aportul zilnic de apd - 1,5 |
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