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H . Gramajul Masa Masa |Proteine,| . . . g Valoa}rea

d/ Denumirea bucatelor ~ ~ Lipide, g | Glucide, g| calorica,

o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g keal

PRIMA ZI - LUNI
Dejun

Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9

1 |péine din faind integrala fortificata cu Fe si acid folic 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ”de Réascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
Terci din ovas pe lapte natural 200 139,8 139,5 5,31 4,8 27,59 203,93
fulgi de ovis 33,3 33 2.4 0,66 20,6 118,8

2 |lapte pasteurizat 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
unt ”de Réscani”, 82,5% 3,5 3,5 0,01 1,64 0,02 14,96
Ceai /de plante,fructe/ 150 4 53 0 0 2,97 12,17

3 |Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

Total -Dejunul 1 7,8 13,36 45,06 371
Dejun/gustarea /- 11
1 |Fructe proaspete (mere) 150 171 150 ] 0,6 0 17 63,9
Prinz

Salata de legume proaspete cu seminte de susan 50 72,95 57,24 2,15 6,52 4,07 74,6
varza proasp-ete'l 41 32 0,61 1,25 5,2
morcov 6,25 5 0,08 0 0,44 2,07

| ceapd/praz/tulpind de telind 6 5,04 0,08 0,48 2,13
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 gr/100)p/t 11,5 7 0,38 0,02 0,9 5,5
seminte de susan 5 5 1 3,5 1 32,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Supa de cartofi cu orez si smintina 200 93,2 76,33 2,63 4,45 18,06 124,37
orez 15 14,85 1,08 0,3 9,36 54,2
cartof 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,08
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92

2 |ceapa 12 10,08 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 3 27
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
smantana 15% 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,2 0,2

3 |Pirjoala de carne de pui la abur 50 62,2 55,2 10,96 7,06 7,74 114,14
fileu de pui 50 43 10,04 4,3 2,9 59,5
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 32,2
unt ”de Réscani”, 82,5% 3 3 0,02 2,46 0,04 22,44
sare iodata 0,2 0,2

4 |Terci din hrisca puhava 100 49 48,75 53 3,37 26,91 179,6
crupe de hrisca 46 45,75 5,28 0,91 26,87 156,2
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodata 0,2 0,2

5 |Compot de fructe proaspete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (mere,pere) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74

6 |Paine din fiind integrali fortificati cu Fe si acid folic 50 50 4,3 1,44 23 123,8

Total- Pranzul 25,55 24,48 89,79 653,64




CINA

Omleta cu legume si seminte 85 78,2 70,4 7,22 9,48 0,59 165,84
oua de gaina cat.extra 60 52,2 6,8 5,24 0,52 74,65
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07 7,28
rosii 10,5 10 0,06 0 0,42 1,9
ardei dulci 13,3 10 0,13 0 0,47 13,3
seminte /de in/ 5 5 1 3,5 0,86 32,75
ulei de floarea soarelui 4 4 3,96 0 35,96
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
Cartofi fierti 100 157,2 101,2 1,73 2,54 16,28 91,83
cartofi 154 98 1,71 0,08 16,24 68,43
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodatd 0,2 0,2

Ceai de mices 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
maécies 20 20 0,54 44 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiina integrali fortificati cu Fe si acid folic 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total cina 11,93 18,42 36,34 386,97
Totalzi - 46,70 lei 45,88 56,26 188,19 1475,51

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

portul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg co




. Gramajul [ Masa Masa |Proteine, | . . Glucide, Valoe'lrea
N d/o Denumirea bucatelor ~ - Lipide, g calorica,
bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g fee]
ZIUA A DOUA - MARTI
Dejun -1
1 |Tartini cu unt si magiun 5/10/30 45 45 2,68 4,56 20,09 139,5
péine din fainad integr-a.llé fortificata cu Fe si acid folic 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt, 82,5 % de Régcani 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
magiun de fructe 10 10 0,25 0,1 5,64 22
2 |Terci de gris rar cu stafide pe lapte pasteurizat 200 153 153 3,23 3,99 33,43 255,07
crupe de gris 37 37 0,04 0,26 17,12 125,6
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35,9
unt, 82,5 % 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahar 3 0 0 2,97 12,17
3 |Ceai /de plante,fructe/ 150/7 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamdie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 5,97 8,57 57,03 408,48
Dejun/gustarea /- I1
Fructe proaspete (portocale, ect.) l 100 142,6 100 0,71 0,1 13,1 49
Pranz
1 |Legume proaspete portionate 50 52,3 50 0,29 4,16 1,8 8,55
rosii proaspete/ardei proaspetd/ 52,3 50 0,29 4,16 1,8 8,55
2 |Ciorbi din varza pr. cu cartofi si smintana 200 167 143,28 2,17 4,16 12,88 89,67
smantini 15% 3 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 40 28.8 0,58 0,03 5.47 23,08
morcov 12,5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeatd 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
tomate in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 1,71
3 |Gulas de carne de porcina 48/50 131,3 113,7 11,15 17,3 10,94 173,23
carne de bovind(porcind)refregirata ,degrasata,dezosatd 89,1 81 10,04 11,3 2,9 79,18
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 5,94 53,94
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,06 6,2 32
sare iodatd 0,2 0,2
4 |Terci de arpacas de orz 100 41,2 38,2 3,52 2,91 25,94 149,4
crupe de orz 38 35 3,5 0,45 25,9 126
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodatd 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (mere si gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar ] 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74




Pdine din fdina integrala fortificata cu Fe si acid folic 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total Pranzul 19,61 31,61 74,56 581,78
CINA
Biscuiti fairmiciosi cu susan/fara grasimi
hidrogenizate,adaos si E-ri/ Jrag 25 25 = 21 s 155 1tz
Terci de mei cu dovleac si stafide 150 83 75 9,47 4,09 44,39 239,04
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 140,34
zahar 10 10 0 9,9 34,8
dovleac 25 17,5 5,2 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 35,9
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
chefir 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Total cina 16,07 6,59 67,39 414,54
Total zi - 46,70 lei 42,36 46,87 | 212,08 | 1453,8

Corelatia P-L-G 1*1%4

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




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa | Masa Brofsiie, s Lipide, | Glucide,
d/o bucatelor |Brutd, g|Neta, g ’ g g
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejunul -1
1|Tartina cu brinzi tare ,45 % grisime | 10/30 41 40 5,6 3,66 14,4
pdine din faind integrald fortificata cu Fe si acid folic 30 30 2,4 0,36 14,4
brinza cu cheag tare 11 10 3,2 33 0
Terci de hrisca cu lapte 200 1475 147 7,13 5.8 31,8
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 0,7 21,8
2 |lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05
zahir 5 5 0 0 4,95
Ceai cu catind/de plante,fructe/ 150 4 53 0,06 0,02 3,42
3 Ceai infuzie 1 50 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97
catind 6 5 0,06 0,02 0,45
Total Dejunul - 1 12,79 9,48 49,62
Dejunul /gustarea/ - 11
Fructe proaspete (banane, ect.) 100 | 144 | 100 | 1,01 | 03 | 22,18
Pranz
1 |Salati de sfecli rosie cu caise si seminte dein| 50 625 | 512 | 137 | 51 | 6,8
sfecld rosie 51,2 40 0,75 0 4.8
caise uscate 5,1 5 0,02 0 0,88
seminte de in 3 3 0,6 2,1 0,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0
sare iodatd 0,2 0,2
2|Supi cu tiditei si smantani: 200 145,7 | 115,6 3,61 4,3 26,61
smantand 15% 5 5 0,14 1 0,16
cartofi 100 75 1,73 0,08 16,42
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56
ceapd 12 10 0,14 0,8
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27
sare iodatd 0,2 0,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97
taitei de casa 10 10 1 0,13 7.4
Pilaf de orez cu carne de pui 50/100 130,7 | 109,1 12,62 11,17 21,65
pulpd de pui fir3 pele refrigeratd,dezosata 75 57 10,92 4,62 3,06
crupe de orez 21 20 1,4 0,6 16,83
3 ceapd/praz 9 8.4 0,14 0,8
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4
ulei de floarea soarelui rafinate 6 6 5,94
sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe uscate 150 20 20 0,37 0 15,15
4 |fructe uscate(prune ,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2
zahidr 5 5 0 0 4,95
5 |péine din fdind integrald fortificata cu Fe si acid 50 50 50 43 1,44 23
Total Prianzul 22,27 22,01 92,59




CINA

Budinci din brinzi de vaci 100 122,6 131 18,58 13,34 16,5
brinzi de vaci ,9 % 96 96 15,36 8,64 0,96
crupe de gris 8 8 0,9 0,06 5,81
zahar 3 3 0 0 6,93
lapte pastirezat 2,5 % 10 10 0,3 0,2 0,5
ou cat.extra 9,6 8 1,7 0,61 0,06
unt, 82,5 % 3 3 0,02 3,8 0,05
pesmeti 3 3 0,3 0,03 2,19
Cacao cu lapte 200 107 107 3,48 4,82 10,25
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3
cacao praf 2 2 0,27 1,08
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95
Total Cina 22,06 18,16 26,75
Total zi - 46,70 lei | | | 58,13 | 49,95 | 191,14
Corelatia P-L-G 1*1%4 Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg corp




N dlo Denumirea bucatelor Gramajul Ma‘sa Masa Neta, Proteie, g Lipide, | Glucide, Va}oarea
bucatelor | Brutd, g g g g calorica, kcal
ZIUA A PATRA -JOI
Dejun-I

1 |Tartina cu unt pe biscuit 10/25 35 35 2,11 10,58 18,6 181,3
biscuiti /fara grasimi hidrogenizate,adaosuri si E-ri/ 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
unt ”de Ragcani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8

2 |Supa de lapte cu tiitei /paste 250 230 230 8,39 8,58 29,5 227
taitei de casa/paste din féind integrala 20 20 2,36 0,48 14,5 68,2
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 iodata 0,2 0,2 0 0 0

3 |Ceai /de plante,fructe/ 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
lamaie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74

Total Dejunul-I 10,57 20,82 | 53,59 427,44
Dejunul /gustarea/ - 11
Fructe proaspete (kiwi, ect.) 100 115 100 0,76 0 18,01 69
Pranz

Salata vitaminici cu seminte de floarea soarelui 50 68 52,5 1,48 6,53 7,13 79,07

1 |morcov 40 32 0,41 0,03 3,24 13,12
radacina de telina 20 12,5 0,07 0 2,89 6,25
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 1 32,7
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 3 27

2 |Ciorba delicioasid cu fasole 200 95,82 83 5,16 3,15 19,28 77,44
cartofi 53,6 33,8 0,76 0,04 7,33 30,87
ceapa 12 10 0,17 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 16,02 16 3,55 0,02 8,7 8,96
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2

3 |Perisoare de carne de porcina cu sos de legume 50/25 70,5 61,5 11,25 9,65 9,67 145,63
carne de porcina dezosata refrigerata 50 41 10,04 4,3 2,9 38,31
pdine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 72,5% 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 0,99 8,99
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 4,25
faina de griu 6 6 0,8 0,18 5,4 11,5
telina 10 7,5 0,08 0 0,45 2,25
sare iodati 0,5 0,5 0

4 _|Terci din bulgur fiert 100 37 36,67 3,94 3,61 21,93 146,55
crupe de bulgur 33 32,67 3,92 0,33 21,89 116,63




unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 2 2
Compot de fructe uscate 150 20 20 0,37 0 15,15 61,24
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahdr 5 5 0 0 4,95 20,29
péine din faind integrald fortificatd cu Fe si acid folic 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total Pranzul 26,5 2438 | 96,16 633,73
CINA
Broccoli/dovlicei/ copt cu sos alb 50 109 78 3,51 3,66 12,46 65
broccoli dovlicei proaspeti 106 55 1,19 0,42 11,6
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sos alb 20 20 2,3 1,2 12 30
Terci de mei cu unt 100 38,2 38,2 3,52 2,91 25,94 125,7
crupe de mei 35 35 3,5 0,45 25,9 102,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
sare iodatd 0,2 0,2
Ceai cu portocale 200 15,75 13,5 0,15 1,66 6,64 24,64
portocale 10 8 0,14 0,02 1,69 7,24
frunze de menta 0,75 0,5 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total cina 11,48 9,67 72,99 359,43
Total zi - 46,70 lei 49,31 54,87 | 240,75 1489,6

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




dT;JO Denumirea bucatelor Slii:::{s: Masa Brutd, g MasagNeté, Proteine, g| Lipide, g Gllj:de ca?(/)?il::,ri?:al
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun-I
Tartind cu brinza cu cheag tare 45% 20/30 40 40 8,8 7,02 14,4 170,1
1 |branza cu cheag tare 45% 22 20 6,4 6,6 0 90
pdine din find integrala fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2.4 0,42 14,4 80,1
2 |Cuscus cu lapte 200 177 177 6,37 5,6 25,78 189,62
cuscus 20 20 2 0,26 14,8 72
lapte pasteurizat 2.5% 150 150 4,35 3,7 6 87
zahdr 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
3|Cacao cu lapte 200 107 107 3,28 3,72 9,95 87,52
lapte pasterizat ,2,5 % grasimi 100 100 3 1 b 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 -1 18,45 16,34 50,13 447,24
Dejunul /gustarea/ - I1
1 |Fructe proaspete (mandarine,ect.) l 100 135 | 100 0,8 0,2 | 10,5 38
Préinz
1 |Conopida/dovlicei,ardei / copti 50 96 53,1 0,95 2,97 6,05 51,05
conopida/dovlicei,ardei/ 93 50 0,95 6,05 24,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 0,1 0,1
2 |Bors de varza cu cartofi si smintina 200 156,2 125,07 3,83 4,25 11,9 107,64
sfecla 50 40 1,68 0 0,6 17,2
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28.8
varza 12,5 10,87 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapi 12,5 10 0,14 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2
3 |Fileu de peste,,merluciu” copt cu legume 50 134,5 119,3 8,67 8,17 3,47 151,25
fileu de peste de mare congelat (merluciu) 83 75 7,9 22 83,22
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 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
sare iodata 0,5 0,5
4 |Mamiliga cu unt 100 29,2 28,95 2,99 3,53 16,62 118,28
crupe de porumb 25 24,75 2,97 025 | 16,58 88,36
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare oidata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot de fructe proaspete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (mere,gutuie) 375 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 Emn'rum—mm'a‘mwgrma TOTTITITATA CU acIa TOMT §T 50 50 43 1,44 23 123.8
Total Prinzul 20,95 22 71,05 589,15




CINA

1 Covrigei /fara grasimi hidrogenizate/cu mac 50 50 50 5.4 1,5 38,4 160
2|Tartina cu carne de pui/curcan/copt 30/30 88,2 81,2 10,52 14,56 0,04 198,99
fileu de pui (curcan)refrigerat,dezosat 51 44 8,1 7,89 0 62

unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 14,4 0
péine din fiina integrala fortificata cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
3 |Ceai de catind 200 11,75 10,5 0,07 1,66 5,4 18,83
Catina 6 5 0,06 0,02 0,45 1,43
frunze de menta 0,75 0,5 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total cina 15,99 17,72 18,83 377,82
Total zi - 46,70 I 56,19 56,26 150,51 1452,21

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

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




. . Valoarea
N Denumirea bucatelor Gramajul Mas% Ma%a Proteine, Lipide, g|Glucide, g |calorica,
d/o bucatelor [Brutd, g [Netd, g |g feaal
ZIUA A SASEA — LUNI
Dejun-I
1|Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 14,5 154,9
paine din faina integrala fortificata cu acid folic i Fe 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
unt ”de Ragcani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 74,8
2|Terci din crupe de griu cu lapte 150 105 104.8 4,81 6,55 23,87 203,49
crupe de griu 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6 78
unt, 82,5 % 0,03 4,1 0,05 37,4
zahir 0 0 4,95 17,4
3 |Biscuiti (fara grasimi hidrogenizate,E-ri si adaosu 20 20 20 2 0,6 15,9 64
4|Ceai /de plante,fructe/ 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamiie 10 7 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul - I 9,36 15,73 57,78 436,3
Dejunul /gustarea/ - 11
1 |Fructe proaspete (portocale , ect.) 100 142 100 0,52 0,07 8,5 46
PRINZUL
1 |Salata de legume cu seminte de floarea soarelu 100 131,2 104,2 2,96 12,01 11,46 152,69
morcov ) 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1 65
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0
2|Supa de legume cu mazire verde 250 169,8 117 345 3,22 16,1 115,75
cartofi 115,5 75 1,66 | 0,08 10,94 66,53
mazare verd.e (fara conserv.sare 1,1 23.1 15 0.78 0,05 1,78 1025
gr/100)termic prelucrata
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
rosii 1n suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
3|Carne de pui (curcan) inibusiti in sos rosu 50/50 130 116,8 14,94 7,08 5,66 146,41
fileu de pui/curcan/refrigirat 74 68 9,36 3,96 2,7 86,4
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
ceapd 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de griu 5 5 5 0,1 3,7 17,9
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
sare iodatd 0,2 0,2
4|Fasole fierte 100 49,2 49,2 10,09 2,92 24,76 162,08
fasole 46 46 10,07 0,46 24,72 138,68
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4




sare iodatd 0,2 0,2
Compot de fructe proaspete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
péine din faind integrala fortificata cu acid folic si Fe 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total prinz 50 50 32,64 25,09 78,87 737,86
CINA
Legume proaspete/rosii/ 30 50 47,5 0,29 2 8,55
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 84 56 11,67 7,19 4,36 109,61
pulpe de pui dezosate refrigerate 70 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 2 2 0 0 0 0
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 23,4
Legume inabusite 100 1394 109,6 1,33 6,39 10,48 76,18
cartofi 55,6 40 0,75 0,08 7,14 30
varza alba 50 40 0,32 0 2,16 12,4
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 0,84 3,53
morcov 10 8 0,02 3,28 0,04 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodatd 0,8 0,2
Ceai de micies 200 25 25 0,55 6,04 5,07 49,2
maces 20 20 0,54 4.4 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
péine din faind integrald fortificata cu acid folic si Fe 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total cina 16,27 19,98 36,31 323,64
Total zi - 46,70 lei 58,79 60,87 181,46 1543,8

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

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




N . Gramaj Mas? Masa | Proteine, |, . . Glucide, —Valoe‘lrea
s Denumirea bucatelor ul Bruti, Net, g g Lipide, g i calorica,
bucatelo] o ’ kcal
ZIUA A SAPTEA- MARTI
Dejun I
1|Tartina cu branzi cu cheag tare 10/30 41 40 5,6 3,66 14,4 125,1
paine din fdind integrald bogata in fibre 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
branzd cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
2|Terci de mei cu dovleac si stafide 150 80 72 1,53 5,73 39,2 235,64
crupe de mei 35 34,5 1,08 1,56 27,1 140,34
zahar 5 5 0 4,7 17,4
dovleac 25 17,5 0,25 1,05 4,6
stafide 10 10 0,17 0,07 6,3 35,9
unt, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
3 |Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul -1 13,13 13,39 63,6 464,74
Dejunul /gustarea/ - I1
1 |Mere coapte cu nuci [ 10010 162 | 100 0,4 21 | 1832 | 92,04
PRINZUL
1 |Salata vitaminicd cu mazare verde 60 72,55 59,72 1,26 3,02 6,67 74,9
varza proaspete 31,3 23 0,16 0 1,12 10,44
mazare verde fféré gonservantl,l,l gr 17 15 0,04 0 1,19 14,96
sare,prelucratd termic/
ceapd 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floare soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 5 5 0,9 0,05 1,6 13,2
zahar 2 2 0 0 1,9 5,2
2|Bors rosu /sfecolinic/cu smintana 200 | 159,06| 135,68 2,1 4,16 13,51 108,73
smantana 15% 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
ceapa 12 10,08 0,17 0 0,96 4,23
sfecla 50 40 0,03 0,01 0,15 17,2
telina 3,86 3,5 0,03 0,01 0,15 2,44
verdeati 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare iodatd 0,2 0,2 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 0,4 1,71
3 |Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate| 50/30 | 93,2 82,4 11,68 10,45 18,7 158,08
fileu de pui/curcan/ refrigerat 50 43 10,04 4,3 2,9 58,31
pdine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 6,67 26,97
sare iodata 0,2
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 3 3 0,4 0,09 2,7 10,74
4 |Terci din hrisca 100 49 48,75 0,59 3,56 18,94 159
crupe de hrisca 46 45,75 0,57 1,1 18,9 135,6
unt, 82,5 % 3 3 0,02 2,46 0,04 234
sare 0,2 0,2
5 |Compot de fructe usc. 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24




fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 20,29
‘|Paine din fiaind integralﬁ bogatﬁ in fibre 50 50 4,3 1,44 23 123,8
Total prinzul 20,3 22,63 | 95,97 685,75
CINA
Omleta naturala cu legume 140/5 | 74,2 | 135,8 10,21 9,56 3,9 141,05
Ou fiert cat”Extra’ 2 69,6 9,05 6,96 0,7 99,53
lapte pasteurizat 2.5% 30 30 0,9 0,6 0,8 15,6
rosii pr. 20 19 0,11 0 1,5 3,42
ardei pr. 20 15 0,15 0 0,9 4,5
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
Bautura de lamaie 200 17 17 0,07 1,66 5,49 19,14
laméaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din faina intg,_gralﬁ bogatﬁ in fibre 30 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
Total -cina 21,76 18,54 | 24,49 | 240,29
Total zi - 46,70 lei 55,59 56,66 | 202,38 | 1482,82

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

Aportul zilnic de apa potabila 50-60 ml/kg cor}




nrd . Gramajul | Masa Masa | Proteine, | . . . Glucide, Valoefrea
Denumirea bucatelor N - Lipide, g calorica,
/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g -
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun-I
1|Tartini cu unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 14,49 154,9
péi‘ne (.iin fdind de grau integralé fortificata cu acid 30 30 24 0,42 144 80,1
folic si Fe
unt, 82,5 % 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
2 |Terci de orez cu lapte si caise 150 148,3 148 5,92 1,66 36,05 2214
crupe de orez 33,3 33 2,4 0,66 20,6 118,8
caise uscate 10 10 0,52 0 5,5 27,2
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 S 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
3 |Cacao cu lapte 200 107 107 3,28 3,72 9,95 87,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3 1 5 58
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Total Dejunul -I 11,66 14 60,49 463,82
Dejunul /gustarea/ - I1
1 |Fructe proaspete (banane) | 100 144 100 1,01 0,3 22,18 89,17
Total Dejunul -I1
PRINZUL
1 |Salata de legume cu seminte de floarea soarelui 75 89,2 75 1,83 6,36 3,94 77,28
rosii proaspete 30 28,5 0,17 - 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 34
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 2,8 36
seminte de florea soarelui nerafinat 5 5 1 3,5 0,86 32,75
sare jodata 0,2 0,2
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200 138 111,3 3,17 4,31 20,71 112,7
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 10,94 46,08
castraveti murati 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
) morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 20,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodata 2 2
3 |Carne de bovina /porcini/ inibusita 40/30 135,1 94,4 12,57 17,56 5,05 147,13
carne de bovind(porcind) dezosati refrigerati 103,1 66 12,04 11,3 2.9 79,18
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
4 |Terci de porumb viscos 100 45,2 24,2 2,82 3,34 15,46 94,32
crupe de porumb 20 20 2,8 0,06 15,42 64,4
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 0,2 0,2
5 |Compot de fructe proaspete 150 44,9 39 0,21 1,64 10,01 37,13
fructe proaspete (mere,pere,gutuie) 37,5 33 0,18 0 4,97 18,99
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17.4
lamiie(suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 0,74
6 Pﬁ.ine din f.ﬁinﬁ de griu integrali fortificati cu 50 50 43 1,44 23 123,8
acid folic si Fe




Total prinzul | 249 | 3465 | 7817 | 59236
CINA
Papanasi de brinza de vaci la cuptor 100 111,2 109,9 12,06 13,12 6,64 238,64
brinza de vaci 9 % 92 92 10,6 8,19 0,9 182,9
faina integrald 3 3 0,3 0,03 2,17 10,7
zahir 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 gdind de categorie extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
ulei vegetal rafinat 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
chefir, 2,5 % 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Total cina 16,56 13,22 11,14 307,64
Total zi - 46,70 lei 54,13 62,17| 171,98 | 1452,99

Corelatia P-L-G 1*1*4

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




Uldllla|u - . v alldlTd
N d/o Denumirea bucatelor 1 i Metsa M:isa Proteine, g Lipide, | Glucide, calorica,
tieatal | BTUtE, g | Netd, g g g i
ZIUA A NOUA -JOI
Dejun 1
1| Tartini cu magiun/dulceata / 30/30 60 60 3,15 0,66 31,32 146,1
péine din faind -fortiﬁcaté cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
magiun de fructe 30 30 0,75 0,3 16,92 66
g |Tereldebulgur awiructe pei lapte 200 | 156 156 | 968 | 4,01 | 4423 | 306,74
pasteurizat
cereale de bulgur 40 40 4,99 0,28 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 % 3 0,02 2,46 0,04 23,4
zahdr 3 1,5 2,89 10,44
3|Ceai cu merisor /de plante,fructe/ 200 6 55 0,07 1,66 54 21,9
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
fructe de merigor 6 5 0,06 0,02 0,45 4,5
Total Dejunul I 12,9 6,33 80,95 474,74
Dejunul /gustarea/ - 11
1 |Mere coapte cu nuci [ 10010 | 162 | 100 0,4 2,1 | 1832 | 92,04
Pranz
1 |Legume proaspete/rosii,ardei dulci/ 50 50 47,5 0,29 2 8,55
2|Supi de cartofi cu mazare 200 120,2 87 5,48 343 26 128
cartofi 77 50 1,4 0,08 15,2 46,93
morcov 12 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd/praz 10 8.4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 2,97 26,97
mazare 15 15 3,34 0,26 8,17 46,35
verdeatd 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0,2 0,2
3|Pijoalii de carne pui/curcan/ cu sos de legun| 50/50 123,5 90,4 11,76 14,54 13,48 190,93
pulpd de pui/curcan/dezosata refrigerati 70 43 10,04 8,3 2,9 68,31
péine de fiind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 2,97 26,97
sare iodati 0,5 0,5
ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 297 26,97
rosii 5 5 0,27 0,75 4,25
faina de griu 3 3 0,4 0,09 3,7 31,34
ardei gragi/telina 10 7,5 0,08 0,09 0,45 2,25
4 |Piure de cartofi 100 170,2 128,2 2,76 0,51 20,52 96,8
cartofi 150 108 2,16 0,11 20,52 86,4
lapte pasterizat 2,5 % 20 20 0,6 0,4 0 10,4
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
Compot de fructe uscate 200 20 20 0,37 0 15,15 61,24
5 |fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95




zahir 5 5 0 0 4,95 20,29
Pﬁ.ine d.in f.ﬁinﬁ integrali fortificati cu 50 50 43 1,44 23 1238
acid folic si Fe
Total Pranzul 24,96 19,92 | 100,15 | 609,32
Cina

1|Tartind cu carne pui /curcan/coapta 30/30 88,2 81,2 10,52 14,56 14,44 198,99
carne de pui refregiratd ,dezosatd 51 44 8,1 7,89 0 62
unt, 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
?;Ercle;g)eféma integrald fortificata cu acid 30 30 24 0,42 144 80,1
Iaurt natural, 2,6 % 125 125 125 2,5 3,75 5 62,5
Total cina 13,02 18,31 19,44| 261,49
Total zi - 46,70 lei 51,28 52,74| 218,86| 1437,59

Corelatia P-L-G 1¥1%4

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




™ : - ;
(,i\/ Denumirea bucatelor I(a}::;rtl:ﬁ: Masa;ruta, Nhe:{t:ag Proteine, g| Lipide, g Glu;lde, cal\cl)?il::,riial
ZIUA A ZECEA- VINERI
Dejun-1
1|Tartina cu brinza cu cheag tare 45% 10/30 40 40 5,6 3,72 14,4 125,1
branzd cu cheag tare 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
péi'ne fiin faina integrala fortificata cu acid 30 30 24 0,42 14.4 80.1
folic si Fe
2 |Ou fiert de giina ,cat.”Extra” 45 1 45 5,09 3,92 0,39 55,98
3 |Cuscus fiert cu unt 150 40 39 6,33 4,43 45,65 164,15
cuscus 33 32 6,3 0,33 45,6 126,75
unt 82,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodata 2 0 0 0 0
4|Ceai /de plante,fructe/ 150 4 53 0,06 0,02 3,51 13,91
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 0,06 0,02 0,54 1,74
total dejunul -I 17,08 12,09 63,95 359,14
Dejunul /gustarea/ - I1
2 Fructe proaspete (portocale, ect.) | 100 144 l 100 0,91 0,1 11,09 47,38
PRINZUL
1 |Salata de sfecla cu prune uscate si seminte 75 104,5 83,2 1,76 3,04 16,67 118,86
sfecla 91,5 70,2 1,59 0 10,37 42,89
seminte de floarea soarelui 4 4 1 3.5 0,5 26
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 23
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2
Supi de legume si smantina: 200 179,5 128,3 3,42 4,21 40,42 104,81
sméantand 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 50 1,68 0,08 17,23 48,38
varzi 50 40 0,8 0,04 20 10
2 morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1.27 0,94
sare iodatd 2 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0.4 1,71
3|Fileu de peste copt in rola 50 114 102,4 8,74 7,84 4,94 123,56
fileu de peste de mare congelat (merluciu) 83 75 7.9 4,8 68,3
faina de griu 6 6 0,6 0,06 4,38 21,48
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
sare iodata 2 2 0 0 0 0
4|Linte inabusita cu legume 100 57,2 53,6 2,92 3,69 7,35 155,93
naut 33 33 2,66 0,4 5,95 119,2
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53
unt 82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 1,64 15,15 58,35
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
Piine din fiini de griu integrali
& fortificati cu acid tgolic si Feg =l 50 4,3 144 23 1258
Total prinzul 21,52 21,86 107,53 685,31

CINA




1 [Broccoli /dovlicei/sotat cu unt 50 | 1102 | 0,72 3,28 0,25 50,92
broccoli proaspata 107 106 0,7 0,21 21
unt ,82,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare iodatd 0,2 0,2

2|Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 150 71 70 12,45 9,36 38,52 284,12
taitei de casa B 51 51 7,43 0,68 | 3848 187,
brinza cu cheag tare 45% 16 15 5 54 0 67
unt 82,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92

3|Ceai cu merisor /de plante,fructe/ 200 6 55 0,07 1,66 5,4 21,9
Ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 0,01 1,64 4,95 17,4
fructe de merisor 6 0,06 0,02 0,45 4,5
Total cina 13,23 12,66 39,22 356,94
Total zi - 46,70 lei 52,74 46,71 221,79 1448,77

Corelatia P-L-G 1*1%4

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