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Denumilea bucatelor Gramajul
bucatelor,gr

Masa

brut6, gr
Masa

netd,gr
Proteine,

qf
b^

Lipide, gr
Gluc

g1

ide
Valoarea

calorica,

kcal

JZIUA I

Dejun
I Tartin[ cu unt 10/50 2,46 8,56 \4.5 154.9

pAine din fbind de grAu integrald 30 30 )A 0,36 14 4 80,1
unt,82,5o/o 10 t0 0,06 8,2 0 74,8) Ou fiert cat."extrd' 45 I 45 5,09 3,92 0,J9 55,98

1 Paste fierte cu unt si cascaval r50t20 9.99 10,03 36,ri8 290,1
paste fbinoase (grliu dur) 49,5 49,5 4,96 0,65 36. 3 7',78,2
unt,82,5Yo 5 5 0,03 4') 0.0 5 7',1 4
brdnzd. cu cheag tare,45Yo grdsimi 21 20 J 5,1 8 0 '74 \
rare iodatd o5

VJJ il\ 0 0 0 0
4 Ceai cu zahlr qi tlmdie 200/5 5,19 1.66 5,49 19,14

leai infuzie 50 ml 0 0 0 0
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,t r7,4
[mdie 10 7 0,06 0,02 tt \ 1,7 4

Fructe proaspete 150 214 150 l'5 0.5 3 138,4
banane 214 r50 15 {l (r

138,4
rotal De.iunul

lPrAnz

24,22 24,(i7 90. 6 658,52

I Legume proaspete/roqii,castravef i/ 50/50 0,7 0 3 15
:ogii 52,63 50 0,3 0 9
castraveli 53,76 50 0,4 0 I 6

2 SupE din cartofi cu orez qi sm0nt6n5 250 3.31 6,43 2'4, 169,711
JTEZ 15 14,85 1,08 0,3 o? \/L )
;artofi 87,5 63 7,26 0,06 1) 50 4'7
rorcov l5 12 0,16 0,01 0'8 4,92
)eapA I2 10,08 0.17 0 no 4)?
ulei de floarea soarelui rahnat 5 5 0 40( 0 44,95
verdeafb a

J 2,4 0,5 0,1 1 t2 0,94
smAnt6.nd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0.14 I 0,1 10
;are iodatd 0,5 |l\")" 0 0 0 0

3 P6rjoalI din carne de pui la abur 2/50 r4,77 13,15 13.6 221,25
hleu de pui dezosat,refrigerat 88,6 13,35 5,6 3.84 104,6
pAine/pesmefi t? s r 3,5 I,4 0,14 9,9 48,3
un!82,5Yo

J 5 0,02 2,4(; 0"04 4a A

ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd I 0 0 0 U

4 Ierci din hriscl puhsy 150 8"23 41,7 181,4'7
;rupe de hrigcb 11 l 71,4 8,2 r,41 41 14) )
n|82,5Yo 515 s15 0,03 4"31 0.0 39,27

sare iodatd 0,5 il\ 0 0 0 U
5 Compot de fructe proraspete 200 0.21 r,64 10:0 38,82

fiucte proaspete (mere) 45,6 40 0.18 0 4,g', 20,68
zahdr

5 5 0,01 1,64 4qs 1'7 L
l5mdie (suc) aA 0,02 0 0,09 0,74

6 P6ine din fEinI integralS 50 50 50 4,05 0'6 24 133,5
7 P6ine cu secari 50 50 50 4,5 1.5 24 129
8 Fructe proaspete (cirese) n00 118 100 0,85 0,26 12.4 5n.8s

Total Pr6nzul 35,77 29.3 129 940,6
Gustarea la chindii



Biscui{i(frrd grds imi hidrogenizato,adaos,E-
uri)

Suc de fructe/zahdr.<5 erll00 m
Total Clustarea la chindii

TOTAL ZI
relafia P-L-G l,l*l*4

l pentru o zi 6i3,00 lei md
ul zilnic de apI potabilS 50-60 m



nlo Denurnirea bucatelor
Grar:najul

bucatelor,
or

\4asa
brutd, gr

Masa

net6, gr
Proteine,

gr
Lipide,

or
G I uci de,

(Jf

VI
ca

I o area

IOflCa,

<cal

ZIUA II

--)e.1lun

1 Chifld cu susan $i ca$caval 6lt/20 11,5 111 32,5 42,5
Chifl[ cu susan /frr[ grdsimi hidrogenizate,
adaosuri si E-uri/ 65 65 2,s9 l?s 68

pranza cu cneag tal.e, 45'lo grdsimi 21 20 ) 5,1 g 0 '14 5
2 Terci din grit rar cu stafide pe llapte 20a/rc 10,33 9,73 46,03 3?0,34

:rupe de grig 37 37 4,1 0,26 26,7 0,76
r?rlrrc pasreunz&I, 2,,)"/a t00 100 3 5 58
;tafide

nt,82,5%o
l0 l0 0,17 0,27 8,3 5.9
10 10 0.06 8,2 0,09 ''14,8

/,ahdr
6 6 J 5,94 20,88Cacao cu lapte 200 3,18 all 8,95 11)

lapte pasteuri zat, 2.5%o 105 100 2.9 )< A 58
cacao praf
zahdr

2 z 0.27 1,08 ,12
5 5 0,01 r,64 /L 95 7,4

4 Mere proaspete 1s0 172 150 0,76 0 23,5 69
Total Dejunul 25,77 'r', 1', 1tt0,98 7 9,36

'rflnzt
I Legume proaspete/roqii,ardei/portionate 50/50 0'8 0 5,1 l4

rosll
52.,63 50 0,3 0 2,1 9lrdei dulce 66,66 50 0,5 0 J 5

2
Ciorb6 din yarzl prroasplt5 cu cartofr qi
rmintini 250 2,63 5,15 16,12 6,56
smdntdnd, 15%o (prelucrat termic) t0 t0 0.28 2 0,32 0cartofi
morcov

ceapd

varzd proaspdtd

6'.2,5 45 0.9 0,05 8,55 9
t"2,5 t0 0,13 0,01 0,7 +,1
12 10,08 0,17 0 0,96 4,,23

87.5 70 0,56 0 1 R?
lelind (rdddcind)

verdeatd
7 AA 0,03 0,01 0,15 0,78
2 2 05 0.1 I I,27 0.94

iare iodatd 0,5 o5 0 0 0
rlei de floarea soarelui rafinat 3 J 0 )a1 0 ?.(l 97
.omate in suc propriu 10 q{ 0,06 0 o4 I 71
Culag din carne de bovind 50/50 12,gl 10,12 8,04 18 ,99pulpd de bovind dez,osatd, refrigeratd
rcap6

86 I 1,8 41) 0 88,94
18 9 o)\ 0 r,44 6,4

ro$ii in suc propriu/paste de tomate 10 0,06 0 0,4 l,71
"rlei de floarea soarelui rafinat 6

(,(t

6 0 5 ()4 0 53,94fbind de grdu integrald
8 0.8 0,06 6,2 2

sare iodatd
ti 0 0

4 Terci din arpacag de orz viscos 1501 4,54 4,1i9 25,26 23:1,57
:rupe de orz 38 37,62 4,57 0,r 8 )\ )1 194,3
nt,82,5%o 5',){ {15 0,03 4,37 0,0i; 39,27

sare iodatd il\ tt \ 0 0 0 (l
5 Compot de fructe proaspete 200 0,39 lr75 r0,24 39t,92

vrllrrc proaspete 4Z 40 0,36 0,11 52 21 78
zahdr

5 5 0,01 r,64 11a\ t7,4
lale (suc )'t 0,02 0 0,09 0, 4



6 P6ine din fEinI intesrall 50 50 50 4,05 0'6 24 33,5
7 P6ine cu secarl 50 50 50 4,5 1'5 24 29
8 Fructe proaspete (caise) It50 t72 150 1,35 0,45 13,s 69

Total PrAnzul 31,17 24,26 126,26 9 29,54
Gust:lrea la chindii

I Pllcinti cu br6nz[ (f[rd grdsimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) /3 /5 75 6'5 1t 36 96,5

2 Iaurt naturalr2,6 o
125 t25 125 )< 3,75 5 62.s

lotal Grlstarea ta chinqjj
TOTAL ZI

9 5,95 4l 259
65,94 53,93 278,24 1906.9

uorelafia P-L-G lxl *4
Costul pentru o zi 63,00 lei rnd



n/
Denumirea bucatelor

Grarnajul
buoatelor,

l4asa
brut4, gr

Masa
neta, gr

Proteine,
of

Lipide,
gr

GlucicLe,
gr

ZIUA III
Dej urr

1 Tartinl cu unt qi ca$caval 10/10/30 5,66 11,86 n 4,4tt 't99,9
pdine din frin6 de grdu integrald 30 30 2,4 0,36 14,4 80, I
brdnzd cu cheag tare, 45% grdsimi ll t0 0 4)
unt,82,5oh 10 i0 0,06 6'Z 0,09 v4,8) U UUIII UA UIII U I'AI|Z:fII9T'ICTTTITIETIIIET1-

100/t0 19,02 13,18 31,05 364,34
brdnzd, de vaci,9 %o 96 96 15,36 8,64 0,96 192,96
:rupe de grig

8 8 0,9 0,06 5,81 LI,J
zahdr

ru de gdind cat.extra-
J 3 0 0 5,93 24,36

8,04 7 0.79 0,61 0,06 8,7 |
,rlei floarea soarelui rafinat 3 a

J 0 z,> / 0 26,e7IapIe 2,5 grasime 30 30 0.9 0,6 tq 55
stafide l0 10 0,r7 0,27 8,3 R5 q
pesmeli J J 0,3 0,03 '2,19 10,7 4
magiun /de fructe/ l0 10 0,6 0 6,8 2l ,83 Lapte fiert 200 :t00 200 5'8 5 8 r04
lapte pasteuri zat, 2,!5oh tlj0 200 5,8 J 8 104

t ot:rl Deiunul 30,49 30r,04 53.54 668.24

I Jarara utrt r0gil gl aroet oulce 100 0,39 0,08 3,05 123,24
ro$ll proaspete

6 8.8 65,3 0,39 0 )1< ll,76
rrdei dulce proaspeli

JO! / 27 o)1 0 1,62 s,12
leapb uscatA/ceapA verde 12,1 l0 0,1 8 0 1 4,41rdtrunjel

1,3 5 1,25 0 0,08 u,, 54ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 4+,9s
sare iodatA 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Jupd cu tditei ti sm6nt6nI 2:50 2,78 4,27 18,74 l\9,12
;mdntdnd, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 0r,16 10

39
caftofi
morcov

62,5 45 0,9 0,0s R55
12,5 10 0,1 0,01 0,s6 3,28

rcap6, t2 l0 0,14 0 0,8
rerdeaJd

3 )A t, \ 0,11 1,27 0.94
;are iodatd 4.2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat
tailei de casA

J 3 0 2,97 0 )6 q'7

l0 10 I 0, [3 '7 tl 36
Pilafde orez cu carne de g5in5 100/1 s0 15,64 11,72 40,51 441,86
;old de pui dezosat. refrigerat 169,1 t48 11.11 4,7 r76
:rupe de orez 5.\,6 5?6 ?o 1,07 33,58 3,8
rcapd,lpraz 24 tn 0?? 0 1 q') 8:46morcov

24t,6 20 0.24 0,01 1,3 I 1:67
o9 rn suc propnu l0 0,06 0 0,4 1,99ulei de floarea soarelui rafinat ti 6 0 5,94 53,94

;are iodatd I 0 0 0 tl
2

5

BIuturE de lIm6ie 200 0,07 L,66 5,49 9,14
amale I2 12 0,06 0,a2 0 5zt 1 14

zahdr
5 0,01 1,64 4,95 r7,4

P6ine din fEinE de gr6u integrald 50 s0 50 4,05 0,ti 24 133,5
6 P6ine cu secarl 50 50 50 4'5 1,5 24 r29

Total Pr6lnzul 27,43 19,83 It 15,79 9,6(;,46



Gurstarea la chindii
I Fructe proaspete [00 0,4 0,1 [4,85 57,43

Dere 110 100 0,4 0,1 14,85 \1 4?

2
Chifl5 cu stafide /ftrd grdsimi hidrogenizate,
adaosuri, E-uri/ 50 50 50 4,05 2,59 45 73,5

Compot din fructer proaspete '/.00 0,37 1,75 [0,15 9.18
llrese 42 40 0,36 0,11 21,78
zahdr

l6m6ie
5 ) 0,01 t,64 4,95 1.7,4

2,4 I 0,01 0 0,s4 74
Total Gustarea la chindii 4,92 4,44 70 270,11

I|JIA^L LI 62,73 54.31 239.33 1J104.81
\-uretaTta r-L-u r-I-4
Costul pentru o zi-8,00 lei md

Aportul zilnic de api potabill 50-60 mlikg corp



nlo Denumirea bucatelor Clramajul

bur;atelor, gr

MASA

brutd,
gt

\4asa

netd, gr
Prote,ine,

or
Lipide,

gr
Glucide,

gr

\/ aloarea

<2alorica,

l<ca I

ZIIA IV
Dejun

I Iartind cu unt Ei magiun de fmcte l0/30/30 3,16 8.86 :J.l ,41 220.9
pdine din frind de grAu integrali JU 30 2.4 0,36 r4,4 80. l
unt,82,5oh

magiun/de fructe/
10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
30 30 0,7 0,3 t6q) 66

2 SupI pe lapte cu tlifei de casd 300 8,23 9,41 30,8 245,2
:[itei de cas6,/paste fbinoase din grdu dur/ ', /1 24 )4 o ?1 17,8 86,4
lapte pasteuri zat, 2.5Yo 200 200 5,ll 5 8 104
unt,82,5%o

5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahdr

5 5 0 0 4,95 17.4
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

3 Bauturl de mdcieq 200 0,55 6,04 5,0t7 49,2
macles 20 20 0.54 4,4 0,12 3 1,8
zal'rdr

5 5 0,01 1,64 4aq t7.4
4 Fructe proaspete r50 214 150 lra; 0r5 3t 138.4

banane 214 150 1( t, \ J-) 38,4
r0ral ueJunul

13,414 24,91 r00.28 6s3,7
Pr,inz

I SalatI din morcov cu mere qi stafide 100/10 1,4,3 5,12 13,15 1r,73
IOTCOV 100 80 1,04 0,08 32,8

20 I6 0,21 0,02 I,l2 8,s6ulei de floarea soarelui nerafinat 5

10

5 0 4,95 0 44,95stafide
10 0.tl 0,07 61 25l[mdie

2,4 I 0,01 0 0,13 o4)
2 Ciorba cu fasole 250 6,2!i 4,33 2J,33 46,39cartofi

67 48,24 0,96 0,05 9,1'7 3 8,59ceapd
12 t0 0,1;r 0 0,96 4,23morcov 1) < 10 0,1:i 0,01 0,7 4.1

verdeaJd
2,4 0.5 0,11 r,21 0.94fasole uscate 20,3 20,2 4.441 0.2 10,91 61,2

:omate in suc propriiu
8 7,6 0,05i 0 0,32 1?7

ulei de floarea soarelui rafinat
sare looata

4 4 0 3.96 0 '3 s,96
o5 0,5 0 0 0 0

J Bitoc de carne de prorcini coprl la aburi z/50 l7,0i) lL0,7l I 11,09 I95,58
pulpd de porcind de:

p6ine de fbini integr:alf,_

unt,82,5%o

100 74 I) ti 5 ?s 0 112,5
18 18 7,46 0,22 8,6t1 24,6
5 5 0.03 41 0,0i; 37,4

pesmefi
5 5 o4\ 0.1 5 )/. 2,09

ulei de floarea soarelui rafinat 0 0.99 0 8,99
sare iodatd

1 I 0 0 0 0
4 Ierci de arnautca viscos 150 5,98 ,1162 33,19 214,1crupe de arnautca 50 49,s (r--) 176.1unt,82,5o/c

5 5 0,03 ,1.12 0,03 7.4;are iodatd
il\ 0

0,37

0 0 05 Compot de fructe proaspete 200 r,7s It0,15 39,18clre$e

zahdr
+z 40 0,36 0,1 1 \) 21,78
5 5 0.01 1,64 4,95 17,4limdie )A 0,01 0 0,s4 74

6 Piine (fIini integrarlE) 50 50 50 4,05 o'6 24 133,5



7 Pf,ine cu secarl 50 50 50 4'5 1,5 24 129
Total Prflnzul 35,62 28,63 1ll4,g 969,49

Gustarea la chindii
I fucrc proaspete 100 lt4 100 a14 0 It1,34 47,15

mere 100 rt4 100 014 0 I1,34 A11l l5
) Pateu cu brilnzdlfrrd

grds.hidrogenizate,adaosuri Ei E-uri/ /5 /J /5 1lt 9 18,5 165,9

3 Chefir,2r5 o/o
150 150 150 4r5 0,1 4'6 69

Total Gustarea la chindii 15,9 9,1 34,44 281,95
LW IA^IJ L], 64,96 62,54 249,62 905,13
lta r-rr-(J t^ 1-4

Costul pentru o zi 63roo lei rno=-_____-
apo



n/o Denumirea bucaterlor

\rramaJu

I

bucatelo
Masa

brutd, gr
Masa

net6, gr
Proteine,

gr
Lipide, gr Glucide, gr

Valoarea
calorica,

kcal

ZIUAV
Dejun

I lartinE cu caqcaval 20t30 9,7 Z 8,1 39,73 219
tdnzd, cu cheag tare, 45%o grdsin,i 22 20 o,q 6,6 0 90
rAine din fdind de grdu integrall 50 50 1,5 24 129

2 Terci din fulgi de oviis cu fructe pe lante 220 5,9:l 7,01 30,79 220,9
fulgi de ovds

lapte pasteuri zat, 2.5%
40 30 J 0,39 2l,g 108
100 100 2,9 )\ A 58

zahdr
5 5 0 0 4,95 17,4

stafide
5 5 0,09 0,04 3,27 l) 1\

larse uscate
5 5 0.09 0,04 l)'t\

nt,82,5%o
5 5 0.03 4,12 0,03 37.4J Cacao cu lapte 200 3,1[f <)1 E,95 87,5lapte pasteuri zat, 2,.5yo 105 100 2,9 4 58cacao praf z z o )'1 1,0 8 0 1) 1)

zahdr
5 5 0,0l 1,64 4,9s 17,4

4 Mere proaspete n50 0,76 0 23,5 69
Orall [reJunut 19,59 20,33 10t2,96 596,3

Prflnz
I s0ralt cu unl 1tIO 1,22t, 4rl 0,47 79,4dovlecei proaspeli 213 rt2 1,19' 0 o4) A'

vnt,82,syo
5 5 0,03 4,1 0,05 37,4

;are iodatl o) 0,2 0 0 0 0
2 Borf cu varzI, cartofi gi smAntdnl 250 4,14 4,27 18,49 150,1

sfecld rosie 100 80 I?A 0 r,2 744
cartofi

87,5 67,5 0,06 12,82 <,1

1' 5

1) \
10,87 0,5 0,12 15,55>eap6 l0 0,14 0 0,8

IIOTCOV l2 10 0,1 0,01 0,56 3,28
soarolut rannat a

J 3 0 2,97 0 26,97tomate in suc propriu
8 7,6 0.05 0 0,32 L,J Ismdntdnd, l5% (prelucrat termic) 5 0"14 1 0, 16 10

rerdeaJd
J ', ,1 0,1 1 1,27 0,94

sare iodatd 1.5 II \ 0 0 0 01 Pe$te copt cu legunre gi mdmllligl 75/150 2n 15,94 42,47 424,36
fileu de peEte de mare congelat, eviscerat Itz4,5 11) 5 t4.s 4.02 0 124,83
morcov

ceapI

ulei de floarea rou."lri *f.ut
tomate in rr. propriu 

-fbind de grdu

20 l6,g 0,29 0.01 16 7)R
20 T6 0,21 0,02 t.t2 6.56
6 6 0 5.94 0 53,94
5 5 0.27 0 0,7 5 4)\
LJ l3 t\ 0. 15 l0 qs 4R?

sare iodatb t\ 0 0 0 0

t?,8
5

+z 4"2 r,68 28,02 145,8unt,82,5%o
5 0,03 4.t2 0,03 ?1 A

4 Compot din fructe ,proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37,9vlslne i9 50 0,9 0 0,9 )n1
zahdr

5 5 0.0t 1.64 4 (){

O\A
17,4

114
tdmAie (suc) 1A I 0,01 0

5 Ila rntegrata :) .1, 50 50 4,05 0'6 24 133,5



6 PAine cu secarl 50 50 50 4r5 l'5 24 129
T'otal Pr0nzul 31,17 27,45 91,27 954,26

I r rucre proaspete (calse) t20 139 t20 1,03 014 11,35 49.5
2 \rer s 6r o,rrrru ruut v69tuz4t5r4ua1usrE_

b5 o5 65 7.r5 1,95 51,4 208
J

JUL us rr uurE rratur auz4[ar-J-EvTguTITTT-
200 200 200 I 0 23,4 94

Lotal custarea la chindii 9.r8 2,35 86,15 351.,5
TOTALZI 60,54 50,13 280.38 1902,06

Corelafia P-L-G 1* l*4
Costul pentru o ziiJ3,00 lei md

apo



n/o Denumirea bucatelor
Grarnajul
brrLosfslel,

Masa
trrutd, gr

Masa
netd, gr

Proteine,
or

Lipide,
gr

Glucide,
gr

Valoarea
calorica, kcal

ZTI]AVT
D,e.iun

t Chifl5 scoldreascli cu unt 6str0 6,516 10,79 32,6 242,9
chifld gcol6re ascd lftrii grdsirni hidrogenizate,
adaos. E-uri/ 65 65 o,) ?{o 168

vnt,82,5Vo 10 l0 0.015 8,2 0,1 74,8
2 Omletl cu legume t00 I'i,,43 8r6 't0 l4l,7g

ou de gain[ cat."extra" L 80 10,4 8 0,8 114,5
lapte pasteuriz at, 2,,5%o 30 30 0,9 II \ t\
rdei dulce 6,6 5 0,0:' 0 o? t\
:o$ii proaspete

5,1

| ?5
5 0,03 0 0,2 0,9
I 0,0i; 0 0,1 0,4rlei floarea soarelui rafinat I I 0 0,1 0 8,99

J Cous-cous cu lapte 200 8,13 2,94 43,08 249,3
cous-cous 44 42 \ ).i 0,44 29,1 8 155 S
lapte pasteuri z at, 2.5o/o 100 100 )9 4 58unt,82,5%o

5

5

5 0 0 4 q,i 11,4
zahdr

5 0 0 4,95 17,4
4 Ceai cu l5miie 20r0 0,04t 1,65 < )') 19,27

lamale
6 J 0,03 0,01 0,27 0,87zahdr
5 5 0.01 1,64 4At 17,4

;eai infuzie I 50 0 0 0 0

1

rorat lreJunul

Prilnz
l4.7rS 15.38 81.1 651.2

ulrr, uEalra ft utet r00 0,66 4,85 61.06ro$n proaspete

leapd verde/uscatE
84 80 0,48 0 )1 tl,7

1)\ t0 0,1 8 0 4,41ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,85 0 44.9siare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
2 SupI din cartofi cu perisoare de carne 2!;tJ/25 6,ll 4,95 116,48 143,44

66,08
cartofi

morcov
ll3 68 l,t5 0,56 I0,9tl
l0 8 0,1 0,01 0,56 1'R

:eapd l0 8,4 0,14 0 0,8'o$ii in suc propriu/ltaste de tomatc/ 5 5 0,27 0 0,7 5
ulei de floarea soarelui ,rafrnat 3 3 0 ) q'7 0 2.6,97
verdea!6

3 )4 0.5 0.1 l 1,27 0,94
iare iodatd il\ il\ 0 0 tl 0
lerlsoare oln carne: 2.5

rulpd de pocind dezosatd,relrigiratd l,g r,85 1 )1 0 )6 74
p6ine din ldinI integralii 4,5 0,3 8 0.07 2,16 12,05
Fileu de pui inabu$it in sos ro,su 7!j/50 I7,18 11,83 8,36 1185,14fileu de pui dezosat, refi.igerat 122 I lll l5 6 6,73 <A 89,25ulei

5 5 0 4,95 0 44 95
:eapd

z0 16,8 0.29 0 t,5
morcov

20 I6 0,21 0.02 t,t2 6,56faina de griu
10 l0 0.1 35,9tomate in suc proprir.r
8 8 0,08 0.03 0,24 15)

sare iodatd
0 0 0 0



4 Paste flinoase fiente n50 4,gg 4,74 36,65 237,6
raste {dinoase din grdu dur 49,5 49,5 4,95 0,64 36,6 178.2
unt,82,5o/o

sare iodatd
5 0,03 4,1 0,05 37.4

o5 os 0 0 0 0
5 Compot din f{uctre proaspete 200 0,21 1,64 10,01 38,92

fructe proaspete (mere)

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

5 5 0,01 r,64 4,95 t7,4
limdie (suc) 2,4 0,0:z 0 0,09 0,'74

6 P6ine din fdinl inteenall 50 50 50 4r0 5 0'6 24 133.5
7 PAine cu secari 50 50 50 415 1,5 24 129

Total P16nzul 37,69 30,1r 123,2 929,56
indii

I Fructe proaspete (per.sici) [50 172 1s0 1,3Ii 0,45 1l.3,5 5/
2

Cornigor cu magiun (Idr6 grdsirni
ridrogenizate,adaos,E-uri) r00 100 100 8'5 71 47,g 239

J B5uturI de l5mflie 200 t7 t7 0,07 1,66 5,49 19,14
l6mdie I2 t2 0,06 0,02 o54 1,74
zaher

5 J 0,01 r,64 4,9s t1 I
('u$rarea la cnrndrl

Tr|'n 9,92i 4,21 66,89 :]15,14
62,37 49,7 27l,lg 1894,9

Costul pentru o zi - 63,00 lei md
Aporrut zttnrc de 4pa potabil5 50_60 ml/kg corp



n/o Denumirea bucatelor
GranrLajul

buoatelor

'8f

Masa
brutd,

of

Masa

netd, gr
Ploteine,

gr
Lipide,

gr:

Glucide,
of

Valoarea

calorica,

kcal

ZIIUA VII
Dejun

I Qrileta cu unt $i cagcaval \0/20/30 8,86 I 5,16 14.4t9 244,9
rdine din fEind de grliu integr.ala 30 30 )A 0.36 14,4 80. I

trdnzd ctt cheag tirre, 45%o grdsimi 21 20 6A 6,6 0 90
unt,82,5oh t0 t0 0,06 8,2 0,09 I4,8

2 Pilaf dulce cu frurcte r50 l1.08 612 52,79 267.34
otez
zahdr

36 34,5 4,08 156 21,7 1 30,1
5 5 6,4 U,JJ 4q( IJ,4

J ralluc

;aise uscate
10 10 0,17 0,07 6,3 25
20 20 0,34 0,74 12,6 50

mere proaspete

unt,82,5o/o
l8 ,tJ 0,06 0 170 7,44
5 5 0,03 4,1 0,0ii ?1 4

J Ceai cu zahdr qi llmiie 240t5 5,118 r.66 5;4J, 19,14ceai infuzie
I 50 ml 0 0 0 0zahdr
5 5 0,01 1,64 /. qq 1'7 4

ldmdie l0 7 0,06 0,02 O {zL l,J4
4 Frucfe proaspete 150 1,5 0.5 33 138,4

T

Banane al I
z l+ 150 {t \ 33 t38,4

rotat [reJunul 26,62 23.52 105,77 669.78
I'rdnz

f,atala vllamlntca cu mazdre verde 50 2,62 6,52 7,52i, 97,92
varzh proaspdtd

8 1,s 65) 0,51 0 ?L 19,84
mazdre verde (frrd conservanli, sare 1,1 grl100 gr)
prelucrat tehnic 15 0,78 0,05 1,78 10,2,5

Lreapa t2 10 0 l7 0 0,96 4,2'.3

4,13
morcov
,,1-.i ,.1^ fl

12,5 10 0,16 0 0,88
lrat a

J
a

0 )01 0 )6 A1
rvrrrrrrrw ul

5 5 0,5 1) 'to) n) 0 0 0 0t Bor$ rosu /sfecolinic/cu sm6ntjinE 250 2,75 4,16 17,69 108,73smdntdnd I S%(prelucrata termic) f 5 0. l4 0,16 l0;ar1ofi
70 50,4 1.0 r 0,05 9,58 40 ?)

morcov l5 I2 0.16 0.01 0,84 4 Q')
ceapd,

L2 10,09 0,11 0 0,96 4 )'\
sfecld 50 40 0"68 0.01 4,32 17,2
felina 3,86 0,03 0.01 0,15 244

ld 2,7 |l\ 0,11 1,27 0,94
"ofirgte in suc propriu t0 q5 0,06 0 0,4 1,71rlei de floarea soarelui rafinat J a

J U 2,97 0 26,9'7
sare iodat[ 0,2 0,2 0 0 0 0

J Chiftelute dle carne de curcan cu sos alb 75t3(l 13,03 l2,ztl 18'91 22g,lg
losittd, refrigeratd

:lui rafinat

75q 70,4 4q5 90,1 5
t8 18 145 0,27 8,6:4 45R
J 3 0 2,97

0

0

0

26,97
I I 0 0JwaPq PLaL 10 8,4 0,74 n 0,9

10 8 0,1 0,01 0,56 3,29
lllaI J 3 0 )q1 0 26,9'l

\Prtrruurata termlc) 5 5 'J174 0,16 10
ra (le grau

6 6 0,9 0,19 \L 21 ,494 Pireu de cartofi 150 3,3 4,75 25.44 1s1.83



lartofi 117 
"7

t28 0,72 )411 101 95
unt,82,50 5 5 0,03 4,15 0,03 .i7 A

lapte pasteuri zat. 2.5o/o 24 z+ n1) 0,4.8 1,2 7"2,49
iare lodata 0,5 0,5 0 0 0 0

J Compot din fructe proaspefe 200 0,39 I,75 10,24 31r,92
r'tSrne ploasDete /la 40 0.36 0,1 I 5) 2t,78
zahdr

5 5 0,01 1,64 4 q,i 11,4
ldmAie (suc) Ztl I 0,02 0 0,01) 0,74

6 P6ine din ftin5 integrall 50 50 50 4.05 0.6 24 1l tl {
rarne cu secara 50 50 50 415 1.5 24 129

Total Prflnzul 30,64 31,57 12i7,'79 889,08
Gustarea la chindii

1 Fructe proaspete 85 100 85 0,77 0.34 9r2l 39,95
2 r'rscuttl (fara grastmi hidrogenizate,adaos,E_uri) 50 50 50 4,7 4,75 213
3 Chefirr2rS o/o

20rl 200 200 6 0.1 6 92
I'otal Gustarea la chindii 10,87 5,19 <) )1 344,95
TOTAL ZI 68,13 60,29 285,83 t903,gl

Corela{ia P-L-G 1,rl*4
Costul pentru o zi 63,00 lei nrrd

kg corpr





8 Fructe 100 0.99 9 10,97 47"88
lalse 116 I 100 0,99 0,39 10,91 4l 

"88Total Pr6nzun 32'05 28,77 129,64 900,03
Gustarea la chindii

I
Placintl cu cartofi ('ftrd grdsimi
hidrogenizate,adaos,Ii-uri) /J /5 /5 615 312 :16 184,3

2 ,r,u T ,ooT2uo I 0 23,4 94
l'otal Gustarea la chindii 7'5 3,56 519.4 279,3TOTAL ZI 62.08 65,06 249.64 1901.37

Costul penfru o zi- 60.00 lei md
Apr

r-



nlo Denumirea bucatelor
Grarnajul

bucatelor,

g1'

Masa

brut6,

g1'

Masa

netd, gr
Ploteine,

gr
Lipide,

gr
Glucide,

o1'D'

Valoarea

calc,rica, kcal

ZIUA X

Dejun
I Fructe proaspete (piersici) 150 188 150 1.35 0,45 r3,5 69) Iartinb cu unt lqt4tl 3,3 8,68 t9;29 181,5

rdine din fEind de grAu integrald 40 40 J ,ZLl 0,48 1q) 106,8
nt,82,5o/o t0 l0 0,06 8,2 0,09 7 4,8

3 T5itei copfi cu brdnzl cu cheag tane r50 9,99 10,19 36,166 282,6
tdilei cu ou 49,5 49,5 4q{ 0,64 36,r53 178,2
brAnzd cu cheag tare, 45%o l6 l5 5 5"4 0 67
unt, 82,5%o

5 0,03 415 0,03 ?'7 4
4 Ou fiert cat."extra" 45 I 45 5,09 3,92 0.39 55,98
5 Ceai cu lErn6ie 20tJl3i 0,04 l,tis <1) 18,27

I[mdie
6 a

J 0,03 0,01 0,27 0,87zahdr
5

I
5 0,01 1,64 4,95 17,4

ceai infuzie
50 0 U 0 0

TI

r otat iJeJunul | 19.76
t- | 24,89 7li,06 607,45

nz
wruPru4 ru4Pt4 cu uaJcaval 5D 5.73 9'5 0,26 'i25,4
;onopidd proaspdtd 107 106 0.7 tt 0,21 )1

;-J /.,+
;llrt,82,5%o

5 5 0,03 41 0,05
!rrv45 L4l E, .+J 70 BIaSIml t6 l5 5 <,1 0 67

rare iodatd
0,2 0 0 0 0) SupI diq legume cu sm0nt6n5 250 3,56 5.21 36,6 107"93

smdntdnd, | 5Yo (prelucrat termir:) l0 10 0,29 z o ?') 2,0lartofi 86,5 50 l,68 0,09 1? )5 47,5
'/arza proaspdta 50 40 0,9 0,04 /tt 10
IOTCOV l0 8 0.1 0,01 o;56 .3,28
)eapa

10
a
J

8,4 0,14 0 0,9
rcrdeatd.

;are iodatd
2,4 0,5 0,11 1 a-t 0,94

0,5 0,5 0 0 0 0
l rallnal J 0 2,97 0 26,97:oslt l0 9,5 0,06 0 0,4 | ,713 I rrr€ cu tcgume copl In rola IJ 76,24 10.12 11.51 213,23fileu de pegte de mare congelat, eviscerat 124,s t12,5 t4 \ 4,02 0 124,93fdind de grAu

8 8
'l<

0,15 10,95
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 (J 27.89
morcov

10 8 0,i 0,01 0,56 '.\)-8
:eapd

10 8,4 0,14 0 0,9 3,53
sare iodatd

1 I 0 0 0 0
4 Orez fiert 150 2,42 4,84 20:61 t99,6

;rupe de orez 33 ?r{ 2,39 0,69 20,58 152,2
5 5 0,03 41\ o,o3 37,4

0,5 0,5 0 0 0 0
5 Liompot din fructe uscate 20a 0,39 1,64 15.15 58,35fructe uscate(asorti)

15

5

15 0,37 0 10.2 40,95zahdr
5 0,01 1,64 4q\ 1',7 4

Pdine din ftinI integrall /5 /J 6.08 0'9 36 20a,25PAine cu secarl 50 50 50 4'5 1'5 24 129
Lar rranzrrt 3gr91 

,
33,71 

| Jll'rj l 1033,76

it
Gustarea Ia chindii

Lovrlg lmptetlt cu mac (tdra grisimi
hidrogenizate,adaos,E-uri) /5 75 75 5,79 15,7 45;3 r 98,5



laurt natural.

Total Gustarea la chindii
TOTAL ZI

orela{ia P-L-G l*l*4
tru o zi - 63.00 lei md

portul zilnic de ap5 potabill 50-60 ml/l<e co





8 Fructe crrese 100 IL8 100 0,26 12,41 51.8s
Total Prdnzul 32,1 3 [,15 129 923,96

()rustarea la chindii

I
Biscui{i(fbri grdsimi
hidrosenizate-adaos E-rrri\ 50 50 50 4'l 4,75 37 213

7 Chefir, 2,5 oh 200 2Ct0 200 6 0.1 6 92
Total Gustarea la chindii 6,56 4,85 43 305

TOTAL ZI 64.72 58,54 261,25 1894.12
orela{ia P-L-G l,l*l*4
ostul pentru o zi 63,00 lei mcl



n/o Denumirea bucatelor Ciramajul
buoatelor,gr

Masa

brutd, gr
Masa

neta, gr
Proteine,

gr
Lipide,

<)f

Glucider,
qt

Valoalea
calorica,

kcal

ZIUA XII

_ !"iun
t Iartin[ cu cascaval 20BA 8'8 6,96 14,4 170,1

rAine din fEind de grAu integralh 30 30 2,4 0,36 l4 4 80,1
lglntdt cu cheag tare,45Yo 21 20 6,4 6,6 0 90

2 Terci din lhri$cI cu lapte 200 8,93 913 38 335,8
rupe de hriqcd 37 4,1 0,7 21,8 127

lapte pasteuri zat, 2. 5o/o 150 150 4,9 4.5 tt,2 1</1

unt,82,5%o ) 5 0,03, 4,1 0,05 ?1 4
zahdr

5 5 0 0 4,95 17,4
Cugqo cu lapte 200 3.18 <)7 8,95 87,52
lapte pasteur izat, 2. 5Yo 105 100 )a )\ AT 58
cacao praf 2 2 0,27 l,08 0 1) 1)
zahdr 5 5 0,01 1,64 4q5 17,4

4 Fructe proaspete (pcre) 150 166 r50 0,6 0,15 22,41 86,7
Total Dejunul 21.51 21,63 83,76 680,12

P;rdnz
I SalatI din sfecll cu prune uscate n00 r.59 3,l l 22,97 tr23,86

;fecld rogie

lrune uscate
01 < 73,82 1,59 0 10,37 42"89
LV 20 0,34 0,14 72,6

ulei de floarea soarelui nerafinat J 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

) Ciorb5 din varzl proasp5t5 cu carfofi gi
smdntAnd 250 2,63 5,15 16,12 116,56

sm6ntdnd, l5%o (prelucrat termic) 10 10 0,28 2 n ?') 20cartofi 6)\ 45 0,9 0,05 8,55 39morcov

ceapd.
1)\ 10 0,13 0,01 o1 4"1
I2 10,08 0,17 0 0,96 4.23

trarzdproaspdtd 87,5 70 0,56 0 3,17 | 1 8,83
[elina (rddacind) 7 4,9 0,03 0,01 0,1 5 | 0,79
verdeald z 2 t\ 0,1 1 r,27 0,94
;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floalea soarelui rafinat J a

J 0 )41 0 26,97
lg.ngle in suc propriu 10 o< 0,06 0 0,4 1.71

J
Carne de porcin5 inlbugiti in sos de
legume 5;0i50 13,54 14,24 10,01 188,03
pulpd de porc dezosatii, degrasatii 81 79 I ,L,8 8,12 0 88,94
?eapa

18

10

6

9 0,25 0 1,44 6,4
ro$ii in suc propriu/paste de tomate o< 0,06 0 0,4 1,7 7
ulei de floarea soarelui raftnat 6 tl 5,94 0 53,94
fbind de grdu integrald 8 8 0,8 0,06 6) JZ
morcov 1)\ 10 0,13 0,01 0,J 4,1
;are iodatd

verdeatd
0,5 oq 0 0 0 0
2 z 05 0,11 1,27 0,94

4 Paste ftinoase fierte r50 4r'93 4.76 36,63 215,6
paste fbinoase (inregrale) 4q{ 49,5 49 0,64 36,6 178,2
unt,82,5o/o 5 5 0,tJ3 4,72 0,03 ?'t a
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0

J Compot din fructe pr,oaspete 200 0,39 1.75 I0,24 39,92
A1 40 0,36 0,1 I 5) 21,79

zahdr
5 5 0,01 1,64 4q\ l'7 4

lamAie (suc) aA I 0,02 0 0,09 0,74



6 PAine fbimi integrall 50 50 50 4,05 0,6 24 133,5
7 P6ine cu secarS 50 50 50 415 1.5 24 t29
8 Fructe proaspete (piersici) I50 150 1,35 0,45 13,5 47

Total Pr6nzul 32,98 31.5(; I57,4',7 993,47
Gustarea la chindii

I
InvirtitS cu brinzdlldrd grdsimi
hidrogenizate, adaosuri qi E-uri/ IJ /J /5 6r5 6,8 36 | 96,5

) BIuturI de lSm6ie 200 0,07 1,66 5,49 19,14
ISmAie t2 t2 0,06 0,02 0,54 |,74
zahdr 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4

Total Gustarea la chindii 6,57 8,46 41.49 215,64
TOTAL ZI 61,06 61,(i5 282,72 1889,23

uoretatra F-L-G
Costul pentru o zi

l"lx4
63.00 lei nrd

)



n/o Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelor, gr

Masa

brutd, gr
Masa

netd, gr
Proteine,

gr
Lipide,

ut'

Gluoide,
gr

v aloarea

calorica,

ZIf,IA XIII
__ Dejun

I Grillettl cu unt si cascaval t0/n0/30 5,66 11,86 14.491 r99,9
rAine din fbind de grAu integrali 30 30 aA 0,35 14,4 80, I
brdnzd. cu cheag tare,45o/o grdsimi ll 10 ?) aa 0
n|82,5oh t0 l0 0,06 8,2 0,09 74,8) Budincb din br6nz[ de vaci cu masiun 100/30 19.15 13,32 32'88 374,23
brlnzd de vaci, gYo

96 96 15,36 8,64 0,96 lg2,g6
crupe de grig.

8 8 0,9 0,06 5,81 zt.-)
zahdt J a

0 0 6,93 24,36
ou de gdind cat."extril" 8,04 1) 0,94 o 1') 0,07 10,3
urer lloarea soarelul rattnat
lapte 2,5 grasime

3 0 2,97 0 26,97
30 30 0,9 0,6 1,5

;are iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
pesmeti

J J U,J 0,03 2,79 lo 74
magiun/de fructe/ 30 JU o75 0,3 16,92 66

J Lapte fiert 200 200 200 5,8 8 104

I

lapte pasteuri zat, 2,5%o 200 200 5'8 8 r04
l'otal De.iunul .J1,06 29.88 52.05 678,13

P'rAnz
ru$u $t casrraveu | 100 0,39 0,09 3,05 118,36

:o$ii proaspete 68,8 6{? 0,39 0 11.7 6castraveli proaspeli 29 27 n)) 0 0,86 3,24
leapd uscat5./ceapd verde
odtrunjel

12,l 10 0,18 0 4,41
1,3 5 1,25

5

0 0,08 0,3ulei de floarea soarelui nerafinal: 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0) SupE cu tlifei qi smAntdnE 250

"2,78
4,27 19,74 119,72

smdntAn6, l5% (prelucrat termic) ) 5 ),14 I 0,16 10
:ar1of,r 62,5 45 0,9 0,05 8,55 39norcov 12,5 10 0,1 0,01 0,s6 3,28
)eapd t2 10 D,t4 0 0,8
verdea{6

3 2,4 t, \ 0,11 r,21 0,94
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat a

J J 0 )41 0 26,97
idilei de casd l0 10 0,13 7,4 36
Fripturici cu carne de pui 7ill50 18,86 12,96 26,96 263,05
carne de pui dezosata,refrigerat ,fhra piele 127

150

122,5 6,4 6,9 4',7 113,7
cartofi

108 i,,,76 0,1 I ?o{
-vrJ 86,4

ceapdJpraz 9 8,4 ct,74 0 0,8
morcov

9,5 8 ).1 0,01 0,56 3,29
t0 q5 6r,06 0 0,4 1,99,rlei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53 "94sare iodatd I I 0 0 0 0

4 \" d" fructelzahdr <5 grl100 ml/port. 200 200 200 I 0 23.4 94
Pdine din fhinl de grliu integrald 50 50 50 4,05 0.6 24 133,5

6 Piine cu secarl 50 50 50 ,lr5 1.5 24 129
Total Prf,nzul 31,58 19,41 120.15 857,63

Gusl;area la chindii
I t'ructe proaspete n50 1l ', 0.5 l5,g 71,82

;aise 174 150 o{ 15,9 71,82

2
Chifl5 cu scortisoare lftrdgrdsimi
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/ rt0 0 100 100 10 l16 50 254



3 Compot din fructe proaspete 200 0,37 1,75 10.15 39.X8
llrese 1^+z 40 0,36 0,11 5t 21,79
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,95 t7.4
ldmAie 2,4 I 0,01 0 0,54 |;74

Total Gustarea la chindii 11.57 3,95 76,05 36s
TOTAL ZI 72,56 52,9 238,65 1900,76

v0retaTla r-!-Lt r-I-4
Costul pentru o zi- 63,00 lei md

r__

Aportul zilnic de ap t)



n/c Denumirea bucatelor Gramajul
bucatelc'r, gr

Masa
brutd, gr

Masa
net6, gr

Proteine,
ot

Lipide,
gr

Glucide,
9r

Valoarea
calorica,

l<cal

ZIIJA XIV

Dejun
I Iartinl cu unt pe biscuifi 10/3tD 2,46 I1,05 t't to 202,6

biscuili/fird grds.hidrogenizate,adaosuri qi E-uri/ 30 Jt.t aA1;a ?R{ ))) 127,9
unt,82.5o/o t0 10 0,06 8,2 0,09 74,8) \gI p" lapte cu fidea 300 7,03 7,32 30,5 )11 I
raste fbinoase (ftind integrald) 1A .AL+ 0,22 l8 t45
lapte pasteur izat, 2. 5Yo 150 r50 4,5 aJ 78
urtt,82,5Yo

5 5 0,03 4,1 0,05 ?1 L
zahdr

5 5 0 0 4,9s L7,4
sare iodatd

0,1 0,1 0 0 0 0
3 Bauturl de mlciep 200 0,55 6.04 5,07 49,2

macr9s
20 ')i 0,s4 4,4 0,12 3 [,9

zahdr
5 5 0,01 1,64 4q5 t7,4

4 Fructe proaspete 150 )1A 150 1.5 0,5 139,4

I

banane 214 150 t5 0,5 33 138,4
r otat Dejunul 1l,54 24.91 90,86 668

I'rAnz
)atara qln morcov, mere si felinl 100 1,3 5,06 7,06 87,85morcov

100 80 1,04 0,08 s6 32,8mere
20 t6 0,21 0,02 7,72 8,56ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 tl 44,95

lelina 14,3

a/1
l0 0,04 0,01 0,21 | 1,12

) 0,01 0 0, l3 o4)
ruP4 urtt uar'lult cu Iasole 250 6025 4,33 23,33 146,39caftofi

67 48,24 0,96 0,05 9,17 3 8.59
t2 l0 0,17 0 0,96 4)"

12,5 10 0,13 0,01 0"7 4,7
v wr sv4l4

J 1/1 0,5 0,1 1 l,:.27 0,94fasole uscate )n? 20,2 4,44 o) 10,91 61"2tomate in suc propriu
8 7,6 0,05 0 0,32 r,:\1ulei de floarea soarelui rafrnal A T̂ 0 :\,96 0 ?( 06

;are iodatd u,) 0,5 0 0 0 0
3 Biftec din carne de curcan copf Ia aburi 2/50 17,09 12,69 11.09 237,02

:ulpd de curcan dezosatd, refrigeratd 100 74 151q
Cl I12,5

rdine din frind integrald 18 l8 1,46 n)) 8,64 48,06
unt,82,5oh

5 5 0,03 4l.t' 0,0s '\7 4
pesmell

ulel cle lloarea soarelui rafinat
5 5 0,45 0,15 2,4 12,09
a
J 3

I
I
0

2,97 0 26,97
sare iodatd

0 0 04 Terci de orz viscos r50 3,14 4,48 24.31 139.27crupe de orz
unt,82,5oh

sare iodatd

aa
JJ 3,tr 1 0,36 24,29 101,97

5 5 0,03 4,12 0,03 \I L

0.5 0,5 0 0 0 05 Compot din fructe proaspete 200 0.37 1,75 10,15 39,19llrege Aa 40 0,36 0,1 I 5',) 21,18zahdr
5 5 0,01 1,64 4q5 11,4

ldmAie )4 I 0,01 0 0,54 1,74
6 P6ine din frinI integrall 50 50 50 4,05 0l'6 24 133,5
7 P6ine cu secarl 50 50 50 4.5 l'5 24 129

Total Prdnzul 32,65 30,41 99.5)4 9r2.21
Gustarea Ia chindii



Cov rigei/frrd grds. hi drog enizate,adaosuri gi E

Iaurt natural,2,6 Yo

Total Gustarea la chindii
TOTALZI

orela{ia P-L-G l*l*4
ostul pentru o zi 53,00 lei md

zilnic de apE potabitd 50-60 m



nlc Denumirea bucatelor
Gram4ju

I

bucate,lo

Masa

brut6, gr
Masa netd,

or Proteine, gr
I-ipide,

of

Ghrcide,
of

Va.loarea

calorica,

kcal
z,ru

Dr

AXV
lj un

I Chifl5 cu susan .i caqcaval 50121) 12,9 9.r9 ]i9,7 248
brdnzd cu cheag tare, 4 5Yo 21 20 6,4 6,6 0 90lnlrra cu susan /tara glasrmi hidrogenizate, adaosE
'.il 65 65 ,5q 158

2 Ierci din fulgi de ovis cu fructe pe lapte 220 6,04 2,89 30,75 246,3
fulgi de ovds 40 30 3,1 1 0,39 27,8 108
lapte pasteuri zat, 2.5Yo 100 100 )o ')( 4 58
zahdr

5 5 0 0 4,95 17,4stafide
5 5 0,09 9 9

;:caise uscate

unt,82,5Yo
5 ) 0,09 9 9
) 5 0,03 +,IZ 0,03 J /.4

J Cacao cu lapte _ 200 3,19 <tt 8,95 87.stapte pasteuri zat, 2.5%o 105 100 )a )\ / 58cacao praf a 2 0,27 l,0g 0 11 t')
zahdr

5 5 0,01 1,64 4,95 11,4
4 Fructe proaspete (mere) 150 172 150 0,76 0 ?1 < 69

I

I otal Dejunul 22,99 l7'3 102,9 650,9
Pr6nz

uovilcet sotatt cu unt 100 1,22 4.1 0,47 79,4iovlicei proaspdt zL) 112 1,19 0 0,,42 A'
unt,82,5Yo

5 5 0,03 41 0,05 ?'7 I
sare iodatd

0,2 0,2 0 0 n 07 CiorbI de legume cu mazdre verde 250 4,32 4,33 21,28 | 127,96mazare verde (ftra conservanfi,s are 1,7 gr./ 1 00
gr.produs) prelucratd termic 30,8 20 1,54 0,06 4 tz,;z

"il
saf[()Il

87,5 67,5 7,35 0,06 12,92
f sLLq vtwasl/oa4 12,5 10,97 0,5 0,12 I ?{

l? < 10 0,14 0 0,8
12 l0 0,1 0,01 0,56 ??R

ulei de floarea soarelui rafinat J 0 )o1 0 26,97
lglqqte in suc propriu

8 0,05 0 0,32 1"31;mdnI6nd, 15Yo (prelucrat termic) 5 5 0,14 I 0,1 6 l0
verdeaJd J Zrl tt \ 0,1 1 7,",2J 0,94
sare iodatd 0,5 0,5 0 0 0 0
Pette copt cu legume 50 \2,07 9,62 7,|2 179,53
fileu de pegte de mare congelat, eviscerat 83 75 10,8

- tv 0 9:t,6morcov 20 16,8 o)a 0,01 1,6 3,28
wwayq

lgtnqt" in suc propriu

20 l6 0,2.1 0,02 t1) 6,56
6 6 0 5,94 0 53,94
5 5 _r4

0,;5

0

0,05
UI
3,Ci5

4)\
5 5

;are iodatd
11 0

1 0 0 0 04 Piure de cartofi 150 3,47 E,8l 26,191 195cartofi l8'I 135 2,69 0,13 25,69 101,1tapte pasteuri zat, 2.5Yo ', /1

10

1/1 0,72 0,48 1') l? 5
nt,82,5%o

10 0,06 8,2 0,09 14,8
sare iodatd 0,5 o5 0 0 0 0
Qqmpot din fructe proaspete 200 0,91 1,64 5,85 37.9visine

59 50 0,9 0 0,9 20,5
zahdr

5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmAie (suc) .,^

I 0,01 0 0,54 1,74
utn ratna Integrala 50 50 50 4,05 016 24 133,5



7 Pdine cu secarl 50 50 50 415 l'5 24 129

I

Total PrAnzul
26,49 30 Ltrye 882,29

Gusl;arr la la chindii

150 172 150 l'5 0'(; 16,5
) vvr rrrrur !q rr uutE\ rill zr Brasrfill

hidrogenizate,adaos,E-uri) 100 100 100 8'5 2rl 47 19 279,3

3
Duc de fructe natural/zahdr <5 gTI00 mlia----.
nahar 200 200 20a I 0 2i3,4 94

r wEr v urr4r s4 r4 ltttltutl

T'OTAL_r_r 11 11 87.8 373"3
60,37 

| 50 _215;e 1906,39

uuslut penrru o zt tbJiuu lei md
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