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GldimiaJul

valoarea |

Masa | Masa |Proteine|Lipide,|Glucide, g
n/o Denumirea bucatelor bucantelor brut,g | net.g g pg g ca:(c;:fa,
ZI I - LUNI
Dejun
1 |Tartina cu unt 10/30| 40 40 2,49 | 8,6 | 14,5 | 154,9
paine din fdind de grdu integrald 30 30 | 2,43 10,36| 14,4 | 80,1
unt “de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 | 8,2 0,1 74,8
2 |Ou fiert, cat.extra 45 1 45 | 5,09 | 3,9 | 0,39 | 55,98
3 |Terci din ovds cu fructe pe lapte 200 |(163| 163 | 6,37 | 7,4 | 40,6 | 286
fulgi de ovas 33,3 33 2,4 10,66| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 20 20 1,04 0 11 54,4
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 ]142)005]| 37,4
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,48 | 4,8 | 10,3 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 [ 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
Total: Dejun 17,4 | 25 | 65,7 | 581,4
Pranz
1 |Salata din Iggume de sezon 100 142 | 113 ( 4,43 | 10 | 6,92 121,3
varza proaspata 81,5] 65 | 1,32 0 2,3 10,2
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 4,13
ceapa/praj/tulpina de telini 12 | 10,1 0,17 0 0,96 | 4,23
l‘::c:filht:‘ \:-clt;ac-l:-t_-cilualuu_||JC|vanl;.l,aalc ;T 23,1 15 0,78 0’05 1,78 10,25
seminte de susan 10 10 2 7 1 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
sare iodatd 0,1] 0,1 0 0 0 0
2_|Supa din cartofi cu orez si smantana 250 |141) 110 3,31 | 4,5 | 24,9 151.,8
orez 15 [149] 1,08 | 0,3 ]| 9,36 | 54,2
cartofi 87,5 63 1,26 | 0,06]12,31| 50,47
morcov 15 12 0,16 |0,01| 0,84 | 4,92
ceapa 12 110,1| 0,17 0 0,96 | 4,23
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
verdeata 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 | 0,94
sméntand, 15% (prelucratj termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3_|Parjoala din carne de pui la abur 75 88 |77,6| 16 10 | 9,19 217.,6
fileu de pui 75 | 64,5]|15,05([ 6,5 | 4,35 | 139,4
aine/pesmeti 9 9 09 | 0,3| 4,8 45,8
unt, 82,5 % 3 3 0,02 |2,46| 0,04 | 23,4
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1] 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca 100 51 /50,8| 0,6 | 53| 18,9 | 189,9
crupe de hriscd 46 1458 0,57 | 1,1 | 18,9 | 152,5
unt, 82,5 % 5 5 0,03 14,15( 0,03 | 37,4
sare iodat3 0,1] 0,1 0 0 0 0
5_|Compot din fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,6 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 |1,64| 495 | 17,4
Iamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fiina integrala) 50 50 50 | 4,05]/ 06| 24 | 133,5
7 |Paine cu secara 50 50 50 4,5 1,5 24 129
Total: Pranz 33,1 ( 24 [ 129 | 981,9
Gustarea la chindii
1 |Fructe groasp!ete mortocaleg 100 145)| 100 1,02 ( 0,3 | 22,3 90,34
P v Al i ; i 50 | 50| 50 | 41 |48 37 | 213
3 |Bautura din macies 200 25 25 | 0,55 6 | 507]| 49,2




corelatia P-L-G 0,9%0,9%4.1

i

e

macies uscat 20 ) 20 10,5444 |0,12| 31,8
zahar 5 5 0,01 (1,6[4,95( 17,4
Total: Gustarea la chindii 567 | 11 | 64,4 | 352,5
CINA
1 Legume Hroasgete4rosii‘ 30 50 30 | 0,29 0 2 8,55
2 s by 50 70 | 56,1]| 9,57 | 0,8 | 6,29 | 144,7
fileu de pui 50 42 |1 875 (0,7 [0,35]| 39,9
oua de gaina, cat. extra 8 8 141 11,6 | 04 | 14,64
fdind de grau/pesmeti 8/12,5/8/12,5| 0,82 | 0,07| 5,94 | 36,2
sare iodata 0,1] 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94
3 |Pireu de cartofi 120 | 170|130 2,8 | 4,8 | 20,4 | 150,1
cartofi 140 | 100 | 2,02 | 0,1 |19,15( 99,65
unt, 82,5 % 5 5 0,03 |4,15| 0,03 | 37,4
lapte pasteurizat, 2,5 % 25 25 0,751 0,5] 1,25 13
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Suc de fructe/zahar <5gr/100 ml/ 150 | 150/ 150 | 0,3 0 16,5 69
5 |Paine (faini mtggrala) 30 30 | 243 | 0,4 | 14,4 | 80,1
Total: Cina 15,4 | 59 | 59,6 | 452,4
TOTAL: 2ZI- 69,50 LEI 71 6| 66
Aportul zilnic de api potabila 50-60 mi (kg corp Sumsi Geims i Sl :
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Gramajul |, Masa |Proteine |Lipide, | Glucide, | V2l0area
n/o Denumirea bucatelor buca(;telor brSf,ag net.g g pg g; ca:(c::rallca,
ZIUA II - MARTI
Dejun I
1|Tartind cu unt si magiun 10/20/30, 60 60 | 2,58 (8,6 | 28,1 | 212,3
paine din fdina de griu integrald 30 30 2,4 |0,36| 14,4 | 80,1
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82| 0,09 | 74,8
magiun de fructe 20 20 0,12 0 13,6 | 57,4
2 |Terci din gris rar cu stafide pe lapte 200 158 | 158 | 6,24 | 5,7 | 36,4 | 277,8
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% 5 5 0,03 [4,12| 0,03 37,4
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
3|Ceai cu limaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 [1,64| 4,95 17,4
Idmaie 10 7 0,06 [0,02| 0,54 | 1,74
4 |Mere coapte 100 138 | 122 | 0,48 0 13,6 | 57,08
Total: Dejun 9,37 | 16 83,5 566,3
Pranz
1 |Salata din cartofi cu ceapa 100 130 | 97,4 1,79 6 15,8 | 121,8
cartofi 104 | 74,5 1,5 10,07] 14,16 | 59,62
ceapa/ceapd verde,morcov/ 20 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
5 CiorbéAdip varza proaspéatd cu cartofi si 250 195 | 165 | 2,63 | 5,2 1(5,:i. 112,6
smantana |
smantana, 15% (prelucrat$ termic) 10 10 0,28 2 0,32 20
cartofi 62,5| 45 0,9 [0,05( 8,55 36
mMorcov 12,5 10 0,13 |0,01| 0,7 4,1
ceapa 12 110,08| 0,17 0 0,96 | 4,23
varzd proaspata 87,5 70 0,56 0 3,77 | 17,83
telina (tulpind) 7 49 | 0,03 /0,01| 0,15 | 0,78
verdeatd 2 2 0,5 |0,11| 1,27 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
3 |Gulas din carne de bovini 50/50 | 126 | 93,4 | 11,3 | 9,5 | 8,04 169,7
carne de bovind dezosatd si degrasats 84 |60,75| 10,18 3,53 0 75,6
ceapa 18 9 0,25 0 1,44 6,4
rosii in suc propriu/paste de tomate 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
fdind de grdu integrald 8 8 0,8 [0,06| 6,2 32
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din arpacas de orz viscos 150 [(42,1| 41,7 | 4,53 | 3,7 25,3 | 224,2
crupe de orz 38 [37,62| 4,51 |0,38] 25,21 194,3
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unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 | 1,6 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 4,95 17,4
ldmaéie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 | 133,5
7 |Paine cu secara 50 50 50 45 | 1,5| 24 129
Total: Pranz 29 28 ( 123 | 929,5
Gustarea la chindii
1 Covrigei_/i.‘ﬁréi grasimi hidrogeniza;te, 50 50 55 | 1,5 23,7 | 100
adaosuri si E-uri/
2 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 2,5 | 3,8 5 62,5
Total: Gustarea la chindii 8 53| 28,7 | 162,5
CINA
1_|Fructe proaspete (mere) 100 125 | 100 | 0,52 0 15 46
2 Chiflé/fa‘_’ré’r grés_imi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 | 2,6 a5 | 1735
adaosuri si E-uri/
3 _]Legume proaspete/rosii/ 30 50 | 47,5 | 0,29 0 2 8,55
4 |Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 84,1)| 56,1 | 11,7 | 8,8 | 4,37 123,6
pulpe de pui dezosate 70 42 | 10,92 (4,62 0 62,18
dine de fdind integrald 9 9 0,73 [0,11| 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 (41] 0,05 ]| 37,4
5 |Terci din porumb 150 |38,1)|37,9| 4,15| 4,2 | 25,7 169,9
crupe de porumb 33 32,8 | 4,12 |0,06| 25,7 | 132,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12] 0,03 | 37,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
6|Bautura din macies 200 25 25 | 0,55 6 5,07 | 49,2
macies uscat 20 20 0,54 | 44| 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64]| 4,95 17,4
7_|Péine (fdina integrali) 50 50 50 [4,05)| 06| 24 |[133,5
Total: Cina 25,3 | 22 | 121 | 704,3
OTAL: ZI- 69,50 LEI 71,7 | 71| 357 | 2363
ApartuliZlinicide gpX polbIIE SO60MITkD corm e LR T
corelatia P-L-G 0,9%0,9%4.1 7 T g Sl




. b vdiodied
n/o Denumirea bucatelor i bﬁ;:::;f'g gﬁiiz r:ts,: Protgelne Lipigde, Gluglde’ Caif,)-:i.fa’
ZIUA A TREIA - MIERCURI
_ Dejun I
1_{Budinca din bréanza cu stafide si majiun 100/20 | 100 [ 150 ] 18,7 | 13 | 37,9 | 3813
brénza de vaci, 9 % 96 | 96 |15,36(8,64| 0,96 [192,96
crupe de gris 8 8 0,9 10,06| 5,81 | 27,3
zahar 3 3 0 0 6,93 | 24,36
ou de gdind, cat.extra 8,04( 7 0,79 10,61| 0,06 | 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 0,17 {0,27| 8,3 35,9
pesmeti 3 3 0,3 [0,03] 2,19 | 10,74
majiun de fructe 20 | 20 | 1.2 0 [ 136 ]| 544
| 2 |Lapte fiert 200 210) 200| 5,8 5 8 116 |
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 | 5,8 5 8 116
Total: Dejun I _ 24,5 | 18 45,9 | 497,3
Pranz
1_|Salata dine sfecléd cu prune uscate 100 1 115| 97 | 1,93 [ 3,1 ] 23 159,8 |
sfecla 91,5|73,8] 1,59 0 110,37| 42,89
seminte de in 4 4 0 3:8 0 35,96
rune uscate 20 20 | 0,34 |0,14] 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Supa cu tditei si smantana 250/5 [ 161 116 4,19 | 4.3 32,9 176,7
smantand, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 | 0,16 10
cartofi 116 | 75 | 2,31 |0,12]|22,75[ 95,97
morcov 12,5( 10 0,1 ]10,01| 0,56 | 3,28
ceapa 12 10 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 24| 05 |0,11| 1,27 | 0,94
sare jodata 0,11 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
tditei cu ou 10 10 1 0,13 7.4 36
3 _|Pilaf de orez cu carne de gaina 75/1501 218 175] 24,6 | 16 | 30,5 | 340,2
pulpa de gdind dezosatj 148 | 109 | 21,78 19,22] 6,29 [ 151,25
crupe de orez 35 |34,5] 2,5 0,7 122,45]|126,04
ceapa/praj 9 84| 0,14 0 0,8 3,73
morcov 9,5 8 0,1 ]0,01f{ 0,56 | 3,29
rosii in suc propriu 10 | 9,5 ] 0,06 0 0,4 1,99
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare jodata o1flo1f o 0 0 0
4_|Compot din fructe uscate 200 20 | 20 | 0,37 | 0 |152 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 [ 4,95 20,29
5 |Pdine (faind integraia) 50 50 | 50 | 405[ 06| 24 [1335
6_|Paine cu secard 50 50 [ 50 | 45 [ 1,5 24 129 |
Total: Pranz _ 39,6 | 25 | 150 | 1000
Gustarea la chindii
1_|Chifla/fara grasimi hidrogenizate, 50 50 | 50 | 405 | 26| 45 [173 5
|2 |Bautura din ldmaie _200 17 | 15 | 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14 |
lamaie 12 10 0,06 (0,02]| 0,54 1,74
zahar 5 5 001 [1,64]) 495 ]| 17,4
Total: Gustarea la chindii 4,12 | 4,3 | 50,5 ] 192,6 |
CINA
1_JFructe proaspete (banane 100 1145)100] 1,02 | 0,3 [ 22,3 90,34 |
2 _|Chifla/fara grasimi hidrogenizate 50 50 | 50 | 405 |26 45 [1735
3_lLegume proaspete/ardei/ 30 40 [ 30 1 0,29 | o | 2 [ o
4 |Fileu de pui in sos rosu 50/40 | 131 | 106 10,9 | 9,1 [ 5,66 | 193,4
fileu de pui 68 | 50 | 9,36 [3,96] 2,7 | 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapa 20 |16,8| 0,29 0 1,6 7,06




morcov 20 16 0,21 |10,02] 1,12 | 6,56
faina de grau 10 10 1 0,1] 7,3 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 10,03| 0,24 | 1,52
5_|Terci din arpacas de orz viscos 120 41 | 41 | 4,53 | 2,8 25,3 | 157,7
crupe de orz 38 [37,6] 4,51 |0,38] 25,21 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 (2,46] 0,04 23,4
sare jodatd 0,1/ 0,1 0 0 0 0
6 _lchefir, 2,5 % 150 150/ 150| 4,5 (0,1 4,5 69
7 _|Paine (fdina integrald) 50 50 | 50 | 405) 06| 24 | 1335
Total: Cina 7 15 | 123 826,5
75,3 | 63| 369 | 2517




Valoarea

n/o Denumirea bucatelor bﬁz‘:gfgglg b"gj:g rl\:I:ts,g Protgeme L'p;de' Gjug:de’ caLc;raifé,
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
1]Tartind cu unt si brénzd cu cheag tare 10/10/50| 81 | 80 [ 10,5 [15,4] 24,1 | 298,3
6 |Pdine (fdina integrald) 50 50 50 | 4,05| 0,6 24 | 133,5
branzd cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 | 6,6 0 90
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 [ 74,8
2|Supa pe lapte cu tiitei 250 155 | 155 | 5,89 [ 8,58| 25,4 | 201
taitei cu ou 20 20 | 2,36 {0,48] 14,5 | 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 [ 125 | 3,5 4 5,88 78
unt, 82,5 % 5 5 1003] 4,110,055 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 | 17,4
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Bdutura din mécies 200 25 25 | 0,55 |6,04( 5,07 | 49,2
macies uscat 20 20 ] 0,54 | 44 ] 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 [1,64| 495| 17,4
Total: Dejun 17 30 | 54,5 | 548,5
Pranz
1 Vineﬂeté dinl_eggme fierte 60 90 72 | 1,02 |9,65| 7,06 | 91,6
cartofi 25 18 | 0,36 | 0,02| 3,42 | 16,4
morcov 20 16 10,21 10,02| 1,12 | 8,56
ceapad 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sfecla 15 12 0,2 0 1,3 5,16
Castraveti murati /fara conservanti,cu 15 13 | 0,11 0 0,42 1,67
cont.sare <1,5 gr/
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
2 |Ciorba cu fasole 250 114 | 103 | 6,25 (4,33 23,3 | 146,4
cartofi 67 |48,2] 0,96 [0,05( 9,17 | 38,59
ceapad 12 10 | 0,17 0 0,96 | 4,23
morcov 125| 10 [ 0,13 |0,01| 0,7 4,1
verdeatd 3 24| 05 [(0,11]| 1,27 | 0,94
fasole uscate 20,3 120,2| 4,44 | 0,2 |10,91 61,2
rosii in suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 0,32 | 1,37
Ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 |Bitoc din carne de porcini copt la aburi 2/50 | 140 | 94 | 2,75 [ 16,6 13,3 | 174,7
pulpa de porcind dezosata si degrasat3 120 | 74 | 1,54 | 11,3 6,53 | 92,16
dine de fdin& integrald 9 9 0,73 {0,11] 4,32 | 24,03
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 41| 0,05| 37,4
pesmeti 5 5 0451]10,15| 2,4 12,09
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
4 |Terci din gréiu viscos 150 31,1| 31 8,6 14,36| 46,4 | 210
crupe de grau 26 [25,7]| 8,25 | 0,26 | 46,37 172,6
unt, 82,5 % 5 5 0,35| 4,1 (0,03 37,4
sare jodat3 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 1 200 20 20 | 0,38 |1,64( 15,2 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0 10,2/ | 40,95




zahar 5 5 0,01 1164|495 17,4
6 |Paine (fiina integrald) 50 50 50 [4,05| 0,6 [ 24 | 133,5
7 |Paine cu secard 50 50 50 | 45 | 1,5 24 129
Total: Prinz 23,5 | 38,7 | 129 | 943,5
Gustarea la chindii
1 Chifla cu rr_:ac/fé’_:ré grasimi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 | 2,59 45 185
adaosuri si E-uri/
2 |Suc de fructe/zahar <5gr/100 ml/ 150 150 ( 150 0,3 0 16,5 69
Total: Gustarea la chindii 4,35 12,59 61,5 | 254
CINA
1 JFructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 0 23,5 69
2 |Legume proaspete/rosii/ 50 50 48 | 0,29 0 2 8,55
3 |Fileu de pui copt cu unt 50 80,1| 56 | 14,2 [11,2{ 3,19 129,5
fileu de pui 74 50 |14,14| 5,9 | 3,15 81,6
unt, 82,5 % 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0 17,98
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
4 |Cartofi copti in rold 150 255 | 155 3 51 | 29,6 [ 169,5
cartofi 250 | 150 3 0,15 29,55 124,5
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 44,95
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Ceai cu ldmaie 200 6 55 | 0,07 /1,66| 5,49 [ 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 001 (1,64|(495| 17,4
ldamaéie 10 7 0,06 | 0,02( 0,54 | 1,74
6 |Paine (fiind integrald) 50 50 50 [4,05| 0,6 | 24 [133,5
Total: Cina 22,3 | 18,5 87,7 | 529,1
TOTAL: ZI- 69,50 LEI 67,1 (89,9| 333 | 2275
Aportulziinic deapd potablialS0-60 Ml ko co e
orel: S S e AT e ’ T T




Gramaijul . o ; Valoarea
n/o Denumirea bucatelor buca;te{or erS:,ag rl\:l:ts,g Protgeme L|péde, Glugde, c:a:((lglcé,
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
1_|Tartind cu branza cu cheag tare 20/30| 40 40 8,8 7 |47,1| 170,1
brénza cu cheag tare, 45% 22 20 6,4 | 6,6 0 90
paine din faind de grau integrald 30 30 24 1042| 14,4 | 80,1
2 |Cous-cous cu lapte 220 154 | 152 | 8,16 | 7,1 | 38,2 268,3
COUS-Cous 44 42 5,23 |0,44(29,18| 155,51
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 29 [ 25| 4 58
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt, 82,5% 5 5 0,03 [4,12]| 0,03 | 37,4
3 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,18 | 5,2 | 8,95 | 87,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
cacao praf 2 2 0,27 11,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
Total: Dejunul 20,1 | 19 | 94,2 | 525,9
Pranz
1 |Dovlecei sotati cu unt 100 191 | 105 | 1,93 (4,1 | 12,2 85,56
dovlecei proaspeti 186 100 1,9 0 12,1 | 48,16
unt ,82,5% 5 5 0,03 | 4,1]|0,05| 37,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
2 _|Bors cu varza, cartofi si smantani 250 | 244 | 196 | 4,14 | 4,3 | 18,5 | 150
sfecla 100 80 1,36 0 1,2 34,4
cartofi 87,51 67,5 1,35 |0,06( 12,82 54
varza proaspata 12,5 (10,87 0,5 |0,12( 1,35 | 15,55
ceapd 12,5 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12 10 0,1 |0,01] 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii Tn suc propriu 8 7,6 | 0,05 0 | 032]| 1,37
smanténd, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 |.0,16 10
verdeatd 3 2,4 0,5 [0,11] 11,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Peste copt cu legume si maéamaliga 75/150 229 | 209 | 20,9 | 14 | 40,2 416,5
peste merluciu 124,5(112,5( 14,5 | 4,02 0 124,83
morcov 20 16,8 1 0,29 |0,01( 1,6 3,28
ceapa 20 16 | 0,21 [0,02] i1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 | 0,75 | 4,25
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 33 32,8 | 4,12 [0,06]| 25,7 | 132,5
unt, 82,5% 5 5 0,03 |14,12| 0,03 | 37,4
faind de griu 15 15 1,5 10,15/10,95| 53,7
4 jCompot din fructe uscate 200 20 20 | 0,38 ( 1,6 | 15,2 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 0,37 0 10,2 | 40,95
Zahar 5 5 0,01 |1,64] 4,95 17,4
5 |Péine (fiina integrald) 50 50 50 | 4,05]|06| 24 | 133,5
6 |Pdine cu secari 50 50 50 45 [ 1,5]| (24 129
Total: Pranzul 31,9 | 26 | 110 | 972,9

Gustarea la chindii




1 |Pateu cu maglun /féra grésimi 60 | 60 | 60 [4,05|26| 45 | 215
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
2 |Suc de fructe/zahir <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150 | 0,3 0 | 16,5 69
Total: Gustarea la chindii 435]| 2,6 |61,5| 284
CINA
1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,32|04)| 9,5 69,3
2|Tartina cu bitoc din carne de pui 50/30| 117 | 89,1 | 14,1 | 12 | 18,8 230,7
pulpe de pui dezosate 70 42 |[10,92|4,62| 0 62,18
paine din faind integrald 9 9 0,73 |10,11| 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0| o 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 ]14,1]i0,05]| 37,4
aine din fdind de grau integrald 30 30 2,4 10,42) 14,4 | 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
1 _|Coltunasi lenosi din branza de vaci cu unt 100/5| 96 | 99,8 | 14,6 | 12 || 22,3 | 215,3
branza de vaci, 9% 76 75 12,7 [6,84]| 9,88 119
fdina de grau 10 10 1,03 10,09|17,42 | 32,7
oud de gdin3, cat. extra 0,12 b| 4,8 0,85 10,59(' 0,02 8,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1]0,05| 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
2 |Bdautura din lamaie 200 17 17 | 0,07 | 1,7 (/5,49 | 19,14
lamaie 12 12 0,06 |0,02]| 0,54 | 1,74
zahar 5 5 0,01 (164|495 | 17,4
Covrigei/fara grasimi
3 hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 20 20 2,2 | 0,6 1538 40
Total-cina 32,3 | 26 | 71,9 | 574,4
TOTAL: ZI- 69,50 LEI 88,6 | 74 | 338 | 2357
Aportdl gilnicigie ap¥ potabilib0 60 mI) K cor: BEITEE =R T




Gramajll a |Proteine|Lipide | Glucide, | Y2l0area
n/o Denumirea bucatelor bucagtelor bl\:jf,z r:ts,g P tge ?g . ca:(ocraulza,
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Tartind cu unt 10/30| 40 40 | 2,49 | 8,6 | 14,5 [ 154,9
paine din féind de gru integrald 30 30 | 2,43 ]0,36( 14,4 | 80,1
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 82| 0,1 74,8
2 |Ou fiert cat. extra 45 1 45 | 509 | 3,9| 0,39 | 55,98
3 |Terci din hriscd cu lapte 150 | 123|122 6,53 | 7,1 32,4 | 259,8
crupe de hrisca 37,5| 37 4,1 | 0,7 | 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 2,4 |2,25] 5,6 78
unt, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 | 495 | 17,4
4 |Ceai cu lamaie 200 12 58 10,04 | 1,7| 5,22 18,27
lamaie 6 3 0,03 |0,01]| 0,27 | 0,87
zahar 5 5 |10,01|1,64] 495]| 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun 14,2 | 21 | 52,5 489
Pranz
1 fSlaIatéi din morcov, mere si seminte de 100 | 129 | 102 | 2,96 | 10 | 12,2 135,2
oarea soarelui
morcov 80 64 | 0,82 |0,06| 6,48 | 26,24
mere proaspete 36 25 0,14 0 3,98 16,5
seminte de floarea soarelui 10 10 2 7 1,72 | 65,5
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd 0,11 0,1 0 0 0 0
2_|Supa din cartofi cu paste 250 131 | 105 | 2,96 | 3,8 | 26,1 174,9
cartofi 80 58 1,15 10,56 10,94 | 46,08
paste fainoase din fdin& integrald 20 20 0,8 10,1] 11,8 | 89,8
morcov 10 8 0,1 |0,01] 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu/paste de tomate/ 5 5 0,27 0 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
verdeatd 3 2,4 0,5 |10,11) 1,27 | 0,94
sare lodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 |Fileu de pui in sos rosu 50/40) 131 | 106 | 10,9 | 9,1 5,66 | 193,4
fileu de pui 68 50 | 9,36 |3,96| 2,7 | 53,55
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapa 20 | 16,8 | 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 | 0,21 (0,02| 1,12 | 6,56
faina de gréu 10 10 1 0,1] 7,3 35,8
rosii in suc propriu 8 8 0,08 [0,03| 0,24 1,52
4 |Fasole fierte 150 |41,1/40,7( 4,53 | 2,8 | 37,1 211,4
fasole uscate 38 | 37,61 4,51 |0,38| 37,08 188
unt, 82,5 % 3 3 0,02 [2,46]| 0,04 | 23,4
sare jodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 200 [76,4/74,5( 14 | 2,3 10 38,82
fructe proaspete (mere) 69 | 68,5 14 |0,69| 4,97 | 20,68




zahar 5 5 0,01 [1,64| 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02| 0 | 0,09 | 0,74
6_|Péine (fdind integrald) 50 50 | 50 | 4,05|06| 24 | 133,5
7 |Paine cu secard 50 50 | 50 | 45 |1,5| 24 129
Total: Pranz 44 | 30 | 139 | 1016

Gustarea la chindii

Covrigei/fara grasimi

1 hidrogenizate,adaosuri si E-uri/ 50t 50 55 | 1,5| 23,7 | 100
2 Iaurtlnatural, 2,6 % 125 125 125| 2,5 | 3,8 5 62,5
Total: Gustarea la chindii 8 53| 28,7 | 162,5
CINA
1 Chifla /f_ér_é gréfimi hidrogenizate, 50 50 50 | 4,05 | 2,6 | 45 173,5
adaosuri si E-uri/
2 _|Legume proaspete/rosii/ 30 50 (47,5| 0,29 0 2 8,55
3 |Bitoc tocat din carne de pui la aburi 50 88,1|51,1| 83 | 7,4 6,55 | 104,6
pulpd de pui dezosat3 74 37 | 7,54 |3,19( 2,18 | 43,15
paine din faind integrald 9 9 0,73 10,11| 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1 ]| 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 0,05 37,4
4 |Cartofi fierti 100 158 [ 102 | 1,73 | 3,4 16,3 | 98,35
cartofi 154 98 1,71 10,08] 16,24 | 68,43
unt, 82,5% 4 4 0,02 |3,28] 0,04 | 29,92
sare jodat3 0,1 | 0,1 0 0 0 0
2 |Bautura din micies 200 25 25 |0,55| 6 | 507 | 49,2
macies uscat 20 20 0,54 [ 44| 0,12 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
6 |Paine (fiina integralé) 50 50 50 | 4,05 | 0,6 24 133,5
Total: Cina 19 20 | 98,9 | 567,7
TOTAL: ZI- 69,50 LEI 85,1 (77 | 319 | 2235
Aportul zilnic de ‘apa potabild 50-60 mF kgcorp = L AT memee F
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- ) Valoarea
d'>‘o Denumirea bucatelor bﬁg:;:laéglg bNrIS:,ag r:tfg Proteineg L'p;d;e’ Glu;'de’ ca:z:rel;fé,
ZIUA A SAPTEA - MARTI
|
| Dejun
1{Tartina cu unt si branza cu cheig tare 10/10/30| 51 50 | 5,66 |11,9| 14,5 199,9
paine din fdind de grau integral 30 30 2,4 10,36]| 14,4 | 80,1
brénza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 0,06 | 82| 0,09 | 74,8
2]Terci din mei cu dovleac si stafide 150 85 77 | 9,48 |5,73| 44,4 | 253
crupe de mei 35 | 34,5| 4,08 |1,56]| 27,1 | 140,34
zahar 10 10 0 0 9,9 34,8
dovleac 25 | 17,5 5,2 0 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 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 9,87 | 3,51 10,3 | 84,52
lapte pasteurizat 2.5% 100 | 100 3,2 2,1 5,3 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 6,4 1033|495 17,4
Total: Dejun 25,01 (21,1| 69,1 | 537,5
Pranz
l]|Salata vitaminicd cu mazire verde 60 97,6 82,7 2,2 (3,06] 12,4 115,4
varza proaspata 31,3 | 23 0,16 0 1,12 | 10,44
mazare verde (fara copservantl, sare 34 30 0,08 0| 2,38 29,92
1,1 gr) prelucrat termic ‘
ceapa 8 6,72 | 0,12 00,64 ]| 282
morcov 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
seminte de dovleac 10 10 1,8 |10,09| 3,1 26,5
zahar 5 5 0 0 4,9 17,4
2|Bors rosu /sfecolnic/cu smantani 250 159 | 136 2,1 |4,16| 13,5 154
smantand, 15% (prelucrat termic) 5 5 0,14 1 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 | 10,1 | 0,17 0 0,96 | 4,23
sfecld 50 40 0,03 |0,01) 0,15 | 62,5
telind (tulpind) 3,86 | 3,5 | 0,03 |0,01] 0,15 | 2,44
verdeata 2 2 0,5 [0,11] 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0] 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3_|Chiftelute din carne de pui in sos rosu 75/30 | 115 | 96 | 16,19(12,8 10,5 | 246
fileu de pui 75 | 64,5] 15,05| 6,5 | 4,35 | 139,4
paine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 | 4,8 45,8
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
ceapd/praj 10 84 | 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
faind de grau 6 6 0,8 [0,18]| 54 | 62,68
4 |Pireu din cartofi 120 165 | 125 | 2,69 |4,67| 20,2 | 148,1
cartofi 140 | 100 | 2,02 | 0,1 |19,15[ 99,65




unt, 82,5 % 5 5 0,03 [4,15]| 0,03 | 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 20 20 0,64 10,42 1,06 11
Compot din fructe proaspete 200 53 46 0,21 (1,64 10 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 | 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zah3r 5 5 | 001 |1,64]| 4,95| 17,4
[amaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 ]| 0,74
Paine (faina intes_]_ralé) 60 60 60 5,4 1,8 | 28,8 | 154,8
Péine cu secar§ 50 50 | 50 | 4,5 | 1,5 24 | 129
Total: Préinz 33,29(29,6| 119 | 986
Gustarea la chindii
Fructe proaspete (mandarine) 100 135 | 100| 0,8 | 0,2 8 37,96
Biscuiti _/fa‘_iré gr_a‘isimi hidrogenizjate, 50 50 50 4,1 4,7?5 37 213
adaosuri si E~uri/ \ ‘
Chefir, 2,5 % 150 150 | 150 4,5 0,1 4,5 69
Total: Gustarea la chindii 9,4| 5,05 49,5 320
CINA
Legume proaspete/ardei/ 30 40 | 30 [ 0,29 | O 2 J
Carne de pui in sos alb 50/40 | 130 (94,8 12,56 10,7 2,88 | 210,6
pulpe de pui dezosate 70 42 | 10,92 | 4,62 0 62,18
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapa 20 16,8 | 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 |0,02( 1,12 6,56
faind de grau 10 10 1 0,1 7,3 35,8
sménténd, 15% (prelucrat3 termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
Terci din arpacas de orz viscos 120 41,1]140,7| 4,53 |2,84| 25,3 | 157,7
crupe de orz 38 | 37,6 | 4,51 |0,38 25,21 | 134,3
unt, 82,5 % 3 3 0,02 |12,46| 0,04 | 23,4
sare iodatd 0,1 [ 0,1 0 0 0 0
Bdutura din lamaie 200 17 17 0,07 [1,66| 5,49 | 19,14
lamaie 12 12 0,06 10,02]| 0,54 | 1,74
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 | 17,4
Pdine (faina integrala) 50 50 50 [ 405 | 0,6 | 24 |133,5
Total: Cina 21,5 |15,8| 15,8 | 506,5
TOTAL: ZI- 69,50 LEI 58,3 | 50,7| 254 | 2350

Aportul zilnic de ap3 potabili 50-60 mi/kg corp
corelatia P-L-G 0,9%0,9*4
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) - . Valoarea
n/o Denumirea bucatelor bﬁ;:?;fglr“g bl\ﬁ Ef,ag :I:SZ Pro;eme Llnge, Glugde, ca:?cr;Té,
ZIUA A OPTA - MIERCURI
! Dejun
1|Tartind cu unt si bridnzai cu cheag tare 10/10/30| 51 50 | 5,66 | 12 | 14,5 | 199,9
pdine din féind de gréu integrald 30 30 2,4 10,36| 14,4 | 80,1
brdnza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 [ 0,09 | 74,8
2_|Papanasi din brdnza de vaci la cuptor 100/20| 119 | 115(17,12| 14 | 8,88 | 268
branza de vaci, 9 % 94 92 | 15,36 8,64 0,96 | 184,5
fdind de grau integrald 6 6 0,6 [0,06] 4,35 | 21,48
zahar 3,51 3,5 0 0 3,45 | 12,15
unt, 82,5 % 5 5 0,03 |4,15| 0,03 | 37,4
oud de gdind, cat.extra 10 | 87 1,13 |0,87| 0,09 | 12,44
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 1,98 0] 1,7
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
3 |Lapte fiert 200 210 | 200| 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 | 200 | 5,8 5 8 116
Total: Dejun 28,58| 31 | 31,4 | 583,9
! Pranz
1 |Salata din sfecld cu prune uscate si nuci 100 115 97 | 1,93 | 3,1 23 159,8
sfecld 91,5(73,8| 1,59 0 |10,37] 42,89
miez de nuci 5 5 0 3,8 0 35,96
prune uscate 20 20 0,34 (0,14 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
2 |Rasolnic cu cartofi,arpacas si smantana 200/5 | 136 (109 3,17 | 4,3 | 20,7 144,7
smantana, 15% (prelucrati termlc) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 |57,6] 1,15 |0,06|10,94| 46,08
castraveti murati (fara conservant| sare 15 15 | 0,15 | 0,03| 0,45 1,8
1,1 gr) prelucrat termic
morcov 10 8 0,1 |10,01] 0,56 | 3,28
ceapd 10 | 8,4 0,14 0 0,8 3,53
verdeata 3 241 05 [0,11f 1,27 | 0,94
crupe de arpacas 10 | 99| 0,99 [0,13| 6,53 | 52,08
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 _|Carne de porcina inabusitd 50/50 | 106 | 84 | 1,48 | 13 | 6,18 124,8
pulpa de porcind dezosatd si degrasat 74 | 56 | 0,95 |6,96| 4,03 | 56,83
morcov 10 8 0,1 [0,01] 0,56 | 3,28
ceapa 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28| 0,04 | 29,92
4 |Terci din porumb viscos 150 45,2| 45 | 4,01 | 5,7.| 26,7 166,8
crupe de porumb 40 [39,8| 3,98 |1,59]26,67|129,35
unt, 82,5 % 5 5 0,03 [4,15]| 0,03 | 37,4
sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
> _|Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 | 0,21 | 1,6/ 10 | 38,82
fructe proaspete (gutuie) 45,6 | 40 | 0,18 0 | 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 |1,64] 495 | 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fdina integrald) 60 60 | 60 54 | 1,8 | 28,8 | 154,8
7 |Pdine cu secari 50 50 | 50 ( 45 | 1,5| 24 129
Total: Prinz 20,7 | 31 | 139 | 918,7




; Gustarea la chindii
1 C!1if|5 cu _magiun/féré g_lréi_simi _{ 50 50 | 50 | 3,57 | 2,2| 38 207
hidrogenizate, adaosuri si E-uri/
2 |Suc de fructe/zahar <5 gr/100 ml/ 150 150 | 150| 0.3 0 16,5 69
Total: Gustarea la chindji 3,87 | 2,2 | 54,5 | 276
CINA
1 |Fructe proaspete (kiwi) 100 117 |100{ 1,01 1 | 15,1 | 61,38
2_|Legume proaspete/rosii/ 30 37 | 30 | 0,29 2 6,3
3_|Bitoc tocat din carne de pui 50 84,1| 57 | 10,8 | 8,5 | 7,27 | 129,7
pulpa de pui dezosat3 70 | 43 [10,04| 43| 2,9 | 68,31
paine din faind integrala 9 9 0,73 [0,11] 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 [ 4,1 | 0,05 37,4
4 |Terci din hrisca 100 50,1]| 50 | 0,59 | 4,4 | 18,9 182,4
crupe de hriscd 46 1458| 0,57 | 1,1 [ 18,9 | 152,5
unt 82,5% 4 4 0,02 |3,28] 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1] 0,1 0 0 0 0
5 |Ceai cu liméie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 5,49 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
[amaie 10 7 0,06 [0,02| 0,54 1,74
6 |Paine din fiini de grau integrala 40 | 40 | 3,23
Total: Cina 15,99
TOTAL: ZI- 69,50 LEI | 69,14
Aportulzgl;lnié de apﬁ pqtabTIa 5’0??60 t'nl( kg c T A e




‘ j a Masa [Proteine|Lipide,|Glucide, Valoarga
n/o Denumirea bucatelor bﬁggﬂflg bl\:u:,z net,g g pg g ca:(ocglca,
ZIUA A NOUA - JOI
! Dejun
1|Tartina cu unt si magiun de fructe 10/20/30| 60 | 60 | 2,58 | 8,8 | 28 | 237,3
adine din faina de gru integrald 30 30 24 |0,36( 14,4 | 80,1
magiun de fructe 20 20 | 0,12 0 13,6 82,4
unt, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,4 0 74,8
2 |Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 159 1159 ( 11,2 | 4 | 47,3 | 317,2
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 3 0,02 [2,46]| 0,04 23,4
zah3r 6 6 3 0 | 594 | 20,88
3|Ceai cu ldmaiie 200 6 55 1 0,07 (1,7 | 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: Dejun 13,8 | 14 | 80,8 | 573,6
Pranz
1 _|Legume proaspete/rosii/ 50 50 | 48 | 0,29 0 2 8,55
2 |Supa din cartofi cu mazire 250 125 | 92 6,6 | 3,5| 28,7 | 143,5
cartofi 77 50 1,4 10,08| 15,2 | 46,93
morcov 12 8 0,1 [0,01| 0,56 3,28
ceapa/praj 10 | 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelul rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
mazadre uscata 20 20 | 4,46 10,34 10,9 | 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 10,11 1,27 [ 0,94
sare ijodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3_|Parjoala din carne de pui cu sos rosu 75 105 | 67 11 10 | 8,58 | 153,1
pulpa de pui dezosatd 70 43 |110,04| 4,3 2,9 68,31
pdine din faind integral 9 9 0,73 10,11 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodatg 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
ceapa/praj 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/paste de tomate 5 5 0,27 0 0,75 4,25
fdina de grau 6 6 0,8 10,18 54 | 62,68
ardei grasi/telina 10 7,5 ] 0,08 0 0,45 [ 2,25
4 |Paste fdinoase fierte 150 [56,1| 56 | 6,22 | 4,6 | 32,4 | 221,9
paste fdinoase /faind integrald/ 52 52 6,2 1,3 | 32,4 192
unt, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodata 0,11 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 | 0,37 0 15,2 | 61,24
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0 0 4,95 | 20,29
6 |Paine (fiina integrald) 60 60 | 60 54 | 1,8 | 28,8 | 154,8
7 |Pé&ine cu secara 50 50 | 50 | 4,5 [1,5]| 24 129
Total: Pranz 27,8 | 22 | 140 | 872,1

Gustarea la chindii




1 E:;:mtl/fara grasimi hldrogenlzate, adaosuri si E- 50 50 50 41 | a8 37 213
\

2 |Ceai cu lapte fiert 200 56 [105]| 1,46 | 2,9 | 6,95 | 46,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 | 1,45 [1,25 2 29
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0

Total: Gustarea la chindii 5,56 | 7,6 | 44 | 259,4
CINA

1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,32/ 04| 9,5 | 169,3

2 |Legume proaspete/ardei/ 30 40 30 0,3 0 1,8 9

3 _|Batuta din fileu de pui impanati in pesmeti 50 70 | 56 | 11,7 | 4,7 [ 5,94 | 163,8
fileu de pui 50 42 | 10,92 | 4,62 0 59,05
oud de gaina, cat.extra 8 8 141116 04 | 14,64
faind de grau/pesmeti 8/12,5|18/12,5[ 0,82 [0,07| 5,94 | 36,2
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soareiui rafinat 6 6 0 5,6 0 53,94

4 |Legume indbusite 150 203 | 154 | 2,06 | 5,1 | 27,4 | 159,8
cartofi 150 | 108 | 1,44 | 0,07| 13,68| 86,4
ceapa/praj 20 |16,8| 0,29 [0,03|12,26| 5,38
morcov 20 16 | 0,21 {0,02] 1,12 6,56
rosii In suc propriu/paste de tomate 10 10 0,1 [0,04| 0,3 1,9
faina de grédu/pesmeti 8/12,48/12,10,82 10,07 (5,94 36,2
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0,02 [2,46( 0,04 23,4
sare jodatd 0,1] 0,1 0 0 0 0

5_|Béutura din micies 200 25 25 1 0,55| 6 | 507 49,2
macies uscat 20 20 [ 0,54 |1 44] 0,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4

6 |Paine (fdina integrald) 50 50 | 50 [ 405(06| 24 | 1335
Total: Cina 20 17 | 73,7 | 551,2
TOTAL ZI - 69, ,50 LEI | 53,7 | 46| 259 | 2256




. ! G Masa | Masa |Proteine|Lipide,|Glucide, leoqreva'
n/o Denumirea bucatelor \ bucantelor brut,g | net,g g . g caLorn;::a_,
ZIUA A ZECEA- VINERI
\ Dejun
1 |Fructe proaspete (mere) 150 172 | 150 | 0,76 1) 23,5 69
2 |Tartinad cu unt 10/40| 50 50 3,3 [87]| 19,3 | 181,6
péine din faind de gru integrald 40 40 | 3,24 10,48| 19,2 | 106,8
unt, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 | 74,8
3 |Taitei copti cu brianzi cu cheag tare 150 72 71 | 125 | 10 | 38,5 | 291,6
taitei cu ou 51 51 7,43 10,68|38,48| 187,2
branzad cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt, 82,5 % 5 5 0,03 |4,15( 0,03 | 37.4
4 |Ceai cu lamaiie 200/3| 12 58 | 0,04 | 1,7 | 5,22 | 18,27
lamaie 6 3 0,03 |0,01( 0,27 | 0,87
zahar 5 5 0,01 11,64| 495 | 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
Total: Dejun _ 15,8 | 21 63 | 560,5
Pranz
1 |Conopida coaptd cu cascaval 50 128 | 126 | 5,73 | 9,5 [ 0,26 | 125,4
conopida proaspata 107 | 106 | 0,7 0 0,21 21
unt, 82,5% 5 5 0,03 |41 0,05]| 37,4
brénzad cu cheag tare, 45% 16 15 5 5.4 0 67
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
2 _|Supa din legume cu sméntana 250/5| 178 | 126 [ 3,42 | 4,2 [ 40,4 | 129
smanténa, 15% (prelucrati termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 86,5 | 50 1,68 |0,08]17,23| 72,57
varza proaspata 50 40 0,8 |0,04( 20 10
morcov 10 8 0,1 |0,01]| 0,56 | 3,28
ceapd 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 (0,11 1,27 | 0,94
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 10 9,5 | 0,06 0 0,4 1,71
3 |Peste copt in rold cu legume 50 159 | 143 | 16,2 | 10 [ 11,5 213,2
este merluciu 124,5| 113 | 14,5 [ 4,02 0 124,83
faina de grau 8 8 1,5 10,15]10,95| 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 27,89
morcov 10 8 0,1 (0,01 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Orez fiert 150 | 37,1 (36,6| 2,41 4 20,6 | 192,1
crupe de orez 33 |32,5[ 2,39 |0,69 20,58 162,2
unt, 82,5% 4 4 0,02 |3,28| 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 200 20 20 (0,38 | 1,6 | 15,2 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 15 15 | 0,37 0 10,2 | 40,95
zahar 5 5 0,01 |1,64| 495 | 17,4
6 |Paine (fiina integrala) 60 60 60 54 | 18| 28,8| 154,8
7 |Paine cu secarid 50 50 50 45 | 1,5 24 129
Total: Prianz 38,1 | 33 | 141 | 1002
Gustarea la chindii
1 |Pateu cu magiun /fara grasimi 60 60 60 | 4,05 )| 2,6 45 215
2 |Suc de fructe/zahar <5gr/100 ml/ 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
Total: Gustarea la chindii ___ 4,35 | 2,6 | 61,5 284
CINA
1 |Mere coapte cu miez de nuci 65 97 86 | 1,321 0,4 | 9,5 69,3
2]Tartina cu parjoald din carne de pui 50/30| 117 |89,1| 14,1 | 12 | 18,8 230,7
ulpe de pui dezosate 70 42 [10,92]4,62 0 62,18
adine din f3in3 integral3 9 9 0,73 10,11 4,32 | 24,03
sare iodatd 0,1 ] 0,1 0 0 0 0
unt, 82,5% 5 5 0,03 ] 4,1]| 0,05]| 37,4
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 1042| 144 | 80,1
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97




3 |Coltunasi cu branza de vaci cu unt 100/5| 96 |99,8| 14,6 | 12 | 22,3 | 215,3
brénza de vaci, 9% 76 75 | 12,7 | 6,84| 9,88 119
fdina de grau 10 10 | 1,03 (0,09 7,42 | 32,7
oua de gdind, cat.extra 0,12b| 4,8 | 0,85 [0,59| 0,02 8,8
unt, 82,5 % 5 5 0,03 |41 0,05]| 37,4
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4

4 |Bauturd din lamaie 200 17 17 007 | 1,7 | 5,49 | 19,14
ldamaie 12 12 | 0,06 [0,02| 0,54 | 1,74
zahér 5 5 0,01 |1,64| 4,95 17,4

> _|Covrigei/fard grasimi hidrogenizate, 20 20 2,2 | 06| 158 40

Total: Cina | 32,3 | 26/ | 71,9 | 574,4
TOTAL ZI - 69‘50 LEI 90,5 | 82 | 337 24_;1
Aportul z o e
corélaﬁ"a”i_w. -G i fE




		2023-12-18T19:02:18+0200
	Moldova
	MoldSign Signature




