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vaiudicd

SrarayuT z
n/o Denumirea bucatelor | bucantelor t::l—z:,ag ::53 PrOtgeme Lipide,g Glugde’ Ca!if:fi
Z1 I-LUNI
Dejun - I
1 [Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,15 | 16,6 | 70,7
| 2 |Tartina cu branza cu cheag tare i5/50| 66 |[65,4| 8,29 | 565 | 23 | 183
dine din faina de grau integrala 50 50 4,3 5 23 |123,8
brénzé cu cheag tare, 45% 16 1154 | 399 | 4,15 0 59,
3 10u fiert, cat.extra 45 1 45 | 5,09 | 3,92 | 0,39 | 56
4 |Paste fainoase fierte cu unt 120 | 44,1 | 44,1)| 0,12 | 3,7 26 | 174
paste fainoase din faind integrald 40 40 0,1 0,42 26 144
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
5 |Ceai cu ldmaie 200 16 62 | 0,07 | 1,66 | 549 19,1
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 | 495]| 17,4
ldmaie 10 7 0,06 | 0,02 | 0,54 | 1,74
Total: DejunI - 19,35 lei - 13,57| 14,9 | 54,9 | 503
Dejun - I
|1 |Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,15 | 16,6 | 70,7
| 2 |Tartind cu unt 10/50| 60 60 | 4,36 | 9,7 |23,1]| 199
paine din faina de grau integrald 50 50 4,3 1,5 23 |123,8
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 | 74,8
3 |Ou fiert, cat.extra 45 1 45 509 | 3,92 | 0,39 56
4 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 1158,3| 158 | 588 | 11,4 [ 35,2 | 296
fulgi de ovas 33,3 33 2,4 0,66 | 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 -5 4 58
stafide/caise uscate 10 10 0,52 0 5,5 27,2
unt “de Rascani”, 82,5% 10 10 0,06 8,2 0,1 | 74,8
zahar 5 5| 0 0 4951 17,4
5 |Ceai cu zahar 200 6 55 | 0,01 | 1,64 [(4,95| 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 [ 1,64 | 495]| 17,4
Total: DejunlIl - 19,35 lei b —— 15,34| 26,6 | 63,6 | 639
Dejun - 111
1 |Fructe proaspete (portocale) 150 | 172 | 150 | 1,35 | 0,15 | 16,6 | 70,7
| 2 |Tartina cu unt 10/30| 40 40 | 2,46 | 8,62 | 14,5 | 155
paine din faind de gréu integrald 30 30 2,4 0,42 | 14,4 | 80,1
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 0,06 82 | 0,09 | 74,8
| 3 |Paste fierte cu unt si branza cu cheag 120 | 44,1 | 44,1]| 0,12 | 3,7 26 | 234
paste fainoase 40 40 0,1 0,42 26 144
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
brénza cu cheag tare, 45% 16 154 | 3,99 | 4,15 0 59,6
sare jodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Cacao cu lapte 200 107 | 107 | 3,48 | 4,82 [ 10,3 | 84,5
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 4,9'_5_| 17,4
Total: Dejun III - 19,35 lei — 7,41 | 17,3 [ 67,3 | 544
Pranz
1 |Salata cu legume de sezon 1_.'00 142,2 | 113 | 4,43 | 10,1 | 6,92 | 121
varza proaspata 81,5 65 1,32 0 2,3 | 10,2 |
morcov 12,5 10 0,16 0 0,88 | 4,13
ceapd/praj/tulpind de telina 12 10,1 | 0,17 0,96 | 4,23
mazare verde (fara conserv.sare 1,1 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 iodata 01 0,1 0 0 0 0
2 |Supad din cartofi cu orez si sméntana | 250 [140,6| 110 | 3,31 | 4,48 [ 24,9 | 152
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 10,1 | 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
sméantanad, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10




sare jodata QRIRR a0, 1 0 0 0 0
|3 |Pérjoald din carne de pui la abur 50 62,1 | 55,1/11,26| 8,48 | 7,73 [ 179
fileu de pui 50 43 110,04| 4,3 2,9 [98,31
dine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 | 45,8
unt “de Rascani”, 82,5% P 2 0,32 | 2,89 [ 0,03 | 26,18
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 0,99 0 8,99
sare iodatd o1 | 01 0 0 0 0
4 |Terci din hrisca 100 50 [(49,8| 0,59 | 4,38 | 18,9 | 182
crupe de hriscd 46 45,8 | 0,57 ;1 | 18,9 ]152,5
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 | 0,04 | 29,92
sare iodatd_ 0,1 0,1 0 0 0 0
2 |Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 | 0,21 [ 1,64 | 10 | 38,8
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 495]| 17,4
lamaie (suc) 24 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fdina integrald) _2/50 | 100 | 100 | 86 | 2,8 | 46 | 248 |
7 |Fructe proaspete (mere)
Total: Pranz
Total: Dejun I-Prénz /cl.1-4/
Total: Dejun II-Pranz /cl.5-9/
Total: Dejun III-Pranz
:_Dejun + Prénz - 33,70 lei




Grarnajur = — - varoarea |
n/o Denumirea bucatelor bucatefor bMasa R [ETaElny ([este) (el caloric,
o o | brutg | netg g g g e
IUA II - MARTI
i Dejun -]
|_1|Tartind cu magiun 20/50| 70 | 70 | 442 | 1,5 36,6 181,2
paine din faind de grau integrala 50 50 4,3 1,5 23 123,8
magiun de fructe 20 20 0,12 0 136 | 57,4
2 |Terci de gris rar cu stafide pe lapte 200 156 | 156 | 6,23 | 4 | 36,4 | 263,8
crupe de gris 37 37 0,04 10,26(17,12| 125,6
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 1 5 58
stafide 10 10 0,17 10,27| 8,3 35,9
unt "de Rascani”, 82,5 % 3 3 0,02 |2,46| 0,04 23,4
zahar 6 6 3 0 5,94 | 20,88
|__3|Ceai cu ldmaie 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
4 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 | 2,5 | 3,8 5 62,5
Total: Dejun I -19,35 lei P 13,22| 11 | 83,5 | 526,6
Dejun -1I1
|_1 _IFructe proaspete (mere) 100 125 | 100 (| 0,52 | O 15 46
|2 Tartina cu unt 10/30 60 60 4,36 | 9,7 | 23,1 | 198,6
paine din faina de grau integrala 50 50 43 | 15| 23 | 1238
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 82| 0,09 | 7438
| 3 |Terci din orez cu fructe pe lapte 200 165 | 165 | 8,83 | 6,3 | 48,8 | 310,9
crupe de orez 34 33,51 2,46 10,67121,21 122,86
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 3 1 5 58
fructe uscate /caise uscate 20 20 0,34 10,54| 16,6 71,8
unt "de R&scani”, 82,5% 5 5 100341005 374
;ahér 6 6 3 0 594 | 20,88
4|Bautura din macies 200 25 25 | 055 | 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
5 |Iaurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 | 2,5 | 3,8 5 62,5
Total: Dejun II -19,35 lei ol 16,24| 26 82 621,2
Dejun -I11
| 1 |Mere coapte 65 92 81 | 0,32 0 | 915 | 38,05
2|Tartina cu fileu de pui copt 30/50 | 95,1 | 92,1 [18,46| 14 | 0,04 | 229,7
fileu de pui 38 35 14,14 | 5,9 0 49
unt “de Réscani”, 82,5 % 4 4 0,02 |3,28]| 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 3 i3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 ] 0,1 0 0 23 0
paine din fdina de gréu integrald 50 50 43 | 15| 23 | 1238
3 _|Cartofi fierti cu unt 100 | 164 | 110 [ 3,17 [ 8,4 | 29,7 | 213,1
cartofi 154 100 3,08 |0,16| 29,6 | 138,3
unt “de Rascani”, 82,5 % 10 10 0,09 | 8,25| 0,06 74,8
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4|Ceai cu lamaie 200 16 | 62 | 0,07 | 1,7 [ 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 11,64 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,0 0,02 0,54 1,74
| 5 _|Covrigei /fara grasimi 20 | 20 2,2 | 061|158 40
Total: Dejun IIT -19,35 lei _ 24,22| 24 | 60,1 540
Pranz
1_|Salatad din cartofi cu ceapa 75 128 [95,4]| 1,79 | 2,9 | 15,8 | 103,8
cartofi 103,5| 74,5 1,5 10,07|14,16| 59,62
ceapa/ceapa verde,morcov/ 20 16,8 | 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui nerafinat 4 4 0 2,8 0 36
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0




__2]Ciorba din varza proaspata cu cartofi si 250 190 | 160 | 249 | 42 | 16 | 102,6
smantand, 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 [0,05| 8,55 36
morcov 12,5 10 0,13 10,01| 0,7 4,1
ceapa 12 (10,08| 0,17 0 0,96 | 4,23
varza proaspatid 87,5 70 0,56 0 3,77 | 17,83
telina(tulpuna) 7 4.9 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 bovina 25/50 | 83,1 | 69,6 |11,15| 10 | 10,9 | 182,4
carne de bovind dezosat3 si degrasat3 41 37 110,04| 43| 2,9 | 88,31
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
faina de griu integrala 8 8 0,8 |0,06] 6,2 32
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din arpacas de orz viscos _ 120 | 43,1 | 42,7 | 4,54 | 4,5 | 25,3 | 231,7
crupe de orz 38 37,62 4,51 |0,38]|25,21| 194,3
unt “de Réscgni”, 82,5% 5 5 0,03 ,1 | 0,05 37.4

|___Isare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0

| S5 _|Compot din fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,6 | 10 | 38,82
fructe proaspete (mere,pere,qutuie) 45,6 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 [1,64] 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 | 002] 0 |0,09] 0,74

6 _|Paine (fdina integrald) 2/50 | 100 | 100 | 8,6 2,8 | 46 | 247,6
Fructe proaspete (mere) 100 125 | 100 | 0,52 | O 15 46
Total: Prénz -14,35 lei 139
Total: Dejun I-Prénz /cl.1-4/ 222
Total: Dejun II-Prianz /cl.5-9/

Total: Dejun ITI-Pranz

Costul :dejun + ri—inz-33 70 lei
Apo rtul zilnic d otabild 50-6
corelatia P-L-G 1*1*%4 =




Grarmajur — ¥ varoared |
Denumirea bucatelor bucz:telor t'::i:; :I:ts,g Protgeine L'p;de’ GIu;lde, ca!ﬁ:ifé'
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun -1I
Tartind cu unt _10/50 | 60 | 60 | 4,36 | 9,7 | 23,1 | 198,6
aine din faina de gréu integrald 50 | 50 4,3 1,5 23 | 123,8
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 | 74,8
| 2 |Budinca din branza de vaci 100 | 100(120]| 17,4 | 12 | 16 | 291
branza de vaci, 9 % 96 96 | 15,36]8,64| 0,96 |192,96
crupe de gris 8 8 0,9 |0,06| 5,81 | 27,3
zahar 3 3 0 0] 6,93 | 24,36
ou de gaina, cat.extra 804| 7 0,79 10,61) 0,06 | 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
pesmeti macinati 3 3 0,3 1003] 2,19 | 10,74
Ceai cu lamaie 200 6 55 | 0,07 | 1,7 | 549 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0
zahar 5 5 0,01 |1,64| 4,95 | 17,4
lamaie 10 7 0,06 1002]| 0,54 | 1,74
Total: Dejun-1I - 19,35 lei . = 21,8 4 | 44,5 | 508,8
Dejun -1I
1 _|Fructe proaspete (mandarine) 150 | 203 /150| 1,2 | 0,3 | 22,3 | 90,34 |
| 2 |Budinca din branza de vaci cu stafide si 100/20| 100 | 150) 18,7 [ 0 | 37,9 | 381,3
brénza de vaci, 9 % 96 96 |15,36|8,64| 0,96 |192,96
crupe de gris 8 8 09 |0,06/| 581 | 27,3
zahar 3 ) 0 0 6,93 | 24,36
ou de gadind, cat.extra 8,04| 7 0,79 |0,61]| 0,06 | 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
stafide 10 10 | 0,17 | 0,27| 8,3 35,9
magiun de fructe 20 | 20 1,2 0 13,6 | 54,4
pesmeti macinati 3 3 03 1003|219 ] 10,74
Cacao cu lapte 200 1071107 | 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 5 001 |164|495]| 17,4
Total: Dejun II -19,35 lei N i 21,1 )| 0,6 | 82,5 | 556,2
Dejun - III
Mere coapte 65 92 | 81 (032 0 |915] 38,05
Tartind cu unt si branza cu cheag tare 10/10/50| 71 | 70 | 7,56 | 13 | 23,1 | 243,6
paine din faina de grau integrald 50 | 50 | 43 | 15[ 23 [123,8
brdnza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 | 0,06 | 8,2 | 0,09 | 74.8
|2 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 | 152/152) 583 | 4,8 | 35,1 | 236,4
fulgi de ovas 33,3| 33 24 |0,66| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 10 | 10 | 0,52 0 5,5 27,2 |
unt “de Rascani”, 82,5% 351351 0,01 (1,64] 0,02 | 14,96
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
Lapte fiert 200 210 200| 5,8 5 8 116
lapte pasteurizat, 2,5 % 210 200| 58 | 5 8 116
Total: Dejunul III - 19,35 lei B 19,5 | 23 | 75,3 | 634
Pranz
Salata din sfecla si prune uscate 100 | 115] 97 | 1,93 | 3,1 | 23 |159,8
sfecla 91,5(73,8] 1,59 0 (10,37 42,89
seminte de in 4 4 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 2971 0 26,97
Supa cu taitei si smantana 250/5 1161|116 | 4,19 | 4,3 | 32,9 | 176,7
smantana, 15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 116 | 75 | 2,31 | 0,12(22,75] 95,97
morcov 12,5]| 10 ,1 |10,01] 0,56 | 3,28



ceapa 12 10 | 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 124] 05 (011 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
tditel de casd 10 | 10 1 1013| 74 36
3 |Pilaf din orez cu carne de géina 50/150 1138 1121 | 13,7 | 11 | 27,4 [ 251,5
fileu de gaina 68 |54,4110,92(4,62] 3,15 | 62,48
crupe de orez 35 (34,5 2,5 0,7 122,45]1126,04
ceapa/praj 9 | 841014 0 08 | 3,73
morcov 9,5 8 0,1 10,01 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 iodatd ‘ 0,1]0,1 0 0 0 0
4 _|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 4,95 | 20,29
6 |Paine (fdind integrald) 2/50 | 100 ] 100| 8,6 | 2,8 | 46 247,6
7 |Fructe proaspete (banane) 100 | 145]| 100 90,34
Total: Pranz
Total: Dejun I-Pranz /cl.1-4/
Total: Dejun II-Pranz /cl.5-9/
Total: Dejun ITI-Prénz
Costul :dejun +pranz -33,70 lei

corelatia P-L-




Denumirea bucatelor

vdaiudicd

caloricd,
fal Leral
ZIUA A PATRA -
Fructe proaspete (mere) 0,61 17,1 | 71,14
Legume proaspete/rosii/ 0,29 2 8,55
Fileu de pui copt cu unt 14,16 (19 | 129,5
fileu de pui 14,14 3,15 | 81,6
unt “de Rascani”, 82,5 % 4 0,02 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 2 0 0 17,98
sare jodata 0,1 0 0 0
Terci din bulgur 34,1 3,68 23 | 144,3 |
crupa de bulgur 30 3,66 23 | 114,35
unt “de Réscani”, 82,5 % 4 0,02 0 29,92
sare iodata 0 0 0
Ceai cu lamaie 0,07 549 | 19,14
ceai infuzie 0 0 0
zahar 0,01 4,95 17,4
lamaie 0,06 0,54 | 1,74
paine din fiina de grau integrald 4.3 23 | 123,8
Total: DejunI-19,35 lei _ 23,1 73,8 | 496,4
Dejun-II
| 1 |Fructe proaspete (mere) 17,1 | 71,14
| 2 |Legume proaspete/rosii/ 2 8,55
3 |Paroala din pulpe de pui la aburi 4,32 | 87,81
pulpe de pui dezosate 0 45,8
paine din faind integrald 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 0 17,98
unt "de Rascani” 82,5% 37,4
sare iodatd 0
Terci din hrisca viscos 189,9
crupe de hrisca 152,5
unt "de Rascani” 82,5% 37,4
sare jodata L 0
Bautura din méacies 49,2
macies uscat 4 31,8
zahar 1,64 17,4
péine din fdind de gréu integral3 1,5 123,8
Total: Dejun II -19,35 lei . 18 19 530,4
Dejun-III
| 1 |Fructe proaspete (mere) 1,95 | 0O 118
Tartind cu_brénza cu cheag tare 8,29 | 5,7 183,4
paine din faind de griu integrald 4,3 1,5 123.,8
brénza cu cheag tare, 45% 3,99 [4,15 59,6
Dovlicei sotati cu unt 1,22 | 4,1 49
dovlecei proaspeti 1,19 11,6
unt "de Rascani”,82,5% 0,03 37,4
sare iodatd 0 0
Cartofi copti in rola 3 169,5
cartofi 3 124,5
ulei de floarea soarelui rafinat 0 44,95
sare iodata 0 0
| 5 |Bautura din lamaie 0,07 19,14
lamaie 0,06 1,74
zah3r 0,01 | 17,4
TJotal: Dejun III -19,35 lei 14,53 539
Vinegretd din legume fierte 1,02 91,6
cartofi . 16,4

morcov

(=] (=]
N W
(d )}




ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sfecla 15 i2 0,2 0 1,3 5,16
castraveti murati /cu cont.sare <1,5 gr/ 15 13 0,11 0 0,42 1,67
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 0 1495] 0 44,95 |

2 |Ciorba cu fasole 250 | 114 | 103 | 6,25 | 4,3 23,3 | 146,4
cartofi 67 |48,2] 0,96 |0,05] 9,17 | 38,59
ceapa 12 10 0,17 0 0,96 | 4,23
Mmorcoyv 12,5 10 0,13 [0,01] 0,7 4,1
verdeata 3 [ 24| 05 |011] 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 iodatd 0.1 1901 0 0 0 0

3 |Bitoc din carne de pui copt la aburi 50 | 70,1]63,1]/11,25| 9,7 | 9,67 | 140,8
fileu de pui 50 43 [10,04)| 4,3 | 2,9 | 58,31
paine din fdind integrald 9 9 0,73 10,11]| 4,32 | 24,03
unt "de Réscani”, 82,5% 5 5 0,03 | 41] 0,05 374
pesmeti macinati 5 5 045 [0,15| 2,4 | 12,09
ulei de floarea soarelul rafinat 1 0 0,99 0 8,99
sare iodata 011 0,1 0 0 0 0

4 |Terci din grau viscos 150 [426142,1]| 481 | 45| 24,9| 169,9
crupe de grau 37,5 | 37 4,46 10,37|24,87| 132,54
unt “de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,35 | 4,1 | 0,03 | 37,4
sare iodata 011011 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 > | 001 [164]495]| 17,4

6 |Paine (fdind integrald) 2/50 | 100 | 100 | 86 [ 28] 46 | 247,6

7 |Fructe proaspete (portocale) 100 | 125 | 100] 0,52 [ © 15 66

Total: Prénz 24,23| 33 | 95,1 | 920,7
Total: Dejun I-Prénz /cl.1-4/ 47,34| 50 | 169 | 1417
Total: Dejun II-Prénz /cl.5-9/ 42,23 | 52 | 166 [ 1451
Total: Dejun ITI-Pranz 38,76| 49| 183 | 1460
Costul :dejun + prénz - 33,70 lei
PR e T




arartiajun . . " vanoared |
n/o Denumirea bucatelor bucatefor gdasa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, calorica,
o o rut,g net, g g g g eyl
IUA A CINCEA - VINERI
Dejun I
7 _|Fructe proaspete (portocale) 100 125 | 100 | 0,52 [4) 15 66
1 |Tartina cu brénza cu cheag tare 20/30] 50 50 8,8 7 |14,4] 170,1
branza cu cheag tare, 45% 21 20 6,4 6,6 0 a0
paine din faina de gréu integrald 30 30 24 1042|144 | 80,1 |
| 2 |Terci din mei cu dovleac si stafide 150 85 77 9,48 | 5,7 ]|144,4| 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 “de Rascani”, 82,5 % 5 5 003 [41]|005] 374
3_|Suc de fructe/zahar <5 gr/100 mi/ 150 150 | 150 | 0,3 0 [165| 69
Total: DejunI - 19,35 lei _ . 19,1 | 13 | 90,3 | 558,1
Dejun II
1 _|Fructe proaspete (banane) 140 200 140 | 1,4 |04 |30,8]| 124,6
2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,46 | 8,6 | 14,5| 154,9
paine din faina de grau integrald 30 30 2,4 |0,42]| 144 | 80,1
unt "de Rascani”, 82,5 % 10 10 | 0,06 821|009 | 74,8
3 ITerci din orez cu lapte 150 143,3 | 143 533 | 7,3|29,6]| 231,6
crupe de orez 33,3 33 24 |0,66)| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 [ 4,1]10,05]| 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
4 |Cacao cu lapte 200 107 107 | 3,18 [ 52 | 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: Dejun II -19,35 lei _ 12,37 2 | 83,8 | 598,6
Dejun 111
| 1 _|Fructe proaspete (banane) 140 200 140 1,4 04 (308] 124,6
| 2 |Biscuiti/fara grasimi 50 50 50 4,1 4,8 | 37 213
3_|Cous-cous cu lapte 200 145 | 145 | 6,44 | 6,2 | 349 | 227,9
Cous-cous 35 34,5 3,5 0,46| 25,9 126
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
zahar 5 5) 0 4,95 17,4
unt “de Réscani”, 82,5 % 5 5 0,04 3,2 1006 26,5
4 _|Bautura din macies 200 25 25 0,55 6 [507] 49,2 |
macies uscat 20 20 054 | 440,12 | 31,8
zahar 5 5 0,01 |1,64] 4,95 17,4
Total: Dejun IIT1 -19,35 lei _ 12,49 | 17 | 72,9 | 614,7
Pranz
|1 _IConopida sotatd cu unt 100 218 | 117 | 1,22 | 411]10,47| 79,4
conopida proaspata 13 112 1,19 0 | 0,42 42
unt “"de Rascani”, 82,5% 5 5] 0,03 [ 4,1]0,05]| 37,4
sare iodata 01 [ 01 0 0 0 0
|_2_|Bors din varza cu cartofi si smantana 250 168,6 | 128 | 3,12 | 4,2 | 21,3 | 123,5
sfecla 50 40 0,68 0 4,32 17,2
cartofi 50 30 1,35 (0,06]|12,82 54
varza proaspata 25 20 0,16 0 1,08 6,2
ceapa 12 10 0,14 0 0,8 3,53
morcov 12,5 10 1 0,01| 0,56 | 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 3] 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 | 1,37
smantdna; 15% (prelucrata termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
verdeata 3 2,4 0,5 0,111 1,27 | 0,94




sare iodata 0,1 | 0,1 0 0 0 0
3 _|Peste copt cu legume si mémalig$ 50/150| 187,1 | 172 | 16,11 | 13 | 40,2 [ 410,9
peste merluciu 83 75 9,69 |[2,68 0 83,22
morcov 20 16,8 0,29 (0,01 1,6 3,28
ceapa 20 16 0,21 |0,02] 1,12 | 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 [0,75| 4,25
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
crupe de porumb 33 32,8 4,12 [0,06| 25,7 | 168,5
unt “de Réscani”, 82,5% 5 D 0,03 14,12| 0,03 | 37,4
fdina de gréu integrald 15 15 1,5 10,15]10,95]| 53,7
4 _|Compot din fructe uscate 200 20 20 0,38 | 1,6 [ 15,2 | 58,35
fructe uscate (prune, mere, pere) 5 15 0,37 0 10,2 [ 40,95
zahar 5 5 0,01 |164]| 495 | 17,4
6 |Paine (fdind integrald) 2/50 100 100 8,6 2,8| 46 | 247,6
6_|Fructe proaspete (mere) 100 113 100 | 0,52 0 15 | 46
Total: Pranz 21,35 ] 23 | 92,1 | 965,7
Total: Dejun I-Pranz /cl.1-4/ 40,45 | 36 | 182 | 1524
Total: Dejun II-Prénz /cl.5-9/ 33,72 | 44 | 176 | 1564

Total: Dejun I1I-Pranz

Costu :de_ un +




Srarna)al

vaiudica

n/o Denumirea bucatelor bucatelor bl\:sf,ag r:ts,g Pr°tge'ne Lipide, g Glu;lde, caLorilcé,
- o
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun I
1 _[Fructe proaspete (mere) 100 113 100 | 0,52 0 15 46
2_|Omleta din ou de gdina, cat.extra 55 79,1 | 71,3 )| 7,25| 9,5 1,27 | 118,4
oua de gaina, cat.extra 60 52,2 6,8 5,24 0,52 | 74,65
lapte pasteurizat, 2,5% 15 15 0,45 0,3 0,75 7,8
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3_|Péine (faina integrala) 30 30 | 243 | 0,36 | 144 | 80,1
4 _|Terci din hrisca cu lapte 150 122,5 | 122 | 6,53 | 7,05 | 32,4 | 259,8
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 7] 21,8 127
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6 78
unt "de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
5 |Ceai cu lamaéie 200 16 62 | 007 | 1,66 [ 549 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 1,64 4,95 17,4
ldmaie 10 7 0,06 | 0,02 0,54 1,74
Total: DejunI - 19,35 lei L — 16,8 | 18,57 | 68,56 | 523,5
Dejun -1II
1 _|Fructe proaspete (banane) 100 145 100 [ 1,02 | 0,3 |22,33| 90,34
|2 |Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 | 8,56 | 14,5 | 154,9
paine din fdina de grau integrald 30 30 2,43 | 0,36 14,4 80,1
unt “de Rascani”, 82,5% 10 _10 0,06 8,2 0,1 74,8
3 |Ou fiert cat.extra 45 45 509 | 3,92 | 0,39 | 55,98
4 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 | 151,8 [151,5)| 5,83 | 4,8 | 35,07 | 236,4
fulgi de ovas 33,3 33 2,4 0,66 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate 10 10 0,52 0 5,5 27,2
unt “de Rascani”, 82,5% 3,5 3.5 0,01 1,64 0,02 | 14,96
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
5 |Ceai cu zahar 200 6 55 | 001 1,64 | 495 17,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar - 5 5 _[o001 1,64 4,95 17,4
6_lCovrigei/fara grasimi 20 20 20 | 2 0,6 | 159 64
Total: Dejun II -19,35 lei 154 [ 19,52| 70,81 [ 619
Dejun -II1
| 1 _IChifla/fard grasimi 50 50 50 4,05 | 2,59 45 173,5
2_|Legume proaspete/ardei dulci/ 30 40 30 0,3 1,8 9
3_|Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 84,1 | 56,1 | 11,7 | 883 | 4,37 | 123,6
pulpe de pui dezosate 70 42 10,92 | 4,62 0 62,18
paine din faina integrald 9 9 0,73 | 0,11 4,32 | 24,03
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
unt "de Rdscani”, 82,5% 5 3 0,03 4,1 0,05 | 374
4_|Cartofi fierti 100 158,1 1102,1| 1,73 | 3,36 | 16,28 | 98,35
cartofi 154 98 1,71 | 0,08 | 16,24 | 68,43
unt “de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92 |
sare jodata 0,1 01 ] © 0 0 0
> _|Suc de fructe/zahdr <5 gr/100 ml/ 150 150 150 0,3 0 16,5 69
Total: Dejun III -19,35 lei 4,35 | 2,59 | 83,95| 473,5
Pranz
|_1_|Salata din morcov, mere si seminte de 100 | 124,1 | 97,1 | 1,96 | 6,53 | 11,32 | 102,5
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 5 5 1 -5 0,86 | 32,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodata 0,1 | 01 [ 0 0 0 0
2 |Supa din cartofi cu paste 200 160,6 | 115,5| 3,07 | 3,22 | 25,01 | 150,1
cartofi 115 75 1,66 | 0,08 | 15,73 | 66,24 |
paste fdinoase 10 10 0,4 | 0,05 5.9 44,9




morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 12 10 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
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 | 1,27 | 0,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
3 _|Fileu de pui in sos rosu 50/40)| 131 |105,8| 13,5| 6,05 | 3,44 | 194,2
fileu de pui 8 50 11,9 | 0,95 | 0,48 | 54,26
ulei de floarea soarelui rafinat 5 5 0 4,95 0 88,95
ceapd 20 16,8 | 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
faina de grau 10 10 1 0,1 7,3 35,8
rosii in suc propriu_ 8 8 0,08 | 0,03 | 0,24 1,52
4 _|Terci din arpacas de orz viscos 120 43,1 142,72)| 4,86 | 4,48 | 2524 171,7
crupe de orz 38 37,62 | 4,51 | 0,38 | 25,21 | 134,3
unt "de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,35 4,1 0,03 37,4
sare iodata _ 0,1 0,1 0 0 0 0
>_[Compot din fructe proaspete 200 53 46 | 0,21 | 1,64 | 10,01 | 38,82
fructe proaspete (mere) 45,6 40 0,18 0 4,97 | 20,68
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
lamaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6_|Pdine (faind integrald) 2/50 | 100 | 100 [ 8,6 2,8 46 | 247,6
7 _|Fructe proaspete (pere) 100 111 | 100 | 0,52 0 15 46
Total: Prénz -14,35 lei 32,7 124,72 | 136 | 950,8
Total: Dejun I-Préanz /cl.1-4/ 49,5 | 43,29 | 204,6 | 1474
Total: Dejun II-Pranz /cl.5-9/ 48,1 | 44,24 | 206,8 | 1570
Total: Dejun ITI-Pranz__ 71| 27,31| 220 | 1424
kg corp
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- - VoA
n/o Denumirea bucatelor |bﬁgzgfgﬂlg bp:jtsrag lﬁz:‘;z Proteine g Ljp;de, Glugde, carllcj_rait‘:#.'a_,-
— ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun-1
1 |Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,15 | 16,6 | 70,74
|__2]Tartind cu unt si branza cu cheag tare 10/10/30| 51 | 50 566 |11,9| 14,5 | 199,9
paine din faind de gréu integrald 30 30 2,4 0,36 | 14,4 | 80,1
branza cu cheag tare, 45% 11 10 3,2 3,3 0 45
unt “de Réscani”, 82,5 % 10 10 0,06 82 | 009 | 74,8
3|Supa pe lapte cu taditei 250 155 [ 155 | 5,89 |8,58| 25,4 | 201
taitei de casa 20 20 2,36 | 048 | 14,5 | 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 125 3,5 4 5,88 78
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 | 0,05 | 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,1 0,1 0 0 0 0
4|Ceai cu ldméie i 200 6 | 55 | 007 |1,66| 549 |19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 | 4,95 17,4
lamaie 10 7 0,06 | 0,02 | 0,54 1,74
Total: DejunI -19,35 lei _ _ 12,97 | 22,3 | 61,9 | 490,8
Dejun-IiI
|1 _|Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,15)| 16,6 | 70,74
2|Biscuiti/fara grasimi 50 50 50 41 |475| 37 213
|__3|Supa pe lapte cu taditei 250 155 | 155 | 5,89 |8,58| 254 | 201
taitei de casa 20 20 2,36 |1 048 | 14,5 | 68,2
lapte pasteurizat, 2.5% 125 | 125 3,5 4 5,88 78
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
sare iodatd 0,1 | 01 0 0 0 0
4|Bautura din mdcies 200 25 25 0,55 |6,04| 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
|dmaie 2,4 1 002 | © 0,09 | 0,074
Total: Dejun II -19,35 lei = N 11,89 [ 19,5]| 84 | 533,9
__Dejun -III
| _1_|Fructe proaspete (portocale) 150 172 | 150 | 1,35 | 0,15| 16,6 | 70,74
|__2|Tartind cu brénzd cu cheag tare 10/30 | 41 40 56 [3,66] 14,4 | 1251
paine din faind de grau integrald 30 30 2,4 0,36 | 14,4 | 80,1
brénza cu cheaq tare, 45% 11 10 32 | 33 0 45
3|Terci din mei cu dovleac si stafide 160 95 | 87 | 9,65 | 5,8 | 50,7 | 288,9
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 20 20 0,34 10,14 | 126 | 71,8
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
4 IChefir, 2,5 % 150 150 | 150 4,5 0,1 4,5 69
Total: Dejun III - 19,35 lei _ 21,1 [9,71 | 86,2 | 553,8
Pranz
|__1]Salata vitaminica cu mazdre verde T 60 97,6 |82,7| 2,2 |1306]| 124 1154
varza proaspata 31,3 23 0,16 0 1,12 | 10,44
mazare verde (fdra conservanti,sare 1,1gr), 34 30 0,08 0 2,38 | 29,92
ceapa 8 6,72 | 0,12 0 0,64 | 2,82
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 0,09 3,1 26,5
zahar 5 5_ 0 0 4,9 17,4
|__2|Bors rosu/sfecolnic/cu smantana 250 159 | 136 | 2,1 )4,16) 13,5 | 154
smantana,15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 ] 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
sfecla ' 50 40 0,03 |1 0,01] 0,15 [ 62,5
telina (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 de 50/30 (90,1 74,5/ 11,01 | 10,4 8,58 1431
fileu de pui 50 43 10,04 | 4,3 2,9 | 58,31
paine din fdind integrald 9 9 0,73 | 0,11 | 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
ceapa/praj 10 8,4 0,14 0 0,8 3553
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
fdina de grau integral3 6 6 08 1018] 54 | 26,68
4 _|Pireu de cartofi 120 166 | 126 | 2,64 |4,92| 20,2 | 149,2
cartofi 140 | 100 2,02 0,1 |19,15| 99,65
unt “de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 ]14,15]| 0,03 | 37,4
lapte pasteurizat, 2.5% 21 21 0,59 0,67 | 0,99 | 12,18
sare iodatd 0,1 ] 01 0 0 0 0
5 _|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
zahar 5 5 0,01 1,64 [ 4,95 17,4
ldmaie (suc) 2,4 1l | 002 0 0,09 | 0,74
6 |Paine (fiina integrala) 2/50 | 100 | 100 8,6 2,8 46 247.6
7 _lFructe proaspete (mere) 100 115 | 100 | 0,52 0 15 46
‘ Total: Pranz -14,35 lei 27,28 | 26,9 | 126 | 894,1
Total: Dejun I-Pranz /cl.1-4/
Total: Dejun II-Pranz /cl.5-9/
G -wMﬁ?}gw e




i diia ol i T vdillgl ca
Denumirea bucatelor bucatefor| bl\:ﬂfz r:tsg PrOtg'ne' L’p;de' Glu;ide, caloricd,
e s ; kcal |
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun-I
Fructe proaspete (mere) 100 | 115 |100) 0,52 | O 15 46
Tartind cu branza cu cheag tare 10/30| 41 | 40 | 56 |3,66| 14,4 | 125,1
paine din faina de grau integral3 30 30 24 (0,36 144 | 80,1
brénzé cu cheag tare, 45% n = ) L 0 I (5 T el i B 0 45
Budinca din branza de vaci 100 | 100 [123117,35|123| 16 291
branza de vaci, 9 % 96 96 [ 15,36 | 8,64 | 0,96 |192,96
crupe de gris 8 8 0,9 |0,06| 581 | 27,3
zahar 6 6 0 0 6,93 | 24,36
ou de gaind, cat.extra 8,04 7 0,79 | 0,61| 0,06 | 8,71
ulei floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
pesmeti macinati : 3 3 03 1003] 219 | 10,74
| 3 |Ceai cu lapte 200 56 [105| 1,51 | 2,64 7,45 | 43,4
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 ]| 4,95 17,4
lapte pasteurizat, 2,5% 50 50 S 1 2.5 26
Total: DejunI - 19,35 lei L - 24,98| 18,6 | 52,8 | 505,5
Dejun-I1
Fructe proaspete (kiwi) 100 117 | 100 1,01 |1,0i| 15,1 | 61,38
Tartina cu unt 10/30| 60 60 | 4,36 | 9,7 | 23,1 | 198,6
paine din fdina de grau integrala 50 50 4,3 1,5 23 123,8
unt "de Réscani”, 82,5 % 10 | 10 [ 0,06 [ 82 [ 0,09 ] 748 |
Terci din orez cu lapte 150 | 118 |118(10,83)7,01| 31,2 | 251,6
crupe de orez 33;3: 133 2.4 0,66 ] 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 75 75 8,4 |225]| 5,6 78
unt "de Rascani”, 82,5 % 5 5 0,03 | 4,1 | 0,04 ]| 37,4
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
Cacao cu lapte 200 | 107 | 107 | 3,48 |4,82) 10,3 | 84,52
lapte pasteurizat, 2.5% 100 | 100 32 2,1 53 55
cacao praf 2 2 0,27 | 1,08 0 12,12
zahar 5 5 0,01 [1,64]| 495 | 17,4

Total: Dejun II - 19,35 lei 19,68)| 22,5| 79,6 5-96‘1

Dejun-II1

| 1 |Fructe proaspete (mere) 100 | 115 1100/ 0,52 | © 15 | 46
Tartind cu unt si branza cu cheag tare 10/10/30 51 50 | 5,66 |11,9| 14,5 | 199,92
péine din faina integrala 30 30 24 (0,36 14,4 | 80,1
brénza cu cheag tare, 45% i1 10 3.2 3,3 0 45
unt "de Réscani”, 82,5 % 10 10 0,06 [ 8,2 | 0,09 [ 74,8
Papanasi din brénzd de vaci la cuptor 100 | 114 | 113 [17,12) 13,6 8,88 | 239,3
branza de vaci, 9 % 92 92 | 15,361 8,64 0,96 | 172,8
faind integrald 6 6 0,6 |0,06| 4,35 | 21,48
zahar 3,5 13,5 0 0 3,45 | 12,15
unt "de Rascani”, 82,5 % 25125 0,03 ([205]| 0,03 18,75
oud de gdina, cat.extra 10 (87| 1,13 | 0,87 0,09 [ 12,44
ulei floarea soarelui rafinat 0,2 | 0,2 0 1,98 0 1,7
Chefir, 2,5 % 200 [ 200[200] 6 (01| 6 92
Total: Dejun III - 19,35 lei 29,3 |125,6] 44,4 [ 577,2 |

— Pranz
Salata din sfecld cu prune uscate si seminte 100 | 115 [101] 1,93 (3,11 23 |159,8
sfecld 91,5173,8] 1,59 0 10,37 | 42,89
seminte de in 4 4 0 3,8 0 35,96
prune uscate 20 20 0,34 | 0,14 | 12,6 54
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 297] 0 26,97
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smantand 200/5| 136 | 109 | 3,17 | 4,31 | 20,7 | 144,7
smantana,15% (prelucratd termic) 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 [57,6] 1,15 | 0,06 ]| 10,94/ 46,08
castraveti murati /fard conserv, sare 1,1 gr/100/ i5 15 0,15 | 0,03 | 0,45 i,8
morcov 10 8 o1 ]1001)] 0,56 | 3,28
ceapa 10 84| 0,14 0 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 10,11 1,27 | 0,94
arpacas 10 99| 099 | 0,13]| 6,53 | 52,08




ulei de floarea soarelui rafinat

3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodatd o1 101 0 0 0 0
3 |Carne de bovini inabusita 25/30| 70 63 110,57) 10,6 5,05 146,3
carne de bovind dezosata si degrasata 38 35 | 10,04 | 4,3 2,9 | 78,31
morcov 10 8 0,1 [0,01] 0,56 | 3,28
ceapd 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 "de Réscani”, 82,5 % 4 4 | 002 1328/ 0,04 (29,92
4 |Terci din porumb viscos 150 1452 | 45 | 4,01 | 5,74] 26,7 | 186,8
crupe de porumb 40 139,8| 3,98 [ 1,59]26,67 149,35
unt "de Réascani”, 82,5 % 5 5 0,03 |14,15] 0,03 | 37,4
sare iodata 01 |01 0 0 0 0
2 [Compot din fructe proaspete 200 53 | 46 | 0,21 11,64 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
ldmaie (suc) 2,4 1 0,02 0 0,09 | 0,74
6 |Pdine (faind integrala) 2/50 | 100 [ 100| 8,6 2,8 46 | 247,6
/_Fructe proaspete (mere) 100 | 115 1100]/ 0,52 ] 0 | 15 46
Total: Prénz -14,35 lei 29,01 (28,2 |146 969,9
Total: Dejun I-Prénz /cl.1-4/ 53,99 (46,8 |199 (1475
Total: Dejun I-Pranz /cl.5-9/ 48,69 (50,7 1226 |1566
LTotal: Dejun III-Prénz 46,1 (48 (173 |1547
_Costul :dejun + pranz - 3




Crartayur " =5 n vamoarea |
n/o Denumirea bucatelor bucaﬂtelor erSf,ag :':tslg Prot:me, L'p;de’ Glugde, CaLir:i‘fE,
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun - I
1 _|Fructe proaspete (kiwi) 100 117 | 100 | 1,01 | 1,01 15,1 | 61,38
|__2|Tartind cu branza cu cheag tare 15/30| 41 40 56 13,66| 14,4 |125,1
péine din faind de grau integrala 30 30 24 10,36 14,4 | 80,1
branza cu cheag tare, 45% 11 10 32 | 33 0 45
3 |Terci din ovas cu fructe pe lapte 200 | 152 | 152 | 5,83 | 4,8 | 35,1 | 236,4
fulgi de ovas 33,3 33 24 |0,66| 20,6 | 118,8
lapte pasteurizat, 2.5% 100 100 2,9 2,5 4 58
stafide/caise uscate . 10 10 0,52 0 525 27,2
unt “de Rascani”, 82,5% 3e5 3,5 0,01 | 1,64 0,02 | 14,96
zahar 5 5 0 0 495 | 17,4
4 |Ceai cu lamaie 200 16 62 | 0,07 |11,66| 5,45 | 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 S 1,74
Total: DejunlI -19,35 lei - - 12,51| 15 | 105 | 442 |
Dejun-II
1]Tartina cu magiun de fructe 20/30| 50 50 | 252 |0,36| 28 | 162,5
pdine din faind de griu integrald 30 30 24 10,36) 14,4 | 80,1
magiun de fructe 20 20 | 0,12 0 13,6 | 824
2_|Terci din bulgur cu fructe pe lapte 200 | 159 | 159 [11,18|4,01| 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 “de Rascani”, 82,5% 3 3 0,02 | 2,46 | 0,04 | 23,4
zahar 6 6 3 5,94 | 20,88
3|Ceai cu lamaie 200 6 55 | 0,07 11,66)| 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5 0,01 | 1,64 ]| 4,95 17,4
ldmaéie 10 7 0,06 1002] 0,54 | 1,74
4 |Taurt natural, 2,6 % 125 125 | 125 | 2,5 [3,75 5 62,5
Total: Dejun II -19,35 lei _ L 16,27|19,78| 85,8 | 561,3
Dejun -II1
1 |Mere coapte 65 92 81 0,32 0 9,15 | 38,05
|__2|Tartind cu fileu de pui 30/30| 75,1 | 72,1 |16,56| 12,6 | 0,04 | 186
fileu de pui 38 35 | 14,14 | 5, 0 49
unt "de Rascani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodat3 0,1 0,1 0 0 14,4 0
paine din fdina de gréu integrald 30 30 24 1042) 144 | 80,1 |
3 _|Cartofi fierti cu unt 100 164 | 110 | 3,17 [ 8,41 | 29,7 | 213,1
cartofi 154 | 100 | 3,08 | 0,16 | 29,6 | 138,3
unt "de Rascani”, 82,5% 10 10 0,09 | 8,25| 0,06 | 74,8
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
4 |Bautura din lamaie 200 | 17 15 | 0,07 |1,66| 5,49 | 19,14
laméie 12 10 0,06 10,02 0,54 | 1,74
zahar 5 5 001 |164)] 495 | 17,4
5_|Covrigei/fara grasimi 20 20 2,2 .6 | 15,8 40
Total: Dejun IIT 19,35 lei - 22,32 23,2| 60,1 | 496,3
Pranz
1 _|Legume proaspete/rosii/ 50 50 |47,5]| 0,29 0o 2 8,55
|2 _|Supa din cartofi cu mazdre 250 | 125 | 91,9]| 6,6 |3,51] 28,7 [ 143,5
cartofi 77 50 1,4 | 0,08 15,2 | 46,93
Morcov 12 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa/praj 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui rafinat 3] 3 0 2,97 0 26,97



____C_ostl :dejun +

mazare uscata 20 20 4,46 10,34 10,9 | 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 10,11 1,27 | 0,94
sare iodata 0,1 0,1 0 0 0 0
Parjoal3 din carne de pui cu sos rosu 50 126 93 |12,16 10,5| 15,2 2223
ulpa de pui dezosata 70 43 |10,04] 4,3 2,9 | 68,31
dine din f3ind integrald 9 9 0,73 [ 0,11 | 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
sare iodat3 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
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii in suc propriu * 5 5 0,27 0 0,75 | 4,25
faina de grau 6 6 0,8 [10,18| 5,4 | 62,68
ardei grasi/telina 10 | 7,5 | 0,08 0_| 045 | 2,25 |
Paste fiainoase fierte 150 | 56,1 | 56,1 | 6,22 4,58| 32,4 | 2219
paste fdinoase /faina integrala/ 52 52 6,2 1,3 | 32,4 192
unt”de Réscani”, 82,5% 4 4 0,02 | 3,28 0,04 | 29,92
sare iodatd 0,1 | 0,1 0 0 0 0
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
Paine (fdina integrald) 2/50 | 100 | 100 | 86 [ 2.8 | 46 247,6
Fructe proaspete (portocale) 100 145 | 100 | 1,02 | 0,3 | 22.3 20,34
Total: Pranz 28,66 | 21,7| 162 | 995.,4
Total: Dejun I-Prénz /cl.1-4/ 41,17 | 36,7| 266
Total: Dejun II-Préanz /cl.5-9/ 44,93)| 31,5| 248
Total: Dejun III-Prinz




Srariajul F i = vaoared |
Denumirea bucatelor bucatefor bMasa Masa |Protelne| Lipide, |Glucide, caloricd,
— P rut, g | net, g g g g |
IUA A ZECEA - VINERI
Dejun-1
Legume proaspete/castraveti/ 30 35 | 30 1024| 0 [0,89]| 3,57
Bitoc tocat din pulpe de pui la aburi 50 82 54 | 11,7 | 7,7 | 4,32 | 162,2
pulpe de pui dezosate 70 42 |10,92| 4,62 0 111,2
péine din faind integrald 9 9 0,73 10,11 | 4,32 | 24,03
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 2,97 0 26,97
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 1003] 4,1 | 005] 374
Cous-cous fiert cu unt 150 | 38,1 )137,1| 6,33 | 4,43 [ 55,7 | 164,2
COUS-cous 33 32 6,3 | 0,33 | 55,6 |126,75
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 1 [ 0,05]| 37,4
sare iodatd 0,1 | 01 0 0 0 0
Suc de fructe natural /zahdr <5 gr /100 150 150 | 150 | 0,3 0 16,5 69
Paine (fdina integrald) 30 30 | 2,43 10,36 14,4 | 80,1
Total: DejunI 19,35 lei — 21 |1125(91,8| 479
Dejun-II
Fructe proaspete (mere) 100 115 | 100 | 0,52 0 15 46
Tartina cu unt 40/10| 40 50 3,3 [868]| 19,3 | 181,6
paine din faind de gréu integrald 40 40 3,24 1 0,48 | 19,2 | 106,8
unt “"de Réscani”, 82,5% 10 | 0,06 | 82 | 0,09 | 74,8
Taitei copti cu branza cu cheag tare 150/10{ 72 71 12,5 | 10,2 )| 38,5 | 291,6
taitei cu ou 51 51 7,43 | 0,68 | 38,48| 187,2
brdnza cu cheag tare, 45% 16 15 5 5,4 0 67
unt "de Réscani”, 82,5% 5 5 0,03 | 4,15( 0,03 | 37,4
Ceai cu lamaie 200 16 62 | 0,07 |1,66| 5,49 | 19,14
ceai infuzie 1 50 0 0 0 0
zahar 5 5| 0,01 |11,64) 495 | 17,4
lamaie 10 7 0,06 | 0,02]| 0,54 | 1,74
Total: Dejun II - 19,35 lei 15,8 | 20,6 | 63,3 | 538,3
Dejun-II1I
| 1 |Fructe proaspete (mere) 100 115 | 100 | 0,52 | O 15 46
|1 |Legume proaspete/ardei/ 30 50 |47,51029| 0 2 8,55
| 2_|Batutd din fileu de pui impanata in 50 72 |56,1] 12,6 11,01| 0,5 [ 221
fileu de pui 50 42 10,92 4,62 116,18
oua de gaind, cat.extra 8 8 1,41 .6 0,4 | 14,64
pesmeti macinati 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
Terci din grau viscos 150 | 38,1 )|37,1) 6,33 | 4,43 | 55,7 | 164,2
crupe de grau 33 32 6,3 | 0,33 | 55,6 | 126,75
unt "de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 | 4,1 | 0,05| 37,4
sare iodatd 0,1 [ 0,1 0 0 0 0
Bdautura din laméaie 200 17 15 | 0,07 | 1,66 5,49 | 19,14
lamaie 12 10 0,06 | 0,02 ] 0,54 | 1,74
zahar 5 5 0,01 |1,64) 4,95 | 17,4
Paine (fdind integrald) 30 30 | 2,43 10,36| 14,4 | 80,1
Total: Dejun III - 19,35 lei _ 22,2 17,46 93 | 538,9
Pranz
|1 _|Dovlecei sotati cu unt 50 | 111 60,1 1,22 | 4,1 | 047 | 49
dovlecei proaspeti 106 55 1,19 0 0,42 11,6
unt “"de Rascani”, 82,5% 5 5 0,03 ] 41 | 0,05| 37,4
sare iodata 01 [ 01 0 0 0 0
Supa din legume cu smantana 250/5| 178 | 126 | 3,42 | 4,21] 40,4 | 129
smantand, 15% (prelucrata 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 10,01] 0,56 | 3,28
ceapa 10 8,4 | 0,14 0,8 3,53
verdeatd 3 2,4 0,5 10,11 ] 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 04 | 1,71 |
Peste cu lequme copt in rola _50 124 | 113 | 11,4 |8,78| 11,5 | 197,7




|corelat

este merluciu 83 75 9,69 | 2,68 0 83,22
fainad de grau 15 15 1,5 |0,15[10,95( 53,7
ulei de floarea soarelui rafinat 6 6 0 5,94 0 53,94
morcoyv 10 8 0,1 |0,01]| 0,56 | 3,28
ceapa 10 84 | 0,14 0 0,8 3,53
sare iodata 01 1 01 0 0 0 0

4 |Orez fiert 150 | 37,1 | 36,6 | 2,41 [ 3,97] 20,6 | 1921
crupe de orez 33 32,5 | 2,39 | 0,69 |20,58] 162,2
unt "de Rascani”, 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 uscate 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 [ 1,64] 495 17,4

6_|Pdine (faina integrala) 2/50 | 100 | 100 | 8,6 2,8 46 | 247,6

7/ |Fructe proaspete (banane) B 5 0

Total: Pranz -14,35 lei
Total: Dejun I-Préanz /cl.1-4/
Total: Dejun II-Pranz [€l.5-9/
LTotal: Dejun III-Prinz
Costul :dejun + pranz - 33,70 lei
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