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Total- Prénzul -14,55 lei.md

ustarea la chin

N | L i —— Gramajul Mafa Masva Proteine, |Lipide,| Glucide, Va!oarea
L bucatelor | Bruta, g | Net3, ) (oI calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun
Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
Tartina cu unt 10/30 40 40 2,49 8,56 | 14,49 154,9
péine din fdina de grau integrald 30 30 2,43 | 0,36 14,4 80,1
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Terci din hrisca viscoasa cu zahar 150/5 47,5 47,3 4,13 4,8 26,79 181,8
crupe de hrisca 37,5 37,3 4,1 0,/ 21,8 127
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,04 37,4
Iaurt natural 2,6 % 1/125 125 125 9,62 2,37 | 18,12 112,5
Total -Dejunul - 9,05 lei md. 16,59 15,7
Pranz
Salata cu legume de sezon: 100 127 103 1,64 4,97 4,04 66,68
varza proaspeta 97 78 1,32 2.3 12,9
morcov 12,5 10 0,15 0,02 0,78 4,59
ceapd/praz/tulpind de telind 12,5 10 Q;17 0,96 4,24
ulei de floarea soarelui nerafinat 5 5 4,95 44,95
Bors rosu 250 216,5 159 3,03 5,14 | 21,33 129,51
sfecla 75 50 0,85 5,4 215
radacina de telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
cartof 87,5 63 1,26 0,06. | 1231 50,47
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 12 10,1 0,17 0,96 4,23
ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 44,95
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 127 0,94
sare Qeeco?2 00002
rosii proaspete 10 9.5 0,06 0,4 1,72
Carne de pui cu cartofi inabusiti 60/150 351,4 293 25,32 21,9 | 37,29 353,38
carne de pui 98,4 97 21,96 9,36 6,24 125,6
cartof 198 148 2,68 0,14 | 25,44 107,14
ceapd 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
telina radacina 10 7,5 0,35 0,36 3,8 2,8
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 8 8 0 79 0 71,92
sare 02 0480
unt 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Compot de fructe proaspete 200 74 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
Péine (fdind integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
37,01 33,7 | 129,79 863,77

Chifla cu stafide 50/10 62,2 60,2 5,02 7,35 | 38,55 205,5
Faina integrald 36 36 3,6 0,32 28 120
Zahar 7 7 0 0 6,9 24,3
unt 72,5 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
oua de gaina de categorie extra 6 4 1;1:3 0,87 0,09 7.5
stafide 5 5 0,09 0,04 3,15 12,5
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2l
Suc de fructe 150 150 150 0,3 16,5 69
Total Gustarea 4,50 lei md 5,32 7,35 | 55,05 274,5
tTOTAL SUMA_- 28,10 LEI MD

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

pa potabila 50-60 ml/kg corp

:




N | . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide,| Glucide, Valoarea
e Denumirea bucatelor bucateior Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
Tartina cu branza cu cheag tare 10/30 41 40 5,6 3,66 | 14,4 125,1
paine din faind de grau integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
brénzd cu cheag tare 45% 1 10 32 32,3 0 45
Budinca de brinza cu magiun 80/10 116,8 115 14,5 11,3 | 21,44 275,37
brinza de vaci 9 % 76,8 76 12,23! 6,9 0,77 154,37
faina de griu integrala 8 8 0,8 0,08 5,8 28,66
2 zahar 6 6 0 0 7,9 20,88
ou de gaina cat.extra 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
unt 72,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
pesmeti 2 2 0,02 0,02 1:2 il
magiun 10 10 0,25 0,1 5,64 22
Cacao cu lapte 200 122 122 3,47 3,18 | 24,82 136,72
2 lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2. 5,3 55
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 0 12,12
zahar 20 20 0 0 19,52 69,6
Total Dejunul-9,05 lei md. 18,1 | 60,66 537,19

1 |Salata de cartofi cu ceapa 75 | 130,5 |98,3] 1,79 [5,02| 1576 | 112,77
cartofi 103;5 74,5 1,5 0,07 14,16 59,62
ceapa L - 20 16,8 0,29 0 1,6 8,2
ulei de floarea soarelui v RADAINOA— 5 5 0 495 0 44,95
sare 0532 Q‘MCZ

2 |Supa de cartofi cu orez si_smintina 250/5 149 119 3,26 4,28 | 23,97 158,24
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 | 10,94 46,08
Orez 15 14,9 1,08 0,3 9,36 54,2
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 4 4 2,8 36
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
tomate in suc propriu 15 14,3 0,09 0,6 2,57
verdeata =) 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare gede 2

3 |Pirjoala de carne de puila abur 50 69 60 10,97 11,3 7,77 145,46
fileu de pui 50 41 10,04 4,3 29 58,31
piine/pesmeti 9 9 0,9 0,3 4,8 25,8
unt 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
ulei de floarea soarelui 1 1 0,99 8,99
unt 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
sare ﬁQ“O&O 2 2

4 |Paste fierte cu unt 150 56 56 0,12 3,93 | 37,04 209,92
Paste fainoase 50 50 0,1 0,65 87 180
unt 72,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
sare 0cP0 2 odo02

5 |Compot de fructe proaspete 200 74 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 0 23,76 83,52

6 |Paine (fdina integrald) 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4

7 |Paine de secara 40 103,2

Total Pranzul -14,55 lei md.
Gustare la chindii

3 Pateu cu brinza 60 59,8 77,8 6,52 2,14 | 30,23 210,14
brinza de vaci 9 % 20 20 3,2 1.8 0,2 40,2
faina de griu integrala 32 32 3,2 0,3 24,85 128
zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2l
sare o000 2 Qan20 0 0 0 0

4 |Chefir 2,5 %/iaurt natural 150 150 150 4,5 0,1 4,5 69
Total Gustarea -4,50 lei md 11,02 2,24| 34,73 279,14

TOTAL SUMA/Z



Total Dejunul

N Deniifiires bueatelor Gramajul Mavsa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Val_oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Tartina cu unt 40/10 40 40 2,46 8,56 | 14,49 154,9
5 paine din faind de grau integrala 30 30 2,4 0,36 14,4 80,1
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Ou de gaina cat extra fiert 1 40 40 4,52 3,48 0,35 49,76
Terci de gris rar cu lapte pasteurizat 200 141 191 9,41 5,3 32,79 218,66
crupe de gris 30 29,8 3,38 0,2 21,8 102,38
1 |lapte pasteurizat 2.5% 100 150 3 1 5 58
zahar 6 6 3 5,94 20,88
unt 72,5% 5 5 0,03 0,05 37,4
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 15,47 57,87
4 lamaie 6 3 0,03 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 15,2 57
ceai 0,2 0.2 0
-9,05 lei md

Total Pranzul -14,55 lei md

Gustare la chindii

Pranz
Salata de sfecla fiarta cu ulei 100/5 145 117 1,9 4,95 12,1 93,11
1 [Sfecla 1 = 140 112 1,9 12,1 48,16
ulei de floarea soarelui ALRABAS WA~ 5 5 4,95 44,95
Supa de cartofi cu tditei si smantana: 250/5 163 117 4,19 4,34 | 32,94 176,59
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 1.15,5 75 2;31 0,12 | . 22,75 95,87
morcov 12,5 10 0,1 0,01 0,56 3,28
2 |ceapd 12 10 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 (B 1,27 0,94
sare obep 2 90cl2
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
taitei 10 10 1 0;13 7,4 36
Pilaf de orez cu carne de bovina 50/150 152,5 148 10,2 12,3 | 28,89 259,33
carne de bovina 81 80 7,4 5,6 4,68 70,83
crupe de orez 35 34,5 2,5 0,7 22,45 126,04
3 ceapa/praz 9 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 9,5 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 10 9,5 0,06 0,4 171
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
sare obg)w 2 OMZ
Compot din fructe uscate 200 20 35 0,37 0 30,1 115,56
4 |fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 20 20 0 0 19,9 74,61
5 |Paine (faina integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
6 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
19,45 | 23,2

Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,52 0 15 46
Chifla cu susan 50/10 62,2 60,2 5,02 7,35 | 38,55 202,3
Faina integrald 36 36 3.6 0,32 28 120
1 |zahar 7 7 0 0 6,9 24,3
Unt 72,5 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
oud de gaina de categorie extra 6 4 1,13 0,87 0,09 2,5
susan 5 5 0,09 0,04 3515 9.3
ulei vegetal 0;2 0,2 0 1,98 0 1,7
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2.1
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
4 lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
di Denumirea bucatelor bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A PATRA - JO1
Dejun
Tartina cu branza cu cheag tare: 13/30 43 42,8 5,67 3,73 14,4 128,52
L paine din faina de grau integrald 30 30 2,43 0,36 14,4 80,1
brénza cu cheag tare 45% 13 12,8 3240 387 0 48,42
2 |Legume proaspete/rosii 50 50 47,5 0,29 2 8,55
3 [Fileu de pui copt cu unt 50 71 53 14,14 6,89 0 90,59
fileu de pui 68 50 14,14 5,9 0 81,6
ulei de floarea soarelui 1 1 0 0,99 0 8,99
sare 8060 2 949002 0 0
Paste fierte 120 44 44 0,12 3,8 29,64 173,92
4 |Paste fdinoase 40 40 0,1 0,52 29,6 144
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 15,47 57,87
4 lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total junul -9,05 lei md 20,33 14,4 | 61,51 459,45
Pranz
1 |Vinegreta de legume fierte 50 90 72,4 1,02 9,65 7,06 76,27
Cartofi 25 18 0,36 0,02 3,42 14,4
morcov 20 16 0,21 0,02 1512 6,56
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
sfecla o 15 12 0,2 0 1;3 5,16
castraveti murati {§ P O 15 13 0,11 0 0,42 1,67
ulei de floarea soareluf’? 5 5 0 4,95 0 44,95
Supa de cartofi cu fasole 250 116,3 104 6,25 4,33 | 23,33 146,39
cartofi 67 48,2 0,96 0,05 9,17 38,59
ceapa 12 10 0,17 0,96 4,23
morcov 12,5 10 0,13 0,01 ;7 4,1
2 |verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
fasole 20,3 20,2 4,44 0,2 10,91 61,2
tomate in suc propriu 8 7.6 0,05 0 0,32 137
ulei de floarea soarelui 4 4 3,96 35,96
sare 0002 0002
Bitoc de carne de pui copt la aburi 50/5 67 | 58 10,8 11,1 7,29 143,69
fileu de pui 50 41 10,04 4,3 2,9 58,31
paine de fdind integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
unt 2 2 0,01 1,64 0,02 14,96
3 ulei de floarea soarelui 1 il 0,99 8,99
unt 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
Terci de griu viscos 150 33 32,7 8,6 4,36 46,4 210
Crupe de griu 26 25,7% 8,25 0,26 46,37 172,6
unt 5 5 0,35 4,1 0,03 37,4
sare iodatd 000 2 9,000
Compot din fructe uscate 200 35 35 0,37 0 30,1 115,56
fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
4 |zahar 20 20 0 0 19,9 74,61
Paine (faina integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
6 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul -14,55 lei md. 30,64 30,7 | 133,38 901,91

Gustarea la chindii

0,4

Corelatia P-1L-G 1*0,9*4

: TOTAL SUMA ZI - 28,10 LEI MD . pap

a potabila 50-60 ml/kg corp

55,12

45,6 |

Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100

Vatrusca cu magiun 50 54,8 72,8 3,69 0,49 | 30,87 202,94

magiun 15 15 0,37 0,15 0,84 33

faina de griu integrala 32 32 3.2 0,3 24,85 128
1 |zahar 2 2 0 0 4,95 17,4

unt . 72;5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44

drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 @,2 2.1

sare 0/0e02 0PN 0 0 0 0

Bautura de lamaie 200 27 27 0,06 0,02 15,39 53,94
2 |lamaie 12 12 0,06 0,02

zahar 15 15

Total Gustarea -4,50lei md 4,15 0,51




N e Ty h——— Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Net3, g g g calorica, kcal
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
Tartina cu unt: 10/30 40 40 2,46 8,62 | 14,49 154,9
2 |unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
paine din fdina de grau integrala fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
Terci de mei cu dovleac/stafide 150 85 77 9,48 5,73 44,4 242,14
crupe de mei 35 34,5 4,08 1,56 27,1 140,34
3 zahar 10 10 0 9,9 34,8
dovleac 28 1725 5:2 1,05 4,6
stafide 10 10 0.1/ 0,07 6,3 25
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
4 lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0 0 152 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total Dejunul -9,05 lei md 12,07 | 14,4 | 74,36 454,91

Pranz
1 [Conopida sotat cu unt | 100 | 218 [119] 1,22 4,1 | 0,47 79,4
conopida proaspeta 213 112 1,19 0,42 42
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
1 [sare 0090 2 00002
Supa taraneasca 250 150,5 123 3,36 3,47 | 23,36 141,78
cartofi 87,5 67,5 1,35 0,06 | 12,82 54
varza 12,5 10,9 0,5 0,12 1,35 15,55
ceapa 125 10 0,14 0,8 3,53
5 |morcov 1.2 10 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 8 7,6 0,05 0 0,32 1,37
arpacas 10 9,9 0,72 0,2 6,24 36,14
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0l0002 00002
Peste copt cu legume si mamaliga: 50/150 196 | 181 15,97 14,5 | 41,12 371,7
peste 83 75 9,69 2,68 83,22
morcov 20 16,8 0,29 0,01 156 3,28
ceapd 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
3 ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
tomate in suc propriu 5 5 0,27 Q,75 4,25
sare iodata 6 Ccf 2 ©cP%2
crupe de porumb 40 ] 39,8 3,98 1,59 |. 26,67 129,35
unt 72,5% 5 5 0,03 4,12 0,03 37,4
faina de grau 15 15 15 0,15 | 10,95 53.7
Compot din fructe uscate 200 35 35 0,37 0 30,1 115,56
4 fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2 40,95
zahar 20 20 0 0 19,9 74,61
Pdine (faina integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
6 |Paine de secara 40 40 40 103,2
Total Pranzul -14,55 lei md 839,04

Gustarea la chindii :

1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,4 15 49
2 |Biscuiti fqrq grgsimi hidrogenizate/nuci/ 50 50 50 4,1 4,75 37 213
Ceai cu lamaie: 200/3 212 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
4 [zanar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total gustarea -4,50 lei md. 4,63 4,76 | 67,47 319,87

 Corelatia P-L-G 0,'9/*:0,7’6_:5*4:.




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
d/o DERUuRes Bl or bucatefor Brutda, g | Net3, g g g calorica, kcal
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
Tartina cu fileu de pui copt 30/40 82 80,8 9,64 2,7 19,2 154,07
paine din faind de grau integrald 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
fileu de pui 42 40,8 6,4 227 0 47,27
2 |Terci de ovaz cu dovleac 200 149 134 4,07 5,88 | 59,46 277,74
crupe de ovaz 33 32,5 8,57 1,74 19,6 99
unt 72.5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 7 7 6,93 24,36
3 dovleac/stafide/mar 50/50/10 50 35 0,35 21 9l
Bautura de lamaie 200 27 27 0,06 0,02 | 15,39 53,94
|amaie 12 12 0,06 0,02 0,54 1,74
3 |zahar 15 15 14,85 52,2

Total Dejunul -9,05 lei md.

Pranz

13,77

8,6

94,05

485,75

Total Chindii-4,50 lei md
TOTAL SUMA ZI - 28,10 LEI

Corelatria P-L-G 0,9%0,9%4

1 |Salata de morcov cu mere 100 132 109 0,96 9,96 | 10,46 132,64
Morcov 80 64 0,82 0,06 6,48 26,24
mere . ) 40 352 ] 0,14 0 3,98 16,5
ulei nerafinat WA D’}\"\Aﬂ/\» 10 10 0 9,9 0 89,9

1L s J 0 0 0
Supa de cartofi cu perisoare 200 121 94,8 2,96 3,75 | 20,22 113,85
cartofi 80 58 1,15 0,56 | 10,94 46,08
perisoare 8 8 0,8 0,1 5,9 28,8
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28

5 ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 127 0,94
sare O‘QOO 2 gdan 0 0 0 0
Fileu de pui in sos rosu 50/40 131 106 10,94 | 9,06 5,66 149,44
fileu de pui 68 50 9,36 3,96 2 53:55
ulei 5 5 0 4,95 0 44,95
ceapa 20 16,8 0,29 0 1,6 7,06
morcov 20 16 0,21 0,02 112 6,56
faina de griu 10 10 1 0,1 73 35,8

3 tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1.52
Varza inabusita 150 235 194 0,73 6,97 | 15,12 142,3
varza 195 158 0,45 0 3,02 17,36
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0 0,8 3,53
ulei 7 7 0 6,93 0 62,93
tomate in suc propriu 8 8 0,08 0,03 0,24 1,52
faina de griu 5 5 0,04 0 10,5 53,68

4 |Compot de fructe proaspete 200 74 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 23,76 83,52

5 |Paine (fdind integrald) 40 40 40 0,48 19,2 106,8

5 |Paine de secara 40 40 40 1,2 19,2 103,2

Total Pranzul-14,55 lei
Gustar la_ chindii
Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 150 150 150 0,51 15 63
Pateu cu magiun 50 54,8 72,8 3,69 0,49 | 30,87 202,94
magiun 15 15 0,37 0,15 0,84 38
faina de griu integrala 32 32 352, 0.3 24,85 128

1 |zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2,1
sare 0[e00) o ®020 0 0 0 0
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 15,47 57,87

7 |amaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0

4,33 0,5 61,34

323,81



N . Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide,| Glucide, Valoarea
s Denumirea bucatelor bucatefor Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun

Papanasi de brinza de vaci copti la cuptor 70 83 81,7| 11,35 | 9,61 8,05 194,88
brinza de vaci 9 % 60 60 9,6 5,4 0,6 120,6
faina de griu integrala 6 6 0,6 0,06 4,35 21,48
zahar 3 3 0 0 2,97 10,44
ou de gaina cat.extra 10 8,7 1;13 0,87 0,09 12,44
unt 72,5 % 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
Terci de hrisca cu lapte 150 122,5 122 6,53 7,05 32,4 259,8
crupe de hrisca 37,5 37 4,1 (674 21.8 127

1 |lapte pasteurizat 2.5% 75 75 2,4 2,25 5,6 78
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4

2 [Ceai cu lapte 200 65,2 65,2 1,5 1 17,35 83
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
zahar 15 15 0 0 14,85 5%
lapte pasteurizat 2.5% 50 50 1.5 it 2.5 26

19,38 | 17,7 57,8
S e

Total Dejunul-9,05 lei md.

e Y = = T
Pran
1 |Salata de sfecla cu prune uscate 100 106,68 | 88,8 1,63 4,95 12,1 94,62
Sfecla 91,5 73,8 1,59 0 10,37 42,89
Prune uscate N 10,18 9,97 0,04 0 1,73 6,78
ulei vegetal 5 5 0 4,95 0 44 95
Ciorba din varza ptoaspeta cu cartofi si smantana 250/5 191,5 161 2,49 4,15 | 15,96 102,56
smantana 15% 5 5 0,14 ik 0,16 10
cartofi 62,5 45 0,9 0,05 8,55 36
morcov 12.5 10 0,13 0,01 0,7 4,1
ceapa 12 10,1 0,17 0 0,96 4,23
2 |varza 87,5 70 0,56 0 3,77 17,83
telina 7 4,9 0,03 0,01 0,15 0,78
verdeata 2 2 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0002 2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 5 3 .3 0 2,97 0 26,97
tomate in suc propriu 10 9.5 0,06 0,4 Al
3 |Carne de bovina inabusita 40/30 96 92,4| 12,62 | 14,2 2,15 136,28
carne de vita 64 64 12,09 7,93 0 68,33
morcov 10 8 0;1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3.53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 4,25
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04 29,92
3 |Terci de orz viscos cu unt 150 33 327 8,28 4,36 | 46,42 210
crupe de griu 26 25;7 8,25 0,26 46,37 172,6
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare ' o j6eC > Q4og2 0 0 0 0
4 |Compot de fructe proaspete 200 74 | 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
5 |Paine (fdina integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
5 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2

32,04 | 29,3 | 143,76 857,66

Total Pranzul 14,55 lei md.

édstéi‘eé la chindu'

3 Placinta cu brinza 50 53,8 71,8 5,92 2,14 | 25,58 184,54
brinza de vaci 9 % 20 20 3,2 1,8 0,2 40,2
faina de griu integrala 26 26 2,6 0,3 20,2 102,4
zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2.1
sare oo 2 998020 0 0 0 0

2 |chefir 2,5 % 150 150 150 0,1 4,5 69

Total Gustarea la chindii -4,50 lei md 2,24 | 30,08 253,54
.  TOTALSUMA ZI -28,10 LEIMD  pa potabila 50-60 mi/kg corp| € | 4
__corelatia P-L-G 1,1*%1%*4 . » & ' » .




N Daniinives Gicatelor Gramajul Mavsa Masva Proteine, |Lipide, | Glucide, Val.oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g g g calorica, kcal
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun

Tartind cu unt : 10/30 40 40 2,46 8,62 | 14,49 154,9
paine din faind de grau integrala fortificata cu acid folic si Fe 30 30 2,4 0,42 14,4 80,1
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8

1 [Omleta din ou de gaina cat.extra 55 79 71,2 7,22 9,48 0,59 117,89
oua de gaina cat.extra 60 522 6,8 5,24 0,52 74,65
lapte 2,5 % 14 14 0,42 0,28 0,07 7,28
ulei de floarea soarelui 4 4 0 3,96 0 35,96
sare iodata 0 1 ik 0 0 0 0
Terci de orez cu lapte 150 113,3 113 10,8 2,91 | 31,15 214,2

1 |crupe de orez 33:3 33 2,4 0,66 20,6 118,8
lapte pasteurizat 2.5% 75 75 8,4 2,25 5.6 78
zahar 5 5 0 0 4,95 17,4
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87

4 lamaie 0,27 0,87
zahar 57
ceai 0

Total Dejunul -9,05 lei md

544,86

- - TOTAL SUMA Z7ZI - 28,10 LEI MD
_ corelatia P-L-G 0,9*1*4

pa pgfé{gila 50-60 ml/kg cor

a3 s |

Salata vitaminica 100 89,55 | 74,7 0,4 4,95 9,26 82,84
Varza 31,3 23 0,16 0 1,12 6,44
mere 34 30 0,08 0 2,38 9,92
1 |ceapa 8 6,72 0,12 0 0,64 2,82
morcov [ 1 6,25 5 0,04 0 0,22 1,31
ulei vegetal W 5 5 0 4,95 0 44,95
Rasolnic cu cartofi,arpacas si smintina 200/5 138 111 3,17 4,31 | 20,71 124,68
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 80 57,6 il ity 0,06 | 10,94 46,08
castraveti murati 4 € P n&AAR 15 15 0,15 0,03 0,45 1,8
5 [morcov i 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1.27 0,94
arpacas 10 9,9 0,99 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
sare 0@60 2 002
Chiftelute de carne de pui cu sos de tomate 60/30 121 95,4| 13,11 8,83 7,43 200,18
carne de gaina 84 67 11,8 3,78 0 81,5
ceapa/praz 10 8,4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 44,95
3 |rosii 5 5 0,27 Q.75 4,25
faina de griu Z 7 0,8 0,09 5,32 62,67
Terci de porumb viscos 150 85 46,8 4,01 5,69 | 26,72 166,75
crupe de porumb 40 39,8 3,98 1,59 26,67 129,35
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare 00 2 QMZ
4 |Compot de fructe proaspete 200 74 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
6 |Paine (faind integrald) 20 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
6 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul -14,55 lei md. 12,98 25,2 835,25
Gustarea la chind
1 |Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
Chifla cu scortisoare 50 56,2 54,2 5,02 53 35,08 162,5
Faina integrald 36 36 3,6 0,32 28 120
Zahar 3.5 3,5 0 0 3,45 12,15
Unt 72,5 2,5 25 0,03 2,05 0,03 18,75
oua de gaind de categorie extra 6 4 113 0,87 0,09 7.5
scortisoare 5 5 0,09 0,04 3,15 0,3
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 e7
drojdie 3 3 0,17 0,04 0,36 2.1
2 |Cacao cu lapte 200 122 122 3,47 3,18 | 24,82 136,72
lapte pasteurizat 2.5% 100 100 3,2 2,1 5,3 55
Cacao praf 2 2 0,27 1,08 12,12
zahar 20 20 19,52 69,6
Total gustare la chindii_-4,50 lei md. 8,84 8,48 | 69,9 345,22




N Déntimires bucatelor Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Valoarea
d/og bucatelor | Brutd, g | Net&, g g g calorica, kcal
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun
Legume proaspete/rosii 50 50 47,5 0,29 2 8,55
Bitoc tocat de pulpe de pui la aburi 50 81 53 11,65 4,73 4,32 86,21
pulpe de pui 70 42 10,92 4,62 0 62,18
piine de faina integrala 9 9 0,73 0,11 4,32 24,03
sare iodata 49,1080 2 99002 0 0 0 0
3 |unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
Terci de griu viscos 150 40 39 6,33 4,43 55,65 164,15
crupe de griu 33 32 6,3 0,33 55,6 126,75
unt 72,5% 5 5 0,03 4,1 0,05 37,4
sare iodata 0002 02 0 0 0 0
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
4 |amaie 6 B 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
6 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
total dejunul -9,05lei md 22 10,4 | 96,64 419,98
Pranz
1 |Conopida sotata cu unt | s0/10 | 115 [ 66 | 0,76 | 83 | 0,31 | 80,6
conopida 105 56 0.7 0 0;21 5.8
1 |unt 72,5 % 10 10 0,06 8,3 0,1 74,8
Supa de legume si smantana: 250/5 213 174 3,42 4,21 | 40,42 129
smantana 15% 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 120 96 1,68 0,08 17,23 72.57.
varza 50 40 0,8 0,04 20 10
) morcov 10 8 0.1 0,01 0,56 328
ceapa 10 8,4 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0902 0d%02 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui 3 3 0 2,97 0 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0,4 1,74
Peste merluciu inabusit in legume 50 126 114 11,43 8,78 | 11,51 181,02
Peste merluciu inabusit in legume 83 75 9,69 2,68 0 66,57
faina de griu 15 15 1:5 0,15 10,95 53,7
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94 53,94
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
3 [ceapd 10 8,4 0,14 0,8 3,53
sare iodasta 0o00c2 04ed?2 0 0 0 0
Cartofi fierti cu unt 150 185 154 2,61 4,22 | 24,65 141,08
cartofi 180 149 2,59 0,12 24,6 103,68
unt 72,5% 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
4 |Compot de fructe proaspete 5 200 74 68 0,18 0 28,73 104,2
fructe proaspete (mere) 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 24 24 0 0 23,76 83,52
5 |Paine (fdind integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
6 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul -14,55 lei md. 25,24 23 132,51 845,9
Gustare la chindii
Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
Chifla cu mac 50 62,2 60,2 4,79 10,8 35,9 231
faina integrala 36 36 3,6 0,32 28 120
zahar 7 7 0 0 6,9 24,3
unt 72,5% 5 5 0,02 4,1 0,05 37,4
! oua de gaina cat.extra 6 4 1,13 0,87 0,09 7,5
mac 5 5 1 8,5 0,5 38
ulei vegetal 0,2 0,2 0 1,98 0 1.7
drojdie 3 c) 0,17 0,04 0,36 2,1
sare iodata ,00601 Qooo! 0 0 0 0
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 15,47 57,87
lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
4 [zanar 15 15 0,1 O] 157 57
ceai 052 0,2 0 0 0 0
Total Chindii -4,50 lei md. 61,37 334,87

~ TOTALSUMA Z2I -28,10
Corelatia P-L-G 1%*0,9%4




N Denuinives bagatdlor Gramajul Masa Masa | Proteine, |Lipide, | Glucide, Val'oarea
d/oq bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, kcal
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
Tartina cu unt: 40/10 50 50 3,3 8,68 | 19,29 181,6
3 |paine din faind de grau integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 8,2 0,09 74,8
Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 150 68 67 10,46 | 7,93 | 38,51 269,3
1 Taitei cu ou copti cu brinza cu cheag tare 51 51 7,43 0,68 38,48 187,2
brinza cu cheag tare 45% 12 11 3 3;d 0 44,7
unt 72,5 % 5 5 0,03 4,15 0,03 37,4
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
i lamaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15,2 57
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total Dejunul -9,05 lei md 13,89 16,6 | 73,27 508,77
Pranz

1 |[Salata din legume
sfecla rosie fiarta 140 112 1,12 0,8 34,4
ceapa/praz ) 10 8,4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 44,95
Supa de cartofi cu mazare 250 125 93,8 6,6 3,51 | 28,73 160,42
cartof V& 50 1,4 0,08 15,2 63,9
morcov 10 8 0,1 0;01 0,56 3,28
2 ceapd/praz 10 8,4 0,14 0,8 3.53
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
mazare 20 20 4,46 0,34 10,9 61,8
verdeata 3 2,4 0,5 0,11 1,27 0,94
sare 0 9ce 2 QQ0 2
Fileu de pui copt cu legume 50/30 114 | 104 14,78 11,9 2,21
Fileu de pui 68 65 14,4 5,98 0
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56
ceapa 10 8,4 0,14 0,8
rosii 10 9,5 0,06 0,4
3 |ardei grasi/telina 10 7:5 0,08 0,45
ulei de floarea soarelui 6 6 5,94
Orez fiert 150 39 38,5 2,41 3,97 | 20,62
crupe de orez 33 32,5 2,39 0,69 20,58
unt 72,5% 4 4 0,02 3,28 0,04
sare AP0 2 902 0 0 0
Compot din fructe uscate 200 35 35 0,37 0 30,1
4 fructe uscate(prune uscate,mere,pere) 15 15 0,37 0 10,2
zahar 20 20 0 0 19,9
Pdine (fdind integrald) 40 40 40 3,24 0,48 19,2
6 [Paine de secara 40 40 40 3,6 1,2 19,2

Total Pranzul 14,55 lei

Gustarea la chindii

TOTAL SUMA ZI - 28,10 LEI MD
0,1*0,1*4 :

corelatia P-L-G

Fructe proaspete (mere, banane, portocale, ect.) 100 100 100 0,35 10 46
Placinta cu mere 50 58,8 73,8 2,8 0,34 | 28,18 155,02
mere 25 22 0,08 0 2,8 10,68
faina de griu integrala 26 26 2,6 0,3 20,2 102,4
1 |zahar 2 2 0 0 4,95 17,4
unt 72,5 % 3 3 0,02 2,46 0,03 22,44
drojdie 0,8 0,8 0,1 0,04 0,2 2.4
sare AP0 2 Q40620 0 0 0 0
Ceai cu lamaie: 200/3 21,2 18,2 0,13 0,01 | 15,47 57,87
4 |amaie 6 3 0,03 0,01 0,27 0,87
zahar 15 15 0,1 0 15;2 54
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
Total Chindii-4,50 lei md 3,28 0,35 | 53,65 258,89
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