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7 Denumirea bueatelor Crameil| Mot hiiﬂsa Proteine, (Lipide| Glucide, "\-’a!uurua
dio bucatelor | Bruta, g | Netd, £ .2 g calorica, keal
PRIMA Z1- LUNI
Dejun
| {Terci din fulgi de oviz si seminte 110 41 4097 4,19 6.3 | 24,88 133,03
_ﬂ%i de ovaz 30 2997 3,57 1,74 19,6 73,73
Seminfe: in.susan 3 3 0,6 2.1 03 19,5
unt fark grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,4
zahir 5 ] 4.95 174
2 |Fructe coapte cu dovieac 70 95 716 | 169 0,08 | 10,72 48,04
mere, portocale 20020 | 31.6 0,2 0,01 2,53 14,85
Fructe uscate: prune,caise uscalc 10 10 0,17 0.07 6,3 25
dovleac 45 30 1,32 1,89 819
3|Ceai cu lamaie: 200 11,2 9,2 0,03 0,01 | 621 21,75
lamdie 5 3 0,03 001 | 027 087
2ahir & & 5,94 20,88
ceai 0.2 0.2
4| Tartina cu unt si briinzi cu cheag tare 45% grisime 40/8/11,5 60 59,52| 6,29 |10515]| 19,27 211,34
péine din faind de griu integrald fortificath cu acid folic si Fe 40 40 3.24 048 192 1068
brinzl cu cheag tare 45% grisime 12 11,5 3 3,11 44.7
unt fiird grisimi vegetale b 8 0,05 656 | 0,07 50,84
Total Dejunul 1 12,2 | 16,54| 61,08 414,16

11 Dejun




N Diamaices buctéioe Gramajul | Masa | Masa| Proteine, |Lipide|Glucide, |  Valoarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, g B g calorica, keal
| |Fructe proaspete : mere 92,4 105 924 | 037 10,44 43,43
Prinz
Salata de legume [ 83 Lh 2,22 6,18 7,05 82,82
sfecld rogie 70 56 0,95 6,05 24,08
1 |nuci [ [ 12 4.2 0.6 39
praz 5 4 | 007 0,4 1,76
ulei de floarea soarelui nerafinal 2 2 1,98 17,98
Supi cu boboase i smintind : 200 1446 | 1159 4 7.81 18,73 157,63
smintind 15% grisime 5 5 0,14 1 0,16 10
fasole 10 985| 219 0,1 5,37 30,15
cartofi 80 57,69 1,15 0,06 | 10,94 46,08
marcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
5 ceapd 10 84 0.14 0,8 3.53
ardei dulci 3 f 0,06 036 1,8
ulei de Aoarca soarelui 5 5 4.95 44,95
verdeald 3 24 0,11 001 | 022 0,98
sare 1.6 1,6
unt fard griisimi vegetale 2 2 0,01 .64 | 0,02 14,96
tomate in Suc propriu 10 10 0,1 0,04 | 03 1,9
3 |Ou fiert / Piure de cartofi 154/52,2 313 246,2| 11,02 945 | 31,15 245,66
oud de giind de cateporie «Exstran (1] 5221 679 522 | 0,32 74,56
cartofi 209 130 3,01 0,15 | 28,59 120,38
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grisime 40 40 1,2 038 2 20,8
unt fird grisimi vegetale 4 4 0,02 328 | 004 2992
4 |Compot fructe uscate 200 15 15 0,17 007 | 11,25 424
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 25




EN" Dtiniolras basatae Gramajul | Masa erﬂsa Proteine, |Lipide | Glucide, VH!MI‘I.‘H
dfo bucatelor | Brutd, g | Netd, g .2 g calorica, keal
zahar 5 5 4,95 17.4

3 |Pdine de secard 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Prinzul 2101 |24,71| 8738 631,71
Cina
1 {Budinci din brinzi de vaci cu gem de fructe 150/15 207 2053 2339 |1739| 23m 399.41
brinzd de vaci 5% prasime 120 120 19,2 10,8 1.2 241.2
crupe de gris 10 9.95 1,12 0,07 7,26 34,1
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grisime 50 |40 ] 12 [08] 2 20.8
#ahdr 4 4 3,96 13,92
oud de gdind de categonie «l=xsiran 13 11,31 1,47 L13 | 011 16,17
unt fird grisimi vegeiale i 3 0,02 246 | 0,03 22,24
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
gem de fructe 15 15 0,38 0,15 R 46 i3
2| Lapte fiert 200 200 |200] 6 4 10 104
lapre pasteurizat 2.5%-3,2% grisime 200 200 [ 4 10 104
Total Cina 2939 |21,39| 3302 503,41
TOTAL PRIMA ZI - LUNI 62,97 | 62,64| 191,92 1592,71
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
I |Terci din crupe de Eri; cu lapte 200 218 22749 8,27 6,6 29.51 212,06
crupe de gris 20 199 225 0,14 14,53 68,26
lapte pasteurizat 2.3% - 3.2% grisime 200 200 (] 4 10 104
#ahir 5 4,95 17.4
unt fird grisimi vegetale 3 0,02 246 | 003 224




N Do v b tilie Gramajul| Masa |Masa| Proteine, |Lipide|Glucide, ‘v’n!mn:a
dlo bucatelor | Brutd, g | Netd, g N g calorica, keal
3|Ceai cu limiie: 200 14,2 11.8 004 0,01 .24 28,88
Lamédie 6 36 0.04 0,01 0.32 1,04
Lahir ] B 7.92 2784
Ceai 0,2 0,2
Tartina cu unt 40/10 50 =0 33 568 | 1929 181,6
3 [pdine din find de griu integrald fortificatd cu acid folic §i Fe 40 40 3.24 048 19,2 106.8
unt fiird grasimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0.0% T4.8
Total Dejunul 1 11,61 15,29 | 57,04 411,54
Il Dejun
1 |Fructe proaspete : mere 132 150 132 | 053 14,92 62,04
1 | Covrigei fird griaimi hiﬂmgﬂniute 25 15 25 2,75 0,75 19,75 &0
Total Dejunul 1 175 157 328 0,75 | 34,67 142,04
Prinz
| |Muraturi cu continut de sare pind la 1,5g per 100 g produ 55 55 55 0.55 0,11 1,65 6.6
2 |Supa de legume si smiintind 200 1816 |141.4| 268 | 502 | 1844 120,98
cartofi 100 72 1.44 0,07 | 13,68 537.6
morcov 10 8 i1 0,01 0,56 328
ceaph 10 8.4 0,14 0.8 3,53
ardei dulei 8 [ 0.06 0,36 1.8
ulei de floarea soarelui 3 i .97 26,97
verdeati 3 24 0,5 0,11 1.27 0,985
varzi 30 24 0,19 1.3 744
unt fird grisimi vegetale 1 1 0,01 082 | 0,01 7.48
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1.9
sare 1.6 1.6
sméantind 15% grisime 5 5 0,14 1 0,16 in




N Wk nideni husatair Gramajul | Masa ['*_1-933 Proteine, | Lipide | Glucide, \-’a!m
dio bucatelor | Bruta, g | Netd, g B g calorica, keal
3 |Pilaf cu carne de vili: T5/130 189 153.5) 19,29 | 12,67| 20,97 300,87
came de vitd 110 B82S 16,67 5,78 123,75
ores 30 29.7 217 0,59 | 1871 108,41
unt {fr griisimi vegetale 4 4 002 |328| 004 2092
ceapl n 8.4 0,14 08 3,53
morcoy 20 16 0.21 002 1,12 6,56
telind 7 4.9 0,03 0,01 015 0,78
tomale in suc propriu 5 005 [002] 015 0,95
ulei de floarea soarelui 3 297 26,97
4 |Chefir 2,5% grisime 200 200 200 6 0,1 [ 92
5 |Piine de secard 40 40,00  40,00] 3,60 1.20 | 19,200 103.20
Total Prinzul 32,12 | 19,10]| 6626 623,65
Cina
1|{Chiftelute de peste in sos alb cu mamidliguli 1062, 7i1s) 241 w2 | 16,71 |1081( 967 300,99
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7 10.66 295 91,54
ceapl 10 84 0,14 0.8 353
faind de griu 5 5 0.5 0,05 | 3,65 17.9
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2%% grisime 40 40 1,2 0.8 2 20,8
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 2697
Mimaliguta : crupe de porumb 30 29.85| 2,99 0,78 | L19 97,01
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grisime 40 40 1,2 0.8 2 20,8
unt fird grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
2 |Legume proaspeie : brocoli 48 60 48 0,96 2,88 16,32




N S Gramajul | Masa erﬂ-"ﬂ Proteine, | Lipide | Glucide,|  Valoarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, g .2 g calorica, keal
3 |Piine din fiini de grilu integrald fortificati cu acid folic g 40 40 40 3.24 048 | 192 106,8
4|Sue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1 150 150 0.3 16.5 69
Tortal cina 20,91 | 27,79 31,75 493,11
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 67,92 |62,93| 189,72 168134

ZIUA A TREIA - MIERCURI

Dejun
| |Terci din crupe de mei cu lapte 200 230 |229.8] 8§21 893 | 2945 23364
Crupe de mei 20 19.8 2,18 0,83 | 1445 74,84
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 & 4 10 104
zahdr 5 5 4,95 17.4
unt fird grisimi vegetale 3 3 0,025 4,1 0,05 374
2llaurt natural 2,5% fard adavs de zahir 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
3 |Biscuiti fird grisimi hidrogenizate 25 25 15 205 | 2,38 | 185 106,5
Total Dejunul 1 12,76 | 15,06 52,95 402,64
Il Dejun
| |[Fructe proaspete : portocale [ 105 | 150 [10s| 095 [oa1] 1155 | 49.35
Prinz
I |Salati din legume proaspete: 55 62 55 0.4 1,99 | 2,56 29,39
rogii 40 8 0.23 1,6 6,84
ardei gras 10 7.5 0,08 045 2,25
felind twlpind 5 3.5 0,02 001 | 011 0,56
ceapll 5 4 0.07 0.4 1,76
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,98
2|Supi cu paste fainoase 3i smintini: 200 162 |127.8] 35 6,76 | 24,56 164,46




N F———— Gramajul| Masa | Masa| Proteine, | Lipide|Glucide,| Valoarea
dlo bucatelor | Bruta, g | Netd, g .8 g calorica, keal
paste fainoase 10 10 1 0,1 74 36
cartofi 100 72 1,44 0,07 | 13,68 37.6
MOrcov 10 £ 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapd 10 84 0,14 0.8 3,53
tomalte in suc propriu 10 10 0.1 (1,04 0,3 1.9
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 1,8
verdeatd 3 24 0.5 0,11 1,27 0,94
ulei de floarea soarelui 3 3 297 26,97
smintind 15% Erﬁsimc 5 5 0,14 1 0,16 10
unt fird gritsimi vegetale 3 3 0,02 246 | 003 22,44
3 [Carne de pui cu varzd infbusitd 170/97.5 a4 |2mz2| 21,77 |13.92] 1508 216,01
camne de pui 130 975| 2028 | 838 | 5.85 116,03
morcov 20 16 0.2 002 | 1,12 6,56
ceapl 8 6,72 0,11 0,64 2,82
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1.9
tulpind de {elind 10 7 0,04 002 | 022 1,12
unt fird grisimi vegetale 4 4 0,02 328 | 004 29,92
varzi 160 128 1,02 6,91 39,68
ulei de floarca soarelui 2 2 1.98 17,98
4|Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 | 0,07 | 11,35 42.4
mere uscate 10 10 0,17 0,07 6.3 25
zahdr 5 5 4,95 17.4
3 |Piine de secard 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103.2
Total Pranzul 2044 | 2394 7265 555,46
Cina
| |Piipanasi copti in rold cu brinzi de vaci §i magiun 160/15 178 176 | 2242 |19,51| 384 463,35
brinzi de vaci 5% grisime 100 1040 16 9 1 201




N I — Gramajul | Masa |Masa| Proteine, [Lipide|Glucide,| Valoarea
dlo bucatelor | Bruid, g | Neté, g .2 g2 calorica, keal
oud de glind de categorie «Exstray 15 13,05 1.7 1,31 | 0,13 1 8,66
crupe de grij 10 9,95 1,12 0,07 7.26 34,13
zahiir 5 5 4,95 17.4
fiind de griu 22 22 2,2 0,22 | 16,06 78,76
unt fird grisimi vegetale 4 4 2 328 | 0,04 2992
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98

magiun 15 15 0,38 0,05 | 8§46 33
seminje 5 3 | 3.5 0.5 32.5
2|Lapte cu cacae 150 157 157 4,9 228 | 13,53 9998
lapte pasteurizat 2,5-3,2% prisime 150 130 4.5 3 T8 T8
cacao 2 2 0,4 0,28 1,08 4,58
zahir 5 5 495 174
Total Cina 2732 [ 22,79] 51,93 563,33
TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI 70,47 | 61,90 189,08 1570,78
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
I|Terci din crupe griiu cu lapte §i nuci 200 183  |182,8| &7 9,16 | 26,25 221,07
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
crupe de griu 20 19.8| 2.38 02 | 1327 70,69
unt fard grasimi vegetale 3 i 0.02 246 | 003 22,44
nuci o 5 5 1 35 | 05 32,5
zahdr 3 5 4,95 17.44
2|Lapte fiert 180 180 | 180 | 54 | 36 9 93
lapte pasteurizat 2,5-3.?&Es-a..a'i|nt 180 180 5.4 36 9 93
3 Tartina cu unt 40/10 50 50 i3 8,68 | 19,29 1816
péine din fliind de griiu integrald fortificatd cu acid folic 5i Fe 40 40 324 | 048 | 192 106,8




N R Gramajul | Masa h'.l.u:'-a Proteine, |Lipide| Glucide, 'h'altmrea
do bucatelor | Brutd, g | Netd, g . E calorica, keal
unt fird grasimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0.0%9 74.8

Total Dejunul 1 174 | 21,44 54.54 495,67
11 Dejun
1 |Fructe proaspele : banane 100 144 100 1,01 03 22,18 89,71
Prinz
1 | Legume proaspete: ardei dulci 45 6l 45 0,45 2,7 13,5
2[Supdi eu perigoare cu smintani: 00 196,6 |153.6] 11,52 96 | 2469 195.11
Perisoare :
fileu de pui 40 30 8.32 3,52 24 47.6
ceapd 5 32 | 0,07 0.4 1,76
faina de griu 7 7 0,7 0,07 5.11 25,06
smdntind 1 5%grisime 5 5 0,14 ! 0,16 10
cartofi B 100 | 72 | 144 | 007 ] 13,68 576
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,53
MOTCOV 10 8 0.1 0.01 0,56 3,28
verdeatd 3 24 0.5 0,11 1,27 0,94
tomate in suc propriu 10 1o 0.1 004 | 03 1.9
ulei de flogrea soarelui 4 4 3,96 35,96
unt fird grisimi vegetale | ] 0,01 082 | 0,01 748
sare 1.6 1.6
3[Tocinita de fasole verde cu cartofi si fileu de pui 175/85 308 259.5| 26,73 | 14.64| 21,79 255
fileu de pui 110 85 | 2288 | 968 | 6.6 130.9
cartofi &0 43 0,86 0,04 821 34.56
ceapd 10 & 0,14 0,8 3,53




N Bieitien Niibtelos Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide,|  Valoarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, 2 2 e calorica, keal
ulei de floarea soarelui 3 i 297 2697
fasole verde 104 100 2,5 0.3 4.7 i6
morcov 10 & 0.1 0,01 0.56 3.28
pastl de tomate 3 3 0.16 045 2.55
ardei dulci ] 7.5 0,08 0.45 225
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,01 1,64 | 0,02 14,96
4|Compot din fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 414
caise uscate 10 10 0,17 0,07 6.3 25
zahir 5 5 4,95 17.4
5 |Péine de secari 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Prinzul 4247 | 2551 79.63 609,21
Cina
1 {Paste flinoase fierte cu unt/peste copt cu legume 120/85 191 1355 1548 | 689 | 3343 296,66
fileu de peste (Merluciu) 115 |65,55] 11,14 | 3,08 95,7
maoreov {1] ] 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapa 10 84 0,14 0.8 3,53
ardei gras {1] 1.5 0,08 0.45 2,25
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
paste flinoase 40 40 4 0,52 | 29,6 144
unt fird grisimi vegeiale 4 4 (0,02 328 | 0.04 29,92
2|Legume proaspete: rogii 47,5 50 475 | 029 2 8,55
3|Ceai cu zahir si limiie 200 13,2 10,8 | 0,04 0,01 1.25 154
ceal 0.2 0,2
zahir 7 7 .93 2436
lamaie 6 3.6 0,04 0,01 0,32 1,04
4 40 40 40 3.4 048 19,2 106,8

Piine din ffind de griu integrala fortifieatd e acid folic 5i




N . Gramajul| Masa | Masa| Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea
Denumirea bucatelor

dlo bucatelor | Brutd, g | Neid, g2 ‘B g calorica, keal
Total Cina 19,05 | 738 | 6188 437,41
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 79,91 | 54,63 | 218,23 1632,00

ZIUA A CINCEA - VINERI

Dejun
| |Supi de lapte cu hrigci 200 228 |227.8] 832 6,86 | 26,66 211,75
(hriged 20 198 23 04 | 11,68 67,91
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
unt fard grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 2244
zahdr 5 ] 4,95 174
2|Ceai eu zahdir si limiie 200 13,2 8| 004 om | 7,25 254
ceal 0,2 0,2
zahdr 7 7 6,93 24.36
limiie f LN 0,04 0.01 0,32 1.04
3| Tartina cu unt si brinzi cu cheag tare 40/10/12,5 63 62,5 6,54 12,05 1929 230,02
piine din fiind de griu integrald fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 324 0,48 19,2 106,8
brinzd cu cheag lare 453%grisime 13 12,5 3,24 337 48,42
unt fErd grisimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0,09 T48
Total Dejunul 1 14,9 18,92 532 467,17
11 Dejun
1 |Fructe proaspete : mandarine 111 150 111 55,8 42.18
seminte (miez de nucd) 10 10 10 2 7 1 (%]
Cm'rig,t:i fAird grasimi hiﬁrggenizatc 25 25 ] 25 2,75 0,75 | 19,75 80
Total Dejunul 11 4,75 7,75 | 109,55 187,18
Prinz
1 |Legume proaspete: morcov 40 50 40 5,52 0,04 18 16,4
2|Ciorbi de conopidid co smintind 200 191.6 |147,5] 3,12 5,03 345 11338




N S —— Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide, |  Valoarea
dlo bucatelor | Brutd, g | Netd, g .2 £ calorica, keal
cartofi 80 576 1.15 0,06 | 10,94 46,08
conopida S0 40 0.8 0,04 20 10
ceapd 10 8.4 0,14 0.3 3,53
|morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
unt fird grisimi vegetale 1 i 0,01 082 | 0,01 748
smantind 15%grisime ] 5 0,14 | 0,16 10
ridfcind patrunjel 10 7.5 0,17 0,01 0.49 2,18
riid.de jelind 10 7 0,05 0,01 0.21 1.12
verdead 3 24 0,5 0,11 1,27 0.94
ardei gras 8 6 0,06 0,36 1,8
Sire 1.6 1.6
3| Tocinitd din carne de curcan cu legume 140775 296 |[222,5| 19,52 | 9,87 | 2805 234,55
carne de curcan 110 82 17,16 | 7.26 4,95 98,18
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ceap 0 | 84 [ 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
[tomate in suc propriu 10 10 0.1 004 | 03 1.9
ardei dulei 10 7.5 0.08 0,45 2,25
cartofi 130 93.6 1,87 0,09 | 17,78 74.88
unt fiird grisimi vegetale 3 i 0.02 246 | 0,03 2244
tulpina de felind 0 7 0,05 0,01 | 021 1,12
1_4 Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1§ 150 150 150 03 1,65 o9
5 |Piine de secard 40 40 40 36 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul 3206 |16,14] 86,5 536,53

Cina




N s biRson Gramajul | Masa “ﬂh-u Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea
d'o bucatelor | Brutd, g | Netd, g B g calorica, keal
I Omletd cu seminte de susan 0 107 992 38 1145 2,94 1454
oud de plind de categorie aExstray 60 52,2 6,79 522 D052 74,65
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 40 40 1.2 0,8 2 20,8
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,01 1.64 | 002 14,96
ulei de floarea soarelui | 1 0,99 8,99
seminie:susan 4 4 0.8 2.8 0.4 26
2|Salati de legume fierte 110 142 110 1,89 206 | 133 75,74
Sfecld rogie 50 40 0,68 4,32 172
morcoy 30 24 0,31 0,02 1,68 9.84
|_pruz 10 3 0,18 0,02 | 046 1,92
cartofi 50 36 0,72 004 | 6,84 28.8
ulei nerafinat 2 2 1,98 17.98
3| Chefir I,Sﬁfigrnsimi 200 200 200 [ 0.1 [ 92
4 |Piine din fiini de gri integrali fortificatd cu acid folic 5 40 40 40 3,24 048 | 192 1068
Total Cina 1993 | 14,09 41,44 419,94
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI 71.64 56,9 | 290,69 1610,82
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1| Terci din crupe de orz cu nuci/dovieac 145 98 829 6.16 4,79 | 3396 193,55
crupe de orz in 299 2,719 0,33 | 21.88 92.61
nuci 10 10 3 2 5 52
urt fird grisimi vegetale 3 i 0,02 246 | 0,03 22.44
zahdr 5 5 4,95 174
dovleac 30 15 0,35 2.1 9,1
2|Ceai cu limiic 200 12,2 10,2 0,03 0.01 7.2 25,23
lamiie 5 3 0,03 0,01 0,27 0,87
ceai 0,2 0,2




] T Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
dfo bucatelor | Bruta, g | Netd, £ .2 g calorica, keal
zahdr 7 7 6,93 2436
3| Tartind cu unt i brinzi cu cheag tare 45%grasime J0/10/11,5 62 61,5 6,3 11,79 | 19,29 2263
piiine din faini de griu integralh fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 048 19,2 1068
briinza cu cheag tare 45%;:‘&51:11-: 12 11,5 3 3.11 44.7
unt Mgﬂsimiﬂtgtlﬂ]e 10 10 0,06 8.2 0,09 T4.8
Total Dejunul 1 12,49 | 16,59| 6045 445,08
11 Dejun
I |Fructe proaspete: mere [ 127 | 145 [1276] 0351 | 14,42 59,97
Prinz
1 |Salatd: "Gingasie" 60 74 594 1.93 553 | 21,22 63,73
conopidd 50 40 0.8 0,04 20 10
ceapd 5 42 0,07 0.4 1,76
tulpind de (elind 10 7 0,035 0,01 0,21 1.12
seminfe de floarea soarelui 5 5 1 35 0.5 32,5
ulei nerafinat 2 2 1.98 17,98
suc de [Amdie 2 12 0,01 0 0,11 0,37
2|Ciorbd cu castraveli murati i arpacas 200 1996 [167,3] 836 6,39 | 24,65 159,33
cartofi 100 72 1,44 0,07 | 13,68 537.6
castraveli murali 50 50 ] i,1 1.5 6
MOTCOY 10 B 0.1 001 0,56 3,28
ceapd 10 84 | 0,14 0.8 3.53
tomate in suc propriu 5 o 0,05 0,02 0,15 0,95
crupd de arpacas 10 929 0,99 0,13 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui 5 5 4,95 44,95
smiéntind 15% grasime 5 3 0.14 1 0,16 10
verdeald 3 24 0,5 0,11 127 0,94




N T, e Gramajul | Masa 3‘-;15'-‘31 Proteine, | Lipide | Glucide, ‘»’n!mn:a
d'o bucatelor | Brutd, g | Netd, g 2 g calorica, keal
sare 1,6 1.6
3|Garniturd simpli cu mazire verde / Ou fiert 150/52.2 260 2014| 1049 7.0 27.97 207,39
oudl de gdind de categorie «Exstran 60 $2.2 6,79 5,22 0,52 T4.65
cartofi 180 129.6( 259 0,13 | 24,62 103,68
mazire verde 15 15 0,75 0,03 1.95 ]
verdealli 2 1,6 0,34 0,07 0,85 0,62
unt fard grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
4 |Suec 100% din fructe cu mai pufin de 5g de zaharuri per 1§ 130 150 150 0.3 16,5 69
5 |Pdine de secari 40 40 40 16 1,12 | 192 103,2
Total Prinzul 24,68 | 20,95| 109,54 602,65
Cina
1 |{Coliunasi lenosi din brinzi cu unt: 180 171 1694 23,1 14,59 | 3535 424,88
brinzi de vaci 5% 1o 110 17.6 9.9 1.1 221.1
fiina de griu 30 30 3 03 | 219 107.4
crupe de gris 10 0,95 1,12 0,07 7,26 34,13
oudl de glini de calegorie aExstran 12 10.44] 1,36 1,04 0,1 14,93
zahir K] 5 4.95 174
unt {Ard prasimi vegelale 4 4 0,02 328 | 004 29,92
2 |Lapte fiert 200 200 200 & 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 200 6 4 10 104
Total Cina 29,1 18,59 | 4535 528.88
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 66,78 | 56,13 229,76 1636,58
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1| Terci din crupe de mei cu lapte [ 200 | 208 [2278] 82 [729] 2943 | 21868




N Dl bkt Gramajul | Masa br]ﬂsn Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
dlo bucatelor | Brutd, g | Netd, g 2 g calorica, keal
crupe de mei 20 19.8 2,18 0,83 14,45 74,84
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 200 200 ] 4 10 104
unt fard grisimi vegetale 3 3 002 | 246 | 0,03 22,44
zahdr 5 5 4,95 174
2 |Ceai 200 200 7.2 0 0 6,93 24,36
ceai 0,2 0,2
zahdir 7 7 6,93 24,36
3| Tartind cu unt 5i gem de fructe 40/10/15 65 65 34 868 | 27,99 121,65
|pdine din faind de griu integrald fortificatd cu acid folic si Fe a0 40 3,24 048 19,2 106,8
unt fiird grisimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0,09 T4.8
gem de fructe 15 15 0,1 87 40,05
Total Dejunul I 1,6 |1597] 6435 464,69
Il Dejun
I |Fruete proaspete : mere [ 132 [ 150 [132] 053 | | 1492 62,04
Prinz
| |Legume proaspete: ardei dulci 38 50 38 0,18 2,25 11,25
Supd de brocoli cu sméintini 200 2316 |1804| 3.66 503 | 20,71 133,66
smintind 15% grisime § 5 0.14 1 0,16 10
cartofi 100 72 1,44 0,07 | 13,68 57,6
moreoy 0 5 0.1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 84 0,14 0.8 353
brocoli 70 56 | 1,12 3,36 19,04
2 |jelina 10 7 0,05 |001] 021 1,12
verdeatd 3 24 0,5 0,11 1.27 0,94
sare 1.6 1,6
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97




N e et Gramajul | Masa Masa Proteine, |Lipide| Glucide,|  Valoarea
dfo bucatelor | Brutd, g | Netd, E B E calorica, keal
tomate in Suc propriu 10 10 0.1 004 | 03 1.9
unt fErd grisimi vegetale 1 ] 0,01 082 | 001 7,48
ardei dulci 8 6 0,06 0.36 1.8
3 [Péirjoale din carne de vitd cu cartofi indbusiti 150/75 i 242,11 1991 | 13,39 2784 312,52
Péirjoale: came de vitd 110 82,5| 1667 | 578 123,75
ceapl 5 4.2 0.07 0.4 1,76
f@iind de grilu 5 h] 0.5 0,05 | 3,65 17,9
cartofi 160 115 2.3 0,12 | 21,89 92,16
mMorcoy 10 ] 0,1 0,01 0,56 3,28
praz 10 8.4 0,14 0.8 3,53
tomate in suc propriu 5 5 0,05 002 015 0,95
ulei de floarca soarelui 5 5 4,95 44,95
unt fird grisimi vegetale 3 3 002 | 246 | 003 2244
ardei dulci ] 6 0,06 0,36 1.8
4|Chefir 2,5% grisime 200 200 200 6 0,1 [ 92
5 |Crutoane din piine de secard 40 0 | 40 3.6 3.6 1.2 1032
Total Prinzul 3355 |2.12 58 652,63
Cina
Pegte copt cu orez §i legume 1501762 206 152,7] 148 8.06 | 24,75 262,18
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7| 10.66 | 2,95 91,54
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
OTez 30 29.7 2,17 059 | 1871 108,41
I [morcov 10 8 0.1 0,01 01,56 3.2
ceapl 10 8.3 0,14 0.3 3,53
mazire conservati EX] 33 1.65 0,07 4,29 13,2




N i imiirod baicaitali Gramajul | Masa ?*'1'353 Proteine, | Lipide| Glucide, \"allnnn:a
dlo bucatelor | Brutd, g | Netd, g B g calorica, keal
ardei dulei 2 6 0,06 0,36 1.8
unt fird grisimi vegetale 3 k] 0.02 246 | 0.03 22,44
2|Sue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1 150 150 150 0.3 16.5 69
3 |Piine din fiind de griu integrald fortificati cu acid folic si 40 40 40 34 048 | 192 106,8
Total Cina 18,34 | 8,54 | 60,45 437,98
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 64,02 | 46,63 | 197,72 161734
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Terci din fulgi de oviiz cu lapte 200 228 218 8.4 7.62 | 28,05 192,99
fulgi de oviz 20 1998 238 1,16 | 1307 49,15
| |unt fird grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
lapie pasteurizat 2.5-3,2% prisime 200 200 6 4 10 104
zahdir 5 5 4,95 174
Ceai cu limdie: 200 12,2 10,2 0,03 0,01 Ted 25,23
, |zahdr 7 7 6,93 24,36
ceai 02 0,2
lamiie 5 ] 0,03 0,01 027 0.87
Tartind cu unt ¢ 40710 50 50 33 8.63 | 19,29 1816
. |pdine din fHina de grau inteprali fortificatd cu acid folic i Fe 40 40 3,24 0,4% 19,2 106,8
* lunt fird grasimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8
Total Dejunul 1 11,73 | 1631 | 54,54 399,82
I Dejun
I |Fructe proaspete : banane [ 100 | 145 [100] 102 [ 03] 2233 | 9034




N e D Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide, ‘u’u!oar-:u
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, e B g calorica, keal
Salatd 54 il 54 1,82 449 | 568 62,13
| sfecld rogie 60 48 0.82 318 20,64
nuci ] 5 1 3,5 0.5 32,5
ulei nerafinat | 1 0,99 8.99
Supii "'Polonezd' cu sméntind 200 1536 |1196] 352 585 | 1697 123,95
smintind 15%grisime 5 5 0,14 | 016 10
cartofi 100 T2 144 0,07 | 13,68 57.6
morcoy 10 ] 0,1 0,01 0,56 3,28
ceapd 10 84 0,14 0.3 3,53
2 |verdeald 3 24 0.5 0,11 1,27 0,94
unt fird E,rﬁsimi ng,clalc | I 0,01 0,82 0,01 748
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 2697
rosii 10 9.5 0,06 0.4 1,71
oud de glind de categorie «Exstran 10 871 1,13 | 0,87 | 009 12,44
sare 1.6 1.6
Carne de pui in sos cu legume, paste fiinoase fierte 120075 | 212 [1734] 24,64 |1536] 37,85 328,28
carne de pui 130 97,5 | 20,28 8,58 585 116,03
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,53
MOTCov 10 5 0,1 0,01 0,56 3,28
3 |ulei de floarca soarelui 3 3 2.97 26.97
suc de rosii 5 5 0.01 0,55 23
ardei dulei 10 i o 0.08 043 2,25
paste flinoase 40 40 4 0,52 | 296 144
um fErd E:asimi v-.:gr.-m]c 4 4 0,03 3,28 0,04 29.92
Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 424
4 |mere uscate 10 10 0,17 0.07 6.3 25
zahdr 5 5 4 95 17.4
5 |Pdine desecard 40 40 40 a6 1,2 19.2 1032




