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X Gramajul Masa [ Masa | Proteine, | Lipide| Glucide, Valoarea
Denumirea bueatelor _ g
bucatelor | Brutd, g | Netd, 2 2 g calorica. keal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun
Terci din fuigi de ovaz cu dovleac/mar copt 1/120/35 81 63,75 334 1,89 | 22.67 126,91
fulgi de ovaz 25 |2475| 297 | 025 | 1658 88.36
unt fard grisimi vegetale 2 2 0.02 .64 0.03 13,22
zahar 4 4 0 () 3.96 16,23
dovleac/ mar 50 35 0,33 0 2,] N
Tartina cu unt, briinza cu cheag tare 45% griisime 1/40/10/9 60 59,6 5,82 11,27 | 19,33 210,15
paine din fiina alba fortificata cu acid folic si Fe 20 | 40 [ 324 [0a8 | 192 106.8
unt fard grisimi vegetale 10) 10 0,08 8.2 0,13 66,1
briinza ¢u cheag tare 43% grasime 10 9.6 2,5 2.59 0 37,25
Ceai cu lamaie 1/200 13,02 | 9,02 0,06 0,02 | 3,51 13,91
ceal 0,02 0.02 () {0 0 0
zahdr 3 3 () 0 2.97 12,17
limaie 10 6 0,06 0.02 0.54 1,74
Total Dejunul 1 9,22 13,18| 45.51 350,97
Gustarea |
Fructe proaspete - mere 1/176 200 176 0,75 ] 19,99 83.72
Total Gustarea I 0,75 0 19,99 83,72
Pranz
Legume portionate 1/28 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13




H Deiintiirei Gucatelor Gramajul | Masa | Masa | Proteir. ) Lipide| Glucide.| Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g .2 g calorica, keal
rosii 30 28,5 0,17 0 1.2 5,13
2 [Supa cu perisoare din fileu de pui si smAntini 1/200/40/5]| 146,80 |126,7| 1337 | 472 | 11,98 108,02
fileu de pui 50 50 12,5 | 0.5 57
ceapa 5 42 0,07 0,01 3.07 1,34
cedpa 10 34 0,14 0,02 6,13 2.69
MOrcov 10 5 0.1 0.01 0,56 3,28
radacina de teling 0 35 (.25 0.07 |05 5.6
rosi in sucul lor 10 10 0,1 (.04 0.3 1.9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 () 2 ] 18
unt fard grasimi vegetale | ! 0,01 082 | 0,01 6,61
verdeata 3 231 0,06 0 0,2 0,8
sare 0.8 0.8 0 0 0 0
smantdng 15% griisime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Gulas din fileu de pui 1/80 1124 |110,8| 25,14 4,02 7,13 134,69
fileu de pui 100 100 25 2 ! 114
ceapd 10 8.4 (.14 0.02 6.13 2.69
ulei de floarea soarclui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 04 0.4 0 0 0 0
4 |Pastii verzi inabusite cu ceapi 1/120 1724 | 1562 3,02 2.3 20,04 68.43
pastdi vérzi 150 |37 2.73 0,27 1,78 45,05
ceapd 2() 16,8 0.29 0,03 | 12,26 538
uler de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare (.4 0.4 0 0 0 0
5 |Compot din fructe uscate 1/150 13 i3 0,17 0.27 11,27 47.07
prune 10 {1 0.17 027 8.3 349
zahar 3 3 0 0 297 12,17
6 |Piine din faina iﬂ!ﬂgﬂﬂi fortificatd cu Fe si acid folic 1/33 33 33 297 0.99 15,84 85,14
Total Pranzul 44 84 123 | 67,46 448,48




N ~ T S— ' Gramajul | Masa | Masa| Proteir. | Lipide| Glueide, ‘»’a}u;m:u
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, £ i g calorica, kcal
Gustarea 11
1 |Salati din brocoli cu ardei dulei, seminte 1/100/5 142 105.5 2,72 5,51 6.56 82.94
brocoll 00 72 1,4 () 4,12 24,48
arde) dule 30 225 0,23 0 1,35 6. 75
praz 5 L 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 0 18

seniinte de floarea soarelui 5 5 | 3.5 (.86 32.75
2 |Omleta naturala 1/100 122 110,3| 11,06 | 10,43| 238 145.67
oudl de giina de calegorie «Exstrayn G0 783 | 10,16 | 7.83 | 0.88 111,97
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 30 30 0.9 0.6 1.5 15,7
ulet de floarea soarelui rafinat 2 2 () 2 0 18
3 |Pdine din fAina alba fortificatd cu Fe si acid folic 1/40 40 40 3.24 0,48 19,20 106,80
4 |Compot din fructe proaspete 17200 53 47 0,18 0 7.94 32,75
mere 50 44 (1% 0 4,97 20,58
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Gustarea Il 17,2 16,42 36,08 368,16
TOTAL PRIMA Z1-LUNI 72,01 | 41,90] 169,04 1251,33
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 |Terci din crupe de mei cu lapte 1/200 176 175.8| 6,90 4.84 | 24,76 178,14
crupe de mei 20 19.8 238 0.2 1327 70,69
lapte pasteurizat 2.3% - 3,2% griisime 150 130 4,5 3 7.5 78
unt {ard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 (0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 S0 3,32 8,68 | 19.33 172,90
paine din {@nd alba fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3.24 (.48 19,2 | 106,8




N Dentinitres bucataloe Gramajul T'\’l&.‘._f»:j I"-':Titﬁﬂ Proteir. A Lipide| Glucide, Vniuaru&
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, g & g calorica. keal
unt fara grasimi vegetale 1) 10 0,08 8.2 0,13 66, 1
3 |Ceai cu lamaie 1200 13,02 | 9.02 0.06 0.02 3,51 13,91
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahfir 3 3 0 0 2,97 12.17
ldmaie 10 f (.06 0,02 (1,54 1,74
Total Dejunul I 1028 [ 1354 476 3164.95
Gustarea |
| |Fructe proaspete - pere 1/180 200 180 0,72 0,18 27 1044
Total Gustarea 1 0,72 0,18 27 104.4
Pranz
1 |Salata vitaminoasid cu miez de nuci 1/55/5 72 60 1.45 553 5.24 71,22
MOrcov 30 24 0.31 0.02 |.68 4.01
mere 25 22 0.09 0 2.49 11,34
radacing de teling 10 7 0.05 {,01 0.21 1,12
ulei de flparea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
miez de nuci 3 5 | 35 0,86 32.75
2 |Bors cu sfecld rosie, varza si smintina 17200/5 1418 [117,5 1,55 3.64 | 13,84 73.68
sfecld rosie 50 40 (.68 {0 4,32 17.2
varzi alba 50 40 0,32 { 2.16 12,4
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 f,13 2.69
morcov 10 8 0,1 (.01 .36 3238
TO§i1 in SuC propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1.9
ulei de floarea soarelul rafinat 2 2 0 2 0 I8
unt fird grasimi vegetale ! | 0,01 0,82 0,0] 6.61
verdeaga 3 2.31 0,06 {) 0.2 0,8
sare 0,8 0.8 ﬂ 0 0 0




N Dttt Bucitalon Gramajul 1 Masa |Masa| prote &, Lipide Glueide, Valoarea
dio bucatelor | Brua, g | Neti, g g g calorica, keal
smantand 15% grasime 5 5 (.14 0,75 0,16 0.8

3 [Parjoale din fileu de peste cu sos alb 1/75/30 180,04 | 124 13,04 | 487 | 12,72 113,95
lilew de peste merluciu 120 64 | 11,63 1,21 0 56,88
ceapd 5 472 0,07 0,01 3,07 134
ulei de floarea soarelul rafinat 2 2 ( 2 0 I8
cedpd 10) 8.4 0,14 0021 6,13 2,69
morcoy 10 8 0.1 0,01 0.56 328
lapte pasteurizat 2.3% - 3,.2% erisime 30 30 (0,9 0,6 1.5 15.6
[aind albi fortficatd cu acid folic 5i Fe 2 2 0,2 (0,02 1,46 7,16
ulei de flodrea soarelui rafinat I 1 0 1 0 9
sare 0,04 0,04 () () () {

4 |Cuscus cu unt 17120 32,04 | 320 3,02 198 | 22.23 121,22
cuscus cu unt A 20,0 3 0,34 222 108
unt fard grasimi vegelale 2 2.0 0.02 1,64 | (.03 13,22
sare 0,04 (0,04 0 () 0 0

5 |Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48.07
mere 10 10 0.17 0,27 8.3 359
zahar 3 3 0 0 2.97 FR )

6 [Piine din fiina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14

Total Prianzul 22,20 |17.28| 81,14 513,28
Gustarea I

1 |Budinca din brinza de vaci cu gem 1/120/8 134 132 18,56 14,02 11,03 290,84
branzi de vaci 100 100 16 9 I 201
oud de giina de categone «Exstran 15 13,05 1.7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris f 5.94 0,71 (.06 3,95 20,21
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 .64 (.03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 () 2 0 18




N Baiintian biaitalss Gramajul Masa MHS_EI Proteimn. .‘Liptﬁe Glucide. Valoarea
dio bucatelor | Bruta, g | Neta. 2 JE g calorica, keal
gem/magiun 9 G 0.13 0,01 5,52 19,75
2 |Chefir 2,5% griasime 1200 200 200 6 0.1 6 92
Total Gustarea 11 24,56 14.12]| 17.03 382.84
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 57,76 | 45.12] 172,77 1365,47
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 |Terci de orez cu lapte 1200 176 175.8 597 5,04 23,96 179,72
boabe de orez 20 19.8 145 04 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
unt fird grisimi vegetale 2 7 0.02 1.64 0.03 13,22
zahar 4 4 l { 3.96 16,23
2 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate 1725 25 25 2,05 2.38 18.5 106,5
3 |Lapte fiert cu cacao 17200 202 202 6.4 4.28 11.08 118,58
lapte pasteurizat 2.5-3.2% grasime 200 200 f 4 10 104
cacao praf 2 2 (.4 (.28 108 4,58
Total Dejunul 1 14,42 11,70 | 53,54 394,80
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - struguri 1/170 200 174 1,22 035 | 31,32 120,06
Total Gustarea | 22 035 | 3132 120,06
Prinz
I |Salata din legume cu semife de susan 1/55/5 67 S8.75 1,43 5,53 3.24 61,34
rosil - 30 | 285 017 0 12 5.13
ardei duler 15 11.25] 0.11 0 0,68 3,358
tulpina de telina 110) " 0.06 0.02 0.27 1,12
praz 3 4 (3,08 (ol 0,23 0.96




N Détiiiniréa bucatelos Gramajul Masa !'»:Iasha Proteiti. | Lipide| Glueide, |  Valoarea

d'o bucatelor | Bruta. g | Netd g B g calorica, keal
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 {] 2 0 18
seminie de susan 3 5 | 3,5 0,86 32.75

2 |Supi cu ou, sméntfini si crutoane 1/200/20 111.8 |93.21 3,91 4,75 | 2557 134,04
oud de gaina de categorie «Exstran-fiert 1) 8,7 1,13 0,87 | 0,09 12,44
cartofi 40 28,8 (.58 (1,03 547 23.04
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 (.01 0,84 492
verdeala 3 23] 0,06 0 0,2 0.8
uleil de floarea soarelui 2 2 it 2 0 18
unt fara grasimi vegetale ! 1 0,01 082 | 0,01 6.61
sm@nting 15% grisime 5 5 0,14 0,75 16 10,8
sdre 0,8 0.8 0 0 0 0
paine din fiind alba fortificatd cu Fe si acid folic-crutoane 20 20 1,62 024 9.6 534

3 Pirj oale din carne de viti 1100 1644 | 1253 22,17 9,02 7,59 196.6
carme de bovind 150 112,5 21,83 6,98 0 168,75
ceapi 10 84 0,14 0,02 6,13 2,69
faina alba fortificatd cu Fe si acid folic 2 2 0.2 0,02 1,46 7.16
ulel de floarea soarelii 2 2 () 2 0 I8
sare (0,4 0.4 0 0 0 0

4 |Varzi indbusitd cu legume 1/160 2024 |165.2| 1,56 2,09 | 20,16 79.44
varza alba 150 120 0,96 0 6,48 47.6
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 1226 5.38
Morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,1 (.04 0.3 1,9
ulel de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 04 0 0 i} 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 39 0,14 0,04 | B37 32,69
autue 30 36 0,14 0,04 5.4 20,52
zahar 3 3 0 0 297 12,17




M . Gramajul Masa | Masa| Protein., (Lipide| Glucide, Valoarea
_ Denumirea bucatelor : A3 :
dio bucatelor | Bruta, g | Netd, g g g calorica, keal
6 |Piine din faind integrala fortificatd cu Fe si acid folic 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 32,18 | 2242 | 80,77 58925
Gustarea Il
1 |{Coptura in asortiment cu stafide 1/100 102 100.1 7.72 6,45 | 4499 252,33
faina alba fortificata cu acid folic si Fe 30 50 3 0,5 36,7 153
oud de gaind decategorie «Exstran 13 13,05 1.7 1,31 0,23 18,66
lapte pasteurizat 2.5-3.2% grasime 20 2() 0,6 0,4 I 10,4
unt fird grisimi vegetale 2 2 (0,02 .64 | 0,03 13,22
ule1 de floarea soarelu rafinat 2 2 0 2 b 18
drojdie 3 3 0,23 0.06 0.53 1.15
stafide 10 10 0,17 (.54 6.5 359
2 |laurt natural 2,5% fara adaus de zahar 1/200 200 200 4 b 8 100
Total Gustarea [l 11,72 12,45| 52,99 352,33
TOTAL ZIUA A TREIA—MIERCURI 59,54 | 46,92 | 218,62 1456.44
ZIUA A PATRA - JO!I
Dejun
1 |Terci din crupe de hrisci/griu cu lapte 1/200 176 175.8] 6,90 484 | 24,76 178,14
crupe de hriscd/griu 20 19.8 2.38 (0,2 13.27 70,69
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grisime 150 150 4.5 3 1.5 T8
unt fird grasim vegetale 2 2 0,02 | .64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 332 8,68 | 1933 1729
paine din f@ind de grau, fumarat de fier, acid fohic 40 40 3.4 0,48 192 106,28
unt fard grasinn vegetale 10 1) (1,08 8.2 0,13 66.1
3 |Ceai cu lamiie 1/200 13,02 | 9.02 0,06 0.02 3,51 13,91
ceal 0.02 0,02 0 0 0 ]




N _ Gramajul | Masa | Masa | Protein., {Lipide| Glucide,|  Valoarea
dlo Dunsirexhuexitior bucatelor | Bruta, g | Neté, E , 2 ¢ calonca, keal
zahdr 3 3 0 0 2.97 12,17
lamiie 10 f (0,006 .02 0.54 1.74
Total Dejunul | 10,28 | 13,54 47,6 364,95
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - portocale 1/140 200 140 1.26 0,14 154 65.8
Total Gustarea | 1.2 0,14 154 65.8
Prinz
1 [Salatid din radicina de telind, morcov si seminte de in 1/50/5 67 52 1,26 556 | 3,17 63,95
radacina de teling 30 2] 0,15 0,04 | 0,63 3.36
Morcov 30 24 03] 0,02 |.68 9.84
ulei de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 0 I8
sernintem de in 5 5 1 3,5 (0,86 32,75
2 |Supa cu fasole, sméntdna 1/200/5 106,8 |88,21| 349 3,78 | 21,78 101,38
fasole 10 095 2,19 0,1 537 30,15
cartofi 40 28.8 (0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 . 4.03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardet dulc 5 3,75 0,04 0 0,23 1,13
tomate in suc propriu 10 10 0,1 (.04 0.3 L9
ulel de floarea soarelui ) Z (l 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 | 0,01 0.82 0,01 6.61
verdeata 3 2,31 0.06 () 0,2 (.8
sare 0,8 0,5 0 0 0 0
smantana 5 5 0,14 (0,75 0,16 10,8
3 |Gulas din carne de curcan cu legume 1/120 1724 |153,8| 20,67 9,31 6,69 175,14
fileu de curcan 150 135 | 2043 | 7,28 0 151.2




N " ' | Gramajul Masa | Masa | Protein., Iri,,ipitl:: Glucide, |  Valoarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, e 8 g caloriey, keal
ceapa 10 5.4 014 0,02 6,13 2.66
morcov 1) 8 0.1 0.01 (,36 3.28
ulei de Aoarea soarelul 2 2 () 2 () |8
sare 0.4 04 0 ) 0 ()

4 |Piren din cartofi 1100 1504 |116.8 2.63 0,69 | 17.92 83,72
cartofi 120 86,4 173 009 | 1642 68,12
lapte pasteurizat 2.5-3,2%, grasime 30 30 0.9 0,6 ). 15.6
sare 0.4 0.4 0 0 0 0

5 [Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0.17 0.27 11,27 48,07
pere 10 10 0.17 0,27 8.3 35,9
zahar 3 3 () () 297 12,17

6 [Piine cu faina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 1584 85,14

Total Pranzul 31,19 | 20,60 76,67 557,40
Gustarea Il

| |Papéanasi din brinzi cu magiun/gem 1/120/8 139 137 19,03 | 14,07 | 14,46 310,64
hranza de vaci 100 L 00 16 9 I 201
oud de gaind de categorie «Exstran 15 13,05 1,7 .31 0.13 18.66
crupe de gris B 6 594 | 0,68 0.06 | 398 21.2]
faind de grau, fumarat de fier, acid folic 5 5 0.5 0.05 34 17,9
unt fird grasumi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0.03 13,12
ulei de floarea soarelui 2 2 () 2 0 18
magiun/gem 9 9 0,13 | 001 | 592 20,75

2 |Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0.1 6 92

Total Gustarea 1l 25,03 | 14,17 2046 402,64
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 67,76 | 48,45| 160,13 1390,79

ZIUA A CINCEA — VINERI




N Dinamivea budatelos Gramajul Masa ?“flﬂi":ﬂ Protein. (Lipide| Glucide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g Netd, g VB i calorica, keal
Dejun
1 |Terci din crupe de orz, stafide 1/200 186 185.8 7.07 5.H 33,06 214,04
crupe de orz 20 19 8 2,38 0.2 13.27 70.69
laple pasteurizat 2,5-3.2%, grasime 150 130 4.5 3 7.5 78
unt fArd grasiri vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
stafide 10 10 017 027 3 359
2 |Tartind cu brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/9 50 49.6 5,74 2.57 19,2 144,05
paine din faind de grin, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 (.48 19.2 106,82
brinza cu ceag tare 45% grasime 10 9.6 2.5 2,09 () 37.25
3 |Lapte cu cacao 1200 202 202 6,4 28 | 11,08 108.58
laple pasteurizat 2,5-3.2% grasime 200 200 6 3 10 104
cacho praf 2 2 0,4 0.28 1.O8 4,58
Total Dejunul 1 1921 | 10,96| 63,34 466,67
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - banane si miez de nuci 1/140/5 200 140 2.4 232 | 31,66 157,35
banane 200 140 1,4 0,32 30,8 124.6
miez de nuci 3 5 I 2 0,86 32.75
Total Gustarea | 24 392 | 3L66 157.35
Prinz
1 _|Legume proaspete portionate 1/25 35 26.3 0,26 1] 1.58 7.88
ardei dulci a5 26,251 0,26 0 1,55 7.88
2 |Supa Taraneascd cu smianting 1/200/5 1318 |1063| 145 3,67 | 14,99 79,52
cartofi 40 288 0.58 0,03 5,47 23,04
varzi alba 50 40 0,32 0 2.16 124
ceapd 10 8.4 0.14 (0,02 0,13 2,69
MOrcov 10 8 0.1 (.01 (1,56 328




N . Gramajul Masa Mﬂﬁhﬂ Protein., { Lipide | Glucide. ‘»"a?marea

dio bucatelor | Bruta, g | Neti, g g a calorica, keal
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinal 2 2 0 2 0 I8
unt fard grasimi vegetale ! I 0,01 0,82 0,01 6.61
verdeald 3 2,31 (0,06 0 0.2 0.8
sare 0.8 0.8 0 0 0 0
sméntana 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Fileu de peste indbusit cu legume 1/75 1424 | 888 | 1248 | 325 | 6,69 80,85
fileu de peste merluciu 120 70 12,24 1,22 0 56,88
ceapi 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelul rafinat 2 2 0 2 0 I8
sare 0.4 0.4 0 0 0 (1

4 |Pilaf de orez cu legume 17100 56,4 52,06 203 3,41 22,06 106.4
hoabe de orez 24 23,76 L73 1,38 | 14,97 80,72
ceapi 0 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
MIOTCaV 10 8 0.1 0,01 0.56 3.28
TOgi 10 9.5 0,06 0 0.4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 { I8
sare 0.4 0.4 0 () () 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 47 0,18 {} 7.94 32,85
mere 50 44 0,18 0 4,97 20.68
zahir 3 3 0 () 297 12,17

6 _|Paine din fina integrali 1/33 33 33 2,97 0.99 | 1584 85.14

Total Prianzul 1937 |[11,32| 69,1 392,64
Gustarea 11

1 [Vinegreta din legume fierte 1/100 142 118,6| 2,32 2,12 | 11,52 67,79

sfecld rosle 40 32 0,54 0 3,46 13.4




N , Gramajul Masa | Masa| proteir..., ] Lipide | Glucide, Valoarea
dio besuirel-picstelos bucatelor | Bruta, g | Netd z , B g calorica, kcal
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4,1 17.28
MOTCOvV 30 24 0.3t 0,02 1,58 0 .84
mazére verde conservati{ prelucraid termic) 15 15 0,75 0,03 1,55 6
castravell murafl cu continut de sare pind la |, 5gr.per 100gr.produs 20 20 (1.2 1,04 (1.6 2.4
priiz 3 4 (.09 0,01 0,23 0.87
ulei de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 0 18
2 |Ou fiert - de gaini de categorie «Exstray 1/52 60 52,2 5,29 516 0,52 62,65
3 |Sucl00%din fructe cu mai putin de Sg de zaharuri perlity  1/200 200 200 1,68 0,2 8.2 54
4 |Piine din fiind de grau fortificatd cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 (.48 19,2 106.8
Total Gustarea 11 12,53 796 | 3944 291,24
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI 53,51 | 34.16| 203,54 1307,90
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Paste fierte cu unt 1/120 42 42 4,02 2,16 | 29.63 157,22
paste fainoase - diverse 44 40 4 0,52 29,6 144
unt fara grisimi vegetale 2 2 0.02 |64 0,03 13.22 |
2 |Tartind eu unt si brinzi cu ceag tare 45" u_g:_'ﬁsimc 1/40/10/9 G0 59.6 5,82 11.27 | 19.33 210,15
paine din fiind de grau fortificata cu acid folic s1 Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106.8
unt fara grasimi vegelale 10 10 (.08 82 0,13 66,1
[brinza cu ceag tare 43% grisime 10 9.6 2.5 2,59 0 37,25
3 |Ceai cu laimaie 1/200 13,02 9.02 0,06 0,02 3,51 13,91
ceat 0,02 0,02 0 0 0 0
zahir 3 3 0 0 297 12,17
lamaie 10 6 0,06 0.02 .54 1,74
Total Dejunul | 9,9 13.45| 5247 381,28

Gustarea |




N Désisinti Buikiialos CGiramajul Masa | Masa| Protein., { Lipide| Glucide, Vu.luan:ﬂ
dio bucatelor | Brutd, g Neta, 1] g g calorica, keal
1 |Fructe proaspete - mere 1/170 200 176 0,7 1] 19.89 82,72
Total Gustarea 1 0.7 0 19.89 82,72
Pranz
1 |Legume proaspete porfionate 1/25 35 26.1 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,1 0,26 0 1,58 7,88
2 |Supi cu perisoare din carne de pui §i smintina 1/200/5 136,8 |112,5| 8,94 7,7 | 16,67 140,58
sold de pui dezosat, fara piele S0 45 7.79 4,05 (.86 72.9
ceapa 5 4,2 0,07 (0,01 3,07 1.24
cartoll 4 283 (1,58 0,03 547 23.04
ceapi 10 54 0,14 0,02 6,13 2.69
MOFCOV 10 8 0,1 (0,01 (0,56 328
radacind de telina 10 7 0,05 (0,01 0,21 1,12
verdeald 3 23] 0,06 1] 0,2 0,8
ulei de floarea soarelu 2 2 0 2 0 18
unt fArd grasimi vegetale I I 0,01 0,82 | 0,01 6,61
sare 0.8 0.8 0 () 0 0
smantina 15% grasime 5 3 (.14 (.75 0,16 10,8
3 |Carne de pui cu varzi inibusiti 1/75 212,8 |183.2| 1642 | 10,17 12,16 191.51
sold de pui dezosat, fard piele 100 90 15,57 8,1 1.71 1458
varzi alba R G4 0,51 0 3,46 19 84
ceapi 10 8.4 0.14 0,02 | 6,13 2,69
MOrcov 10 8 0,1 (.01 (.56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 00,04 0.3 1,9
ulei de tloarea soarelui 2 2 0 2 0 §.3
sare 0.8 0.8 0 0 0 0
4 |Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48,07
10 10 0,17 0,27 8.3 5.9

prufte




N Denisiiiren bicitalos Gramajul Masa '-"ﬂﬂ:iﬂ Prote. 1L1pidt: Glueide,| Valoarea
d'o hucatelor | Bruta, g | Netd, a E g calorca. keal
zahdir 3 3 0 0 297 12,17
5 |Pidine din fiini integrald 1/33 33 i3 2,97 0,99 | 1584 85,14
Total Priinzul 28,76 | 19,13 57,52 473,18
Gustarea I1
1 |Salata din sfecla rosie cu miez de nuci 110045 137 111 .77 5.5 12,09 95,47
stecld rosie 130 104 L7 0 11,23 44,72
miez de nuci 5 5 I 3.5 0,86 32,75
ulei de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 0 I8
2 |Omleta naturali /100 122 110,3] 11,08 | 10,43 2,28 145,57
oud de gdind de categorie «Exstran a0 783 10,18 7,83 0,78 11.9F
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 30 30 0.9 0.6 1.5 15.6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 () 2 0 I8
3 |Piiine din Fiina de griu fortificata cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3.24 0.48 19,2 106,8
4 |Compot din fructe proaspete 1/200 53 47 0,18 0 7,94 32,85
mere 50 44 0,18 0 497 20,68
zahar 3 3 () 0 2.97 12.17
Total Gustarea [1 17.27 | 16,41 ] 41,51 380,69
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 56,63 | 4899 171.39 1317,87
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 |Terci de orez cu lapte si stafide 1/200 186 185.8| 6,14 531 | 3226 215,62
boabe de orez 20 19.8 1,45 0,4 12,47 72,27
lapte pasterizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4.5 3 e 78
unt farfd grasing vegetale 2 2 0,02 .64 | 0.03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
stafide 10 10 0,17 0.27 8.3 359




N . Gramajul Masa | Masa I‘rmm__;]. Lipide | Glucide. Valoarea
d/o Denumires. bucateor bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, keal
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 S0 3.32 8,68 | 1933 172.9
pédine Jdin fama de grau fortificaid cu acid folic si Fe 40 40 324 0,48 19.2 1068
unt faird grisimi vegetale 10 10 (.08 8.2 0,13 66,1
3 |Ceai cu lamiie 17200 132 0.2 0,06 0,02 3,51 13,91
ceai 0,2 0.2 0 0 (} 0
zahar 3 3 () () 2.97 12,17
ldmaie 10 f 0,06 (.02 (.54 1,74
Total Dejunul 1 9,52 14.01| 551 402,43
Gustarea |
1 |Fruete proaspete - pere 1/180 200 180 0,72 0,18 27 104,4
Total Gustarea I 0,72 0.18 27 104.4
Priinz
1 |Salata din legume cu seminte de in 1/50/5 72 65 1.26 5.53 3,41 61.92
rosii 40 18 0.23 g |.6 6.84
tulping de teling 10 8 0,06 0,02 0.27 1,12
ardei dulci 10 by 0,08 0 (.45 2.25
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 () 2 () 18
semintem de in 5 5 0.8 3.5 0.86 32.75
2 |Bors cu sfecli rosie, varza si smiinting 1£200/5 141,80 |(117,5] 1,75 3.64 | 13,84 73,68
sfecla rosie 50 40 (.68 0 4,32 17.2
varzd alba 50 40 0,52 0 2.16 124
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6.13 2.7
morcov 10 8 0.1 0.01 0.56 328
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 3 1.9
verdeala 3 231 0,06 0 0.2 (.8




g

N Dediiirea boeatelGi Gramajul | Masa | Musa | Proter,, | Lipide| Glucide. \f’ﬂ_[i}arﬁ‘a
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, i .2 g calorica, keal
ulei de floarea soarclui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fira grasimi vegetale | | 0.01 .82 (2,01 6.6
sare 0.8 0,8 0 () 0 0
smantani 5 5 0,14 0,73 0,16 108
3 |Fileu de peste cu sos de legume 1/75 142.4 87.2 11.87 3,19 6,69 81.89
fileu de peste merluciu 120 68,4 | 11.63 I.16 0 54,04
ceapa [0 5.4 0,14 (.02 6,13 2.69
morcov 1] b 0,1 (),01 .56 T.16
ulei de floarea soarelut rafinat 2 2 0 2 0 I8
sare 0,4 04 0 0 0 0
4 [Mamaligi cu unt 1120 27.4 27,15 299 1.89 16.61 97,68
crupe de porumb 25 24,75 297 0.25 | 16,58 84,46
unt fArd grasimi vegetale 2 2 0,02 1.64 0.03 13,22
sare 0.4 {4 0 0 0 0
5 |Piine din faina integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
6 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 39 0,14 0,04 | 8§37 32,69
gutue 50 36 0,14 0,04 54 20,52
zahar 3 3 0 1 297 12,17
Total Pranzul 2098 | 1528 64,76 433,00
Gustarea 11
1 |Pipanasi din brianzi de vaci cu gem/magiun 1/120/8 139 1370 19,05 | 1405 | 1471 310,74
brinza de vaci i ) 100 | 100 16 9 1 201
oudl de géina dé categorie «Exsiray I3 13,05 1,7 1,29 0,13 18.66
crupe de gris & 5,94 0,7 006 | 398 21,21
faind de grau, fumarat de fier, acid folic 5 3 0.5 0,05 3,65 17.9
urt 2 2 0,02 .64 | 0,03 13,22
ules de floarea soarelul rafinat 2 2 0 2 0 18




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa I""Iﬁﬁ_ﬂ Proter... Lipide | Glucide, Va.!nurfa
do bucatelor | Brutd, g | Netd i L g calorica, kel
magiun/gem 9 9 0,13 0.01 5,92 20,73
2 |Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustaren I1 15,05 | 14,15| 20,71 402,74
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 56,27 | 43,62 ] 167,57 134257
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
I |Terci din crupe de gris cu lapte, dovlea/mar copt 1/200/35 226 210,8| 7,25 4,84 | 26,86 187,24
crupe de gris 20 19,8 238 n.2 1327 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 | 50 4.5 3 7.5 78
unt fard grasimi vegetale 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 0 0 3,96 16,23
dovleac/ mdr 5() 35 {1.35 {) 2.1 9.1
2 |Covrigei faril grisimi hidrogenizate 125 25 15 2,75 0,75 | 19,75 80
3 |Lapte fiert cu cacuo 1200 202 202 6.4 428 | 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasume 200 200 ] 4 10 104
cacao praf 2 2 0,4 (.28 1,08 4.58
Total Dejunul 1 16.4 987 | 57.69 J75.82
Gustarea |
1 |Fruete proaspete de sezon - struguri 1/170 200 174 1,22 035 | 31,32 120.06
Total Gustarea I 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Pranz
1 |Salati vitaminoasa cu seminte de floarea soarelui 1/50/5 72 60 1.45 553 5.24 7205
MIOrcav 30 24 0,31 0,02 1.6 984
mere 25 22 0.09 ( 2.49 10,34
radicing de |alind 10 7 0,05 0,01 0,21 1.12
ulel de fparea soarelut nerafinat 2 2 0 2 () 18




s

J

N Dintiniirea Bl Gramajul Masa Mﬂﬁ'ﬁ Protew. J, | Lipide| Glueide, Valoared
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g B g calorica, kcal
seminte de floarea soarelui 5 5 | 35 0.86 3275
2 [Supi cu maziire uscatii, smintini si crutoane 1/200/5/201 121,8 |10L7| 5,21 399 | 32,12 158.6
mazdire uscati 10 Q.95 2.29 0.1 5.27 31,24
cartoli 50 36 0,72 (0,04 | 6,84 28.8
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 2.2 4,03
MOTCOV 15 12 0.16 0,01 0,84 4.92
verdeatd 3 2,31 0.06 ] 0.2 0.8
ulei de Hloarea soarelul rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fird grasimi vegetale | l 0,01 0,82 (1,01 6,61
sdre 0.8 0.8 0 0 0 0
smintina 15 % grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
paine din faina de grau fortificatd cu acid folic i Fe 20 20 1,62 0.24 9.6 534
3 |Perisoare din carne de bovini 1/90 1644 | 1253 23,07 9,92 7,59 196.,6
carne de hovina 150 1125 22,73 7,88 0 168,75
ceapi 10 8.4 0,14 002 | 6,13 2,69
fiind de griu lortificald cu acid folic si Fe 2 2 0.2 0.02 1.46 7,16
ulel de Nodrea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 0.4 0 0 0 0
4 |Legume indbusite 1/100 1624 [1244| 2,18 2,17 | 28,73 95,2
cartof 110 79.2 1,58 0,08 | 15,05 63,36
ceapa 20 16,58 0,29 0,03 | 12,26 5.38
MOrcov 20 16 0,21 0.02 1,12 6.56
tomate in suc propriu 10) 1) 0,1 .04 0.3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 | 8
sare 0,4 0.4 0 0 0 0
S |Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48,07
mere 10 10 0,17 0.27 .3 35,9
zahir 3 3 ( 0 2.97 12,17




N Denumirea bucatelor Grumajul | Masa Mdbﬂ Prote. ! |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g .2 g calorica, keal
6 |Piine din faina inlegralﬂ 1/33 33 a3 297 0,99 | 15,84 85,14
Total Prianzul 35,05 | 22,87 | 100,79 655,66
Gustarea Il
! |Copturi in asortiment cu magiun/gem, miez de nuci 1/100 102 |100,1] 8.62 94 | 42,35 286,71
fiind alba fortificata cu acid folic si Fe 50 50 5 0.5 36,5 179
oud de giind de categorie «Exstran 15 13,05 1,68 1,29 | 0,13 | B.66
lapte pasteunzat 2,5-3,2% grasime 20) 20 0.6 (0.4 1 10.4
unt fird grisini vegelale 2 2 .02 1,64 0.03 13.22
ulei de Aoarea soarelui rafinat 2 2 ( 2 0 18
drajdie 3 3 0,25 (.06 (.54 3.15
magiun/gem 5 5 0,07 (.01 329 11,53
miez de nuci 5 5 1 3.3 (.86 3275
2 |laurt natural 2,5% griisime fard adaus de zahar 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Gustarea 11 12,62 154 | 50,35 386,71
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 65,29 | 4849 240,15 1538,25
ZIUA ANOUA - JOI
Dejun
1 |Terci din crupe de hrisca/orz cu lapte 17200 176 1758 6,90 484 | 24,76 178,14
crupe de hriscd/orz 20 19,8 238 0,2 13,27 70.69
lapte pasteurizati 2,5-3.2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
unt fird grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8.68 | 1933 172,90
paine din faind de griau integrald fortificatad cu acid folic si Fe 40 40 3,24 (.48 19,2 106.8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,08 82 0,13 66, ]
3 |Ceai cu limiie 1/200 13,02 | 9,02 .06 0,02 | 3,51 13,91
0,02 (3,02 0 0 0 0

ceal




N Deiiiiieh bucatelor Gramajul | Masa Mﬂs-ﬂ Proter. . | Lipide| Glucide,| Valoarea
dio bucatelor | Bruta, g | Netd, g . g g calorica, keal
lamtdie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 3 3 0 0 297 12,17
Total Dejunul 1 10,28 | 13,54 | 47,60 364,95
Gustarea |
1 |Fructe proaspete de sezon - banane 1/144) 200 140 1,4 0.42 30.8 124.6
Total Gustarea | 1.4 0,42 30,8 124.6
Prinz
1 |Salata din brocoli cu seminte de susan 1/50/5 87 66,25| 1,98 553 4,2 68,45
brocoli 50 36 0,72 0 2.16 12,24
ardei dulci 15 11,25 0,11 0 0,68 338
tulpind de (elind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
praz 3 4 (1,09 (0,01 0,23 0,96
ule1 de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 () %
seminte de susan 3 5 l 35 0,86 32,75
2 |Supa Tardneased cu smintini 1/.200/5 122,6 |92,11 1,28 3.7 13,58 70,82
cartof] 40 28 8 (0,58 0.03 5.47 23,04
radacina de (alina 50 35 0.25 0,07 1,05 5.6
ceapa 10 KA 0.14 0,02 6.13 2.69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 328
verdeati 3 2,31 (1,06 0 0,2 0,8
sare 0.8 0,8 { 0 0 0
ulei de Hoarea soarelu rafinat 2 2 0 2 0 &
unt fard grasinn vegelale I | 0,01 (.82 0,01 6,61
sare 0.8 0.8 {] 0 ] 0
smantand 1 5% grasime 5 5 0,14 0.75 .16 10,8
3 |Pilaf din carne de curcan cu legnme 1200 106.8 188 22,32 9.84 21,96 263,79
fileu de curcan 150 135 20,25 7.29 0 151,2




N RO Gramajul | Masa 3‘*'13'-‘5-& Protel. - | Lipide| Glueide.|  Valoarea
dio bucatelor | Bruta, g | Neta, g B Iy calorica, keal
bodbe de orez 24 2376 173 0.48 | 14.97 86,72
ceapi 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0,04 0.3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.8 0.8 0 0 0 0
4 |Compot de fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48,07
pere 10 10 0,17 0,27 8.3 59
zahar 3 3 0 0 2.57 12,17
5 |Piine din fiaina integrala 1/33 33 33 297 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 28,72 | 20.33| 66.85 536,27
Gustarea 11
1 |Budined din branza de vaci cu magiun/gem 1/120/8 134 132 18,56 14 11,04 292,84
brinza de vaci 100 100 16 9 | 201
oud de géina de categorie «Exstray 15 13,05 1.7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,71 0,06 | 3,96 21,21
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 .62 | 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
gcmfnmgiun b 9 0,13 0,01 5,92 20.75
2 |Chefir 2,5% grasime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustiarea I1 24,56 14,1 | 17,04 384,84
TOTAL ZIUA A NOUA — JOI 64,96 | 48,39 | 162,29 1410,66
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
I |Terci din crupe de griiu cu lapte, stafide 1200 186 1858| 7,07 5,11 3,06 214,04
crupe de grilu ) 20 | 198] 238 | 02 | 1327 70,69
lapte pasterizat 2,5-3.2% grasime 150 130 45 3 1.5 78




N T — | Gramajul | Masa r‘{lﬂﬂ_ﬂ Prote & |Lipide|Glucide,| V u?uurm
dfo bucatelor | Bruta, g | Net, o 8 g calorica, kcal
unt Fird grasimi vegetale 2 2 0.02 1.64 0,03 13,22
zahar 4 B 0 0 3,96 16,23
stafide 10 10 0,17 0.27 8.3 35.9
2 |Tartind cu brinzi cu ceag tare 43% grﬁsime 1/40/10 50 49.6 5,74 3.07 19,2 144,05
paine din fdina de gran int-;:-g"ﬁﬁ fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 (0,48 19,2 1068
branzi cu ceag tare 43% grisime 10 9.6 2.5 2.59 0 37,25
3 |Lapte cu cacao 17200 202 202 6.2 4,27 11,08 108,58
lapte pasterizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
cacao pral 2 2 0.2 0,27 1,08 4,38
Total Dejunul 1 19,01 | 1245| 63,34 466.67
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - portocala 1/140 200 140 1,26 0,10 | 15,02 62,98
Total Gustarea | 1,26 0,1 15,02 62,98
Prianz
1 |Supi cu taitei de casa si sméintiind 1/200/5 131.08 |108.2| 3,01 398 | 27,01 126,91
lailei de casi 20 20 2 (0,26 14,8 72
ceapa 15 126/ 0,21 0,03 9,2 4,03
MOTCOV 15 12 0,16 0,01 (1,84 4,92
ardei dulei 10 1.5 (0,08 0 (.45 2,25
rosi in sucul lor 10 10 0,1 0,04 0.3 1.9
rédacini de (elind 50 35 0,25 0,07 1,05 5.6
verdeata 3 23] (0,06 0 0,2 0.8
ulei de flodrea sparelui rafinat 2 2 0 2 0 I8
unt fard grasimi vegetale | | 0.01 (0,82 0,01 6,61
sare (.08 0.8 0 1 () 0
smanting 15% grasime 5 5 | o014 [075] 016 10,8




N Déiiibiebicatalse Gramajul | Masa Mﬂﬁ_ﬂ Pr¢  he. |Lipide| Glucide, Valoarea
d'o bucatelor | Briitd, g | Neta, g B i calorica, keal

2 |Pirjoala din fileu de peste 1/75 1344 | 81 | 1258 | 326 | 7.59 84,73
filen de peste merluciu 120 68 12,24 | 1,22 0 56,58
ceapa 10 5.4 0,14 0.02 6,13 2,69
fiind de griw integrald fortificatd cu acid folic si Fe 2 2 0.2 002 | 146 7,16
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 () 2 0 18
sare 0.4 0.4 { 0 ] ()

3 |Vinegreta din legume fierte 1100 1424 119 2,02 2,12 12,32 68,24
sfecla rosie 40 32 0,54 0 346 13,76
cartofi 30 21.6 (.43 0,02 44 17,28
MOrcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9.84
mazdre verde{prelucrati termic) 15 15 0,45 (1,03 1,95 6
castravel murati cu confinut de sare pinila 1.5 gr.per 100gr,produs 20 20 0,2 0,04 0.6 24
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
uler de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 04 0 0 0 0

4 |Compot fructe proaspete 1/150 53 47 0,18 0 7.94 32.85
mete 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahiir 3 3 (0 0 2,97 1217

5 |Pdine din fAina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 1584 85.14

Total Pranzul 20,76 | 1035 70,7 397,87
Gustarea 11

1 }Salati din conopida cu legume, seminge de in 1/100 152 123 2,92 559 | 42,84 80,15
conopida 100 80 1.6 0,08 40 20
arder dulci 30 22.5 0.23 { 1.35 6,75
rosii 10 0.5 0.06 ) 0.4 1,71
praz 5 4 0,03 (.01 .23 (0,94
ulei de floarea soarelu) nerafinat 2 2 0 2 0 18




N : Gramajul | Masa |Masa Proter. ) Lipide | Glucide. Valoaresa
dio Henmuiven/hneatd or bucatelor | Brutd, g | Netd, g B g caloriea, keal
seminte de in 5 5 | 35 (.86 32,75

2 |Ou fiert - de giina de categorie «Exstran» 1/52 60 52,2 6,75 5,22 0,59 74,64
3 |Paine din fiind de griu integrali fortificatd cu acid folics]  1/40 40 40 3.21 0,48 19,2 106,8
4 |Sucl00%din fructe cu mai putin de SE de zaharuri per lity 17200 200 200 1,68 0.2 9.2 54
Total Gustarea I1 14,56 |11,49| 71,83 315,59
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI 55,59 | 34.39] 220,89 1243,11

Asigurarea cu apd potabili a copiilor din surse sigure




