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Mcniu rnodel unic pentru copiii din instiruliile de cducalie tinrpurie (virsta 5-7 ani)

cu regim de activitate 10,5 ore

din oraqul Chiginiu pentru anul 2023 sezon (vard-toarnnd)

N

dlo
Denumirea bucntelor

Ciramajul

bucatelor

Masa

Brut6, g
Masa

Netd, g,

Proteine,
o6

Lipide,

c
Clucide, g

Valoarea

calorica, kcal

PRIMA ZI - I,UNI

Dejun

I Terci din fulgi de oviz cu stafide r/t r0 4l 4t J, l6 2,16 28,81 153,71

firlgi de ovAz 25 25 2,97 0,2s r6,58 88,3 6

unt Ihrd grhsimi vegetale 82,57o 2 2 0,02 r,64 0,03 13.22

zahir 4 4 0 0 3,96 16,23

stafidc t0 IO 0,t7 0,27 8,3 35.9
, 'l'nrtina cu brAnzi cu cheag lare 45oh srilsime U40/t4 55 54,4 6,98 4,31 19,2 162,67

p6ine din llirr[ de gr6u lbrtilicat6 cu acid tblic 5i l:e 40 40 3,24 0,48 19,2 l06,ti
hriinzir cu chcag tare 4506 grisirne. r5 14.4 3,14 L89 0 5 5,87

.l Ceai ll20t) 3,02 J,02 0 0 2,91 12,17

ceai liunz-e 0,02 0,02 0 0 0 0

Lahdr J 3 0 0 1(J1 t2,t7
Totnl Dejunul I 10,14 6,53 5l,04 J28,55

liill?iflii iiilirjlli:1 I i l'-r:i1 i

Gustarea

I Fructe proRspete - nlere UtTS 200 t76 0,70 0 19,89 82,72

Total Custarca I 0,70 0 19,89 82,72

PrAnz

I Salattr din legunrc proflspete cu seminfe de susan r /50 67,2 58,2 1,4 5'5 J,4l 62,6J
roQii proaspete 30 28,5 0,r7 0 1,2. 5, r3
ardci dulci 30 22.5 0,2.1 0 t,35 6;75
Lrlei de lloarea soarclui nerafinat 2 2 0 2 0 t8
sarc iodati 0,2 0.2 0 0 0 0

seminle de susan 5 5 I 3,5 0,86 32,15
2 Zenmi cr cflrnc de pui pi sm6ntfini U200t35t5 166,80 126,14 7,36 6,gJ 19,81 t21,60

i;old de pui dczosat, lbrh piele 50 35 6,06 3, r5 0,67 56,70

rldtrcinh de felind 50 35 0,25 0,07 r,05 5,60

ceapd 2 8,40 0,r4 0,02 6, r3 2,69

rnorcov 2 10,08 0. r7 0,02 1,36 3,23
ardei dulci 2 9,00 0,09 0 0,54 11

rop ii 2 I 1,40 0,07 0 0,4 8 2.05

orez boabe 5 4,95 0.36 0,1 3,12 18,07

verdea[6 3 2,3t 0,06 0 0,2 0,8
ulei dc floarea soarelui laiinat 2 't 0 2 0 I8
unt llrd,grdsimi vegctale 82,57o .__ I I 0,0 t 0,82 0.0 | 6,6 |

suc de ltlmdie 2 1,20 0.0 t 0 0,tr 0,3 -s

sare iodatd 0,8 0,80 0 0 0 0

snr4ntAnd I 5% grtsinre (tratatd ternlic) 5 5 0.14 0,7 5 0, t6 l0.ti
3 I'irjoalf, din carne de pui cu sos ro$u din legume U65t20 166,40 128,40 lJ,J9 10,48 2t,94 185,09

trold de pui dczosat, ltrri piele t00 70 r2.tI 6.3 1,33 Iu,4
csapA 5 4,2 0,07 0.0 t 3,07 r.34
pAine din ltrintr de gr6u lbrrilicatd 0u acid lblic ai Fc 5 5 0,4 t 0,06 2,40 13,35

ulei de floarea soarelui ral'inat 2 2 0 2 0 I8
sarc iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

capd 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,311

nl0rcov 20 t6 0,2 r 0,02 I, r2 (r,5 (r

firind dc grriu fbrtilicatri ou acid lolic qi trc 2 2 0,20 0.02 1,46 '7,16

tomate in suo propriu l0 t0 0.t0 0,04 0,3 1.9

ulei de lloarea soarelui ralinat 2 2 t) 2 0 I8
sare iodati 0,2 0.2 0 0 0 0

4 Cus cus cu unt l/r00 77,2 37,2 3,52 2rl 25,93 139,22

cus cus 35 35 3,50 0,46 25,9 126



N

d/o
Denumirea bucatclor

Grarnajul

bucatelor

Masa

tlrut6, g
Masa

Neta, g
Proteine,

I
Lipide,

I
Clucide, g

Valoarea

calorioa. kcal

unt fhr6 grAsinri vegetalc 82,5olo 2 2 0,02 t,64 0,03 13,22

sarc iodattr 0,2 0.2 0 0 0 0

5 Compot din fructc Droaspete t/150 53 45,5 0,38 0.17 7.6 32,1 5

v iq inc 50 42,5 0,38 0,l7 4,63 19,98

t,ahlr 3 3 0 0 2,97 t2,t7

6 PAine cu ftrini intesrall bogatl ln fibre r/33 33 33 2,97 0'99 15,84 85.t4

Total Prfinzul 29,02 26,17 94,55 63 I,8f
i.lii ! | ..

Cina

I Ptrp{na$i din brAnz{ de vaci cu seminte de floarea soarclu r/160 r70 168,05 24,89 20,31 13,42 J97, I I

brinzd de vaci (tratatA termic) t30 r30 20,8 I 1,7 1,3 r 26 1,3

ou6 de siind de catcgorie (Exstra)) l5 t3,05 1,70 r,3 r 0,1 3 t8,66

tiinl dc grAu ftrrlilicatl cu acid lblic 5i Fe t0 t0 I 0, 1 7,3 3 5.{l

pral'de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2,t

2 2 0,02 1,64 0,03 t3,22

liinn dc gr0u tortificati cu acid folic ;i tie p/u panare 2 ) 0,2 0.02 1,46 7,16

zah6r 2 2 0 0 1,98 8,r2

ulei de lloarca soarelui nerallnat 2 2 0 ) 0 lti

seminle de lloaren soare lui 5 5 I 3,5 0,86 32,7 5

2 Chefir 2,5% graisime il200 200 200 6,00 0,10 6,00 92,00

'Iotal Cina 30,89 20,41 19,42 489,1 I

[.-s:,rr 
, 

II t s*,go l. .!si?'zt

ZIUA A DOUA.MARTI

Dejun

I Terci din crupc de rnei cu larrte U200 t96 195,8 7,50 5,24 25,76 I 88,54

crupe dc mei 20 t9,8 2,ltt 0,2 t3,27 70,69

apte pasteurizat 2.5o/o - 3,2%o grisime 170 r70 5,1 3.4 8,5 88,4

unt lhrtr grasimi vcgctalc 82,57o 2
a
L 0,02 |,64 0,03 t3,22

z.ahhr 4 4 U 0 3,96 16,23

2 Tartina cu unt ll4alt0 50 50 3,32 8,68 r9,33 172,9{)

pAine din llini de grau lbrtificatA cu acid lolic qi Fe 40 40 3,24 0,48 19.2 t06,8

unt f)ird srisirni vegetale 82,57o l0 l0 0,08 8,2 0. r3 66, r

3 l,rntc fiert v200 200 200 6 4 l0 104

Iapte pastcurizal2.5Yo - 3,2olo grdsime 200 200 6 4 r0 104

Total Deiunul I 16,82 l7;92 55,09 465,44

Gustarea

I Fructe proasgrcte - vi$ine il170 200 170 1,53 0,68 18,53 79,9

Totnl Gustarea I I,J8 0,61 16,68 71,91

Prfinz

I l,esu me Droasoete uortionate v2s 30 28,5 0,1 7 0 lr2 5,13

rol rr 30 28,s 0, r7 0 t,2 5,1.1

2 Sup11,,'l'ir rrlneasc[" cu snrfi ntintr r /200/5 2l1,8 170,71 2,09 3,71 24,1 I 99,01

cartoll 40 28.80 0,58 0,03 5.47 23.04

varzi 100 80 0,64 0 4,32 24,80

ceaph 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,3 8

norcov 20 l6 0,2 t 0,02 t.l2 6.56

tomate in suc propriu l0 r0 0, 1 0,04 0,3 t,9

tulpinri dc {elin5 l0 8 0,06 0.02 0.2'7 t.t2
vcrdca(i 3 2.3t 0,06 0 0.2 0,8

ulei de lloarea soarelui raf'inat 2 1 0 2 0 t8

unt lir{ grdsimi vegetalc 82,5% t I 0,0 r 0,82 0,0 r 6.6 r

sare iodati 0,8 0,8 0 0 0 0

srndnt6nd l5% gr6sime (tratatd termic) 5 5 0, l4 0,75 0, l6 10,8

3 [,'ileu de pe$te copt l/60 122,2 70,6 l l,6J J,l6 0 72,01

llleu de pclts pur (rncrluciu) t20 68,4 I 1,63 l,l6 0 54,04

ulci dc lloarca soarelui ralinat 2 2 0 2 0 l8

rcrAl,, Pxlff4,, rl 
n,!,Nt



N

dkr
Dr:numirea bucatelor

Gramajul

bucatelor

Masa

Brut6, g
Masa

Net6, g

Proteine, 

| '-'oJo.
Clucide, g

Valoarea

calorica. kcal

sare iodati 0,2 0,2 0 t., 0 0

4 IocanI din legume l/r00 202,2 157,0 1,24 2,39 20,1 9 45,1 5

dovlccei r50 r t2,50 0,68 | 0,34 6,4 I l],50

ccapS 20 r6,80 0.2e | 0.03 t2,26 5,38

morcov 20 l6 0,21 0,02 I,l2 6,56

r0$n r0 9,s0 o,o6 0 0,4 1.7 I

ulei de (loarea soarclui rafinat 2 2 0 2 0 l8

sare ioilatA 0,2 0,2 0 0 0 0

5 l,inronadl tit50 25 l7 0,1 2 0,04 6,03 23,77

l[rnAie 2A t2 0,1 2 0,04 1,08 3,48

zahdr 5 5 0 0 4,95 J0,29

6 Piine cu ftrinl intcgralt bogatl in fibre l/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,1 4

Total PrAnzul 18,22 10,29 67,37 330,24

Cina

I Onrletl naturali l/90 102,2 93,1 8,82 8,69 2,1 I 120,69

oui dc gdinil de categorie <Exstra> 70 60,9 7,92 6,09 0,61 87,09

lapte pasteurizal2.5o/o - 3,2% grdsimc 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6

ulei de lloarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 l8

sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

2 Salat[ din lcgume cu seminfe de susan r/r00 122,2 106,3 I,91 5,51 4,84 68,52

castravcIi 70 65, I 0,52 il 1,95 7,8 t

ardci 40 30 01 t, t,8 9

praz(ceap[) 5 4 0,09 0,0 r 0.23 0,96

ulci dc tloareu soarclui tterafinat 2 ) 0 2 0 l8

sare iodatt 0,2 0,2 0 U 0 0

scnrinle de susan 5 5 I 3,5 0,86 32,75

2 Ceai U200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,11

ceai lrunze 0,02 0,02 0 0 0 0

zahdr 3 3 0 0 2,97 t2,17

3 Pflinc din flinl de trAu fortificati cu acid folic $i Fe 1t40 40 40 3,24 I 0,48 19,2 106,8

Total Cina tJ,97 114,68 29,12 J08, I 8

r,' 1175,77

ZIUA A TREIA - MIERCUR

Dcjun

t Suptr de orez cu laDtc v20a 196 195,8 6,57 5,44 24,96 1 90,1 2

rrez boabc 20 r9,8 t,45 0,4 12,47 72,27

lapte pasteuriz at 2,5 -3,2o/o grisirnc r70 t70 5,1 3,4 8,5 titt,4

unt fird grhsinri vegetale 82,57o 2
t 0.02 1,64 0,03 13,22

z-ah 11r 4 4 0 0 1,96 r6,21

2 []iscuili liri grirsirni hitlrogeniz.tte 1t25 25 25 2,05 2,39 lg,5 t 06,5

3 Laptc liert U200 200 200 6 4 l0 104

laptc pastcuriz at 2,5 -3,2o/o grilsime 200 200 6 4 l0 104

'Iotal Deiunul I 14,62 t t,82 53,46 400,62

C ustaren

I iructe proaspete - caise 1fl40 200 t12 1,72 0,69 18,92 82,56

Total Gustaren I 1,72 0,69 18,92 82,56

Prinz

I Salat{ din lcgumc prossp€te cu semin(e de in l/50 67,2 59,2 I,73 5,56 2,51 58,61

cilstravcti 40 37,2 0,3 0 I,t2 4,46

spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,s3 3,4

ulci dc lloarca soarclui rtcrafinat 2 2 0 ) 0 t8

sarc ioclatd 0,2 o) 0 0 0 0

scrrrinlc dc I 5 5 I 0,86 32"7 5

, SuDI pireu cu nraztrre uscatl/fasole, srnAntinI Ei crutonnt lt200tst20 lJl,8 109,86 5,34 4 35,46 t 6 I,59

50;39::



N

d/cr
Denumirea bucatelor

Gramajul

bucatelor

Masa

Brutd, g
Masa

NetA, g

Proteine,

I
Lipide,

d
b

Glucide, g
Valoarca

calorica, kcal

maz-ire uscati/lasole l0 9,95 ))a 0,1 5.2"1 31,24

artoti 50 36 0,72 0,04 6,tt4 28,8

ceaDI 20 t6,8 0,29 0,01 t2,26 5.3 8

l(.}rcov 20 l6 0,2 r 0,02 I,t2 6,56

verdcalI 3 2,3t 0,06 0 0,2 0,8

ulei dc tioarea soarelui ratlnat 2 2 0 ) 0 r8

unt ltrr'fi grisirni vegetalc 82,5%o I I 0,0r 0,82 0,01 6,(r I

sarc iodatA 0,8 0,8 0 0 tt 0

smdntind l5 % gr6sime (tratatd te rrnic) 5 5 0,l4 0,75 0, l6 t0,8

pAine clin liind de p,rdu lbrtillcat6 cu acid lblic ai F'e 20 20 t,62 0,24 9,6 53,4

3 ulag din cRrne de porcintr cu legumc inIlq{g ln60 252,6 181,4 3,32 I 1,57 32,8 166,24

carnc dc poroind degrasati qi dezosattr r00 64,0 1,28 9,41 5,44 16,8

cartofi t00 72,0 1,44 0,07 r3,68 s',t,6

ceapa 20 t 6,8 0,29 0,01 t2,26 5,3 8

morcov 20 t6 0,21 0,02 l,l2 6,56

lomate in suo propriu l0 r0 0,r 0,04 0,3 1,9

ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 l8

sarc iodatA 0,6 0,6 0 0 0 0

1 Conrlrot tlin I'ructc I)roaspete r/r 50 53 48 0,32 0 g,g2 18,72

nnlnc 50 45 0,32 0 5,85 26,55

zahir 3 3 0 0 2,91 12,17

5 Piinc cu fiinil integrali bogattr in fibre l/33 J3 3J 2,97 0,99 15,84 85,1 4

Total Pr$nzul 13,68 22,12 95,43 510,30

Cina

I onturtr cu imnluturA r/r00 r03 l0 t ,05 8,13 9,35 43,79 281,4

ff,ini de gr6u lbrtilicat6 cu acid tblic qi Fe 45 45 4,5 0,45 32,85 l6l, r

oui de ciind dc categoris <Exstra> l5 t3,05 I ,'t r,3 r 0, r3 18.66

aptc pastcuri zat 2,5 -3/% grdsinrc 20 20 0,6 0,4 I r0,4

unt ftrrtr ,lr6simi vegetalc 82,5% 2 ) 0,02 1,64 0,03 13,22

zahfir
I 2 0 o r,98 n,l2

Jrojdic proaspltl 2 7 0,17 0,04 0,16 2,1

ulei dc floarea soarelui ral'rnat 2 7 0 2 0 r8

naRiurVgcnt t0 t0 0,1 4 0,01 6,58 23,05

rnicz dc nuci 5 5 I 3,5 0,86 32,75

.,
Sucl00%din fructe cu mai pu[in de 5g dc zahnruri per l0 u200 20t) 200 I,68 0,20 9,20 54,00

'l"otal Clina 9,81 9,55 52,99 J41,4

, rry d4,18 |
' 220,80;r l

:..:].:":::"".::::::::u

i rsl4,sa

ZII.JA A PATRA -JOI
Dejun

I Tcrci din crupe de hrisc{/grfiu cu lapte U200 r96 r95.80 7,50 5,24 25,16 188,54

cruDe de hric[/crdu 20 I 9,80 2,3 8 0,20 t3,27 70,69

lantc nasteurizztt 2,5 -3,2n/o grisimc r70 r70 5,10 3,40 8.50 88.40

unt (trrii sr6sinri vcgctale 82,57o 2 2 0,02 1.64 0,03 t3,22

z-ahir 4 4 0 0 3,96 16,23

1 Tartinn cu unt u40fi0 50 50 3,32 8,68 19,3J 112,1)

pdine din ttrini dc gr0u tirrtificatd cu acid lblic qi l're 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

unt lErl qrlsimi vegetale 82,5olo l0 r0 0,08 8.20 0, t3 66,t0

3 Ceni lt2a0 3,02 J,02 0 0 2,91 12,11

ceai fl unze 0,02 0,02 0 0 0 0

z-ah rir 3 -t 0 0 2,91 t2,11

Total Deiunul I r 0,82 13,92 18,06 371,61

Custarea

I Fructe proasDcte - lrrune l/t30 r50 135 0.95 0 17,55 19,65

Total Gustarea I 0,95 0 I7,55 79,65

llr:
ii.l

?rinz

TOTA L ZI UA, A,fREIA - M IERCURI

r'4 qr.\\\r.\' i t,r4 l+!



N

d/o
Denumirea bucatelor

Gramajul

bucatelor

Masa

llrutS, g

Masa

Netrl, g

Proteinc,

c

Lipidc,

c
Clucide, g

Valoarca

calorica. kcal

I Legume rrroaspete portionnte U25 35 26,3 0,26 0 I,58 7,88

ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88

^, Borq cu sfeclf, rogic, smint6ntr r/200/5 185,8 148,39 2,56 3,68 28,21 l0l ,47

tlecld roiiie 100 80 r,36 0 8,64 34,4

cartofi 40 2 8,8 0,58 0,03 5,41 23,04

ceapi l2 8,4 0,l4 0,02 6,l3 2.69

ntorcov t2 r0,08 0,r7 0,02 7,36 111

tornate in suc Jrropriu t0 t0 0,1 0,04 0,3 1,9

verdeaIi 3 2,3 r 0,06 0 0,2 0,8

ulci de floarea soarclui raflnat 2 2 0 2 0 t8

unt ItrrA grisimi vegetale 82,57o I l 0,0 t 0,82 0,0 | 6,q I

tare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0

;mdntdn[ I 5% grdsinre(tratatd termic) 5 5 0, l4 0,75 0,16 t0,8

3 arne de curcan cu legumc inlbu;ite r/r60 277,80 207,J5 23,18 2,59 17,88 196,93

(ilcu dc curcirn r30 9t 22,75 0,36 0 r 54,70

lov lccci tt0 60 0,36 0,18 3,42 1)

ardei dulci r5 il,25 0,l t 0 0,68 3,38

leapA 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38

llolcov 20 l6 0,2 r 0,02 l,t2 6.56

roliil l0 9,50 0,06 0 0.40 I,7t

rulei de floarea soarelui 2 2 0 2 n r8

sarc iodattr 0,8 0,80 0 0 0 0

4 Comnot din fructe Droaspete r/150 5l 43 0,36 0, l2 6,57 27,71

piersici 50 40 0,36 0, r2 3,6 r5,6

zahdr J J 0 0 2,91 t2,t'l

5 Pilne cu fnintr intcsrali bopatI in fibre r/33 33 33 2,97 0,99 t5,84 85,1 4

Total PrSnzul 29,93 7,38 70,14 419,l9

Cina

I $arlottr din brAnzi de vnci, mcrc, micz de nuci r/r50 r63 155,50 15,89 14,89 29,21 136,82

brfrnz[ dc vaci (tratatA ternric) 50 50 8 4,50 0,50 r00.50

rul dc giini de caregorie <Flxstral l0 26.t0 3,39 2,6t 0.26 37,3?

mcrc proaspctc 30 26,40 0,il 0 2,98 t2,4t

Iiinir de grdu lbrtilicati cu acid lblic ai Fe l0 30 3 0,30 2 t.90 107,40

z.ahdr ) 2 0 0 r,98 8, t2

iarrrl natural 2,5Yo Fard adaus de zahir t0 t0 0,20 0,30 0,40 5

unt fhrir grisirni vegetale ll2,5oZ ) 2 0,02 t,64 0,03 13,22

ulei de l'loarea soarelui 2 2 0 2 0 r8

miez- de nuci 5 5 I 3.5 0,86 32,75

nral'de coDt 2 ) 0,1 7 0,04 0,36 2, l0

2 Iaurt natural 2,5o/o fIrl adaus de zahtrr 1t200 200 200 4,00 6,00 8,00 100,00

Total Cina t9,89 20,99 31,27 436,82

6r;59, 1?3;02 t, li,,i.itl309;27

ZIUAACINCEA-VINERI
Dcjun

I Terci din crupe de orz cu laple U200 196.00 195,80 7,50 5,24 25,76 t 88,54

crupe de orz 20 r9.80 2.3 8 0.20 13,27 70,69

aptc pastcurizat 2,5-3.2% grAsimc t70 t70 5. t0 I,40 8,50 88,40

z-a lr;i r 4 4 0 0 1,96 t6,23

unt thrA grilsimi vcgctale 82,57o ) 2 0,02 1.64 0,03 13,22

) Covrisei ftrrfi erdsimi hidroecnizatc lt25 25 2S 2,75 0,75 19,75 80,00

3 Larlte fiert l/200 200 200 6 4 t0 t04

Iapte pasteurizat 2,5 -3,2o/o grisirne 200 200 6 4 t0 t04

Total De.iunul I 16,25 9.99 55,51 312.54

Gustarea

I Fructe Dronspete - picrsicr vt20 150 120 r.08 0,36 10,8 46.8

Totnl Gustarea I 1,08 0,36 10,8 46,8

TOTAL ZI UAifi PATI({,.:.JOI :42r'19



N

d/o
Dcnumiren bucalelor

Crama.jul

bucalelor

Masa

Brut6, g
Masa

NetA, g

Proteine.

c

Lipide,

s
Clucide, g

Valoarea

calorica, kcal

PrAnz

I Salattr din legume proaspetc cu semin(e de susan l/50 61,20 57,50 t,53 5,54 3,83 66,31

varzd albA 30 26,30 0,26 0 r,58 7,88

morcov 20 l6 0,21 0,02 t,l2 6,56

ulpinA de fclind t0 8 0,06 0,02 0,27 I, t2

sarc iu<lal,i 0,2 0,20 0 0 0 0

ulei dc l'loarea soare lui rre rafinat 2 2 0 2 0 l8

sernin[e dc susan 5 5 I 1Sn 0,86 11 7S

2 Suptr cu ttritei de castr si smflntintr v20015 126,80 102,51 2,47 3,78 25,73 I15,05

tAifei de case l0 l0 I 0, t3 7,40 36,00

cartoll s0 36 0,72 0,04 6,84 28.ttO

ccapd 5 12,60 0,2 r 0,03 9,2 4,03

morcov 5 l2 0,16 0,01 0,84 4,92

ardei dulci 5 I r,3 0,1 I 0 0,68 3,3 tt

rogii proaspcte 0 9.5 0,06 0 0,4 |,7 t

verdeal& .'! 2.3 r 0,06 0 0,2 0.r,1

ulei de (loarea soarelui rafinat 2 2 0 ) 0 l8

unt fdri grdsimi vegc,tale82,5o/o I I 0,0 r 0,82 0.01 6,61

sare iodati 0,8 0,8 0 0 0 0

srn0ntin6(tratatd tenr ic) 5 5 0, t4 0,75 0,16 t0.8

l l)irionle din fileu de ocstc r/55 137,40 84,20 12,l8 3,24 8,53 88,08

lllcu dc pc$le pur (nrcrluciu) 120 6rJ.40 I t.63 t.l6 0 54,04

ceapd l0 tJ,40 0, t4 0.02 6, r3 2,69

pAine din tlinA de grhu lbrtificat[ cu acid lblic gi Fe 5 5 0,4 r 0,06 2,4 r3,35

sare iodatA 0,4 0.4 0 0 0 0

ulei de floarca soarelui rafinat 2 2 0 2 0 l8

4 Pilaf din orez cu legumc r/r00 72,20 64,8 2,05 2,49 26,1 5 104,1 I

orcz boabe 20 19,8 r,45 0,40 12,47 '12,27

ceapd 20 r6,80 0,29 0,03 t2,26 5,3 8

morcov 20 t6 0,2 r 0,02 l,l2 6,56

tomatc in suc propriu t0 l0 0, r0 0,04 0,30 t,90

ulei de {loaroa surrelui rallnat 2 2 ()
2 0 l8

sare iodatl 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Comrrot din fructe pronsDete l/r50 53,00 45,50 0,39 0, l7 "1,60 32.r5

vl$t ne 50 42,50 0.3 8 0, t7 4,63 19.98

zahdr 3 l 0 0 )o? t2 l7

6 Piine cu flini intcerali bosattr in fibre r/33 33,00 33,00 2,97 0,99 15,84 85,1 4

'l'otal Prinzul 2l,58 16,21 87.68 490,84

Cina

I Ou fiert r/50 60
(tt

6,79 5,22 0,52 74,65

rul de g{intr de catcgoric <rExstral 60 <', ) 6,79 5,22 0,52 74.65

2 Tocani din legume Vr00 202,2 157,0 1,24 2,39 20,19 45,1 5

dovlecei 150 I t2,50 0,611 0,34 6,41 13,50

ceapd 20 16,80 0,29 0,03 t2,26 s,38

rnorcov 20 l(r 0,2 r 0,02 I,t2 6,56

roqi i l0 9,50 0,06 0 0,4 I,7t

ulei de lloarca soarclui ralinat 2 2 0 2 0 t8

sare iodate
^) 0.2 0 0 0 0

1 Tartini cu unt, brfinzrl cu ceag tnrc 457o grisirnc lt40n0n4 65 64,4 7,06 12,s7 I9,JJ 228,7',|

pAine din lllind dc gr6u lbrrificatd cu acid fblio gi Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 t06,8

unt []rd gr[simi vcgetale 82,5% l0 t0 0,08 8,2 0,l3 66, I

brdnztr cu ceaq tarc 45% c.rtrsime l5 t4.1 3,74 3,89 0 5 5,87

4 Ceai U200 3,02 J,02 0 0 2,97 t2,t7

cear lrrrnzc 0,02 0,02 0 0 0 0

zahar 3 3 0 0 2,9"t t2,17

Total Cina 15,09 20,1 8 4.1,0t J60,74

iii,iriiiiiill*li';iliiiiiriirro:rs zluA.l ,srNcEA,*,vINERI,i lilrii;."-.t'.,,,,ir,,;:;: ,ii,5i1.00;,t ,r,r;19--71 1210,924ii6]i71



N

d/o
Dcnumirea bucatelor

Grarnajul

bucatelor

Masa

Ilrut[. g

Masa

Net6, g
Proteine,

c

l-ipide,

c
Glucidc, g

Valoarca

calorica. kcal

ztuAA$ASEA-LUNI
Dejun

I Paste llinoase cu unt ut20 37,20 31,20 3,52 2,l0 25,93 139,22

paste integrale dil'eritc 35 1{ 3.50 0,46 25,90 I26.00

unt flrd grdsimi vegctale 82,5olo 2 ) 0,02 1,64 0.03 13.22

sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

2 'lartintr cu brfinz{ cu ccag tare 45oh grisime t/40fi4 55,00 54,40 3,74 4,37 l9,20 t62,67
p6ine din tlin[ dc grdu tbrtificatd ou acid lblic r;i ]re 40 40 0 0,48 19,20 106,8

brAnz6 cu ccag tare 45% erdsime l5 14,40 3,74 3,89 0 s5,87

3 Ccai u200 3.02 3,02 0 0 2,97 12,17

ceai lrunze 0,02 0,02 U 0 0 .0

zahilr 3 3 0 0 2,9',1 12,t7

Total Dcjunul I 7,26 6,47 48,1 J 14,06

I

Gustarea

I Fructe proaspete - mere vt13 200 t76 0,70 0 19,89 82,12

Total Custnrea I 0,70 0 19,89 82,72

"a . 1 lt.

Prinz

I l,egurne proaspcle porl ionatc u25 JO 28,50 0,t7 0 t,20 5,lJ
ro;ii 30 2 8,5 0,l7 0 1,20 5, r3

) Supa cu peripoare din fileu de pui si snrffntAntr U200t30t5 I 7l ,80 lJ0,7l 13,57 4,69 l6,l I I 14,l9
fileu de pui 50 35 t2,50 I 0,50 57,0

ceapa 5 4,2 0,07 0,01 3,07 r,34
rtd[cind de [elind 50 35 0,25 0,0'l r,05 5,60
ocapi 5 12,6 0,2 r 0,03 o, 4,03

norcov 5 t2 0, l6 0,0t 0,84 4,92

ardei dulci 5 I t,3 0,1 I 0 0,68 3 ,18
roqii proaspete 0 9,5 0,06 0 0,4 t,1t
verdea[6 3 2,31 0,06 0 {J,2 0,8

ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 t8
unt flrd gr6simi vegetale 82,57o I I 0,0 r 0,82 0,0 r 6,(r I

sare iorlatA 0.8 0,8 0 0 0 0

srniint6nd I 5olo grAsinre(ratattr termic) 5 5 0, r4 0,i5 0,l6 t0,8
3 Culaq din fileu de pui cu legume t/140 132,40 98,80 25,34 4,07 1,99 t39,87

Iilcu dc pui r00 7o 25 2 I lt4
csapa l0 8,40 0, l4 0,a2 6,13 2,69
morcov l0 I 0,r 0,01 0,56 3,2 g

tomate in suc propriu l0 l0 0, 1 0,04 0,30 1,90

ulei de Uoarea s<larelui 2 ) 0 2 0 t8
sare iodatil 0,4 0,4 0 0 0 0

4 Pireu din lintc t/r00 32,20 J l,8l 2,69 1,76 5,98 47,57
linte 30 29,6t 2,66 0, l2 5,95 34,3 5
unt far6 grdsirni vegetale 82,570 ) 2 0,02 t,64 0,03 t3,22
sare iodat{ 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Compot din fructe proaspete t/r 50 53 46 0,43 0,t7 7,70 32,81

iulsc 50 43 0,43 0, t7 4,73 20,64
zahbr 3 3 0 0 2,91 t2,17

6 PAine cu fiini integrali bogattr in fibre r/33 33 J3 2,97 0,99 15,84 85,1 4

Total Prinzul 45,16 I 1,68 54,82 424,71

Cina

l Budinci din brinzri dc vaci cu stafide, nragiun/genr il160fi0 t82 179,99 23,68 17,74 22,46 414,2(t
brAnzd de vaci(tratat6 termic) 130 r30 20,ri0 I 1,70 r,30 26 r,30
ou[ de glini de categorie <Exstra> t5 I3,05 t,7 1,3 I 0,l3 r8,66
crupe de gri$ 6 5,94 0,7 r 0,06 3,98 21,21

zahAr 2 2 0 0 t,98 8, r2

smdndnA I 5% grlsime(trata6 tcrmic) 5 5 0,14 0.75 0,16 l0,g
unt fdrtr gr[simi vegetale ti2,57o 2 2 0,02 1,64 0,03 13.22



N

d/o
Denumirca bucatelor

Gramajul

bucatelor

Masa

Ilrutd, g
Masa

Nct6, g

Proteinc,

c

Lipide,

c
Glucide, g

Valoarea

calorica, kcal

stallde t0 t0 0,t7 0.27 8.30 15.90

ulei de tloarca soarelui rallnat 2 1 0 2 0 I8

ntagiur/gem t0 l0 0,14 0,0r 6,5 8 23,05

3 Chefir 2,5% srlsime v200 200 200 6,00 0,10 6,00 92,00

Total Cina 29,69 17,84 28,46 502,26

TOTAL ZIUA A $r\SEA - LUNI ffi I t.lrils

zruAA$APTEA-MAR:l'r

Dcjun

I SupI de orez cu lapte t/200 196 195,80 6,57 5,44 24,96 190,12

orcz boabe 20 r9,80 1.45 0,4 t2,47 1) 11

lapte pastcurizat 2,5-3,2o/o grdsime 170 r70 5.r0 3,40 8,50 88.40

unt flrl gr[sirni vegetalc 82,57o ') 2 0,02 1,64 0,03 t3,22

z.ahat 4 4 0 0 3,96 r6,23
) Tartintr cu unt lt40n0 50 50 3,32 8,69 19,3J 172,90

pdinc din tlintr de grdu flortificati cu acid fblic rii f e 40 40 3,24 0,48 t9,70 I06,80

unt ftrA grlsimi vcgetalc 82,57o l0 l0 0,08 8,2 0, rl 66,r0

3 Lapte fiert 1t200 200 200 6,00 4,00 10,00 t 04,00

lapte pasteurizal 2.5-3,2o/o grisime 200 200 6 4 l0 104

I ls,tl I ta,tz
,.:.1 *iil iriil'i+r,,1;il I lliiritir ii

I <J r,)| '' "-'-
. ,1,]].'.]

1::::l:f1i'1i ,

l. - ,IOZ,OZ

iiiiiirr 
r,:r;::llir,t l

Cuslarea

I Fructe pronspete - caisc yt20 ls0 t29 1,29 0,52 t4.t9 61,92
-l'otal 

Gustarea I 1,29 0,52 14,19 61,92

lllill|id{ii*Yifllir

PrAnz

I Salattr din legume proaspcte cu scnrin(c dc in r/55 67,20 59,20 1,73 5,56 2,51 58.6 t

castraveli 40 37 0,3 0 |,t2 4,46

spanac 20 r5 0,43 0,06 0,53 3,40

ulei de floarca soarclui ne rafinat 2 2 0 2 0 ilt
sarc iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

scrninlc de in 5 5 I 3.s0 0,86 32,75

2 Suprl cu arpacn$ gi snrintintr r i20015 r 3 r,80 107,3 t 2,14 J,78 27,89 tr5,t2
crupe de arpacag l0 9,90 I, t9 0, r0 6,6.1 3 5.34

cartoll 50 36 0,12 0,04 6,84 28,80

ceapd 20 16,80 0,29 0,03 t2,26 5,3 8

lnorcov 20 l6 0,2 t 0,02 I, r2 6,56
ro$l l t0 9,50 0,06 0 0,40 l,'11

tulpin{ c1c felin[ r0 8 0,06 0.02 0,27 I,t2
vcrdca(ir 3 2,3t 0,06 0 0,2 0.8
r,rlci dc lloarca soarclui rallnat 2 2 0 2 0 l8
unt lhrd grdsirrri vegetalc 82,57o I I 0,01 0,82 0,0 t 6,61

sare iodatl 0,8 0,8 0 0 0 0

snrAutdnii(tratatE tenn ic) 5 5 0,14 0,75 0. t6 l0,lt

J Pirjoaltr din fileu de pe$te ti65 r37.20 84,00 12,l8 3,24 8,53 88,08

fileu de pe$te pur (mcrluciu) t20 68.4 r r,63 I, t6 0 54.04

ceap{ t0 8,40 0, l4 0,02 6,l3 2,69

rline din IiinI de gr6u lbrrilicat6 cu acid lblic si Fe 5 ) 0,4 t 0,06 2.40 1 3,.r 5

serrc iodatl 0,2 0.2 0 0 0 o

ulei de tloarea soarelui ratlnat , 2 0 2 0 l8
4 Ierci din orz cu lcgume r/100 52,20 48,40 2172 2,27 20,26 96,56

crupc de orz 2A t9,80 2,3{t 0,20 t3.27 10.69

seapa r0 8,40 0, t4 0,02 6. t3 2,69

norcov l0 8 0, I0 0,0 r 0,56 3,28

onlLlte rrl suc l)r()pnu t0 l0 0,l0 0,04 0,3 r,90
rlci dc lloarca soarclui rafinal 2 2 0 2 0 llt

sare iodatl 0,2 0,2 0 0 0 il

Compot din fructe pronspete t/150 53 46,50 0,30 0,09 10,80 42t19

ltruguri 50 43,50 0"30 0.09 7.83 30,02

I ,,g,z,go- I ls,gp



N

tjlo
Denumirea bucatelor

Cramajul

bucatelor

Masa

lJrut6. g

Masa

NetA. g

Proteinl'.

c

Lipide,

E
Cilucide. g

Valoarea

calorica. kcal

z.ahlr J J 0 0 2,97 t2,t7

6 PAine cu fiinl intesraltr bosatl in fibre l/33 33 33 2,91 0,99 15,84 85,1 4

Total Prinzul 22,64 15,93 85,83 485,70

Cina

I Omlettr naturaltr cu legurne, seminle tle susan Ut40 151,2 t 40,80 I t,2t 13,06 4,76 r 7J,80

ouh de g{ini dc categorie <ExstraD 80 69,60 9,05 6,96 0,70 99,51

I apte pasteuri zal 2,5 -3,2o/o grdsime 30 30 0,90 0,60 r,50 15,60

ro$lr 20 l9 0,l l 0 0.80 3,42

ardci 20 r5 0, l5 0 0,90 4,50

ulel de fioarea soarelui rallnat 2 2 0 2 0 t8

sare iodatA 0,2 0,2 0 0 0 0

sr'rn i rrlc dc susirtr 5 5 I 3.50 0,86 32,75

2 Ceai u200 3,02 J,02 0 0 2,97 12,17

cear 0,02 0,02 0 0 0 ()

zahtrr 3 J 0 0 2,97 12,17

3 PAine cu fIinI de griu fortificatl crr acid folic ai Fe u40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80

Total Cina 14,45 13,54 26,93 292,77

TOTAI, ZIUA;A.$APTEA';I}iARTI'' .. . i' ." 54'.21 48,1 I l8l,2d 1307,41

ZIUA A OPTA. M ERCURI

Dejun

I Cuscus cu lapte 1t200 t 96,00 I96,00 7,12 5,30 21,29 189,85

cuscus 20 20 2,00 0.26 t4,80 72,00

lapte pastcurizat 2,5-3,2Yo grdsime 170 170 5,1 0 3,40 8,50 88,40

unt [dr6 griisirni vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0.03 13.22

z-ahbr 4 4 U 0, 1,96 r6,23

2 Covrigei fiiri grtrsinr i hitlrogenizate U25 25 ,< 2,75 0,75 19,75 80

J Ceai tnao 3,02 3,02 0 0 2,91 12,11

ceai lrunze Q,02 0.02 0 0 0 0

z,ahbr 3 3 n 0 )o1 12,t7
'Iotal De.iunul I 9,87 6,05 50,01 282,02

Custarea

I Fructe DroasDcte de sezon - struguri ril30 r50 1J0,50 0,91 0,26 23,49 90,05

Total Gustarea I 0,91 0,26 23,49 90,05

Priinz

I Legume proaspete por{ionate v2s l5 26,25 0,26 0 I,.58 7,gg

ardei dulci 3s 26,25 0.26 0 1,58 7,{t8

2 Ciorbi vcrdc cu ou 9i smintintr v200t5 l6l,08 129,31 3,79 5,49 16,35 85,99

ou ficrt 20 r7,40 2,26 I,74 0,r7 24,88

ridiicini dc felinl 50 36,00 0,25 0,07 t,05 5.60

rnlcrig 20 r5,00 0,43 0,06 0,53 3,40

oeapd 20 t6,80 0,29 0,03 12,26 5.3 8

morcov 20 r6.00 0,21 0,02 t.l2 6,56

ardei drrlci t0 7,50 0.08 0 0,45 ) )s

ro$r r l0 9,50 0,06 0 0,40 |,7 t

verdca!6 J 2,3 r 0,06 0 0,20 0,80

ulei de floarea soarelui rallnat 2 2,00 0 2 U r8,00

unt {trrd grlsimi vegetale 82,5olo I 1,00 0,0r 0,82 0,0 r 6,6 r

sare iodatl 0.08 0,8 0 0 0 0

srn6ntdni I 5% srAsime(tratat[ tennic) 5 5 0, l4 0,75 0, r6 r0,80

J Carne dc vi(el dezosatl cu varzi inlbuEiti r/160 238.40 t72.88 13,l7 8,28 l8,l I 158,62

carne de vi[el dezosattr r00 60 12,12 4,2 0 90

varzl alb[ 100 80 0,64 U 4,32 24,80

ceapI l2 8,40 0, t4 0,02 6,13 2,69

morcov t2 r0,08 0,17 0,02 '7,36 1?1

tomate in suc propriu l0 t0 0,10 0,04 0,30 1,90

ulci de lloarea soarclui rafinat 4 4 0 4 0 36



N

d/o
I)enumirer bucalelor

(irama.iul

bucatelor

Masa

Ilrutd, g
Masa

Net6, g
Proteine.

I
Lipide,

B
Glucide, g

Valoarca

calorica, koal

sarc iodattr 0,4 4,4 0 0 0 0

5 Compot din fructe lrroaspcte r/150 53 46 0,43 0,17 7,10 32,81

calse 50 43 0,43 0, t7 4,73 20,64

zahir 3 3 0 0 2,97 t2,t7

6 I'Ainc cu fiinil intesrall bosatl in fibre l/33 33 t3 2,97 0,99 15,84 85,1 4

'I'otal PrSnzul 20,62 14,93 59,59 370,44

Cina

I Tocnnl din dovlccci cu lcgume r/50 I 16,20 90,1 8 0.73 2,22 I 7,31 .]2,83

dovlecci 80 60.00 0,36 0,t8 3,42 7,20

ceaptr l2 8,40 0, r4 0,02 6, t3 2\69

ntorcov t2 r0.08 0,17 0,02 7,36 3,23

ro$l I l0 9,50 0,06 () 0,40 t,7 I

ulci de lloarea soarelui rallnat 2 2 0
t/ 0 l8

sare iodatd 0.2 0,2 0 0 0 0
7 Terci din grfiu cu unt l/100 274 26,95 2,99 I,89 16,6 t t 0 r,58

crupe de griu 25 24,75 2,97 0,25 16,5 8 88,36

unt ftrA grdsinri vcgetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 t3,22

sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0

3 Sucl00%din fructe cu mai putin de 5s de zahnruri uer l0 u200 200 200 1,68 0,20 9,20 54,00

4 Piine din flini de griu fortificatl cu acid folic 9i Fe U40 40 40 3,24 0.48 19,20 t 06,80

8,64 4,79 62,32 295,21

, 0;04rlii |,iziilOfl{ , ; 195,4 1037;72

ZIUA A NOUA - JOI

Dejun

I Ou fiert t/50 60 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65

rui de gtrind de categorie (Dxstra)) 60 52,20 6,79 < )) 0.52 74,65
) Tartini cu unt, br6nztr cu ceag lare 45ah srisirnc u40n0/t4 65 64,40 7,06 12,57 19,J3 228,77

pdinc din liind de gr6u lbrtificat{ cu acid tblic ;i Fe 40 40 3,24 0,49 r9,20 r06,80

unt fhrS gr[simi vegetalc 82,57o t0 t0 0.08 8,20 0, r3 66,t0
hrdnz-il c:u ceag tarc 45% gr[sime t5 14.4 3.74 3.119 0 55.87

1 Ce ni il200 J,02 J,02 0 0 2,97 12,11

ceai fiunze 0,02 0,02 0 0 0 0

zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17

Total Dejunul I t 3,85 17,79 22,82 3 15,59

Gustnrea

I Fructe proaspcte de sezon - cirege t/150 t80 t53 1,53 0,46 22,34 93,3J

Total Gustarea I 1,53 0,46 22,34 93,33

Prinz

I SalatI din legunre proaspete cu senrin(e dc in r/50 77,2 59,70 1,53 5,58 J,56 66,1 5

tl,)orc(]v 35 28,00 0,3 6 0,03 1,96 I 1,48

rdddcini de {clind 3s 24,54 0, t7 0,05 0,74 3.92

ulei de floarea soarelui nc ral'inat ) 2.00 U 2 0 r8,00

sare iodatd 0,2 0,20 0 0 0 0

seminle de in 5 5,00 I 3,50 0,86 32,75
, Suptr cu lhsoleirnnzirc uscattr, snr6ntinfi Si crutonne l/200t5t20 131,8 t 09,86 5,24 4 35,56 t 60,50

lasole/maz.Arc uscatd t0 9,95 2.19 0.1 5,37 10,r5
artotl 50 36 0,72 0,04 6,84 28,80

eapl 20 t6,80 0,29 0,03 12,?6 5,3 u

morcov 20 t6 0,2 I 0,02 t,t2 6,56
verdeafi 3 2,31 0,06 n 0,2 0,8

ulei de floarea soarelui ralinat ", ) 0 2 0 t8
unt 1616 griisimi vegetale 82,5%o I I 0,01 0,82 0,0r 6,61

sare iodatil 0,8 0,9 0 0 0 0

snr0ntiini l5 % grflsimc(tratatl termic) 5 5 0, r4 0,75 0, l6 r0.8

piiinc din ttrinI cle grdu lortificati cu acid fblic qi Fc 20 20 t,62 0,24 9,6 53,4

1 ulaE din carne dc curcan cu lequme U9A 182,40 t36,20 23Js 2,45 13,68 186,54

Total Cina

TOTA L ZI UA'A,OP.TC'; Nl I ERCURI i'



N

d/o
Dcnumirea bucatelor

Grarna.iul

bucatelor

Masa

I3rut6, g

Masa

Net6, g

Proteine,

c

l.ipide,

c
Glucide, g

Valoarea

calorica, kcal

fileu de curcan 130 9t 22,75 0"36 0 r55

;capl 20 t6,80 0,29 0,03 12,26 5,3 8

morcov 20 l6 0,2 I 0,02 t,t2 6,56

tomate in suc propriu r0 t0 0,10 0,04 0,30 r.90

rlei dc lloarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 lli
sarc iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

4 Mtrm{listr cu unt t/r00 27,20 26,95 2,99 I,89 16,61 t 0l,58
crupe de rn6lai 25 24,75 2,97 0,25 t6,58 Iilt,36
unt fArA grisimi vegetale 82,57o 2 2 0,02 1,64 0,03 t 1 ,)
sarc iodatil 0,2 0,2 0 0 0 0

5 Limonadi l/r50 23 l1 0,12 0,04 6,03 23,77

lamAie 20 t2 0,t2 0,04 r.08 1,48

z.ahir 5 5 0 0 4,95 20,29

6 l'Aine cu fiinil integralfi bogatl in fibre r/33 33 J3 2,97 0,99 15,84 85,1 4

Totcl Prinzul 36,20 14,95 9l ,28 623,68

Cina

I !qg!!E!, umpluturf, de brfinztr de vaci, seminfc de llon 1fi40 r68 164,1 17,99 15,35 38,34 388,7t
ItrinI dc grAu lbrtificatl cu acid lolic ;i Fe 45 45 4,50 0,45 32,85 l6l ,l
oud de g[ind de calegoric <Exstrar> t5 13,05 t,70 I,3r 0,r3 18,66

lapte pasteurizat 2,5-3,2yo grasime 30 30 0,90 0,60 r,50 t5,60
unt llrd grtrsimi vegetale 82,502 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22

zahdr 2 2 0 0 1,98 8,t2
Croidie proaspitd 2 2 0,l7 0,04 0,36 2, r0
br6nzd dc vaci(tratat.l termic) 50 50 8 4,5 0,5 t00,50
oui de gdin[ de categorie <Exstra> l5 r3,05 1,7 1,3 I 0. r3 18,66

ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 o l8
seminle de floarca soarelui 5 5 I 3,50 0,86 32,75

L Iaurt natural 2,57o fIrtr adaus de zahtrr U200 200 200 4 6 8 t00

Total Cinn 21,99 21,35 46,J4 488,71

TO'IAL ZIU^ rt n*ouA -JOt 
- 'r:-r-:-- l ' 73;57i '5,1:551 182,18 :1i l52ll3I

ZIUAAZECEA_VINERI

Dejun

I Terci din crupe dc grig cu lapte il200 196 195,80 7,50 5,24 25,16 188,54
crupe de gri; 20 r9,ttO 2.38 0.20 t3.27 70,69
lapte pasteurizat 2.5-3.,2% grdsime t70 r70 5, t0 3,40 8,50 88,40
unt.-ftrrii grasirn i vggggl. 8?{% 2 2 0,02 1,64 0,03 t3,22
ahar 4 4 0 n 3.96 t6,23

2 'I'artini cu unt U40n0 50 s0 3,32 8,68 19,33 112,90
pdine din lbini dc grdu lortilicatd cu acid folic 5i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 r 06,80
unt ldrA grlsimi vegetale 82,57o l0 l0 0,08 8,20 0,13 66,t0

3 ear U200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
;eai liunzc 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar J J 0 0 )q1 12,17

Totnl Dejunul I 10,92 t 3,92 48,06 37J,61

Custarea

I Fructe proaspete - bannne Ut40 200 t40 1,40 0,42 30,90 124,60

Total Gustarea I I,40 0,42 30,9 124,60

Prinz
l Legume prorspete por(ionate lt25 30 28,5 0,17 0 I,20 5,ll

roQlr 30 28,50 a,l7 0 1,20 5,13
2 llorq cu sfecll rogie, snrffntintr il200t5 r85.08 148,39 2,56 3,69 28,27 l0l,47

slbcl6 rogie r00 80 1,36 0 8,64 34,4
cartoll 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ccapi t2 8,4 0. t4 0,02 6, r3 2,69

morcov t2 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23



N

tVo
Denumirea bucatelor

Crarna.iul

bucatelor

Masa

Brutd, g
Masa

NetA, g

Proteine.
o6

l.ipide,

c
Clucidc, g

Valoarca

calorica, kcal

tomate in suc propriu r0 t0 0,1 0,04 0,3 r,9

verdea[6 3 2,31 0,06 0 0.2 0,8

ulei dc floarea soarclui ratlnat 2 2 0 2 0 rti

unt lErd grisinri vegetale 82,5% I I 0.01 0,82 0.0 r 6,6t

sare iodatfi 0,08 0,8 0 0 0 0

smint6nl I 5% grSsime(tratatd termic) 5 5 0, l4 0,75 0,16 r0,80

3 Fileu de Dcste cu legunre l160 162,04 r 03.24 t2,13 3,27 13,38 8J,98

Illeu de pe$te pur (rnerluciu) r20 68,40 r 1,63 I, t6 0 54,04

ceapA 20 r6,n0 0,29 0,03 t2.26 s,3 8

morcov 20 r6,00 0,2 I 0,02 t,t2 6,56

ulei de tloarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 Iti

sare 0,04 0,04 0 0 0 0

4 Pireu de cartofi ln20 172,04 r 32.84 2,94 2,34 20,68 109,46

;artoli 140 r00,80 2,02 0,1 19, t5 80,64

.rnt fErd grisirni vegetale tl2,57o 2 2.00 0,02 1,64 0,03 13,22

apte pasteuriz"al 2,5-3,2o/o grtrsimc 30 30 0,90 0,60 t,50 15,60

sarc 0,04 0,04 0 0 0 0

5 ornoot fruclc 0ro$sDete r/r50 53 47 0, l8 0 1,94 32,85

"neIc s0 44 0,r8 0 4,97 20,6ri

zahtrr' J 3 0 0 2,97 12,17

6 Piine cu fIintr integralt bogattr in fibre l/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,1 4

Total Prf,nzul 20,95 14,22 87,31 4l 8,03

Cina

I fcrci din orez cu stafide vl20 40 39,76 1,92 2,39 21,26 152,07

roabc de orez 24 23,76 t.73 0.48 14,97 86,12

zahIr 4 4 0 0 3,96 t6,23

ltallde l0 l0 0. r7 0,21 8,30 35,90

.rnt tlrd gr[simi vegetalc 82,57o 2 2 0,02 r,64 0,03 t3,22
,'

Biscuiti lX rI erilsinri hidrogen izate u25 25 25 2,05 2,J8 18,5 106,5

1 Lapte fiert u200 200 200 6 4 t0 104

laptc pasteurizat 2,5-3,2o/o grLsime 200 200 6 4 l0 104

'I'otn! Cinn 9,91 8,11 55,76 J62,57

4i;14'' 33.33 , 221,93. I278,8 r

; ' lAsigururer cu aptr potnbilfi a copiiloi rJin srrrse srgure
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