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d];) Denumirea bucatelor E:::::il:r] ’7 Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
PRIMA ZI- LUNI
Dejun
1 |Terci din orz cu unt 1/100 35 35 3,58 1,94 22,90 131,42
crupe de orz _ 30 30 3.56 0,30 19,90 106,03
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2, 0,02 1,64 0,03 13,22
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17
2 |Tartina cu brinza cu cheag tare 45% griisime 1/40/14 55 54,40 6,98 4,37 19,20 162,67
paine din faina de grau fortificati cu acid folic si Fe 40 40 324 048 19,20 106,80
brinza cu cheag tare 45% grasime 15 14,40 3,74 3,89 0 55.87
3 |Ceai cu limdie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,50 17.97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahér 4 4 0 0 3,96 16,23
limaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 10,62 6,33 46,6 312,06
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - mere [ 1/175 [ 200 [ 176 0,70 0 19,89 82,72
Total Gustarea | 0,70 0 19.89 82,72
TR R _
Prinz
1 [Salatd din legume proaspete cu seminte de floarea sof 1/50/5 §7,20 73 1.83 5.56 3.94 66,03
rogii proaspete 30 28,50 0.17 0 1.20 5,13
ardei dulci 30 22,50 0,23 0 1,35 6.75
spanac 20 14,80 0,43 0,06 0.53 340
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0 0
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,50 0,86 32,75
2 |Zeami cu carne de pui si smintini 1/200/5 173,80 132,61 7.43 6,93 16,44 130,97
sold de pui dezosat, fara piele 50 35 6.06 3,15 0,67 56,70
radacina de telina 50 35 0.25 0,07 1,05 5,60
ceapi 15 12,60 0.21 0,03 9.20 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0.84 492
ardei dulci 15 11,25 0,11 0 0,68 3,38
rogii 10 9,50 0,06 0 0,40 EM
orez boabe 5 4,95 0,36 0,10 3,12 18,07
verdeata 3 23] 0.06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grisimi vegetale 82,5% 1 1 0.01 0,82 0,01 6.61
suc de lamaie 2 1.20 0,01 0 0,11 0,35
sare iodati 0.8 0,80 0 0 0 0
smantdna 15% grisime (tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80
3 |Gulas din carne de pui in sos rosu din legume 1/100 154,40 117,20 12,91 8.41 16,47 1524
sold de pui dezosat, [#ra piele 100 70 12,11 6.3 1,33 113.4
ceapi 20 16.8 0,29 0,03 12,26 5,38
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d?o Denumirea bucatelor E:::;:IJ:: | Masa Brutdi, g | Masa Netid, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
Morcov o 20 16 0,21 0,02 1,12 6.56
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,20 0,02 1.46 7,16
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0.30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,4 0.4 0 0 0 0

4 |Cuscus cu unt 1/100 322 32,2 3,02 2,03 22,23 121,22
cuscus - 30 30 3,00 0,39 22,2 108
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13,22
sare 1odati 0,2 0.2 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 45,5 0,38 0,17 7,6 32,15
vigine 50 42,5 0,38 0,17 4,63 19,98
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

6 |Péine din fiind integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Prianzul 28,54 24,09 82,52 587,91
)
Cina

1 |Pipiénasi din brinzi de vaci cu caise, gem/magiun 1/120/10 156 154,05 19,5 14,40 27,87 366,59
branza de vaci (tratatd termic) 100 100 16 9 1 201
oudl de gaina de categorie «Exstra» B 15 13,05 1,70 1.31 0,13 18.66
faina de griu fortificatd cu acid folic si Fe 10 10 1 0,10 7.30 35,80
caise( fructe uscate) 10 10 0,17 0.27 8.30 35,90
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13,22
faini de griu fortificata cu acid folic §i Fe p/u panare 3 3 0.30 0,03 2,19 10,74
praf de copt 2 2 0,17 0,04 036 2,10
zahar 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
gem/magiun 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05

2 |laurt natural 2,5% fird adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100

Total Cina 23.5 20,40 35,87 466,59
¥ g o 44D -
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ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 |Terci din crupe de mei cu lapte 1/200 195 194.8 7.50 5,24 24,77 184,48
crupe de mei 20 19.8 2,38 02 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 170 170 5,10 3,40 8.50 88.4
unt f3ra grisimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
2 |Biscuiti fird grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,50 106,50
3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,40 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,40 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul I 15,95 11,9 54,35 399,56
T AT = =
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - struguri 1/130 | 150 [ 1305 091 0,26 23,49
Total Gustarea | 0,26 23.49
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d]ju Denumirea bucatelor Gra:::i:::! Masa Brutia, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 30 28,5 0,17 0 1.20 5,13
rosii 30 285 0,17 0 1,20 5.13
2 |Supii , Tariineascd" cu sméintina 1/200/5 171.80 138.31 1,70 3.69 11,27 88,92
cartofi 40 28,80 0.58 0,03 547 23.04
varzi 80 64 0,51 0 3,46 19.84
ceapi 10 8.40 0,14 0,02 0,84 3,53
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0.04 0,30 1.90
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27 1.12
verdeati 3 2.31 0,06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6.61
sare iodata 0.8 0,8 0 0 0 0
smantand 15% grasime (tratatd termic) 5 5 0.14 0,75 0,16 10,80
3 |Pirjoale din fileu de peste 1/60 142,20 89,00 12,58 3,30 10,93 101,43
fileu de peste pur (merluciu) 120 68.40 11,63 1,16 0 54,04
paine din fiina de grau fortificatd cu acid folic si Fe 10 10,00 0,81 0,12 4.80 26,70
ceapd 10 8.40 0,14 0,02 6,13 2.69
sare iodata 0,2 0.2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
4 |Tocani din legume 1/100 192,2 170,5 1,32 2,18 20,08 61.89
vanata 140 126,00 0.76 0,13 6.30 30,24
ceapd 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5.38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9,50 0.06 0 0,40 1.71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 43 38,2 0,14 0 6,95 28,71
mere 40 352 0,14 0 398 16,54
zahar 3 3 0 0 297 12,17
6 [Piine din fdini integrali bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prianzul 18,88 10,16 66,27 371,22
Cina
1 |Omletd naturali 1/100 112,2 101.8 9,95 9,56 2,20 133,33
oud de gdina de categorie «Exstran 80 69.6 9,05 6,96 0,7 99,73
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 30 30 0,90 0.60 1,50 15,60
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 02 0,2 0 0 0 0
2|Salata din legume cu seminte de in 1/100 122,2 106,3 1,91 5,51 4,84 68,52
castravefi 70 65.1 0,52 0 1,95 7,81
ardei 40 30 0.3 0 18 9
praz(ceapd) 5 4 0,09 0,01 023 0.96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,2 02 0 0 0 0
seminte de in 5 5 1 3,50 0,86 32.75
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..'.;.:0 Denumirea bucatelor E::::IJ:: Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
2 |Ceai cu limiie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,50 17,97
ceai 0.02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
lamaie 10 6 0.06 0,02 0.54 1,74
3 |Piine din fiini de griu fortificati eu acid folic si Fe 1/40 40 40 19,2 106,8
Total Cina 30,74 326,62
TUA A DOUA-MARTI G Bas EEi7AAs 118745
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 |Supi de orez cu lapte 1/200 195 194.8 6,57 5,44 2397 186,06
orez boabe 20 19.8 1,45 0.4 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 170 170 5,10 3.40 8.50 88,40
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13.22
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 332 8,68 19,33 172,90
pdine din faina de griu fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3,24 0,48 192 106,8
unt fara grasimi vegetale 82.5% 10 10 0,08 8,20 0.13 66,10
3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,4 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0.4 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul I 16,29 18,40 54,38 467,54
Gustarea 1
1 |Fructe proaspete - banane 1/140 200 140 1,40 0,42 30,80 124,60
2 |Miez de nuci 1/10 10 10 2 7 1,72 65,50
Total Gustarea | 340 7,42 32,52 190,10
Prinz
1 |Dovlicei copti portie 1/50 102,2 772 0.45 2,23 4,28 27
dovlicei 100 75 0,45 0,23 428 9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0 0
2 |Supi pireu cu mazire uscatii/fasole, smintini si cruf 1/200/5/20 151.8 127,36 5,46 4,02 36,13 164,42
mazare uscati/fasole 10 995 229 0,10 527 31.24
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28.80
ceapil 20 16.8 0,29 0,03 12,26 5,38
MOrcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9,5 0,06 0 0,40 1,71
tulpina de felin 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeati 3 2,31 0,06 0 0.20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grisimi vegetale §2,5% 1 1 0,01 0,82 0.01 6,61
sare iodata 0.8 0.8 0 0 0 0
sméntdnd 15 % grasime (tratatd termic) 5 5 0,14 0.75 0.16 10,8
pdine din faini de grau fortificata cu acid folic §i Fe 20 20 1,62 0.24 9.60 53,40
3 |Gulas din carne de porcini cu legume infibusite 1/160 272,6 194,2 3,58 13,45 33,89 181,60
carne de porcind degrasati si dezosata 120 76.8 1.54 11,29 6,53 92,16
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d::o Denumirea bucatelor (I-::::l::]:lj:: Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
cartofi a 100 72,0 1.44 0,07 13.68 57.60
'ceapa 20 16,8 0.29 0,03 12.26 5,38
morcov 20 16 0.21 0,02 112 6,56
tomate in su¢ propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1.9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.6 0.6 0 0 0 0

4 |Compot din fructe proaspete 1/150 43 39 0,25 0 7,65 33,41
prune 40 36 0.25 0 4,68 21,24
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17

5 |Pdine din fAind integrald bogatii in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Prianzul 12,71 20,69 97,79 491,57
Cina

1 |Copturi cu stafide si seminte de susan 1/100/5 108 106,05 8,66 9,66 49,16 318,15
faina de grau fortificatd cu acid folic §i Fe 50 50 5 0,50 36,50 179,00
oud de giiina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0,60 0,40 1 10,40
stafide 10 10 0.17 0,27 8,30 35.90
unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13,22
zahdar 2 2 0 0 1,98 8,12
drojdie proaspata 2 2 0,17 0,04 0,36 2,10
ulei de floarea soarelui ne rafinat 2 2 0 2 0 18
seminie de susan 5 5 1 0,86 32.75

2 |Sucl00%din fructe cu mai putin de 5g de zahiruri p 1/200 200 200 1,68 9,20 54,00

Total g‘ina 372,15
—— e — = -

Dejun
1 |Terci din crupe de hrisci cu lapte 1/200 195 194,80 7.50 5,24 24,77 184,48
crupe de hrisca 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70.69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 170 170 5,10 3,40 8,50 88.40
unt fird grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 332 8,68 19,33 1729
paine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106,8
unt fara grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0,13 66,10
3 |Ceai cu limiie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,50 17.97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zah#r 4 4 0 0 3,96 16,23
lamiie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 10,88 13,94 48,60 375,35
Gustarea [
1 lFructe proaspete - prune 1/135 150 135 0,95 0 17,55 79,65
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;ﬂ Denumirea bucatelor (;;;;;J:: Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
1 |Legume proaspete portionate 1/25 35 26,30 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1.58 7.88
2 |Bors cu sfecli rosie, smintini 1/200/5 171.8 138,31 2,28 3,69 14,72 96,60
sfecla rosie 80 64 1.09 0 6.91 27,52
cartofi 40 28.8 0,58 0,03 547 23,04
ceapi 10 8,40 0,14 0.02 0,84 3,53
MOrcov 10 8.00 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,30 1,90
tulpind de felind 10 8 1 0,06 0.02 027 1,12
verdeati 3 2,31 0.06 0 0,20 0.80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0.8 0,8 0 0 0 0
smdntand 15% grisime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80
3 |Carne de curcan cu varzi inibusitd 1/160 252,80 192,70 21,94 2,37 6,12 194,12
fileu de curcan 120 84 21 0,34 0 142,80
varzi alba 100 80 0,64 0 432 24,80
ceapd 10 8,40 0,14 0,02 0,84 3,53
mMOorcov 10 8 0,1 0.01 0.56 3.28
rosii 10 9,50 0,06 0 0,40 1,71
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0.8 0,80 0 0 0 0
4 [Compot din fructe proaspete 1/150 43 35 0,29 0,10 5,85 24,65
piersici 40 32 0.29 0.10 2.88 12.48
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
5 |Piine din fiind integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prinzul 27,74 7,15 44,11 408,39
Cina
1 |Budinci din brinzi de vaci cu caise, magiun/gem 1/160/10 156 154 19,26 15,08 25,15 364,32
brénza de vaci(tratata termic) 100 100 16,00 9,00 1,00 201,00
oua de gaind de categorie «Exstran 15 13,05 1,70 1.31 0,13 18.66
crupe de grig 5 495 0,59 0,05 332 17,67
faina de gréau fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,50 0,05 3,65 17,90
caise( fructe uscate) 10 10 0.17 027 8.30 35,90
zahar 2 2 0 0 1.98 8,12
smantind 15% griisime(tratata termic) 5 ] 0,14 0,75 0.16 10,80
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05
2 |Chefir 2,5% griisime 1/200 200 200 6,00 0,10 6,00 92,00
Total Cina

456,32

Dejun

1 10u fiert

60

522 |

6,79

5,22

74,65
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dljg Denumirea bucatelor (t::::tl::;: Masa Brutd, g | Masa Netdi, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
oud de gaina de categorie «Exstra» 6l 5272 6,79 5,22 0,52 74,65
2 |Tartind cu unt, brinzi cu ceag tare 45% griisime 1/40/10/14 65 64,4 7,06 12,57 19,33 228,77
pdine din faina de griu fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106,8
unt fard griasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8.20 0.13 66,10
brinzi cu ceag tare 45% griisime 15 14,4 3.74 3.89 0 55,87
3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,4 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,4 0,28 1.08 458
Total Dejunul I 20,25 22,07 30,93 412
R R T o ' Ws
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - piersici 1/160 200 160 1,44 0,48 14,40 62,40
2 |Miez de nuci 1/10 10 10 2,00 7.00 1,72 65,50
Total Gustarea | 344 7.48 16,12 127,90
Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/30 35,00 32,55 0,26 0 0,98 3.91
castraveti 35 32.55 0,26 0 0.98 3,91
2 |Supi cu tiitei de casa gi smintini 1/200/5 136,80 111,51 3 3,94 19,4 129,11
tiitei de casa 20 20 2 0,26 14,80 72,00
ridacing de telini 50 35 0,25 0,07 1,05 5,60
ceapi 15 12,60 0.21 0,03 1,26 5,29
morcov 15 12,00 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
rosii proaspete 10 9.5 0.06 0 0,40 1,71
verdeata 3 231 0,06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodati 0.8 0.8 0 0 0 0
smantani(tratati termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80
3 _|Fileu de peste cu legume 1/60 1424 87,20 11,87 3.19 1.4 78.85
fileu de peste pur (merluciu) 120 68.40 11,63 1,16 0 54,04
ceapa 10 8,40 0,14 0,02 0,84 3.53
Morcov 10 8 0,10 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 0.4 0 0 0 0
4 |Pilaf din orez cu legume 1/100 72,40 63 2,05 2,49 26,15 104,11
orez boabe 20 19,8 1,45 0,40 12,47 72,27
ceapa 20 16,80 0.29 0,03 12,26 5.38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0.4 0,4 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 43,00 37,40 0,34 0,14 6,75 28,68
caise 40 34 .40 0,34 0,14 3,78 16.51
zahar 3 3 0 0 2,97 12.17
6 |Pdine din f3ind integrald bogati in fibre 1/33 33.00 33,00 2,97 0,99 15,84 85.14
Total Prinzul 20,49 10,75 70,52 429.8
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?A Denumirea bucatelor (l::::::::: Masa Brutd, g | Mas Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
Cina
1 |Terci din fulgi de oviz, stafide, unt 1/200 40 39,75 3.16 2,16 27,88 149,65
fulgi de ovaz 25 2475 2,97 0,25 16,58 88.36
stafide 10 10 0,17 0,27 8,30 35,90
unt fara griisimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17
2 |Covrigei fiird grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 19,75 80
3 |Ceai cu limiie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai 0.02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
limdie 10 6 0,02 0,54 1,74
Total Cina 2,93 52,13 247,62
- BT S0 R P RS U S I T nmr
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Paste fii cu unt 1/120 37,20 37,20 3,52 2,10 25,93 139,22
paste integrale diferite 35 35 3,50 0,46 25,90 126,00
unt fard grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodata 0,2 0.2 0 0 0 0
2 |Tartind cu brinzi cu ceag tare 45% griisime 1/40/14 55,00 54,40 3,74 4,37 19,20 162,67
péine din faina de grau fortificatii cu acid folic si Fe 40 40 0 0,48 19,20 106.8
brinzi cu ceag tare 45% grisime 15 14,40 3,74 3,89 0 55,87
3 |Ceai cu limdie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 45 17,97
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
lamdie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 7,32 6,49 49,63 319,86
Gustarea 1
1 |Fructe proaspete - mere 1/175 200 176 0,70 0 19,89 82,72
2 |Miez de nuci 1/10 10 10 2,00 7 1,72 65,50
Total Gustarea I 2,70 7 21,61 148,22
Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 30 28,50 0,17 0 1,20 5,13
rosii 30 28,5 0,17 0 1,20 5,13
2 |Supi cu carne de pui , legume si smintini 1/200/30/5 166,80 127,01 13,54 4,72 12,94 113,04
fileu de pui 50 35 12,50 1 0,50 57,0
radacini de telind 50 35 0,25 0,07 1,05 5,60
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9.20 4,03
Morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 15 11,3 0.11 0 0,68 338
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,30 1,90
verdeata 3 2.3 0,06 0 020 0,80
|ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
|unt fard grésimi vegetale 82,5% ! 1 0,01 0.82 0,01 6.61
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d?o Denumirea bucatelor E:::::IJ;‘: Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
sare iodata 0.8 0.8 0 0 0 0
sméntana 15% grasime(tratata termic) s 5 0.14 0.75 0,16 10,80

3 |Pérjoale din carne de pui cu legume 1/140 122,40 90,80 25,95 4,14 11,93 161,39
fileu de pui 100 70 25 2 1 114
péine din faina de grau fortificata cu acid folic §i Fe 10 10 0,81 0,12 4,80 26,70
ceapa 10 8.40 0.14 0.02 6.13 2,69
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0.4 0.4 0 0 0 0

4 |Pireu din linte 1/100 32,20 31,81 2,68 1,76 5,98 47,57
linte 30 29.61 2.66 0,12 5,95 34,35
unt fAra grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodata 02 0,2 0 0 0 0

5 [Compot din fructe proaspete 1/150 43 374 0,34 0,14 6,75 28,68
caise 40 344 0,34 0,14 3,78 16,51
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17

6 |Piine din fiini integrali bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Prinzul 45,65 11,75 54,64 440,95
1‘__‘..’ }. =) . e
Cina

1 |Papinasi din brianzi de vaci cu stafide, gem/magiun 1/120/10 155 153,05 19,4 14,39 27,14 363,01
brinzi de vaci (tratatd termic) 100 100 16 9 1 201
oud de giiina de categorie «Exstran 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,66
faina de grau fortificata cu acid folic gi Fe 10 10 1 0,10 7.30 35,80
stafide 10 10 0,17 0,27 8.30 35,90
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2.10
unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
faina de griu fortificata cu acid folic si Fe p/u panare 2 2 0,20 0,02 1.46 7.16
zahiir 2 2 0 0 1.98 8,12
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58 23.05

3 |laurt natural 2,5% firi adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100

Total Cina 23,4 20,39 35,14 463,01
2 TUA ASAS . " [ a6 o
B R Ry T i D i b
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun

1 |Terci din gris cu lapte 1/200 195 194,80 7.50 5,24 24,77 184,48
crupe de gris 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70.69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 170 170 5,10 3.40 8,50 88,40
unt fara grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 297 12,17

2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 332 8,68 19,33 172,90
paine din faina de grau fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 324 0,48 19,20 106,80
unt fard grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 82 0.13 66,10

3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,40 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grisime 200 200 6 B 10 104
cacao praf 2 2 0.4 0,28 1,08 4,58

Total Dejunul 1 17,22 18,2 55,18 465,96




)

d?o Denumirea bucatelor E{:: Masa Brutd, g | Masa Neti, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
Gustarea |
1 IFructe proaspete - struguri I 1/130 i 150 ] 130,5 0.91 0,26 23,49 90,05
Total Gustarea | 0,91 0,26 23,49 90,05
Prinz
1 |Dovlicei copti portie 1/50 102,2 77,2 045 2,23 4,28 27
dovlicei 100 75 0,45 0,23 428 9
ulei de foarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,2 0.2 0 0 0 0
2 |Bors cu sfecld rogie, smantini 1/200/5 171,80 138,31 2,28 3,69 20,01 95,76
sfecla rosie 80 64 1.09 0 6.91 27.52
cartofi 40 28.8 0,58 0.03 5.47 23,04
ceap 10 8.40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
tulping de telind 10 8 0.06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 231 0,06 0 0.20 0.80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82.5% 1 1 0.01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,8 0.8 0 0 0 0
smantdna 15% grisime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80
3 |Fileu de peste cu legume 1/60 142,2 87,00 11,87 3,19 6,69 78,01
fileu de peste pur (merluciu) 120 68.40 11,63 1,16 0 54,04
ceapi 10 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0.2 0 0 0 0
4 |Miamiligi cu unt 1/100 27,20 27,00 2,99 1,89 16,61 97,68
crupe de porumb 25 24,80 2,97 0.25 16,58 84,46
unt fira grasimi vegetale 82.5% 2 2 0.02 1.64 0,03 13,22
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 43 35,00 0,29 0,10 585 24,65
piersici 40 32,00 0,29 0.10 2,88 12,48
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Pdine din fiini integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prianzul 20,85 12,09 69,28 408,24
Cina
1 |Omletd naturali cu legume, seminge de in 1/140/5 1572 140,80 11,21 13,06 4,76 173,80
oui de gaina de categorie «Exstran 80 69.60 9,05 6,96 0,70 99.53
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 30 30 0,90 0,60 1,50 15.60
rosii 20 19 0.11 0 0,80 3,42
ardei 20 15 0.15 0 0,90 4,50
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 02 0.2 0 0 0 0
seminte de in 5 5 1 3.50 0.86 32.75




i L

dlo Denumirea bucatelor E::::-ﬂ_:r] Masa Bruti, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g 3 l' Glucide, g Valoarea calorica, keal
Ceai cu lamiie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,5 17,97
ceal 0.02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16.23
lamaiie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
3 |Piine cu fdini de griu fortificati cu acid folic si Fe 1/40 40 40 324 0,48 19,20 106,80
Total Cina 14,51 13,56 28,46 298.57
TOTALZIUAASAPTEA-MARTI =~ T T L e D Y e Rl L e R
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
1 |Supi cu orez, caise, lapte 1/200 205 205 6,74 5,71 32,27 221,96
boabe de orez 20 20 1,45 0,40 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 170 170 5,10 3,40 8.50 88,40
caise( fructe uscate) 10 10 0.17 0,27 8.30 35,90
unt fird grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 3 3 0 0 297 12,17
2 |Covrigei fird grasimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 19,75 80
3 |Ceai cu limiie 1/200 14,02 10,02 0,06 0,02 4,50 17,97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul 1 9,55 6,48 56,52 319,93
Gustarea |
1 |Fructe proaspete de sezon - prune [ 1/135 | 150 | 135,00 0,95 0 17,55 79,65
Total Gustarea 1 0,95 0 17,55 79.65
= EER LETEER ; j 2 -
Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 35 26,25 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26.25 0,26 0 1,58 7.88
2 |Supii cu arpacas, legume i sméintini 1/200/5 131.8 106,81 2,29 3,79 22,28 93,05
crupe de arpacas 10 9.90 1,19 0,10 6,63 35.34
radicini de telina 50 36,00 0,25 0,07 1,05 5,60
ceapd 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5.38
morcov 20 16,00 021 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 10 7,50 0,08 0 0,45 2,25
rosii 10 9,50 0,06 0 0.40 1,71
verdeata 3 231 0,06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2,00 0 2 0 18,00
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 1,00 0,01 0,82 0,01 6.61
sare iodatd 0.8 0.8 0 0 0 0
smantini 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0.75 0,16 10,80
3 |Pirjoali din carne de porcini 1/70 134,20 89,40 1,88 15,33 8,83 120,85
carne de porcind dezosatd 120 76.8 1,54 11,29 6,53 92,16
ceapi 10 8.4 0,14 0,02 0,84 3,53
faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,2 0,02 1.46 7.16
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 4 0 18
sare 1odati 0.2 0.2 0 0 0 0
4 |Varzi iniibusitd cu legume 1/100 134,20 110,60 0.98 4,07 11,31 68,67
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d,:u Denumirea bucatelor ﬁ:::::i':rl Masa Brutii, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
varzi alba 100 89___’__ 0.64 0 432 24 80
ceapa 10 8.40 0,14 0,02 6,13 2.69
MOrcov 10 8.00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 030 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare iodata 0.2 0.2 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 45,50 0,38 0,17 7.60 32,15
visine 50 42,50 0,38 0,17 4,63 19,98
zahdr 3 3 0 0 297 12,17

6 |Piine din fiini integralid bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Prinzul 7,78 20,28 56,13 339,07
Cina

1 |Tocani din legume 1/100 152,20 134,50 1,10 2,14 18,28 53,25
vanita 100 90,00 0.54 0,09 4,50 21,60
ceapl 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5.38
morcov 20 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9.50 0,06 0 0,40 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat ) 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0.2 0.2 0 0 0 0

2 |Terci din arniiut cu unt 1/100 27,2 26,95 2,99 1,89 16,61 101,58
crupe de araut 25 24,75 2,97 0,25 16,58 88.36
unt fara grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodati 0.2 0.2

3 |Suc100%din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri p 1/200 200 200

4 |Paine din fiini de griu fortificatd cu acid folic si Fe 1/40 40 40

Total Cina
~ TOTALZIUA A OPTA-MIERCURI S R R
ZIUA A NOUA — JOI
Dejun

1 |Ou fiert 1/50 60 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
oud de giind de categorie «Exstra» 60 52,20 6.79 5,22 0,52 74,65

2 |Tartini cu unt, brinzi cu ceag tare 45% griisime 1/40/10/14 65 64,40 7,06 12,57 19,33 228,77
péine din faina de griu fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 324 0,48 19,20 106,80
unt fArd grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8.20 0,13 66,10
brinza cu ceag tare 45% grasime 15 14.4 3,74 3,89 0 55,87

3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,40 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,40 0,28 1,08 4,58

Total Dejunul I 20,25 22,07 30,93 412,00
Gustarea |
1 IFrm:te proaspete de sezon - b 1/140 200 | 140 1,40 0,42 30,80 124,60
Total Gustarea I 1,40 0,42 30.80 124,60
Prinz
1 |Salati din legume proaspete cu seminte de floarea so 1/50/5 92,20 77 1,92 5,57 4,17 66,99
rogii proaspete 30 28.50 0.17 0 1.20 5.13
ardei dulci ) 30 22,50 0.23 0 1.35 6,75
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d]jo Denumirea bucatelor (I-);:::tl:lj:r' l Masa Brutd, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
spanac 20 14,80 0,43 0,06 0,53 3,40
praz(cc;lpa) 5 4 0.09 0,01 0,23 0.96
ulei de floarea soarclui nerafina 2 ) 0 2 0 18
sare iodata ] 02 02 [ 0 0 0
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0.86 32,75
2 |Supi cu fasole/maziire uscatd, smintini si crutoane 1/200/5/20 1418 117,86 5,30 4,02 35,83 161,62
| fasole/mazire uscata 10 9,95 2,19 0,10 537 30,15
cartofi 50 36 0.72 0,04 6,84 28.80
ceap 20 16,80 0.29 0,03 12,26 538
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tulpind de telina 10 8 0,06 0,02 027 1,12
verdeatd 3 231 0,06 0 0,20 0.80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82.5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0.8 0.8 0 0 0 0
smantiana 15 % grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80
paine din faina de gréu fortificatd cu acid folic i Fe 20 20 1.62 0,24 9.60 53.40
3 |Carne de curcan cu hrisci si legume 1/160 192,60 149,20 23,98 2,63 26,95 245,33
fileu de curcan 120 84 21,00 0,34 0 142 80
crupe de hrisca 20 19.8 238 0,20 13,27 71
ceapi 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0.6 0.6 0 0 0 0
4 |Compot din fructe proaspete 1/150 43 39 0,25 0 7,65 33,41
prune 40 36 025 0 4,68 21,24
zahar 3 3 0 0 297 12,17
5 |Pdine din fiind integrala bogati in fibre 1/33 33 33 297 0,99 15,84 85,14
Total Priinzul 34,42 13,21 90,44 592,49
Cina
1 |Sarlotd din brinzii de vaci, mere, caise, seminte de su 1/150 195 187.50 16,76 14,88 40,05 389,63
branza de vaci (tratata termic) 50 50 8 4,50 0,50 100,50
oui de giina de categorie «Exstra» 30 26,10 3,39 261 0,26 37,32
mere proaspete 30 26,40 0.11 0 2,98 12,41
chefir 2,5% grasime 30 30,00 0.90 0,02 0,90 13,80
faina de grau fortificati cu acid folic §i Fe 30 30 3 0,30 21,90 107,40
caise( fructe uscate) 10 10 0,17 0,27 8,30 35,90
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2,10
seminte de susan 5 5 1 3,50 0,86 32,75
2 |Chefir 2,5% griisime 1/200 200 200 6,00 0.10 6,00 92,00
Total Cina 22,76 14,98 46,05 481,63
Eias TOTAL ZIUA A NOUA —JOI 78.83 50,68 198,22 1610,72
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d]ju E| Denumirea bucatelor gﬁjﬂ Masa Bruti, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
1 [Cuscus cu lapte 1/200 195 195 7.12 5,30 26,30 185,79
cuscus cu lapte 20 20 2,00 0,26 14,80 72,00
lapte pasteurizat 2.5-3.2% grisime 170 170 5,10 3.40 8.50 88,40
unt fird grasimi vegetale 82.5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahir 3 3 0 0 297 12,17
2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 332 8,68 19,33 172,90
péine din faini de grau fortificata cu acid folic §1 Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106,80
unt fard grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0.13 66,10
3 |Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,40 4,28 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0.4 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul 1 16,84 18,26 56,71 467,27
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - caise 1/172 200 172 1,72 0,69 18,92 82.56
2 |Miez de nuci 1/10 10 10 2,00 7,00 1,72 65,50
Total Gustarea | 3,72 7,69 20,64 148,06
Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/30 35 32,55 0,26 0 0,98 3.91
castraveti 35 32,55 0,26 0 098 391
2 |Supil ,, Tirdineascd"” cu smintind 1/200/5 171.8 138,31 1,70 3,69 11,27 88,92
cartofi 40 28,80 0,58 0,03 547 23,04
varza 80 64 0,51 0 3.46 19,84
ceapa 10 8.40 0,14 0,02 0,84 3,53
morcov 10 8 0,10 0.01 0,56 3.28
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
tulpind de telind 10 8 0,06 0,02 027 1,12
verdeatd 3 231 0,06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0.82 0,01 6,61
sare iodata 0.8 0.8 0 0 0 0
sméntina 15% grasime (tratatd termic) 5 5 0.14 0,75 0.16 10,80
3 |Perigoare din fileu de peste 1/65 142,40 89,20 12,58 3,30 10,93 101,43
fileu de peste pur (merluciu) 120 68,40 11,63 1,16 0 54,04
paine din fiina de gréu fortificata cu acid folic si Fe 10 10,00 0,81 0,12 4,80 26,70
ceapa 10 8.40 0,14 0,02 6.13 2,69
sare iodatd 0,4 0.4 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
4 |Pireu de cartofi 1/120 1704 128,40 2,76 0,51 21,52 96,80
cartoli o 150 108,00 2,16 011 20,52 86,40
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 20 20 0,60 0,40 1,00 10,40
sare iodata 0.4 0.4 0 0 0 0
5 |Compot fructe proaspete 1/150 43 38 0,14 0 6,95 28,71
mere 40 35 0,14 0 398 16,54




dhflo Denumirea bucatelor (I;:::l:::il:: Masa Brutii, g | Masa Netd, g Proteine, g Lipide, g Glucide, g Valoarea calorica, keal
zahar 3 3 0 0 297 12,17
6 |Paine din fdina integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prinzul 20,41 8,49 67,49 404,91
ea : g ; ;
Cina
1 |Terci din orez cu unt, stafide 1/120 40 39,75 2,00 2,41 26,89 151,63
boabe de orez 25 2475 1.81 0,50 15,59 90,34
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
stafide 10 10 0,17 0,27 8,30 35,90
unt f4rd grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1.64 0,03 13.22
2 |Biscuiti firi grasimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,5 106.,5
3 |Ceai cu limiie 1200 14,02 10,02 0,06 0,02 4.5 17,97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdar 4 4 0 0 3,96 16,23
laméie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Cina 4,11
s | s




