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Meniu model unic pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (5-7ani)
cu regim de activitate de 9,5-10 ore
din oragul Chisindu pentru anul 2021 -2022 sezon (iarnd-primivara)

N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Ma%a Proteine, | Lipide| Glucide, Va-loarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g g g calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun
1 |Terci din fuigﬂe ovaz cu dovleac/mar copt 1/120/35 81 65,75 3,34 1,89 | 22,67 126,91
fulgi de ovaz 25 2475 2,97 0,25 | 16,58 88,36
unt fdra grasimi vegetale i 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
dovleac/ mir 50 35 0,35 0 2,1 9,1
2 |Tartina cu unt, brinza cu cheag tare 45% griasime 1/40/10/9 60 59,6 5,82 11,27 | 19,33 210,15
paine din f&ina albd fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
branza cu cheag tare 45% grasime 10 9,6 25 2,59 0 37,25
3 |Ceai cu limiie 1/200 13,02 | 9,02 0,06 0,02 3,51 13,91
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 9,22 13,18 45,51 350,97
Gustarea I
1 [Fructe proaspete - mere 1/176 200 176 0,75 0 19,99 83,72
Total Gustarea I 0,75 0 19,99 83,72
Pranz
1 |Legume portionate 1/28 30 28.5 0,17 0 1,2 5,13




N Denumirea bucatelor ) Gramajul Masa Masva Protei1 ,) Lipide| Glucide, Valloarea

d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g . g g calorica, kcal
rosii 30 28.5 .17 0 1.2 513

2 |Supi cu perisoare din fileu de pui si smintina 1/200/40/5| 146,80 |126,7| 13,37 4,72 11,98 108,02
fileu de pui 50 50 12,5 1 0,5 57
ceapa 5 4,2 0,07 0,01 3,07 1,34
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
radacina de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
rosii in sucul lor 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 . 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeata 3 2 0,06 0 0,2 0,8
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantand 15% grasime 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 1 114
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
ulei de floarea soarelui rafinat 2 Z 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0

4 |Pastai verzi inabusite cu ceapa 1/120 1724 |156,2| 3,02 2,3 20,04 68,43
pastai verzi 150 137 2,73 0,27 7,78 45,05
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0.4 0 0 0 0

5 |Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 47,07
prune 10 10 0,17 0,27 8,3 349
zahar 3 3 0 0 297 12,17

6 [Piine din faina integrala fortificati cu Fe si acid folic 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14

Total Pranzul 44,84 12,3 | 67,46 448,48




N S ——— Gramajul Masa Ma%a Proteir. / Lipide| Glucide, Va?oarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g . g g calorica, kcal
Gustarea II
1 |Salata din brocoli cu ardei dulci, seminte 1/100/5 142 105,5 2,12 5,51 6,56 82,94
brocoli 100 2 1,4 0 4,12 24 48
ardei dulci 30 22.5 0,23 0 1,35 6,75
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Omleta naturala 1/100 122 110,3| 11,06 | 10,43 | 2,38 145,67
oud de gdina de categorie «Exstra» 90 78,3 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
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
3 |Piine din fiina alba fortificati cu Fe si acid folic 1/40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
4 |Compot din fructe proaspete 1/200 53 47 0,18 0 7,94 32,75
mere 50 44 0,18 0 4,97 20,58
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Gustarea II 172 16,42 | 36,08 368,16
TOTAL PRIMA ZI - 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 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 150 150 4,5 3 7.3 78
unt fard 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 | 19,33 172,90
péine din faind alba fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Maswa Proteir. /| Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g S0 g calorica, kcal
unt fara grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 [Ceal cu lamiie 1/200 13,02 | 9,02 0,06 0,02 3,51 13,91
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 10,28 | 13,54 47,6 364,95
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - pere 1/180 200 180 0,72 0,18 27 104,4
Total Gustarea I 0,72 0,18 27 104.4
Pranz
1 |Salata vitaminoasa cu miez de nuci 1/55/5 T2 60 1.45 5,53 5,24 71,22
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,01
mere 25 22 0,09 0 2,49 10,34
radacini de telina 10 7 0,05 0,01 0,21 1,12
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
miez de nuci 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Bors cu sfecli rosie, varza si smantana 1/200/5 141,8 |117,5 1,55 3,64 | 13,84 73,68
sfecld rosie 50 40 0,68 0 432 17,2
varzi alba 50 40 0,32 0 2,16 12,4
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeata 3 2.31 0,06 0 0,2 0,8
sare 0,8 0,8 0 0 0 0




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Masva Protc %, | Lipide| Glucide, Va_loarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netg, g . g g calorica, kcal
smantdana 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Pérjoale din fileu de peste cu sos alb 1/75/30 180,04 124 13,04 4,87 12,72 113,95
fileu de peste merluciu 120 68,4 11,63 1,21 0 56,88
ceapa 5 4.2 0,07 0,01 3,07 1,34
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
faina alba fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
ulei de floarea soarelui rafinat 1 1 0 1 0 9
sare 0,04 0,04 0 0 0 0
4 |Cuscus cu unt 1/120 32,04 | 32,0 3,02 1,98 | 22,23 121,22
cuscus cu unt 30 30,0 3 0,34 222 108
unt fara grasimi vegetale 2 2,0 0,02 1,64 0,03 13.22
sare 0,04 0,04 0 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 35,9
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Paine din fiini integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 22,20 (17,28 81,14 513,28
Gustarea I1
1 |Budinca din brinzi de vaci cu gem 1/120/8 134 132 18,56 | 14,02 | 11,03 290,84
branzi de vaci 100 100 16 9 1 201
oua de gdind de categorie «Exstray 15 13,05 1,7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,71 0,06 3,95 20,21
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masva Protein. , {Lipide| Glucide, Va@oarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g . g g calorica, kcal
gem/magiun 9 9 0,13 0,01 592 19,75
2 |Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea IT 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 1/200 176 175,8 5,97 5,04 | 23,96 179,72
boabe de orez 20 19,8 1,45 0,4 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 ) 7,5 78

unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
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 - 10 104

cacao praf 2 2 0,4 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul I 14,42 | 11,70| 53,54 394,80

Gustarea |
1 |Fructe proaspete - struguri 1/170 200 174 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Total Gustarea I 1,22 | 0,35 | 31,32 120,06
Pranz

1 [Salata din legume cu semite de susan 1/55/5 67 58,75 1,43 5,53 3,24 61,34

rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13

ardei dulci 15 11,25 0,11 0 0,68 3,38

tulpind de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12

5 4 0,09 0,01 0,23 0,96

praz




N Denumienifarcatcion Gramajul | Masa Masua Protein. .4 Lipide| Glucide, Valoarea

d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de susan 5 5 1 3.5 0,86 3275

2 |Supa cu ou, smantana si crutoane 1/200/20 111,8 [93,21 391 4,75 | 25,57 134,04
oud de gaina de categorie «Exstran-fiert 10 8,7 113 0,87 0,09 12,44
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 92 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
smantand 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
sare 0.8 0,8 0 0 0 0
paine din faina alba fortificatd cu Fe si acid folic-crutoane 20 20 1,62 0,24 9,6 534

3 |Pirjoale din carne de vita 1/100 1644 |1253| 22,17 9,02 7,59 196,6
carne de bovina 150 112,5| 21,83 6,98 0 168,75
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
faind albd fortificatd cu Fe si acid folic 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0

4 |Varza inidbusita 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 | 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui " 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 39 0,14 0,04 8,37 32,69
gutue 50 36 0,14 0,04 5,4 20,52
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa MasHa Protein., { Lipide| Glucide, Va?oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g B g calorica, kcal
6 |Piine din fiina integrala fortificata cu Fe si acid folic 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Pranzul 32,18 | 22,42 80,77 589,25
Gustarea II
1 [Coptura in asortiment cu stafide 1/100 102 100,1 7,72 6,45 | 44,99 252,33
faina alba fortificatd cu acid folic si Fe 50 50 3 0.5 357 153
oud de giind de categorie «Exstra» 15 13.05 1.7 1,31 0,23 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0,6 0,4 1 10,4
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
drojdie 3 3 0,23 0,06 0,53 315
stafide 10 10 0,17 0,54 6,5 35.9
2 |Iaurt natural 2,5% fara adaus de zahar 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Gustarea II 11,72 | 12,45 52,99 352,33
TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI 59,54 |46,92| 218,62 | 1456,44
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
1 |Terci din crupe de hrisca/grau cu lapte 1/200 176 175,8( 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de hriscd/grau 20 19.8 238 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 7,5 78
unt fard grasimi vegetale ; 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 50 332 8,68 | 19,33 172,9
paine din faind de grau, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fara griasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |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 0




N Dénumivea bucstelor Gramajul Masa Masla Protein., 4 Lipide| Glucide, Va.loarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Net, g . g g calorica, kcal
zahar 3 3 0 0 257 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 10,28 | 13,54 | 47,6 364,95
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - portocale 1/140 200 140 1,26 0,14 15,4 65,8
Total Gustarea I 1,26 0,14 15,4 65,8
Pranz
1 |Salata din rddicina de telind, morcov si seminte de in 1/50/5 67 52 1,26 5,56 3,17 63,95
radacina de telina 30 21 0,15 0,04 0,63 3,36
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
semintem de in 5 5 1 35 0,86 32,75
2 |Supai cu fasole, smantini 1/200/5 106,8 |88,21 3,49 3,78 | 21,78 101,38
fasole 10 9,95 2,19 0,1 5.37 30,15
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 5 3,75 0,04 0 0,23 1,13
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 | 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeata 3 251 0,06 0 0,2 0,8
sare 0,8 0.8 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 | 1538 20,67 9,31 6,69 175,14
fileu de curcan 150 135 20,43 7,28 0 151,2




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Mas'a Proteine, }Lipide Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,66
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Pireu din cartofi 1/100 150,4 |116,8| 2,63 0,69 | 17,92 83,72
cartofi 120 86,4 1,73 0,09 | 16,42 68,12
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 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 0 0 2,97 12,17
6 |Piine cu faina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 31,19 | 20,60 76,67 557,40
Gustarea I
1 |Papanasi din brinza cu magiun/gem 1/120/8 139 137 19,03 | 14,07 | 14,46 310,64
branza de vaci 100 100 16 9 1 201
oud de gdina de categorie «Exstrax» 15 13,05 1.7 1.31 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,68 0,06 3,98 21.21
faina de griu, fumarat de fier, acid folic 5 5 0,5 0,05 34 17,9
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13.12
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
magiun/gem 9 9 0,13 0,01 5,92 2075
2 |Chefir 2,5% grasime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea II 25,03 14,171 20,46 402,64
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI | 67,76 | 48,45] 160,13 | 1390,79

ZIUA A CINCEA — VINERI




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masva Protein. ,,‘ Lipide| Glucide, Valloarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
Dejun
1 |Terci din crupe de orz, stafide 1/200 186 185,8 7,07 5,11 | 33,06 214,04
crupe de orz 20 19,8 2.38 .2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4.5 3 1D 78
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
stafide 10 10 0,17 0.27 8,3 359
2 |Tartind cu branzi cu ceag tare 45% grﬁsime 1/40/9 50 49,6 5,74 2,57 19,2 144,05
paine din faina de grau, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
branza cu ceag tare 45% grasime 10 9.6 2,5 2,09 0 37,25
3 |Lapte cu cacao 1/200 202 202 6,4 3,28 | 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 3 10 104
cacao praf 2 2 0,4 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul I 19,21 10,96 | 63,34 466,67
Gustarea |
1 (Fructe proaspete - banane si miez de nuci 1/140/5 200 140 2,4 2,32 | 31,66 157,35
banane 200 140 1,4 0,32 30,8 124,6
miez de nuci S 5 1 2 0,86 32,75
Total Gustarea I 2.4 3,92 | 31,66 157,35
Pranz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,25 0,26 0 1,58 7,88
2 |Supa Taraneascd cu smantana 1/200/5 131,8 |106,3 1,45 3,67 | 14,99 79,52
cartofi 40 28.8 0,58 0,03 547 23,04
varzi alba 50 40 0,32 0 2,16 12,4
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masva Proteine, { Lipide| Glucide, Valoarea

d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g , g g calorica, kcal
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat ) 2 0 2 0 18
unt fird grasimi vegetale 1 | 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeata 3 231 0,06 0 0,2 0,8
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantana 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Fileu de peste inabusit cu legume 1/15 1424 88.8 12,48 3,25 6,69 80,85
fileu de peste merluciu 120 70 12,24 1,22 0 56,88
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6.1 2.69
morcov 10 8 0,1 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 de orez cu legume 1/100 56,4 52,06/ 2,03 3,41 | 22,06 106,4
boabe de orez 24 23761 1,73 1,38 | 14,97 80,72
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 613 2.69
morcov 10 8 Ll 0,01 0,56 328
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 171
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 35 47 0,18 0 7,94 32,85
mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

6 [Paine din fiini integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Pranzul 19,37 |11,32| 69,1 392,64
Gustarea II

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

sfecld rosie 40 32 0,54 0 3,46 13,4




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masua Proteir.,/| Lipide| Glucide, Va-loarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Neta, g , g g calorica, kcal
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4,1 17,28
morcov 30 24 0,31 0,02 1,58 9,84
mazdre verde conservatd( prelucrata termic) 15 15 0,75 0,03 1,55 6
castraveti murati cu continut de sare pina la 1,5gr.per 100gr.produs 20 20 0,2 0,04 0,6 2,4
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,87
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
2 |Ou fiert - de gaina de categorie «Exstra» 1/52 60 522 5,29 5,16 0,52 62,65
3 {Sucl00%din fructe cu mai putin de Sg de zaharuri per lity 1/200 200 200 1,68 0,2 8,2 54
4 |Paine din fiina de grau fortificata cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Gustarea II 12,53 7,96 | 39,44 291,24
~ TOTAL ZIUA A CINCEA — VINERI 53,51 |34,6] 20354 | 130790
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Paste fierte cu unt 1/120 42 42 4,02 2,16 | 29,63 157,22
paste fdinoase - diverse 40 40 4 0:52 29.6 144
unt farad grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
2 |Tartina cu unt si branza cu ceag tare 45% grasime 1/40/10/9 60 59,6 5,82 11,27 | 19,33 210,15
péine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fira grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
brinza cu ceag tare 45% grasime 10 9,6 2,5 2,59 0 37,25
3 |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 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 9,9 13,45 52,47 381,28

Gustarea [




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Masua Protein., 4 Lipide | Glucide, Va-loarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g ;g g calorica, kcal
1 |Fructe proaspete - mere 1/170 200 176 0,7 0 19,89 82,72
Total Gustarea I 0,7 0 19,89 82,72
Pranz
1 |Legume proaspete portionate 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 si smantana 1/200/5 136,8 |[112,5| 8,94 7,7 16,67 140,58
sold de pui dezosat, fara piele 50 45 7,79 4,05 0,86 72.9
ceapa 5 472 0,07 0,01 3,07 1,34
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
radécina de telina 10 7 0,05 0,01 0,21 1,12
verdeata 3 231 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale ' 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantand 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Carne de pui cu varza inabusita 1/75 212,8 |183,2| 1642 |10,17| 12,16 191,51
sold de pui dezosat, fara piele 100 90 15,57 8,1 1,71 145.8
varza alba 80 64 0,51 0 3,46 19,84
ceapa 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 2 2 0 2 0 18
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 35,9

prune




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masva Prote. /4Lipide|Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g , g g calorica, kcal
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
5 |Piine din fiainia integrala 1/33 33 33 297 0,99 15,84 85,14
Total Prinzul 28,76 | 19,13 | 57,52 473,18
Gustarea II
1 |Salati din sfecld rosie cu miez de nuci 1/100/5 137 111 e K 55 12,09 95,47
sfecld rosie 130 104 | B 0 1123 4472
miez de nuci 5 5 | 3.5 0,86 3275
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
2 |Omleta naturala 1/100 122 110,3| 11,08 |10,43| 2,28 145,57
oua de gaina de categorie «Exstra» 90 78,3 10,18 7,83 0,78 111,97
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 30 30 0,9 0,6 1.5 15,6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
3 |Piine din faina de grau 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 4.97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,97 1217
Total Gustarea II 17,27 | 16,41 | 41,51 380,69
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 56,63 48,99 171,39 1317,87
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 |Terci de orez cu lapte si stafide 1/200 186 185,8| 6,14 5,31 | 32,26 215,62
boabe de orez 20 19,8 1,45 04 1247 1227
lapte pasterizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 79 78
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13.22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9




N Denuntives bucatdlor Gramajul | Masa Mas“a Prote...Z, Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g . 8 g calorica, kcal
2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
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 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Ceai cu limiie 1/200 15.2 9,2 0,06 0,02 3,51 13,91
ceai 0,2 0,2 0 0 0 0
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul I 9,52 14,01 | 55,1 402,43
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - pere 1/180 200 180 0,72 0,18 27 104,4
Total Gustarea I 0,72 0,18 27 104,4
Pranz
1 [Salata din legume cu seminte de in 1/50/5 72 65 1,26 5,53 3.41 61,92
rosii 40 38 0,23 0 1,6 6,84
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
ardei dulci 10 8 0,08 0 0,45 2,25
praz ¥ 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 ‘] 0 2 0 18
semintem de in 5 5 0,8 35 0,86 32,75
2 |Bors cu sfecla rosie, varza si smintini 1/200/5 141,80 |117,5 1,75 3,64 | 13,84 73,68
sfecla rosie 50 40 0,68 0 432 17.2
varzi alba 50 40 0,52 0 2,16 12,4
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,7
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
verdeata 3 231 0,06 0 0,2 0,8




Denumirea bucatelor / Gramajul Masa Mas-a Proteh-,-), Lipide | Glucide, Va%oarea
bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal

ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6.61
sare 0.8 0,8 0 0 0 0
smantana 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
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 1,16 0 54,04
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 7,16
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
Mamaligi cu unt 1/120 27,4 |27,15| 2,99 1,89 | 16,61 97,68
crupe de porumb 25 24,75 2,97 0,25 | 16,58 84.46
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
Piine din fiina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Compot din fructe proaspete 1/150 53 39 0,14 0,04 8,37 32,69
gutue 50 36 0,14 0,04 5.4 20,52
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17

Total Pranzul 20,98 | 15,28 | 64,76 433,00

Gustarea I1

Pipanasi din brinza de vaci cu gem/magiun 1/120/8 139 137,01 19,05 | 14,05 14,71 310,74
branza de vaci 100 100 16 9 1 201
oud de gdina de categorie «Exstra» 15 13.105 1,7 1,29 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,7 0,06 3,98 2121
faind de grau, fumarat de fier, acid folic 5 5 0.5 0,05 365 17,9
unt 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 -0 18




p—

N Penteizen Eesidlor Gramajul | Masa NIa%a Protel.. . Lipide | Glucide, Va?oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, g . g g calorica, kcal
magiun/gem 9 9 0,13 0,01 5,92 20,75
2 |Chefir 2,5% grasime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea II 25,05 | 14,15 20,71 402,74
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 56,27 |43.62] 167,57 | 1342,57
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
1 |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 2,38 0,2 13.27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
dovleac/ méar 50 35 0,35 0 2,1 9,1
2 |Covrigei fara grasimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,715 0,75 | 19,75 80
3 |Lapte fiert cu c¢acao 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 4,58
Total Dejunul 1 16,4 9,87 | 57,69 375,82
Gustarea I
1 |Fructe proaspete de sezon - struguri 1/170 200 174 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Total Gustarea I 122 0,35 | 31,32 120,06
Prinz
1 |Salata vitaminoasa cu seminte de floarea soarelui 1/50/5 72 60 1,45 5,53 5,24 72,05
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84
mere 25 22 0,09 0 2,49 10,34
radédcina de talina 10 7 0,05 0,01 0,21 1,12
ulei de floarea soarelui nerafinat . 2 0 2 0 18




.

N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Mas;a Prote.. ), Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Supi cu mazire uscatii, smantana si crutoane 1/200/5/20 121,8 |101,7 5,21 3,99 | 32,12 158,6
mazare uscata 10 9.95 2,29 0,1 5,27 31,24
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 492
verdeata 3 231 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantana 15 % grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
paine din fdina de griu fortificata cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9.6 53,4
3 |Perisoare din carne de bovina 1/90 164,4 |125,3| 23,07 9,92 il 196,6
carne de bovina 150 1125 2273 7,88 0 168,75
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
faind 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 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
4 Legume inibusite 1/100 1624 (1244 2,18 2,17 | 28,73 95,2
cartofi 110 792 1,58 0,08 | 15,05 63,36
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 12.26 5.38
morcov 20 16 0,21 0,02 112 6,56
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 0,4 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 .27 8,3 359
zahar 3 3 0 0 2.07 207




N Denumirea bucatelor / Gramajul | Masa Masva Prote. J, |Lipide|Glucide, Va_loarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g B g calorica, kcal
6 [Piine din faina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Pranzul 35,05 |22,87| 100,79 655,66
Gustarea I
1 |Copturi in asortiment cu magiun/gem, miez de nuci 1/100 102 100,1 8,62 9.4 42,35 286,71
faina alba fortificatd cu acid folic si Fe 50 50 5 0,5 36,5 179
oud de giina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,68 1,29 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 20 20 0,6 0,4 1 10,4
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
drojdie a 3 0,25 0,06 0,54 3,15
magiun/gem 5 5 0,07 0,01 3,29 11,53
miez de nuci 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Iaurt natural 2,5% griisime fira adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Gustarea II 12,62 15,4 | 50,35 386,71
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 65,29 | 48,49 240,15 | 153825
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun
1 |Terci din crupe de hriscd/orz cu lapte 1200 176 175,8 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de hrisca/orz 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizati 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 13 78
unt fard 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 | 19,33 172,90
péine din fiind de grau integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 192 106,8
unt fara grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Ceai cu lamaiie 1/200 13,02 | 9,02 0,06 0,02 3,51 13,91
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0




p—

N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masva Proteyr. / |Lipide| Glucide, Va_loarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g i g calorica, kcal
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Dejunul I 10,28 | 13,54 47,60 364,95
Gustarea I
1 |Fructe proaspete de sezon - banane 1/140 200 140 1,4 0,42 30,8 124,6
Total Gustarea I 1.4 0,42 30,8 124,6
Pranz
1 |Salati din brocoli cu seminte de susan 1/50/5 87 66,25 1,98 5,53 4,2 68,45
brocoli 50 36 0,72 0 2,16 12,24
ardei dulci 15 11,251 0,11 0 0,68 3,38
tulpina de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de susan 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Supia Taridneasci cu smantiani 1/200/5 122,6 |[92,11 1,28 3,7 13,58 70,82
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
radacina de talina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat & 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntana 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Pilaf din carne de curcan cu legume 1/200 206,8 188 22,52 9,84 | 21,96 263,79
fileu de curcan 150 135 20,25 Tt 0 1512




\

N Denumirea bucatelor 3 Gramajul Masa Masva Protei. 3 Lipide| Glucide, Va‘loarea

d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g s g g calorica, kcal
boabe de orez 24 23,76 1,73 0,48 14,97 86,72
ceapa 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 1.2
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 35,0
zahar 3 3 0 0 2,97 1217

5 [Paine din faind integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14

Total Pranzul 28,72 120,33| 66,85 536,27

Gustarea I1

1 |Budinci din branzi de vaci cu magiun/gem 1/120/8 134 132 18,56 14 11,04 292,84
branza de vaci 100 100 16 9 1 201
oud de gdina de categorie «Exstra» 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 fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,62 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
gem/magiun 9 8 [ e 0,01 592 20,75
2 [Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea 11 24,56 14,1 | 17,04 384,84
TOTAL ZIUA ANOUA-JOI _ | 6496 |4839] 16229 | 1410,66
' ZIUA A ZECEA — VINERI -
Dejun
1 |Terci din crupe de griu cu lapte, stafide 1/200 186 185.,8 7,07 5,11 | 33,06 214,04
crupe de grau 20 19,8 2.38 0,2 13,27 70,69
lapte pasterizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4.5 3 7,5 78




N enmmives heatele / Gramajul | Masa |Masa| Prot. }, |Lipide|Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruti, g | Neta, g , g g calorica, kcal

unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13.22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 359

2 [Tartini cu brinza cu ceag tare 45% griasime 1/40/10 50 49.6 5,74 3,07 19,2 144,05
paine din faind de gréu integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brdnza cu ceag tare 45% grisime 10 9,6 2.5 2,59 0 37,25

3 |Lapte cu cacao 1/200 202 202 6,2 4,27 | 11,08 108,58
lapte pasterizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 R 10 104
cacao praf 2 2 0,2 0,27 1,08 458

Total Dejunul I 19,01 |12,45| 63,34 466,67
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - portocala 1/140 200 140 1,26 0,10 | 15,02 62,98
Total Gustarea I 1,26 0,1 15,02 62,98
Pranz

1 |Supa cu tiitei de casi si smantani 1/200/5 131,08 |108,2 3,01 398 | 27,01 126,91
taitei de casa 20 20 2 0,26 14,8 72
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 10 7,5 0,08 0 0,45 2,25
rosii in sucul lor 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
radacini de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
verdeatd 3 231 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,08 0,8 0 0 0 0
smantana 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8




N Dénumiirea bucatslor Gramajul | Masa MasUa Prc e, |Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruts, g | Neta, g . g g calorica, kcal
2 |Pirjoala din fileu de peste 1/75 1344 81 12,58 3,26 7,59 84,73
fileu de peste merluciu 120 68 12,24 1,22 0 56,88
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
faina de grau integrali fortificata cu acid folic si Fe 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
ulel de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
3 |Vinegreti din legume fierte 1/100 142,4 119 2,02 2,12 | 12,32 68,24
sfecla rosie 40 32 0,54 0 3,46 13,76
cartofl 30 21,6 0,43 0,02 4.4 17,28
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84
mazare verde(prelucrata termic) 15 15 0,45 0,03 1,95 6
castraveti murafi cu continut de sare pini la 1,5 gr.per 100gr.produs 20 20 0,2 0,04 0,6 2,4
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Compot fructe proaspete 1/150 53 47 0,18 0 7,94 32,85
mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
5 [Piine din fiina integrala 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 20,76 10,35 70,7 397,87
Gustarea II
1 [Salata din conopidi cu legume, seminte de in 1/100 152 123 2,92 5,59 | 42,84 80,15
conopida 100 80 1,6 0,08 40 20
ardei dulci 30 225 0,23 0 1,35 6,75
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
praz 5 4 0,03 0,01 0,23 0,94
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18




)

N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Masua Proter. -, | Lipide| Glucide, Va}oarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
seminte de in 5 5 1 3.5 0,86 32,75

2 |Ou fiert - de gaina de categorie «Exstra» 1/52 60 52,2 6,75 5,22 0,59 74,64
3 |Piine din faina de grau integrala fortificata cu acid folic s{f  1/40 40 40 3.21 0,48 19,2 106,8
4 |Sucl00%din fructe cu mai putin de Sg de zaharuri per lit§  1/200 200 200 1,68 0,2 0,2 54
Total Gustarea I1 14,56 | 11,49 71,83 315,59
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI 55,59 |34,39] 22089 | 124311

Asigurarea cu apd potabila a copiilor din surse sigure




