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Meniu model unic pentru elevi (ci V-VIII) cu profil sportiv, pentru anul de invdfdmanr2023-2024 (iama-primavara)

SAPTAMANA I LIINI

af dulce cu fructe

Masa medte ztl

U1

7
1

lca pen

Neto

- 40J0

l0 00
l5 00
40 00

144

Proteine

< tll
7.58
008
390

/a

05

Lipide

4.40
13.80
820
440
120
6.11

0

Glucidt

014
010
t9 20

242

alorici kcal

t

050 050 000 0 000 (x)

I t2r0 l4 0.00 10.58 42.1

16 6: 500 0 14 000 060 410
000 00 000 99 4t)

050 0 000 000 00 000

1/150 1.65 0.45 28.20 133.50

BAnane

TrrTAI 11.81 24.76 120.96 666,10

PD AN7
1/50 405 10.50 1 1.10 158.94

larzd

ftere

?0 )70 0c

700 00 U l0 190 780
oc 00 080 000 320 24 20

600 00 006 000 0 )44
625 500 4 0 00 90 520

IIEI neral'na-

--ffi 

l1^*c^eret,,i 160 l5 00 290 750 360 87 30

uni, cu cartoli si cruDe si sm6ntinb (pr. terD |250t20 44 4.40 19.12 t67 _60

50 50 00 6 94

\roacas sau
trP /

i4orcov

Jlei nerafinat
lare iodata

00
500 00 0 2() 100 50 40

l) 50 000 to 001 084 49
l0 00 000 80

4)O 000 4 i) 000 780

050 0 000 000 00 000
100 l0 000 000 000 000

) 20 00 056 064 43 20

64
flo'.o,1. nasireinilusiti cu stts 0 93 378lt

600 600 0 600 000 54 00

,'eaod ?60 U. t0 40J

omate in suc DroDnu
0 s0

005 000 0( 000 000

Piure?fi cartofi- 180 366 4.60 28.42 235 64

240 00 17 0t) 360 020 186 24

l--- i^i.+; 05C 050 000 000 00

Lap-rcTj/" gra-alm- 20 00 20 00 0 040 00

mttrra qras@lara grasrmi 
"egetale 

(82 5 %) 500 500 4 410 007

1/200 034 0.14 7.00 75.40

20 00 20 00 034 014 12 60 58 00

500 500 000 000 495 17 40

l/50 0.t4 365 24.5 r71.09

T-aini inngrcla de grau 25 00 25 00 00 002 190 134 40

240 000 000 240 0

UnL tira s,resrmi \ cgetalc (81 5 %) +10 4 l() 004 344 006 32 80

18 70 18 70 000 000 000 000

)roidie
jeminte de mac

0t2 t0 00 0 t9 014 00

0 0.70 000 010 000 000
'| 

i 50/50 48-00 26,

50 00 5000 4 60 24 00

50 00 5000 450 150 24 00 0
45 e

SUMA PRANZ+DEJUN
39,80 lei

TOTAL {q <t 33.1 I r24.97 1226.39

77.39 57.87 24s.93 1892.49

* Aoortul zilnic de api potabila -50-60 r /Kg corp
* Raoonul ort)tcine/glucide/lipide I : l:4



Meniumodel unicpentruelevi (c1 V-Vil)cuprofil sportiv.pentruanul deinvafamdnr2023-2024(iama-primavara)

sAprAtrANaI MARTI

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnici pentru un

conil. sr Protci ne Lipide Glucide
Valoarea

caloricd kcal
FlrI to Neto

Dciun I
Tcrfinn nrr cpm dc v7t40 207 4.40 12.07 124.25

Paine drn idina grau lortr|cat cu -Fe acld ioltc 40 00 40 00 360 120 t9 20 r03 20

Jem de IrUCte 700 700 014 00 458 2l05
Budincd din br6nzd de vaci 1/80 12.28 8.16 872 228.61

Brdnza de taci (9Yo grdsrme) '15 
2C) 74 63 203 6'77 075 15 5

raini de srau 10 00 000 00 010 730 36
l,anar 400 400 000
Jua de galna. categorta exfia l0 00 870 087 (9

Jnt fdrd grdsrmr vegetale (82 5 %) ]UU 200 002 l3t 0l 4

I ercl oln qrls De laDte $r unl u150/5 692 5-1 30 00 1J.69
rns 17 75 t7 396 0l )09 '7 69

Laote. l.5o% srdsime 75 00 75 00 293 195 488 50 70

Lahdt 450 450 000 000 450 t8 00

LInt llra erisimi ve:eetale (81 5 %) 500 500 003 287 005 2'7 30

Cleai cu zahir 1t200 010 000 7.07 30.59
?on 100 000 4

7,ah'ar 700 700 000 000 693 28 4l
F ructe r)roasDete t/150 ll0 0.30 27.20 103.50

itrusurl t60 50 I t0 030 z7 ?0 103 50

SUMA DEILIN I l9 35 lei

TOTAL 28.11 21.96 94.26 700.70

PRANZ
\l^r^^rr.^trf orr rrnt ci sominfo dp t l/80 333 | 0.17 r 0.85 15.30
Morco\ 80 0t) 04 TJU 0 l0 6l0 t6 7t)
L int lara Srastmi VeS.etale { di ) "/o 6( 6(t) 005 7l0
r€mlnt9 de SUSOn 600 5 (X) ? 7t) 7 6( 595
4ahir 100 )0( 0( 00
lare rodata 00 000 0( (X 000
'inrhi thnrst din varzi rrr- crr clrfofi cu smintiinii (r)r termic) 296 7-35 835 I 60.5J

5ICCla l 069 0( 441 56

v arza alDa t5 0t) l0 060 0 t0 30 )
iarloti 40 (x) l0 0t) 060 000 600 ll
Morcov 950 750 016 491
s eaDa n00 t0( I-' i 0t) 403

rure de tomate 100 0l o 341
Uler de tloarea soarelul raltnat 4?O 4 000 7

Farna de srau )o ?0 00l
)are rooara-/rrunze qc qaln 0 5/l 00 0 s/r 00 0( 0 0t)

Verdeata (odtruniel. mdrar) 000 )(x 0 0t) 000
imantana (sraslmea Dana la l5 ,o 20 00 ?0 056 300 064 4l 10

lhiftelute moldovencsti li 60/50 s-.t I 6.37 20.34 J1.66

-arne de galna relflgeraul 30.00 )9 7AO 120 00 +z 9u

-afne de porc I deqresata, oezosata, rerrlgerata, l0 0t) t9 640 080 00 34 tU
J ler neratrnat 5( 5 t0 000 s00 00 45

?.4 00 20 00 { + 564
Faine de srau 10 00 00 t00 36 60

800 IJ (X) 008 t5l
)are rodata 050 050 0 0t) , UI' 000
P:rstc flinoase cu brinzi tare (r)rcl, roli) l/l 50 918 7.95 39.00 274.50

Paste liinoasc (din laina intep,rala) 52 50 52 50 525 068 885 189 00

Unt Iir[ srasim] vegetale (82 5 %) 350 350 003 287 005 2',7 30

Branzd cu cheag tare ( 45-5OYo graslme) l5 I0 500 390 440 0r0 58 20

Comnot din mere nroasDete t20tl o 18 0-00 8,73 62.00

Mere 50 00 44 00 018 000 497 20 68

Zahdr 000 000 000 990 40

Limare (suc) I40 oo nn, 000 009

Chifli cu scorfisoari l/60 313 3.93 24.50 2,13 09

Firnd intes.rald de sftiu 30 00 30 00 300 030 21 90 204 40

Zahit 2.40 240 000 000 240 980

Unt fdra erdsimi vegetale (82 5 %) 4 2.0 420 004 344 006 28 80

Apa 18 70 18 70 000 000 000 000

Droidie o12 0,1 009 019 014 009

Scortisoard 070 o7 000 010 000 000
anc I t6{v60 rfi a6 2\2 57.60 | 5.00

Pdinc din ldina de grau lortilicata cu l'e fl ccld Iollc 60 00 60 00 486 072 28 80 t60 20

Pdrne din Iiind inLegrala lonlltcata cu fe Sl acld lolrc 60 00 60 00 54( 180 28 80 154 80

t()lAL 3E.ZZ 3R 59 99-37 302.08

SUMA PRANZ 20.45 lei

SUMA PRANZ +DEJUN 19.80 lei

IOTAL PE ZI 66_.3.1 60.55 93.63 'tro2 1R

+ Anorlul zilnic dc lrDi D('tahila -50-60 4<P. corp
+ Rr rl nrnteine/olr rr:ide/l inrrle l 4



Meniumodel unicpentruelcri(cl V-VIII)cuprolil sporli\.pentruanul deinvafam6nl2023-2024(iarna-primavara)

SAP I.\,\Li\A I }IIERC T III

Denumirea produsclor alimentare
llasa medic zilnicl pentru

un copil, gr Proteinc Lipide Glucide
Va loa rca

calorici kcal
Bruto Neto

I)e
fartinl cu brinzl tare Si unt "de Rdscani" ut5n0t40 1t4 4,53 19.20 239.40

Pdine din Idind inteerald lbrtilicali cu Fe sr acid loltc 40 00 40 00 360 \20 19 20 r03 20

Branzd cu cheag, tare ( 45-50% grdsime) l0 500 390 444 0 t0 58 20

Unt llra erasimi vcs,elale (82 5 "/.) 0( l0 00 008 820 04 78 00

G ulas din carne d€ t)orcini cu sos l/-10/{0 12.58 3.04 | 1.28 134.64
(-u|ne Je D|r(ini dczoslta. degrescLa. relrigerrti .15 42 00 I0 50 084 042 47 80

Ulci de lloarea soarelui ralinal ) 0 [(: 200 000 18 00
e:l0a _TJ I'U )9 000 |60
loroov t0 00 001 656

:dind de eriu l5 00 500 l5( 0t5 10 90 53 70

8 0t) R00 08 001 )24
iare loollta 0 5t) 050 000 000 000
I crci din cereale integrale cu unt i.150 750 74.23 27.30 l 69.1 0

JraU- Otz- mel J / )U 17 50 086 415 I lt)
Sare rodata 0i( 0i0 000 )00
lnt txrS qrasrml \ePet?le (6_ ) 70) 500 5 (0 005 37 40

Briulrrri rle mirces /20r 034 014 r7.55 75.40

4toes 20 t0 0J4 0 t4 r2 60 58 00

/.anar )00 00 000 495 t'7 40

F rucfe t)roasDctc r/150 0 8,1 0.24 18.50 9-3_50

lvle e 60 50 084 024 t3 5( 9i 5[)

JUMA DEJUN I L9 l5 lei
TOTAL 28 40 22.18 96.83 712.04

PRANT
ialatd din sfecll cu porumb 1/100i I 5 4.20 13.00 r2.30 1 73.1 5

iteclS 93 40 75 00 I l0 020 l7 80

'orurn r' consen at ( J - g zanarl L 
( ru g), prelucral terrn lc t7 00 I5 0t) 0 4t) 't 080

-amare 240 I 0 (suc) 000 uyu J6U
)afe looata 0t ) ()0 r) 000

afi 50 5t t{ 45 00
r tlnarpr c,rorel'ri 750

,rfAfi si rrlrfc fiinoase 4 Z-t 22, I 65.89

- ATTOI] 40 l0 t5l0 85 J0
ras[c relnoase U( t0 0 l0 760 J6 l0
- caPa 1 I (X)

M (trao\ l 0 0l 4

Sare iodatir ,nn )on (x) 000 0 0t) 0

Ulci de lloarea soarelui rallnat 4t0 4 tt) 000 396 000 l5
| runze oe oarn t00 00 0 (x) U(
Verrlerfi I mirar nitnrniel ) l0 00 [,t 00

Pestc inlhusit cu lesume | /70i50 t- /l 12.05 217 f,.f,J

l'csLe de mafe (merluclu. neK- mlntal) t6 75 00 ll05 tll 0 (0 69 l0
eapa 30 00 23 00 026 020 140 960

lvl r)fCO\ 30 00 27 00 t9 00) 070 l5
I Ornate rn suc propflu l0 00 950 .0 06 000 040 100
)are looata 050 050 000 000 000
Ulcr neralinat 400 400 000 4 000 3150
C:trtoli tierti cu unt si mirlr l/150s 4,86 432 44.35 228.r8

- artotl 231 00 r5000 027 44 30 192 00

Sare iodatd 005 005 000 000 000 000
rr lari srdsimi vesetale(81.5% eldsimc) 500 50t 030 410 005 16 l8
irar nroasDat 230 200 000 000 0 (x) 000

Comoot din fructe |200 0.41 0.05 15.68 65.26

Prune 75 00 52 50 0 4'7 005 578 24 68

Lalir 000 0 0t) 000 000 990 4l t8

Clhifl5 cu susan 1/65 611 928 38.55 289.12

Faina de qrdu 468 46 80 469 0 32. 28 00 t8200

a tar 70 700 000 690 74 30

Unt lira elisimi vesetale (82 5 %) 50 500 003 40 005 31 40

)u de qiind. catesoria Extra 60 400 I l3 087 )09 750

Seminte de susan 50 500 009 004 3 15 930

U!er de floarea soarelui rafinat 30 300 000 298 000 ?6 82

Droidre l0 I (X) 0 r7 097 036 0

PAine l/50/50 855 2-t0 4tt.{}0 262.50

Parnc drn ldrna de crau lortrlreal.c cu l-c sr acld loll! 50 00 500 40i 06() 24 00 r33 50

Piinc din liina intcerala forrillcatc cu Fe si rcid lblie 50 (10 5() 4 5t) 50 ?4 00 11900

SUMN PRANZ 10.45 ler

SUM  PRANZ +DEJLIN 39,80 lei

I ()l AL 11.72 45.03 | 83.56 1299.95

O'f;\I- PE ZI 66 I 67.2 7RO iq 201 1 gg

* Anoftul zilnrc de aoa orrtrbilS -5o-60 ml,&s cr'rp

Raoortul proterne/gluclde/lipidel : I



Meniumodefunicpentruelevi(cl V-VI[)cuprofilsportiv,pentruanuldeinvdfdmdnt2023-2024(iarna-primavara)

SAPTAMANAI JOI

Denumirea produselor alimentare

\{asa medie zilnici pentru un

copil, gr Protci ue l.ipide Glucide
Valoarea calorici

kcal
Bru to Net0

Deiun I
Iaurt natural. 2.6 o/o srisimc 150.00 r50.00 4.40 ', )< 16.90 r22.r0

lhifli uentru elevi cu brlnzd tare u20t50 10.18 7.50 4.3..3.3 280. r

Brrnzd cu cheag lare ( 45-5u' grdsrme) 20 l0 20 00 520 587 0l 77 60

hilld nenlnt eleli ftatlind) 50 00 50 00
Fdina de sriu 40 00 40 00 4l 37 42 t0 186 20

Zahdr | 15 t75 00( 000 099 396
Int fErd srisimi vesetale (82 5 9u, t00 t00 001 073 001 790

Oua de gdind. categorja extra () I buc 400 07( 053 002 085
Droidie 00 I 0t) I 000 008 i 6t)

Ierci vdscos din cereale integrnle li 150 11.69 6.34 27.11 212.[)

Mei ( srdu. orz) 28 00 28 00 349 020 r9 60 l2r 80

Lapte, 2,5% grdsim€ r00 00 r00 00 300 200 500 52 00

Unt fEra grasimi vegetale (82 5 %) 025 025 000 000 2 4'7 090

Zahdr 500 500 tt 20 414 004 31 40

F ructe DroasDete Ir20 012 0.29 22.32 84.00

Hurmale 130 20 072 029 22 32 84 00

SIJMA DEJUN II l9 35 lei

TOTAL 32.99 t6 38 109.66 698.31

PRANZ
;rlrti din morcovi. sfecli si mazdre verde l/100 150 500 636 85.96

\4I)ICO\ I 3l l7 25 0i) 017 000 200 t3 83

ilecla 43 66 33 33 0l 000 216 t4 33

Mazare verde conservatd 25 70 l7 00 100 000 220 t2 80

Ulci de floarea soarclut nerafinal 500 500 000 500 000 45 00

Sare iodatd 001 001 000 000 000 000

iuDi ttrineascl cu smAntanI (rrr. termicl) u250t20 2.07 7.31 16 1r 145.33

Varz6 oroasodtd 37 50 30 00 050 010 570 l9 30

Carrofi 66 50 50 00 060 000 800 36 r0

lvl()rCO \ t2 50 t0 00 013 0 01 () 70 40
Ceapa 12 00 t0()0 0 t7 0 0() 096 423

Ulei de tloarea soarelui rafina( 420 420 0 (x) 420 0 (0 37 80

Pdtruniel verde J) t30 005 000 011 060

Sare iodata 015 015 000 000 000 000

Smantana (grdsrmea pina la I )%) 20 00 20 00 056 300 064 4l t0
Biftec din carne de Dorc u60 12.09 7.97 14.03 193.75

Pulpi de porc fdezosatS, degresati, refrigeratl 45 60 44.40 r0.46 za9 2to 89 BB

Lapte 2,5o/o de grasimi, pasteurizat 13.2 0 t3.20 036 0.38 0.62 r2.48

PAine de grAu 10.80 10 80 052 007 566 25.20

Pesmeli 600 600 051 063 +28 22.80

Cea oi 14 +o r2 00 024 000 1.37 739

Ulei nerafinat 400 400 000 400 000 36 00

Sale iodatd 020 020 000 000 000 000
Nlamallsuta cu unt I t200t7 644 580 50.t4 260.67

Cruoe de malai 66 00 66 00 557 080 49 4',7 214 40

Unr lirr grasimi vegetale 182 5 %) 700 700 092 500 067 46 27

iare rodatd 300 300 000 000 000 000
nmr)of din mere llrolsr)ete 1t2110 U. 0-00 2tt.73 62 00

Mere 50 00 44 (X) 000 497 t0 68

1,ahi;l l0 0t) l0 00 0( 000 990 405

Larndie (suc) 140 00 0 (2 000 009 074

lhifln dc cozonac cu stafide si zahir Dudri 75.00 760 It.93 39.70 289.40

Falna dc grau 40 00 40 00 ,+ 20 38 29 60 3 90

Unt lara grcslml \egetale (dl,)70 graslme 450 450 006 340 004 3180
Laote. I 5% de erdsimt 15 00 t5 00 0t0 025 046 580
Oua de g5lni, categona txtre 15 00 500 280 t90 070 t9 50

ahdr 500 500 000 000 500 30 00

Drojdie I -10 t30 018 000 r00
Statide 500 15 00 006 000 180 32 40

Ulel de tloarea soarelut 300 300 000 3 0t) 000 27 00

rarne !60t60 10.26 2.52 t7 60 3 | 5.00

Pdinc din Ilrna de griu forrificatd cu Fe Si acid lbltc 60 00 60 00 4u6 072 28 80 t60 20
)aine drn Iiina intec.rala fonificata cu Fc si acid lolte 60 00 60 00 540 IU0 28 80 t54 80

STIMA PRANZ
1() 45 le

SUMA PRANZ+DEJUN 39.80 lci

TOTAL 39.90 37.53 212.67 1352.1 1

TOT.{,L PE ZI 72.89 53.91 322.33 2050.42
x ADortu rlnic de aod Dotabili -50-60 m1, g corp
* Ranorl nroleine/gl uc ir l:l:4.1



Meniu model unic penrru eleri (cl V-VIII) cu profil sporti\. pentru anul de invaliminr7023-2024 (iarna-primavara)

SAPTAil,{.INA I VINERI

Denumirea produsclor alimcntare
Masa medie zil licd Dentru

Proteine l.ipide Glucide
Valoarea

caloricl kcalBruto Neto

Dej un

Tartini cu unt "de R6$cani" 5i gem Ur5l7l50 476 13.82 28.79 267.O5

PAine din liina integrald fonillcatd cu Fe 5i acid lblic 50 00 0 450 24 00 129 00

Inr Iiri srisimr \esetale (62 ) 70) 15 00 (, 012 0 2l I l7 0t)

700 700 014 002 45u 2t 05

I erci Yascos dtn hrlsca cu unt 449 i.24 29 EE I 59_8J
'7 446 1 198

Unt ldrd grdsrml vegetale (El ) 70) s00 (04 40 007 19 00

lacao cu laote natural I t200 s.50 3.70 r 7.13 I 1 9.89

Laote. 1.5% erdsime 188 00 I88 00 450 300 750 78 00

Cacco oraf 500 500 00 070 270 t3 48

Zahdr 700 700 000 000 693 28 4l
['r,,.f. a^a'rfp Ut20n0 2.70 450 21.90 t60 20

169 80 t49 52 000 000 25 60 IO2 40

r00 100 000 000 r00 400
000 l0 0( )1n 4)0 rt0 3 8t)

SI]MA DI.IUN I l9 15 ler

TOTAL r7.45 25.26 l 03.70 706.98

PRANZ
,ltti din varz-i nekin cu morcov l /60 1 tt8 It 52 7t6 tt6.29

Vari nekin 45 00 36 00 029 000 94 ll l6
15 00 l? (x) 016 00 084 492
500 450 008 )0 300 t4l

Tlei nerefl 500 500 000 500 000 450
050 050 )00 000 )00
il00 10 00 2'70 4 5t) t30 J6U

Suui cu cartofi, fasole 5i smdntind (pr. termic) il2s0120 r0,47 2.54 t 6.24 172.50

66 50 50 00 70 008 )o 29 52

fasol e 20 20 20 00 80 035 9 l0 71 59

-eaDa
12 00 t0 00 020 (00 I t4 i6

Morcov t2 50 l0 00 06 001 090 4t3

Sare iodali 050 050 000 000 000 000

Ulei nerafinat 210 210 000 2t0 000 890

20 00 20 00 056 300 064 43 20

70/50 13.68 10.50 13.52 201.4s

--alne de piept de pui 30 80 30 80 5 l8 2t7 148 29 32

Pulod de bovind lard os 29 40 29 40 582 364 000 55 02

29 40 29 40 082 093 139 r7 05

( )ua 700 700 t23 (86 0.028 l2 88

Pa ine 560 i60 017 000 095 34 t6

iare iodatd 280 180 000 000 000 000

500 500 007 000 035 165

t20 120 003 000 016 085

Ulei nerallnat 2.90 290 000 290 000 26 t0

Faina de eriu 250 250 026 000 186 22 50

200 200 010 000 038 t92

Sare iodatd 040 0 4t) 000 000 620 000

u20tJ 604 624 33.06 2l 1.60

Orez- mei 50 00 50 00 600 I 15 33 00 t75 20

iodatd 050 050 000 000 00( 000

Ie r'R? 5 %") 450 4i0 004 509 006 36 40

Rirrf rrri de mices U200 034 0.1 17.-55 75.40

20 00 20 00 034 l4 r2 60 58 00

500 500 000 000 495 t7 40

50,00 712 7.94 38.89 266.27

dina de 35 00 35 00 420 038 29 60 161 90

7,ahdr 600 600 000 000 600 24 00

) ao/^ 400 400 006 310 004 29 10

130 130 000 000 000 000

500 500 100 070 270 1145

lJlei de floarea soarelui rafinat 250 150 000 250 000 22 50

Ou de eaina. cateP,oria Extra 10 00 l0 00 86 26 047 l7 00

Zaher oudra 008 008 000 000 008 032

1/50/50 458 2.10 48 00 262.50

l'iinc din liina de grdu lortificati cu Fe 9i acid folrc 50 00 50 00 405 060 24 00 t33 50

PdLne din Iiina intes,rala fonificatd cu Fe si acid lblic 50 00 50 00 450 150 24 00 t29 00

SIJMA PRANZ -.1(1.4) lel

SUMA PRANZ +DEJIJN 39.80 lei

TOTAL 44.17 31.14 t74.72 1306.01

TOTAL PE ZI 61.56 57.00 278.42 2072.99

Anrrrtul zilnic de co5 rLabild -50-60 ml,4<g oorp

Ri-rponul protcine/gl ucide/l ipide l:4.04



Menin model LLnic pentru elelr (cl V-VIII) cu protil sporli\'. pentm anul de invdpmant )023-2021(iama-primavara)

SAPTAMANA II LUNI

Denumirea produselor alimentare
Masa medie ilnich

Proteine Lipide Glucide
Valoa rea

calorici kcalBruto Neto

Deiun I
Iartini cu brinzi tare si unt 1/1s/15/50 1.26 I 7.18 19.51 304.20

Pdine din IlinA integrala forrificata cu Fe 5r acid lolic 50.00 50 00 150 150 24 00 r29 00

Brinza cu cheas tare"OIandez" ( 45-50Yo grdsirnc) l5 10 15 00 390 440 010 58 20

Unt lira grasrrni vegetale (32 5 %) 15 00 t5 00 012 12 30 021 117 00

Orr dc oiini fierf- calesoria exfra I buc. 40.00 4.52 3.48 0.3s 49.76

frl c l/150/r0/5 3.51 7.14 30.54 225.93

33 l0 32 90 241 066 20 77 120 33

nt thrA s.rasiml vep.etale (82 5 Yo) 500 500 004 410 007 39 00
(sta fi delcaise l t0 00 t0 00 016 028 830 39 90

Seminte de in 500 500 090 l0 140 26 70

Ceai cu llmiie U200ll0 0.06 0.02 1.97 33.59

200 040 014 218
7qh 700 700 000 000 693 28 4l
Lamale 16 61 l0 00 010 cl 03 090 300

Fructe nroasDete /150 0.84 0.25 18^50 93.50

Pere t60 r50 0E4 025 Iu 50 93 50

NFTT TNT I 19.35 lei

TOTAL I 6.19 28.07 76.87 706.98

PR.A.NZ
ci vordpqfi 1/100 3.26 7.69 r 5.0.1 r80.37

Stecld 91 4 4 0( tima 170 00 l0 40 95 50

010 000 000 J jj 314

Ulel neralmal 500 500 000 495 )(x 44 95

U 050 000 0( 000 000

GiliiGl7iileac innt. tdovleac in floareasoxrelui . susan) 6 600 146 714 106 14 ill{

Verdeatd (marar. patnmlel) 250 010 000 022 130
1t250 16.06 2.44 2i 42 140.38

Cafidf, 66 50 s0 00 r00 )0l 920 4t 25

I\,,I 20 00 20 00 490 040 12 47 72 2'7

\,4 12 50 l2 50 l0 00 001 084 492

Ceapd 12 00 l0 00 014 000 080 353

IIci rcfin 420 420 000 200 000 t8 00

Sare iodat 050 050 000 000 000 000

Fnrnze de dafl 100 100 000 000 000 000

Verdeata (mbrar. pdtmniel) 200 t48 002 0 0t) 0ll 0 4l

Bitoc din caine de giini u70 7.47 12.84 10.80 188.97

93 70 o0 6ll 1 <t 2r0 66 67

Pdine de srau 12 00 t2 cto 130 020 576 29 30

Sare iodata 050 050 000 000 000 000

Ulei rafinat de floarea soarellli 600 600 000 600 000 54 00

Unt tbrd grasimi vegetale (82 5 %) 500 500 004 410 007 39 00

ferci vffscos din cereale integrale l/150 2.60 8.94 2 r.89 269.60

Fliic.n 7l 70 69 8 4rJ ) l\ 47 36 1423o

firi oricirni veoetale (R? 5 o/"\ 350 i50 003 287 005 2'7.30

030 030 000 000 000 000
0.18 0.00 28.73 61.26

50 4100 018 000 497 20 68

i0 00 l0u0 000 000 990 40 58

Chifli crr f l/5u 4.26 r.28 39.01 213.60

Fdina 35 00 35 00 420 038 29 60 161 90

/. allar 500 500 000 000 500 20 00

Droidie 040 040 000 000 010 040

Unt IAra grasimi vegetale(S2,5% grximi) 125 t25 00t 090 0 01 830

0 01 001 000 000 000 000

230 20 00 005 000 130 tl00
7ah;r n,rilr l0 300 000 000 300 12 00

P4i I t60t6tl 10.26 2.52 57.60 3 r 5-00

Priine din lhin?r de griu lbnilicata cu Fe $l acrd lollc 60 00 6000 486 072 18 80 160 20

Daine din fiini inieoralh lhdilical6 cr Fe st acld lollc 60 00 6000 540 180 28 80 154 80

SUMA PRANZ 20 45 lei

SUMA PRANZ +DEJLTN 39.80 lei

TOTAL 44.09 35.71 t96.46 1369.18

TOTAL PEZI:. 60.28 63.78 273.33 2076.16

n port I zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp

* Ranrrrlul oroteine/glucide/lipide l4





Meniu model unic pentru elevi (cl. V-VIII) cu profil 
^sportiv, 

pentru anul de invatdmant 2023-2024 (iama-primavara)

SAPTAMANA II MIERCURI

Denumirea produselor alimentare
N{asa medie zilnicd

Proteine Lipide Glucide
Valoarea
caloriclBruto Neto

Deiun I
l'erci din cereale cu lapte sl lructe 150 7.50 4_30 24.96 30R-5R

Crupe (ovaz, grau, mel_) 28.00 28 00 349 o?o t9 60 180
2.5 70 srasrme) 100.00 100.00 300 200 500 52 00

7 chi.r 025 025 000 0.00 241 090
Unt lara g,rastml veqetale (6J.) "/o) 3.50 3 50. 064 )90 003 26.18

Stafide/caise uscate 30.00 t0 00 540 084 24 90 r07.70
hifli orr snnrfisnari r /60 3-13 3.93 24.50 243.O9

Faina lnteqrala de grau 30 00 JU UU JUU 030 21 90 204.40

Zahdt 140 240 000 000 240 980
Unt fbrd sresimi vegetale (82.5 "/o) 420 420 004 144 0.06 28 80

n2 I 8.70 18.70 000 000 000 000
l-) rn id ie o12 0-l 0.09 0 l9 014 0.09

ScortiSoafl 0.70 o.7 0.00 0. 10 000 0.00

r-ooi prr limiip u200n0 0.06 0.02 7 -97 33.59

)eai 2.00 2.00 040 0.00 0 14 218

Zahdr 700 700 0.00 0.00 6.93 28 .11

amare t6.67 r0 00 0. l0 0.03 0.90 300
F rsnefe ul50 0.56 0.16 r2.33 t33.50
S-trusun- |60 150 65 18.20 I50
SUMA DEJUN I 19.35 Ie

TOTAL 6.51 r7.77 92.37 1r8.76

PRANZ
lnlefi din morcov cu mere r00 3.97 7.53 L3.49 124.15

Morcot- 8 1.30 6s 00 0 5l 000 520 22.75

Mere nroasoete 12.70 20.00 039 003 2.10 990
Lahdr 200 200 UUU 000 r98 7.48

[]lei de floarea soarelul neratlnat s00 500 o 1'7 000 o6 JUU

480 I .10 000 000 0.00 20

160 l5 00 ?90 7s0 360 87.30

CiorbI cu cartofi si sfecli (svekolinik) v250 2.16 I1.96 16.41 17.90

facli 51 00 40 00 0.60 0.10 l0 60 )a 9,0

Cafioli 66.80 50 00 100 0.10 r0.t0 43.50

\4orcov 12.50 10.00 0 t0 0.00 080 I )('

Ceept l, 00 t0.00 0.12 000 084 14)
(wlEioiil ftomat 20.013.0 ?0 0/3 0 0 13 0 0t 0.70 410
Ilei de flnarea cnarelrri rallnal 420 4?0 0.00 420 0.00 17.80

Sare iodatd 050 050 000 000 0.00 0.00
TP-7;Iin | 0.01 00r 018 000 090 328

v.t,l.rg f.r;t.'-iel merar) | 1.35 JU 0.03 00 0 t5 078
Pa.ta nnnt .n sns I l/80/50 17.42 8.50 I1.45 | 69.35

Peste de mare (merluciu. hek. mintai) 144.50 87.00 14.70 148 000 68.46

eapa 20.00 16 80 0.39 000 213 941
Morcov 20.00 16.00 o21 0ul 1) 6.56

Iomate in suc Dropriu 20 00 19.00 0.1 000 0.80 3.42

Faina de sriu fortificata cu Fe 5i acid tblic r0.00 10.00 150 0.10 740 36.50

Ulei nerafinat 500 500 0.00 500 000 45.00

Sare iodatd 0.50 0.50 0.00 0.00 000 000
NlFmiliorrfi crr rtnf tlaot'7 5-89 5.72 45. l9 239-23

Cruoe de malat 59.40 s9 40 4.91 o72 44.52 192.96

Unt frra srAsimi vesetale (82.5 %) I 7.00 700 092 500 0,6-l +o.: I

Sam.ffi 050 050 000 000 000 000
nnf din mere nrnnsnete t/200 0.00 0.00 14.87 61.26

Mere 50.00 44.00 0.00 0.00 4.97 20.68

Zahdr 10.00 10.00 0.00 000 9,90 40.58

lhifl5 cu masiun 1/50 6.14 1.90 38.35 212.45

Fdind de grdu 40.0 40.00 420 0.38 29.60 l31 90

Zahir 150 150 000 000 50 300

Cui catesoria Extra 9.00 900 t86 t26 0.4'7 r7 00

Droidie 100 100 0.00 000 0.00 0.00

Unt lbra grasimi vegetale (82,5yo grdsime) 10.00 10.00 0.08 r 0.25 020 9'7.50

Maeiun 700 7.00 0l 001 6.58 23.05

PA U60t60 10.26 2.52 57.50 315.00

Pdine din fEind de eriu fortificatd cu Fe gi acid t'olic 60,00 60.00 4.86 0.72 28.80 160.20

P6ine din {Eind inteerald fortificatd cu Fe 5i acid tblic 60.00 60.00 5,40 180 28.80 154.80

SUMA PRANZ 20.45 lei

SUMA PRANZ +DEJLN\i 39,80 lei

TOTAL 4s.84 48.13 r91.36 1299.34

TOTAL PE ZI 52-35 65.90 289.13 20r 8.10

Aportul zilnic de apa Poti rbila -50-60 nl/kg corp

Raportul proteine/ qlucide/l ipid - l. | ,/



Meniu model unic pentru elevi (cl V-VIII) cu profil sportiv, pentru anul de invdt6mdnt 2023-2024 (iarna-primavara)

SAPTAMANA II JOI

Denumirea produselor alimentare
Mrsr medir zilnici

Proteine Lipide Glucide
Va loa rea

caloricl kcalBruto Neto

l-rei un
Torrini nrr rrnf ttde R6cnoni" Ut0l40 3.68 9.40 19.34 181.20

arne d1n lilna de snu lortlncata cu te sl acrd Iollc 40 00 40 00 360 120 19 20 103 20
Unt tara graslml vegetale (62 5 " ) t0 00 10 00 008 820 014 /6 UU

Budinch din brinzh de vaci cu masiun u'70 t2.42 8.r7 14.10 2r2.09
Br?nva de vacr | 9"/o srasrme) tr) 6U O) JU 053 592 066 32 26
F dlnd de qriiu 600 600 060 006 438 21 42
Zahlr 300 300 000 000 2 9'7 )44
Jua de galnd-categona exEa 10 00 870 I tJ 087 009 12 44
Jnt ibra srasimi vesetale (82 5 Vo) 200 200 002 002 12 48
\4agrun 10 00 r0 00 014 001 658 23 05
l ercl oln cereale lnlegrate cu taple r/r50/5 6.53 6.32 241 110
,ruDe (orez. grau) 2tt 0 t, 149 l9 22 A0
Ldpte (z J 70 P,tallug.l J( 52 00
/,nnaf 02 000 000 1 11 090
unt lara graslml vegetale (62.t " ) 50 500 003 A 11 003 37 40
le^i cu lIm^ie rl 116 tl n7 '7 9'7 t59

200 200 040 000 014 2t8
l,ahttr 700 700 000 000 6.93 28 41

Lamale 16 67 10 00 010 003 090 300
I ructe proaspete /1 00 0.56 o 16 62 11
\4ere l0 056 0 t6 33 i7 f3
JUIVH UD.IUI\ 19 35 lei

l()lAL 23.25 24.07 56.91 1fi7.11

PRANT
Vineereti din legume fierte l/50 1.02 4.99 1.06 76.27
Cartofi 25 00 18 00 036 002 t4 40
Morcov 20 00 i6 00 021 002 t12 656

-'eand 10 00 840 014 000 080 353
SI'ecla 500 12 00 020 000 130 516
Jlei nerafinat 500 500 000 495 000 44 95

iare iodatd 100 100 000 000 000 000
,a [araneasca cu crupe sr smanlana (pr. Iermlc, u2s0n5 2.71 '7.41 tR os t6r s6

Varza 37 50 30 00 050 0 10 1,70 930
-anoIl 33 50 30 00 060 000 600 26 r0
)rez t0 00 t0 00 070 l0 o t6 s0
\10rcov l2 50 0 492
,eaoa t7 00 OEU 353

Ulei de lloarea soarelui ralinat 420 420 000 420 000 37 80
Verde2ti (nltnrniel rnirar) (x) t)t 0 6l
iare rndati o 00 000 000

Fr-unze de datin 010 010 000 000 000 000
imintd:na (p,rasrmea oind la l5%) 20 00 2000 056 300 064 43 20

Chiftelute din carne de slini u60 13.21 5.39 7.92 137.54

-iune oe Dur rerrgerat 80 00 60 00 t2 528 360 71 40
alne de srau 900 900 073 011 t1a 2l 9

Sare rodata 050 050 (.) 00 000 000 000
ulel de lloarea soarelul rallnat 500 500 000 495 000 44 95
Piure de mazAre uscata | 5_8-l 6_6-l 47.96 336.1 8
\lazare uscata 90 90 J6 15 79 090 41 90 283 82
Unl lara graslml Vegelale \62 ) "/o) 700 700 004 5 7l 006 5? 76

Sare iodatd 050 U5U 000 000 000 000
Biuturi de mices u200 0.34 0.14 17.55 '75.40

Maces 20 00 20.00 034 014 t2 60 58 00
Lahir 500 500 000 )00 495 17 40
Prfcrr.lcsrhic arr opm alc lrrrnlp l/50 2i 00 028 t76 29 l4 259.20
Fiinh de orArr l5 )J0 i(, at(, 2r5 30
/.AhAr 000 000 170 6 8t)

Gri oricimi rreoelale (R) 5a/^ ori< r40 t40 004 r20 006 |80
Drotdle 065 ) (x) 0 (.x) ) 0(.)

iem de thrcle 20 u0 ZU UU UI 001 658 23 05
:i de floarea soarelui rafi 025 025 000 025 000 725

rarne 1 /50/50 855 210 48 00 262.50
Priine din llind de sriu fortificata cu Fe si acid lolic 50 00 50 00 405 060 24 00 133 50

Pdine din liind integrald fortificatb cu Fe si acid folic 50 00 50 00 450 150 24 00 t29 00
SLJMA PRANZ 20.45lei
SUMA PRANZ +DEJTJN 39.80 lei

TOTAL 41.94 28.42 175.72 1309.05

TOTAL PE ZI 65.19 52.49 232.63 201 1.36
* Anorlul zilnic de aod ootabild -50-60 ml ks, corD

Ranoftu Drotelne/s rcide/linide= 114



Meniu model unic pentru elevi (cl V-VII) cu prolil sportiv. pentru anul de invdlarndnt 2023-2024 (iama-primavara)

SAPTAMANA II \:INERI

Denumirea produselor alimentare
\'Iasa medie zilnicl pentru

rn nnnil o Proteine Lipide Glucide
Va loa rea

B ruto Neto calorlci kcal

Deiun I
Porumb cu unt si verdeati l/50 3.01 4.10 9.10 107.68
Porumb consen at (3 2 e zaharll00 g), prelucrut termic 70 90 42 50 307 000 910 68 68
Mdrar, patruriel 270 250 000 000 000 000
Unt Ia-ra graslml veg.etale lEl 5 "/o) 500 500 UU4 UU/ J9 UU

Carne de pasf,re inibusili cu sos u60t40 10.94 9.06 12.96 204.83
ame de Dasare retfleerata 8i 00 62 25 l6 4

ulel ralrnal oe lloarea soalelu.l 50( 50( 0(0 J9s 00( 95
eaDa 20 00 16 80 029 000 t60 '7 06

vlorcov 20 00 0( n (t? 656
Fama de grau |0 t0 l {i
fclmate in suc nronrir 800 800 008 003 024 152
Sare looata )i0 )00 00( 00
Terci din cereale integrale (hriscI, grhu arniut, orez) r/r50/5 4.01 5.71 26.70 210.23

nlne 70 00 70 00 r60 004 061 '2_tl63
UnI tara grasUnl Veqelale 16l ) "/o) 50 00 003 00 40
Ceai crr zahir si limiie
(leai 200 040 011 218
L^1al 700 700 000 000 693 1 4
.arnale 6 6'l t0 I0 (r 03 0s 300

Piine din fhinl intesrali fortificati cu Fe si acid folic ll10 3.60 1.20 19.20 103.20
5UMA Db.lUN I l9 ler

TOTAL 21.68 20.09 75.93 719.53

PRANZ
Seleli din varzi nekin cu mnrrnv si mere /1 00
v arza pekrn 50 00 4 4 4
l\4ere il i0 24 00 008 000 238 99
lvlorcov 15 00 10 0f) OR 000 4 o/
Ulel nerahnat 0 (x) t, i

Sare lodata 0(x
Serninte de susal l6 00 15 00 40s 675 195 80 70

Suni din lesume il250 5.45 4.43 22.98 124.J3
Crrtoll 66 50 50 00 I t5 006 1.0 94 46 08
Mazare conseryatA l7 50 37 50 4 0t) 016 10 40 32 o0
Morcov I50 4
_eapa I] UU 000 4 000
ulel neralrnal J10 420 000 420 000 37 80
)itre looala 050 050 000 000 000 000
Frunze de dafin 100 100 0 0t) 000 000 000
Verdeeti (rnarar. patruniel) I 35 130 000 000 000 000
Pirionli coaDti de casa I l6Dp lz
- arne de Dorc. dezosalc. rerrgerala. degrescta ?l no ?1 50 420 192 096 43 2()
. ilxe 0e pul oezosat. rertP,efat lt 00 4 46 6

arne 200 't'/
, eaDa 720 600 00 0
Jua 510 510 105 067 002 984
Sare roqata 0 0() 000 000
alna de slau t) 4

ulel de Iloarea soarelul ralrnat 500 600 000 600 000 54 00
I ercr vascos orn cruDe (grAu, mer, arpacas, /1 50 4.50 574 4.80 r 59.00
-'ruoe 37 50 37 50 447 086 24 75 li170
Unt larA grasunl vegetale (82.5 Yo) 0 5() 050 000 000 0 0t) 000
Sare rooata 350 350 003 287 005 27 30
Compot din mere DroasDete U200 0.18 0.00 r4.87 6r.26
Mere 50 00 44 00 018 000 497 20 68

Zahltr r0 00 10 00 000 000 990 40 58

Biscuifi/covrigei (fhrI grisimi hidrogeniz, adlos, E-uri) 60.00 60.00 5.30 35.74 212.88
ralne U60160 10. L6 7.

arnc dln lalna de griu lortrlrcrta cu fc 5l acld lullc 60 00 60 00 186 0 28 80 160 20
Piine din ldina intesrala lbflillcata cu Fe si acid Iolic 60 0t) 60 00 540 I ttO 26 6U 154 80
SUMA PRANZ 20 45 lei

SUMA PRANZ +DE.ILIN 39.80 lei
TOTAL 43.22 40.21 r70.28 1220.56

TOTAL PE ZI 64.90 60.32 246.2r 1940.09

* Aportul zilnrc de apc potabila -50-60 rnl/ke com
+ Raoofl "rl oroteine/slucide,4ioide- I 4
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