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Meniu model unic peniru copiii din mstitutiile de educatie tim

cu regim de activitate de 9,5-10 ore

din orasul Chisinau pentru anul 2021

-2022 sezon (i ama-primavari)

)
purie (3-7ani)

Z Denumirea bucatelor Gramajul Masa Z.mmrm Proteine, | Lipide Glucide, <m.3mwom
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g .8 g calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI ]
Dejun
I |Terci din fuigi de ovaz cu dovieac/mir copt 1/120/35 81 6575] 334 | 1.89 | 22,67 126,91
fulgi de ovaz 25 |2475] 297 | 025 16,58 88,36
unt fard grasimi vegetale 2 ﬂ 2 \ 0.02 1,64 0,03 13,22
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23
dovieac/ mar 50 35 0,35 0 2.1 91
2 [Tartina cu unt, branzi cu cheag tare 45% grisime 1/40/10/9 60 59.6 5,82 11,27 | 19,33 210,15
paine din fiina alba fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 192 [06.8
| |unt fira grasimi vegetale 10 10 | 008 | 82 [ 013 66,1
branza cu cheag tare 45% grasime ] 10 96 | 25 [259] o 37.25
3 |Ceai cu lamaie 1/200 1302 1902| 006 | 002] 351 13,91
“ ceai 0,02 | 002 0 0 0 0
K zahar 3] 3 0 0 | 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 | 0,02 054 1,74
m Total Dejunul I 922 [13,18] 4551 350,97
Gustarea I
L [Fructe proaspete - mere 1/176 200 | 176 | 0.75 0 | 19,99 83,72
Total Gustarea [ 0,75 0 19,99 83,72
Prinz
| | 1 [Legume portionate 1/28 30 1285 017 0 | 12 5,13
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N Denumirea bucatelor Gramajul Masa _/\Mmm(m_ Proteir. /| Lipide! Glucide, /\wm.rvmwmm
/o bucatelor | Bruta, g | Nets, Jog . g g calorica, keal
TOSl1] 30 28,5 0,17 0 i,2 5,13
2 |Supa eu perisoare din fileu de pui si smantana 1/200/40/5| 146,80 |126,7| 13,37 4,72 | 11,98 108,02
fileu de pui 50 50 12,5 | 0.3 57
ceapd 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 0,56 328
radacina de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
rosii In sucul lor i0 10 0.1 0,04 03 1,9
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
verdeatad 3 2.31 0,06 0 0,2 0.8
sare 0.8 0,8 0 0 0 0
smantana 15% grasime 5 S 0,14 0,75 0,16 10.8
3 |Gulas din fileu de pui 1/80 112,4 1110,8| 25,14 4,02 7,13 134,69
fileu de pui 100 100 25 2 ] 114
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 ) 0 18
sare 0,4 0.4 0 0 0 0
4 |Pastai verzi inabusite cu ceapi 1/120 1724 [156,2| 3,02 2.3 20,04 68,43
pastal verzi 150 137 2.73 0,27 7,78 45,05
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
uler 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 3.3 34.9
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Piine din fiina integrala fortificats 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
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N Denumirea bucatelor ) Gramajul Masa me.m_ Proteir, H\%ao_ Glucide, | (ﬂmwomawm
d/o bucatelor | Bruts, g | Netd, g . g g calorica, kcal
Gustarea ]

1 |Salata din brocoli cu ardei dulci, seminte 1/1060/5 142 105,35 2,72 5,51 6,56 82,94
brocoli 100 72 1.4 4,12 24 48
ardei dulci 30 22,5 0,23 1,35 6,75
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 0 18
seminte de floarea soarelui 5 5 I 3,5 0,86 32,75

2 {Omlets naturala 1/100 122 1103| 11,06 | 10,43 238 145,67
oud de gaina de categorie «Exstray 90 783 10,16 | 7.83 0,88 111,97
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,7
uler de floarea soarelui rafinat 2 2 0 0 18

3 [Piine din fiind alba fortificati cu Fe si acid folic 1/40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
4 [Compot din fructe proaspete 200 53 47 0,18 7,94 32,75
mere 50 44 0,18 4.97 20,58
zahar 3 3 0 2,97 12,17
Total Gustarea IT 17,2 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 17260 176 175,81 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de mei 20 19.8 238 0,2 13,27 | 70,69
lapte pasteurizat 2.5% - 3.2% grasime 150 150 4,5 7.5 78
unt fird grasimi vegetale 2 2 0.02 | 1,64 003 | 1322 |
zahar | 4 4 0 3,96 16,23
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 19.33 172,90
paine din faini alba fortificati cu acid folic s1Fe — 40 40 3.24 0,48 19,2 1068 |
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N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa | Masa| Proteir. /Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruts, g | Netg, g g g calorica, kcal
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,08 8.2 0,13 66,1

3 |Ceai cu lamiie 1/200 13,02 9,02 0,06 0,02 3,51 13.91
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0

zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul 1 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
Prénz

1 {Salata vitamineasa cu miez de nuci 1/55/5 72 60 1,45 5,53 5,24 71,22
TNOICOV 30 24 0,31 0.02 1,68 9,01
mere 25 22 0,09 0 2,49 10,34
radacind de telina 10 7 0,05 | 0.01 | 021 1,12
ulei de floarea soarelul nerafinat 2 2 0 2 0 18
miez de nuci 5 5 1 35 0,86 32,75

2 |Bors cu sfecli rosie, varza si smantina 1/206/5 141,8 11175 1,55 3,64 1 13,84 73,68

sfecla rosie 50 40 0,68 0 4,32 17,2
varza albd 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 |00l | 0536 328 |
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 N
verdeatd 3 2,31 0.06 0 0,2 0.8

sare 0.8 0,8 0 0 0 0
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N Denumirea bucatelor Gramajul Masa Zm,m‘m Prote &, | Lipide Glucide, /\,m._omnom
d/o bucatelor | Bruts, ¢ | Nets, g . g g calorica, keal
smantdnd 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
| 3 [Parjoale 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
ceapi 5 4.2 0.07 0,01 3,07 1,34
ulet 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 |001] 056 3,28
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% griasime 30 30 0.9 0.6 1,5 i5.6
faina albi fortificats cu acid folic si Fe 2 2 0.2 0.02 1.46 7,16
ulei de floarea soarelui rafinat I I 0 ] 0 9
sare 0,04 0,04 0 0 0 0
Cuscus cu unt 1/120 32,04 32,0 3,02 1,98 22,23 _ 121,22
cuscus cu unt 30 [ 300 3 034 | 222 | 108
unt fard grasimi vegetale 2 2.0 0,02 1.64 0,03 13,22
sare 0,04 0,04 0 0 0 0
Compot din fructe uscate 1/159 13 13 0,17 0,27 11,27 48,07
mere 10 10 | 017 [027] 83 359
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17
Piine din fiaina integrala i/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prianzul 22,20 17,28 * 81,14 513,28
Gustarea I1
Budinci din branzi de vaci cu gem 1/120/8 134 ‘ 132 18,56 ‘ 14,02 | 11,03 _ 290,84
branzi de vaci 100 [100] 16 | o9 LD 20
oua de gaina de categorie «Exstray 15 13,05 1.7 " )
crupe de gris 6 5,94 0,71
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02
|ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 |




N Denumirea bucatelor h Gramajul | Masa ?Mmm.(m Protein. ._“C@am Glucide, \Y &ommom
d/o bucatelor | Bruta, g | Netg, g , & g calorica, kcal
gem/magiun 9 9 0,13 0,01 5,92 19.75
2 |Chefir 2,5% grasime 17200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea 11 24,56 | 14,12} 17,03 382,84
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 57,76 | 45,121 172,77 1365,47
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 {Terci de orez cu lapte 1/2060 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 2,3-3,2% grisime 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
2 |Biscuiti fira grisimi 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% grisime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0.4 0.28 1,08 4,58
Total Dejunul I 14,42 111,70 53,54 394,80
Gustarea I
1 [Fructe proaspete - struguri 1/176 200 174 1,22 * 0,35 | 31,32 120,06
Total Gustarea I 1,22 | 035 | 31,32 120,06
Pranz
1 |Salatd din legume cu semite de susan 1/55/5 67 58,75 1,43 5,53 3,24 61,34
rosit 30 28.5 0,17 0 1.2 5,13
ardei dulci 15 11,25] 0,11 0 0,68 3,38
tulpind de telina 10 8 0,06 0,02 | 0727 1,12
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96




Denumirea bucatelor Gramajul Masa gm%m Protein. | ﬂgwman Glucide, <m.5mm.@m
bucatelor | Brutd, g | Net, 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 32,75
Supi cu ou, smantina si crutoane 1/200/20 111,8 |93,21 3,91 4,75 | 25,57 134,04
oua de gaina de categone «Exstran-fiert 10 8,7 1,13 0,87 0,09 12,44
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23.04
ceapi 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0.01 0,84 4.92
verdeatd 3 231 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6.61
smantana 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 53.4
Pirjoale din carne de vita 1/160 164,4 [1253| 22,17 9,02 7,59 196,6
came de bovina 150 112,5] 21.83 6,98 0 168.75
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
faina alba fortificata 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
Varzi inabusitd cu legume 1/160 2024 11652 1,56 2,09 | 20,16 79,44
varza alba 150 120 0,96 0 6,48 476
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
morcov 20 16 | 021 [o002] L12 656 |
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1.9
uler de floarea soarelui 2 2 0 2 G 18
sare 0,4 0.4 0 0 0 0
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 G 2,97 12,17




N | Denumirea bucatelor Gramajul Masa Z,mmw Protein., { Lipide| Glucide, A% &omm.@m
/0 bucatelor | Bruta, g | Net, g , g g calorica, kcal
Pdine din fiina integrali fortificati cu Fe si acid folic 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Pranzul 32,18 2242 | 80,77 589,25
Gustarea I
Coptura in asortiment cu stafide /100 102 100,1 7,72 6,45 | 44,99 252,33
fa1nd alba fortificata cu acid folic $i Fe 50 50 5 0,5 36,7 153
oud de gdind de categorie «Exstran 15 13,05 1,7 1.31 0,23 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 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 3 3 0,23 0,06 0,53 3,15
stafide 10 10 0,17 0,54 6,5 35,9
laurt natural 2,5% fara adaus de zahar 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Gustarea I1 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
Terci din crupe de hriscii/griu cu lapte 1/200 176 175,8] 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de hrisca/gréu 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 fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 4,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
Tartina cu unt 1/46/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
péine din faind de griu, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0.48 19,2 106,8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,08 8.2 0,13 66,1
Ceai cu lamiie 17200 13,02 5,02 4,00 0,02 3,51 13,91
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa ,wmw(m Proteine, {Lipide Glucide, /\m.womwom
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g g g calorica, kcal
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
1amaie 10 6 0,06 0.02 0,54 1,74

Total Dejunul I 10,28 | 13,54 47,6 364,95
Gustarea |
I |Fructe proaspete - portocale 1/140 200 140 1,26 0,14 15,4 65,8
Total Gustarea 1,26 0,14 15,4 65,8
Pranz
1 [Salata din riadicini de telina, morcov si seminte de in 1/56/5 67 52 1,26 5,56 3,17 63,95
radacina de telina 3 21 0,15 0,04 0,63 3,36
morcoy 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 S I 3,5 0,86 32,75
2 |Supi cu fasole, smantana 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
cartof] 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 0,84 492
ardei dulci 5 3.75 0,04 0 0,23 1,13
tomate Tn 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 ] i 0.01 0,82 0,01 6,61
verdeatd 3 231 ] 0.06 0 0.2 0,8 |
sare 0,8 0.8 0 0 0 0
Smantani 5 5 0,14 0.75 0,16 10,8
3 {Gulas din carne de curcan cu legume 1/120 1724 |153.8| 20,67 9,31 6,69 175,14
fileu de curcan 150 i35 20,43 7,28 0 151,2 |




Z Denumirea bucatelor Gramajul Masa gmw(m Proteine, WC?% Glucide, /\m._omwmw
d/o bucatelor | Bruti, 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
uleir de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Pireu din cartofi 1/100 15¢,4 |116,8 2,63 0,69 17,92 83,72
cartofl 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 04 04 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 fdini integrals 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 31,19 | 20,60 76,67 557,40
Gustarea II
1 {Pipinasi din brinzi co magiun/gem 1/120/8 139 137 | 19,03 | 14,07 | 14,46 310,64
brénza de vaci 100 100 16 9 1 201
oud de gdini de categorie «Exstra» 15 13,05 1,7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,68 0,06 3.98 2121
taind de gréu, fumarat de fier, acid folic 5 5 0.5 0,05 34 17.6
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,12
ule1 de floarea soareiui 2 2 0 2 0 18
magiun/gem G 9 0,13 0,01 5,92 20,75
2 |Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea [I 25,03 | 14,17 | 20,46 402,64
TOTAL ZIUA A PATRA —JOI 67,76 48451 160,13 1390.79

ZIUA A CINCEA - VINERI




Z Detiniivea bucatelor Gramajul Masa zmmm Protein _T?am Glucide, <m,momamm
d/o| bucatelor | Bruts, g | Neta, g . g calorica, kcal
Dejun
1 |Terci din crupe de orz, stafide 17200 186 185,8 7,07 5,11 33,06 214,04
crupe de orz 20 19.8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fird griasimi 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 3.3 35,9
2 |Tartina cu branzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/9 50 49.6 5,74 2,57 19.2 144,05
péine din faina de grau, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0.48 19.2 106,8
brénzi cu ceag tare 45% grisime 10 9,6 2,5 2,05 0 37,25
3 {Lapte cu cacao 17200 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 19,21 110,96 | 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 5 5 ] 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 12625| 026 | o | 158 | 7388
2 |Supi Taraneasci cu smantani 1/200/5 131,8 [106,3| 1,45 3,67 | 14,99 | 79,52
cartofi 40 28,8 0.58 0.03 5,47 23,04
varza alba 50 40 | 0,32 0 2,16 12,4
ceapi 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
|morcov | 10 8 0.1 001 ] 056 3.8




Denumirea bucatelor ) Gramajul | Masa Kmm(m Proteine, { Lipide| Glucide,| V m.wom:wm
bucatelor | Bruta, 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 2 0 2 0 I8
unt fard 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
smanténd 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
Fileu de peste tnabusit cu legume 1/75 142,4 | 88,8 | 1248 | 3,25 6,69 80,85
fileu de peste merluciu 120 70 1224 | 1,22 0 56,88
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea soarelul rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 0.4 0 6 0 0
Pilaf de orez cu legume 1/100 56,4 52,66 2,03 341§ 22,06 106,4
boabe de orez 24 23,76 1,73 1,38 14,97 80,72
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
MOIcov 10 8 0,1 0,01 0,56 328
rosi 10 9.5 0,06 0 0,4 L71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
Compot din fructe proaspete 1/150 53 47 0,18 0 7,94 32,85
mere 50 44 0,18 0 497 20,68
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
Piine din faina mnnmm@m 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14

Total Pranzul 1937 [ 11,32 69,1 392.64

Gustarea [T

Vinegreta din legume fierte 1/160 142 118,6] 2,32 2,12 | 11,32 67,79

134

sfecla rosie _ 40 2 0,54 0 | 346




I

N Denumirea bucatelos | Gramajul - Masa zﬁmm Proteir.,/ Lipide| Glucide, | Valoarea

d/o bucatelor | Bruta, g | Net3, g . g g calorica, keal
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4,1 17,28
morcov 30 24 0,31 0,02 1.58 9,84
mazare verde conservati( prelucrata termic) ] 15 15 0.75 ‘ 0,03 1,55 6
castraveti murati cu continut de sare pind la 1,5gr.per 100gr.produs 20 20 0,2 ‘ 0,04 0,6 2.4
praz 5 4 0,09 | 001 | 023 0,87
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 ‘ 2 0 18

2 [Ou fiert - de gaini de categorie «Exstray 1/52 60 52,2 5,29 ‘ 5,16 0,52 62,65

3 [Sucl00%din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per lity  1/200 260 200 1,68 0,2 8,2 54

4 |Piine din faini de griu fortificata cu acid folic si Fe 1/40 490 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Total Gustarea JI 12,53 7,96 | 39,44 291,24
TOTAL ZIUA A CINCEA — VINERI 53,51 | 34,16 203,54 _.moﬁ.@c. v
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun

1_|Paste fierte cu unt 1/120 42 42 | 402 [ 216 ] 2963 | 157,22
paste fdinoase - diverse 40 40 ‘ 4 0,52 29.6 ‘ 144
unt {3rd grasimi vegetale 2 2 * 0,02 1,64 0.03 ﬁ 13,22

2 |Tartini cu unt si brianzi cu ceag tare 45% grisime 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 3,24 106,8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0.08
brinza cu ceag tare 45%; grisime 10 9.6 2,5 9 37,235

3 |Ceai eu limaie 1200 | 13,02 902 006 | 0,02 | 3.51 13,91
ceai 0,02 | 002 0 0 0 0
zahar 313 0 0 2,97 12,17
I3maic 10 | 6 | 006 [002] 0534 1,74

Total Dejunul 1 9,5 13,45] 52,47 381,28

Gustarea [




. Gramajul Masa | Masa Protein., _T.an Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor bucatelor | Bruta, g | Netd, g g g calorica, kcal

Fructe proaspete - mere 1/170 200 176 0,7 0 19,89 82,72

Total Gustarea [ 0,7 0 19,89 82,72

Pranz

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
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 4.2 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
raddcini de teling 10 7 0,05 0,01 0,21 1.12
verdeatd 3 231 0,06 0 0,2 0,8
ulel de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 1 l 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0.8 0,8 0 0 0 0
sméntdnd 15% grasime 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
Carne de pui cu varza indbusita 1/75 212,8 |183,2] 16,42 | 10,17 12,16 191,51
sold de pui dezosat, fira piele 100 90 15,57 8,1 1,71 145.8 ]
varza alba &0 64 0.51 0 3,46 19,84
ceapa i0 8.4 0.14 0.02 6,13 2,69
morcov 10 3 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 soarelu 2 2 0 2 0 i8
sare 0.8 0.8 0 0 0 C
Compot din fructe uscate 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48.07
prune 10 10 0,17 0.27 8.3 35,9




ﬁ N _ Denustires bicatelor Gramajul Masa | Masa| prote, Lipide| Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruti, | Netd, g .o g calorica, kcal
zahar 3| 03 0 0 | 2,97 12,17
Piine din fiini integralx 1/33 33 |1 33 [ 297 | 0.99 | 1584 | 85,14
Total Pranzul 28,76 [19,13] 5752 |  473.18
Gustarea II
Salata din sfecla rosie cu miez de nuci 1/100/5 137 111 2,77 5,5 12,09 95,47
sfecld rosie 130 104 1,77 0 11,23 44 72
miez de nuci 5 5 1 3,5 0.86 32,75
ulel de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 I8
Omletd naturali 1/100 122 110,3| 11,08 |10,43] 2728 145,57
oud de giind de categorie «Exstras 9 | 783] 1018 | 7.83 | 0.8 111,97
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 30 30 0.9 0,6 1.5 15,6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 Q 2 0 I8
Piine din faina de griu fortificati cu acid folic si Fe 1/40 40 \ 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Compot din fructe proaspete 17200 53 ‘ 47 0,18 0 7,94 32,85
mere S0 144 ] 018 | 0 | 497 20,68
[zahar 3| 3 0 0 | 297 12,17
Total Gustarea I1 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 ]
Terci de orez cu lapte si stafide 17200 186 1858 6,04 | 531 | 32,26 | 215,62
boabe de orez 20 198 145 | 04 [ 1247 | 7227
lapte pasterizat 2,5-3,2% grisime Hg 45 3 w.mL‘H
unt fard grasimi vegetale 2 | 2 0,02 1,64 0,03 * 13,22 |
zahar 4 4 0 0 396 | 1623
stafide 10 | 10 0,17 | 027 | 83 35,9




N Denumirea bucatelor | Gramajul Masa ‘J&mm(m wwoﬁor-uﬁ Lipide| Glucide, /\m.momm.mm
d/o bucatelor | Bruts, g | Neta, g g g calorica, kcal
2 |Tartini cu unt 1/40/10 S0 | 50 [ 332 | 868 19,33 172,9
B paine din fiind de gréu fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3.24 1_[9“& 192 106.8
unt fird grasimi vegetale 10 10 ] 008 | 82 013 66,1
3 |Ceai cu limaie 1/200 132 192 ] 006 |002] 351 | 1300
ceal 0,2
zahdr 3
lamaie 10 \

Total Dejunul I 9,52 14,01 55,1 402,43

Gustareg |
1 ‘m.J_,:Qm proaspete - pere 1/180 200 180 0,72 0,18 27 104,4
Total Gustarea I 0,72 0,18 27 104,4

L
L1

Salati din legume cu seminte de in

rosii
tulpind de telina

ardei dulci

praz
ulei de floarea soarelui nerafinat

semintem de in

Bors cu sfecla rosie, varza $i Smantini

.

sfecld rosie

varzd alba

ceapd

MOrcov

tomate In suc propriu

verdeata




"IN ’ Gramajul R Masa |Masal mwoﬁwr;...w Lipide| Glucide, Valoarea

d/o Denumirea bucatelor bucatelor | Bruta, g | Nets, g . g g calorica, kcaj
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
Sméantini 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 [Fileu de peste cu sos de legume 1/75 1424 | 87,2 _ 11,87 | 3,19 6,69 81,89
fileu de peste merluciu 120 1634 1163 | 1.16] 0 54,04
ceapa 10 |84 ] 014 |00 613 2,69
morcov 10 8 | 0.1 0,01 0,56 7,16
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 ‘ % 0 18
sare 0,4 0.4 0 0 0 0

4 [Mimiliga cu unt 1/120 274 27,15] 299 | 189 1661 | 9768
crupe de porumb 25 2475 2,97 0,25 16,58 _ 84.46
unt fard grasimi vegetale 2 2 0.02 1,64 0,03 13,22
sare 04 04| o 0 0 | 0

5 [Pdine din fiini integrala 1/33 33 33 | 297 | 099 1584 | 8514

6 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 39 | 014 | 0,04 | 837 | 3269
gutue 50 36 0,14 | 004 | 54 20,52
zahdar 3 3 0 0 2,97 12,17

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

Gustarea II

1 |Papanasi din branza de vaci cu gem/magiun 1/120/8

branza de vacj

oua de gdini de categorie «Fxstray
Crupe de gris
faini de gréu, fumarat de fier, acid folic
unt

uleil de floarea soarelu: rafinat




M Denumirea bucatelor Gramajul ~ Masa z,mwfm Proter.. | Lipide| Glucide.| Vv aloarea
d/o | bucatelor | Bruts, g | Nets, g g g calorica, keal
magiun/gem 9 9 0,13 0.01 5,92 20,75
Chefir 2,5% grisime 172606 200 200 6 0,1 6 92
Total Gustarea IT 25,05 [ 14,15 20,71 402,74
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 36,27 | 43,62| 167,57 1342 .57
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Terci din crupe de gris cu lapte, dovlea/mir copt 1/206/35 226 210,8| 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 | 10| 453 3 75 78 |
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22 i
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
dovleac/ mar 50 33 0,35 0 2.1 9.1
Covrigei fara grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 | 19,75 80
Lapte fiert cu ¢acao 1200 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 I 16,4 9,87 | 57,69 375,82
Gustarea [
i ‘mw:nmm 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
Prianz
Salati vitaminoas3 cu seminte de floarea soarelui 1/50/5 72 60 1,45 5,53 5,24 72,05
MOTCoV 30 24 0.31 0,02 1.68 9,84
mere 25 | 22| 0.09 0 | 249 1034 |
ridacina de talina 0 | 7 0,05 | 0.01] 021 1,12 |
uler de floarea soarelui nerafinat | 2 _ 2 0 2 |©.|.|r|||||ﬁm]]|_




w | Gramajul M Masa |Masa | Prote.. u Lipide Glucide, Valoarea

| o | Denumirea bucatelor =
d/o bucatelor Bruta, g | Neta, g , g g calorica, kcal
seminte de floarea soarelui 5 “ 5 % l _ 3,5 ‘ 0.86 32,75
2 |Supi cu mazire uscats, smantang si crutoane V200/520] 121,8 [101,7] 521 | 399 | 3212 158,6
Mmazare uscata 10 1995] 229 [ o1 | 527 31,24
M cartofi 50 36 0,72 | 0,04 | 6384 28.8
ceapa 1 15 126 om 0,03 92 4.03
| morcoy 15 12 0,16 | 0,01 | 084 4,92
verdeats 3 1231 008 0 0,2 0.8
i ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 g‘ 0 2 0 I8
unt faréd grasimi vegetale 1 i 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0.8 0.8 0 0 0 0
smantani 15 % grasime 3 5 0,14 0,75 0,16 10.8
péine din fiini de grau fortificati cu acid folic si Fe 2 20 | 1,62 0,24 9.6 534
| 3 |Perisoare din carne de boving 1/90 1644 [1253] 2307 | 9.0 | 7,59 196.6

carne de bovina 168,75

ceapa
faina de grau fortificats cu acid folic si Fe
ulei de floarea soarelui rafinat

sare

4 |Legume inibusite
Tmﬁom

ceapi

mOorcov

tomate In suc propriu
ulei de floarea soarelui rafinat

__ sare | 0
_ s Compot din fructe uscate 1/150 13 __ 13 ﬂ 0,17 _ 0.27 ; 11,27 _ 48,07
\_ mere 10 10 I: 17 | o 27

__ r zahar 3 3




‘ N _, D e Sbucate] \_ Gramaju] | Masa | Masa| proge. 4 TL%E@ Glucide, Valoarea
Jd/o] crumirea bucatelor bucatelor | Bruts, g | Nets, g | .z g calorica, kcal
| 6 [Paine din faina integrali 1/33 33 133 ] 2,97 | 009 1559 85,14
‘ Total Pranzul | 3505 |22.87 100,79 655,66
Gustarea II
1 Copturi in asortiment cy magiun/gem, miez de nuci 1/100 102 ‘ 100,1 _ 8,62 ‘ 9.4 ‘ 42,35 286,71
taina alba fortificats cu acid folic si Fe 50 50 5 0,5 36,5 179
, : SP ST
oud de gdini de Categorie «Exstray 15 13,05 1,68 | 1,29 0,13 18.66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0.6 0.4 i » 10,4
I
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
||l|l|||||||. .
drojdie 3 3 0,25 0,06 0,54 3,15
magiun/gem 35 5 0,07 0,01 3,29 11,53
miez de nuci 5 | s ] 35 | 0,86 32,75
2 |Iaurt natural 2,5% grasime firi adaus de zahar 1/206 200 “ 200 4 6 8 100
Total Gustarea 1 12,62 15,4 | 5035 386,71
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 65,29 | 48,49 240,15 1538.25

_ZIUA A NQUA — JOI

Dejun
E Terci din crupe de hrisci/orz cy lapte ﬁ 17200
crupe de hriscd/orz
lapte pasteurizati 2,5-3.2%, grisime
unt fara grisimi vegetale
zahar
2 |Tartini cu unt 1/46/10
péine din fiini de grau integrala fortificats cy acid folic si Fe
unt fara grasimi vegetale
3 1/200

Ceai cu limaie
ceal




.4 | Denumirea bucatelor Gramajul | Masa |Masa| prote,. A |Lipide Glucide, <m.gom8m
d/o bucatelor | Bruts, g | Neta, g . g g calorica, kcal
l3maie 10 | s 0,02 | 034 1,74
zahar 3 2.97 12,17
Total Dejunul I 19,28 13,54 | 47,60 364,95
Gustarea [
1 _ma:nmm proaspete de sezon - banane 1/1490 200 140 1.4 0,42 30,8 124,6
Total Gustarea I 1.4 0,42 30,8 124,6
Prinz
I [Salati din brocoli cu seminte de susan 1/50/5 87 _M 66,25 1,98 5,53 4,2 08,45
brocoli 50 | 36 0,72 0 2,16 12,24
ardei dulci
tulpini de telina 8 , ,
praz S 1 4] 009 [001] 023 0,96
uler de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de susan 5 5 ‘ \ 3.5 0,86 32,75
2 Supa Tirineasci cu smaniani 17200/5 122.6 _ wmuwi 1,28 3,7 13,58 70,82
cartofi 40 238 o mlﬁ 003 | 547 23,04
radacing de taling S0 | 35| 025 | 007 1,05 | 5,6
ceapd 10 | 84] o014 ‘ 0,02 | 613 | 269
morcoy M 0.0 [001] 056 | 323
verdeata _ e
sare
ulei de floarea soarelui rafinat
unt fard grasimi vegetale )
sare 0 G
smantana 15% grasime 0,75 & 0,16 10,8
3 |Pilaf din carne de curcan cu legume 1/260 206,8 ‘ 188 \ 22,32 9,84 _ 21,96 263,79
fileu de curcan } 150 | 135 ] 2025 [ 729] o




Mw I'N ' Gramajul | Masa |Masa| prote, W .C.?.Qm Glucide,|  Valoarea

_ ‘%«o Denumirea bucatelor “ bucatelor | Bruta, g | Netd, g g g calorica, kcal
ﬁ boabe de orez 24 [2376] 1,73 | 048 | 1297 $6,72
__ ceapi 10 84 | 014 | 002 6.13 2,69
| morcov 10 8 | o1 [001] 056 3,28
| tomate In suc propriu 10 [ 10] o1 Jooa] o3 1.9
__ ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
M_ sare 0,8 0,8 0 0 0 0
4 Compot de fructe uscate 1/15¢ 13 13 0,17 h 0,27 11,27 48,07
pere - 0 1 10| 017 [027] 83 | 359

zahar 3 3 0 0 2.9 12,17
S [Pdine din fiina integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
| Total Pranzul 28,72 20,33 66,85 536,27
& Gustarea [I
q_ 1 ?w:&mnm din bréinzi de vaci cu magiun/gem 1/120/8 134 \ 132 __ 18,56 ‘ i4 11,64
ﬁ brénzi de vaci 100
| oua de gdina de categorie «Exstray 15
_ crupe de gris 6
W unt fard grasimi vegetale 2
‘ ulei de floarea soarelui rafinat _ 2
_ gem/magiun 9 9 | o 0,01 | 592 20,75
\ 2 [Chefir 2,5% grasime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
_ Total Gustarea II 24,56 14,1 17,04 384,84
_ TOTAL ZIUA A NOUA — JOI 64,96 |48,39| 162,29 1410,66

ZIUA A ZECEA — VINERI
Dejun

‘ I {Terci din crupe de grau cu lapte, stafide 1/200 186
“ Crupe de grau 20
_

lapte pasterizat 2,5-3,2%; grasime 150
- ] m




?/1 Denumirea bucateloy / _ Gramajul Masa |Masa Protc &, Lipide Glucide, Valoares
d/o i bucatelor | Bruts, g | Neta, g | .g g calorica, kcal

unt f8r3 grisimi vegetale 2 0.02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 _
stafide 3, 35,9

2 |Tartind cu brénza cu ceag tare 45% grasime 1/40/10 50 [496] 374 3,07
paine din faini de gray integrala fortificata cu acid foljc st Fe

bréinza cu ceag tare 45% grasime

3 |Lapte cu cacao

lapte pasterizat 2.5-3.2%, grasime

cacao praf

Total Dejunul I 1901 1245] 6334 | 466,67
Gustarea |
I ?Eoﬁ.w Proaspefe - porfocala 1/140 200 140 1,26 0,10 15,02 62.98
Total Gustarea | 1,26 0,1 15,02 62,98
Préanz
Y Supi cu tiitei de casi si sméntini 1/200/5 131,08 _ Homqm_ 3,01 3,98 | 27,01 126,91
taifel de casa 20 20 2 0,26 148 | 72
ceapi 15 126 | 021 003 | 92 4,03
morcov 15 12 0.16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci

10 7.5 0,08 0 0,45
rosii in sucul lor l

radicini de telina

verdeala

ulei de floarea soarelul rafinat

unt faré grasimi vegetale

sare

smantdna 15% grisime




| N Denumives buciteloy / Gramajul | Masa gmmm Prc e, Lipide| Glucide. /\m.ﬁoma@m J
| d/o bucatelor Bruta, g | Nets, g 2 | g calorica, kcal
MW_ 2 [Pirjoals din fileu de peste V75 | 1344 | 81 | 12,58 | 326 | 759 | s
| fileu de peste merluciy | 120 | &3 1224 [122] ¢ 56,38
__ ceapa 10 84 | 014 002 613 i 2,69
w faini de gray integrala fortificati cy acid folic si Fe 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
m ulei de floarea soarelu; rafinat 2 2 0 2 0 18
mE 04 04| o 0 0 0
‘ .Iuw Vinegreta din legume fierte 17100 142.4 ‘ 119 w 2,02 % 2,12 ‘ 12,32 68,24
‘_ sfecli rosie 0132 [ 054 | 0 | 34 13,76
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4.4 17,28
__ morcoy 0 124 | 031 [002] 1es 9,84
| i 5 15 ] 045 [ 003[ 1.95 6
20 20 0,2 0,04 0,6 2.4
| | S 4 0,09 001 ] 023 0,96
“ ulei de floarea soarelyi nerafinat 2 2 0 2 0 18
__ | |sare 0.4 0.4 0 0 | 0 0

| 4 [Compot fructe proaspete

2,97

| [S [Piine din faind inteorals 1/33 33 33 | 2, 15,84 85,14
f=4
Total Pranzul 20,76 | 10,35] 707 397,87
| =__
_
| Gustarea I
| Salatd din conopidi cu legume, seminte de in V100 | s | 123 | 292 [ 549 42,84 | 80.15
conopids 100 80 L6 | 0,08 a0 | 20

ardei dulci 30 [225] 023 | ¢ | 1,35 6,75
rosii 10 | 006 | 1,71

praz 0,94

(ulel de floarea soarelui nerafinat




T

P N Besniiiea fnestelor | Gramajul | Masa _ gmmm_ Protew. ., |Lipide Glucide, | zﬁomy‘mm
/o bucatelor | Bruta, g M Neta, ﬂ g g g | calorica, kcal
seminte de in 5 5 R 1 3.5 \ 0,86 ; 32,75
2 {Ou fiert - de gaind de categorie «Exstras 1/52 60 52,2 6,75 5,22 ‘ 0,59 74,64
3 [Paine din faina de griu integraii fortificati cu acid folic sj 1/40 40 40 3,21 0,48 19,2 106,8
4 |Sucl00%din fructe cu maj putin de 5g de zaharuri per lit 1/200 200 | 200 1,68 0,2 9,2 54
Total Gustarea IT 14,56 | 11,49| 71,83 315,59
TOTAL ZIUA A ZECEA — VINERI 55,59 | 34,39 220,89 1243,11

Asigurarea cu api potabili a copiilor din surse sigure
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