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Menru model unic pentru elevi (cl IX-XIf cu profil sportiv, pentru anul de invafdmdfi2o)4-2025(iama-primavara)

SAPTAMANA I LT]NI

Masa medie zilnicl pentru

Valoarea
caloricd kcal

ificat cu Fe

Pdine din fEina de griu tonificam cu Fe si acid lolic
Piiine din fhind integrald fortificara cu Fe si acid folic

45.50 lei

t919.42
* Aportul zilnic de apd potabild -50-60 m
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Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sporti\'. Dentru anul de invdtdmdnL2024-2025 fiarna-nrimavara)

SAPTAN{ANA I T{ARTI

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicl pentru un

copil, gr Proteine Lipide Glucidc
Valoarea

caloricl kcal
ll r[ fn

Deiun I
Budincd din brAnzi de vaci 1/80 12.28 8.16 8.12 203.75
BrAnzi de vacr (9o/, srf,sime) 75 20 /+ oJ 12 03 o.t I 075 l5l l)
hAlnd de grau 10.00 l0 00 t00 010 730 36 60
Lanaf 400 000 000 40,0
Oui de gdind, categoria extra 10.00 870 I 13 0.87 009 12 44
I erci din cereale cu laDle si unt I/150/5 6.92 5. 30.00 235.49rrl$. Dulgur, rutgl de Ovaz 27 75 t75 396 0 2',2 tJ9
Laote.2.5oZ srdsime 75 00 75,00 293 195 488 50 70
/-andr 5.00 500 000 000 500 20 00
Unt IErd grasimi vegerale (82.5 %) 5,00 500 0.04 574 010 47 r0
Ceai cu zahlr r1200 0,10 0.00 7.07 42

200 2 0t) 0( 0.00 0l
1.ahdr l0 00 l0 00 0.00 0.00 l0 00 40 00
Fructc DroasDete /100 0.70 0.20 18.10 69.00
Struguri 110 100 0.70 0.20 t8 l0 69.00
SUMA DEJUN I 20.20

l0l'AL 28. 21.96 94.26 550., 2
PRANZ

\,lorcov sotat cu unt si semintc dc susan t/8 J. 70.47 10.85
\10rcov 80 00 t, 010 620
Jrlt lala groSlm1 VCqeIale ( 62 ) "/o 00 )05
)emrnte de susan l6 00 l5 00 270 7 J60 85
Lanat 000
Sare rodaE 001 00 o U 000 0

{Dorsf dln v2r7,2 tr- cu crrlolr cil smAnlSnt {nr fermi.) u250tztl 2 7. t 8.-t5
)recr a / (x, 30 0 447
v arza alDa ?5 00 )o U 230

anoil 40 JO OU 060 0 6.0u 32 40
MorcoY s 750 0 084 49?
-eapa l0 00 0 920
Prure de tomate JUU 300 0 080
u tel oe Iloarea soaretul raltnat 420 4 000
Falna de grau 120 120 o 01 0
)are rooauvrunze oe oalln 0-5/1 )0 0 5/l U 00 000

:ata (pdtruntel, mdrar) 000
SmanunA (grasrmea pdnd la l5%) 20 00 20 056 300 064 43 ?0
lhiftelute moldovenesti | 160/50 6_31 20.34 l tl

L arne de gatna relngerala 30 00 ?.9 7 0 20 o00 42
.arne de Dorc I desresal-a. dezosata. retriseratd) 30 00 ')9 64 I 000 420
Uler nerahnat 500 0u0
Cea pe z+ 0 20.00 03 04 t2 ao 5.6t
ralna de grau 10.00 000 730 36 60

omate in suc propriu 00 U 03 o)4
5are lodata 50 00 0
Pastc fdinoase cu brdnzl tare (trrel, rolS 1/150/r5 9.18 7-95 39.00 274.50
Paste ldinoase (din I'aina inlesrald 52 50 250 525 068 38 85 39 00
Unt lird srisimi vesetale (82 5 %) 350 350 003 2.87 005 27 30
Branza cu chcaq Lare ( 45-5OY, srAsime) l0 15 00 59U 40 0, l0 58 20
Comnot din mere Droasnete U200 0.18 000 28.73 62.00
Mere 50 00 44 00 018 0,00 497 20 68
Zahdr l0 00 l0 00 0,00 000 990 40 58
Lamare (suc) 240 00 002 000 0.09 o74
Chifli cu scortisoari l/80 4.17 s.44 42.31 325.92
Faina intesrald de qrau 40 00 40.00 400 040 38 90 212 53
Zahdr 320 320 0.00 0.00 3.20 13 07
Unt fbrd grdsimi vesetale (82 5 Yo) 560 5.60 005 4.59 0,08 38 40
Droidie 016 016 0t2 025 0. 19 012
icortisoara 0.90 090 000 0.20 0.00 180
rarnc lt6U6tl I tl 2.52 57.60 5
"alne orn rarna oe grau loniltcan cu fe st act0 lollc 60 00 60 00 o72 28 80 )U
falne drn lalna lntegrala lonlllcatd cu l-e Sr acid lblic 60 00 60 00 540 EO 28 80 154 80
JUMA PRANZ 25,30 lei
JUMA PRANZ+DEJUN 45 50 lei

TOTAL 39.26 40.10 217.24 1384.91
TOTAL PE ZI 67.37 62.06 3r 1.50 1935.33

* Aporful zilnic de aDa Dotabild -50-60 ml/ks com
Ranortul nroteine/strrcide/linide1 I
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Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdfdmAnt 2024-2025 (iama-primavara)

sAprAtrANa r MTERCURT

Denumirea prod usclor alimentare
Nlasa medie

un c0

zilnicd pentru
pil, gr
I- Neto

Proteine Lipide Glucide
Valoarea

calorici kcal

r/15/50 6.60 5.30 14.50 19r.70
405 0.60 24 00 350

r5 00 3.90 4.40 010 58 20
1t {R 3.04 14.28 96.94

+ 42 00 'lo 5(l 084 o42 46 80
200 0 200 000 l8 00

2U UO l6 80 0 000 t60 106MOrcov 20 00 00 002 \2 656
Farna de grau 500 500 050 005 363 17 00

emate in suc propriu u00 00 U o l5l)are rodata 050 050 0 0 0 000Terci din cercale integrale cu unt ut20 7.50 14.23 27.30 132.28rrau,oulgur, met 30 00 30 00 U 980 r02 36)are looata U)U 50 000 o 0 (x)
unl. lara graslml vegetale (E2.5 " ) 100 {J02 24 29 9)bautura de mAces .j u200 0.34 0.14 72. 72,40

20 20 o34 0 764 240
Lanaf 10 0 10,00 000 0 10.00 40 00

l)roasl)ere t/r00 1.00 15.00 61.00
ll0 t00 100 l0 500 61 00

-10 l0 lei
28.O2 23. 83,67 55:t.32

PRANZ
jalatl din sfecll cu Dorumb 1/100/15 4.20 13.00 12.30 173.15
)tecla 934 75 00 0.20 640 27 80.'OmmD conservat (J j g zaharl100 g), prelucrat termlc )1 t5 00 o 030 140 10 80
-amale 240 (suc 0 0.00 090 360)are rooata 010 0 000 000 000

)r neralrnat 5 )00 45
\cminle (lloarea soarelui. susan) 50 2 7 ,l 6{) u5 95

uDa cu cartoli, paste llinoasc si smSntlnl (nr. termic) u250flO 3.1 s.67 24.68 r87.49L.-anorl 100 00 75 00 0 l5 t0 85 i0raste Iarnoase l0 00 t0 00 U 760 36 30
_ capa o 096 4'

250 0l 0 70 410
200 0 000 o 000ulel oe Iloarea soarelut rallnat 4 420 000 6 000 35 96hrunze oe oaltn 0 (.) 00 000 000

erdeatA jmdrar. Ddtrun iel) o 000 000 000'imaintiina (grdsrmea pind la l5%) l0 10 00 o2 1.50 032 t60
e$te inlbu$it cu lcgume l/80/ 7.75 12.05 2.50 129.95

"e$te de mare (merluctu. hek. mintai) t44 4 8 12 62 000 79 20
-€pa 30.00 23 00 026 020 140 960
Morcov 30 00 27 00 0.19 002 070 3 15
I omate in suc propnu I 10 00 950 006 000 040 200

050 050 0.00 000 000 000
400 400 0.00 400 000 36 00
1/180 s.77 6.00 53.22 271.42
77.20 180 00 <41 o26 53 t6 228 00

005 0.00 000 000
700 574 006 41 41

irar proaspdt 350 00 00c 000 000 000
Compot din mere proasDete |200 0.18 000 19.82 81,55
Mere 50 00 44 00 018 000 497 20 68
Zahdr 15 00 l5 00 000 000 1 4,85 60 87
Chifl5 cu susan l/65 s.94 8.31 38.19 287.32
Fdind de grAu 468 46 80 469 o32 28 00 182 00
/,anal 70 700 000 0.00 690 24 30

) )U 500 003 410 0.05 37.40
Ou de Adina. categoria Extn 60 400 087 009 750jeminle de susan 50 500 009 0,04 3 15 930
Ulei de floarea soarelui rafinat 30 300 0,00 298 0.00 26 82
Pdine l/50/s0 E.55 2.to 48.00 262.50
Pdjne din lEind de griu fortificatd cu Fe gi acid folic 50 00 50 00 405 0.60 24 00 133 50

50 00 50 00 4.50 150 24 00 129 00
JUMA PRANZ 25.30 lei
JUMA PRANZ +DEJUN

45.50 lei
.tOTAL 35.57 47.13

OTAL PE ZI 63 5S in LA
* Aportul :ilnic de aod ootabild -50-60 ml/ks com
r* Raportul proteine/gluc le/lioidel: l.l :3.6



Meniu modef unic pentru elevi (cI.IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdfdmd il2024-202sr(iama-primavara)

sAprAIrANaI JoI

Den umirea produselor alimentare

Iaurt natural,2,6 7o

ovdz cu fructe c

drlneasci cu smAntSnI (Dr. termicd

TOTAL PE

t Apo(ul zilnic de apd potabila -50-60 m
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Meniu model unic pentru elevi (oI.IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdfdmint
sArrAldxa r vrNERr

2024-2025 (iama-primavara)

Denumirea prod uselor alimentare Masa medie zilnicl oentru
Protcine Lipide Glucide

Valoarea
caloric6 kcalBruto Neto

Deiun
dflttr !ca nl l/10/50 4.13 8.80 24.r4 1,50

Paine din [Eind grdu fortificar cu Fe acid folic 50 00 50 00 405 060 24 00 350
6Z J 70) 0 000 20 78 00I ercl vascos din hrisci cu un 360 2S_8'

30 00 )2 9 )6 0l6/. ) Yr 50 00
-acao cu lapte natural 00 5.5 3.70 14.48

t8t 00 188 00 +5U 3.00 750 800
pLa 50 500 100 0.70 270 l3 48/Ahdr

00 00 0 00 0 500 0
I rucre coaDte cu scortlsoara 1/80 o.20 0 05
vrere, oovlgac 320 99 68 0.26 00 05 78 33aanAr L00 100 (, 0.00 00 400r$oara

U 0l 000 00 U 00

rUIAL 13.43 15.74 89.20 s53.3{
PRANZ

ati din varzi r)ekin cu morcov 1/100/15 4.92 71.79 t7
75 00 60 048 00 18 6Morcov 25.00 20 00 26 002 40 820

a 830 750 o02 00 20 I
5.00 500 45 00

)U 0 U 00)emlnte oe susan, ln 16 00 500 405 l9: 80 70\ul)a cu cartolr, lasolc si smantanl (Dr, termic) I S0l2l t.03 5.54 IR 172.50
lartofi 66 50 50 00 2 0 0 510 29 52
Fasole 20 20 20 00 801 U.J) 910 71.59
leapa 12 00 l0 00 0.20 0.00 1.14 ) lft
Morcov 12 50 I0 00 0. l6 0,0t 090 413
iare iodatd 050 050 000 000 000 000
Ulei nerafinat 2 1.0 2.10 0.00 2.10 0.00 l8 90
5mantana (gaslmea pani la l5% 20.00 :t0 00 300 (A 43.20

rrsoarc cu sos rosu 80/50 13.68 10.50 13.52 201.45
Came de piept de pui 35 20 35 20 5.18 2.17 1.4 !> )l
Pulpd de bovind fara os 29 40 29 40 5.82 3.64 000 55.02
Lapre 29 40 29 40 0,82 093 39 17.05
Oud 700 700 la) 086 0.028 12 88
ane 560 5.60 0t7 00 095 34 t6

Sare iodati 280 2.80 000 000 000 000
rvlorco 5.00 500 007 0.00 0.35 lb)
- capa 120 r20 0,03 000 0.16 085

290 290 000 290 000 26 10
Fdind de griu 250 250 026 000 186 22 50
Tomate in suc propriu 200 200 010 000 038 192
Sare iodati 040 040 000 0.00 620 000
Tcrci din cerealc integrale cu unt $i scminte U200tro 7.47 10.80 34.82 239.73
Orez, mei 50 00 50 00 6.00 I t) 33.00 t'75 20
Sare iodatd 050 0.50 000 0.00 000 000
Unt fdri grdsimr vegetale (82 5 %) 450 450 0,04 s09 0 05 36 40
Seminle (dovleac, in, floarea soarelui . susan) 10 00 r+ )t) I 28 IBIuturI de mlccs u200 0.34 0.14 12.59 49.80Vf&ei 20 00 20 00 034 014 764 32 40

500 5.00 000 0.00 495 t7 40
Lntfla de casa cu cacao 50.00 7.12 8.36 30.29 206.67

arna de grau 35,00 35 00 420 080 21 00 102 30
600 600 000 0.00 600 24 00

Unt lird grdsimi vesetale (82.5% srdsime) 400 400 006 310 004 29 10
)roidie 130 130 0,00 0.00 0.00 000
lacao s00 500 1.00 0.70 270 tl 45
Jler de floarea soalelui rafinat 250 250 000 250 000 22 50
)u de gaina, categoria Extra 10 00 l0 00 t86 1.26 047 l7 00
Zahar pudrd 008 008 0,00 000 0.08 032
l'Aine lt60t60 10.25 )<7 57.60 315.00
PAine din fiind de griu fortrficati cu I.-e si acid folic 60 00 60 00 485 0'/2 28.80 160 20
l'arne oln lalna Integrala lonttlcata cu fc Si acid lblic 60 00 60 00 540 1.80 28.80 154 80
SUMA PRANZ

25,30 lei
SUMA PRANZ +DEJUN

45.50 lei
TOTAL 54.81 49.65 r17.49 1357.80

TOTAL PE ZI 68.24 65.39 266.69 191 1.14
+ Aportul zilnic de apa pc ,tabild -50-60 ml&s

4
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Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdjdmdnt 2024-2025 (iama-primavara)

SAPTAMANA il LLINI

Derrumirea prod uselor alimentare
Masa medie zilnicd

Proteine Lipide Glucide
Valoarea

calorici kcalBruto Neto

De,iun I
Iartini cu brinzil tare si unt ul5t40 7.26 17.18 19.51 161.40
arne om lama lntegrda lortlllcata cu le st acld lbltc 40 00 40.00 360 120 19 20 103.20

sriinza cu cneag tare utandez ( 45-)07o grasme) 15 10 15 00 390 440 010 58.20
umreta oln ou Oe gatna cu condimente 1/80 6.00 5.46 4.37 r0.70
Uua de garnA. catesoria extla 1 buc 40.00 520 4 t0 040 2 0

aple. l.) "/o grasrme 18 40 18.40 048 0.48 085 956
050 0.50 000 0.50 000 450

pur 400 400 032 008 3t2 464
usuar, l9rDurl rlalene ) 0r0 010 000 000 000 00

Sare iodatd 0.20 020 000 000 000 100
50/8 6-28 7.86 39.34 217.70

52 00 39 20unr rara grastml vegetate (EZ 5 7 800
Jare lodata 050 050 000 000 000 000

0 002 t{
2 0 040 t4
500 500 000 000 500 20 00
16.67 l0 00 010 003 090 300

Fructe proaspete UIOO 0.56 0.16 z.3J 62.33
t0 t00 056 016 t2 33 62 33

70)ol
TOTAL 30 r(8 557.31

PRANZ
Salatl din sfecli cu seminte si vcrdpq 0 1.69 180.37

40 iartz 00 4 500l 000 J JJ

500 000 4 000 ^000 000ieminte (dovleac. ur. lloarea soarelui . susan) 600 4 488
270 0.22upa cu cartotl st mazare uscati U2S0 15.06 25.16
650 :) 0( A 40

20 00 20.00 490 0.40 12 47 72 27
12 50 12.50 10 00 001 084 492

,eap4 12.00 l0 00 0t4 000 080 353
420 420 000 200 000 l8 00
050 050 000 000 000 000
100 00 000 0 000 000Verdeau (mdrar. odtrunie 200 t48 002 000 011 041

-|'rloc orn carne de galna 1/80 8.30 5.39 ot 203.00
Carne de pur 106.60 80.00 700 290 260 76.20
PAine de prdu 12.00 12.00 t30 020 576 29.30

050 050 000 000 0( 000
Ulei ralinat de floarea soarelui 6.50 6.50 000 6.50 000 58.50
unt lara grdsunr vegetale (82 5 %) 500 5.00 004 410 007 39.00

vascos orn cereale IntegrAle l/150 2.60 8.94 21.89 269.60
71 4 69 848 4 4 30
350 J -)o 003 2 8'7 005 27

looata 030 030 000 000 000 000
Compot din mere proaspete 1t200 0.18 0.00 14.87 6 26
Mere 50.00 44.00 018 000 497 20.68

10.00 t0 00 000 0.00 9.90 40 58
li50 4.26 1.28 39.0r 213.60

35.00 35 00 4.20 038 29.60 161.90
500 500 000 000 500 2 00Drojdie 040 040 000 000 010 040

Ssrmr) 125 125 001 090 001 830
001 001 000 000 000 000
230 20.00 005 00 130 I 00

Zahdr pudrd 30 300 000 000 300 t2 00
u60t60 .26 57.6 00

u ronrllcata cu t e sl acrd lollc 60 00 60 486 28 80 l6 )2t'ara lonlltcata cu le sl acld lbilc 60.00 60.00 540 180 28 8( t54
JLI}4A PRANZ

25.30 lei
JUMAPKANZ +DT,JUN

TNT
45-50 lei



I

Meniu model unic pentru elevi (cl D(-XI) cu profil sportiv, pentru anul de invdJdmdnt2024-2025 iiama-primavara)

sAprANrAN.q, Ir MARTr

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicl pentru un

copil, gr Proteine Lipide Glucide
Valoarea

caloricd kcal
Rrrfn

Deiun I
nnid; snfal;.rr rrnf /r 00 1.87 7.06 4.21 87.40

lonooidd. broccoli 100 t0000 180 0.50 410 25 00
Jnt IEra erasimi vesetale (82.5 %) 00 800 007 656 0il 62 40
nilel natural din carne de norc v65 9.81 0_00 r2r.05
ame de Dorc (desrasat- dezosat- relnserat) 7tt 00 65 00 tJ6 {) 6X 76 05

Ulei nerafinat 500 500 000 5.00 000 45 00
are lodata 050 0s0 o 00 0(x

I CrCr oln cereale lnteqrale t120 A 6. 67 I 70,1 3
lnrne (hrisci qrir r mei t 30.00 30 00 356 029 LZ.L+ 106.03
lI lara Sraslml veSenle- 62 > "/o sra\tme 500 )35 412 003 37 40

eminle (in. susan. floarea soarelui ) 500 500 090 10 140 2670
Biuturi de mdces 7t200 0.-34 o.14 12.59 49 80

ices ' 20 00 20 00 014 7.64 32 40
,ahdr 500 500 0 0.00 495 r7 40
ralne oln latna tntesrala lornltcata cu Fe sr acrd lolrc r l/50 50.00 t.50 24.rO r29.00
]UMA DEJLJN I 20 20 lei

AL 14.31 2\ 12 87.19 557.38
PRANZ

ialati din varzl cu morcov si castraveti |75 r.47 5.00 2.r7 87.57
Varzd l9 50 t5 60 0.12 000 084 483
leapa 600 504 009 000 048 2t2
lastmveli DroasDeti l8 75 15.00 t20 000 052 675

\4orcov 600 480 0.06 000 033 t97
Jler nerallnat 500 500 000 500 000 45
iare iodati 005 005 000 0,00 000 000
ieminte (floarea soarelui. in. susan) 500 500 135 225 065 26 90
Zeamd cu llielei de casi si smAntani (nr.termic) u250n5 7.77 5.21 44.73 228.r8
lartofi 138 60 90.00 014 27.30 11504
laietei de casd 12.00 12.00 t42 028 870 40 90
Uorcov l5 00 l2 50 1.95 001 lu) 4.95

-eapa t4 40 l0 00 0.24 000 r.37 624
fomate in suc orooriu 24.O0 24.00 028 000 1.08 528
Ulei rafinat 2.52 252 000 2.52 000 22 68
lddicind de telind 221 1.80 000 0.00 o24 1.03
)dtrunrel 1.62 156 0.06 000 013 073
\4Arar lJ) 1.30 0.03 00r 006 0.43
lare iodat5 2.40 2,00 000 000 000 000
im6ntdnd 15% sr (prelucrare termica) l5 00 15 00 o42 2.25 480 30.90
Pulnd de s5inI inlbusitl cu sos r/80/50 125.00 26.73 9.3r 6.21 196.40
ruloa de qaina refriqerata 160 00 n0 80 2.85 0.54 0.00 t37 75
Jler ralrnat 300 300 0,00 300 0 (.x) 70
,eaoa 25 00 l0 00 o26 o20
\4orcot 25 00 23 25 019 002 0.70
rdini de eriu 500 5.00 050 0.05 3.65 l7 90

Jmate ln suc DroDflu t5 00 500 0 h u45 285
iare iodatd 050 050 0.00 000 000 000
3artofi copti u200 5.00 5.20 39 00 24r.4s
lartofi in coaii 250.00 200.00 500 0.25 39.00 196.50
Uler nerafinat 5.00 500 0 00 4.95 0 00 44 95
lare iodatd 050 050 000 000 000 000
Somoot din fructe uscate u200 0.66 0.00 23.59 95.92
lructe uscate 20 00 20 00 0.64 000 t3 60 54 60
7,ahdr l0 00 10.00 0.00 000 990 40 58

-dmdie (suc) 240 L00 0.02 000 009 o74
Pateu deschis cu br6nz5 u60 25.00 7.62 8.20 27.45 228.67
liini de erdu 30 60 30 60 3.06 0.36 24.96 148 36
7-ahdr 204 2.M 0.00 000 204 816
Jnt flrd sdsimi vesetale (82.5yn srdsime) t70 1.70 005 144 007 700
)roidie 070 070 0.00 000 000 000
Ulei de floarea soarelui rafinal 300 3.00 000 300 000 27 00
moluturd de br6nzd cu ou 24 00 24 00 451 3.40 038 38.1 5

Pdine u60t60 r0.26 t<) s7.60 315.00

Pdine din lEina de sriu lbnificatd cu Fe si acid fclic 60.00 60 00 486 072 28.80 t60.20

Pdine din fErnd intesralb forlificata cu Fe si acid folic 60 00 60 00 540 180 28 80 154 80

]UMA PRANZ 25.30 lei
]ITMA PRANZ +DE.]IIN 45.50 lei

TOTAL 59.51 35.45 173.30 1393.19
TOTAL PE ZI 73.88 60.47 260 49 1950.57

* Aportul zilnic de apd Dotabjld -50-60 ml/ke com
Raoortul oroteine/slucide/li oide:



t

Meniu rnodel unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdldmfut 2024-20t5 (iama-primavara)

s.rprAlrAN,r. u.ror

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicl
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Valoarea
calorici kcal

Br uto Neto
Deiun

Budinca din branza de vacr cu mere sr morcovl 3-62 q14 161 ,fi2 20
\rAnz\ Oe va0r | 9"/o graslm€ 67 40 56 00 lR0 t0
vlorcovt 40 25 50
Mere proaspete 000 090 jgf
Jmantana 300 '0. l0 ' 050 0l
[Jud de s.Alna 1/9 uc 4.00 052
,'ruDe de qrrs 450 450 0
LahaE A U.UU t.5u 18.00
5are rodata 0 030 00 00 0.00 (l

ferci din cereale intesrale cu laDle 1 50 6.53 612 15.14 219.9
,ruDe (orez. cous cous 375 0
LaDte (2 ) 70 grasrme {l 0 52.00
Lular . 00 2.50 10 00
Jnt tara grasrmr vegetale E2. 5 Yol JUU JUU 246 04 2'7 92
leai cu l[mAie 200 t0 7 7.lE
leai 000 014

/,an?x 000 0.00 00

-amale t6.67 10 00 0.10 003 090
Fructe DroasDete t/15n 084 24
)trugurl + U l8 5C 93 50
JUMADEJUN I ? el

IO'I'AL 21 n5 15 92 17.95 4

PRANZ
Vinesretl din lesume fierte r/100 t.o2 5.05 7.06 104.30

Cartofi 50.00 36 00 056 0.03 5.32 28.80

Morcov 40.00 32.00 026 002 |.40 t3 12

Ceap6 20.00 I 6.80 0.27 0.00 t52 706
Sfecl6 30 00 24 00 034 0.00 216 r0.32
Ulei nerafinat 5.00 500 000 5.00 000 45.00

Sare iodata 100 1.00 0.00 000 000 000
5uDa lara[easca cu cruDe sl smAntana (pr. rermlc, U250lt5 2 I
Varzit 37 50 30 00 050 0.10 t0 9.30
L artolt to 30 00 0.60 000 600

10 00 l0 00 o70 010
lvorcov 4.92
L eapa 00 080 5

Ulei de floarea soarelui lafinat 4.20 420 000 420 000 37.80
erdeata (natrunrel. marar t?
are iodatd U 0.0(

Frunze de dahn 010 010 0.00 0.00 0.00 000
imdntrini (grdsimea pina la 15%) 20 00 20 00 0.56 UU 64 43

Chiftelute din carne de sdinl t/80 17.61 13.18 10.56 177.45
larne de pui relligerat 106 60 80 00 16 64 7.04 4.80 95.20

arne oe g.rau t2.00 t2. 9'l 0 :) /t) 28 25

Jare rodala 050 050 000 0.00 UUU 0

Uler de tloarea soarelul rallnat 600 600 000 600 000 54 00
Piure de mazAre uscata 47-96 336.18
vlazare uscata 6 5 090 47.91 2

unt Iara g.raslmr vegetale 62.) " 700 700 0
Sare iodatd 050 050 0.00 0.00 000 U.UU

Comnof din frucle uscnte 200 0.66 0.00 33.69 75.34
nlcte ilscate 20 00 20 00 (, A A

.2n27
6mAic ( 009 074
nleu deschis cu sem de fructe 4 34-97 216.05

1i de prAU J0 60 JU 6U 3.06 035 496 t4
2r 204 ?04

nt thra srasimi vesetale 82.5% prhsrme) 1 44 00 70(
)roidie 7 0 000 000 000
3em de ftucte 24 00 24 00 017 0.02 0

r de tloarea soarelut r rnat 300 0

Pe ine I t60t60
P6rne drn tdind de s,rau lbrtllicata cu I'e sr acld lollc 60 00 6U,UU 486 0.72 28.80 160 20

Prilne dln lalna lntegrala lortlllcata cu Fe sl acld lollc 60 00 60 00 540 180 28 80 154 80

SUMA PRANZ 25,30ler

SIIMA PRANZ +DEJUN 45.50 lei
TOTAL 51.37 39.62 209.9s 1386.28

TOTAL PE ZI 72.42 55.54 287.88 1939.r2
+ Arrortul zilnic de apd potah lA -50-60 ml/ks corp

Raoortt Droteine/sluci de/lipide= l:l:4



I

Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdpmdnt 2024-2025 (iama-primavara)

SAPTAMANA II vIIIER]

Denumirea prod uselor alimentare
Masa medie zilnicd pentru

un copil, g Proteine Lipide Glucide
Va loa rea

caloricl kcal
Bruto Neto

Deiun I
Porumb cu unt si verdeatd 1/50 132 3-06 9.94 80.72ronxnb conserval (J 2 gzaharlltJ0 g). Drelucrat tennic 70 90 44.00 |30 060 990Marar. patrunjel ) z\l 000 0 00 000Unt lara grasrmt vegetale (82 5 %) 3.00 002 .A 04 27 92
Carne de pasire inibusiti cu sos u50t40 10.94 9.06 12.96 t49.32

arne oe Dasare rerrgerata 69 16 5l t4 00 259 o 90 78Ulel rallnat de tloarea soarelul 3.00 3 t) 00 J-UU 27 0lueapa 20 l6 80 )29 0.00 806vlorcov z0u l6 02 6
F alna de grau 5.00 5 0 154

omate in suc nronriu 800 80 003 t525are looata t) 05 UO 0.00 000lerci din cereale integrale ur20 3.59 4.39 22-37 151.56
rupe (hfl$cA. grau amaut, orz) 30 00 30.00 J.50 0.29 22.24 104.03

Un1 lara gra-ilml veqetale (82 5 oh) 50 500 003 410 0.07 47.53
leai cu zahir si limiie |l 0-02
.)ear z 20
l,anar tt 00 8 {) 000 32 00
-amale to h 10 00 0 003 90 100
Piine din ftini sriu fortificat cu Fe acid folic 50.00 50.00 4.05 0.60 .00 133.50)U1\44 IJI,JUN I

20.20 lel
23.30 l8-26 109 9 552."

PRANZ
iafati din varzi pekin cu maznre 12 lz.t5 9.17
v a za ugKll 50.0 4o 3.00 4tl 440
Lutv are conservala v.l gzaharl tuu g), prelucral termlc 33 24 008 (x) 38
MOICOV 25 00 2(') 008 (x) L OLulel nerallnat 500 5 0.00 (.r0 45 0i
Sare rodata 005 0 ) (x) 0.00 000
Seminte de susan I 6.00 15.00 4.05 6.75 195 80 70
SupI din legume cu smAntinl (or. termic) U250t20 6.01 7.43 23.62 r67.5J
Cartofi 66 50 50.00 l15 0.06 l0 94 46.08
Mazare conservatA 37 50 37.50 4.00 0. 16 r0 40 32.00

t2 50 t0 (x) 0l 001 08 492
-eapa t2 l0 00 't4 0.00 08 35ulel nerannat A 4?O 0.00 420 000 37 ll0

050 050 000 U.UU 0.00 0.00
Frunze de dafin 100 1.00 0.00 0.00 0.00 000
Verdeald (mbrar, pdtnuriel) r.3 5 r.30 0.00 0.00 000 000
Smintina (grdsimea pind la 15%l 20.00 20.00 0.56 3.00 06 43.20
frrioali coaoti de cnsi 1/80 13.46 13.44 70 235.r2L ?une oe porc, dezosata, retrlgerata. degresatd az 28.80 560 256 28 57Larxe oe pul oezosat, retrlgerat )z 3(\ 4 58( l92 59 62Prilne 16 00 16 040 0.00 4/ 23 56

-eapa 960 800 0I 0.00 96 416uua 680 680 l4( )89 00: 1l I
5are lodata 020 o 000 000 00 000
F ama de grau 080 0 07 007 40 260urer qc roiirga soarelul ralmat 8.00 8 00 8.00 (x) '72.00
I erci vfrscos din crupe (grAu, mei, arDacas) 1/150 4.50 5-74 24.80 159.00
L rupg 3'7 50 37.50 447 0.86 24 75 t70
Unt rara grasunl vegetale 162 > Yo) 050 050 0.00 000 000 000
Sare lodatd 350 350 0.03 287 00 27 30
Compot din mere pronsDete u200 0.18 0.00 14.87 61.26
Mere 50 00 44.00 0. 18 000 497 20 68
aah4r t0 00 10.00 000 0.00 9.90 40 58ntlla cu magiun l/50 6.14 11.90 38.35 25r.45
Faind de erdu 40.0 40 00 420 038 29 60 I l0 90

150 r.50 000 0.00 150 300
Jua categona txtra 900 900 186 126 0.47 17 00

u-lul9 t.00 00 0.00 000 0.00 000
-.lnt lfia grasunt vegelale (E2.5% erdsune) 10.00 10.00 0.0E I0 25 0.2( 97.50
vlagrun 700 7.00 014 0.01 65 23 05ralne lt60t6 10.26 ) a', s7.60 3t s-0(
'alne dm lalna de gnu lortlllcatd cu Fe si acid tblic 60.00 60 00 4.E6 0.72 28 160.20
alne oln rarna lntegrala lortlllcata cu te st acld lbltc 60 0( 60 00 ).4U l.6u 28.80 154 8(

SUMA PRANZ 25.30 lei
SI'MA PRANZ +DEJLTN

45.50 lei
TOTAL 47.76 53.18 t75.ll 1366.88

rvrA^L yt Ll 71.06 71.44 284.30 l9t9.t6

'Aportul zilnic de apd otabild -50-60 ml,&g corp
t+ Raportu proteine/glucide/lipide= I 4
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