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|
Meniu model unic pentru copiii din institugiile de educatie timpurie (5-7ani)
cu regim de activitate de 9,5-10 ore
din orasul Chisindu pentru anul 2#)22 -2023 sezon (iarna-priméavara)
N l. Gramajul Masa Mab,a Proteine, |Lipide| Glucide, Valoarea
d/o Denugirea bucatelor bu :ateior Bruts, g Nita’ g , g g calorica, kcal
|
| PRIMA ZI - LUNI
| Dejun
1 |Terei din fulgi de oviiz cu dovleac/mir 1/120/35 81 65,8 3,34 1,89 | 22,67 126,91
fulgi de ovaz ' 25 |2480] 297 | 025 16,58 88,36
unt fird grasimi vegetale | 2 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 |Tartind cu unt, brinzi cu cheag tare 45% grasime 1/40/10/9 60 59,6 | 582 (11,27| 19,33 210,15
péine din faina albi fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106.8
unt fird grasimi vegetale 82,5 % 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
branza cu cheag tare 45% igrésime 10 9.6 2,5 2,59 0 37,25
3 |Ceai cu liméiie 1/200 14,02 10 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
lamaie I 10 6 0,06 0,02 0,54 1,74
Total Dejunul T 9,22 13,18 46,5 355,03
L EETEn o TR =
| Gustdrea I
1 lFructe proaspete - merc | 1/176 I 200 176 0,70 0 19,89 82,72
Total Gustarea [ 0,70 0 19,89 82,72
. T l T 5t§§§;i e " i . e
Prianz
1 [Legume portionate 1/25 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,5 7,88
2 [Supi cu perisoare din filéu de pui si smantini 1/200/35/5( 151,8 |116,7| 10,87 | 4,52 | 11,88 96,62
fileu de pui 55 40 10 0,8 0.4 45,6
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 3,28
riddécina de telind 50 35 0,25 0,07 1.05 5,6
tomate Tn sucul lor 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 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
sare 1odata 0,8 0.8 0 0 0 0
smantina 15% grasime(tratatd termic) 5 5 0,14 | 0,75 | 0.16 10,8
3 |Gulas din fileu de pui 1/90 1124 | 90,8 | 20,14 | 3,62 | 6,93 111,89
fileu de pui ! 100 80 20 1,6 0,8 91,2
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata | 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Pastai verzi indibusite cu ceapi 1!i40 172 155,7| 3,02 2,3 20,04 68,43
pastidi verzi congelate ' 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 iodat# 0,4 0,4 0 0 0 0
S [Compot din fructe uscate | 1/150 13 13 0,17 0,27 11,27 47,97
prune 10 10 0,17 0,27 8.3 35.8
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17
6 |Piine din faini integrali fortificati cu Fe si acid folic 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul ' 3743 | 11,7 | 67,54 417,93
Cina
1 [Budinca din brinzi de va¢i ca gem/magiun 1/120/10 137 135 18,57 | 14,02| 13,76 303,26
branza de vaci I 100 100 16 9 1 201
oudl de gaina de categorie «Exstray 15 13,05 1,7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris ' 6 5,94 0,71 0,06 3,98 21,21




N | Gramajul | Masa N Proteine, |Lipide|Glucide,| Valoarea
/o Denumirea bucatelor butatelor | Bruta, g Nita.a e g g calorica, kcal
2ahar ' 2 2 0 0 1,98 8,12
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 P 0 18
gem/magiun 10 10 | 0,14 | 001 16,58 23,05
2 |Chefir 2,5% grisime | 17200 200 200 6 0,1 6 92
Total Cina 24,57 | 14,12] 19,70 395,26
TOTALBRIMA ZI-LUNI = | o 71,92 |39,00) 153,63 | 125094
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 |Terci din crupe de mei cu lapte 17200 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% grésime 150 150 4,5 3 7,5 78
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 | 10,03 13,22
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartini cu unt ' 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,90
pine din faini alba fortificatd cu acid folic §i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fara grasimi vegetale 8?,5 % 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Ceai cu lamaie | 1/200 14,02 10 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai ' 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar ' 4 4 0 0 3,96 16,23
lamaie 10 6 0,06 0,02 | 0,54 1,74
Total Dejunul X 10,28 | 13,54| 48,59 369,01
Gustirea I
1 [Fructe proaspete - pere | | 1180 T 200 Tuso[ 072 | 048] 27 104,4
Total Gustarea I 0,72 0,18 27 104,4
L e e s el e e =
I Pr}nz
1 [Salati vitaminoasi cu miez de nuci 1/50/5 67 57 1,4 5,52 5 70,93
morcov ' 35 28 0,31 0,02 | 1,68 9,84
niere ' 25 22 0,09 0 2,46 10,34
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
miez de nuci 5 5 1 3,5 10,86 32,75
2 |Bors cu sfecli rosie §i smantina 1/200/5 1918 154 2,55 3,69 | 21,74 102,64
sfecld rosie 100 80 1,36 0 8,64 34,4
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapd 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
tulpina de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 1,01 6,61
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntand 15% grasime(tratats termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 [Pérjoale din fileu de peste cu sos alb 1/75/30 180,4 124 13,04 4,82 | 12,72 111,11
fileu de peste pur (merluciu) ' 120 68,4 | 11,63 1,16 0 54,04
ceapa 5 4,2 0,07 0,01 3,07 1,34
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
ceapd 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 fortificatd cu acid folic §i Fe ! 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
ulet de floarea soarelui rafinat ‘ 1 1 0 1 0 9
sare jodata 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Cuscus cu unt 1/120 32,4 32,4 3,02 2,02 | 22,23 121,22
cuscus cu unt 30 30,0 3 0,38 22,2 108
unt fara grasimi vegetale 2 2,0 0,02 1,64 0.03 13,22
sare iodata 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
mere ‘ 10 10 | 0,17 | 027 ] 83 35,9
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17




; Gramajul | Masa Mﬁ%ﬁ Proteine, |Lipide| (ilucide,|  Valoarea
Denumsrea bucatelor bucatelor | Brutd, g N?:[a’ g . g g calorica, keal
Phine din fiini integral:% 1/33 33 33 2,97 | 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 23,15 17,31 88,80 539,11
e T T T - .
! Cina
Salati din brocoli, conopidi, rogii /140 197,0 |140,9 3,3 2,09 | 45,75 68,57
brocoli 80 50,4 1,44 0 4,32 24,48
conopida 80 56,0 1,6 0,08 40 20
10sii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nefafinat 2 2 0 2 0 18
Omleta naturali /100 122 110 | 11,08 |10,43| 2,28 145,67
oud de gdind de categorie «Exstra» 90 78,3 10,18 7,83 0,78 111,97
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
Piine din faind alba fortificati cu Fe si acid foli¢ 1/40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Compot din fructe proaspete 1/200 53 39 0,14 0,04 8,37 32,69
gutue 50 36 0,14 0,04 5,4 20,52
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Cina 17,76 | 13,04| 75,60 353,73
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTL - 51,91 |44,07] 239,99 |  1366,25
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
Terci de orez cu lapte 1/200 176 176 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%| grsime 150 150 4,5 3 7,5 78
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 | 10,03 13,22
zahar ' 4 4 0 0 3.96 16,23
Biscuiti fard grasimi hi(irogenizate /25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
Lapte fiert cu cacao 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 14,42 | 11,70 | 53,54 394,80
Gustigrea I
Eruete proaspcte - struguri 1170 200 174 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Total Gustarea I 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Prinz
Salati din sfecli rosie cu 'semite de susan 1/50/5 67 55 2,31 5,51 8,87 82,67
sfecla rosie fiarta ' 55 44 1,22 0 7.78 30,96
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
Supi cu fasole, smantini si erutoane 1/200/20 136,8 117 6,22 4,09 | 34,11 169,84
fasole : 15 14,9 3,28 0,15 8,06 45,22
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
maorcoy 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
tulpina de telini 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soaretui 2 2 0 2 0 18
unt fira grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0.01 6,61
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
sméantina 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
pdine din find alba fortificata cu Fe si acid folic-crutoane 20 20 1,62 0,24 9.6 53.4
Pirjoale din carnc de pordini 1175 1144 | 97,8 2,04 | 14,54| 14,82 129,85
carne de porcina | 100 85,0 1,7 12,5 7,23 102
ceapd 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
faind alb4 fortificata cu Fe gfi acid folic 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,4 0,4 0 0 0 0




™ .. Gramajul | Masa Mm::a Proteine, |Lipide| Gllucide,|  Valoarea
d/o Denuufirea bucatelor bugatelor | Brutd, g Nita’ g .8 g calorica, kcal
4. Pireu de cartofi 1/100 170,4 128 2,76 0,51 | 21,52 96,8
[ [carton 150 108 2,16 0,11 | 20,52 86,4
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 20 20 0,6 0,4 | 10,4
sare jodata 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
6 |Pdine din fdini integrali fortificati cu Fe si acid folic /33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85.14
Total Pranzul 16,44 | 25,68| 103,53 596,99
| BRI s = i
Cipa
1 [Copturi in asortiment cu stafide 1/100 98 96,1 7,16 6,11 | 44,65 267,5
faina alba fortificatd cu acid folic si Fe 45 A5 | 45 045 32,85 161,1
oud de gaina de categorie «Exstra» 15 13,1 1,7 1,31 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 20 20 0,6 0,4 1 10,4
unt {&rd grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
drojdie 2 0,17 0,04 0,36 2,1
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35,9
2 Sucl100%din fructe cu mai putin de 5g de zaharu}ri per 1200 200 200 1.68 02 92 54
100g produs ‘
Total Cina 8,84 6,31 | 53,85 321,5
TOTAL ZIUA A TREIA —- MIERCURI . 40,92 | 44,04 | 242,24 1433,35
’ ZIUA A PATRA - JOI
Dejlin
1 [Terci din erupe de hrisciilgriu cu lapte 1/200 176 176 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de hrisca/gran | 20 [ 198] 238 | 02 | 1327 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 150 150 4,5 3 7,5 78
unt farad grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
pdine din fiina de griu, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fird grasimi vegetale 82,5 % 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Ceai cu lamaie 1/200 14,02 10 0,06 0,02 4,5 17,97
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
lamaie 10 6 0,06 0,02 0,54 1.74
Total Dejunul T 10,28 | 13,54 | 48,59 369,01
: . = . = el
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - portocale ' 1/140 | 200 140 1,26 014 | 154 65,8
Total Gustarea I | 1,26 | 0,14 | 154 65,8
Pranz
1 |Salati din ridacini de ;elinﬁ, morcov §i seminte de in 1/50/5 67 52 1,26 5.56 3,17 63,95
radacind de telina ‘ ; 30 21 0,15 0,04 0,63 3,36
morcoV ‘ , 30 24 031 | 0,02 1,68 9,84
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
semintem de in ‘ 5 5 1 3.5 | 086 32,75
2 [Supi cu arpacas, smantini 1/200/5 121,8 101 2,54 3,74 | 23,76 109,21
crupe de arpacas ' 10 9,9 1,19 0,1 6,63 35,34
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 .84 4,92
rosii 20 19 0,11 0 0,8 3,42
ardei dulci 10 8 0,08 0 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
sare iodati 0,8 0,8 0 0 0 0
smantind 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0.16 10,8




N . Gramajul | Masa |- agv'a Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o Denuntirea bucatelor bugatelor | Brutd, g Nit&‘ g . g g calorica, kcal |
3 |Carne de curcan cu va rzlﬁ indbusiti 1/140 262,8 | 209 | 2598 | 2,47 | 11,31 220,67
fileu de curcan 130 100 25 0,4 0 170
varza alba 100 80 0,64 0 4,32 24,8
ceapi 10 8,4 0,14 0,02 | 6,13 2,69
‘morcov 10 8 0,1 001 056 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0.1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
4 |Compot din fructe uscaté 1/150 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48,07
pere 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
zahér | 3 3 0 0 2,97 12,17
S |Pdine cu faina integrald 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 32,92 | 13,03] 65,35 527,04
i BT s
Cina
1 |Sarlotd din brinzi de va¢i, mere 1/140 158 151 14,89 | 11,39| 28,41 304,07
brénzi de vaci 50 50 8 4,5 0,5 100,5
oud de ghiina de categorie «Exstra» 30 26,10] 3,39 2,61 0,26 37,32
faina de grdu, fumarat de fier, acid folic 30 30 3 0,3 21,9 107,4
mere | 30 26,4 0,11 0 2,98 12,41
iaurt natural 2,5% grasime fard adaus de zahar 10 10 0,2 0,3 0,4 5
praf de copt 2 2 0,17 0,04 | 036 2,1
unt fara grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahér 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui 2 0 2 0 18
2 [Taurt natural 2,5% griisime fird adaus de zahar 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Cina 18,89 |17,39| 36,41 404,07
~ TOTAL ZIUA A PATRA — JOI : 6335 | 44,00 16575 | 1365,92
| ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejtin
1 |Terci din crupe de orz cu lapte 1/200 176 176 6,9 4,84 | 24,76 178,14
crupe de orz 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 82,5 % 2 2 0,02 1,64 (0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartind cu brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/9 50 49,6 5,74 3,07 19,2 144,05
pdine din faind de griu, fumarat de fier, acid folic 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brénzi cu ceag tare 45% grasime 10 9,6 2,5 2,59 0 37,25
3 |[Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,4 4,28 | 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,4 0,28 1.08 4,58
Total Dejunul T 19,04 | 12,19 55,04 430,77
] - . i
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - banane si miez de nuci 1/140/5 200 140 2,4 3,92 | 31,66 157,35
banane ' 200 140 1.4 0,42 30,8 124,6
miez de nuci 5 5 1 3,5 0,86 32,75
Total Gustarea 1 2,4 3,92 | 31,66 157,35
Pranz
| |Legume proaspete portionate 1/25 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
2 |Supa cu tditei de casi si smantana 1/200/5 136,8 112 3,04 3,98 | 27,24 128,04
taitei de casi 20 20 2 0,26 14,8 72
rddacini de telind 50 35 0,25 0,07 1,05 5.6
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
mMorcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui raﬁné}t 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatd ' 0,8 0,8 0 0 ] 0




™ | Gramajul | Masa S, Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o Denumirea bucatelor bugatelor | Bruts, g Nita” g , g g calorica, kcal
sméintand 15% grésime(trdtaté termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 | Fiteu de peste inabusit cu legume 1/75 1424 | 87,2 | 11,87 | 3,19 6,69 78,01
fileu de peste pur (merlucil) 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 3,28
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare fodat ' 0,4 0,4 0 0 0 0
4 [Pilaf de orez cu legume 1/100 82,4 69,9 2,31 2,53 | 23,86 122,19
boabe de orez 25 24.8 1,81 0,5 15,59 90,34
ardei dulei 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
ceapi 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 soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,4 0,4 0 0 0 0
S |Compot din fructe proaspete 1150 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
6 |Paine din faini integrala /33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 20,54 |[10,69| 82,77 451,36
(ina
1 |Vinegreti din legume fierte 1Y140 197 164 3,25 2,13 | 16,99 87,44
sfecla rosie : 90 72 1,22 0 7,78 30,96
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4.1 17,28
morcov 30 24 0,31 0,02 1,68 9,84
mazére verde conservati (fratata termic) 20 20 1 0,04 2,6 8
castrave(i murafi cu continit de sare pind la 1,5gr.per 100gr.produs 20 20 0,2 0,04 0,6 2,4
praz S 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
Ou fiert - de giiina de catfegorie «kxstra» 1/52 60 52,2 6,79 5,22 0,52 74,65
3 [Compot din fructe uscate 11200 13 13 0,17 0,27 11,27 48,07
prune ' 10 10 0,17 | 027 8.3 35,9
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
4 |Piine din faina de griu fortificatd cu acid folic siFe 1//40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 13,45 8,1 47,98 316,96
TOTAL ZIUA '.»\ CINCEA - VINERI _ 55,43 | 34,9 | 217,45 1356,44
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Paste fierte cu unt 1/120 42 42 4,02 2,16 | 29,63 157,22
paste fainoase - diverse 40 40 4 0,52 29,6 144
unt fara grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
2 |Tartind cu unt si brinza cu ceag tare 45% prisime 1/40/10/9 60 59,6 5,82 11,27 | 19,33 210,15
péine din faina de grau fortificata cu acid folic 5i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
branza cu ceag tare 45% grisime 10 9,6 2,5 2,59 0 37,25
3 |Ceai cu limiie 1/200 14,02 10 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
laméie 10 6 0,06 0.02 0,54 1,74
Total Dejunul I 9,9 13,45| 53,46 385,34
Gustarea I
1 IFructe proaspete - mere 1/176 200 176 0,7 0 19,89 82,72
Total Gustarea I 0,7 0 19,89 82,72
Pranz
1 |Legume proaspete portionate 125 35 28,5 0,17 0 1,2 5,13
rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
2 |Zeamii cu carne de pui si smantini 1/200/30/5| 148,8 112 7,38 7,01 | 12,47 126,77
sold de pui dezosat, fara piele 50 36 6,23 3,24 | (),68 58,32
radécing de telind 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6




A% faké2)

™~ . Gramajul | Masa . | Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o Denumirea bucateloy bu,ate;or Bruta, g Nita’ g ,p g 9 g calorica, keal
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 | 16,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ardei dulci 10 7,5 0,08 0 0,45 2,25
orez 5 4,95 0,36 0,1 3,12 18,07
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0,01 6,01
suc lamaie 2 1,2 0,01 0 0,11 0,35
sare jodatd _ 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntind 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10.8
3 |Carne de pui cu varza infibusiti 1/150 2228 172 13,44 8,55 | 12,68 167,31
sold de pui dezosat, fari piele 90 63 12,46 | 6,48 1,37 116,64
varzd alba 100 80 0,64 0 4,32 24.8
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 ) 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,8 0,8 0 0 0 0
4 |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
S |Péine din faina integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Pranzul 24,1 16,59 | 50,56 417,04
a0 e .
Cina
1 |Pipinasi din brinzi de vaci cu stafide, gem/magiun 1/120/10 153 151 19,2 | 14,35| 25,68 355,85
brénza de vaci 100 100 16 9 1 201
oud de giina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,7 1,29 0,13 18,66
stafide 10 10,00 0,17 0,27 8.3 35,9
faina de grau, fumarat de fier, acid folic 10 10 1 0,1 7,3 35,8
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2,1
unt 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05
2 |Chefir 2,5% griisime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Cina 25,2 | 14,45| 31,68 447,85
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI ) . 59,9 [ 44,49 155,59 1332,95
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 [Supi din 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 pasterizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fira grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
péine din faina de grau fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 10 10 0,08 8,2 0.13 66,1
3 |Ceai cu limaie 1/200 14,2 10,2 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai 0.2 0,2 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
laméie 10 6 0,06 0,02 0.54 1,74
Total Dejunul 1 9,35 |13,74| 47,79 370,59
Gustaijea 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 [Salatd vitaminoasa cu seminte de in 1/50/5 62 53 1,2 5,52 5 70,93
morcov 30 24 0,31 0,02 1.68 9,84
mere 25 22 0,09 0 2,46 10,34




N Denumirea bucatelor Gramajul Masa BNH::; Proteine, | Lipide q1uci‘.de, Valoarea
d/O bugatelor | Bruts, g e ? g .8 | g calorica, kcal
- |ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
semintem de in 5 5 0,8 3,5 0,86 32,75
2 [Bors cu sfecla rogie si smAntana 1/200/5 191,80 |154,3| 2,55 3,69 | 21,74 102,64
sfecla rosie 100 80 1,36 0 8,64 34,4
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 547 23,04
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6.13 2,7
motcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpini de telina 10 8 0,06 | 0,02 | 10,27 1,12
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare jodati 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntind 15% grasime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Fileu de peste copt cu Ieghme 1/75 1424 |872| 11,87 | 3,19 | l6,69 81,89
fileu de peste pur (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 iodata 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Miamiligi cu unt 11120 27,4 27,2 2,99 1,89 | 16,61 97,68
crupe de porumb 25 24.8 2,97 0,25 16,58 84,46
unt fiird grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0
S _[PAine din fiind integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
6 |Compot din 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
Total Pranzul 21,76 | 15,28 73,82 471,13
Cina
1 |Salati din brocoli, conopida, rosii 1/140 197 156,1 3,30 2,09 | 45,75 68,57
brocoli 80 57,6 1,44 0 4,32 24,48
conopida 80 64 1,6 0,08 40 20
rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
2 [Omlets naturala 1/100 122 110 | 11,08 |10,43| 2,28 145,57
oud de gaind de categorie «Exstra» 90 78,3 10,18 7,83 0,78 111,97
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15.6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
3 |Piine din faini de grau fortificatd cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
4 [Compot din fructe uscate 1/200 13 13 0,17 0,27 | 11,27 48,07
prune 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
zahar 3 3 0 0 2.97 12,17
Total Cina 17,79 | 13,27 78,50 369,01
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI \ 49,62 | 42,47 | 227,11 1315,13
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejuin
1 |Terci din crupe de gris cu lapte, dovleac/mar 1/200/35 226 211 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% grisime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fird grasimi vegetale 82,5 % 2 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
Covrigei fird grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 | 19,75 80
Lapte fiert cu cacao 1/200 202 202 6,4 4,28 | 11,08 108,58
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,4 0,28 1,08 4,58
Total Dejunul I 16,4 9,87 | 57,69 375,82
= & T T S i
' Gustar¢a T




. | Grhmejul | Masa | V9| Proteine, | Lipide| Glucide,|  Valoarca
d)o Denusgirea bucatelor butatelor | Brutd, g Nita’ g , 8 g calorica, kcal
1 |Fructe proaspete de sezon - struguri 1/170 200 174 | 1,22 | 0,35 | 31,32 120,06
Total Gustarea 1 1,22 0,35 | 31,32 120,06
Prinz |
1 |Salatd din legume naturale cu seminte de floarea soarelui|  1/50/5 62 54,5 1.41 5,51 3,19 61,34
rosii 30 29 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 20 15 0,15 0 0,9 4.5
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 [Supi cu mazdre uscatdi, SmAntani si crutoane 1/200/5/20| 126,8 | 107 6,35 4,04 | 34,76 174,22
mazire uscati 15 14,9 3,43 0,15 7,91 46,86
cartofi 50 36 0,72 0,04 | 6,84 28,8
ceapi 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
verdeafd 3 2,31 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grisimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 | 10,01 6,61
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntand 15% grasime (tratati termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
paine din faina de grau forlificatd cu acid folic si Fe (crutoane) 20 20 1,62 0.24 9,6 534
3 |Perisoare din carne de pércinﬁ 175 1144 | 97,8 2,04 14,54 | 14,82 129,85
carne de porcini 100 85 1,7 12,5 7,23 102
ceapé 10 8.4 0,14 0,02 | 6,13 2,69
faina de grau fortificatd culacid 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 iodati 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Cartofi iniibusiti cu legume 1/100 1624 124 2,18 2,17 | 28,73 95,2
cartofi ' 110 79,2 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 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarclui rafihat 2 2 0 2 0 8
sare iodati 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
mere 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
zahér 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Pdine din fiina integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 15,12 | 27,52 ] 108,61 593,82
b . . - Ry 0 = .
Cina
1 [Copturi in asortiment cu miez de nuci 1/100 93 91,1 7,97 9,32 | 37,21 264,35
faind alba fortificatd cu acid folic si Fe 45 45 4,5 0,45 | 32,85 161,1
oui de giina de categorie «Exstray 15 13,1 1,68 1,29 | 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 20 20 0,6 0,4 I 10,4
unt fird grasimi vegetale 82.5 % 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
zahir 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
drojdie 2 2 0,17 0,04 | 0,36 2,1
miez de nuci 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 [Sucl00%din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1/200 200 200 1,68 02 9.2 54
100g produs
Tatal Cina [ 9,65 9,52 | 46,41 318,35
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURIL 42,39 [47,26] 244,03 1408.05
ZIUA A NOUA - JO1
Dejun
1 [Terci din crupe de hrisci/orz cu lapte 1/200 176 176 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de hrisci/orz 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizati 2,5-3,2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
unt fird grasimi vegetale 82.5 % 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
2 |Tartinid cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,90




N Y oullinea bucatelor Gramajul | Masa I‘\’Il:ii Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarca
dlo ' bucatelor | Brutd, g | g g g calorica, keal
pame din fiind de griu integrald fortificati cu acid folic si Fe 40 40 324 | 048|192 106,8
unt firad grasimi vegetale 82,5 % 10 10 0,08 8,2 0.13 66,1
3 |Ceai cu lamaiie 1/200 14,02 10 0,06 0,02 4,5 17,97
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
liméie 10 6 0,06 0,02 | 10,54 1,74
zahar 4 4 0 0 3,96 16.23
Total Dejunul X 10,28 | 13,54| 48,59 369,01
i ;"‘."E"% e e T
Gustarea I
1 [Fructe proaspete de sezon - banane | 1/140 I 200 140 1,4 0,42 | | 30,8 124,6
Total Gustarea I 14 0,42 30,8 124,6
Priinz
1 |Legume portionate 1/25 35 26,3 | 026 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
2 |Supi Tarineascd cu smintani 1/200/5 191,8 154 1,83 3,69 17,42 93,04
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
varza albd 100 80 0,64 0 4,32 24,8
ceapd 10 8,4 0,14 0,02 | 16,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpini de felini 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fAra grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0.01 0,82 | 0,01 6.61
sare iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntdnd 15% grésime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 [Pilaf cu carne de curcan i legume 1/140 196,8 162 27,08 2,91 | 22,46 284,11
fileu de curcan 130 100 25 0,4 0 170
boabe de orez 24 23.8 1,73 0,48 | 14,97 86,72
rosii proaspete 20 19 0,11 0 0,8 3,42
ceapi 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 soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 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 35.9
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
5 |Pdine din fdina integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 32,31 | 7,86 | 68,57 518,24
| e i i . 5 : :
Cina
1 [Budinci din brinzi de vaci cu seminte de susan 1/120/5 132 130 1943 1749 7,98 312,96
branza de vaci 100 100 16 9 1 201
ouid de gaina de categorie «Exstray» 15 13,1 1,7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 6 5,94 0,71 0,06 3,98 21,21
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,62 0,03 13,22
zahar 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de susan 5 5 1 35 0,86 32,75
2 |Iaurt natural 2,5% grasime fird adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100
Tatal Cina 23,43 | 23,49 15,98 412,96
TOTAL ZIUA A NOUA - JOT _ 6742 | 4531 16394 [ 14248
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
1 |Ou fiert 1/50 60 52,2 6,79 5,22 | 0,52 74,65
ou de gaina de categorie «Exstra» 60 52,2 6,79 5,22 0,52 74,65
2 |Tartini cu brinzi cu ceag tare 45% grasime 1/40/10 50 49,6 5,74 3,07 19,2 144,05
péine din faina de griu integrala fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brinzi cu ceag tare 45% grisime 10 9,6 2,5 2,59 0 37,25
3 [Lapte cu cacao 1/200 202 202 6,4 4,28 | 11,08 108,58
lapte pasterizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
cacao praf 2 2 0,4 0,28 1,08 458




N Denubiirea bucatelor Gramajul Masa I“:J!(??; Proteine, Lipide Glu(;ide, VE\?OE\YCE\
dio bijcatelor | Bruta, g | g .8 g calorica, keal
Total Dejunul 1 18,93 | 12,57| 30,80 327,28
I Gustarea [ |
1 |Fructe proaspete - portocald si miez de nuci 1{140/5 205 145 2,26 3,64 }16,26 98,55
portocale 200 140 1,26 0,14 15,4 65,80
miez de nuci 5 5 1 3,5 0,86 32,75
Total Gustarea T 2,26 3,64 | 16,26 98,55
Priinz
1 |Supa cu tditei de casd si smantini 11200/5 136,8 112 3,04 3,98 127,24 128,04
taitei de casa 20 20 2 0,26 14,8 72
radacini de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcoy 15 12 0,16 0,01 0.54 4,92
ardei dulci 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1,9
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 82,5 % 1 1 0,01 0,82 0,01 6,601
sare iodata 0,8 0,8 0 0 S0 0
smanténa 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
2 |Pirjoali din fileu de peste 1/75 134,4 81 11,97 3,2 7,59 81,89
fileu de peste pur (merlucin) 120 68 11,63 1,16 0 54,04
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,09
faina de grdu integrala fortificatd 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 lodata 0,4 0,4 0 0 0 0
3 |Sfecld infibusits 1/130 187,4 150 2,54 2,01 | 15,78 80,88
sfecld rosie 180 144 2,45 0 15,55 61,92
praz 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Compot 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
S [Paine din fiind integrali 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 20,66 | 10,22 74,82 408,64
T i e Ll e : =
Cina
L [Terci din erupe de grau cu lapte 1/200 176 176 6,9 4,84 | 24,76 178,14
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
unt fard grasimi vegetale 82,5 % 2 2 0,02 1,64 0.03 13,22
zahar 4 0 0 3,96 16,23
Péine din faind de griu integrali fortificati cu acid folic § 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Compot din fructe uscate 1/200 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
Total Cina 10,31 5,59 | 55,23 333,01
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI 52,16 132,02 177,11 1167,48

Asigurarea cu api potabild a copiilor din surse sigure
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