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Meniul- Model
pentru 10 zile 

i

pentru alimentafia cu deiun a elevilor din clasele pritnare, ' ""

din cadrul instituliilor de educafie primari, gimnaziali;i liceald
alimentate de citre Co.mpania ,,PONTEM.X" S.R.L. in perioada iarni-

primivarfl pentru anul 2022





Luni LptdmAna 1

Nr Denumirea bucatelor Volumul
bucatelor asa brutto

I

Proteine
o

Lipide
g

Glucide
Ib

Valoarea
energetica

kkal

etun

L
Paste fdinoase cu brAnzd de vaci
la cuntor

7/LsO/SO
16,24 11,05 37,77 3 59,70

Paste fiinoase din fiind intesralS 0.05 0 5,00 0,65 3 7,00 180
Sare iodath 0,001

Unt fara grasimi vesetale 0.005 004 4 1,0 0,07 39,00
Brinzi de vaci 9%o 0,070 11,,20 6,30 0,70 140,7 0
PAine albd fortificatd cu Fe :gi

acid folic r/3D 2,43 0,36, 14,40 80,:10
Paine alba tortificate cu Fe gi acid
foli c 130 2,43 0,36 r+,4 80,10

3. Ou fiert r/s0 5,66 4,35 o,44 62,2\
Oui (1 buc) 150 5,66 435 044 62,21,

4. Cacao cu laDte r/zao 6,2A 4,L4 t5,4t9 126,r;E
Lapte 2,5o/o t00 6,00 4,00 10,00 104.00
Cacao 101 0,20 0,74 0.54 229
Zzthdr 105 4,95 20,29

TOTAL COMPOZITIE CH [4 ICA Deiun 30,53 1_9r,90 681,10 624.59
Gustare

't".

Fructe proaspete (mere, prune,
portocale, tnandari ne, bananeJ L/BO 100 0,3 5 9,94 4I,it6

IqTAL COMPOZTTTE CHfMTCA ZXUA X 30,89 tgt,90 74,O4 669,95

PRET'UT I'ENTRU DEIT]N 13,65 LEI



Marti SaptimAni 1

Nr Denumirea bucatelor Vonumul
bucatelor

Masa
brutto kg

Proteine
ob

Lipide
0b

Gllucide
g
b

Valoarea
energetica

kkal

Dejium

L
Legurne de sezon inibusite
cu carne de pui 1./r'D /50 L7,3 1.4,95 4'8,69 282,56
Varzi proasniti 0,150 0,9 6 0 648
Clartofi proasDeti 0,150 2,16 0,11. 20,52 86,4
J'omate in suc propriu 0,015 0,15 0,06 0,45 2,85
Cieapi uscati 0,030 0,43 0,05 tB4 8,0€
Sare iodati 0,001
Morcov 0,040 0,42 0,03 ?)4 114

LIlei de floarea soarelui 0,004 4 3(
F'ileu de pasire 0,075 13,13 6,6 0,5 3 59,85
Unt firi grasimi vegetale 0,005 0,04 4,I 0,07 39

?
Farne alba fortrticate cu l-e si
lcid folic t/30 2,43 0,:i6 14,40 80,10
P'Aine albd fortificati cu Fe gi

acid folic 0,03 0
2,+3 0,36 14,4 80,1

3. Eiscui!i :I / 4tO 3,28 3,E 29,6 L70,4
Eiscuili firi grisimi
hidrogenizate 0,040

3,28 38 29,6 170,4

+. Ceai cu zahdr l/200 0,0 00 5,0 20,29
Ceai 0,001
Zahlr 0,005 4,95 20,29

TOTAL COMPOZTTIE CHI ICA Deirrn 23,00 79,7n 97,64 553,3 5

Gustare

t.

Fructe proaspete fmere,
prune, prortocale,
mandarine, banane)

1./80 0,090 0,57 10,53 47,79

TOTAL COMPOZTTIE CHXMTCA ZIUA lr 23,57 19,71 708,17 60I,'1,4

PRETUIN, PENTRU DEJUN 13,65 LEN



Miercuri S: rtdmdni 1

Nr Denumirea bucatelor Volumul
bucatelor

Masa
trutto

kg

Proteine
F

Lipidle C
Glucide
ID

Valoarea
energetica
l<kal

Deiun
1. Ierci din gnflu pe lapte L/200 B,+2 i8,30 28,29 2 33,98

Srupa de qriu m;runt 0, 20 )?a 02 t3,27 70,69
Unt fdrd grasimi vegetale 0, 05 0,04 4,70 0,07 39,00
/,anaf 0, 05 4,95 20,29
Lapte 2,50/o 0 00 6 4,00 10 104,0 0
Sare iodati l, 0L2 0,00 0,00

2. Ierrtina cu unt $i briinzi tare L/2O/s/Ls 5,90 18,75 9,67 155,72
P6ine altrd fortificati cu Fe gi

acid folic 0,020 1,62 0,24 96 q2L

Unt fird srasimi vesetale ),005 004 4. 1 007 39
Branz1 tare 45o/o ),017 4,24 4,41 63,32

+ Chefir 2,5o/o r/200 6,00 0,1Ct 6,00 92,00

Chefir 2,50/o 0, 00 6,00 0,10 6,00 92,A0

J.

Biscuifi firrd grdsimi
hidrogenizate ,020 1,64 1,9 t4,B 85,2

TOTAL COMPOZITIE CHIMIC r Deiun 21,96 19,05 5i8,76 s66,90
Gur are

1

tructe pro;lspete (mere,
plune, portocale, mandarine,
banane)

L/80 0,! 00 0,3 5 9,c)4 4t,36

TOTAL COMPOZITIE CHIMICA ZIUA III 22,37 19,05 6E,70 608,2(

PRE'TU]L PENTRU DEIUN 13,65 LEI



IoI sanr mAna 1

Nr Denurnirea bucatelor Volumurl
bucatel<lr

M

br
rsa

rtto
g

Proteine
I

Lipide
g

lSluciide
g

Valoarea
energetica

kkal
Dej n

1. 'I'erci de porumb 7/2OO Z,O4 4,90 L3i,47 104.00
Fulgi de porumb 0,02 20c 0,80 r:i,40 55,00
Unt fdrb grasimi vegetale 000 0,04 +10 0,07 39.00
Sare iodatd 0,00 5

2.

I'e$te colpt in sos din
legume siotate r/70/sa r1_,92 6,9]t 24,,20 13 5,3 3

Pe5te congelat 1,10 10,2 2,69 47,4

-eapa lnn 007 00t :1,07 r,34
Fbini de erAu intesralS 1,01 1 0,1 73 3 5,8

-eapa )n? 0,29 0,03 1.it,26 5,3 B

Morcov )02 027 0,0?. 1_,1,2 6,5 6

lomate in suc oronriu )01 015 00( 0,45 2. 85

Jlei de floarea soarelui ),001 tl JO

Sare iodati 0,00

l. BrAnzi tare ( cagcaval) Ll75 4,24 4,41 0,00 6it,32
BrAnzA tare 45o/o 0,01 tl2/" 441 6? ??

+.

Parne atba forulicata cu
Fe si acicl folic r/20 L,62 0,24, 9,60 53.4C
P6ine albd fortificatS cu Fe

9j acid folic 0 20
1.62 n)L 96 t2i

5. Compol; din fructe Llscate 7/2OO 0,34 o,s4 2r,55 92,09
Fructe uscate I n?/ 0,34 054 I6,60 71,,8C
lahAr I nnr 495 20,29

I

TOTAL COMPOZITIE CHTMICA deiun 20,76 't7,o0l 64,82 +48,T4
Gustar

L

l,ructe llt'oaspete ltnere,
prune, portocale,
mandarine, banane]

L/80 0,10( 0r,3 5 0 9,9.1 41,36

TOTAL COI\{P'OZITII] CI{IMICA ZIUA IV 20,5r 17,00, '78,76 489,50

PRETUL PE|NT',rrU DEIUN 13,65 t.Dl



Vineri SaptdmAna 1

Nr Denumirea bucatelor Volumul
bucatelor

Masa
brutto kg

Proteine
a l,ipide g Glucide g

Valoarea
energetica

kl<al

Dejun

1. Pilaf cu piept de pasirre 7/LlO/sO t6,35 73,66 2A,05 2L4,+6
)rez 1,020 L,45 0,4 12,47 72 ?.'l
Jeapb uscatd ),020 0,29 0,03 12,?,6 5 3u
Morcov 1,040 0,42 0.03 a 1A 1? 1')
Ulei de floarea soarelui ),002 2 Iu
lomate in suc propriu 1,015 015 0,0(t 0,45 2,8!;
iare iodati 1.00L
Fileu de pasire 1,080 t4 7,0t! 0,56 62R
Jnt firi grasimi vegetale ),005 0,04 41 0,07 39

2. Salata dirr sfecld cu dovleac copt
gi seminlre de susan 1/50 4,51 12,5O tl,99 154,89
Sfecla 0,070 0,95 605 24.08
Dovleac 0,080 0,56 0 3,36 14,56
Seminle de susan

0.015 .J 10,5 ? qa gR 2C

Ulei de floarea soarelui 0,002 2 1B
Piiine albd fortificati cu Fe si acid
folic L/20 L,62 o,24 9,60 53,40
PAine albd fortificatd cu Fe gi aciil
folic 0,020 r,62 (\ ?/. 9,6 53,4

4 Compot din fructe pnoaspelLe \/2,0O o,zs 0 9,63 +L,53
Fructe proaspete 0,040 0,25 0 +,68 2I,24
ZahAr 0,005 +,95 20 29

5. Covrigei r/20 )) 0,6 15,8 64

Covrigei fiird grdsimi hidrogenizate 0,020 2,2 0,6 1q a 64

1'OTAL COMPOZ[TIE CH \4lCA Deiun 24,93 27,00 75,07 528,?"8
lustare

1.

Fructe proaspete (mere, prune,
portocale, mandarine, banane) 1/80 0,100 0,3 5 9,94 41,36
TOTAL COMPOZITIE CT{IMICA ZIUA V 25,28 27,OO 8s,01 569,64

PR PIT|NTRU DUUN 13,(;5 t,r;i



Luni tptdmina 2

Nr Denumirea bucatelor Volumul
bucatelor Proteine g ,Lipirle g, Glucide C

Valoarea
energetlca

kkai

De un

I
ferci din orez cu dovleac
copt r/200 8,92 8,79 34,00 279,5',/
Lapte 2,50/o 0,200 ti A 10 :t 04.
3rupe de orez 0,03 5 ) l') 0,6\) 2L,B3 1)6 4:
Dovleac copt 0,050 0,3 t; 0 27 g1
Unt fdrd grasimi vegetale 0,005 004 +'L 0,07 :9

? Tarrtina crn unt si brAnzd tare n/2o/s/rc 5,90 8,71; 9,6i t55,i 2t
Pdine alba fortificatd cu Fe gi
acid folic 0,020 r o,a 0 2/t 96 53,4

Unt fdrb grasimi vesetale 0,005 0,0,t 4T 0,07 3:,tl

Brdnzdtare 450/o 0,077 4?4 44I 63.?"'
4. Cacao cu lapte 1/2OA 4,70 3,14 12,99 100,5t]

Lapte 2,50/o r50 450 300 7,50 7R 0n
Cacao 0 101 0,20 0,74 0,54 )?q
Zahdr 0 105 +95 20 7q '

J.

Biscui!i firrd grdsimi
hidrogern:izate 0,o2o 1,64 1,9 .L4,8

a5,2

TOTAL COMpozrTrE CurilrCA oeiun 21-,1(; 22,5t1 7I,46 62A,A1

Sustare

1.

Fructe pr'oaspete de sezon
[rrxere, prune, portocatre,
mandarine, bananeJ

7/8A 0 100 0,35 9,94 11.L,36

TCrTAt, COMPOZITTE CHIMTCA ZIUA Vl 2L,51 22,58 BL.,+O 661,:I',;1

_ PRETUL PENTRU DEIUN 13,65 r.I,tX



Marti Saptdrnflrrra 2

Nr Denumirea bucatelor Volumul
hrucatelor

Masa
brutto

kg

Proteine
J'D

Lipide
0b

Glucide g
Valoarea,

energeticil
kkal

Dej un

1. Piure din rnazdre r/r7a L6,56, 4,85 50,35 269,6,[
Mazdre uscatd 0,070 t6,02 ct,70 36,9r 2L8.','|1)
I\4orcov 0,020 0,2'1, ct,02 1 1? 5.liri
Seapd 0,020 O )Qr cr,0 3 12,26 5:iu
tlnt fdriL grasimi vegetale 0,005 0,04 4,1. 0,07 a)
iare iodatb 0,0005

2 I'Arjoald de pui r/Bo L6,90 L2,62 10,80 L+O,3:''7

Fileu de pasdre
1,085 14,88 7,+B 0,6 67,8:l

qgepe 1,010 0,14 0,02 6,r3 2 (t9
UIei de floarea soarelui 0,004 + :i(
Oud 0,010 1,'J,3 0,87 0,09 12,4.,t
Sare iodatd 0,0007
F'Aine 0,0083 0,75 n ?q 3,98 21 4.1

3. l,egume murate 1./so 0,50 0,10 1.,50 6,{il0

Ciastravefi murali cu continut
de sare pAnd la 1,5g sare 0,050 0,50 0,10 1,50 6,Cr0

4. Ceai L/2OO 0,00 0,00 4,95 24,2$
leai inftrzie 0,001
Zahdr 0,005 4,95 20,2

FJ.

Fdine albd fortificatd cu Fe
qi acid lblic L/20 t,62 0,24 9,6A 53.4{t
PAine albd fortificatd cu Fe gi
acid folic 0,020 r,62 o?4 9,6 534

TOTAL COMPOZITIE CHIMICA De un 33,46 L7,,7L 66,n L 4.89,711

iustare

L

Fructe proaspete (mere,
prune, portocale,
mandaline, banane)

L/80 0,100 o,6L D,L'7 L5,66 60,03

IT'OTAL COMPOZITIE CHIMICA ZIUA VII 34,07 L7,,BB B1 77 549;?l3l

PIIETIUL PI|NTRU DEIUN 13,65 LEi



Miercuri

Nr Denumirea bucatelor Volumutr bucatr lor Masa brutto
kg

Proteine
ob

LipJide
ID

Glucide
ab

Valoarer,r
cne rgetit:lr

[r[<:,r I

Dejun

1,
Terci din ovaz pe lapte r/zao/50 7,54 8,70 20,57 r9'I,75
Fulgi de ovaz 0,015 1,5 c6 r0,5 4R'i!,
Unt firi grisimi vegetale 0,005 0,04 4T 0,07 ()

Lapte Z,!io/o 0,200 () 4 10 lLttl

2. 0u fiert
r/60 6,',i'9 5,22 o,52 74,65

0u fiert 1,060 6,j,() 5,22 0,52 7 4,C,!:;

3.
PAine arlbii fortificati cu t'e si
acid folLic L/20 1,6'9 o,2s L2,89 64,9'!.i
PAine albl fortificati cu Fe 9i
ar:id folic 0,020 1,6? 0,24 9,6 53 4,

Magiun 0,005 0,Cr/ 0,01 ??q i1c':
4. Cieai L/2OO 0,00 0,00 4,95 20,29

Ceai infuzie ),002
Zahdr 0,005 4qq 20,29

IOTAT COMP0ZTTTE CHrMrcA peiun
L'+,33 t3,92 26,O4. 3 51,6:r

Gustare

1.

Fructe proaspete [mere,
prune, p ortocale, mandanine,
banane)

L/88 0,100 0,35 9,94 4I,36

Seminle de ftroarea soarelui L/2A o,oza 4 74 3,44 L31

TOTAL COMPOZTT|E CHtrurcA ZIUA VrrI 18,6E 27,92 39,42 523,9;tI

L I,ENTR.IJ D 5 I,E]



Ioi SaptimA n2

Nr Denumirea llucatenor Volumul
buc;rtelor

Masa
brutto

kg

Froteine
{,b

Lipide
Tb

Glucide
ob

Valoarea
energetica

kkal
Deiun

L.
Pe;te indbugit cu legume in
sos de smAntAnd 1/70/50 L3,56 tt,9z 27,45 L74.,A7
Peste 0,r20 11.63 :J,21 0 56,88UIei de floarea soarelui 0,005 0 0 .l :)Ceapi 0,020 0,29 0,03 12,26 5,3 8Morcov 0,020 0,21 0,02 T,I2 6,5C'Ioma1-e in suc propriu 0,01r1 0,15 0,06 0,45 a oa
Sare iodatd 0,000 7
lSmAntAnd 15% prelucrata
1-ermic 0,020

0,28 t5 4,32 21,6

J J,O
Fiind de grAu integrali 0,010 I 0.1

2 Fiure de cartofi
:l/:rt00 3,24 4,82 23,46 L46,76Cartofi 0,160 ) atJ2 21.,89 92,'16IJnt fdrd grasimi vegetale 0,005 0,04 4 0,07 39Lapte 2,5Vo 0,030

0,0005

0,9 0,6 1f
t-J L5,6

Siare iodati

3.

Iialati clin varza de pekin cu
porumb conservat r/50 3,06 L2,,24 s,44 r27,00
Varza de pekin 0,080 0.79 0,13 2,1,0 non
Seminte de susan 1,010 2,00 7,00 1,72 65,50F'orumb conservat cu
concentralia de zahir pAnd la
15 gr pentru 100 gr de produs
Iprelucrat termicJ 0,010 0,27 a,lL t,62 8:63Ulei de floarea
soarelui Inerafinat) 0,005 500 45,00

4.
P'Aine dln fiind integrali
fr:rtificatii cu Fe ;i acid folic L/:r0 2,70 0,90 14,4O 7,7,40PAine dirr fiinS integralh
fortificatd cu Fe gi acid folic 0,030 )'7 0,9 14,4 77,4

J Compot din fructr: r/200 o,2s 0,00 12,91 4L,53
Fructe proaspete

,040 0,25 7,96 21,24

,005 4,95 20,29

TOTAI. COMpOZITIE CHIMICIi Deiun 17,O5 L4,',74 57,82 566,76
Gr stare

L.

tructe proaspete (mere,
prune, portocale,
rnandarlne, banane)

r/80 0,100 0,35 9,94 4L,36

TOTAL C0MPOZrl.rE cHrMrcA ZIUA IX L7,4A :J,4,'.,t4 67,76 608,72

PRtUJr. FENTRTT DEJUN 13,6s LriI



Vineri iaptdmAna 2

Nr Denumirea bucateklr Volumul
bucatelor

Masa
rrutto kg

Proteine
g

Lipide
g

(llucidr: g
Valoarea

energetica
kkal

Dr un

L. Pdrjoal;i r/Bo 22,30 4,3i7 16,83 162,72
Fileu de pasire 0,080 L4 r12 0,5 6 63,84
Fileu de curcan 0,03 5 6,1,3 01 0 41,65
Ceapi 0,02 0 0,29 003 12,2 538
lud 0,010 L,73 0t7 0,09 17 44
iare iodatd 0 0005
PAine 0 0083 0,7 5 0,2:,!; 398 2r,41
Ulei de floarea soarelui 0,002 2 1

2. Ierci din arpaca; T/LOO I,B2 6,25 t0,a2 110,01
-rupe oe arpacas t,015 L78 0,15 9.95 5 3,01
Jnt fdri grasimi vegetale r.005 0,04 4.1 0,07 3t
iare iodatb ),0007
Jlei de floarea soarelui t,002 0 2 0 1

3

Salata din rnorcov, sfecld si
seminte rle susan L/BO 3,7L 9,06 LI,B4 x28,95
Morcov 0,050 0,5 2 0,0 4 2,80 t6,40
Verdeati 0,001 0,07 0 01 014 066
SI'ecla 0 080 109 0 691 27,52
[,amAie 0 005 0,03 0,01 0,27 087
Semin!e de susan 0,010 2 7 t,72 65,5
Ulei de floarea soarelui[nerafinat) 0,002 2, 1B

4. Ceai infmzie 1 /',200 0,00 0,001 4,95 20,29
]rai infuzie 001
lahir ,005 4,95 20,29

J
rdrrrc ulrl ra{rlra lltLeg,.rala Iorultcatra
cu Fe si acid folic L/20 1,80 0,60 9,60 51,60
Piiine din fiini integrali fortificati cu
Fe gi acid folic 0,020 1,8 0,6 9,6 51€

TO AL COMPOZITIE CHIMICA Dejun 29,63 2t0,zgi 53,24 473,57
Gus are

1.

Fructe proaspete (mere, prune,
prrrtoca le, mandarine, ba nane) r/40 0,100 0,3 5 9,94. 41,36
TOTAL COMPOZITIE CHIMICA ZIIJAX 29,98 210,28 63,18 5L4,93
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