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Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdldmdnt 2023-2024 (iama-primavara)

sAprAnrAna r LLrNr

Masa medie zilnicl Jrentru
Valoarea

calorici kcal

Tartini cu brdnzi tare ne chifli

Piure din cartofi

Pdine din Ibind de er6u fortificatd cu Fe si acid folic t73 55

OTAL PE ZI
* Aportul zilnic de apd potabilA -50-60 m



Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sporti\. pcntru anul de inri1amAnI2023-20?4 (iarna-primavara)

SAPTANLANA I T-tr{RTI

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicd Dentru un

copil, gr Protei ne Lipidc Glucide
Valoarea

calorici kcal
Rrlfn Nefo

Deiun I
Iarfini cu unt si masiun ur0t7t40 3.82 9.41 23.92 202.25

Piine din Ibina srdu fonjficat cu Fe acid folic 40 00 40 00 360 120 t9 20 r03 20

700 ?00 0 t4 00 4 2t 05

Tnt firi sriqimi veqetale f82 5 0/n) l0 00 l0 00 008 820 014 78 00

din hr6nzi de li80 12.28 8.16 8.12 228.61

go/^ ) 75 20 14 63 12 03 677 075 t5l t5

Firnd de grau 10.00 l0 00 100 010 1 36 60

400 000 l6 00

000 E70 87 12 44

nr fdrA grasrml vegetale (U- ) 7o) 200 200 00l I 3l t2 48

Tcrci din sris De laDte si unl 1/180/5 8.30 5.61 37.82 250.97

JTS 33 30 33 30 475 040 )6 5l 4l 23

Laote. 2.502 srisine 90 00 90 00 352 234 586 60 84

) 4(l 540 000 000 540 21 60

tlnt lira srasimr vegetale (82 5 %) 500 500 003 287 005 27 30

zqhi U200 0 000 7.07 30.59

a,anAr 700 00 000 69J 284

Fructe DroasDete r /150 0 0.25 18.50 93.50

Mere. Dere. strugufl, prune r60 150 084 025 18 50 93 50

SUMA DEJLIN I 20.50 lei

TOTAL 2534 2s.43 95.43 805.98

PRANZ
\,lorcnv sotat cu unt si seminte de susan l /80 J 10.{7 lu. It

Morcor 80 (x 64 00 060 0 t0 161

Unt Ilrd erdsimi regetale (61 5 %) 6( 600 00 I8,
)emrnte oe susan 600 500 1(\ 750 85 95

T,ahar 00 00 I 0t)

E;-tadeiil U 0 0l 00 0 0t) UUI

'iorhi lhnrs) din varzl nr. cu cartoll cu smantana (Dr termlc) Itt
SteclA 30 00 00 44
Varzd albd :) 1000 | 060 2 2.4

40 0t) t0 00 324
fiil 750 | 0 084 492

tl X) 1000 | 0ll 001 40l
?lufe de tomate r00 300 | 0l 34?

Jler de tloalca soarelul rallnal 4a0 4t0 UUU 37 80

arnA de s.rau
10 lt0

iare lodata/huze de dalln r0 05rl 0( )00
Verdertii anifnrniel t0 000 00

Smdnrdna rsrasimea DanA la l5%) 20 00 1000 056 00 064 43?

lhiftelute moldoYenesti l/60/50 9 20.34 I Jl.(
larre de sdind retrrgerata 30 00 ?g oo 780 1. 429

CaIne de porc Idegresata, dezosata, relrlgerata l0 00 '2.9 640 U6\ 0 4t0
45

Cea od 2400 20 0?0 004 \64
Feine de srau 10 IUU 0 t0 JO

omate ln suc DroDflu 6 800 008 03 4
050

Paste fiinoase cu brinzl lare (l)rel. roli) t/r 50/l 5 9.18 7.95 39.00 274.50

fiin,rase trlin t'aina intesrald) 52 50 52 50 525 068 38 85 r8900

lnt {ird erasimi vegerale (82 5 %) i50 150 003 287 005 21 30

Brdnzd cu cheag tare ( 4)-5U% graslme) l5 l0 15 00 390 440 0 t0 58 20

di Droaspete U200 0.18 0.00 28.73 62.00

Mere 50 00 44 00 0 t8 000 497 20 68

7,ahdr l0 00 l0 00 000 000 990 40 58

-amdie (suc) )40 r00 002 000 009 074

Chifl5 cu scortisoarl l/80 4,17 544 42.31 325.92

Faind integrala de grdu 40 00 40 00 400 040 38 90 272 53

7.aidr 320 320 000 000 320 13 07

UnL lbrd srasimi r eeetale (82 5 %) 560 i60 005 459 008 38 40

Drode 0 t6 0 l6 012 025 0 19 l2

090 090 000 020 000 180
10.26 52 57.60 3 15.

P6ine din Ilinr de grdru fonificatd cu Fe 5t actd lolrc 600 60 00 486 072 28 80

Pdine din fiina inte!,rald lbnillcalA cu fe sl acld lollc 60 00 60 00 40 80 28 80

qI IMA PRINZ +DFII]N 45.50 ler

TOTAL 13.83 15.87 97.38 1384.91

TOTAI, PE ZI 39.17 39.30 792.81 190.89
* Aponul zilnic de apa potabiJd -50-60 ml/

R ennrtr rl nrotL:i ne/sl ucide in ide I



Meniu model unic pentru elevi (cl IX-X[) cu profil sporti\" pentru anuJ de invafdmdnt2023-2024 (rama-prtmavara'1

SAPTANtrANA I MIERCI]RI

Masa medie zilnici Pentru
un coPil, gr

Denumirea Produselor alimentar€

artini cu brAnz5 tare
icata cu -Fe $l ac

Tcrci din cereale lntegralc cu unt
au- orz- mcl

Unt lirl gristmt

173.15
Salati din sfecli cu PqICm!

44 00 0 It3

1500 000

Unr llri qrasimi vegetale i82 5 %

de p.aina. categoria Extra

Ulei de floarca soarelui rafinat

Pdine din fEina de fortificatl cu Fe si acid tblic

Pdine din Idina t a foftificatd cu Fe sr acid folic 45.50 lei

4-notrut ,itt"c de apa potabila -50-60 m

ucide/lipidel:1,1:



Meniu model unic pentru elevi (cl lX-X[) cu profil sportiv. pentru anul de invdfdm6nl2023-2024 (iarna-primavara)

SAPTAMANAI JOI

Denumirea produselor alimentare

Masa medie zilnici pentru un

coPil, gr Protci ne l-i pide Glucide
Valoarea calorici

kcal
Bruto Neto

Deiun I
Iaurt natural,2.6 7o grlsime 200.00 200.00 587 300 22.53 162.80

Terci vAscos din hriscl cu unt r/180 s.45 6.18 33.47 213.65

Hrisci 45 00 45 00 ) J-f o44 37 159 05

Unt frrd srdsimi vegetale (82 5 %) 700 700 010 574 0 lt) 54 60

Chifli nenlru elevi cu branzi tare si lileu lierl 1t20t40t50 10..18 7.50 43.33 342.36

Brdnzi cu cheas. Lare | 45-50y" grdsime) 20 l0 t0( 520 587 013 77 60

Fileu de saina refrigera! 67 70 59 l0 13 66 I t0 055 6225

htflit nentnt elevi ftn1ind) 50 00 50 00

Faina de grdu 40 00 40 00 + o 3'7 4l t0 r86 20

LahFtr 75 17) 000 0( 099 196

Unt fbrd grdsrmr legettle (61 ) " ) 100 100 001 073 001 190

Oua de edina. categorla e\tra 0lbuc 400 076 053 002 085
Drnid ie 100 100 010 000 008 360

Fructe DroasDete v720 0.72 0.29 t) lt 84.00

lurmale 130 t20 0'72 0 ?.9 22 32 400

TOTAL )J 'r) r6.97 183.33 802.81

PRANZ
ialatd din morcovi. sfecli si mazdre verde /r00 .50 5.00 636 85.96

Morcovi 3l l7 25 00 017 0( 200 3 t3l

43 66 3 033 000 2t6 t4J

Mazare r erde conservatd 2.5 10 l7 00 00 000 220 12 80

Ilei de floarea soarelui nerafinaL 500 500 000 500 000 45 00

are iodatd 0 0t 0 0l 000 000 000 000

unI tirineasci cu smentenl (nr. termicb) 1t2sot20 2.01 7.31 16l 145.33

Varzd proaspdtd 37 50 30 00 050 010 570 19 30

rnfi 66 50 50 00 060 000 800 36 lt)

l2 50 r000 013 001 070 410

-'eana 12 00 l0 00 0t 000 096 + lt

420 4?0 000 4 ll) 000 780

Pdtruniel \ erde ll5 t30 005 000 0l 060

Sare iodata 015 0 000 000 000 000

Smdntdna (srdsimea pdna la l5%) 20 00 20 00 056 3 064 t0
l/80 l6.l I 85 18.69 237.36

'uLod de oorc tdezosata. dep,resati, relrlgeraE) 60 80 59 t0 \3 94 385 280 I t9 84

t1 6 760 048 0 5l 08 t6 64

P6Line de stdu t44 l4 40 06 009 1 33 60

800 800 084 570

-ea0a
910 16 00 000 tEl 985

Ulei nerafinat 330 330 00 330 000 29 10

Sare iodatir 020 020 000 000 000

U20017 6.44 5.80 50.1 4 260.67

66 00 66 00 s52 080 49 47 440

tinL lbrd srdsimi vee.etale (81 5 %) 700 700 092 500 067 4627

3 300 000 000 000 000

lomnot din mere DroasDete 0.1 8 000 2tt.7J 62.00

)U UU 44 00 000 497 )0 68

r0 00 l0 00 000 000 990 40 58

2.40 100 002 000 009 074

lhiflI de cozonac cu stafide Si zahar pudra 75.00 7.6t1 8.93 39.70 289.40

Faind de erdu 40 00 40( 420 038 29 60

inL IEra erasimi vegetale (82,5% grdsime) 450 4 006 340 004

,aote .1 5o/o de grasimi 15 00 t5 00 030 0t5 046 580

lua de eaind. categoria Extra i00 15 00 tE0 t90 070 29 50

7,ahir 500 500 000 000 500 30 00

Droidie l0 130 l8 000 0r0 100

Stafide 500 15 00 006 000 380 240

[]lei de Iloarea soarelul 300 300 000 300 000 27 00

rl60l60 10.25 t <) 57.60 315.00

Piine din fbina de griu fortificatd cu Fe 9i acid folic 60 00 60 00 485 072 28 80 t60 20

Pcinc din Gini inteqralS fonilicatd cu Fe si acid fol 60 00 60 00 540 r80 28 80 154 80

IN7 +NFTTTN 45.50 lei

TOTAL 44 09 38.15 211,33 t395.72

'TOTAL PE ZI 66.31 55.1 2 400.66 2r98.53

Anortul zilnrc de aoa ootabila -50-60 ml/kg corp
* Ranortu oroterne/P.luc i dl l:l:4



Meniu model unic pcntru eleri (cl lX-XIl) cu profil sponi\. penLru anul de invdfdmdnl202S-2024 (iarna-primavara)

SAPTANLA.NA I VINERI

Denumirea produsclor alimentare
Masa medie ziluici uentru

Proteine Lipide Clucide
Valoarea

caloricd kcalBruto Neto
Deiun

Iarrinl cu unt "de Rascani" si qem 1St7 t50 476 13.82 28.79 267.05
Pdine din liina inteeralA forrilicati cu Fe si acid lblic 50 00 50 00 450 50 1/ 900
Unt ldri s,rdslmr \egel"ale (81 5 %) 15 00 t5 00 0l) tl0 t7
Gem de fructe 700 700 014 002 458 21 05
I ercl dln cereale lnteqrale cu lal)le! lructc uscate sr unt 85 7n6 35.83 -120-7.3

-rupe (ovaz, gI 016 ?6 1 l6t 40
te (Z J 70 graslmc

LahAl 100 0t) 00 0u0
Unt lara graslmr vegetale (61 ) % 500 ttu 4t4 004

arse uscate l0 00 001 985 19 60
acao cu laDte natural U200 550 370 17.13 I 1 9.89
aDte- l.JYo g,raslme 188 00 188 00 450 100 7so 78 00

-'acao praf 500 s00 t00 070 7{.) I3 48
Lahdr 7 7 00 000 69J 164
Fructe coaDte t/100 000 22.33 89.32
Do\'leac l4l 460 000 000 21 33 85 32

Lahl( 100 0t) 000 000 100 400
TOTAL 14.26 24.58 r04.08 796.99

PRANZ
Salati din varzi nekin cu morcov | /r 00/r 5 4.92 | /.) l.7t) t72.65
VcrTa pckrn 75 00 000 323 18 60
Mo col (, tl 002 t40 820

eapa 8i0 750 013 002 500 20 15

Ulel neralrnat 500 500 000 500 000 45 00
)are rodata 05 050 (x) )00 000
ieminte de susan. in t6 00 t5 00 405 675 95 80 70
ur)i cr crrtoli- tasnlc si smantini (rlr- lern |250t20 I 1.03 554 r 6.88 I 72.50

artofi 66 50 50 00 210 008 5 l0 29 52

Fasol e 20 20 20 00 80r 035 90 71 59

- eapa 12 00 t0 00 020 000 t14 5 l6
Morcov 12 50 L0 00 016 001 090 413

Sare iodatd 050 050 000 000 000 000

Ulei nerafinat 20 2 t0 000 210 000 L8 90

imAntdnd ( srasimec oina la | 5%) r0 00 t0 00 056 I (X) 064 43 20

Perisoare cu sos rosu 80/50 13.68 10.50 13.52 201.45

Carne de piept de pui 35 20 35 20 518 717 48 29 32

Puloa de bovind lari os 2.9 40 29 40 582 364 000 55 02

Lante 29 40 29 40 082 093 139 t7 05

(rua 700 7 0t) | /) 086 0.028 12 88

Piine 560 560 017 000 095 34 t6

iare iodatd 280 280 000 000 000 000

LVl()r'CO \ 500 500 007 000 035 165

120 r20 003 000 016 085

U lei nerafinat 290 290 000 290 000 26 t0

Faind de eriu 250 250 026 000 t86 ?2 50

I omate in suc oronriu 200 200 0r0 000 038 t97
Sarc rodatd 040 040 000 00i 620 000
Terci din cereale integrale cu unt si seminte u200n0 747 r 0.80 34.82 239.73

l)rez- mei 50 00 i0 00 600 5 33 00 175 20

Sale iodata 050 050 000 000 000 000

IJnt [Era p.rasimi vesetale (82 5 %) 450 450 004 509 006 36 40

ieminLe (dovleac- in- lloarea soarelur - susan r0 0 l0 00 456 t16 28 13

Riuirrri rle mlces I t2fio 034 0..14 17.55 75.40
l0 034 014 12 60 58 00

Zahir 500 500 000 000 495 1'7 40

ChiflI de casd cu cacao 50.00 112 194 38.89 266.27

F[ina de e,r6u 35 00 35 00 420 038 29 60 t6t90
Zahir 600 600 000 000 600 24 00

Unt lbra srdsimi ves,etale (82.5% grdsime) 400 400 006 3 t0 004 29 t0

Droidie r30 130 000 000 000 000

-acao 500 500 100 070 270 il45
ljlei de floarea soarelui rafinal 250 250 000 250 000 22 50

lu de gaini, categoria Extra t0 00 l0 00 186 126 047 17 00

/-ahdr pudrd 008 008 000 000 008 032

Pdine u60t60 10.25 )<J 57.60 315.00

P6ine din fbini de sriu fortificaLd cu Fe si acid folic 60 00 60 00 485 () 72 28 80 t60 20

Pdrne din tiind integrala fbrtificatA cu Fe si acid lblic 60 (x) 60 00 540 180 28 80 t54 80

SIJMA PRANZ +DEJTJN 45,50 lei

TOTAL 43.98 43 55 175.31 r443.00

TOTAL PE ZI 58.24 68.r3 279.39 2239.99
x ADon zilnic de aDd potabild -50-60 m kg corp



Meniu model unic pentru elevr (cl IX-XII) cu protil sportiv, pentru anul de invalarnAnt 2023-2024 (iama-primavara)

sApTA1\LANII LUNI

Denumirea Produselor alimentare
Masa medie zilnici

Proteine Lipide Glucide
Valoarea

caloricl kcalBruto Neto

1/15/50 4.62 13.80 24.21 246.00

Fa cr carn Inl 50 00 50 00 450 150 11 00 12 00

Unt fira grdsimi vegetale (82 5 % t5 00 i5 0i) 012 t2 30 0 2l l7 00

l/50/5 12.05 r.22 137.29

60 00 52 20 679 522 052 '74 65

140 400 042 028 070 728

Lllei nerahnal
ag tare ( 45-50% grq!

400 400 000 396 0 0i) 35 96

rme) 50t 4 tJU 052 054 000 t9 40

050 050 000 000 000 000

/in rnln\ l/180/20 12.98 12.32 41.r8 294.44

Pastefb-inoased-inEildur 62 40 62 40 7 156 47 04 I86 36

6UU 600
050

0 4 496 04
00t 000

iar€ rodat- 0

q tarr : (15% grasune) 20 20 00 500 5 tto 010 72 8(

l /200/10 006 1.91
Ceai cu lim

200 40 01 218

700 700 000 000 693 28 41

t6 67 t0 00 010 003 090 300

/150 0.84 0.25 18.50 93.

l6( 150 0 4 025 18 50 93 50

TOTAI 26.23 38.44 99.08 804.82

PRANZ
1/100
97 40

-l 7.69 15.01 7
Salati din sl'ecli cu sgDqln_Le_!l-vg-!1 /4 0(tiafla 170 4 95 50

0 t0 00i 00 74

500 00 ) 4 000 44 95

U 050 0 000 000

Dl qllsal 6 I.4
0.1

+o '74 )t
inte (dov rrc rn tloarea soar( 000 'J 22rl) Uveldeata (maral, p

1/250 o 2.44 23.42 | 40.38
)up

50 00 00

20 00 20 00 490 040 t2 4'1 72 27

r2 50 l2 50 l0 00 001 084 49

12 00 10 00 014 )00 080 353
.+ l0 420 000 I 0i) 000 800

050 050 000 (00 (00 000

pAtruniel)

t00 100 000 000 000 000

200 r48 002 000 011 011

itoc din ca 1/80 830 5.39 7(l) 242.00

106 60 8000 I 700 290 260 76 20

)dine de erdu
12 00 12oo I l30 020 576 29 30

floare

050 050 000 000 000 000

de soarel 650 650 000 650 000 58 50

ijnt tara
ferci vff

10.00 1000 I 008 820 014 78 00
ulAllllt v9H9lars \oL J /!J

scos din cereale integrale y 50 2.60 8.94 2 r.89 269.60

7r4 T() 69 48 4 1Aa 1

Ft t tata eratiti vegetale (82 5 o/0) 350 3 5t) 001 287 005 730

030 030 000 000 000 000

11200 0.18 0.00 14.87 6r.26

Mere 50 00 44 00 0,18 000 4 9'7 20 68

Zahir 00 t0 00 0 Ocl 000 990 40 58

1/50 4.26 1.28 39.0r 13.60

35 00 35 00 420 038 29 60 161 90

500 500 000 000 500 20 00

040 040 000 000 010 040

25 t25 001 090 0 0l 830

001 001 000 000 000 000

230 20 00 005 000 t30 ll00
30 300 000 000 300 12 00

t60 r0.26 2.52 1.60

60.00 6000 486 )72 28 80 160 20

ata lorrilrcata cu Fe si acid lblic 60 00 6000 540 180 28 8t) 80

-"'.^ -n?rrz 'nrnt
45.50 lei

TOTAL
TOTAL PEZI:.

32.86 23.31 437.12 r422.2t

59.09 61.75 536.20 2227.03

it; -{n-Kn





Meniu model unic pentru elevi (cl.IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invdldmdnt 2023-2024 (iama-primavara)

sAprAnrANn II MIERCURI

Valoarea
ca lorici

kca I

Masa medie zilnich
pentru un copil, gr

Denumirea produselor alimentare

Terci din cereale cu lapte E' fr4te-g!9319

imi vesetale

de mare (merluciu. hek. mintai

faina ae griu fortificatd cu Fe $i acid folic

cu unt si brenzh tare

Unt fbta etAsimi vegetale (82.5 %

Compot din mere

ificatd cu Fe

45,50 lei

* Aoortul zilnic de



Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invd{amdrt 2023-2024 (iarna-primavara)

sAprAnrANa rr ror

Denumirea produselor alimentlle
Masa medie zilnici
pentru un copil, gr Proteine Lipide Glucide

Va loa rea

calorici kcal
Bruto Neto

Deiun
I ercr oln cereale Integrale cu taDte /r 80/5 / \t I .1 f0 27.45 25S.96
rupe (orez, grau) 336 I 6fl .+ |ll 23 52 \46 16

LaDte (l ) 70 graslme) 120 t20 00 360 40 6 (X) 62 40
LANAI 250 t{n ( f 0 000 251 )0
unt lara graslmt vegetale (s2 5 %) 50 1) 003 374
'ateu deschis cu brffnzi 80s 25.00 15 7 -25 .t6 59 33',7.59

I alna oe grau 40 80 40 80 408 t) 40 l3 ?64 4R
LANAI t77 t? 000 000 27 ) lit{
Unt Iitra graslml Veqetale tdl,)"/o grASlme) 111 l-l 06 19) 008 776
LJro.ldre 078 f) 78 000 ,, UU 000 000
urer oe iloalea sua_retul lallnal u -10 ) .+0 o40 000 36(
rmprurua oe orcnza cu ou lt 00 ) (t(\ )J 05 50 1t7'acao cu lapte natural 200 170 t'7 17.86
lapte. !.5V0 srasime 210 00 210 00 450 300 750 78 00
3acao praf 500 500 100 070 270 1145
7,ahar 700 700 000 000 693 28 41
ti ructe proaspete 1/150 0.84 ).25 l8 93.50
uere 160 t50 084 025 l8 9l s0

TOTAL 23.99 15.50 82.49 804.91
PRANZ

\rinesreti din leeume fierte l/100 1.02 4.99 7.06 104.30
lartofi 50 0i) J6 UU 056 00l 532 28 80
Morcol 10 00 32 00 026 002 t40 13 t2
--capa 20 00 l6 80 u)7 000 152 706
i lecla 30 00 l1 00 034 000 2t6 t0 32
Ulei nerafinat 500 500 000 s00 000 45 00
iare rodati 100 100 000 000 000 000

'a tArAnerscR cu crupe si smAntani (pr. lermir) U250n5 71 1.41 t8 09 161.96
V NZa 37 50 30 00 050 010 t10 930
,itrtor 33 50 )60 0 60( 26 l0
Jfez 000 10 00 070 t{( t6 50
uorcov It t6 0 01 084 -l 9l
_ eapa t2 00 ) (x) t-+ )00 080 353
Ulei de floarea soarelui rafinat 420 +20 000 420 000 l7 80
V erdeati ( patn['rt el. m6rar) i0 000 0l 061
Sare iodat[ 050 t) 5rl )00 00 000
Frunze de dafrn 0 r0 010 000 000 0 0i) 000
Srndntana (grasimea pind h 15%) 20 00 2000 056 300 064 43 20

hiftelute din carne de sIinI .t /80 t7.61 1J.18 10.56 177.45
'ame de pur refigerat 106 60 80 00 16 64 704 480 95 20

Parne de grdu 12 00 l2 00 97 014 576 28 25
Sare rodata 050 U)U 000 000 000 000
I rler oe lloarea soarelut raltnal 600 600 00 600 000 54 00
rrure oe mazare uscata /|ltO t5 8.1 663 47.96 336. I 8
Ma7-ilfe Llscata 90 80 90 i6 579 090 .17 90 ,Ja1 a)
UnI Iara arasnnr \es.elalc (lJi ) %o) 1 (Nl (4 51 006 52 36
Sare x)deta 050 050 000 000 000 000
Bluturi de mices u200 34 0.14 r 7.55 7 5.40
Mrce5 20 00 20 00 031 014 12 60 58 0i)
1,il7.tr 500 500 000 000 495 740
Pateu deschis cu pem de fructe 1t6n ?i on 28 4.82 34.97 268 .t 

8
alna de erdu J0 60 )16 496 196.36

1.ahir 204 204 0 (x) 704 816
t lara p.rasilni vesetale (82-57o srAsirne t'7 170 005 144 07 7 to

ro dre )l )70 00 000 000 000
iem de tructe 2t( t.+ (x) )01 790 ?7 66

Ulei de lloarea soarelui rallnat 300 3(0 ) 0(l (t) ( t7 (x)
Pa rne I t60t60 r0.26 252 57.60 J | 5-00

alne dln lalna de grau lortttlcata cu Fe sl acrd lbhc 60 00 60 00 -+ 86 072 28 80 t6() 2(
Pdrne drn IArna rntcsrala lbrtilicata cu Fe si acid lblic 60 00 6000 540 180 28 80 154 80
SUMA PRANZ +DEJLIN 15,50 lei

TOTAL 51.05 39.70 L93.79 1438.47
TOTAL PE ZT '75.04 55.20 2',16.28 2243.38

Aportul zilnic de aDA Dotab ld -50-60 ml/ks com

Raportu proteine/slucide/lipide= | : | :4



Meniu model unic pentru elevi (cl IX-XII) cu profil sportiv, pentru anul de invaFmant 2023-2024 (iarna-primavara.y

sAprAmANl rr vrNERr

Denumirea produselor alimentare
Masa medie zilnicl pentru

un copil, g Proteine Lipide Glucide
Valoa rea

calorici kcal
Bruto Neto

Deiun I
Deiun I

Porumb cu unt Si verdeati 70.00 4.36 6.56 12-87 158.55
Porumb consewaL (3 2 ezahu/100 g). prelucrat termic 99 26 59 50 430 000 12 74 96 15
Md.rar, patruniel 270 250 000 000 000 000
Unt lara graslml vegetale (62.5 Yo) 6U( lt (x) 006 656 62.40

arne de paslre inibusitl cu sos U60t40 10.94 9.06 t2-96 204.83
! arne de pasiare reftgerata 83 00 62 16 8t JI 108 94
Ulel rallnat de lloarea soarelul 50c 5r 000 49: 00 44 95
-eapa 20 00 l6 80 029 00 60 706
Morcov 20 00 16 00 65
Fama de grau l, l0 00 7 R

Tomate in suc nronrirr 800 800 08 03 024 52
Jare looata 05c 0 00
ferci din cereale integrale (hriscI, griu arniut. orez) l/150/5 4.0 5.7r 26.',I0 2',70.
,rupe 70 00 70 00 Ot
Jnt tara graslrnr vegetale (82 5 %) 500 5 1) 03 374

eai cu zahlr si lhmiie ltztJUl 0 7
.-ear 200 040 I
aanar 70c 700 {l 00r 41
.-amale 16 57 t0 00 90
Pf,ine din frini integrali fortificati cu Fe si acid folic 60.00 5.40 .80 28.80 154.80

TOTAL 24.17 23.15 89.24 822.00
PRINZ

ialali din varzi nekin cu morcov si mere 7t 1). 164 24
Varza pekrn 5 40 00 00 4 26 0(
\4ere 74 008 92
\40rcov 25 00 008 000 44 d/
uler nerallnat 500 00 00 4
)are loqata )05 0 000 000
Seminte de susan t6 00 r5 00 405 675 95 80 70
Supi din legume cu smintAnl (or. termic) u250t20 6.01 '1.43 23.62 167.5J
Cartofi 66 50 50 00 115 006 t0 94 46 08
MazAre conservatA 37 50 37 50 400 0 16 40 32 00
vl0rcov 10 00 o 08

:eapa ll ( 10 00 5
Uler neralmaI 420 4 2.t) 420 00
)are looata 050 050 000 00 00 0(.)
Frunze de dafin r00 r00 000 000 000 000
Veldeata (marar. Datruniel ) | 35 130 000 000 000 0 0t)
Smintind (grdsimea pind Ia 1 5%) 20 ()0 20 00 056 300 064 43 20
'frrioali coaoti de cash U80s 46 3.44 6.70 24s.1

-ame de porc. dezosatd, retirgeratd, degresatd 310 28 80 56 6 ?R 57 60
iune de pul detosat. refngerat t0 40 580 62 08rame l6 00 40 000 6

-eapa 960 8 000 96
JUa 6 ttO 6 0 t2
iare rodata 020 0?0 000 000
f ama de .qrau 080 0 007 40
ulel de lloarea soarelul rallnal 800 80 It 0f 00 7
Terci viscos din crupe (griu. mei. arDacas) t/r50 4 5.7 4 24.80 159.00
-rupe 37 50 37 50 447 086 247
Unt fera grdsimi vesetale t82 5 VD) 050 050 000 000 000 000
Jare lodatd 350 350 003 287 005 27 30
lompot din mere DroasDete U200 0.18 0.00 14.8',7 61.26
Mere 50 00 44 00 018 000 497 20 68
/.at1ar l0 00 r0 00 000 000 990 40 58
Lhifln cu magiun t/50 6.14 11.90 38.35 272.45
I drnd de sdu 400 40 00 420 038 29 60 131 90
/-anal 150 150 000 000 150 300
uua catecofla txtra 900 90 86 zo 047 7 0t)
Drqdie I00 100 000 0 0t) 000 000
Unt ldra grasrmr vegetale (82,5% grasirne l0 00 t0 00 00u t0 25 020 97 50
Mxgrun 100 700 ., 001 658 23 05
fArne u60t60 r0.26 2.52 57 _6

ame 0rn lalna 0e gnu lortrllcata cu Fe sl acld lollc 60 00 60 00 486 ('7 28 160 20
arne otn lalna Integrala lonltlcata cu Fe sr acld lollc 60 00 60 00 180 28 80 154 80

SLTMA PRINZ +DEJUN 45.50 lei
TOTAL 4',7.76 53.1 8 t75.tl 1384.60

TOTAL PE ZI 12.53 76.33 264.35 2206.60

* Aportu ilnrc de apa potabila -50-6( ml/kg com
* Raptrrtt proteine/qlucrde,4 ipide= 1 4
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