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Meniu model unic pentlu copriii din it

cu l'egim de activ

din oragul Chisinau pentru anul 2

rtituliile de educaJie timpurie (5-7ani)
.ate de 9,5-10 ore

22 -2023 sezon (iarnd-plirndvald)

N
d/o

Denu irea bucatelor \fl

br
.majul
ratelor

Masa
Blut5, g

Netd,
Ploteine,

c

Lipide

,c
C lucide,

c

Valoalea
calolica, l<cal

PRIMA ,T - LUNI
De un

Terci din fulsi de ovlz c dovleac/m Ir u 20t35 81 6s,8 3,34 1,89 22,67 126,gl
fulei de ovaz 25 24.80 2,97 0,25 68 88,35
unt frr'f, gr6simi vegetale 2 2 0,02 1.64 0.03 lJ,zz
zahiLt 4 4 0 0 t95 16,23
lovleac/ rnar 50 -J) 0,35 0 2,1 9.1

2 IaftinI cu unt, bl'AnzI c cheag tat'e 45% grlsima ll' )n0t9 60 59,6 5,82 11,27 9.33 210.1s
rdine din frind albd fottifi atd cu acid tblic si Fe 40 40 \)A 0,48 19,2 106.8
runt fdra slAsimi vesetale I ,5% l0 t0 0,08 8,2 0, 13 66,1
rlAnzd cu cheag tale 45oZ Iasllne l0 9.6 )5 25q 0 17 r5

3 eai cu lfimAie 200 14,02 l0 0,06 0,02 4,:; 17,91
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdr 4 4 0 0 3.96 t6,23
ldmdie 10 6 0,06 0,02 0,s4 '| 74

To Ll De.junul I 9.22 13,18 16,5 355,03

Gust rea I
I Fructe proaspete - merc 176 200 t76 0,70 0 9,89 82,72

Tot Gustarea I 0,70 0 9,89 82,12

Pri nz

Legu rne portionatc t25 35 26,3 0,26 0 ,58 7,88
aldei dulci 35 26,3 0,26 0 1,5 3 7,88

2 SupI cu perisoare din fil u de pui si smAntfinI u2 l/35/5 151.8 t16 7 10,87 4,52 1,88 96,62
fileu de pui 55 40 10 0,8 45,6
leapa

5 4) 0,07 0,01 07 |.34
leapa 10 8,4 o 1a 0,02 t] 2.69
ltot cov 10 8 0,t 0,01 lfl 3,28
rdddcin[ de lelind 50 35 o)5 0,07 U

tomate in sucul lor' l0 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floalea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 t8
[lnl laft graslnrr vegetale 62.5 "/o I 0,01 0,82 .01 6,61
veldea!d 3 2,31 0,06 0 )) 0,t
sal'e looata 0,8 0.8 0 0 0 U
srnAntdnd 1 5% gr Ssime(tr.atatd termic) 5 5 0.14 0,7 5 1€ 10,8

J Gulaq din fileu de pui 90 L12,4 90,8 20,14 3,62 Q1 1 I 1,89
fileu de pui 100 80 20 1.6 8 e1)-
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 t3 )6q
rulei de floalea soalelui rafiriat 2 2 0 2 0 18
sale 100ata 0,4 0.4 0 0 0 0

4 PistEi vcrzi indbuqitc cu ceapi I 40 772 155,7 3,02 )1 ).04 68,43
rdst6i verzi congelate 150 137 2,73 0,27 78 45,05
ceapa 20 16,8 0?q 0,03 ,26 5,3 8
ulei de floalea soarelui lafiriat 2 z 0 2 0 t8
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

5 Compot din fluctc uscate I 50 13 13 0,17 0,27 I )'l 47,97
prune 10 t0 0,17 0,27 3 3 5,8
zanaf

3 3 0 0 97 12,17
6 rtificatl crr Fe qi acid fblic I

'J
JJ )q1 0,99 I ,84|' 85,14

Total PrAnzrul 37,43 ll,1 6 ,54 417,93

Cin
I Budincd din brAnzI de vafi cu gem/maqiun t/1, )fio 137 135 18.57 14,02 70 303,26

brdnzd de vaci 100 100 16 9 201
oud de g[ind de catesorie ( KStra)) 15 r3,0s t,7 1,3 I l-) 1 8,66
clupe de gris

6 5q4 0,71 0,06 8 a1 a 1



}I
d/o

Denur irea bucatelor \I,

br

Lmajul

:atelor

Masa

Brutd, g
Netd,

Proteine,

c

Lipide
a

c lucide,

c

Valoalea
calolica, kcal

zahll 2 2 0 0 198 8,12
unt mla glasllll vegeta]e 2 2 0,02 1,64 0,03 t3"22
r.rlei de floarea soalelui la nat 2 2 0 2 0 18
qem/magiun l0 l0 0, 14 0.01 6,58 23"05

L Chcfir 2,5o/. grisirnc /200 200 200 6 0.1 6 92
otal Cina 24,57 14,12 19,'70 395,26

TOTAL RIMA ZI .LUNI 71,92 J9.00 53,,63 1250,9-l
ZTUA A D( UA-MARTI

Dt un

Terci din cruDe dc mei c Iapte t200 176 175,8 6,90 4,84 14,'76 178,14
crupe de mei 20 19,8 ) rR 0,2 10,69
lapte pasteulizat 2.svo - 3 lo% grdsime 150 150 45 3 -i 78
unt fira glasirni vegetale 8p.5 oh

2 2 0,02 t,64 0.03 t3.22
zahdr 4 A 0 0 3.96 16.23

') Tartin[ cu unt I t0/10 50 50 1 1',) 8,68 9,33 r72,90
pAine din fhind albd fortifi ratd cu acid folic Si Fe 40 40 7)4 0,48 19,2 106,8
unt fdtd erdsirni vesetale I

",5%
10 l0 0,08 8,2 0, 13 66.1

3 Ceai cu lAmAie 200 14,02 10 0,06 0,02 4,!i 17,97
)eal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdt A A 0 0 3.96 16.23
ldrnAie 10 6 0,06 0,02 o51 t,7 4

To lDe.junrull 10.28 13,54 18,:t9 369,01

Gust rea I
I Fructe proasnete - Dere 180 200 180 0,12 0,18 21 104,4

Tot Gustarea I 0,72 0,18 27 104,4

Pr nz
I SalatI vitaminoasl cu m :z de nuci 50/5 67 57 7,4 {<, 5 70,93

mol'cov 35 28 0,31 0,02 1,68 9,84
lIele 25 22 0,09 0 )46 10,34
ulei de floatea soalelui net finat 2 2 0 2 0 1u
rniez de nuci 5 5 11 0,86

2 Borg cu sfecld roqic qi smintAnl I 00/s 191.8 754 ,<< 3,69 l,'14 102,64
sfecld losie 100 80 r16 0 8,64 744
;altofi 40 28,8 0,5 8 0,03 47 23.04
leapa t0 8,4 0,14 0,02 l-) )'7
morcov 10 8 0,t 0,01 5(i ? ?R
.omate in suc propliu 10 t0 0,1 0,04 0,3 lo
ulpinb de felind 10 8 0,06 0,02 21 1-t2

veldea{d 3 2.31 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soalelui r.afinat 2 2 0 2 0 t8
unt fhra grdsimi vegetale 82,5 o/.

1 0,01 0,82 0l 6,61
sale iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
smAntAnd 15% gr dsirne(tlatatb termic) 5 5 0,14 0,7 5 ,16 1 0,8

J PArjoale din fileu de peqte cu sos alb tl v30 180,4 124 13,04 4,82 2.72 r11 11
fileu de peste pur (melluciu) 120 68,4 tt,63 1,16 0 54,04
ceapa 5 4) 0,07 0,0l 07 174
ulei de floarea soalelui lafinat 2 2 0 2 0 l8
ceapa 10 8,4 014 0,02 l3 2.69
mol'cov l0 8 0,1 0,01 56 3,28
tapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grdsime 30 30 0,9 0,6 5 15 6
lbinI albd foltificatd cu acid folic $i Fe 2 2 0,2 0,02 46 7,16
ulel de ltoarea soarelul rallnat I 0 0 9
sale iodatb 0,4 0,4 0 0 0 0

4 Cuscus cu unt U 20 32,4 32,4 3,02 2,02 2 2\ 121,22
cuscus cu unl 30 30,0 3 0,3 8 2,2 108
unt fbr'6 grdsimi vegetale 2 2,0 0,02 r,64 03 t7 ))
;are iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

:) Compot din fructe uscat0 u 5t, 13 l3 0.17 0,27 I )'l 48,07
rnel'e l0 10 0,17 0,21 3 35,9
zan l 3 3 0 0 12,17
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Denu ilea bucatelor G

br
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:atelor

Masa
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Net5,

Proteine,
o

Lipide
q

lucide,

E'

Valoarea
calorica, kcai

6 lPiine din ftinh integlnl U33 JJ 2,97 0,99 5,84 85,14
T lal PlAnzul 23,15 t7,Jl 88,80 539,11

C ta

Salat[ din brocoli, cono rid[, r'osii n40 191,0 140.9 2r09 45,75 68,57
blocoli 80 504 1,44 0 4._\2 24,48
:onopida 80 560 t6 0,08 40 20
osll 30 28,s 0,17 0 1) 5 t?
)taz 5 4 0,09 0,01 0,2,3 0,96
ulei de floalea soarelui ne afinat 2 2 0 2 0 18

2 Dm leti natu rall /100 122 110 1l,08 10,43 2,28 145,61
rud de gdina de categolie Exstrar> 90 78.3 10,18 7,83 0,78 11I,9'l
lapte pasteulizat 2.5%-3, % grasirne 30 30 0,9 0,6 l.) 1:',7
Lrlei de floarea soarelui ra nal 2 2 0 2 0 l8

3 PAine din fIinI albi for ficatl cu Fe si acid folic t40 40 40 3,24 0,49 9,20 106,80
4 Compot din fructe proa Dcte /200 53 39 0,14 0,04 8,37 32,69

glrtue 50 36 0,14 0.04 54 20.52
zahdr' 3 3 0 0 )97 12.17

otal Cina 11,76 13,04 75,60 1<1 71
TOTAL ZI r\ A DOtIA-ilIAll,JI 5r.91 41,07 't39,99 1366,25

ZIUA A T] IEI _MIERCURI

Dr un
I Terci de olez cu larrte 1200 176 176 5,97 5,04 t3''l'6 t79,72

boabe de olez 20 19,8 t45 0,4 2.47 72.27
I apte pasteu f izat 2,5 -3,2Y 4'dsime 150 150 4,5 3 ati

78
unt lbrd grdsimi vegetale I ,5% 2 2 0,02 r,64 003 17 ))
zahdr 4 4 0 0 3.96 16.27

2 Biscuiti IEri srdsimi hir rogen izate 125 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
J Lapte ficrt cu cacao 200 202 202 6'4 4,28 I,08 108,58

lapte pasteurizat 2,5 -3)% grdsime 200 200 6 4 10 104
:acao praf

2 2 0,4 0,2 8 ,08 4,5 8
To I De jun ul ll 14,42 11,70 ;J,:i4 394,80

ust lea I
I Fructe proaspcte - strug rt I 110 200 174 1,22 0,35 1,1 2 120,06

Totdl Gustarea I 1,22 0,35 t,J2 120,06

Pr nz
I SalatI din sfeclS rogie cu semite dle srrsan I ;0/5 67 :15 2,31 5,51 1,8 7 82,67

fecla roqie fialtd 55 44 r,22 0 7l ?0 a6
plM

5 4 0,09 0.01 L) 0,96
lei de floalea soalelui ner.afinat 2 2 0 2 0 1f

semlnte oe susan 5 5 0,8 t
2 SupS cu fasole, snrAntAni qi crutoant: lt) t0t20 136,9 t77 6,22 4,09 4,l1 169,84

lasole 15 t4,9 3,28 0,15 ,0(i 45 ))
car1ofi 40 28,8 0,5 8 0,03 ,1',1 23,04
ceapA l5 12,6 0,21 0,03 q) 4,03

ll t2 0,16 001 84 4,92
tulpind de felind 10 8 0,06 0.02 27 1,12
tonate in suc propr iu t0 l0 0,1 0,04 03 1,9
ulei de floalea soarelui 2 2 0 2 0 18
unt lild gdsimi vegetale 82,5 %o I 0,0l 0,82 0l 6,61
verdeatd

3 2.31 0,06 0 ,2 0,8
smAntdn[ 1 5% gr dsime(tratatd terrnic) 5 5 0,14 0,7 5 t6 10,8
sale iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
palne oln lalna atDa lortrllcata cu le si acid fblic_crutoale 20 20 1,62 o)4 6 534

J Pirjoale din carnc de porcinl I 1r4,4 97,8 2,04 14,54 I ],8"1 129.85
catne de polcind 100 85,0 1,7 102.
ceapa

10 8,4 0,14 0,02 l3 2.69
fdinb albd foltificatd cu Fe acid folic 2 2 0,2 0,02 ,46 '1,16
ulei de floalea soarelui 2 2 0 2 0 18
al'e lodata o4 0,4 0 0 0 0



l\l
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Denul rea bu,catelor

Gr

bu

majul
atelor

vlasa
Blut4 g

Netd,
Proteine,

c

Lipide

,c
Qlucide,

c

Valoarea
calorica, kcal

4 Pireu de cartofi I 100 170.4 128 2.76 0,51 l,:i2 96,8
cal'tofi 150 108 2,r6 0.1 I 0,52 86,4
lapte pasteulizat 2,5 -3,2Yo {raslme 20 20 0,6 0,4 t0,4
sate iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

5 Comoot din fi'ucte nroar )ete I 150 53 39 0.14 0,04 8,37 32,69
qutue 50 JO 0,14 0,04 t4l 20,s2
zahdr 3 3 0 0 )q7 t2,17

6 Pf,ine din IEinI intesrali fortificati cu Fe si acid folic /JJ JJ JJ 2.91 0,99 5,84 85.14
To ll Prinzul 16,44 25,68 )3,53 596,99

A

I Copturi in asortiment c stafide I 100 98 96,1 7,16 6,ll 4,(;5 267,5
fbind albl forlificata cu ac I folic gi Fe 4) 45 4\ 0,4s ,e{ 161,1
oud de gdind de categolie xstl'iD) 15 13,1 1n 1,3 1

'I l 18.66
lapte pasteurizat 2,5 -3,2Yo {raslme 20 20 0,6 0,4 I r0,4
unt fhrd grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 ).03 13,22
zahdr 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soalelui raf at 2 2 0 2 0 1B
dro.jdie 2 2 0,r'l 0,04 ,36 2,1
stafide 10 10 0,17 0,27 83

2
Sucl00%odin fructe cu m
1009 produs

i pufin de 5g de zahanqri per
I 200 200 200 1.68 0,2 912 54

1 rtal Cina 8,84 6,31 3,85 321,5
I'OTAL ZILIA TREIA -.\IIERCT]R.I 40,92 4rl,0.l 2,r2..:t4 l133,35

ZIUA A PA ]RA - JOI
Dcj tn

I Ierci din clupe de hriscl gr'flu cu lapte I 200 176 176 6,90 4,84
"4.76

178,14
:rupe de hrisca,igldu 20 19,8 2,38 0,2 7 )'l 70,69
lapte pasteurizat 2,5 -3)% Tasrme 150 150 4,5 3 '75 78
unt Ibrf, grdsimi vesetale 8 ,5 o/o

2 2 0,02 l,64 0| t3,22
zahdt 4 4 0 0 96 16.23

2 TartinE cu unt t/, 0/10 50 50 3.32 8,68 9,33 712,9
rAine din lbina de glAu, fur rarat de fiet', acid folic 40 40 7)4 0,48 91 r 06,8
unt {dra grdsimi vegetale 8 5Yo t0 10 0,08 8,2 ,1:i 66,1

eai cu linrAie I r00 14,02 10 0,06 0,02 t,5 17,97
ceal 0.02 0,02 0 0 0 0
zahd 4 4 0 0 9( 16,2.3
amale 10 6 0,06 0,02 5A 1.7 4

Total Dejunul I 10,28 13,54 i,5g 369,01

Gust eaI
Fructe proaspete - portocale 1 40 200 140 1,26 0.I4 5'4 65,8

Tota Gustalrea I 7,26 0.14 5,4 65,8

P16 z

I Salatd din rlddcinl de telinl, morcov qiseminfe d! rn I 0/5 67 52 1,26 5.56 77 63,95
rddacind de !elind 30 11 0, 15 0.04 63 ?16
mo1'co 30 24 0,31 0,02 ,68 9,84
lei de floalea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 l8

seminlem de in 5 I ,86
'1) '7 a

2 SupI cu arpacas, smAntind t/2 0/5 121,8 101 2,54 3,74 ,1(; 109,27
crupe de arpacas 10 9,9 |,19 0,1 ,63 ?5 ?4
cartofi 40 28,8 05R 0,03 47 23,04
leapa tf t2,6 0,21 0,03 ) 4,03
r10l cov I5 12 0,16 0,01 84 4.92.
-osll

20 t9 0,1 1 0 8 ?4)
Ldei dulci 10 8 0,08 0 45 ) )5
lei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
nt r ara gl asllnl vegetale

1 I 0,01 0,82 0l 6,61
veldea{d 3 2,31 0,06 0 ,2 0,8
sate iodatd 0,8 0,8 0 0 0
smdntdna 1 5% grasime(tratafa termic) 5 5 0,14 0,'75 16 10,8



N

cl/o
Denur rea bucatelor Gr

bu

majul

atelol'

Masa

Blutd, g
Netd,

Ploteine,

g
Lipide

,c
Glucide,

c

Valoalea
calorica, kcal

J Calne de curcan cu varz inEbusitl 740 262,8 209 25,98 2,47 1,31 220)67

fileu de culcan 130 t00 25 0,4 0 t70
varza albA r00 80 0,64 0 )4R
ceapa l0 8,4 0,14 0,02 t3 2,69
molcov 10 8 0,1 0.01 56 3,2.8
tomate in suc propliu l0 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 t8
sare iodatd 0,8 0,8 0 0 U 0

4 Compot din fructe uscatd 150 13 13 0,I7 0.27 2',1 48,07
per e 10 t0 0,17 0,27 8,3 3 5,9
zahdr 3 3 0 0 )97 t2,1'.7

5 PAine cu flind intesrali t33 JJ JJ 2,97 0,99 5,E4 85,14
To al FrAnzul 32,92 13.03 521 ,04

Ci L

$arlotfi din br6nzi de vai )1, mere I t40 158 151 14,89 11,39 ,41 304,07
brdnzb de vaci 50 50 8 4,5 5 100,5
rud de ghind de categorie < lxsha> 30 26,10 ??a 2,61 ).26
lbind de grau. furnarat de fi'er, acid lolic 30 30 3 0,3 19 101,4
mefe 30 )64 0,1 1 0 9B 12,41
iaurt natural 2,5%o erdsime brdadaus dezahdr 10 t0 0,2 0,3 0.4 5
rraf de copt 2 2 0,17 0,04 36 )l
rnt ldrd gr6simi vegetale 8l ,5 0A

2 2 0,02 |,64 )03 13,22
r.ahir

2 2 0 0 ,9Il 8,12
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18

2 Iaurt natural 2,5o/o grdsi re flrd adaus de z:rhin 1 !00 200 200 4 6 8 100
T tal Cina 18,89 17,39 6,41 404,07

TOTAL ZII \ A PATRA -.IOI 63,35 '14,10 165,?5 1365,92
ZIUA,,I CINC ]A_V NEI].I

Dei n

I Tcrci din crupe de orz cu apte 1 t00 176 176 6,9 4,84 ) ll) 118,14
crupe de olz 20 19,8 2.38 0,2 3,27 70,69
lapte pasleuliza | 2,5 -3,2yo lras ime 150 150 45 3 '78
unt fdr'6 gldsimi vegetale 82,5 %o 2 2 0,02 r.64 .03 13.22
zahdr 4 4 0 0 96 t6,23) Iqllinfl cu brf,nzI cu ceag tare 4Soh ErIsimc I 0t9 50 49,6 5,74 3,07 ot t44,05
rAine din frind de grAu, ftunarat de fier, acid folic 40 40 0,48 q)

I 06,8
brdnzd cu ceag tare 457o g.dsune 10 9,6 ?5q 0 ?'7 )5
Lapte fiert cu cacao 00 202 202 6,4 4,28 I

'08
108,s8

lapte pasteurizat 2,5-3/% $dsime 200 200 6 4 t0 104
cacao praf 2 2 (\4 0,28 08 4,sB

Tota Deiunul I 19,04 12,19 ,0zl 430,77

Gusta eaI
I Fructe proaspetc - banane gi miez de nuci u1 0/5 200 140 2'4 10,

'6(;
157,J5

banane 200 140 ),,4 o4) 0,8 124,6
miez de nuci

5 35 86 1) '1\
Total Gustarea I 2,4 lqt 3

'6(
157,35

PrA
Legunre proaspete portionate 1 f, 30 28,5 0,17 0 2 5,13
fosll 30 28,5 0,17 0 1

5, l3
2 jupl cu tlifei dc cash Ei smAntAnI u2 0/5 136,8 172 3,04 3,98 2 ,24 128,04

laifei de casd 20 20 2 0,26 .8 72
ldddcini de felind 50 35 0,25 0,07 5 5.6
tYdpa I5 12,6 0,21 0,03 2 4.03
mofcov l5 l2 0,16 0,01 84 4q)
ardei dulci 15 I 1,3 0,1 1 0 68 I tR
tomate in suc plopliu 10 t0 0,1 0,04 3 lq
verdea{d

3 2,31 0,06 0 2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinAt 2 2 0 2 18
unt frld grdsimi vegetale 82,5 o/o

1 0,0 r 0,82 0 I 6,61
ale lodata 0,8 0,8 0 0 0



t!
d/o

D.nuJi..o bucatelor G
br

majul
ratelor

Masa
Brut4 g Neta"

Proteine,

c

Lipide
q

c ucide

c

Valoarea
calolica, kcal

smentand 1 5% grdsime(tLatatd terrnic) 5 5 0.14 0.7 5 016 10.8

J liileu tle pe$fc inabu$if ct legunre t75 r42,4 87,2 11,87 3,19 6,69 78,01
filcu de peste pur (rrrerluci'u; t20 68.4 11,63 1.16 0 s4.04
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 6l? 2,69
lrorcov 10 8 0,1 0,0r 0.5 6 3.28
ulei de floarea soarelui ra1 1at 2 2 0 2 0 t8
sale iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

4 Pilaf de orez cu legume 100 82,4 69,9 t11 t <l 13,86 122,19
boabe de orez 25 )4 9. 1,81 0,5 5)9 90,34
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 I,58 7,88
leapa 10 8,4 0,14 0.02 6. 13 2.69
l1lorcov 10 8 0,1 0,01 0,5 6 3.28
Lrlei de tloalea soarelui la nat 2 2 0 2 0 18
sale iodatd o4 0,4 0 0 0 0

5 lompot din flucte proaspete 150 53 47 0,18 0 1,94 32,85
mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahdr 3 3 0 0 2.97 1) 11

6 PAine din fhin[ inteeralll t33 33 33 2,91 0,99 5,84 85,14
Toial PrAnzul 20,54 10,69 451,36

tna
I VinegretA tlin legume fie rte 140 191 164 3,25 2,13 6,tg 87,44

sfeclS. rosie 90 72 1,22 0 7.78 30,96
cartofi 30 21,6 0,43 0,02 4.1 17,28
mofcov 30 24 0,31 0,02 ,68 9,84
mazdre velde conservatf, ( atatd telrnic) 20 20 I 0,04 8
lastfave[i mulafi cu contir I de sare pina la 1,1;gr..per l00rr.pr.odu 20 20 0,2 0,04 0,6 )4
)tM 5 4 0,09 0,01 0,23 0.96
ulei de floalea soarelui ner finat 2 2 0 2 0 1B

2 Ou fiert - de glini de catbgorie <Exstra>> t52 60 \)) 6,19 <)) ),5:2 74,65
J Compot din fructe uscatr 200 l3 13 0,17 0,27 1,21 48,07

D1'Llne 10 l0 0,17 0,2'7 83
zahdr 3 3 0 0 , Q'7 12.17

4 Pdine din lhinE dc grffu fortificatd cu acid folic Si Fe 40 40 40 3,24 0,48 O'' 106,8
Total Cina 13,45 8,1 7,98 316,96

TO]-AL ZJI]A \ CI\C:EA - \'INIDRI 55,43 34,9 217,,1$ r 355.4.t
ZlUu\ A S,Al EA-L UNI

Dei n

1 Paste fierte cu unt t20 42 42 4,02 2,16 9,63 l5'7,22
paste lbinoase - divelse 40 40 4 05? '9,(; r44
unt fdlh gr asimi vegetale 82,5 oh

2 2 0,02 r,64 0 13.22
2 l'artind cu unt $i blhnzl cu ceag rare 45%o grdsime U4 lt0l9 60 59,6 5,82 rt,2'l 9,33 210,1 5

cAine din frind de grAu fortificatd ctr acid folic rli Fr: 40 40 7)4 0,48 9r 106,8
unt tErd grdsirnt vegetale 82,5 %o t0 l0 0,08 8,2 1:i 661
brAnzd cu ceag tafe 45% grdsime 10 9,6 ? 5q 0 ?1 )5

J Ceai cu llnrAic I r00 14,02 10 0,06 0,02 1,5 11,97
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zanaf 4 4 0 0 Q( t6,2.3
ldmAie l0 6 0,06 0.02 54 r.7 4

TotalDejunull 9,9 13,45
'45

385.34

Gusta caI
I Fructe proaspete - mere I 76 200 t76 0,7 0 1 ),89 82,72

Total Gustarea I 0,7 0 I ),89 82,72

Prd z

I Legu me proaspete por(ionatc z5 35 28,5 0,17 0 5,13
fosll 30 28,5 0,17 0 ,2 5,13

2 Zcamd cu carne de pui qi smintffni r/20 /30/5 148.8 rt2 7,38 7,01 I ,4',/ 126,17
;old de pui dezosat, fbrd piele 50 36 6,23 7)4 68 58,32
Lfddcind de telind 50 35 0,25 0,07 56



I

d/o
Denumirea bucatelor Gr

bt
majul
atelor'

Masa
BLutb, g

Neta,
Proteine,

c

Lipide
,c

q lucide

s

Valoalea
calorica, kcal

)eaDa l0 8.4 0.14 0,02 6,13 2,69
norcov 10 8 0,1 0,0 r 0,56 3,',28
ardei dulci 10 15 0,08 0 0,45
)tez 5 4q5 0,36 0.1 3,12 I 8,07
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
Lrlei de floarea soafelui 2 2 0 2 0 18
unt lbld gldsimi vegetale 82,5 Yo 1 0,01 0,82 0,01 661
;uc ldmdie 2 t,2 0,01 0 0,1 I 0,3 5
rare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
;mAntd.na I 5% grasinie(tratatd termic) 5 5 0,14 o75 0,16 10.8

J Calne de pui cu varzi inibuSitl 150 222,8 172 t3.44 8,55 2,(;8 t61,31
;old de pui dezosat, f[r[ piele 90 63 t2,46 6.48 r16.64
varzd. albit 100 80 0,64 0 4?) 24.8
seapa 10 8,4 0,14 0,02 13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,5 6 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0 lo
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 r8
sale iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0

4 Compot din fructe proaspete I 150 53 39 0,14 0,04 8,37 32.69
3utue 50 36 0,14 0,04 54 20,52
zahdr 3 3 0 0 9'.7 t2,t7

5 PAine din fhini inteeralfii /JJ 33 JJ 2.91 0,99 5,84 85.r4
Total PrAnzul 24,1 r6,59 0,56 417,04

Ci a

1 Plpinagi din brflnzE de vaci cu stafide, sem/niasiun U1 r0/10 153 151 19.2 14.35 5,68 355,85
brdnzd de vaci 100 100 lo 9 I 201
oud de gdind de categor.ie <Exstrar> t5 13,05 1,7 1,29 ).11 18,66
stalide l0 10,00 0,17 0,27 8,3 {\ q

fbind de glAu, funalat de fibr, acid iblic t0 t0 0,t 7? 35,8
rrafde copt 2 2 0,17 0,04 ),3 6 2,1
rnt 2 2 0.02 1,64 0l 13,22
zahir 2 2 0 0 ,98 812
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 l8
magiurVgem 10 10 0,14 0,01 ,5 ti 23,05

2 Chcfir 2,5o/o grlsime I !00 200 200 6 0,1 6 92
Total Cina )<) 14,45 1,68 447,85.TOTAL ZII rASAliE,r,-Ll-\'l 59,9 .t4.49 1 i< .io 13J2.95

ZIUA,{. SAPT i.\ - NTARTI

De n

I Sup[ din orez cu lapte I 100 176 175,8 5,97 5,04 \'96 179,12
boabe de olez 20 19,8 l4\ 0,4 .47 72.2.7
tapte pasterizat 2,5 -3/% grdsirne 150 t50 3 5 78
unl Ilra grasimi vegetale 82,5 ,'/o

2 2 0,02 1,64 ,03 13,22
zahu 4 A 0 0 ,96 t6,23

2 Iartinl cu unt Ilt v10 50 50 11' 8,68 I ) 1-l 172,9
pAine din frind de g'Au fortificatd cu acid folic iri Fe 40 40 7)4 0,48 92 106,8
unt frr'd gdsimivegelale 82,5 Yo 10 10 0.08 8,2 13 66,1

J Ceai cu lSmAie 00 14,2 70,2 0,06 0,02 17,91
ceal 0.2 0.2 0 0 0 0
zahdt 4 4 0 0 96 t6,23
lanare t0 6 0,06 0,02 54 1.7 4

Total Dejunul I 9,35 13,74 4 1q 3 70,59

Gusta :AI
Fructe ploaspete - pet.e t/ 80 200 180 0,72 0,18 7 704.4

Total Gustarea I 0,72 0,18 7 704,4

PrA z
1 Salatd vitaminoasl cu seminte cle in U! v5 62 53 l'2 s{t 5 70,93

ltol'cov 30 24 0,31 0,02 68 9,84
ltet'e 25 22 0,09 0 46 10,34



\
dlo

Denumirea bucatclor Gr

bu

majul

atelor'

Masa

Brutd, g
Netd,

Proteine,

c
Lipide

,c
Glucjdr:,

8

Valoalea
calorica, kcal

ulei de floalea soarelui nerafinat 2 2 U 2 0 l8
sernintern de in 5 5 0,8 0,86 7) 1\

2 Bolq cu sl'eclh roSie si smf,ntAn5 I 00/5 191.80 154,3 t{< 3,69 1,'t4 102,64
sf'ecld loEie 100 80 1,3 6 0 ,64 34,4
caltofi 40 28,8 0,5 8 0,03 47 23.04
ceapa 0 8,4 0,14 0,02 6.13 )'7
ll-)otcov 0 8 0,1 0,01 0,56 3,2,8
tonrate in suc propliu 0 10 0,1 0,04 0 to
tulpind de felin[ 0 8 0,06 0,02 0,27 l,l2
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2. 0,8
ulei de floalea soarelui lafinat 2 2 0 2 0 18
unt 1br5. grdsimi vegetale 82,5 %o I 0,01 0,82 0,01 6,61
;ale iodatd 0,8 0,8 0 U 0 0
srndntarra I5% g hsime(tratatd termic) 5 5 0.14 0,7 5 15 10,8
Fileu de pe$tc copt cu legumc I/5 L42,4 81,2 11,87 3,19 6,6i9 81,89
flleu de pegte pur (melluciu) 120 68,4 11,63 1,16 0 54,04
ceapa 10 8,4 0,14 0,02 ;,1 3 2,69
molcov 10 8 0,r 0,0 r ),56 7,16
ulei de floarea soalelui rafiirat 2 2 0 ) 0 rti
sale iodatd 0,4 0,4 0 0 0 U

4 Mimilis[ cu unl I 120 27,4 )1 ) 2,99 1,89 6,61 97,68
;rupe de polumb 25 24,8 2,97 0,2s 65R 84,46
unt 1)ri gr'5simi vegetale 82.5 % 2 2 0,02 164 ),0-l 13,?,2
;ale iodatd 0,4 0.4 0 0 0 0

5 PAinc din l?in[ intcsrall JJ JJ JJ 2,97 0,99 5,84 85,14
6 ompot din frucfe proaspetc r50 53 47 0.18 0 ,9,1 32.85

mere 50 44 0,1 8 0 20,68
zahdt

3 3 0 0 o'7 12.17
Tothl P16nzul 27,16 15,28 3,82 471,13

Cir
I Salatd din brocoli, conopidl, ro;ii 1 40 191 156,1 3,30 2,09 68,57

blocoli 80 57,6 t,44 0 32 )4 AR
conopidd 80 64 l6 0,08 0 20'osll

30 28,5 0,17 0 2 5,13
5 4 0,09 0,01 0,96

ulei de floalea soalelui nelafinat 2 2 0 2 0 18
2 Omlet5 naturalS t/ 00 122 110 11,08 10,43 ,28 145,57

tua de gaind de calegolie <Exslra> 90 78,3 10,18 '7,83 ,'78 tI1,97
lapte pasteurizat 2,5 -3,2% gr dsime 30 30 0,9 0,6 15 6
lei de floalea sorlelui lafinar 2 2 0 2 0 t8

J PAine din Ihini de grAu fortificatl cu acid folic qi hc l0 40 40 3,24 0,48 q? 106,9
4 Conrpot din fructe uscate I 00 I3 13 0,17 0.21 I )'l 48,07

pl'u11e 10 t0 0,17 0,27 i,3 ?5 0
ltal'

3 3 0 0 97 12,t7
Total Cina 17,19 13,27 ,5[ J69,01

TOT.{.L ZIUA S.{PTEA - \IARTI 49,62 42,47 2 II 13t5.13
ZIUA A O ,TA N,IItrRCURI

Deir
I ferci din crupc de gris cu lapte, dovleac/nrIr u20aBs Lto 2tl 1)< 4,84 2 ,86 l8'7,24

:rupe de grig 20 19,8 2,38 0,2 .2'7 70,69
lapte pasteurizat 2, 5 -3,20% gr6sime 150 150 45 3 5 78
unt ldli gldsimi vegetale 82,5 Yo 2 2 0,02 r,64 03 I I ')?
2ahdr 4 4 0 0 3 96 t6,2-\
lovleac/ mdr 50 35 0,3 5 0 I gl

2 Covrigci fhrl gr.hsirni hidrogenizare I 5 ?t 25 )1< 0,75 I 80
J Lapte fiert cu cacao tr. 00 202 202 6.4 4,28 I ,08 108,59

lapte pasteulizat 2,5-3,20% grdsime 200 200 6 4 0 t04
czrcao pfal

2 2 0,4 0,28 I l8 4 ix
Total Dciunul I 16.4 9,87 5 ,69 375,92

G usta r aI



N

dio
Denur irea bucatelor

bt
majul
atelor

Masa

Brut4 g Net5,
Proteine,

g

Lipide

,c
lucide. Valouea

caloric4 kcal

I Fructe proasnete de sezr - strusrr ri 170 200 774 1,22 0,35 11,32 120,06

Tot Gustarea I 1,22 0,35 1.32 t20,06

Pr nz
I SalatI din lesume natur le cu semin{e de floareA soarelui 50/5 62 54,5 l,4I 5,51 3,19 61"34

rosll 30 29 0.17 0 1,2 5 t?
ardei dulci 20 t) 0,1 5 0 0,9 4.5
Draz 5 A 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarsa soarelui ne finat 2 2 0 2 0 t8
seminfe de floarea soarelu 5 086

2 Supd cu mazdre uscatl. mint6nl si crutoane U2 0t5t20 126,8 r07 6,35 4,04 t4,76 l't4,22
mazdre uscatd l5 t4,9 0, 15 7,91 46,86
cartofi 50 36 0,12 0,04 6,84 28,8
ceapa 15 t2,6 0,21 0,03 q) 40?
morcov l) l2 0.16 0,01 0,84 4q)
verdeald 3 2,3r 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui ra )at 2 2 0 2 0 18
unt lbrd ndsimi vegetale I ,5 Yo I 0,01 0,82 0,01 6.61
;are iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
;m6ntfura 15% elasime (tr lata termic) 5 5 0.14 0.75 0,16 10,8
p6ine din fhini de grdu for ihcatE cu acid folic $i Fe (crutoane) 20 20 r,62 0.24 9,6 53.4

J Perisoarc din carne de n rclna 175 tL4.4 97,8 2,04 t4.s4 4,82 129.8s
carne de porcind 100 85 1.7 l? 5 102
oeapd 10 8,4 0,14 0,02 6.13 2.69
lbind de grdu foftificatd cu tcid folic gi Fe 2 2 0,2 0,02 46 7,16
ulei de floarea soarelui raf bt 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

4 Cartofi inhbusiti cu lesu e 100 162,4 t24 2,18 2,11 8.73 95,2
caftofi 110 79) | \x 0,08 63.36
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 2,26 5,38
mofcov 20 t6 0,21 0.02 1,,1'2 6,56
tomate in suc propriu

10 10 0,1 0,04 0? t,9
ulei de floarea soarelui raf at 2 2 0 2 0 t8
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

5 Compot din fructe uscat I 50 13 13 0,17 0,27 1,27 49,07
mere_]::-----------
,"nar 

_.'] -ffi 0,27 8,3 1{q
0 12.17

rarne dtn talnA integralh 2,91 0,99 5,84 85,14
I rranzul 15,12 )1 <) I 8.61 593,92

Ci
I CopturE in asortiment ct miez de nuci I 00 93 9l,l 7,97 9,32 7,2r 264,35

ldind albd fortificatd. cu aci

rud de gdin6 de categorie <

apte pasteurizat 2,5 -3,2%

;nt fdrd grdsimi vegetale 81

r.ahdr

rlei de floarea soarelui rafir
lroj die

niez de nuci

folic ai Fe

KStra))

dsime

tYo

45

15

20

2

2

2

2

5

45

13, r

20

2

2

2

2

5

45

1,68

0,6

0,02

0

0

0,r7
1

0,4s
1)q
0,4

r,64

0

2

0,04

2,85

), 13

I
,J3

,98

0

-r,J0

,J6

161. I

1 8,66

10,4

13,2.2

8,12

18

2,1

?) 1a
UCIUU"/oOtn lructe CU

DOs Drodus
putin de 59 de zaharuli per

I 00 200 200 1,68 012 ) 54

I I ulna 9,65 9,52 I 318.3s

il 108.05
ZIUA A NC JA - JOI

Dei
I erci din crupe de hriscS, rz cu lapte 1 00 t76 176 6,90 4,84 76 178,I4

crupe de hriscb/orz 20 19,8 2,38 0,2 I ,27 '70.69
lapte pasteurizaf i 2,5 -3/% raslme 150 150 | 3 5 78
unt thr[ grdsimi vesetale 82 jYo

2 2 0,02 t,64 03 t3.22
zahdr 4 A 0 0 96 16,23

2 Tartinfi cu unt r/4 n0 50 50 3,32 | 8.68 1 rJ-l 172,90
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d/o

Denu irea bucatelor G
bt

rmajul

)atelor

Masa

Brut4 g
Neta

Proteine,

c

Lipide

,c
ucide,

c

Valoarea

calorica, kcal

rAine din {hind de srdu in :gral6 fortiflcatd cu acid folic gi Fe 40 40 7)4 0,48 lo ) 106,8

unt lbld grdsimi vegetale )_,5% 10 10 0,08 8,2 0. 13 66.1
? Ceai cu limiie t200 14.o2 10 0,06 0,02 4,5 11.91

)eal 0,02 0,02 0 0 0 0
I[mAie 10 6 0,06 0,02 0,54 t,7 4
zahEtr 4 4 0 0 3.96 16.23

To rlDejunul I 10,28 13,54 18,59 369,01

us rea I
I Fructe proaspete de sez - banane tI40 200 t40 l'4 0,42 30,8 r24,6

Tol I Gustarea I I'4 0,42 30,8 124.6
Pr nz

I Legume portionate t25 35 26,3 0,26 0 1,58 7.88
,rrdei dulci 35 26,3 0,26 0 ts8 7,88

2 SupE TIrEneascl cu sm ntAni 00/5 191,9 ls4 1,83 3,69 7,42 93,04
:aftofi 40 28,8 0,58 0,03 \ a'l 23,04
varz\, albl 100 80 0,64 0 4.32 24,8
ceapd 10 8,4 0,14 0,02 6,13 )6A
morcov l0 d 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc Drooriu 10 10 0,1 0,04 0.3 't o
tulpind de {elind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0:2 0,8
ulei de floarea soarelui ral rat 2 2 0 2 0 l8
unt Idr'f, grdsimi vesetale I

",5%
I 0.01 0,82 0,01 o.o I

sale iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
;mAntAnd 1 50% srdsime( hr atd termic) 5 5 0,14 0, 16 10.8

J Pilaf cu carne de curcan i legume 140 196,8 r62 27,08 2,91 2,t16 284,11
fileu de curcan 130 100 25 0,4 0 r70
boabe de orez 24 23.8 1,73 0,48 4 9'7 86-72
rostl proaspete 20 l9 0,1 r 0 0,8 74)
reapa 10 8,4 0,14 0,02 5,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3.28
ulei de floarea soarelui raf rat 2 2 0 2 0 18
;are iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0

4 Compot de fructe uscate 150 t3 13 0,77 0,27 7,21 48,07
pere

10 t0 0,17 0,27 8,3 3 5.9
zahdr 3 3 0 0 o'1 12,17

5 PAine din fhinl inteerali JJ JJ JJ 2,97 0,99 5,84 85,14
To rl Prinzul 32,31 7,86 8,57 518.24

ci
I Budincl din brAnzI de v ci cu seminfe de susan U 20t5 132 130 19,43 l7,49 r198 312,96

rrdnzi de vaci 100 100 16 9 201
oua de giind de categorie < ,xstra)) 15 13, I 11 1,3 1 t? 1 8,66
crupe de glig 6 5q4 0,71 0,06 .98 21,21
unt fbrd gr[simi vesetale 2 2 0,02 1,62 .03 t3.2.2
zahit 2 2 0 0 ,98 8,12
ulei de floarea soarelui rafi t 2 2 0 2 0 18
;eminfe de susan 5 I {1 ,86 32,7 5

2 Iaurt natural 2,5o/o grdsi e fErI adaus de zahd,r 00 200 200 4 6 8 100
T tal Cina 23,43 23,49 i,98 412,96

ZILIA,4,21',C'I |.-\1INERI
De n

I Ou fielt 1 t0 60 \) ', 6,79 \)) {t 74,65
ru de gdind de categorie <I Sffa) 60 5)) 6,79 5)) 7 4,65

2 Tartind cu brAnzI cu cea tare 45o/o gr5sime, 7/t /r0 50 49,6 5,74 3,07 9,2 144,0s
pAine din fhind de srdu inte rald forlificatd cu a,:id l"olic si I?e 40 40 7)4 0,48 q) 106,8
brAnzd cu ceagLu'e 45Yo gr ;1me t0 9,6 )\ ,{o 0

J Lapte cu cacao 1 00 202 202 6,4 4.28 1
'08

108,58
tapte pasterizat 2,5-3,2Yo gr slme 200 200 6 A 10 104
acao praf 2 2 0,4 0,28 ,08 4,5 8



N
cllt

Dcnumirea DUcalelot' G
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arnajul
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Bruta, g
Netd.

Proteine,

c

Lipide
q

h,rc;ide,

c
Vaioarea

calolir:a, l<cal

TotalDeiunull 18,93 12,57 30,80 32'7,28

Gus rea I
Fructe proaspetc - portocall gi rmicr: de nuci I r4015 205 El 416 3,64 llGa; 98,55
por'locale 200 140 t,26 0.1 4 15 4 65,80
llltez de nucl 5 5 0.86 32

Total GustaLrea I 2,26 3,64 16,2(; 98,55

P tnz
SupI cu tdifei de casI qi smintf,nI I 200/s 136,9 172 3,04 3,98 | 27,24 | 128,01
tai[ei de casi 20 20 2 0,26 14,8 72
fidacini de telini 50 35 0 ?5 0,07 1,05 56
:eapf, 5 12,6 0,21 0,03 92 4.03
IOI'COV l5 I2 0,1 6 0,01 0.ti4 4g)
ardei dulci l5 I 1,3 0,1 1 0 0,68 3.3 8
rol-nale 1r1 suc pfopl Lu t0 10 0,1 0,04 0.3 tg
veldea{Zl 3 2.31 0,06 U 0,2 0,8

loafea soat'etUl fallltat 2 2 0 2 U t8
r-rnt lara glasrmt vegetale 82,5 %o I 0,01 0,82 0,ft1 6,6 r

looala 0,8 0,8 0 0 0 0
srilnrrtdrra | 5%o g'asirne( tralata lcrlnic) 5 5 0,14 0,7 5 0.r6 r 0,8

2 Pirjoall din filcu de pe;tc tta 134,4 81 11,97 1t 7,S;9 8l,gg
fileu de pe;te pLrr'(nrelJuciu) 120 68 I 1,63 I,16 0 54,04
ceapa l0 84 0,14 0,02 6.1 3 ).69
lhirrr de glcu intcglala lbrtificrti cu acid l.olic gi Fe 2 2 0.2 0,02 t.46 '7 16
ulei de floarea soar.elr-ri rafinat 2 2 0 2 0 l8

rooata 0,4 0,4 0 U 0 {)
J Sfccli indbusitE 130 t87,4 1s0 2,54 2,0r 15,78 80,88

sf'ecla loqie r80 144 )45 0 6l,92
5 A 0,09 0,01 0,23 0,96

ea soil elur nerallnat 2 2 0 2 0 18

0,4 0,4 0 0 0 0
1 Compot fructe pr.oaspcte 150 53 39 0,14 0,04 8,37 32,69

gr-ltLte 50 36 0,14 0,04 20,52
zamr

3 3 0 0 2.97 12,17
5 PAine din lIini integr.alI /JJ JJ 2,97 0,99 5,t 4 85,14

TotalPrAn:zul 20,66 10,22 4,8i2 408.64

Ci a

1 Terci din crupc de grAu cu laptc u200 176 176 6,9 4,84 4,16 t 7ti,1 l
ctupe de glrLr 20 19,8 2,3 8 0,2 3.2'1 7 0.69
rirPLc pastc].lzal L ) - -t, ZYo fI aS [ne 150 150 45 3 7.5 7ti
LLnL lat'a gt'as[Il vegetale dl,) 70 2 2 0,02 1,64 03 13,.22
alral 4 4 0 0 9tt 16)_3

2 Pfrine din flinii de grf,u integrali fortificatl cu acid folic 40 40 40 3,24 0,48 q,' 106,9
J Conrpot din lj'uctc uscate 200 l3 0,1'l ('t )1 1,27 18,07

mete 10 10 0,17 0,27 83 15 g

3 3 U 0 9',,1 t2 I7
1'otal Cina 10,31 i )1 333,01

TOTAL ZIUA A ZECIIA _ \TIN[RI 52,76 32,02 t71 ,11 tt6'7,48
Ar;igu rrrrclr cu apii po tabi a cop lor din surse sigurc
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