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Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatamant 2022-2023 (sezon iarna)

1ZI- LUNI
Masa medie zilnica pentru ) . . Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa suedezi un copil er Proteine Lipide Glucide | 1 orica keal
Bruto Neto
Dejunul varianta I
Iaurt natural, 2.6 % grisime 1 buc. 125,00 3,62 2,37 18,12 132,50
Terci din cereale integrale cu unt,seminte (in,susan,fl/s) 1/150/10 5,50 6,23 43,00 191,90
Griu ,orz 37,50 37,50 4,47 0,86 24,75 131,70
Seminte (in,susan floarea soarelui) 5,00 5,00 1,00 2,50 18,20 32,90
Unt fiird grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Tartini cumagiun 1/15/30 2,80 0,51 14,40 113,10
Piine din fdina integral3 fortificata cu Fe si acid folic 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Magiun 15,00 15,00 0,37 0,15 8,40 33,00
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 7,07 30,59
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,10 0,00 6,93 28,41
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.) 1/150 150 0,53 0,00 14,90 62,04
COSTUL DEJUNULUI : 15,85
TOTAL: 12,55 9,11 97,49 530,13
Dejun varianta TI
Iaurt natural, 2.6 % grisime 1 buc. 125,00 3,62 2,37 18,12 132,50
Terci viscos orez cu unt,zahr, fructe (mere/bostan/stafie) 1/120/5/10/50 2,48 4,70 31,97 195,81
Orez 30,00 29,70 2,17 0,59 18,71 115,10
unt 3,50 3,50 0,03 2,87 0,03 27,30
Zahar 7,00 7,00 0,10 0,00 6,93 28,41
Fructe proaspete, stafide 10,00 10,00 0,18 0,08 6,30 25,00
Tartini cu unt 1/10/35 2,92 8,62 16,94 168,25
Piine de griu, pline de griu integrald 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt faird grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,08 8,20 0,14 74,80
Ceai cu zahar si lamiie 1/200/10 0,06 0,02 7,61 32,33
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Lamiie 10,00 6,00 0,06 0,02 0,54 1,74
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL: 9,08 15,71 74,64 528,89
PRINZUL
Salati "Vitaminica" 1/50 0,22 5,00 2,30 55,91
Varzi 13,00 10,40 0,08 0,00 0,56 3,22
Mere 12,00 10,56 0,04 0,00 1,19 4,96
Ceapa 4,00 3,36 0,06 0,00 0,32 1,41
Morcov 4 3,20 0,04 0,00 0,22 1,31
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Sare iodata 0,05 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00
Supi cu cartofi si arpacag 1/250 3,51 2,34 26,11 165,78
Cartofi 80,00 57,60 1,15 0,06 10,94 46,08
Arpacag 20,00 19,80 1,98 0,26 13,06 64,10
Morcov 15,00 12,00 0,16 0,01 0,84 4,92
Ceapa 10,00 8,40 0,14 0,00 0,80 3,53
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 45,00
Tomate in suc propriu 8,00 7,60 0,05 0,00 0,32 1,37
Radacina de telind 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de pasire indbusitd cu sos 1/60/50 20,97 3,69 11,16 174,96
Carne de pui 117,00 60,00 20,48 1,64 0,82 117,50
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 45,00
Ceapa 16,00 13,44 0,23 0,00 9,20 5,64
Morcov 15,00 9,60 0,16 0,01 0,84 4,92
Tomate in suc propriu 10,00 10,00 0,10 0,04 0,30 1,90
Sare iodat3 0,05 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00
Paste fainoase cu unt si brinzi tare la cuptor (prelucrare termica) 1/150 10,51 13,28 54,45 152,40
Paste fdinoase (din faina integrala) 52,50 52,50 5,25 0,68 38,85 192,30
Brinza cu cheag tare (45-50% grisime) 20,83 20,00 5,20 4,40 15,50 77,60
Unt fird grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,10 74,80
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0,00 14,87 61,26
Mere 50,00 44,00 0,18 0,00 4,97 20,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,06 1,86 50,40 288,75
Paine din fdina de griu fortificati cu Fe si acid folic 55,00 55,00 4,46 0,66 26,40 146,85
Péine din fiina integrala fortificati cu Fe si acid folic 55,00 55,00 3,60 1,20 24,00 141,90
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 43,45 52,34 159,29 899,06
TOTALPE ZI : 56,00 61,45 256,78 1429,19
* Aportul zilnic de api potabil -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipide 1:1,1:4,1




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatimant 2022-2023 (sezon iarna)

IIZI- MARTI
. B Masa medie zilnici pentru un : . . Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa suedezi copil, gr Proteine Lipide Glucide calorica keal
Bruto Neto
Dejunul varianta T
Budinca din brinza 1/70 12,08 8,16 8,12 181,94
Brinzi de vaci (9% grisime) 65,80 65,30 10,53 5,92 0,66 132,26
Fiina de griu 4,00 4,00 0,40 0,04 2,92 14,32
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Oua de giind,categoria extra 10,00 8,70 1,13 0,87 0,09 12,44
Unt fird grasimi vegetale (82.5 %) 2,00 2,00 0,02 1,31 0,02 12,48
Terci din gris pe lapte natural, unt 1/100 4,48 4,32 30,00 136,80
Grig 22,20 22,20 2,50 0,15 16,12 75,70
Lapte, 2,5% grasime 65,00 65,00 1,95 1,30 3,25 33,80
Unt fard grésimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Tartini cu unt Tardnesc 1/5/25 2,07 4,40 12,07 105,67
Péine din faina griu fortificat cu Fe acid folic 25,00 25,00 2,03 0,30 12,00 66,67
Unt fiird grisimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 39,00
Lapte fiert 1/200 6,00 4,00 10,00 104,00
Lapte, 2,5% grasime 200,00 200,00 6,00 4,00 10,00 104,00
Fructe proaspete (mere, banane,curmale. mandarine etc.) 1/100 100,00 0,35 9,94 41,36
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL: 24,98 21,96 78,69 569,77
Dejun varianta IT
Mere proaspete 1/100 100,00 21,44 0,00 9,94 41,36
Papanasi din brinzi de vaci 1/70 11,35 9,61 8,08 179,92
Brinza (9% grisime) 60,00 60,00 9,60 5,40 0,60 120,60
Fiina de griu 6,00 6,00 0,60 0,06 438 21,48
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Oua 10,00 8,70 1,13 0,87 0,09 12,44
Unt 2,00 2,00 0,02 1,31 0,02 14,96
Terci vdscos de oviiz cu unt 1/100 3,00 4,73 21,32 137,30
Oviz 40,00 39,06 4,76 2,32 26,13 98,30
Unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 39,00
Tartinid cu magiun 10/30 3,09 0,52 22,44 102,10
Piine de griu/pline de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Magiun 10,00 10,00 0,25 0,10 5,64 22,00
Cacao cu lapte natural 1/200 4,00 2,70 14,63 74,90
Lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cacao praf 5,00 5,00 1,00 0,70 2,70 11,45
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 11,45
TOTAL: 42,88 17,56 76,41 535,58
COSTUL DEJUNULUI : 15,85
PRINZUL
Morcov sotat cu unt 1/50 0,58 8,24 2,89 43,70
Morcov 50,00 40,00 0,52 0,04 2,80 16,40
Unt faira grasimi vegetale (82.5 %) 3,00 3,00 0,03 2,87 0,05 27,30
Sfecolnic cu cartofi 1/250 2,72 5,07 17,29 89,05
Sfecla 51,10 40,88 0,69 0,00 4,42 17,58
Cartofi 70,00 50,40 1,01 0,05 9,58 40,32
Morcov 15,00 12,00 0,16 0,01 0,84 4,92
Ceapi 15,00 12,60 0,21 0,03 9,20 4,03
Tomate in suc propriu 20,00 19.00 0.11 0.00 0.80 3.42
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Radacina de telina 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd/frunze de dafin 0,5/1,00 0,5/1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pulpi de giina iniibusita cu sos 1/65/50 125,00 26,73 9,31 6,61 160,55
Pulp3 de gdinid 130,00 90,00 25,65 4,86 0,00 101,90
Ulei nerafinat 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 27,00
Ceapi 25,00 20,00 0,26 0,20 1,40 8,20
Morcov 25,00 23,25 0,19 0,02 0,70 2,70
Féina de griu 5,00 5,00 0,50 0,05 3,65 17,90
Tomate in suc propriu 15,00 15,00 0,15 0,06 0,45 2,85
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din cereale integrale cu unt,seminte (in,susan,fl/s) 1/150/20 7,50 8,83 32,25 257,70
Griu ,orz 37,50 37,50 4,47 0,86 29,70 131,70
Seminte (in,susan ,floarea soarelui) 15,00 15,00 3,00 5,10 2,50 98,70
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 - 14,87 61,26
Mere 50,00 44,00 0,18 0,00 4,97 20,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Pdine din faina de griu fortificati cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Paine din fiina integrali fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 46,26 33,55 121,91 874,76
TOTAL PE ZI : 55,52 51,11 200,60 1444,53
* Aportul zilnic de api potabild -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipide1:0,9:4




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatamant 2022-2023 (sezon iarna)

IIIZI- MIERCURI
Masa medie zilnicé pentru Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa suedezi un copil. gr Proteine Lipide Glucide calorici keal
Bruto Neto
Dejunul varianta 1
Gulas din carne de (pasiire/vitia/porc degresat,dezosat) cu sos 1/40/40 12,58 3,04 14,28 154,34
Carne debovini 60,00 45,00 10,50 0,84 0,42 67,50
Ulei rafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Ceapd 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Faina de griu 15,00 15,00 1,50 0,15 10,90 53,70
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,08 0,03 0,24 1,52
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din griu cu unt 1/150/5 3,00 4,50 16,50 169,10
Griu 37,50 37,50 4,47 0,86 24,75 131,70
Unt fira grasimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
Pdine din fiina integrala fortificati cu Fe si acid folic 1/30 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Ceai cu lapte 1/200 1,50 1,00 17,35 56,59
Ceali 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Lapte 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 26,00
Mere proaspete 1/100 1/100 0,53 0,00 14,92 62,04
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL: 20,04 8,90 77,45 522,17
Dejun varianta TI

Fructe proaspete (mere, citrice,banane) 1/150 150,00 0.84 0.25 18.50 93.50
Bitoc tocat din carne de (pasare/vita/porc degresat,dezosat) 1/65 26,65 9.81 - 170,98
Pulp3 de g3ind 100,00 90,00 25,65 4,86 0,00 153.00
Ulei 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din hrigcd cu unt 1/100 8,90 8,75 14,66 116,80
Hrisca 26,00 24,75 8,83 0,50 14,60 89,50
Unt 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Ceai cu zahir 200,00 0,10 0,00 15,20 30,59
Ceai 2,00 0,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,10 0,00 6,93 28,41
Tartini cu cagcaval 1/10/30 6,98 4,37 14,40 119,21
Péine din faina integrald fortificatd cu Fe si acid folic 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
cagcaval (45-50% grasime) 10,50 10,00 2,62 2,72 0,00 39,11

TOTAL 43,26 23,00 56,76 531,08
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei

PRINZUL
Salata_din varzi proaspiti 1/50 0,45 5,01 2,82 44,49
Varzi 45,00 36,00 0,29 0,00 1,94 11,16
Morcov 15,00 12,00 0,16 0,01 0,84 4,92
Ceapa 5,00 4,50 0,08 0,01 3,00 1,41
Ulei nerafinat 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 27,00
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Supi cu cartofi si cu tiietei de casd si smintini(prelucrare termici) 1/250/20 3,86 6,34 34,81 198,78
Cartofi 70,00 50,40 1,01 0,08 9,58 40,32
Paste fainoase 30,00 30,00 3,00 0,50 22,20 108,00
Morcov 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Smintina (grasimea pind la 15%) 5,00 5,00 0,15 0,75 0,16 10,80
Tomate in suc propriu 20,00 19,00 0,11 0,00 0,80 3,42
Ulei nerafinat 3,00 3,00 0,00 5,00 0,00 27,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Radacind de telina 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Patrunjel verde 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 1,0 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Peste ,Macrou ” inidbusit cu legume 1/60/50 7,75 20,82 2,47 108,96
Peste de mare , Macrou ” 108,34 65,00 11,05 15,60 0,00 51,35
Ceapa 25,00 20,00 0,26 0,20 1,40 8,20
Morcov 25,00 23,25 0,19 0,02 0,70 2,70
Tomate in suc propriu 10,00 9,50 0,06 0,00 0,40 1,71
Sare iodatd 0.50 0,50 0,00 0,00 0.00 0,00
Uler nerafinat 5,00 5,00 0.00 5.00 0,00 45,00
Terci viscos arpacas 1/150 5,96 3,36 19,20 251,34
Arpacas 49,95 49,45 5,93 0,49 19,10 176,54
Unt far3 grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,10 74,80
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din fructe citrice 1/200 0,47 0,00 15,68 65,26
Portocale ori mandarine 75,00 52,50 0,47 0,05 5,78 24,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Péine din faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din fain3 integrali fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 27,04 37,63 122,98 931,33
TOTAL PE ZI : 47,08 46,53 200,43 :1453,50
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipidel:1,1:4,3




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatimant 2022-2023 (sezon iarna)

IVZI-

JOI

Masa medie zilnicii pentru un

Valoarea calorici

Denumirea bucatelor pentru masa suedezi copil, gr Proteine Lipide Glucide kaal
Bruto Neto
Dejunul varianta T
Ou de giiini fiert,dietetic, categoria extra 1 buc. 40,00 4,52 9,82 0,35 49,76
Terci viscos din hrisci cu unt 1/150 4,49 3,24 27,86 159,84
Hrisc3 37,50 37,13 4,46 0,37 27,81 132,54
Unt fird grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Tartina cu brinza tare 1/15/40 3,19 4,58 19,27 161,40
Paine din fiina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 40,00 40,00 3,60 1,20 19,20 103,20
Brinzi cu cheag tare ( 45-50% grisime) 15,63 10,00 3,90 4,05 0,00 58,20
Lapte natural fiert 2.5 % griisime 1/200 200,00 6,00 2,00 10,00 104,00
Banane 1/100 70,00 0,70 0,21 15,40 62,30
COSTUL DEJUNULUI : 15,85
TOTAL 17,16 19,64 61,08 537,30
Dejun varianta IT
Mere proaspete 1/100 100,00 0,35 - 9,94 41,30
Omleta din ou de giini (categorie extra) 1/50 9,71 12,05 1,22 126,88
Oui 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
Lapte, 2.5 % grasime 14,00 14,00 0,42 0,28 0,70 7,28
Ulei 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 44,95
Sare iodati 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din mei cu lapte natural, zahir 1/100 3,13 1,62 16,31 120,64
Mei 22,50 22,28 2,45 0,94 16,26 84,20
Lapte 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 26,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Tartini cu unt Tarinesc 1/10/30 7,14 4,53 19,20 154,90
Piine din faina integrald fortificati cu Fe si acid folic 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Unt fird grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,07 8,25 0,06 74,80
Cacao cu lapte natural 1/200 4,00 2,70 22,55 91,86
Lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cacao praf 5,00 5,00 1,00 0,70 2,70 11,45
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
TOTAL: 20,45 25,25 72,34 535,58
COSTUL DEJUNULUI : 15,85
PRINZUL
Salati din sfecli cu caise 1/75 1,23 4,95 16,58 113,35
Sfecla 73,05 55,5(fiartd) 1,20 0,00 7,80 35,25
Caise/stafide 7,65 7,50 0,03 0,00 1,30 5,10
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ciorbi din varzi si cartofi si smaAntanii(prelucrare termici) 1/200 1,61 5,06 12,47 148,59
Varzi 70,00 56,00 0,45 0,00 3,02 17,36
Cartofi 50,00 36,00 0,72 0,04 6,84 28,80
Tomate in suc propriu 20,00 19,00 0,11 0,00 0,80 3,42
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Smintina (grasimea pina la 15%) 20,00 20,00 0,56 3,00 0,64 43,20
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Radacina de telind 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Patrunjel verde 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pirjoali din peste 1/60 9,92 7,54 7,20 160,40
Peste de mare ,Macrou” 90,00 51,30 8,72 2,41 0,00 74,90
Piine de griu 15,00 15,00 1,20 0,18 7,20 40,50
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 45,00
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Piure de cartofi 1/150 3,66 4,60 28,42 164,60
Cartofi 200,00 144,00 3,02 0,14 27,36 115,20
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte,2,5 % grisime 20,00 20,00 0,60 0,40 1,00 10,40
Unt fird grasimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 37,40
Compot din fructe uscate 1/200 0,66 0,00 33,69 130,14
Fructe uscate 20,00 20,00 0,64 0,00 13,60 54,60
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 20,00 74,80
Lamiie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Péine din faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din fdina integrala fortificati cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 25,63 24,25 146,36 979,58
TOTALPE Z1: 42,79 43,89 207,44 1516,88
* Aportul zilnic de ap3 potabild -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucid] 1:1,1:4,1 ]




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invafimant 2022-2023 (sezon iarna)

VZI- VINERI

Denumirea bucatelor pentru masa suedezi Masl:r:';d'e z'lmcag:tztru Proteine Lipide Glucide g J::;a;;:al
Dejunul varianta T
Terci din cereale integrale cu lapte si unt 1/150 7,50 4,30 38,55 241,80
Lapte (2.5 % grasime) 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cereale integrale 50,00 50,00 5,00 2,00 33,50 162,50
Unt 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Tartina cu brinzi tare 1/15/30 6,60 5,28 14,40 135,60
Pfine din fdind integrala fortificatd cu Fe si acid folic 35,00 35,00 2,70 0,90 14,40 77,40
Brinzi cu cheag tare ( 45-50% grisime) 15,63 15,00 3,90 4,05 0,00 58,20
Ceai cu lapte 1/200 1,50 1,00 9,57 56,59
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7.00 7,00 0,10 0,00 6,93 28,41
Lapte, 2.5 % grasime 50,00 50,00 1,50 1,00 2,50 26,00
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.) 1/170 1/119 1,02 0,36 26,20 105,90
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL 16,62 10,55 88,72 539,89
Dejun varianta IT
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.) 1/170 1/119 1,02 0,36 26,20 105,90
Terci din hrigci cu lapte, unt 1/150 8,90 8,75 26,84 252,84
Hrigca 37,50 37,12 4,31 0,74 21,90 127,34
Unt 10,00 10,00 0,07 8,25 0,06 74,80
Lapte, 2.5 % grésime 97,50 97,50 2,93 1,95 4,88 50,70
Tartind cu unt Tirinesc ,magiun 10/30 3,31 8,73 19,26 154,90
Piine de griu, piine de griu integrald 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Unt faranesc (82.5 %) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Ceai cu zahir 200,00 0,10 - 15,20 24,36
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,10 0,00 6,93 24,36
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL: 16,39 19,85 87,50 538,00
PRINZUL
Vinegreta din legume fierte 1/50 1,02 4,99 7,06 76,27
Cartofi 25,00 18,00 0,36 0,02 3,42 14,40
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Ceapa 10,00 8,40 0,14 0,00 0,80 3,53
Sfecla 15,00 12,00 0,20 0,00 1,30 5,16
Castraveti murati(1,5gr sare/100gr produs) 15,00 13,95 0,11 0,00 0,42 1,67
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Sare iodatd 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ciorbi cu cartofi,legume si smintini (prelucrare termici) 1/250/20 6,64 5,11 11,22 154,73
Cartofi 80,00 57,60 5,10 0,08 5,10 63,90
Varza proaspati 70,00 56,00 0,45 0,00 3,02 17,36
Ceapa 12,00 10,08 0,20 0,00 1,14 5,16
Morcov 12,50 10,00 0,16 0,01 0,90 4,13
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Radicina de telind 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,68
Verded (mérar,patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Smintina (grasimea pini la 15%) 20,00 20,00 0,56 3,00 0,64 43,20
Frunze de dafin 0,10 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de bovini/porc/(cgresati spasire inibusiti in sos 1/50 - 22,61 15,57 6,23 208,38
Carne de bovini (pulpa fir3 os) 80,00 48,00 22,30 9,92 0,00 149,60
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 4495
Ceapi 12,00 10,80 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 9,60
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din fulgi de oviz 1/150 2,03 12,87 20,15 189,48
Fulgi de ovaz 49,90 49,90 2,00 10,00 20,10 162,18
Unt far3 grisimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din fructe uscate 1/200 0,66 0,00 23,59 95,92
Fructe uscate 20,00 20,00 0,64 0,00 13,60 54,60
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Lamiie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Pline 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Pdine din faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din fdina integrala fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 41,51 40,64 116,25 987,28
TOTAL PE ZI 58,13 51,19 204,97 1527,17

* Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp

** Raportul proteine/glucide/lipide 1:1:4




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatamant 2022-2023 (sezon iarna)

VIZI- LUNI
Denumirea bucatelor pentru masa suedezi 1;1?:::"::'::‘::: ':: Proteine Lipide Glucide ca:;?i;rlizal
Dejunul varianta I Bruto Neto
Terci viscos din orez cu unt,fructe(mere ori bostan ori stafie,caise) 1/100/5/50 2,19 5,14 32,22 160,71
Orez 30,00 29,70 2,17 0,59 18,71 108,41
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Fructe uscate, stafide,caise 10,00 10,00 0,18 0,08 6,30 25,00
Tartini cu unt Tarianesc 1/10/30 3,69 8,88 27,72 158,10
Piine din faina integrala fortificati cu Fe si acid folic 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,08 8,20 0,14 78,00
Ceai cu zahir 17200 0,10 0,00 7,07 26,54
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 24,36
Mere coapte 1/160 1/160 0,35 0,00 48,90 197,00
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL: 6,51 17,77 92,37 542,35
Dejun varianta IT
Terci din cereale integrale cu unt,seminte (in,susan,fls) 1/150/15 7,50 14,23 27,30 305,20
Griu ,orz 37,50 37,50 4,47 0,86 24,75 131,70
Seminte (in,susan ,floarea soarelui) 15,00 15,00 2,00 7,00 1,66 98,70
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
Tartini cu brinzi tare 1/15/35 7,14 4,53 19,20 132,51
Piine din faina integrala fortificatd cu Fe si acid folic 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,40
Brinza cu cheag tare ( 45-50% grasime) 10,50 10,00 2,62 2,72 0,00 39,11
Ceai cu zahir si lamiie 1/200/10 0,10 0,00 7,07 32,33
Ceai 2,00 2,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Lamiie 10,00 10,00 0,06 0,02 0,54 1,74
Mere proaspete 1/150 150 0,53 0,00 14,92 62,04
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL 12,20 10,05 84,66 532,08
PRINZUL
Salatd din varzi proaspita 1/50 0,22 5,00 2,30 55,90
Varzi 13,00 10,40 0,08 0,00 0,56 3,22
Mere 12,00 10,56 0,04 0,00 1,19 4,96
Ceapd 4,00 3,36 0,06 0,00 0,32 1,41
Morcov 4,00 3,20 0,04 0,00 0,22 1,31
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Sare iodata 0,05 0,05 0,00 0,00 0,00 0,00
Supi cu cartofi si mazire uscati 1/250 12,19 2,45 19,58 187,61
Cartofi 67,00 72,00 0,56 0,03 5,32 88,11
Mazire uscatd 20,00 19,80 1,46 0,40 12,47 72,27
Morcov 15,00 12,00 10,00 0,01 0,84 4,92
Ceapa 10,00 8,40 0,14 0,00 0,80 3,53
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Radacina de telina 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeatia (marar ,patrunjel) 2,00 1,48 0,02 0,00 0,11 0,41
Apa 200,00 200,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Biituti din fileu de giini la aburi 1/50 20,80 15,73 6,00 126,50
Fileu de pui 66,70 66,70 13,80 5,87 4,00 81,50
Ulei nerafinat 5,00 5,00 5,00 0,00 45,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din fulgi de oviz 1/150 2,03 12,87 20,15 189,48
Fulgi de ovaz 49,90 49,90 2,00 10,00 20,10 162,18
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc din fructe(adaos de zahar pan la 5% per 100 ml) 1200 1,60 0,00 32,20 142,00
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Paine din faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din faina integrala fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 45,39 38,15 128,23 963,99
TOTAL PE ZI : 51,90 55,92 220,60 1506,34
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipidel:1 0,9:1,1:3,6




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invitimant 2022-2023 (sezon iarna)

VII ZI -

MARTI

Masa medie zilnica pentru un

Valoarea

Denumirea bucatelor pentru masa suedezi copil, gr Proteine Lipide Glucide |\ orici keal
Bruto Neto
Dejunul varianta I

Pulpi de giina inabusita 1/60 15,28 17,25 12,96 147,89
Pulpd de gdind 75,00 67,50 14,70 15,20 0,00 114,75
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Ceapa 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,08 0,03 0,24 1,52
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci_din cereale integrale (arpacas,orz,griu) 1/150/5 5,96 3,36 33,18 203,84
Arpacag 49,95 4945 5,93 0,49 33,13 176,54
Unt Téarénesc, 82.5 % grisime 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Ceai cuzahir 1/200 1,50 1,00 7,07 30,59
Ceai 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahir 7.00 7,00 0,00 0,00 6,93 28.41
Piine din fiini integrala fortificati cu Fe si acid folic 1/35 35,00 2,84 0,42 16,80 93,40
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.) 1/150 1/150 0,53 0,00 14,90 62,04
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei

TOTAL 26,11 22,03 84,91 537,76

Dejun varianta IT
Fructe proaspete (mere, citrice,banane) 1/100 100,00 0,63 0,07 7,70 32,90
Snitel natural din pulpa de giina 1/65 65,00 26,65 9,81 - 197,95
Pulpa de gaind 100,00 90,00 25,65 4,86 0,00 153,00
Ulei 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 45,00
Sare iodatd 2,00 2,00 - - - -
Terci din orz cu unt 1/100 8,90 8,75 14,66 104,47
Orz 25,00 25,00 2,32 0,27 18,23 77,17
Unt 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 7,07 30,59
Ceai 2,00 0,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 15,00 7,00 7,00 0,00 6,93 28,41
Tartini cu unt Tiriinesc 1/10/30 6,98 4,37 19,20 168,25
Piine de griu, piine de griu integrald 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt Téranesc, 82.5 % grasime 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
TOTAL: 43,26 23,00 56,76 534,16
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
PRINZUL
Salata din maziire conservati (prelucrare termicii) 1/65 0,58 8,24 2,89 79,03
Mazire conservati 77,00 77,00 3,85 0,15 10,01 30,80
Ceapd uscata 12,00 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Supi cu cartofi si paste fiinoase 1/250 5,78 4,23 22,21 161,91
Cartofi 67,00 48,24 0,96 0,05 9,17 38,59
Paste fainoase 25,50 25,37 5,57 0,25 13,69 76,87
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,00 0,96 4,23
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Tomate fin suc propriu 8,00 7,60 0,05 0,00 0,32 1,37
Rédacina de telind 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Frunze de dafin 1,00 1,00 - - - -
Chiftelute carne de viti/pore/pasiire(degresat dezosat) 1/70/50 10,67 11,22 10,26 102,70
Vitd 44,33 38,00 537 1,86 0,00 39,90
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,03 3,28 0,05 31,20
Ceapa 21,00 17,64 0,30 0,04 12,80 5,64
Morcov 21,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,54
Fdina de griu 5,00 5,00 0,50 0,05 3,65 17,90
Tomate in suc propriu/Sare iodati 8,00/0,5 8,00/0,5 0,08 0,03 0,24 1,52
Cartofi copti cu brinzi tare 1/200/20 7,05 13,96 31,46 243,46
Cartofi 250,00 250,00 5,00 0,25 39,00 207,50
Ulei rafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din fructe uscate 1/200 0,66 0,00 33,69 95,92
Fructe uscate 20,00 20,00 0,64 0,00 13,60 54,60
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Lamiie (suc) 2,40 1,00 0,02 0,00 0,09 0,74
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Péine din faina de griu fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din faina integrald fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 33,29 39,75 148,51 945,52
TOTAL PE ZI : 59,40 61,78 233,42 1483,28
* Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipide= 1:1:4




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invafimant 2022-2023 (sezon iarna)
VIII ZI - MIERCURI

Masa medie zilnici

Valoarea

Denumirea bucatelor pentru masa suedezi pentru un copil, gr Proteine| Lipide | Glucide calorici keal
Dejunul varianta I Bruto Neto
Omleti din ou de giina (cat. extra) 1/50 7,21 12,05 1,22 117,89
Oui de glina ,categoria extra 60,00 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
Lapte, 2.5 % grasime 14,00 14,00 0,42 0,28 0,70 7,28
Ulei nerafinat 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din cereale integrale (crupe) pe lapte natural 1/150 6,92 5,15 26,97 195,69
Orz 33,30 32,97 3,96 0,33 22,09 117,69
Lapte, 2,5% grasime 97,50 97,50 2,93 1,95 4,88 50,70
Unt fard grisimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27.30
Tartind cu unt Tarinesc 1/5/35 3,28 4,52 16,87 132,45
Paine din faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Unt fird grisimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 39,00
Ceai cu zahir 200,00 0,10 0,00 15,20 30,59
Ceai 2,00 0,00 0,00 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,10 0,00 6,93 28.41
Mere proaspete 1/150 150,00 0,53 0,00 14,40 62,04
COSTUL DEJUNULUT : 15,85 lei
TOTAL 17,94 21,72 59,46 538,66
Dejun varianta 1T
Ou de giiini fiert,dietetic, categoria extra 1 buc. 40,00 4,52 9,82 0,35 49,76
Terci viscos din hrisci cu unt 1/150 4,49 3,24 21,99 202,14
Hrisca 37,50 37,13 431 0,74 21,90 127,34
Unt fird grisimi vegetale (82.5 %) 10,00 10,00 0,06 8,20 0,09 74,80
[Tartini cu cscaval 1/10/35 3,19 4,58 19,27 132,26
Paine din faina de griu fortificat cu Fe si acid folic 35,00 35,00 2,84 0,42 16.80 93,45
Cagcaval 10,42 10,00 2,60 2,70 0,00 38.81
Cacao cu lapte natural 1/200 4,00 2,70 14,63 91,86
Lapte 100,00 100,00 3,00 2,00 5,00 52,00
Cacao praf 5,00 5,00 1,00 0,70 2,70 11,45
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28.41
Mere proaspete 1/150 150,00 0,53 0,00 14,40 62,04
COSTUL DEJUNULUI : 15,85
TOTAL: 16,73 20,34 70,64 538,06
PRINZUL
Salati din cartofi 1/65 1,59 5,01 13,91 55,89
Cartofi 90,00 64,80 1,30 0,06 12,31 3,83
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Ceapi 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors cu cartofi si varzi poaspitd,smintind(prelucrare termica) 1/250/20 2,44 11,96 16,41 163,89
Sfecla 50,00 40,00 0,68 0,00 4,32 17,20
Varzi 50,00 40,00 0,32 0,00 2,16 12,40
Cartofi 60,00 43,20 0,86 0,04 8,21 34,56
Tomate in suc propriu 20,00 19,00 0,11 0,00 0,80 3,42
Morcov 12,50 10,00 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapa 12,00 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Smintini (grasimea pind la 15%) 20,00 20,00 0,56 3,00 0,64 43,20
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Radacina de telind 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Patrunijel verde 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
| Peste copt cu sos 1/60/50 10,30 12,60 3,52 149,89
Peste 108,34 65,00 11,05 1,11 0,00 51,35
Ceapa 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Tomate in suc propriu 20,00 19,00 0,11 0,00 0,80 3,42
Faina de griu fortificatd cu Fe si acid folic 10,00 10,00 1,50 0,10 7,40 36,50
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din crupe (hriscii,orez) 1/150 2,60 8,94 21,89 279,60
Hrisca 71,40 70,69 8,48 0,71 47,36 252,30
Unt fard grasimi vegetale (82.5 %)/Sare iodata 3,5/0,3 3,5/0,3 0,03 2,87 0,05 27,30
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 0,00 14,87 61,26
Mere 50,00 44,00 0,00 0,00 4,97 20,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Paine din faina de griu fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Pdine din faina integrald fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 1435 lei
SUMA PRINZ+DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 51,32 40,61 118,60 973,03




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invatamant 2022-2023 (sezon iarna)
IX ZI - JOI

Masa medie zilnica

Valoarea

Denumirea bucatelor pentru masa suedezi s m.l.\}ue e Proteine | Lipide | Glucide | o 0
Dejunul varanta I
Budinci din brinza cu paste fiinoase 1/200 14,68 11,26 28,01 272,23
Brinza (9 % grasime) 65,00 65,00 10,40 5,85 0,65 130,65
Paste fainoase 25,00 25,00 3,00 0,39 22,20 70,00
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Oua de gaind,categoria extra 20,00 17,40 2,26 1,74 0,17 24,88
Unt 4,00 4,00 0,00 3,28 0,04 29,30
Tartini cu magiun 1/10/30 3,74 0,68 28,08 137,45
Piine de griu/ piine de griu integrala 35,00 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Magiun 10,00 10,00 0,50 0,20 11,28 44,00
Ceai cu limiie 1/200 0,46 0,02 7,61 32,33
Ceai 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahir 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Lamiie 10,00 6,00 0,06 0,02 0,54 1,74
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.) 1/150 150 0,84 0,25 18,50 93,50
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
TOTAL 19.72 12,21 82.20 535.51
Dejun varianta IT
Budinci din brinza 1/70 12,28 8,16 8,12 181,84
Brinza de vaci ( 9% grasime) 65,80 65,30 10,53 5,92 0,66 132,20
Faina de griu 4,00 4,00 0,40 0,04 2,92 14,32
Zahar 3,00 3,00 0,50 0,00 2,97 10,40
Ouad de gaina,categoria extra 10,00 8,70 1,13 0,87 0,09 12,44
Unt fard grasimi vegetale (82.5 %) 2,00 2,00 0,02 1,31 0,02 12,48
Terci din fulgi de oviz 1/100 6,92 5,15 30,00 103,00
Fulgi de ovaz 22.20 22,09 2,50 0,15 16,12 75,70
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 3.50 3.50 0,03 2.87 0,05 27,30
Tartini cu unt Tiriinesc 1/5/30 2,07 4,40 12,07 119,10
Pdine din faina griu fortificat cu Fe acid folic 30,00 30,00 2,43 0,30 14,40 80,10
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 39,00
Ceai cu zahar 1/200 0,40 0,00 7,07 30,59
Ceai 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Fructe proaspete (mere, banane,curmale.mandarine,etc.)|  1/150 150,00 0,84 0,25 18,50 93,50
COSTUL DEJUNULUT : 15,85 lei
T'OTAL: 28.11 21,96 78,69 528,03
PRINZUL
Salatii "Vitaminici" 1/50 0,22 2,00 2,30 28,91
Varza 13,00 10,40 0,08 0,00 0,56 3,22
Mere 12,00 10,56 0,04 0,00 1,19 4,96
Ceapa 4,00 3,36 0,06 0,00 0,32 1,41
Morcov 4,00 3,20 0,04 0,00 0,22 1,31
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Sare iodati 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ciorbi tirineasca si smantani (prelucrare termica) 1/250/10 5,78 3,23 34,89 224,27
Cartofi 115,50 75,00 2,31 0,12 22,75 95,87
Orez 20,00 19,80 1,45 0,40 12,47 72,27
Morcov 12,50 10,00 1,63 0,01 0,88 4,13
Ceapa 12,00 10,00 0,20 0,00 1,14 5,20
Tomat in pulpa 20,00 20,00 0,24 0,00 0,90 4,40
Ulei nerafinat 2,10 2,10 0,00 2,10 0,00 18,90
Rédacina de telina 1,84 1,50 0,00 0,00 0,20 0,86
Patrunjel 1,35 1,30 0,05 0,00 0,11 0,61
Miarar /Sare iodata 1,35/0,5 | 1,3/0,5 0,03 0,01 0,06 0,43
Smintina (grisimea pini la 15%) 10,00 10,00 0,28 1,50 0,32 21,60
Frunze de dafin 1.0 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Pirjoald din pulpi de giini 1/60 13,21 5,39 7,92 140,38
Carne de pui 80,00 60,00 12,48 5,28 3,60 71,40
Piine de griu 9,00 9,00 0,73 0,11 4,32 24,03
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Piure de mazire uscati 1/150 17,19 5,05 39,60 275,78
Mazdre uscata 75,70 75,32 17,32 0,75 39,92 236,51
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 5,25 5,25 0,03 4,30 0,05 39,27
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 - 14,87 61,26
Mere 50,00 44,00 0,18 0,00 4,97 20,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Paine din faina de griu fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Péine din faina integrala fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 45,69 15,77 164,08 993,10
TOTAL PE ZI1 : 67,64 33,95 246,57 1528,61

* Aportul zilnic de apa potabild -50-60 ml/kg corp




Meniu model unic pentru elevi din institutiile preuniversitare stil masa suedeza pentru anul de invaimant 2022-2023 (sezon iarna)
X 71 - VINERI

Masa medie zilnicii pentru

. . . o lucid Valoarea
Denumirea bucatelor pentru masa suedezi un copil, gr Proteine Lipide Glucide calorict keal
Bruto Neto
Dejunul varianta T

Carne fierta (bovina ori carne de pui/porc degresata) 1/50 10,94 4,62 5,87 81,12
Carne de pui 70,00 52,50 10,92 4,62 3,15 67,50
Ceapa 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci din cereale integrale (crupe) 1/150/5 8,32 8,51 46,43 251,06
Griu ,orz,arpacag 60,00 59,40 7,13 0,59 39,80 212,06
Sare iodata 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 39,00
Piine din fiina integrald fortificata cu Fe si acid folic 1/35 35,00 2,84 0,42 16,80 93,45
Ceai cu zahir 1/200 0,10 0,00 7,07 30,69
Ceai 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,93 28,41
Fructe proaspete (mere, banane, curmale. mandarine,etc.) 1/150 150 0,53 0,00 14,40 67,04
COSTUL DEJUNULUTI : 15,85 lei

TOTAL 22,73 13.55 90,57 523,36

Dejun varianta I1
Fructe proaspete (mere, citrice,banane) 1/100 0,63 0,07 7,70 32,90
Fileu Tnfibusit in sos alb 1/50/40 10,94 9,06 12,96 149,44
Carne de pui 70,00 52,50 10,92 4,62 3,15 67,50
Ulei 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Ceapa 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Faina de griu 10,00 10,00 1,00 0,10 7,30 35,80
Tomate in suc propriu 8,00 8,00 0,08 0,03 0,24 1,52
Piper negru 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Piine de griu 40,00 40,00 3,24 0,48 19.20 106,80
Terci viscos porumb 1/150 4,05 9,84 26,73 204,15
Porumb 40,00 39,80 3,98 1,59 26,67 129,35
Unt Taranesc, 82.5 % grasime 10,00 10,00 0,07 8,25 0,06 74,80
Tartina cu cagcaval 1/15/40 6,98 4,37 19,20 119,21
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 2,43 0,36 14,40 80,10
cagcaval ( 45-50% grasime) 10,50 10,00 2,62 2,72 0,00 39,11
Ceai cu zahir si lamiie 1/200/10 0,06 0,02 15,74 58,74
Ceai 2,00 2,00 0,40 0,00 0,14 2,18
Zahar 7,00 7,00 0,10 - 6,93 28,41
Lamiie 10,00 6,00 0,06 0,02 0,54 1,74
TOTAL: 22,66 23,36 82,33 564,44
COSTUL DEJUNULUI : 15,85 lei
PRINZUL
Salata din sfeclda/ morcov 1/50 0,92 5,00 5,88 68,39
Sfecla 68,00 54,40 0,92 0,00 5,88 23,39
Ulei nerafinat 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
Supi din legume si smantini (prelucrare termici) 1/250 5,18 11,61 24,08 151,34
Cartofi 70,00 50,00 1,01 0,05 9,58 40,32
Mazire conservata 80,00 80,00 4,00 0,16 10,40 32,00
Ceapa 20,00 16,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Morcov 20,00 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
Ulei nerafinat 2,00 2,00 0,00 2,00 0,00 18,00
Tomate in suc propriu 20,00 19,00 0,11 0,00 0,80 342
Radacina de telina 7,00 4,90 0,03 0,01 0,15 0,78
Sare iodatd 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Smintina (grasimea pind la 15%) 20,00 20,00 0,56 3,00 0,64 43,20
Zraze din carne de pui /viti/porc degresati cu ceapi 1/70 12,16 9,69 10,34 167,53
Carne de vita 80,00 48,00 9,70 3,36 0,00 72,00
Ulei rafinat 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
Piine de griu, piine de griu integrala 30,00 30,00 2,40 0,36 14,40 40,00
Ceapa 30,00 25,20 0,43 0,00 2,39 10,58
Sare iodat3 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Terci viscos din mei 1/150 4,43 9,91 28,73 239,36
Mei 60,00 59,40 7,13 0,59 39,80 212,06
Unt fara grasimi vegetale (82.5 %) 3,50 3,50 0,03 2,87 0,05 27,30
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere proaspete 1/200 0,18 - 14,87 61,26
Mere 50,00 44,00 0,18 0,00 4,97 20,68
Zahar 10,00 10,00 0,00 0,00 9,90 40,58
Piine 1/50/50 8,55 2,10 48,00 262,50
Péine din faina de griu fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
Paine din faina integrala fortificata cu Fe si acid folic 50,00 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
COSTUL PRINZULUI 14,35 lei
SUMA PRINZ +DEJUN 30,20 lei
TOTAL: 32,09 38,31 131,90 950,38
TOTAL PE Z1 : 70,19 58,23 215,43 1473,74
* Aportul zilnic de apa potabila -50-60 ml/kg corp
** Raportul proteine/glucide/lipide= 1:1:4
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