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Meniu model unic pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (5-7ani)
cu regim de activitate 10,5 ore
din orasul Chisindu pentru anul 2022 sezon (vara-toamnd)

N . Gramajul Masa Mas:a Proteine, |Lipide|Glucide, Valoarea
dfo Demumirca hucstelor bucatelor | Brutd, g Nita’ g . g g calorica, kcal
PRIMA ZI- LUNI
Dejun
1 [Paste fierte din fiini integrala cu unt 1/120 32 32 3,02 2,03 | 22,23 121,22
paste diferite din faind integrald 30 30 3 039 | 222 108
unt fird grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
2 |Tartina cu brianzi cu cheag tare 45% griasime 1/40/14 55 54,4 6,98 4,37 19,2 162,67
péine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0.48 19,2 106.8
branza cu cheag tare 45% grésime 15 14,4 3,74 3,89 0 55.87
3 [Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23
Total Dejunul I 10 6,4 45,39 300,12
Gustarea I
—1_1 [Fructe proaspete - banane 1/140 200 140 1,40 0,42 30,8 124,6
Total Gustarea I 1,40 0,42 30,8 124,6
B B - - -Prﬁnz
1 |Legume proaspete portionate 1/25/25 65 54,8 0,43 0 2,78 13,01
rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
2 |Supa, Tarineascd" cu fileu de pui si smintini 1/200/35/5( 252,80 |212,5| 14,47 5,7 19,29 164,80
fileu de pui 50 50 12:5 1 0,5 57
varzd alba 100 80 0,64 0 4,32 24,8
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28.8
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpina de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeatd 3 231 0,06 0 0.2 0.8
ulei de floarea soarelui 3 3 0 3 0 27
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
o~ sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantana 15% grasime (tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Parjoala din fileu de pui cu sos alb si Iegume 1/65/30 1694 |165,0| 27,12 6,75 | 18,31 204,16
fileu de pui 100 100 25 2 1 114
ceapd 5 42 | 007 [o01 | 307 1,34
péine din faind de grau fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,41 0,06 24 13,35
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6.13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
fiind de grau fortificatd cu acid folic si Fe 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 0,4 0 0 0 0
4 |Terci din crupe de hrigcid cu unt 1/100 274 27,2 2,99 1,89 | 16,61 101,58
crupe de hrigca 25 24.8 2,97 0,25 | 16,58 88,36
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
sare 0.4 0,4 0 0 0 0
5 |Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1 1/150 150 150 1,26 0,15 6,9 40,5
6 |Piine cu fiina integrala bogata in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Prianzul

79,73




VIasa

N . Gramajul Masa _ | Proteine, |Lipide| Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor " Neta, ;
dlo| bucatelor | Brutd, g N g , g g calorica, kcal
1 [Papanasi din brinzi de vaci cu gem/magiun 1/140/10 182 180 | 24,66 |17,86| 24,62 422,95
brénza de vaci (tratatd termic) 130 130 20,8 11,7 1,3 261,3
oud de gaind de categorie «Exstra» 15 13.1 1,7 1,31 0,13 18,66
faina de grau fortificatd cu acid folic si Fe 15 15 1,5 0,15 | 10,95 53,7
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
fdind de gréu fortificatd cu acid folic si Fe p/u panare 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
zahar 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui nerafinat 3 3 0 3 0 27
gem/magiun 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05
2 |Chefir 2,5% grasime 1/200 200 200 6 0,1 6 92
Total Cina 30,66 | 17,96 30,62 514,95
~ TOTAL PRIMA ZI - LUNI 91,30 [4026] 186,54 | 1548,86
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 [Terci din crupe de mei cu lapte 1200 176 175,8| 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de mei 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grisime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
—L |zahér 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,90
pdine din faind de gréu fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul | 16,22 [ 17,52 54,09 455,04
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - vigine 1/150 I 180 [ 153 1,38 0,61 | 16,68 71,91
Total Gustarea I 1,38 0,61 16,68 71,91
1 [Legume proaspete portionate 1/25 30 27,9 0,22 0 0,84 3,35
castraveti 30 27,9 0,22 0 0,84 3,35
2 |Zeamai cu taitei de casa si sméintina 1/200/5 124,08 | 99,9 1,98 4,81 19,82 100,07
taitei de casé 10 10 1 0,13 7.4 36
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
7 |morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 10 7,5 0,08 0 045 2,25
rosii 10 9,5 0,06 0 0.4 1,71
radacint de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,6
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6.61
lamdie (suc) 2 1,2 0,01 0 0,11 0,35
sare 0,08 0,8 0 0 0 0
smantind 15% grasime (tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Carne de porcinii/bovini/degresati cu legume la cuptor 1/160 324,8 259 4,06 16,83 | 45,85 197,63
sold de porcind/bovind/degresata 100 85 1,7 12,5 7,23 102
cartofi 60 43,2 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapid 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
conopida 50 40 0,8 0,04 20 10
dovlecei 80 60 0,36 0,18 3,42 7.2
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
4 |Limonadi 1/150 25 17 0,12 0,04 6,03 23,77
limaie 20 12 0,12 0,04 1,08 3,48




vViasa

N . Gramajul Masa . | Proteine, | Lipide| Glucide, Valoarea
d/o Henumines tiateior bucatelor | Brutd, g Nita’ g . g g calorica, keal
zahdr 5 5 0 0 4,95 20,29
5 |Piine cu fiina integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Prinzul 9,35 22,67 | 88,38 409,96
Cina
1 [Omletii coapti cu rosii si ardei dulci, seminte 1/140 167 149 12,34 | 13,93 | 4,84 186,24
oud de géind de categorie «Exstra» 90 783 | 10,18 | 7,83 0,78 111,97
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% griisime 30 30,00 0,9 0,6 1.5 15,6
rosii 20 19 0,11 0 0,8 342
ardei dulei 20 15 0,15 0 0,9 4,5
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
seminte de in 5 5 1 3,5 0,86 32,75
2 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
3 |Piine din fiina de griu fortificatii cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 15,58 | 14,41 28,00 309,27
T A A AT TA MART] Sl a e e 42,53 52118715 | 1246,18 |
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 |Terci din boabe orez cu lapte, stafide 1/200 186 186 6,14 531 | 32,26 215,62
boabe de orez 20 19,8 1,45 0,4 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35,9
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
2 |Biscuiti fird grasimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul I 14,19 | 11,69 | 60,76 426,12

Gustarea I

1

Fructe proaspete - mere

1/130

150

132

0,53

14,92

62,04

Total Gustarea I

0,53

14,92

62,04

Prinz

1 [Legume proaspete portionate 1/25 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
rosii 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13

2 [Supa pireu cu maziire uscatii/fasole, smintini si crutoane| 1/200/5/20| 137,8 119 8,63 5,14 42 211,70
mazdre uscatd/fasole 25 249 5,72 0,25 13,18 78,11
cartofi 40 28,8 0,58 0.03 5.47 23.04
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fard grasimi vegetale | ] 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
sméantind 15 % grasime (tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
pdine din faind de griu fortificata cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9,6 534

3 [Gulas din carne de pui (sold dezosat, fiiri piele) cthume 1/70 1324 |[118,8| 1591 10,17 8,7 171,67
sold de pui dezosat, firi piele 100 90,0 | 15,57 8,1 1,71 145,8
ceapé 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate fn suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare 0.4 0,4 0 0 0 0

4 |Mimiliga cu unt 1/100 27,4 27,2 2,99 1,8 | 16,61 101,58




N " Gramajul Masa Mas'a Proteine, |Lipide | Glucide, Valoarea
dio Denumirea bucatelor bucatelor | Bruta, g Nita’ g B g calorica, kcal
crupe de milai 25 24.8 2,97 0,25 | 16,58 88,36
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 54 49 0,32 0 9,81 42,78

prune 50 45 0,32 0 5,85 26,55
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23

6 |Péine cu fiini integralii bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Prinzul 30,99 94,16 618

1 |Peste(fileu de merluciu) fniibusin cu legume coapte la cup 1/140 309 216 11,49 5,2 17,7 120,06
fileu de merluciu 100 57 9,69 0,97 0 45,03
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
MOorcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 40 30 0,3 0 1,8 9
dovlecei 80 60 0,36 0,18 3.42 7,2
broccoli 50 36 0,72 0 2,16 12,24
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36

2 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23

3 |Piiine din fiini de griu fortificati cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Total Cina 14,73 | 5,68 | 40,86 243,09
JA ATREIA-MIERCURI 60,44 |3556] 21070 | 134925
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun

1 [Supai din paste cu lapte 1/200 176 176 6,52 4,9 26,29 179,45
paste diferite integrale 20 20 2 0,26 14,8 72
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 150 150 4,5 3 7.5 78
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23

2 |Tartina cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 19,33 172,9
péine din faind de grau fortificata cu acid folic gi Fe 40 40 3,24 0,48 192 106,8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1

3 |Ceai 17200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23

Total Dejunul I 9,84 13,58 368,58

49,58

Gustarea |

1 |Fructe proaspete - prune 1/130 150 135 0,95 0 17,55 79,65
Total Gustarea | 0,95 0 17,55
T Prinz

1 |Legume proaspete portionate 1/25 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88

2 |Bors cu sfecld rogie, smintani 1/200/5 182,08 | 147 2,49 4,67 | 21,47 110,52
sfecld rogie 100 80 1,36 0 8,04 34,4
cartofi 40 28.8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
MOorcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fird grasimi vegetale ] 1 0,01 0.82 | 0.01 6,61
sare 0,08 0,8 0 0 0 0
smantina 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Tocani din carne de curcan cu legume 1/140 229.8 192 14,27 9,07 | 11,19 155,03




N ; Gramajul Masa Mas~a Proteine, |Lipide | Glucide, Valoarea
dlo IRgnives baciselor bucatelor | Brut, g Nita’ g . g g calorica, kcal
fileu de curcan 100 90 13,5 4,86 0 100,8
dovlecei 80 60 0,36 0,18 3,42 732
ardei dulci 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
ceapid 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2.66
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui 4 4 0 4 0 36
sare 0.8 0,8 0 0 0 0
4 |Compot din fructe proaspete 1/150 54 44 0,36 0,12 | 7,56 31,83
piersici 50 40 0,36 0,12 3.6 15,6
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
5 |Péine cu fiinii integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Prianzul 20, 14,85 | 57,64 390,40

1 |Sarlotd din briinzi de vaci, mere, seminte 1/140 164 157 15,89 | 15,89 | 29,27 345,82
brinza de vaci (tratatd termic) 50 50 8 4,5 0,5 100,5
oud de gaind de categorie «Exstra» 30 26,10 3,39 2,61 0,26 37,32
mere proaspete 30 26,4 0,11 0 2,98 12,41

- fiina de griu fortificatd cu acid folic si Fe 30 30 3 0,3 21,9 107.4
zahdr 2 2 0 0 1,98 8,12
iaurt natural 2,5% fara adaus de zahar 10 10 0,2 0,3 0,4 5
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui 3 3 0 3 0 27
seminte - miez de nuci 5 5 | 3,5 0,86 32,75
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2,1

2 |1aurt natural 2,5% firi adaus de zahar 1/200 200 200 4 6 8 100

Total Cina 19,89 |21,89| 37,27 445,82
TRA-JOI s e Bst0y BS0Rv e L 108455
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun

1 [Ou fiert 1/50 60 52,2 6,79 5,22 0,52 74,65
oud de glind de categorie «Exstray» 60 52.2 6,79 522 0,52 74,65

2 |Tartind cu unt, brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/10/14 65 64,4 7,06 12,57 19,33 228,77
péine din faind de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
brinzi cu ceag tare 45% grasime 15 14,4 3,74 3.89 0 55,87

3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104

Total Dejunul I 29,85
Gustarea |
Fructe proaspete - piersici 1/120 150 120 1,08 0,36 10,8 46,8
2 |Miez de nuci 1/20 20 20 4 14 3,44 131
Total Gustarea I 5,08 14,36 | 14,24 177,8
Prinz

1 [Legume proaspete portionate 1/25/25 65 54,2 0,48 0 2,42 11,23
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1.58 7,88
castraveti 30 279 0,22 0 0,84 3.35

2 |Supi cu giluste si smantini 1/200/5 152,8 125 3,76 5,65 29,1 139,27
fiina de grau fortificatd cu acid folic si Fe 10 10 1 0,1 7.3 35,8
oud de gaina de categorie «Exstra» 10 8,7 1,13 0,87 0.09 12.44
cartofi 50 36 0.72 0,04 6.84 28,8
ceapd 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,4
morcoyv 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 10 7.5 0,08 0 0.45 2,25
rosii 10 9,5 0,06 0 0.4 1,71
tulpind de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12




N ; Gramajul Masa |, | Proteine, Lipide| Glucide,| Valoarea
dfo Dieaumirewmbmcatsls bucatelor | Brutd, g Nita’ g 8 g calorica, kcal

verdeatd 3 231 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 | 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantini(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Parjoale din fileu de peste cu sos rosu si legume 1/75 149,4 101 10,58 | 5,12 | 15,52 104,94
fileu de peste merluciu 100 57 9,69 0,97 0 45,03
ceapi 10 8,4 0,14 0,02 | 6,13 2,69
paine din faind de gru fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,41 0,06 2.4 13,35
sare 0.4 0.4 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
ceapd 10 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcoyv 10 8 0.1 0,01 0,56 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18

4 |Terci din boabe de orez cu unt 1/100 27,4 27,2 1,83 2,14 | 15,62 103,56
boabe de orez 25 24,8 1,81 0,5 15,59 90,34
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare 0.4 0,4 0 0 0 0

—~L. 5 |Compot din fructe proaspete 1/150 54 46,5 0,38 0,17 8,59 36,21

vigine 50 42,5 0,38 0,17 | 4,63 19,98
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23

6 |Piine cu fiind int_egralﬁ bogata in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14

Total Prinzul 20 14,07 87,09

480,35

Cina
1 |Terci din fulgi de oviiz cu stafide, lapte 1/200 185 185 7,07 5,11 | 32,07 209,98
fulgi de ovaz 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4,5 3 7.5 78
zahér 3 3 0 0 2,97 12,17
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 35,9
2 |Covrigei fird griasimi hidrogenizate 1/20 20 20 2,2 0,6 15,8 64
3 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23
Total Cina 9,27 5,71 | 51,83 290,21
TOTAL ZIUA A CINCEA —~ VINERI 54,20 |5593| 183,01 | 135578
~ ZIUA A SASEA - LUNT.
Dejun
1 |Terci din cuscus cu unt 1/120 34 34 3,02 2,03 | 24,21 129,34
crupe de cugcus 30 30 3 039 | 222 108
zahdr 2 2 0 0 1,98 8,12
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
2 |Tartind cu briinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/14 55 54,4 6,98 4,37 19,2 162,67
péine din faina de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brinza cu ceag tare 45% grasime 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
3 |Ceai 17200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceal 0,02 0,02 0 0 0 0
zahér 4 4 0 0 3,96 16,23
Total Dejunul 1 10 6,4 308,24

Gustarea |

1 |Fructe proaspete - struguri

1/170

200

174

0,35

120,06

Total Gustarea I

Prianz

1

Legume coapte portionate

1/40

80

036 | 0,18 | 342

7,2




N ; Gramajul Masa 1v1asva Proteine, |Lipide| Glucide,|  Valoarea
Denumirea bucatelor : . Neta, .
d/o bucatelor | Brutd, g | g . g g calorica, kcal
dovlecei copti 80 60 0,36 0,18 3,42 T2
2 [Supi cu perisoare din carne de pui si smintini 1/200/30/5| 167,8 144 | 13,94 | 5,67 | 18,59 143,4
fileu de pui 50 50 12,5 1 0,5 57
ceapi 5 4,2 0,07 0,01 3,07 1,34
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
ceapa 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
ardei dulci 10 73 0,08 0 0,45 2,25
rosii 10 9.5 0,06 0 0,4 1,71
tulpind de telind 10 3 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui 3 3 0 3 0 27
unt fard grasimi vegetale | 1 0,01 0,82 | 0.01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntina 15% grasime(tratatd termic) 5 S 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Pilaf din orez cu fileu de pui, legume 1/140 185,8 175 | 27,04 | 7,01 | 21,84 241,11
fileu de pui 100 100 25 2 1 114
boabe de orez 20 19,8 1,45 0,4 12,47 72279
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
~ ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
unt fara grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui 3 3 0 3 0 27
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
4 |Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1{  1/150 150 150 1,26 0,15 6,9
5 Paiine cu fiini integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84
Total Prinzul 45,57 14,1 _6:6,59
Cina
1 |Budinei din brinzi de vaci cu stafide, magiun/gem 1/160/10 187 185 24,33 | 18,08 | 29,27 440,95
brinzi de vaci(tratatd termic) 130 130 20,8 11,7 1.3 261,3
ouil de giind de categorie «Exstra» 15 13,05 1.7 1,31 0,13 18,66
faind de grau fortificata cu acid folic si Fe 15 15 1,5 0,15 | 10,95 53,7
zahdar 2 2 0 0 1.98 8,12
unt 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
stafide 10 10 0,17 0,27 8.3 35,9
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05
3 |Chefir 2,5% grisime 1/200 200 200 6 0,1
Total Cina 30,33 | 18,18
TOTAL ZIUA A SASEA - L e 40 s loam is0i03 |0

ZIUA A SAPTEA - MARTI

Dejun
1 |Terci din orz cu lapte 1/200 176 175,8 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de orz 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grdsime 150 150 4,5 3 05 78
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23
2 |Tartini cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
péine din fiind de gréu fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fara grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul I 16,22 | 17,52 455,04

Gustarea [

1 |Fructe proaspete - caise 1/120 150 | 129 1,29 | 0,52 | 14,19 61,92




vIasa

N . Gramajul Masa . | Proteine, | Lipide| Glucide, Valoarea
Denumirea bucatelor E . Neta, .
d/o bucatelor | Brutd, g | g 8 g calorica, kcal
Total Gustarea | 1,29 0,52 | 14,19 61,92

Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 30 28 0,22 0 0,84 3,35
castraveti 30 28 0,22 0 0,84 3,35
2 |Supi cu arpacas si sméintini 1/200/5 122,80 | 98,8 2,68 4,78 | 27,49 122,41
crupe de arpacas 10 9.9 1,19 0,1 6,63 35,34
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
ceapd 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,4
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tulpina de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 Lo 12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0.2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 0,8 0,8 0 0 0 0
smantdnd(tratata termic) 3 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Pérjoald din carne de porcinii/bovini/ degresatﬁ 1/65 112,4 96,6 2,18 14,57 12,7 134,69
sold de porcind/bovind/ degresati 100 85 1,7 12,5 7,23 102
ceapi 5 4,2 0,07 0,01 | 3,07 1,34
~. |péine din fiind de griu fortificatd cu acid folic si Fe 5 5 0,41 0,06 2,4 13,35
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
4 |Tocani din legume 1/120 204,4 162 1,91 4,31 38 71,54
dovlecei 80 60 0,36 0,18 3.42 72
conopida 50 40 0,8 0,04 20 10
ardei dulci 20 15 0,15 0 0,9 4,5
ceapé 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1.12 6,56
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1.9
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 54 48 0,18 0 8,93 36,91
mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23
6 |PAine cu fiinii integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 15,84 85,14
Total Pranzul 10,14 | 24,65] 103,8 454,04

1 |Omleti naturali cu legume, seminte 1/140 167 149 12,34 | 13,93 | 4,84 186,24
oud de giina de categorie «Exstra» 90 78,3 | 10,18 | 7,83 0,78 111,97
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
rosii 20 19 0.11 0 0,8 3,42
ardei 20 15 0,15 0 0,9 4,5
ulei de floarea soarelui ratinat 2 2 0 2 0 18
seminte de susan 3 5 1 3,5 0,86 3275

2 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23

3 |Piine cu faina de griu fortificata cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8

Total Cina 15,58 | 14,41 28 309,27
~ TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI e 4323 | 57,0 | 200,08 | 128027 @
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun

1 [Terci din crupe de gris cu lapte 1/200 176 176 6,90 4,84 | 24,76 178,14
crupe de grisg 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 150 150 4,5 3 T 78
unt fiird grisimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23

2 [Covrigei fird griisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,795 0,75 19,75 80




Masa

N D irea bucatel Gramajul | Masa Neti Proteine, | Lipide| Glucide,| Valoarea
dlo enumirea bucatelor bucatelor | Brutd, g | g g g calorica, keal
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul I 15,65 9,59 | 54,51 362,14

Gustarea |

1 |Fructe proaspete de sezon - mere

1/130

150

132

14,92

62,04

Total Gustarea [

14,92

62,04

Prinz

1 |Legume proaspete portionate 1/25/25 65 54,8 | 0,43 0 2,78 13,01
rosii 30 28,5 0,17 0 152 5,13
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88

2 |Zeamai cu tiitei de casd si smintini 1/200/5 124,08 | 99,9 1,98 4,81 | 19,82 100,07
taitei de casd 10 10 1 0,13 7.4 36
ceapd 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 10 75 0,08 0 0,45 2,25
rosii 10 9,5 0,06 0 0,4 1,71
radacini de telind 50 35 0,25 0,07 1,05 5.6
verdeatd 3 2,31 0,06 0 02 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fara grisimi vegetale 1 ] 0,01 0,82 0,01 6,61
laméie(suc) 2 1.2 0,01 0 0,11 0,35
sare 0,08 0,8 0 0 0 0
sméntand 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Carne de pui cu varzi inibusitd 1/160 2344 | 201 16,55 | 12,17 13,02 214,47
sold de pui dezosat si firii piele 100 90 15,57 8,1 1,71 145,8
varza alba 100 80 0,64 0 4,32 24,8
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare 0,4 0,4 0 0 0 0

5 |Compot din fructe proaspete 1/150 54 47 0,43 0,17 | 8,69 36,87
caise 50 43 0,43 0,17 4,73 20,64
zahar 4 4 0 0 3.96 16,23

6 Piine cu fiiind integrala bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 | 1584 85,14

Total Pranzul

Cina
1 |Perisoare de peste in sos alb cu legume 1/50/30 174,4 126 | 11,88 | 5,73 | 20,37 136,54
fileu de peste merluciu 100 57 9,69 0,97 0 45,03
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 | 6,13 2,69
péine din fiind de gréu fortificatd cu acid folic §i Fe 5 5 0.41 0,06 2.4 13,35
sare 0,4 0,4 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
fiind de gréu fortificatd cu acid folic si Fe 5 5 0,5 0,05 3,65 17,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
2 [Mamiligi cu unt 1/100 27 26,8 | 2,99 1,89 | 16,61 101,58
crupe de porumb 25 24,8 2,97 0,25 | 16,58 88,36
unt fard grésimi vegetale 2 2 0,02 1,64 | 0,03 13,22
3 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
4 |Piine din fiini de griu fortificati cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 18,11 8,1 60,14 361,15




N ; Gramajul | Masa 1v1asva Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o Denmireahneatelor bucatelor | Brutd, g Nita’ g 0 g calorica, kcal
‘ SOPTACMIBRCURT 0 2 - 0 ] 665 13583 1807 F 11234.890 0
' ZIUA A NOUA - JOI
Dejun
1 |Ou fiert 1/50 60 52,2 7 522 | 0,52 75
oud de gaina de categorie «Exstra» 60 52,2 6,79 5,22 0,52 74,65
2 |Tartina cu unt, brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/10/14 65 64,4 7,06 12,57 19,33 228,77
paine din fiind de gréu fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
brénza cu ceag tare 45% grasime 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 200 200 6 4 10 104
Total Dej 29,85

Gustarea [

1 |Fructe proaspete de sezon - cirese I 1/150 I 180 153 1,53 0,46 | 22,34 93,33
Total Gustarea I 1,53 0,46 | 22,34 93,33
Prinz
1 Legume proaspete portionate 1/25/25 60 56,4 0,39 0 2,04 8,48
rosii 30 28.5 0,17 0 1,2 5,13
™ |castraveti 30 27,9 0,22 0 0,84 3,35
2 |Supa cu fasole/mazire uscatii, smintini si crutoane 1/200/5/201 137,8 119 8,38 5,14 | 42,25 208,96
fasole/mazare uscati 25 24,9 5,47 0,25 13,43 75,37
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5.47 23,04
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 | 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fard grasimi vegetale ] 1 0,01 0,82 | 0,01 6,61
sare 0,8 0.8 0 0 0 0
sménténa 15 % grasime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
pidine din fiind de griu fortificati cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
3 |Gulas din carne de curcan cu legume indbusite 1/160 2448 202 1505 | 9,03 | 17,52 188,81
fileu de curcan 100 90 13,5 4,86 0 100,8
cartofi 60 43,2 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapd 10 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
dovlecei 20 15 0,09 0,05 0,86 1,8
ardei dulci 20 15 0,15 0 0,9 4,5
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare 0,8 0.8 0 0 0 0
4 |Limonada 1/150 25 17 0,12 2377
ldamdie 20 12 0,12 3,48
zahdr 5 5 0 20,29
5 |Piine cu fiini integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 85,14

Total Prinzul

Cina

1 |{Copturi cu umplutura de brinza de vaci, seminte 1/140 169 165 17,99 | 16,35| 38,34 397,71
fdini de grau fortificatd cu acid folic si Fe 45 45 4,5 0,45 | 32,85 161,1
oud de gdina de categorie «Exstra» 15 13,1 1.7 1,31 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 30 30 0,9 0,6 1,5 15,6
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 2 0 0 1,98 8,12
drojdie 2 2 0,17 0,04 | 036 2,1
brinzi de vaci(tratatd termic) 50 50 8 4,5 0.5 100.5
oud de gaind de categorie «Exstra» 15 13.1 1,7 1.31 0,13 18,66
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0.86 32,75




VldSda

N ; Gramajul Masa | Proteine, | Lipide| Glucide, Valoarea
d/o Denymirea bucatelos bucatelor | Brutd, g Nita’ g , g g calorica, kcal
2 |laurt natural 2,5% fird adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Cina 21,99 |22,35| 46,34 497,71
© TOIALZIUAANOUA JOI . = ‘ 70,28 | 59,80 | 182,21 1513,62
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
1 |Terci din crupe de arpacas cu lapte 1/200 176 176 6,9 4,84 | 24,76 178,14
crupe de arpacas 20 198 238 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4,5 3 7,5 78
unt fard grasimi vegetale 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartind cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 | 19,33 172,9
piine din fainad de grau fortificatd cu acid folic i Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
3 |Ceai 1/200 4,02 4,02 0 0 3,96 16,23
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
Total Dejunul | 10,22 | 13,52 | 48,05 367,27

Gustarea |
““™1 |Fructe proaspete - pere 1/130 150 135 0,54 0,14 | 20,25 78,30
2 |Miez de nuci 1/20 20 20 4 14,00 | 3,44 131,00
Total Gustarea | 4,54 14,14 | 23,69 209,30

Prinz
1 |Legume proaspete portionate 1/25 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
ardei dulci 35 26,3 0,26 0 1,58 7,88
2 |Bors cu sfecli rosie, smintini 1/200/5 182,08 | 147 2,49 4,67 | 21,47 110,52
sfecla rogie 100 80 1,36 0 8,64 34,4
cartofi 40 28,8 0,38 0,03 5,47 23,04
ceapi 10 8.4 0.14 0,02 6.13 2,69
morcov 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
tomate n suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 3 3 0 3 0 27
unt fara grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 | 0,01 6,61
sare 0,08 0.8 0 0 0 0
sméntina 15% grésime(tratata termic) ] 5 0,14 0,75 | 0.16 10,8
2 |Peste(fileu de merluciu) iniibusin cu legume coapte la cupd 1/160 279,08 | 195 11,31 5,16 | 16,35 115,47
fileu de merluciu 100 57 9,69 0,97 0 45,03
ceapa 15 12,6 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9.5 0,06 0 0.4 1,71
ardei dulci 20 15 0,15 0 0,9 4,5
dovlecei 60 45 0,27 0,14 257 5,4
broceoli 50 36 0,72 0 2,16 12,24
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare 0,08 0,08 0 0 0 0
3 |Compot fructe proaspete 1/150 54 46,5 0,43 0,13 | 10,17 42,16
cirese 50 42,5 0,43 0,13 6,21 25,93
- zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
4 |Piine cu fiina integralii bogati in fibre 1/33 33 33 15,84 85,14

Total Prianzul 65,41

1 |Terci din orez cu unt, stafide 40 39,8 2 2,41 | 26,89 151,63
boabe de orez 25 24.8 1,81 0,5 15,59 90,34
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
stafide 10 10 0,17 0,27 8,3 359
unt 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22




. Gramajul | Masa Masua Proteine, | Lipide| Glucide,|  Valoarea
Denumirea bucatelor 2 Neta, ;
dlo bucatelor | Brutd, g | 2 . 2 g calorica, keal
2 |Biscuiti fard griasimi hidrogenizate 1720 20 20 1,64 1,9 14,8 85,2
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
Total Cina 51,69 340,83




