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MENIU - MODEL
pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (5-7 ani)
cu regim de activitate de 10,5 ore

din orasul Chisiniu pentru anul 2023 (sezon vari - toamna)

Chisinau 2023



Meniu model unic pentru copiii din institutiile de educatic timpurie (virsta 5-7 ani)
cu regim de activitate 10,5 ore
din orasul Chisindu pentru anul 2023 sezon (vari-toamnd)

N Deniiie st Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, Biudide, Va!oarea
dfo bucatelor | Brutd, g |Neta, g g g * 2| calorica, kcal
PRIMA ZI - LUNI
Dejun A
1 |Terci din fulgi de oviiz cu stafide 1/110 41 41 3,16 2,]6 28,87 153,71
fulgi de oviz 25 25 2,97 0,25 16,58 88,36
unt fird grisimi vegetale 82,5% ' 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahir 4 | 4 0 0 3,96 16,23
stafide 10 | 10 017 | 027 8,3 35,9
2 |Tartina cu brinzi cu cheag tare 4&grﬁsimc 1/40/14 55 54,4 6,98 4,37 19,2 162,67
péine din faini de grau fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
brinzi cu cheag tare 45% grasime 15 | 14,4 3,".'4 3,89 0 55,87
3 |Ceai ‘ 1/200 3,02 | 3,02 0 0 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0
zahiir 3 3 0 0 12,17
Total Dejunul 1 10,14 6,53 328,55
Gustarea |
1 |Fructe proaspete - mere 1/175 200 | 176 0,70 0 19,89 82,72
Total Gustarea I 0,70 0 19,89 82,72
1 [Salatii din legume proaspete cu seminte de susan 1/50 67,2 58,2 1,4 5,5 341 62,63
rosii proaspete 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
ardei dulci 30 22,5 0,23 0 1,35 6,75
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 | o 2 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
seminte de susan 5 5 1 3,5 0,86 32,75
2 |Zeami cu carne de pui i smintini 1/200/35/5] 166,80 | 126,14 7,36 6,93 19,83 127,60
sold de pui dezosat, fird piele 50 35 6,06 3,15 0,67 56,70
ridicin de {elina 50 | 35 0,25 0,07 1,05 5,60
ceapi 12 | 840 | 014 0,02 6,13 2,69
morcov 12 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
ardei dulci 12 9,00 | 0,09 0 0,54 2,7
rosii 12 | 11,40 | 0,07 0 0,48 2,05
orez boabe ] 4,95 0,36 0,1 3,12 18,07
verdeata BE 231 0,06 0 0.2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 | 0,01 0,82 0,01 6,61
suc de limaie 2 1,20 0,01 0 0,11 0,35
sare iodatd 0,8 0,80 0 0 0 0
smantdna 15% grasime (tratati termic) 5 5 014 | 075 0,16 10.8
3 |Pirjoali din carne de pui cu sos rogu din legume 1/65/20 166,40 | 128,40 | 13,39 10,48 21,94 185,09
sold de pui dezosat, fara picle 100 70 12,11 6,3 1,33 113,4
ceapi ' 5 42 0,07 0,01 3,07 1,34
péine din faini de gru fortificatd cu acid folic i Fe 5 5 0,41 | 0,06 2,40 13,35
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodaté 0,2 0,2 0 0 0 0
ceapi 20 | 168 | 029 | 0,03 12,26 538
morcov 20 16 0,21 ' 0,02 1,12 6,56
faina de grau fortificata cu acid folic §i Fe 2 3 020 | 002 | 146 7,16
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Cus cus cu unt 1/100 37,2 37,2 3,52 2,1 25,93 139,22
cus cus 35 33 3,50 0,46 259 126
unt fara grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodatii 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 45,5 0,38 0,17 7,6 32,15
vigine 50 42,5 0,38 0,17 4,63 19,98
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Pdine cu fAini integralii bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
" Total Pranzul 2002 | 26,17 | 94,55 631,83




N L mm—— Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, Glucids, g Va‘loarea
d/o bucatelor | Brutd, g [Netd, g g g >®| calorica, keal
Cina
1 |Papinagi din brinzi de vaci cu seminte de floarea soarelul 1/160 170 168,05 24,89 20,31 13,42 397,11
bréinzi de vaci (tratatd termic) 130 130 20,8 11,7 1,3 261,3
oud de gdind de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,66
faind de griu fortificata cu acid folic si Fe 10 10 1 0.1 7.3 35,8
jJraf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2:1
unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
fiina de grau fortificatd cu acid folic 5i Fe p/u panare 2 2 0,2 0,02 1,46 7,16
zahar 2 2 0 0 1,98 8,12
ulei de floarea soarelui nerafinat I 2 0 2 0 18
seminfe de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0,86 32,75
2 |Chefir 2,5% griisime 1/200 200 200 6,00 0,10 6,00 92,00
30,89 20,41 19,42 489,11
70,75 | 53,11 | 18490 | 153221
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 |Terci din crupe de mei cu lapte 1/200 196 195,8 7,50 5,24 25,76 188,54
crupe de mei 20 19,8 2,38 0,2 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 170 170 5,1 3.4 8,5 88,4
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 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 fiind de grau fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 82,5% ' 10 10 0,08 8.2 0,13 66,]
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 [ 16,82 17,92 55,09
Gustarea I
1 |Fructe proaspete - visine 1/170 ] 200 170 1,53 0,68 18,53 79,9
Total Gustarea | 1,38 0,61 16,68 71,91
Prinz
1 |Legume proaspete porfionate 1/25 30 28,5 0,17 0 1,2 5,13
rosii 30 285 | 0,17 0 2 5,13
2 |Supa ,,Tardneascid" cu smantina 1/200/5 211.8 170,71 2,09 3,71 24,11 99,01
cartofi 40 28,80 0,58 0,03 5,47 23,04
varzi 100 80 0,64 0 4,32 24,80
ceapa 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
tulpina de telina 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeai 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grisimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntind 15% grisime (tratatd termic) 5 § 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Fileu de peste copt 1/60 122,2 70,6 11,63 3,16 0 72,04
fileu de peste pur (merluciu) 120 68,4 11,63 1,16 0 54,04
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 7 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
4 |Tocani din legume 1/100 202,2 157,0 1,24 2,39 20,19 45,15
dovlecei 150 112,50 0,68 0,34 6,41 13,50
ceapi 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9,50 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Limonadi 1/150 25 17 0,12 0,04 6,03 23,77
lamaie 20 12 0,12 | 0,04 1,08 3,48
zahir 5 5 0 0 4,95 20,29
6 |Pdine cu fdini integrral-:l bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 15,84 85,14
Total Prianzul




N DiiiisiiEbiciteln Gramajul -| Masa | Masa | Proteine, | Lipide, Glside & Va.loarea
dfo bucatelor | Brutd, g |Neta, g g g > calorica, keal
Cina
1 |Omleta naturald 1/90 102,2 93,1 8,82 8,69 2,11 120,69
oud de gdind de categorie «Exstra» 70 60,9 7,92 6,09 0,61 87,09
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grisime 30 | 30 0,9 0,6 1,5 15,6
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0.2 0 0 0 0
2|Salatd din legume cu seminte de susan 1/100 122,2 166,3 1,91 5,51 4,84 68,52
castraveli 70 65,1 0,52 0 1,95 7,81
ardei 40 30 03 0 1.8 9
praz(ceapi) 5 4 0,09 0,01 0,23 0,96
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
seminte de susan 5 5 1 3,5 0,86 32,75
2 [Ceai 17200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17
3 |Pdine din fiind de griu fortificatd cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 13,97 14,68 29,12 308,18
. TOTALZIUA ADOUA-MARTL =~ = 50,39 | 43,50 | 16826 | 117577
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 [Supi de orez cu lapte 1/200 196 195,8 6,57 5,44 24,96 190,12
orez boabe 20 19,8 1,45 0.4 12,47 1227
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grésime 170 170 5,1 3,4 8,5 88,4
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Biscuifi fird grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 104
Total Dejunul I 14,62 400,62
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - caise [ 1140 | 200 172 [ 1,72 [ 069 | 1892 82,56
N Total Gustarea I 1,72 0,69 18,92 82,56
Prinz
1 [Salati din legume proaspete cu seminte de in 1/50 67,2 59,2 1,73 5,56 2,51 58,61
castraveli 40 372 0,3 0 1,12 4,46
spanac 20 14,8 0,43 0,06 0,53 34
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
seminte de in 5 S 1 3,5 0,86 32,75
2 |Supil pireu cu mazire uscati/fasole, smantini si crutoane| 1/200/5/20] 131,8 | 109,86 5,34 4 35,46 161,59
mazire uscati/fasole 10 9,95 2,29 0,1 527 31,24
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,8
ceapa 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
verdeati 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fird grisimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatd 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntdnd 15 % grisime (tratatd termic) 3 5 0,14 0,75 0,16 10,8
péine din faind de gréiu fortificatd cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4
3 [Gulag din carne de porcinii/vitel cu legume infibusite 1/160 252,6 181,4 3,32 11,57 32,8 166,24
carne de porcind/vitel degrasata si dezosatd 100 64,0 1,28 9,41 5,44 76,8
cartofi 100 72,0 1,44 0,07 13,68 57,6
ceapd 20 16,8 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,6 0,6 0 0 0 0
4 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 48 0,32 0 8,82 38,72
prune 50 45 :32; 0 5,85 26,55
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
5 |Paine cu faina integralii bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14




N DiiiiiilEe Biiciteon Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, g Va!oarea
d/o bucatelor | Brutd, g [Netd, g g g *®| calorica, keal
Total Prinzul 13,68 95,43 510,30
i T Cina
1 |Copturi cu impluturi 1/100 103 101,05 8,13 9,35 43,79 2874
faina de gréu fortificati cu acid folic si Fe 45 45 4,5 0,45 32,85 161,1
oud de giina de categorie «Exstra» 15 | 13,05 1',7 1,31 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 20 20 06 | 04 1 10,4
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 [ 002 | 164 0,03 13,22
zahir 2 2 0 0 1,98 8,12
drojdie proaspatd 2 2 0,17 0,04 0,36 2,1
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58 23,05
miez de nuci 5 5 1 3,5 0,86 32,75
2 |Sucl00%din fructe cu mai putin de_Sg_ de zahiiruri per 10{  1/200 200 200 1,68 0,20 9,20 54,00
Total Cina 9,81 9,55 52,99 341,44
OTAL ZIUA A TREIA —- MIERCURI Bm i 3983 | 4418 | 22080 | 133488

ZIUA A PATRA -J0I

Dejun

1 [Terci din crupe de hriged/griu cu lapte 1/200 196 195,80 7,50 5,24 25,76 188,54
crupe de hrici/grau 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 170 170 5,10 3,40 8,50 88,40
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 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 faina de grau fortificatdi cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
unt fard grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0,13 66,10

3 [Ceai 1/200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17

Total Dejunul 1 10,82 13,92 48,00 373,61

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

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 sfeclii rogie, smiantini 1/200/5 185,8 148,39 2,56 3,68 28,27 101,47
sfecld rosie 100 80 1,36 0 8,64 34,4
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapd 12 8.4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 12 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeati 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% I 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0.8 0,8 0 0 0 0
smantind 15% griisime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Carne de curcan cu legume indbusite 1/160 277,80 |[207,35| 23,78 2,59 17,88 196,93
fileu de curcan 130 91 22,75 0,36 0 154,70
dovlecei 80 60 0,36 0,18 3,42 7.2
ardei dulci 15 11,25 0,11 0 0,68 3,38
ceapi 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9,50 0,06 0 0,40 1,71
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodata 0,8 0,80 0 0 0 0

4 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 43 0,36 0,12 6,57 27,77
piersici 50 40 0,36 0,12 3,6 15,6
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17

5 |Pdine cu fdind integralii bogatii in fibre 1/33 33 33 2,97 15,84 85,14

Total Prinzul

Cina




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Masa Proteine, | Lipide, Glucide, g Valoarea
dfo bucatelor | Brutd, g |Nets, g g g * =1 calorica, kcal
1 [Sarloti din brinzi de vaci, mere, miez de nuci 1/150 163 155,50 15,89 14,89 29,27 336,82
branza de vaci (tratata termic) 50 50 8 4,50 0,50 100,50
oud de glind de categorie «Exstran 30 26,10 3,39 2,61 0,26 37,32
mere proaspete 30 2640 [ 0,11 0 2,98 12,41
faind de grau fortificatd cu acid folic i Fe 30 30 3 0,30 21,90 107,40
zahdr 2 2 0 0 1,98 8,12
iaurt natural 2,5% fari adaus de zahar 10 10 0,20 0,30 0,40 5
unt fira grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 | 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
miez de nuci 5 5 1 35 0,86 32,75
praf de copt 2 2 0,17 0,04 0,36 2,10
2 |laurt natural 2,5% fiird adaus de zahir 1/200 200 200 4,00 6,00 8,00 100,00
19,89 20,89 37,27 436,82
61,59 | 42,19 | 173,02 | 130927
ZIUA A CINCEA - VINERI
Dejun
1 |Terci din crupe de orz cu lapte 1/200 196,00 | 19580 7,50 5,24 25,76 188,54
crupe de orz 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 170 170 5,10 3,40 8,50 88,40
zahir 4 4 0 0 3,96 16,23
unt fird grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
2 |Covrigei firii grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 19,75 80,00
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10 104
']apte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
Total Dejunul 1 9,99 55,51 372,54
Gustarea |
1 [Fructe proaspete - piersici [ 1120 T 150 120 1,08 | 036 10,8 46,8
Total Gustarea I 1,08 0,36 10,8 46,8
Prinz
1 |Salatd din legume proaspete cu seminte de susan 1/50 67,20 | 57,50 1,53 5,54 3,83 66,31
varzj alba 30 26,30 0,26 0 1,58 7,88
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tulpin de telini 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
sare iodatd 0,2 0,20 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui ne rafinat 2 2 0 2 0 18
seminfe de susan 5 5 1 3,50 0,86 32,75
2 [Supii cu tiifei de casi si smintini 1/200/5 126,80 | 102,51 2,47 3,78 25,73 115,05
tiifei de casi 10 10 1 0,13 7,40 36,00
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapi 15 12,60 0,21 0,03 9,2 4,03
morcov 15 12 0,16 0,01 0,84 4,92
ardei dulci 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
rogii proaspete 10 9,5 0,06 0 0,4 1',7 1
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,8 0,8 0 0 0 0
sméntini(tratati termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
3 |Pérjoale din fileu de peste 1/55 137,40 | 84,20 12,18 3,24 8,53 88,08
fileu de peste pur (merluciu) 120 68,40 11,63 1,16 0 54,04
ceapa 10 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
péine din fiina de griu fortificata cu acid folic si Fe 5 5 0,41 0,06 2,4 13,35
sare iodati 0.4 0,4 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
4 [Pilaf din orez cu legume 1/100 72,20 64,8 2,05 2,49 26,15 104,11
orez boabe 20 19,8 1,45 0,40 12,47 72,27
ceapi 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53,00 45,50 0,38 0,17 7,60 32,15
vigine 50 42,50 0,38 0,17 4,63 19,98
zahiir 3 | 3 0 0 2,97 12,17




N ; Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, , Valoarea
iy Denumirea bucatelor bllcatei‘or Bruta, g |Netd, g g pg Glueide, 8 calorica, keal
6 |Paine cu fiini integrald bogati in fibre 1/33 33,00 33,00 2.97 0,99 15,84 85,14
Total Pranzul 21,58 16,21 87 @_ 490,84
Cina
1 |Ou fiert 1/50 60 52,2 6,79 5,22 0,52 74,65
oud de gdini de categorie «Exstran 60 22 | 679 | 522 0,52 74,65
2 |Tocani din legume 1/100 202,2 | 157,0 1,24 2,39 20,19 45,15
dovlecei ' 150 112,50 0,68 0,34 6,41 13,50
ceapd 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 10 9,50 | 0,06 0 0,4 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 02 0 0 0 0
3 |Tartini cu unt, briinzii cu ceag tare 45% grisime 1/40/10/14 65 64,4 7,06 12,57 19,33 228,77
péine din faind de griu fortificata cu acid folic i Fe 40 40 3,24 0,48 19.2 106,8
unt fird grisimi vegetale 8§2,5% 10 10 0,08 8,2 0,13 66,1
branzi cu ceag tare 45% grasime 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87
4 |Ceai 1/200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Cina 15,09 20,18 43,01 360,74
TOTAL ZIUA A CINCEA —VINERT - e 5400 | 4674 | 197 | 127092
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 |Paste fiinoase cu unt 1/120 37,20 37,20 3,52 2,10 25,93 139,22
paste integrale diferite 35 35 3,50 0,46 25,90 126,00
unt fard grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1 64 0,03 13,22
sare iodatd 02 0,2 0 0 0 0
2 |Tartini cu brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/14 55,00 54,40 3,74 4,37 19,20 162,67
pdine din faind de gréu fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 0 0,48 19,20 106,8
brinzi cu ceag tare 45% grisime 15 14,40 3,74 3,89 0 55,87
3 |Ceai 1/200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahdr 3 3 0 0 2,97 12,17
Total Dejunul 1 7,26 314,06

Gustarea |

1 iFructc proaspete - mere

[ 1175 ]

200

[ 176

82,72

Total Gust

82,72

—

e

Pranz

1 |Legume proaspete por{ionate 1/25 30 28,50 0,17 0 1,20 513
rosii 30 28,5 0,17 0 1,20 5,13

2 |Supi cu perisoare din fileu de pui §i smintini 1/200/30/5| 171,80 | 130,71 | 13,57 4,69 16,11 114,19
fileu de pui 50 35 12,50 1 0,50 57,0
ceapd 5 4,2 0,07 0,01 3,07 1,34
radicind de telina 50 35 0,25 0,07 1,05 5,60
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 15 11,3 0,11 0 0,68 3,38
rosii proaspete 10 9.5 0,06 0 0.4 1,71
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,2 0,8
ulei de floarea soarelui 2 7) 0 2 0 18
unt fard grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatd 0,8 0.8 0 0 0 0
sménténi 15% grasime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8

3 |Gulas din fileu de pui cu legume 1/140 132,40 | 98,80 | 2534 4,07 7,99 139,87
fileu de pui 100 70 25 2 | 114
ceapd 10 8,40 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 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0

4 |Pireu din linte 1/100 32,20 31,81 2,68 1,76 5,98 47,57
linte 30 29,61 2,66 0,12 5,95 34,35




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, : Valoarea
d/o Hennptives DUCaLelor bucatefor Brutd, g [Netd, g g pg Glucide. g calorica, keal
| |unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 1322

sare iodata 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 46 0,43 0,17 7,70 32,81
caise 50 43 0,43 0,17 4,73 20,64
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Piine cu fdind integrald bogatii in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Prinzul 45,16 11,68 54,82 424,71

Cina
1 |Budinci din brinzi de vaci cu stafide, magiun/gem 1/160/10 182 179,99 | 23,68 17,74 22,46
brénzi de vaci(tratatd termic) 130 130 20,80 11,70 1,30
oud de gaini de categorie «Exstray 15 13,05 1,7 1,31 0,13
crupe de grig 6 5,94 0,71 0,06 3,98
zahir 2 2 0 0 1,98
sménténi 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16
unt fird grasimi vegetale 8§2,5% 2 2 0,02 1,64 0,03
stafide 10 10 0,17 0,27 8,30
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0
magiun/gem 10 10 0,14 0,01 6,58
3 |Chefir 2,5% griisime 1/200 200 200 6,00 0,10 6,00
Total Cina 29,68 17,84 28,46
S | 8280 | 3599 | 15127 |
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 {Supi de orez cu lapte 1/200 196 195,80 | 6,57 5,44 24,96 190,12
orez boabe 20 19,80 1,45 0,4 12,47 72,27
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 170 170 5,10 3,40 8,50 88,40
unt fara grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Tartinii cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 19,33 172,90
paine din faini de grau fortificati cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
unt firad grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,2 0,13 66,10
3 |Lapte fiert 1/200 200 200 6,00 4,00 10,00 104,00
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grsime 200 200 0 4 10 104
Total Dejunul 1 15,89 18,12 54,29 467,02

Gustarea |

—

Fructe proaspete - caise

l

1/120 150

[ 129

1,29

14,19

61,92

Total Gustar:

Prinz

1 |Salatii din legume proaspete cu seminte de in 1/55 67,20 59,20 1,73 5,56 2,51 58,61
castraveti 40 37 0,3 0 1,12 4,46
spanac 20 15 0,43 0,06 0,53 3,40
ulei de floarea soarelui ne rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0
seminte de in 5 5 | 3,50 0,86 32,75

2 |Supi cu arpacas §i smintini 1/200/5 131,80 | 107,31 2,74 3,78 27,89 115,12
crupe de arpacag 10 9,90 1,19 0,10 6,63 35,34
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapa 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
To§ii 10 9,50 0,06 0 0,40 1,71
tulpind de telind 10 8 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3 2,31 0,06 0 0,2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fara grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodati 0,8 0,8 0 0 0 0
smantani(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 (j, 16 10,8

3 |Pérjoali din fileu de peste 1/65 137,20 | 84,00 12,18 3,24 8,53 88,08
fileu de peste pur (merluciu) 120 68,4 11,63 1,16 0 54,04
ceapi 10 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
péine din fiina de gréu fortificat cu acid folic i Fe 5 5 0,41 0,06 2,40 13,35
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18




N . Gramajul Masa Masa | Proteine, | Lipide, ; Valoarea
dfo Depumirct buantclos bucateilor Brutd, g |Netd, g g pg CGlueide, g calorica, kcal
4 |Terci din orz cu legume 1/100 52,20 48,40 2,72 2,27 20,26 96,56
crupe de orz 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70,69
ceapi 10 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
mMorcov 10 8 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,3 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 46,50 0,30 0,09 10,80 42,19
struguri 50 43,50 0,30 0,09 7,83 30,02
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6 |Péine cu fdind integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
Total Priinzul 85,83 485,70

22,64

15,93

Cina
1 |Omletii naturali cu legume, seminte de susan 1/140 157,2 | 140,80 | 11,21 13,06 4,76 173,80
oud de giind de categorie «Exstra» 80 69,60 9,05 6,96 0,70 99,53
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 30 30 0,90 0,60 1,50 15,60
rosii 20 19 0,11 0 0,80 3,42
ardei 20 15 0,15 0 0,90 4,50
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0
seminte de susan 5 5 1 3,50 0,86 32,75
2 |Ceai 17200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
3 |Pdine cu fAini de griu fortificati cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
Total Cina 1445 | 13,54 | 26,93 292,77
TOTALZIUAASAPTEAMARTI 0 0 e 5427 | 48,11 | 18124 | 130741
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
1 |Cuscus cu lapte 1/200 196,00 | 196,00 7,12 5,30 27,29 189,85
cuscus cu lapte 20 20 2,00 0,26 14,80 72,00
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 170 170 5,10 3,40 8,50 88,40
unt fard grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahdr 4 4 0 0 3,96 16,23
2 |Covrigei firi grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,75 0,75 19,75 80
3 |Ceai 17200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahir 3 3 0 0 2,97 12,17

Total Dejunul I

50,01

282,02

Gustarea |

1 |Fructe proaspete de sezon - struguri I

17130 |

150

130,50

0,91

23,49

90,05

Total Gustarea |

0,91

23,49

90,05

Prianz

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

2 |Ciorbii verde cu ou si smintini 1/200/5 161,08 | 129,31 3,79 5,49 16,35 85,99
ou fiert 20 17,40 2,26 1,74 0,17 24,88
radicini de felina 50 36,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
macris 20 15,00 0,43 0,06 0,53 340
ceapi 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 10 7,50 0,08 0 0,45 2,25
rosii 10 9,50 0,06 0 0,40 1,71
verdeatd 3 2,31 0,06 0 0,20 0,80
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2,00 0 2 0 18,00
unt fard grésimi vegetale 82,5% 1 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,08 0,8 0 0 0 0
sméntdnd 15% grasime(tratata termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80

3 |Carne de vitel/porcini dezosati cu varzi iniibusiti 1/160 238,40 | 172,88 13,17 8,28 18,11 158,62
carne de vifel/porcini dezosaté 100 60 12,12 4,2 0 90
varzi albi 100 80 0,64 0 4,32 24,80
ceapi 12 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 12 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23




N D B Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, Gludide, g Va!oarea
d/o bucatelor | Brutd, g |Netd, g g g " | calorica, keal
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 4 4 0 4 0 36
sare jodati 0,4 0,4 0 0 0 0
5 |Compot din fructe proaspete 1/150 53 46 0,43 0,17 32,81

caise 50 43 0,43 0,17 20,64
zahir 3 3 0 0 12,17

6 |Pdine cu fAinid integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 85,14
Total Priinzul ' 20,62 | 14,93 370,44

Cil.la .

1 |Tocani din dovlecei cu legume 1/50 116,20 | 90,18 0,73 2,22 17,31 32,83
dovlecel 80 60,00 0,36 0,18 3,42 7,20
ceapi 12 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
mMorcov 12 10,08 0,17 0,02 7,36 3,23
rosii 10 9,50 0,06 0 0,40 1,71
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,2 0,2 0 0 0 0

2 |Terci din griu cu unt 1/100 27,2 26,95 2,99 1,89 16,61 101,58
crupe de griu 25 24,75 2,97 0,25 16,58 88,36
unt fard grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodati 0,2 0,2 0 0 0 0

3 |Sucl00%din fructe cu mai putin de S5g de zaharuri per 10{  1/200 200 200 1,68 0,20 9,20 54,00

4 |Paine din fdini de grau fortificatdl cu acid folic si Fe 1/40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80

Total Cina 8,64 4,79 62,32 295,21
TOTALZIUA A OPTA-MIERCURI = = 40,04 | 26,03 | 1954 | 103772
' ' ZIUA A NOUA - JOI
Dejun

1 |Ou fiert 1/50 60 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65
oud de gaind de categorie «Exstra» 60 52,20 6,79 5,22 0,52 74,65

2 |Tartind cu unt, brinzi cu ceag tare 45% grisime 1/40/10/14 65 64,40 7,06 12,57 19,33 228,77
péine din fiina de grfiil fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
unt fird grasimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0,13 66,10
brénza cu ceag tare 45% grasime 15 14,4 3,74 3,89 0 55,87

3 |Ceai 1/200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17
ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17

Total Dejunul T 315,59

Gustarea |

1 'Fructe proaspete de sezon - cirese l 1/150 180 153 1,53 0,46 22,34 93,33
Total Gustarea | 1,53 0,46 22,34 93,33
Prinz

1 [Salatd din legume proaspete cu seminfe de in 1/50 77,2 59,70 1,53 5,58 3,56 66,15
morcov 35 28,00 0,36 0,03 1,96 11,48
radicind de telind 35 24,50 0,17 0,05 0,74 3,92
ulei de floarea soarelui ne rafinat 2 2,00 0 2 0 18,00
sare iodata 0,2 0,20 0 0 0 0
seminte de in 5 5,00 | 3,50 0,86 I2T5

2 |Supii cu fasole/maziire uscatii, smintini §i crutoane 1/200/5/20) 131,8 109,86 5,24 4 35,56 160,50
fasole/maziire uscati 10 9,95 2,19 0,1 5,37 30,15
cartofi 50 36 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapil 20 16,80 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 2 2 0 2 0 18
unt fird grasimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatid 0,8 0,8 0 0 1] 0
smantdna 15 % grasime(tratatd termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,8
péine din fiind de gréu fortificata cu acid folic si Fe 20 20 1,62 0,24 9,6 53,4

3 |Gulag din carne de curcan cu legume 1/90 182,40 | 136,20 | 23,35 2,45 13,68 186,54
fileu de curcan 130 91 22,75 0,36 0 155
ceapa 20 16,80 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc propriu 10 10 0,10 0,04 0,30 1,90
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare iodatd 0,4 0,4 0 0 0 0




N ; Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, . Valoarea
d/o Denumirea bucatelor bucateilor Brut, g [Neta, g g pg Clagide.¥ calorica, kcal
4 |Mimaligi cu unt 1/100 27,20 26,95 2,99 1,89 16,61 101,58
crupe de malai 25 24,75 2,97 0,25 16,58 88.36
unt fiird grasimi vegetale 82,5% 2 2 002 | 164 0,03 13.22
sare iodata ' 0,2 0,2 0 0 0 0
5 |Limonadi 1/150 25 17 0,12 0,04 6,03 23,77
limiie 20 12 0,12 0,04 1,08 3,48
zahir 5 5 0 0 4,95 20,29
6 _|Piine cu fiind integrald bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
_ Total Pranzul 36,20 14,95 91,28 623,68

Total Dejunul I

Cina

1 [Copturi cu umpluturi de brinzi de vaci, seminte de floar 1/140 168 164,1 17,99 15,35 38,34 388,71
faind de grau fortificati cu acid folic si Fe 45 45 4,50 0,45 32,85 161,1
oudi de giina de categorie «Exstra» 15 13,05 1,70 1,31 0,13 18,66
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 30 30 0,90 0,60 1,50 15,60
unt fird grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22

zahir 2 2 0 0 1,98 8,12

drojdie proaspati 2 2 0,17 0,04 0,36 2,10
branzi de vaci(tratat termic) 50 50 8 4,5 0.5 100,50
oud de giind de categorie «Exstran 15 13,05 1,7 1,31 0,13 18,66

ulei de floarea soarclui rafinat 2 2 0 2 | o 18

seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,50 0,86 32,75

2 |Iaurt natural 2,5% firi adaus de zahir 1/200 200 200 4 6 8 100
Total Cina 21,99 21,35 46,34 488,71

) TOTALZIUAAINOUARIOT:: 73,57 | 54,55 | 182,78 1521,31
e ZIUA A ZECEA — VINERI
Dejun

1 |Terci din crupe de gris cu lapte 1/200 196 195,80 7,50 5,24 25,76 188,54
crupe de grig 20 19,80 2,38 0,20 13,27 70,69
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 170 170 5,10 3.40 8.50 88,40
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 4 4 0 0 3,96 16,23
2 [Tartinii cu unt 1/40/10 50 50 3,32 8,68 19,33 172,90
péine din faini de grau fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0,48 19,2 106,80
unt fird grisimi vegetale 82,5% 10 10 0,08 8,20 0,13 66,10

3 [Ceai 17200 3,02 3,02 0 0 2,97 12,17

ceai frunze 0,02 0,02 0 0 0 0

zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
48,06 373,61

Gustarea 1

1 |Fructe proaspete - banane

1/140 |

200

[ 140

1,40

30,80

124,60

Total Gustarea I

124,60

1,40

30,8

Prinz

1 |Legume proaspete portionate 1/25 30 28,5 0,17 0 1,20 5,13
rogii 30 28,50 0,17 0 1,20 5,13

2 |Bors cu sfecli rosie, smintani 1/200/5 185,08 | 148,39 2,56 3,68 28,27 101,47
sfecla rosie 100 80 1,36 0 8,64 34,4
cartofi 40 28,8 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapi 12 8,4 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 12 10,08 0,17 0,02 7.36 3,23
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
verdeatl 3 2,31 0,06 0 0.2 0.8
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
unt fird grisimi vegetale 82,5% 1 1 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodatd 0,08 0,8 0 0 0 0
smantind 15% griisime(tratati termic) 5 5 0,14 0,75 0,16 10,80

3 |Fileu de peste cu legume 1/60 162,04 | 103,24 | 12,13 3,21 13,38 83,98
fileu de peste pur (merluciu) 120 68,40 11,63 1,16 0 54,04
ceapi 20 1680 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20 16,00 0,21 0,02 1,12 6,56
ulei de floarea soarelui rafinat 2 2 0 2 0 18
sare 0,04 0,04 0 0 0 0

4 |Pireu de cartofi 1/120 172,04 | 132,84 2,94 2,34 20,68 109,46
cartoli 140 100,80 2,02 0,1 19,15 80,64




Total Prinzul

N Dentnires bucatalis Gramajul | Masa Masa | Proteine, | Lipide, Glucide, g Va‘loarea
d/o bucatelor | Bruta, g (Neta, g g g *® 1 calorica, keal
unt fird grisimi vegetale 82,5% 2 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 30 30 0,90 0,60 1,50 15,60
sare 0,04 0,04 0 0 0 0
5 |Compot fructe proaspete 1/150 53 47 0,18 0 7,94 32,85

mere 50 44 0,18 0 4,97 20,68
zahar 3 3 0 0 2,97 12,17
6_|Piine cu fiind integralii bogati in fibre 1/33 33 33 2,97 0,99 15,84 85,14
20,95 10,22 87,31 418,03

1 |Terci din orez cu stafide 1/120 40 39,76 1,92 2,39 27,26
boabe de orez 24 23,76 1,73 0,48 14,97
zahir 4 4 0 0 3,96
stafide 10 10 0,17 0,27 8,30
unt fird grasimi vegetale 82,5% 2 2 0,02 1,64 0,03

2 |Biscuiti fiird grisimi hidrogenizate 1/25 25 25 2,05 2,38 18,5

3 [Lapte fiert 1/200 200 200 6 4 10
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10

Total Cina
A ZECEA




