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Menin model pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (3-7ani)
cu regim de activitate de 9,5-10 ore

din orasul Chisindu pentru anul 2020 -2021 sezon (iarni — primivari)

. Gramajul | Masa a |Proteine |Lipid |Glucide| Valoarea
f: ST L bucatelor Bruta, g Neta, B e g , g |calorica, keal
PRIMA ZI-LUNI
Dejun
1| Terci din fulgi de oviz si seminte 110 36 35,97 5,08 6,3 | 1993 115,63
Fulgi de oviz 30 |29.97) 3,57 | 1L74)| 19.6 73,73
Seminfe: in,susan 3 3 0.6 2,1 0.3 19,5
Unt 72.5% 3 3 0,02 246 | 0,03 22.4
Zahar 10 10 9.9 348
2 |Fructe coapte cu dovleac 70 95 70 1,69 | 0,08 | 10,72 48.04
Mere, portocale 20/20 | 30 0,2 0,01 | 2,53 14,85
Fructe uscate: prune,caise 10 10 0,17 0,07 | 6.3 25
dovleac 45 a0 1,32 1,89 8,19
3|Ceai cu limaie: 200 152 |13,8| 0,04 | 0,01 | 11,44 41,38
Lamaie 5 36 | 004 001 | 154 6.58
Zahir 10 10 9.9 348
Ceai 0,2 0,2
4|Tartina cu unt §i brinza cu cheag tare 45% grasim 40/8/11,5 60 59,52| 16,29 |10.15( 19.27 211,34
Piine din [aind de griu integrala fortificata cu acid folic s1 Fe 40 40 324 (048 | 19,2 106,8
branza cu cheag tare 45% grasime 12 11.5 13 3,11 44.7
Unt 72,5% 8 8 0,05 |6,56 | 0,07 59.84
Total Dejunul I
I1 Dejun
| |Fructe proaspete : mere 110 125 110 | 0,44 12.43 51.7




Salata cu legume 68 84 68 1,61 788 | 1,26 75,24
sfecld rosie 70 55 0,14 1 0,16 10

1 [Nuci 7 7 1.4 4.9 0,7 455
praz 5 4 0,07 0.4 1,76
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,98
Supi cu boboase si smdntina : 200 1446 11594 439 [7,91 | 19,78 157,59
smantina 15% grasime 5 5 0,14 1 0,16 10
fasole 10 985| 2,19 0,1 5,37 30.15
cartofl 80 57,69 1,15 |0.06 | 10,94 46,08
Morcov 10 8 0,1 0.01 | 0,56 3,28

% ceapi 10 8.4 0,14 0.8 353
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 18
ulei de floarea soarelus 5 5 4,95 4495
verdeala 3 2.4 0,5 0,11 1.27 0.94
sare 1.6 1,6
unt 72,5% 2 2 0,01 1,64 | 0,02 14,96
rosii in suc propriu 10 10 0,1 004 | 03 1,9

3 |Ou fiert / Piure de cartofi 160/52.2 | 313 [246,2| 11,02 [ 945 | 31,15 | 245,66
Oui de giini de categorie «Exstray 60 522 6,79 |[522] 0,52 74,56
cartofi 209 150 | 3,01 |0,15] 28,59 120,38
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 40 40 1,2 0,8 2 20,8
unt 72,5% 4 4 0,02 |328] 004 2992

4 |Compot fructe uscate 150 20 20 017 | 0,07 | 16,2 59.9
prune 10 10 0,17 | 0,07 6,3 25
zahér 10 10 9.9 34,8

5 |Pidine de secari 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2

Total Pranzul 190,14 20,79 |26,51| 87.59 641,59




Cina

| |Budincii din brinzid de vaci cu gem de fructe 150/15 180 | 178 | 2042 |15,77| 28,78 382,42
branza de vaci 5% grisime 100 100 16 9 1 201
crupe de grig 10 995| 1,12 (0,07 | 7,26 34
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 40 40 1.2 0.8 2 20.8
zahar 10 10 9.9 348
oua de gaind de categorie «Exstray 15 13,05 L7 1,31 0,13 18,6
unt 72,5% 3 3 0,02 |246| 0,03 22,24
ulei de fioarea soarelui 2 2 1.98 17,98
gem 15 15 0,38 |0,15| 846 3
Lapte fiert 200 200 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 200 | 200 6 4 10 104

Total Cina 380 | 378 | 26.42 (19,77 348 486,42
TOTAL PRIMA Z1 - LUNI 61.3 |62,66|212,13 1657.86
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun

Terci din crupe de gris cu lapte 200 233 (2329 7,71 | 6,56 | 30,83 135.86
crupe de gris 20 [199] 1,69 | 0.1 | 109 68,26
lapte pasteurizat 2.5% - 3.2% grasime 200 | 200 6 4 10 10,4
zahar 10 10 9.9 34.8
unt 72,5% 3 3 0,02 1246 | 0,03 224
Ceai cu lamaie: 200 16,2 |13.8| 0,04 |[0,01 | 11,44 41,38
Lamaie 6 36| 0,04 [001| 1,54 6,58
Zahar 10 10 99 348
Ceai 0.2 0.2
Tartina cu unt 40/10 40 50 33 8,68 | 19,29 181,6




3 |pAine din faina de grau integrala fortificata cu acid folic §1 Fe 40 40 324 1048 | 152 106,8

unt 72,5% 10 10 0,06 82 | 0,09 74.8
Total Dejunul 1
Il Dejun
1 |Fructe proaspefe : mere 130 150 | 130 | 0,53 14,92 62,04
2 | Covrigei fara grisimi hidrogenizate 25 25 25 2,75 | 0,75 | 19,75 80
Pranz

1 |Muraturi cu continut de sare pini la 1,5g per 100 g 50 55 46,5 | 0,37 1,4 5,58

2 |Supa de legume si sméntana 200 181,6 (1414 2,39 |583 | 1571 116,9
cartof 100 72 1,15 10,06 | 1094 46,08
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3.28
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,53
ardei dulci 3 6 0,06 0,36 1.8
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
varza 30 24 0.19 1.3 7.44
unt 72.,5% 1 1 0.01 1.64 | 0,02 14,96
rosii in suc propriu 10 10 0.1 0,04 | 0.3 1.9
sare 1,6 1.6
smantana 15% grasime 5 3 0,14 1 0,16 10

3 |Pilaf cu carne de vita: 75/130 189 [162,6| 20,54 |14,49| 29,57 277,31
carne de vita 110 92 176 | 7.25 | 495 98,17
Qrez 30 207 2,17 0,59 | 18.71 108.41
unt 72,5% 4 4 0,02 |3.28 | 0,04 29.92
ceapa 10 R.4 0,14 0.8 3.53
morcov 20 16 021 1002 | 1,12 6,56
felina 7 4.5 0,35 0,36 | 3.8 2.8
rosii in suc propriu 5 3 0,05 (0,02 015 0,95




ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
Chefir 2,5% grasime 200 200 200 6 0,1 6 92
PAine de secarid 40 40,00 40,00 3,600 | 1,20 |19.200 103,20
Total Prianzul 32,900 |21,62| 71,880 594,99
Cina

Tiftelute de peste in sos alb cu madmdliguta 100/80 341 282 | 18,3 |10.87| 34,46 330,44
Fileu de peste 110 62,7 10,66 | 295 91,54
Ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3.53
Faina de griu 5 5 0.5 0.05 | 3.65 17,9
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 40 40 1,2 0,8 2 20,8
ulei de floarea soarelm 3 3 2.97 26,97
Mimailiguta : Crupe de porumb 30 2091 035 |036 3.8 2.8
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 40 40 1.2 0.8 2 20,8
Unt 3 3 0,02 |2,46 | 0,03 22,44
Legume proaspete : brocoli 50 60 50 0,99 2,98 16,86
Paine din fiina de griu integrala forfificatd cu acid 40 40 40 3,24 | 048 | 19,2 106.8
Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharu 150 150 0,3 16,5 69

TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 63,05 |43,44| 208,87 1541,56

ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun

Terci din crupe de mei cu lapte 200 235 |234,8| 8,205 [ 8,93 | 344 251,04




Crupe de mei 20 198 2,18 |0,83 | 14,45 74.84
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 200 | 200 6 4 10 104
zahar 10 10 9.9 34,8
unt 72,5% 3 5 0,025 41 0.05 374
2|1aurt natural 2,5% fara adaus de zahir 125 125 125 2.5 3.75 5 62,5
3 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate 25 23 25 2,75 | 0,75 ] 19,75 80

Total Dejunul I 14,205 [12,93| 54,3 389,84

IT Dejun
1 |Fructe proaspete : pertocale 100 150 100 | 095 | 0,11 | 11,55 49,35
Pranz

1 |Salata din legume proaspete: 55 62 55 0.4 1,99 | 2,56 29,39
rosii 40 38 0,23 1,6 6,84
ardel gras 10 7.5 0,08 0,45 2,23
telind tulpina 5 35| 002 |001] 0,11 0,56
praz 5 0,07 0,4 1,76

ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1.98 17,98

2|Supi cu paste fiinoase §i smintina: 200 120 |884| 1,39 |0,07| 123 52,89
past¢ fainoase 10 10 1 0,13 7.4 36

cartof 100 72 1,15 | 0,06 | 10,94 46,08
MOorcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3.53
rosii in suc propriu 10 10 0,1 0,04 03 1,9
ardet dulci 8 6 0,06 0.36 1.8

ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
sméintiana 15% grasime 5 3 0,14 | 0,16 10

unt 72,5% 3 3 0,02 246 | 0,03 22.44




3 |Carne de pui cu varza indbusita 170/100 213 170 | 1,92 (4,71 | 11,93 104,58
carne de pui 130 97,5 20,28 | 8,58 | 5,85 116,03
morcov 20 16 0.2 0,02 | 1.12 6.56
praz 8 6 0,14 0,8 3,53
rosii in suc proprin 10 10 0,1 0,04 03 1.9
tulpin de telind 10 7 0,04 |002]| 022 1,12
unt 72,5% 3 3 0,02 |246 | 0,03 22,4
varza 160 128 142 |0,01| 946 51,09
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 17,98

4|Compot de fructe uscate 10 10 0,25 0,1 | 945 373
mere 10 10 0,17 0,07 | 63 25
zahar 10 10 6.9 34 8

5 |Péine de secara 40 40 40 3.0 1,2 | 1922 103,2

Total Pranzul
Gustare
Cina

| |Papanasi copti in roli cu brinzi de vaci si magiun 160/15 182 180 | 4,12 |18,69| 42,84 505,77
brianzi de vaci 5% grasime 100 100 1.6 9 ] 201
oud de giina de categoric «Exstra» 15 13,05 1,7 1,31 | 0,13 18,66
crupe de gris 10 0,95 1,12 (0,07 | 7,26 34,13
zahar 10 10 9.9 348
faina de gran 22 22 22 0,22 | 16,06 78.76
unt 72,5% 3 3 0,02 |246| 0,03 22,44
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
magiun 15 15 038 |0,15| B46 33
seminte 5 5 1 3,5 0 65

2|Ceai cu lapte 150 150 150 6 4 19,9 1388




lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 150 | 150 6 4 10 104
ceai 02 0,2
zahar 10 10 9.9 34,8
Total Cina 9,37 |23,19| 67.5Y 048,27
TOTAL ZIUA A TREIA — MIERCURI 73,79 |63,05|227,76 | 17386,95
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
Terci din crupe griu cu lapte si nuci 200 218 |217.,8| 8.8 976 | 32,2 286,53
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 180 180 5,4 3,6 9 93,6
crupe de griu 20 19,8 2,38 | 0.2 | 13,27 70,69
unt 72.5% 3 3 0,02 246 0,03 22,44
nuci 5 5 ] 3.5 0 63
zahar 10 10 6.9 34.8
Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 | 200 6 4 10 104
Tartina cu unt 40/10 40 40 3,24 | 8,68 | 19,29 106,8
paine din faind de grau integrala fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 324 | 048 | 192 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 32 | 0,09 74,.8
Total Dejunul 1 18,04 [22,44| 61,49 497,33
11 Dejun
Fructe proaspete : banane 100 144 100 1,01 0,3 | 22,18 89,71
144 100 1,01 03 2218 89,71
Prinz
I.egume proaspete: ardei dulci 45 60 45 0.45 2,7 13,5
Supd cu perisoare cu smantina: 200 1446 (1124 2,04 | 2,04 | 16,68 97.18




Perisoare :

Fileu de pui 40 40 832 |352] 24 47,6
Ceapd 5 42 | 0,074 0,4 1,76
faina de grau 7 7 0.7 0,07 3.7 18.6
oud de giind de categorie «Exstra» 3 261 034 |026| 0,03 3,73
smantina 15%griasime 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 72 1,15 | 0,06 | 10,94 46,08
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3.28
verdeata 3 24 0,5 0,11 1.27 0,54
rosii In suc propriu 10 10 0,1 0,04 0,3 1,9
ulei de {loarea soarelui 4 4 2,64 23.97
unt 72,5% 1 1 0,01 [082 | 001 7,48
sare 1,6 1.6
Tocinitd de fasole verde cu cartofi si filen de pui 175/85 308 260 | 24,73 |17,39| 2245 281.4
Fileu de pui 110 85 208 | 8.8 6 119
Cartofi 60 43 0,86 |0,04| 821 34.56
ceapa 10 8 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 4,95 44 95
fasole verde 100 100 2. 0,3 4.7 36
morcov 10 8 0,14 0,8 3,53
pasta de rosii 3 3 0,2 0,02 | 1,5 2
ardei dulci 10 8 0,07 0.4 1,71
unt 72,5% 2 2 0,02 |3,28 | 0,04 2992
Compot din fructe uscate 200 20 20 0,17 | 0,07 | 16,2 59.8
caise 10 10 0,17 0,07 | 63 25
zahar 10 10 9.9 348
Paine de secara 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Prinzul 31,09 | 20,7 | 77,23 555,08




Cina

| | Paste fiinoase fierte cu unt/peste copt cu legume 120/85 241 (1949 11,11 [ 6,09 | 7,63 159,36
filen de peste 115 85 9,6 2.8 83,22
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8,4 0,14 0.8 3.53
ardei gras 10 75 0,08 0.45 225
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
paste fainoase 40 40 0,37 1,4 5.58
unt 72.5% 4 4 0.02 [3,28 ] 0,04 29,92

2| Legume proaspete: rosii 40 50 40 0.8 2,4 13,6

3|Ceai cu zahir si laméie 200 162 |[13.8| 0,04 | 0,01 | 10,22 35,84
ceai 0,2 0,2
zahar 10 10 9.9 348
limaie 6 36| 0,04 |0,01 | 032 1,04

4 |Paine din fiind de griu integrald fortificati cu acid 40 40 40 3,24 | 048 | 19,2 106,38
Total Cina 14,39 | 6,58 | 37,05 302
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 78,99 [57,58|220,31 1644.88
ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejun
Supa de lapte cu hrigea 200 233 232,8| 8,32 | 6.86 | 28,64 218,67
Hrisca 20 19.8| 2.3 04 | 11,68 67,91
1 |lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
unt 72,5% 3 3 0,02 | 246 | 0,03 22
zahar 10 10 6,93 24,36
Ceai cu zahar si limaie 200 180 180 | 0,04 3.6 | 10,22 93.6
3 Ceai 0,2 0,2
zahar 10 10 9.9 348
Lamaie 6 36| 004 |001] 032 1,04




Tartina c¢u unt si brinza cu cheag tare 40/10/12 63 62,5| 6,54 [12,05] 19,29 230,02

] paine din faind de grau integrald fortificata cu acid folic s1 Fe 40 40 324 (048 | 192 106,38

~ |branzicu cheag tare 45%grasime 13 125 3,24 |337 48 42
unt 72,5% 10 10 0,06 82 | 0,09 74,8

Total Dejunul T 14,9 |22,51| 58,15 542,29
IT Dejun

| |Fructe proaspete : mandarine 110/10 160 | 110 88,8 42,18
seminte(miez de nuci) 10 10 2 7 1 65
Biscuiti firid grasimi hidrogenizate 25 25 25 2,05 | 238 | 185 106,35

Pranz

| |Legume proaspete: morcov 50 50 475 0,29 2 8,55

2|Ciorba de conopida cu smantina 200 190 [146,3] 3.41 | 5,04 | 37.54 235,78
cartofl 80 58 1,44 | 0,07 | 13,68 57,6
conopida 50 40 0.8 0,04 | 20 10
ceapa 10 84 | 0,14 0.8 3,53
MOorcov 10 8 0.1 0,01 | 0,56 3,28
ulei de floarca soarelut 3 3 297 26,97
unt 72,5% 1 I 0,01 |0,82 ] 0,01 7.48
smantina 15%grasime 5 5 0,14 | 0,16 10
ridicina patrunjel 10 1.5 0,17 10,01 | 049 2,18
rad.de telina 10 7 0,05 10,01 0,21 112
verdeata 3 2.4 0.5 0,11 | 127 0,94
ardei gras 8 6 0,06 0,36 1.8
sare 1,6 1,6

3| Tocanitd din carne de curcan cu legume 140/75 296 140 17,7 |14,12]| 36.88 368,08
Carne de curcan 110 82 17.16 | 7,26 | 495 98,18
Morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 g4 | 0,14 0,8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 0,27 0,75 4725




tomate in suc propriu 10 10 0,08 0.45 2,25
ardei dulci 10 7 348 | 139 | 23,33 113,18
cartofi 130 |93.6| 1.87 |[0,09]| 17,78 74,88
unt 72,5% 3 3 1,5 0,15 | 10,95 53,7
tulpini de telina 10 7 0,05 0,01 0,21 1,12
Suc 100% din fructe cu mai putin de Sg de zaharur] 150 150 150 0,3 1,65 69
Piine de secara 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Pranzul § 82 6,54 6354 374,02
Cina
Omieti cu seminte de susan 140/52,2 344 [246,4] 17,23 |14,66| 20.64 265,95
Oua de giina de categorie «Exstray 60 522 | 6,79 |5.22)] 0,52 74,56
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 40 40 0,75 0.5 1,25 13
unt 72,5% 2 2 0,01 |l64| 002 14,96
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
seminte:susan 4 4
Salatd de legume fierte 140 158 126 | 2,89 | 2,08 | 18,33 88,87
Sfecla rosie 50 40 0.68 432 17,2
morcov 30 24 0,31 0,02 ] 1.68 3.84
praz 10 8 0,14 0,8 3,33
cartofi 50 36 1.01 1 065] 9,58 40,32
porumb conservat 16 16 0,75 (0,03 | 195 6
ulel nerafinat 2 2 1,98 17.98
3| Chefir 2.5% grasimi 200 200 | 200 6 0.1 6 92
Piine din faind de griu integrali fortificata cu acid 4() 40 40 3,24 | 048 | 19.2 106,8
Total Cina
TOTAL ZIUA A CINCEA — VINERI 65,19 62,82 301,81 1711,07

ZIUA A SASEA - LUNI

Dejun




Terci din crupe de orz cu nuci/dovieac 200 103 |87.9| 695 | 7,84 | 36,65 207,03
Crupe de orz 30 299 | 3,57 1.74 | 19,6 73,73

1 nuci 10 10 3 2 5 52
unt 72.5% 3 3 0,03 4,1 | 0,05 374
zahar 10 10 9.9 34.8
dovieac 50 35 0,35 2.1 9.1
Ceai cu lamaie 200 152 (13,2| 0,03 |0,01 | 10,17 35,67

9 limaie 5 3 0,03 |0,01 | 0,27 0,87
ceal 0.2 0,2
zahar 10 10 99 34 8
Tartini cu unt si briinzi cu cheag tare 45%grisimg 40/10/13 40 40 | 3,24 |11.,79| 19,29 226,3

3 paine din faind de griu integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 324 [048 | 192 1068
brinzi cu cheag tare 45%grasime 12 11,5 13 3,11 447
unt 72.3% 10 10 0.06 8.2 | 0,09 74.8

Total Dejunul I 10,22 [19.64| 66,11 469
IT Dejun
1 |Fructe proaspete: mere 125 145 125 | 0,51 14,42 59,97
Prinz

1 |Salata: "Gingasie" 60 95 60 0,37 |555| 14 5
conopidi 50 40 0,96 |0,05 24 12
praz 5 4 0,7 0.4 1,76
tulpina de telind 10 7 0.05 |0,01 | 021 1,12
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3,5 0.5 32,3
ulei nerafinat 2 2 1,98 17,98
suc de [améie 5 3 0,04 |0,01 | 032 1,04

2| Ciorba cu castravefi murati §i arpacas 200 77 |167,3| 8,58 | 5,55 | 25,25 162,63
cartofi 100 72 1,44 10,07 | 13,68 57,6
castraveti murati 50 50 5 0,1 1,5 )




morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 328
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 5 0,27 0,75 425
crupa de arpacas 10 99 0,99 | 0,13 | 6,53 32,08
ulei de floarea soarelui 5 3 495 44 95
smantdna 15% grasime 5 5 0,14 | 0,16 10
verdeata 3 24 0,5 0,11 | 1,27 0,94
sare 1,6 1,6
3| Garnitura simpla cu mazire verde / Ou fiert 150/52.2 260 [201,8] 21,03 |9.89 | 1447 163.27
oud de giina de categorie «Exstra» 60 522 176 |7.26 | 495 98.17
cartofi 180 130 | 259 (013 ] 74 36
mazare verde 15 15 0,75 0,03 | 195 6
verdeafa 2 1.6 | 0,07 |0,01 | 0,14 0,66
unt 72,5% 3 3 0,02 (246 ] 0,03 22,44
4 |Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharu 150 150 | 150 0,3 16,5 69
5 |Péine de secara 40 40 40 36 1,12 | 19,2 103,2
Total Pranzul 33,88 [22,11] 76.82 503.1
Cina
| |Coltunasi lenosi din branza cu unt: 200 264 |246,2| 26,77 [16,62| 45,11 302,67
branza de vaci 3% 120 120 192 |10.8]| 1.2 241,2
faina de grau 30 30 3 03 | 21,9 107,4
crupe de gris 10 9,8 1,69 0.1 10,9 51,19
oua de gaina de categorie «Exstra» 20 1741 226 |1.74| 0,17 24 48
zahar 10 10 9.9 34.8
unt 72,5% 4 4 0,02 [328 | 0,04 33,2
dovleac 50 35
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 20 20 0,6 0,4 ] 10,4
2 |Lapte fiert 200 200 | 200 6 4 10 104
Lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 200 2000 | 200 6 4 10 104




TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 60.86 |[55.78| 235,08 1672,92
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
Terci din crupe de mei cu lapte 200 233 |242,7| 8,2 7,29 | 34,38 236,08
crupe de mei 20 297 | 2,18 [083] 1445 74,84
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 | 200 6 4 10 104
unt 72,5% 3 3 0,02 |246| 0,03 2244
zahar 10 10 9.9 348
Ceai 200 200 | 200
ceai 0,2 0,2
zahar 7 9,9 34,8
Tartina cu unt si gem de fructe 40/10/15 50 50 3.3 8,68 | 19,29 181.,6
péine din faina de griu integrald fortificald cu acid folic si Fe 40 40 324 (048 | 192 106,8
unt 72,5% 10 10 0,06 82 | 0,09 74,8
gem de fructe 15 15 0.1 8.7 40).05
Total Dejunul 1 17.5 |19.97| 63,67 521,68
1I Dejun
Fructe proaspete : mere 125 145 |125] 051 | 14,42 59,97
Prinz

lLegume proaspete: ardei dulci 38 50 38 0,38 2,25 11,25
Supi de brocoli cu smantina 200 203 |160.8] 3,46 55 | 23,46 126,51
smintana 15%grasime S 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 72 1,44 | 0,07 | 13,68 57.6
morcov 10 8 0,1 0.01 | 0,56 3.28
ceapa 10 84 | 0,14 0,8 3,53
brocoli 70 56 0,95 6,05 24,08




:

2 |telina 10 75| 035 |036]| 3.8 2.8
verdeati 3 2.4 0,5 011 1,27 0.94
sare 1,6 1.6
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
rosii in suc propriu 10 9.5 0,06 0.4 1,71
unt 72.5% 1 I 0,01 082 001 7,48
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 1.8

3 |Pérjoale din carne de vitdl cu cartofi inabugifi 150/75 324 237,21 214 |[1593] 3343 306,45
PArjoale: carne de vild 110 75 176 | 7,26 | 495 98,17
Ceapa 5 42 | 0,07 0,4 1,76
faina de grau 5 5 0,5 |0,05]| 3,65 17.9
oua de gaina de categorie «Exstra» 3 261 034 |026 | 0,03 3,73
cartofi 160 115 2,3 0,12 | 21,89 92,16
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
praz 10 g4 | 0,14 0,8 3,53
rosii in suc propriu 5 ) 0,27 0,75 425
ulei de floarea soarelui 5 ] 4,95 49,95
unt 72,5% 3 3 0,02 |328 | 0,04 29.92
ardei dulei 8 6 0,06 0,36 1,8

4| Chefir 2,5% grisime 200 200 | 200 6 0,1 6 92

5 |Crutoane din paine de secara 40 40 40 40 3.6 1,2 103,2

Total Pranzul 65,24 (25,03 60,34 547.41

Cina
Peste copt cu orez si legume 150/62 206 150 | 13,28 |10,45] 44,59 274,75
Fileu de peste 110 62 | 10,66 | 2,95 | 23,26 91.54
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
Orez 30 297 2,17 |0,59 | 18,71 108,41




| {morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28 |
ceapa 10 8.3 0,14 0.8 3,53
mazare conservat 33 31 0,17 1,2 5,13
ardel dulct 8 6 0,02 |246| 0,03 22,44
unt 72,5% 3 3 | 0,02 [246]| 003 22.44
2{Suc 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharu 150 150 | 150 0,3 16,5 69
3 |PAine din fiini de griu integrala fortificati cu acid 40 40 40 324 | 048 )| 19,2 106.8
Total Cina 16,82 |10,93| 80.29 450,55
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI
67.8 |48,92|240,22 | 1749.88
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Terci din fulgi de oviz cu lapte 200 228 227,9!‘1 838 |7,33] 18,78 192,99
fulgi de ovaz 20 19.98| 236 |087| 3.8 49.15
1 |unt 72,5% 3 3 0,02 |246| 0,03 2244
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 | 200 6 -+ 10 104
zahar 5 5 4,95 17,4
Ceai cu lamaie: 200 15,2 (132 0,03 |0,01 | 10,17 35,67
5 zahar 10 10 6.9 34,8
ceal 0,2 02
lamaie 5 3 0,03 |0,01 | 027 0,87
Tartini cu unt : 40/10 40 40 33 8,68 | 19,29 181.6
. |péine din faind de griu integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 324 (048 | 19,2 106,8
” lunt 72,5% 0 | 10| 006 |82 009 74.8
Total Dejunul I 11,71 [16,02| 48,24 410,26
II Dejun
1 |Fructe proaspete : banane 100 145 100 1,02 0,3 | 2233 90,34




Prinz

Salata 55 68 55 0,37 1.4 5,58
sfecla rosie 60 48 0,82 5,18 20,64
nuci 5 5 1 3.5 0.5 325
ulel nerafinat 2 ) 1.98 17,98
Supa "Polonezi" cu smantana 200 158.6 123,93 465 |6,29| 13,69 116,81
smantani 15%grisime 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 72 2 0,07 | 10,36 443
morcov 10 8 0.1 0,01 | 0,56 328
ceapa 10 g4 | 0,14 0,8 3,53
verdeata 3 2.4 0,5 011 1,27 0,94
unt 72,5% 1 1 0,01 |0.82 | 0.01 7,48
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
rosii 10 9,5 0,06 0,4 1,7
oua de gaind de categorie «Exstran 15 13,05 1.7 1,31 | 0,13 18,6
sare 1.6 1.6

Paste fainoase fierte/carne de pui in sos cu legume | 120/100 212 169,65 25,04 |15,03| 43,38 353,21
carne de pui 130 [93,75] 19,5 25 | 5,63 111,56
praz 10 8,4 0,14 0,8 3.53
moTcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ulel de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
suc de rosii 5 5 0,27 0.75 4,25
ardei dulci 10 7.5 1 6 29.7
Paste famoase 40 40 4 0,52 | 296 144
unt 72,5% 4 4 0,03 3,28 | 0,04 29,92
Compot de fructe uscate 200 20 20 0,17 | 0,07 | 16,2 59.8
mere 10 10 0,17 (0,07 6.3 25
zahar 10 10 9.9 34.8




Piine de secara 40 40 40 3.6 1,2 19.2 103,2
Total Prinzul 33,83 22,59 93.87 638,06
Cina
Copturi cu briinza de vaci si stafide 70 160 [161.,7| 20,1 |16,84 | 40,67 437,13
branzi de vaci 5%grasime 50 50 3 4.5 0,5 100,5
faina 30 50 5 0,5 | 36,5 179
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,6 0.4 1 10,4
oua de gaini de categorie «Exstray 10 8.7 1,13 | 0,87 | 0,09 12.44
unt 72,5% 2 2 0,01 | 1,64 | 0,02 149
zahar 10 10 9,9 348
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
drojdie 3 3 0,23 0,06 | 0,54 3.15
stafide 10 10 0,17 0,07 ] 63 25
seminte de susan 5 5 1 3.5 0,5 32,5
Lapte cu cacao 200 200 200 6 4 19,9 138.8
cacao praf 2 2
lapte pastcurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
zahar 10 10 9.9 348
Total Cina 22,6 |20.59| 45,67 499,63
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 65,57 |56.23| 246,96 1682,76
ZIUA A NOUA - JOI
Dejun
Terci din crupe de gris cu lapte 200 215 215 | 6,025 | 8,1 | 16,98 165,76
Crupe de gris 20 [199| 225 |0,14 ]| 1453 68,26
lapte pasteurizati 2,5-3,2% grasime 200 | 200 6 -+ 10 104
zahar 10 10 6,93 2436
unt 72,5% 5 5 0,025 4.1 0,05 374
Taurt natural 2,5% fara adaus de zahar 125 125 125 2.5 3.75 5 62,5




3 |Covrigei fara grisimi hidrogenizate 25 25 25 2,75 | 0,75 | 19,75 80
1 Dejun

1 |Fructe proaspete : mandarine 110 150 110 88,8 42,18

seminte(nuca,) 10 10 10 2 7 1 65
Prinz

Salafa de legume 60 73 60 093 |[198| 3.2 35,05
brocoli 50 40 0.8 2.4 13.6

1 |rosii proaspete 15 13 0,06 0.4 1,71
praz 6 5.2 0,07 0.4 1,76
ulei nerafinat 2 2 1,98 17,98
Ciorba delicioasa cu smantana 200 185,6 (1649 11 10,32| 22.03 187.1
smantana 15%grasime 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 84 1,73 | 0,08 | 16,42 69,12
maorcov 10 8 0,1 0.01 | 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53

2 jverdeatd 3 2.4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
unt 72.5% 2 2 0.01 1,64 | 0.02 14.96
sare 1,6 1,6
ulei de floarea soarelui 4 4 3,96 35,96
rosii proaspete 10 95 | 0,06 0,4 1,71
fileu de pui 40 40 832 |3.52]| 24 47.6

3| Fileu de pui cn piure de maziire uscati/linte. 120/85 168 |138,4| 23,795 |15,13| 20,2 288,66
fileu de pui 110 85 | 16,66 | 5,77 0 123,73
mazire ; linte-in a doua jumatate a lunii * 30 29 6.87 0,3 | 15,82 93,73
ceapa 10 8.4 0,14 | 4,95 0.8 3,53
ulei de floarea soarelu 3 3 2,97 26,97
unt 72,5% 5 5 0,025 | 4.1 0.05 374




MmMorcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
Compot de fructe uscate 200 28 27 0.25 0.1 | 22.32 82,74
prune 10 10 0,17 0,07 | 63 25
zahar 10 10 9.9 348
Piine de secari 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103.2
Total Pranzul 39,575 |28,73| 86,95 696.75
Cina
Pirjoale de peste /Cartofi fierfi cu verdeati 108/65 288 |192.4| 14,42 | 9,61 | 26.04 261,11
Fileu de peste 115 65 | 11,14 | 3,08 95,7
ceapd 8 5 0,02 |[3.28 ) 0,04 2992
faina de géu 5 5 0.5 0,05 | 3,65 17.9
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
Cartofi 150 108 2,16 | 0,11 | 20,52 86.4
unt 4 4 0.1 0,01 | 0,56 3,28
verdeatd/marar 3 24 0,5 0,11 | 1,27 0,94
Ceai cu zahir : 200 17,2 |152| 003 |0,01 | 12,15 42,53
zahar 10 10 9.9 348
ceai 0.2 0,2
Paine din fiina de griu integrala fortificata cu acid 40 40 40 324 (048 | 19,2 106,8
Total Cina 17,69 | 10,1 | 57,39 410,44
TOTAL ZIUA A NOUA - JOI
8142 | 64 |28542| 162946
ZIUA A ZECEA - VINERI
Dejun
Supi de lapte cu orez 200 232 |231.8| 7.105 | 8.4 | 26,34 238,03
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 | 200 6 e L0 104
orez 20 19.8 1,08 0,3 9.36 72.27
zahar 7 7 6.93 24,36




unt 72,5% 5 5 0,025 | 4,1 | 0,05 374
Ceai cu limaie 200 152 |13,2| 0,03 |0,01 | 10,17 35,67
zahar 10 10 9.9 34,8
ceal 0,2 0,2
Lamaie ) 3 0,03 0,01 0,27 0,87

3| Tartini cu unt si brinzi cu cheag tare 45% 40/10/13 63 625 6,54 |[12,05| 19,29 230,02
péine din fiina de gréu integrala foriificati cu acid folic s1 Fe 40 40 3,24 | 048 | 19,2 106.8
branzi cu cheag tare 45% 13 125 3,24 |3.37 48.42
unt 72.5% 10 10 0,06 8,2 | 0,09 74.8

I1 Dejun
Fructe proaspete : portocale 100 145 | 100 | 091 0,1 | 11,17 47,71
Pranz

Legume proaspete: rosii 46 50 46,5 | 0,37 1,4 5,58
Sup3 cu galuste si smintini: 200 188 150,84 6,9 [73418] 109,67 197,37
cartof 100 T2 1,73 |0,084| 164 69
morcov 10 8 0,1 0,01 | 0,56 3,28
ceapa 10 R4 0,14 0,8 3,53
ulei de floarca soarelul 4 4 3,96 35,96
smintind 15%grasime 5 5 0,14 2 0,36 10
ardei dulei 8 6 0,06 0,36 1,8
riadacine de telina 8 6,5 0,03 0,01 | 0,11 (.56
verdeata 3 2.4 0,5 0,11 | 1,27 0,94
faina de griu 25 25 25 0,25 | 89,5 53,7
oud de gaini de categorie «Exstra» 15 13.56] 1,7 1.31 | 031 18.6
Fripturi din carne de curcan cu hrisca 105/85 187 |155,1] 15,96 |13,17| 19,77 300,53
Came de curcan 110 RS 12,11 | 3,35 104.03
mMorcev 10 8 0,1 0,01 | 056 3.28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53




5 suc de rosii 10 9,5 0,06 0.4 1,71
ardei gras 10 7.5 | 0,08 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 3 3 5,94 53.94
hrisca 30 2071 345 (0,59 17,52 101,87
unt 72,5% 4 4 0,02 |3,28| 0,04 2992
Compot fructe uscate 200 150 150 0,3 0 0 0,69

4 pere 10 10 0,17 0,07 | 6.3 25
Zahar 10 10 9.9 348

5 |Pfine de secari 40 40 40 3.6 1,2 | 19,2 103,2

Total Prinzul 27.13 | 10418 150,04 607,37
Cina
Omleta 90 181 129 | 348 |20,86| 6,49 234.6
oua de giind de categorie «Exstray» 60 522 6,79 |522| 0,52 74.56
ulel nerafinat 2 2 1,98 17,98
fana de graun 10 10 | 0,1 h3 358
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0,6 0.4 1 10,4
unt 72,5% 3 3 0,02 |246| 0,03 22,44
3|Salata 79 53 1.43 9 2,73 100.88
conopida 70 44 0,03 4.1 0.05 374
ulei nerafinat 2 2 1.98 17,98
seminte 7 7 1.4 49 0,7 45.5
Bauturi din fructe uscate 200 20 20 0 0 9.9 34.8

2 |zahéar 10 10 99 348
caise 10 10

3 |Paine din fiind de griu integrald fortificat3 cu acid 40 40 40 324 | 048 | 19,2 106.8

Total Cina 6,72 |21,34| 3559 376,2
TOTAL ZIUA A ZECEA — VINERI 66,66 |57.86| 216,19 1606,95




