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Meniu model unie pentru copiii din institutiile de educufic timpurie (3-7ani)

cu regim de activitate de 9.3-10 are

din orasul Chisindu pentry anul 2020 -2021 sezon (iam — primavard)

N Dt baiion Gramajul | Masa 1'-:111":11 Proteine, (I.ipide| Glucide, | Valoarea
d'o | bucatelor | Brutd, g Neti, 5 LB g calorica, keal
PRIMA Z1- LUNI
Dejun

| [Terci din Tulgi de oviiz si seminte 110 41 40,97 4,19 6,3 24,88 133.03
fulgi de oviz 30 2997 357 1,74 19,6 73,73
Seminte: in,susan 3 3 (.6 2.1 0.3 19,5
unt fard prasimi vegetale 3 3 0,02 | 246 | 0.03 224
zahir 3 5 4.95 |74

2 |Fructe coapte cu dovleac 70 95 71,6 1,69 008 | 10,72 48.04

mere, portogale 20020 | 31.6 0.2 .01 2.53 14,835
Fructe uscate: prune.caise uscate 10 in 0,17 0.07 6.3 25
dovleac 43 30 1,32 1.89 8,19

3|Ceai cu limaie: 200 11,2 9.2 0,03 0.01] 6.21 21,75
lamidie 5 3 0,03 0.01 0.27 0,87 |
Zuhir 6 6 5.94 201,88
ceal 0.2 0.2

4|Tartina cu unt si brinza cu cheag tare 45% grasime 40/8/11,5 60 59,52| 6,29 10,15 19,27 211,34
paine din faina de griu integrala fortificata cu ac id folic i Fe 40 40 3.24 048 19.2 106.8
branzi cu cheag tare 45% grasime 12 1135 3 3,11 44,7
unt fird orfsimi vegelale § 8 0.05 6,56 | 0.07 39,84

Total Dejunul 1 12,2 | 16,54 | 61,08 414,16

I Dejun




N e Gramajul | Masa Mﬂbﬁ Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea
dio bucatelor | Bru, g | Netd, g B g calorica. keal
| |Fructe proaspete : mere 024 105 D24 0,37 10,44 43,43
Préinz
Salata de legume 68 83 68 222 6.18 7.05 82,82
sfecla rogie 70 56 0,95 6.05 24.08
I |nuci 6 f 1.2 4.2 0.6 39
praz 5 4 0,07 0.4 1,76
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,98
Supi cu boboase si smAntani : 200 1446 |1159 4 7.81 18.73 157.63
smantand 13% grasime 5 3 014 ! 0,16 10
fasole 10 9,85 19 0.1 5,37 30.15
cartol] 80 57,69 L.13 D06 | 10,94 46,08 |
MGIeoY ] 8 0,1 0,01 0,56 3,28
, |ceapa 10 g4 | 0,14 0.8 3,53
-~ |ardei dulei 8 0,06 (,36 1.8
ulei de floareq soarelui 5 3 4.95 44,95
verdeata 3 24 0:11 (.01 022 0,98
|sare 1.6 L6 il
unt [ErA griisimi vegetale 2 2 001 | 1.64 | 002 14,96
lomate it Stic propriu 10 0 | o1 |o004] 03 1.9
3 |Ou fiert / Piure de cartofi 154/52,.2 313 246,2| 11,02 | 945 | 31,15 245,66
oud de giind de categorie «kxstray 60 52.2 6,79 5,22 | 052 74,56
cartofl 209 150 3,01 0.15 | 2839 12038
lapte pasteurizat 2.5%4-3.29% grasime Al 40 t.2 (.8 2 20.8
unt fara grasimi vegetile 4 4 002 328 0,04 29.92
4 |Compot fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 1,25 424
prune uscate 10 10 0,17 0,07 63 | 25




N oyt BRGAUAOE Gramajul | Masa I T\ifﬁu‘“ﬁ:&’! Proteine, [Lipide| Glucide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Net, 7 . E g calariga, keal
zahar 3 2 4,95 17.4

3 |Pdine de secara 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul 21,01 | 24,71 | 8738 631,71
Cina
1|Budincd din brinzi de vaci cu gem de fructe 150115 207 208,3| 23,39 | 17,39] 23,02 39941
brinza de vaci % grasime 120 120 19,2 10.8 12 241.2
crupe de grig 10 Q.95 IR 0.07 26 34,1
lapte pasteurizal 2.5%-3,2% griisime 40 40 2 0.8 2 20,8
zahir 4 4 3,96 13.92
oud de giing de categorie «bxstra» 13 11,31 1,47 .13 0,11 16,17
unt |38 grisimi vegetals 3 3 0,02 246 0,03 22.24
ulel de floarea soarelui 2 2 1,98 17.98
et de fructe 15 15 | 038 | 015] 846 33
2|Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
|lapte pasteurizat 2.5%-3.2% arisime 200 200 G 4 10 104
Total Cina 29,39 | 21,39 33,02 503,41
FOTAL PRIMA Z1- LUNI 62,97 | 62,64 191,92 159,71
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
| |Terci din erupe de gris cu lapte 200 228 227,98 827 6.6 29,51 212,06
erupe de gris 20 19,9 2,25 0,14 | 14,53 68,26
lapte pasteurizat 2.5% = 3,.2% grisime 200 206 6 < 10 104
zahir 5 5 4.93 174
unt ffrd grasimi vegeiale 3 3 0,02 2.46 0.03 224




N N— Gramajul | Masa htlﬂﬁﬂ Proteing, | Lipide | Glucide, [ \’ﬂ?tlil]‘l’.‘:ﬂ |
dio bucatelor | Brur, g | Netd, o g g | calorica. keal
3|Ceai cu lamaie: 200 14.2 11,8 0,04 0.01 8,24 28,88
Lamaiie { 3 0.04 0.01 0,32 1,04
Lahir i 8 7,92 27.84
Ceai 02 | 02
Tartina cu unt | 40/10 50 50 33 | 8,68 | 19.29 181,6
3 |péine din fainad de grau integrald fortificatd cy acld folic si Fe 40 40 3,24 048 19.2 106.8
unt fard grasimi vepetale 10 10 0.06 8.2 0,09 74.8
Total Dejunal | 11,61 1529 | 57,04 422,54
I Dejun
1 |Frucle proaspete : mere 132 150 132 0,53 14,92 62.04
2 Cuvrigei fard grasimi hidrogenizate 25 25 25 2,75 075 | 19,75 8l
Total Dejunul T 175 157 328 0,75 | 34.67 142,04
Pranz
| |[Muraturi cu continut de sare pina la 1,5g per 100 ¢ produwy 55 55 55 0,55 0,11 1,65 0,6
2 |Supi de legume §i smintini 200 181.6 |141.4| 12,68 502 | 1844 120,98
cartof] 100 T2 1,44 0,07 | 13.68 57,6
Morcoy 10 8 0.1 0,01 0.56 3,28
ceupa 10 8.4 0.14 0.8 3.53
ardei dulci b 6 0,06 0.36 1.8
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 2697
verdeats 3 24 | 05 [o0a1] 127 0,98
varza 30 24 (.19 9 7.44
|unt fardi grasimi vegetale 1 L 0,01 | 082 | 0.0l 7,48
tomate in ¢ propriu 10 10 .1 (.04 3 1.9
sare I:ﬁ 1.6
smidntdang 15% grasimie 5 5 0,14 1 0,16 10




N ViR Bt AIOF Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide Glucide, Valogred
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, o JE g calorica, keal
3 |Pilaf cu earne de vita: T5/130 189 153.5| 19,29 | 12,67 2097 300,87
carne de vitd 110 82.5 16,67 5.78 123,75
prez 30 297 217 0.59 | 18,71 10841
urit fird grisimi vegetale 4 4 0,02 328 | 004 29.92
ceapa 10 84 | 0.14 0,8 3,53
MOTCoV 20 16 .21 0.02 i 6.56
feling T 4.9 0.63 0,01 0.15 0,78
tomate in suc propriv 3 3 0,05 0,02 0,15 0,95
ulei de floarea soareiu 3 3 2,97 2697
4 |Chefir 2,5% E_résime 200 200 200 6 0,1 G 92
5 |Pdine de secara 40 400 40,00 3,60 1.20 | 19.200 10320
Total Prinzul 32,12 | 19,10| 66,26 623,65
Cina
1|Chiftelute de pegte in sos alb cu mamaligu{a 100/62,7/15] 241 192 16,71 | 10,81 967 360,99
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7 | 10,66 | 2.95 9134
cedpd 1] 8.4 0.14 0.8 3,53
fiina de griu > 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
lulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
Mimaliguid : crupe de porumb 30 29.85| 299 0,78 1,19 97.01
Japle pasteurizat 2.5% - 3.2% grasime 40 40 12 0.8 2 208
unt fara grasimi vegetale 3 3 0,02 | 246 | 003 23 .44
2 |Legume proaspete : brocoli | 48 60 48 0,96 1.88 16,32




N Sk bR | Gramajul | M asa :"*:'ﬂ-‘vﬂ' Proteine, |Lipide|Glugide. |  Valoarea
dlo bucatelor | Brui, g | INetiL o .8 i calorica, keal
3 |Paine din find de griiu integrald fortificatd cu acid folic 5§ 40 40 40 324 (0,48 19,2 1068
alSue 100% din fructe cu mai pufin de 5g de zsharuri per 14 150 150 0.3 16,5 69
Total cina 091 |27,79| 31,75 493,11
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 6792 | 62,93 189,72 1681.34
ZIUA A TREIA — MIERCURI
Dejun
1| Terci din crupe de mei cu lapte 200 230 |[2298] 8,21 93 | 2945 233,64
Crupe de mel 20 (98| 2,18 3] 1445 74.84
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 200 | 200 6 10 104
zahar 5 5 4,95 7.4
urit fiird grisimi vegetale 3 5 0,025 4. (.05 374
2l laurt natural 2,5% fari adaus de zahdr 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
3 |Biscuiti fardl grasimi hidrogenizate i) 25 25 2,05 1,38 8.5 106,5
Total Dejunul I 12,76 1506 | 5295 402,64
I Dejun
| |Fructe proaspete : poriocale 103 150 105 0,95 0,1 | 11,55 49,35
Prinz
| |Salati din legume proaspete: a5 62 55 0.4 1.99 2,56 20.39
rogii T 38 | 0.23 1,6 6,84
ardei gras 10 A% 0,08 0,45 2,25
telind tulping R 5 35 | 002 | 001 00 0,56
ceapa 5 4 | 007 0.4 .76
ulei de floarea soarclui neratingl 2 2 1,98 17.98
2|Supi cu paste fiinoase si smantani: 200 162 127.8 35 6,76 | 24,56 164.46




N Deayaiiiabncaislon Gramajul | Masa Mﬂf:ﬂ Prateine, [Lipide | Glucide, Va!uarta
dfo bucatelor | Bruga, g | Neta g 8 o calorica, keal
paste fainoase |0 10 | 0.1 7.4 36
cartofi 100 72 1,44 007 | 13,68 57.6
MooV 10 8 0.1 0,01 .56 3.28
cedpd 10 8.4 0.14 (.8 333
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0.04 0,3 1,9
ardet ditlei 8 6 .06 0,36 1.8
Errjen[a 3 2.4 0.5 0,11 .27 01,94

ulei de floarea soareiui 3 3 2.97 26.97
smintind 13% orasime 5 5 0,14 1 0,16 10
ant fard griisimi vegetle 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
3 |Carne de pui cu varzi inabusitd 170/97.5 344 (2712 21,77 | 13.92( 15,08 216,01
came de pui 130 97.5| 2028 | 858 | 385 116.03
maoreov 20 16 0.2 (.02 1,12 6.56
ceapa 8 672 0.11 0.64 2.82
tomate in su¢ propriu 10 10 0,1 0.04 0.3 1.9
tulpiné de felind 11 7 0.04 0,02 | 0,22 1,12
unt f2rd grasimi vegetale 4 4 0,02 3,28 0.04 2992
varzi 160 128 1,02 6.91 39,68
ulei de floarea soarelu 2 2 1.98 17,98
4|Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 11,25 424
mere uscale 10 10 0.17 0.07 6.3 25
zahdr 5 5 4 .95 17.4
5 |Pdine de secari 40 40 40 36 1.2 19.2 1063,2
Total Pranzul 2044 | 23,94 72,65 555,46
Cina
| [Papanasi copti in rold cu branzi de vaci §i magiun 160/15 178 | 176 | 2242 | 15| 384 463,35
branzi de vaci 5% grasime | 100 100 L6 9 I 201




H e ubsralor Gramajul | Masa M“—‘fd Proteine, | Lipide | Glucide, "v"ﬂ}q.)ﬁﬁ:u
dio bucatelor | Brutd, o | Netd, g , 2 2 caloriea, keal
oua de gling de categorie «Exstran 15 13,05 1.7 1,3 0.13 18.66
crupe de grig Lo 0,95 1.12 0.07 1.26 34.13
zahir 5 3 4.95 17,4
f@ina de griu 22 22 22 1022 ]| 1606 78,76
unt fird grisimi vegetale 4 4 02 328 | 0,04 29.92
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 17,98
magiun 15 I3 0,38 0,15 8,46 33
seminte 3 5 I 3.5 0.3 325
2{Lapte cu cacao 150 157 157 4.9 328 | 13,53 99,98
laple pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4,5 3 1.3 78
CHACAD 2 2 0.4 0.28 1.08 4,58
zahiir 5 5 4,95 17.4

Total Cina 2732 | 22,79 5193 S63,33
TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI 70,47 | 61,90 | 189,08 1570,78
ZIUA A PATRA —JOI1
Dejun
1|Terci din erupe griiu cn lapte 5i nuci 200 183 1828 87 9,16 | 26,25 221,07
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4.5 } Ted 78
crupe de grau 20 198 2.38 02 13,27 70,69
unt 13 grasimi vegetals 3 3 0.02 246 | 0,03 22.44
nuei 5 5 1 3.5 0.5 32,5
xahdr 5 5 4,95 17.44
2{Lapte fiert 180 180 180 54 3.6 9 93
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 180 180 S 3, 9 93
3|Tartina cu unt 40/10 S0 50 33 8.68 | 19,29 181,6
Ipaine din fiind de grau integrald fortificata cu acid Tolic gi Fe 40 40 3,24 .48 92 106.8




N Denumirea bucatelor Gramajul : eoan M{ass_a Proteine, | Lipide) Glucide, va!mﬁ:ﬂ
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, o 8 g2 calorica, keal
unt fird grasimi vegetale i | 10| 0,06 82 | 0.9 74.8

Total De&nu] | 174 21,44 | 5454 495,67
1T Dejun
1 |Fructe proaspete : banane 100 144 100 1.01 0,3 22,18 89.71
Priinz
| | Legume proaspete: ardei chiler 45 6l 45 0.45 2,7 13,5
2|Supd cu perisoare cu smanlani: 200 196,6 |153.6| 11,52 0.6 | 24.69 195,11
Perisoare :
fileu de pui 40 30 .32 3,52 24 47.6
ceapa 5 32 | 007 | 0.4 1,76
faina de grau 7 i 0.7 0.07 | 5.1 25,06
smiéntina 1 5%grisime 5 3 0,14 ! 0,16 10
cartofi 100 T2 .44 0,07 13,68 57.6
ceapa 10 8.4 0,14 (0.8 3,53
MOrcov 10 8 0,1 0.01 (.36 3,28
verdeatd 3 24 | 065 |01 127 0,94
tomate in sue propriu 11 10 0.1 f),04 (3 1.9
ulei de floares soarelui 4 - 3,96 35,96
unt fArd grasimi vegetale | | 0,01 0,82 0,01 748
sare 1.6 1.6
3| Tocinita de fasole verde cu cartofi si fileu de pit [ 75/85 308 2595 26,73 | 14,64 21,79 253
fileu de pui 110 85 22,88 | 9.68 6,6 130.9
cartoli 60 3 0.86 004 821 34.56
ceapd 10 ] 0,14 .8 3,53




N iz ot Gramgjul | Masa | Mast| Proteine, | Lipide| Glucide, Valoares
dfo tucatelor | Bruth, g | Netd g B g calorica, keal
ulei de Noarea soarelui 3 3 2.7 26,97
fasole verds | 100 100 2.5 0.3 4.7 36
morcov L1 8 0.0 | o1 | 056 3.28
pastd de tomate 3 3 0.16 0,45 2,55
ardei dulci |10 7.5 | 0,08 0,45 2,25
unl fird grisimi vegelale 2 2 0,01 1,64 | 0,02 14,96
4 Compot din fructe uscate 200 15 15 017 0,07 11,25 42,4
ciljse uscate 10 10 0,17 0.07 6.3 25
zahar 5 5 4.95 17,4
5 |Piine de secara 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Prinzul 4247 2551 | 79,63 609,21
Cina
| |[Paste fiinoase fierte cu unt/peste copt cu legume 120/85 191 135,5| 1548 | 6,89 | 3343 296,66
filen de peste (Merluciu) 115 |65,55] 11,14 | 3.08 95,7
THOrEHY L0 8 0.1 0.01 0.56 3.28
cenpa 10 84 0,14 0.8 353
ardei gras 10 7.3 0,08 0.45 2,25
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17.98
paste fAinoase 40 40 -4 0,52 | 254 144
unt fArd grasimi vegetale 4 4 0,02 3128 | 0,04 29,92
2lLegume proaspete: rosit 47,5 50 47.5 0,29 2 8,55
3|Ceai cu zahiir si lamiie 200 13.2 10,8 0,04 0,01 | 725 254
ceal 0,2 0.2
zahér 7 T 6,93 24,36
lardie 6 36 | 004 | 001 032 |,04
4 |Phine din fdina de grau integrala fortificatd cu acid folic si 40 40 40 3,24 0.48 19,2 1068




N piviinen haca Gramajul | Masa | Masa| Proteine. |Lipide| Glucide. | Valoarea
dio bucatelor | Brui, g | Netd, & .8 g calorica, keal
Total Cina 1905 | 7,38 | 61,88 437,41
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 7993 | 54,63 | 218,23 1632,00
ZITA A CINCEA - VINERI
Dejun
1|Supi de lapte cu hrisca 200 228 |227.8! 832 | 686 | 2666 211,75
hrigcd 20 19,8 23 04 | 11,68 £7.91
lupte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 f 4 10 104
urit fard erdsimi vegeiale 3 3 0.02 2.46 0,03 22.44
zahir 5 3 4.95 7.4
2|Ceai cu zahir si lamaie 200 13,2 10,8 0,04 0,01 7.25 5.4
ceal 0,2 02
zahar T Vi 6.93 2436
lamiie ] 3.6 0.04 (3,01 0,32 |.04
3|Tartina co unt si brinzi cu cheag tare 40/10/12.5 63 62.5 6.54 12,05 19,29 230,02
pdine din fAind de grau integrald fortificald cu acid folic si Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106.8
brinzi cu cheag tare 45%griisime 3 12,5 3,24 337 4842
unt fard grisimi vegetlale 10 10 0,06 8.2 0,09 748
Total Dejunul 1 14.9 18,92 532 467,17
1T Dejun
1 [Fruete proaspete : mandarine 111 150 111 88,8 42,18
semin{e (miez de nucd) 1 10 10 2 7 1 65
Covrigei fara grasimi hidrogenizate 25 25 25 2,75 0,75 | 19,75 80
Total Dejunul 4.75 775 | 10955 187,18
Pranz
1 |Legume proaspete: moreov 40 50 40 552 0.04 2.8 164
2|Ciorba de conopida cu smintani 200 191.6 | 147,5] 3,12 5.03 48 113,38




N Sanunsbics backEa Gramajul | Masa | Masa | Proteine, | Lipide| Glucide, | 'V Et!L‘IIEI'i:ﬂ
dfo bucarelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, keal
cartofi 8O 57.6 1,13 0,06 | 1094 46,08
conopidi S0 40 0,8 0,04 20 10
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3.53
mMorcov 10 8 (.1 0.01 (.56 3.28
ulei de floarea soarelui 3 3 297 2697
unt frd prisimi vegetale 1 | 0.01 0.82 0,01 7.48
smantana 13%grasime 3 5 0,14 1 0.16 10
raddcing patrunjel L() 7.5 0,17 0,01 0,49 2,18
rad.de (elind 10 7 0,05 | 0,01 | 021 1,12
verdeald 3 24 0,5 0,11 1,27 0,94
ardei gras 8 6 | 006 0.36 L8
suare 1,6 1.6
3|Tocinifi din carne de curcan cu legume 140/75 296 2225 1952 | 987 | 28,05 234.55
carne de curcan 110 82 17,16 | 726 | 495 08.18
MOreoy 10 8 (1.1 0,01 0,36 3,28
ceapa 0 [ 84| o0l4 0.8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
fornate in suc propriu 10 10 0,1 (.04 0.3 1.9
ardei dulei 10 7.5 0,08 0.45 2,25
cartofi |30 93.6 1,87 D09 | 17,78 74,88
unt fard grisimi vegetale 3 3 0,02 2,46 0,03 2244
tulping de teling 10 7 0.05 0,01 0.21 LR
4lSue 100% din fructe cu mai putin de Sg de zaharuri per 1{ 150 150} 150 0,3 1,65 69
5 |Péine de secard 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Pranzul 32,06 |16,14| B6S 536,53

Cina




N Necunibvai i salaloE Grinajul l M:isﬂ f\’llﬂﬂﬁ Proteine; |Lipide| Glneide,| V a}narn‘a
dfo bucttelor | Brutd, g | Netd g £ g calorica, keal
| Omletd cu seminfe de susan 70 107 90,2 8.8 1145 294 145.4
oud de giing de categorie cExsiran 60 522| &7 522 | 0,52 74.65
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 40 40 1.2 0.8 2 208
unt fara grasimi vegetale F 2 001 | 164 | 002 14,96
ulei de floared soarchu I 1 (.99 §.99
seminge:susan 4 4 0.8 2.3 0,4 26
2|Salatd de legume lerte 110 142 110 1,89 2,06 133 75,74
Sfecla rosie 50 40 0,68 4.32 172
MOrcoy 30 24 0.31 0.02 1,68 9,84
praz 10 2 0,18 0,02 (.46 1,92
cartof] 50 36 | 072 | 004 684 28,8
uled nerafinat 2 2 1,98 17,98
3|Chefir 2,5% _'-Erraﬂimi 200 200 200 6 0,1 [ 92
4 |PAine din faind de griu inlegrala fortificata cu acid folic si 40 40 41 3.24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 1993 | 14,09 41,44 | 41994
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI 71,64 | 569 | 290,69 |  1610,82
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1|Terei din crupe de orz cu nuci/dovieac 145 98 829 | 6,16 4,79 | 3396 193,55
crupe de orz 30 299 279 0,33 | 21.88 92.61
yikle) 10 I-E-‘r 3 2 5 52
unt fard prisimi vegetale 3 3 002 246 | 0,03 2244 |
zahar 5 5 4,95 17.4
dovleac 50 33 0.35 2,1 9.1
2|Ceai cu limiie 200 12,2 10,2 0,03 .01 7.2 25,23
lamaie 5 3 0.03 0.01 027 0.87
ceal 0.2 0.2




N Derusiirea bucatelor | Gramajul | Masa | Masa | Proteine, |Lipide Glueide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Bruta. g | Neld, o .8 i calorica, keal
zahar 7 7 5,93 2436
3| Tartind cu unt si branzi cu cheag tare 45%grisime 40/1/ 11,5 62 61,5 6.3 11,79 | 19,29 2263
\piime din faina de grau integrala fortificatd cu acid folic 3 Fe 40 40 3.24 048 19,2 1 06,8
brinzi cu cheag tare 45%grisime 2 11,2 3 3,11 44,7
unt fard grisimi vegetale L0 10 0.06 8.2 0,09 74.8
Total Dejunul 1 12,49 | 16,59| 60,45 445,08
11 Dejun
| |Fructe proaspefe: mere 127 145 1276 051 14.42 59,97
Prinz
| |Salati: "Gingdsie" 6l 74 59.4 1,93 553 | 21,22 63,73
conopidi 50 40 0,8 0,04 20 10
ceapi 5 472 0,07 0.4 1.76
tulpiih de felina 10 7 0,05 0,01 0,21 1,12
seminte de floarea soarelui 3 5 | 3.5 0.5 32,5
ulei nerafinat 2 2 1.98 17.98
sue de lamdie 2 1.2 0,01 0 0,11 0.37
2|Ciorha eu castraveli murafi §i arpacas 200 1996 [167.3| 8,36 6,39 | 24,65 159,33
cartofi 100 72 1.44 0,07 13,68 57.6
castravefi murall 50 50 5 0,1 1.5 6
morcoy 10 8 0,1 0.01 .36 3.28
ceapa LD 8.4 0,14 - 0.8 3,53
‘tomate In suc propriu 3 3 0,05 (.02 0,15 0,95
crupd de arpagas 10 9.9 0.99 13 6,33 i2.08
ulei de floarea souarelui 5 3 4,935 4,95
smianténd 15% grasime 5 5 0,14 ! 0,16 10
verdeaia 3 2.4 0,5 0,11 1,27 .94




N Donuiivea sl Gramajul | Masa M-ﬂs;ﬂ Proteine. | Lipide| Glucide. |~ Valoarea
d/o bucatelor | Bruti g | Netd, o g g calorica, keal
SEre 1.6 1.6
3|Garnitura simpld cu mazdre verde / Qu fiert 150/52,2 260 1.4 1049 791 | 2797 207,39
oudl de gdind de categorie «EXstray 60 52.2 6,79 5.22 0.52 74.65
cartoli 180 128.6] 259 0,13 | 24,62 103,68
mazire verde 15 |3 0.75 (1,03 1,95 s
verdeal® 2 1.6 0.34 0.07 0,85 (.62
unt fiird griisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
4 |Sue 100% din fructe cu mai pujin de 5g de zaharuri per 1 150 15() 150 0.3 16,5 69
5 |Piine de secara 40 44 40 36 1,12 19,2 103,2
Total Pranzul 24,68 [2095| 10954 602,65
Cina
1|Coltunasi lenosi din branzi cu unt: 180 171 1694] 23,1 14,59 | 35,35 424,88
bréfzd de vaci 3% 110 110 17.6 9.9 1.1 2211
faind de griu 3] 30 3 03 | 21.9 1074
erupe de gns 10 0.95 1.12 0,07 | 7.26 34,13
oud de giiind de categorie «Exsiray 12 1044 1,36 1,04 0,1 14,93
zahar 3 3 4,95 17,4
unt [ard grasimi vegetale 4 0,02 3.28 0,04 29.92
2 |Lapte fiert 200 200 200 0 4 10 104
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 200 200 6 4 10 104
Total Cina 29.1 18,59 | 4535 528.88
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 66,78 | 56.13 | 229,76 1636,58
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1| Terci din crupe de mei cu lapte 200 228 [2278] 82 | 7,29 | 2943 | 218,68




N Denunsires bucatolor Gramajul | Masa Ma&*:a Proteine, |1ipide| Glucide, ‘l»’a!narca
d/o hucatelor | Bruta, g | Net&, g g g calorica, keal
crupe de mel 20 19.8 2,18 (.83 14.45 74.84
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
unt fird grisimi vegatale 3 3 0.02 246 | 0.03 22,44
zehir 5 3 4,95 174
2 |Ceai 200 200 T2 0 () 6,93 24,36
ceal (.2 0,2
zahiir 7 7 6.93 24,36
3| Tarting cn unt ﬂgem de fructe 40/10/15 65 (%] 34 8,68 | 27,99 221,65
paine din fiind de griu inteprald fortificat cu acid folic §i Fe 40 a0 3,24 0,48 19.2 106,8
unt £ird grasimi vegetale ' 10 10 0,06 82 | 0.09 74.8
gem de frucie 15 15 0.1 8.7 40,05
Total Dejunul | 11,6 15,97 | 64,35 464,69
IT Dejun
| [Fructe proaspete : mere 132 150 132 0,53 14,92 62,04
Pranz
| |Legume proaspete: ardei dulci 38 S0 38 0,38 2,25 11,25
Supa de brocoli cu smintina 200 2316 | 1804 3.66 503 | 20,71 133,66
smantana | 5% grasime 5 3 0,14 l 0,16 10
cartofi 100 72 144 0,07 |3.68 57.6
MAarcoy 10 8 0,1 0.01 0.56 3.28
ceapi 10 §4 | 0,14 0.8 3,53
brocoli 70 6 | LI12 3,36 19,04
2 [ielina 10 7 | 005 001 ] 021 112
verdeald 3 24 3 0,11 L27 (.94
sare 1.6 L6
ulei de floares soarelis 3 3 2,97 26.97




N Distruniiven fncsteias Gramajul | Masa Mﬂ-‘:ﬂ Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, 2 - g calorica, keal
lomale in Sue Propriu 10 it} 0.1 0,04 0,3 1.9
unt fard grisimi vegetale 1 1 0.01 0,82 0.01 T.48
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 1.8
3 |Parjoale din carne de vita cu cartofi indbusifi 150/75 321 242,1| 1991 |13,39] 27,84 312,52
Parjoale: carne de vita 110 825 | 1667 | 578 123,75
ceapd 5 4.2 0.07 (0.4 1,76
fiind de grin 5 5 0.3 0,03 3.65 17.9
cartof 160 i15 23 0,12 | 21,39 92.16
MOrcav 10 8 0,1 0.01 (.56 3,28
praz 10 8.4 0,14 0.8 3,53
tomate in sUc propriu B 5 .05 0,02 0,15 .95
ulei de Hoarea sparelul b 5 4,95 44.95
unt fird grasimi vegetale 3 i 0.02 246 | 0,03 22.44
ardei dulei 8 6 0.06 0.36 1.8
4| Chefir 2,5% griasime 200 200 200 6 0,1 6 922
5 |Crutoane din piine de secari 40 40 40 : 3,6 1.2 103,2
Total Pranzul 33,55 | 22,12 58 652.63
Cina
Peste copt cu orez si legume | 150/62 206 152,7| 148 8.06 | 24,75 262,18
fileu de peste (Merluciu) [ 10 62,7 | 10,66 | 295 91.54
ulei de Nouarea soarelui . 2 1.98 | 7.98
ores 0 | 207 217 | 039 1871 108,41
| [morcov 10 8 0.1 0.01 0,56 3.28
ceapd 1 8.3 0.14 0.8 3,33
mazare conservata i3 33 1,65 0,07 4.29 13,2




N Deiniieen Bucatidor Gramajul | Masa Mﬁ-“:ﬁ Proteine, | Lipide | Glucide, ‘w’a!uareu
d/o bucatetor | Brutd, g | Neta, g g g calorica, keal
ardei dulel 8 6 0.06 1,36 1.8
unt fard grisimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0,03 22.44
2|Suc 100% din fructe cu mai putin de 3g de zaharuri per 1§ 150 150 150 0,3 16.5 69
3 |Piine din fiind de griu infegrala fortificati cu acid folicsi 40 40 40 3,24 048 19,2 106,8
Total Cina 18,34 | 8,54 | 60,45 437,98
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 64,02 | 46,63 | 197,72 1617.34
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Terci din fulgi de oviiz cu lapte 200 228 228 8.4 7.62 | 28,05 192,99
fulgi de oviiz 20 19.93 2,38 1,16 13.07 49,15
| |unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 2244
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grisime 200 200 6 E 1] 104
rzﬂhir 5 5 4.95 17.4
Ceai cu Himiie: 200 122 10,2 0,03 0,01 7.2 2523
. |zahir 7 7 6,93 24.36
ceai 0.2 (0.2
lamaic 5 3 0,03 | 001 | 027 0,87
Tartind cu unt : 40/10 a0 50 3.3 8,68 19,29 181.6
5 phine din fAind de gran integrala fortificaia cu acid folic gi e 4 40 3.24 (.48 19.2 106.8
unt fiird grisimi vegetale 1 10 0,06 8.2 0.05 74.8
Total Dejunul | 11,73 1631 54,54 399,82
11 Dejun
| |Fructe proaspetfe : banane 100 145 100 | 1L.02 0.3 2233 00,34

Pranz




N N Gramajul [ Masa | Masa) prowine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea

dfa bucatelor | Bruwd, g | Netd, 2 B g calorica. keal
Salati 34 66 s4 | 182 | 449 | 568 62,13

| sfecld rogle 60 48 (.82 5,18 20.64

rici 5 5 | 3.3 (1.5 325
ulei nerafinat ] 1 (1,99 8.99
Supi "Poloneza" cu smintand 200 1536 |119,6| 352 585 | 1697 123.95
smantana | 5%grisime 3 5 0,14 ! 0,16 10
cartofi 100 72 |44 0.07 | 13,68 57.6
MOr¢ov 10 8 0,1 0,04 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0,8 3,53

2 |verdeatd K 2.4 0.5 0,11 127 (.94
tnt [frd grasimi vegetale [ | 0,01 0,82 | 0.01 7458
uled de loarea soarelu 3 3 2.97 26.97
rosii 10 9.5 0.06 0.4 1,71
cua de giind de categoric «Exstray 10 8.71 1,13 0.87 | 0.09 2.44
sdre [ 1.6
Carne de pui in sos eu legume, paste fiinoase ferte 120/97.5 212 1734 2464 |1536] 3785 328.28
carne de pui 130 97.5 | 2028 | 8,58 | 3.85 116,03
cedpa 10 8,4 0,14 0.8 303
morcoy 10 h 0,1 0,01 .56 3,28

3 |ulei de floares soarelui 3 3 297 2697
suc de rosii 3 3 0,01 0,35 23
lardei dulei [0 i3 0.08 0,45 2,25
paste finoase 40 40 4 052 | 296 144
unt {fErd grasimi vegetale 4 4 0,03 3,28 | 0.04 39,92
Compot de frucle uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 42,4

4 |miere uscale 10 10 0,17 0.07 6,3 25
zahar 5 5 4.95 174

5 |Pdine de secard 40 40 40 3,6 1,2 19.2 13,2




N Dbl bacatili Gramajul | Masa Mdﬂ.ﬂ Proteine, |Lipide| Glucide. '*.f'u?uur.ca
dfo i bicatelor | Bruw, g | Neld I L2 i calorica, keal
Total Prinzul 3375 (2697 | 90,95 659,96
Cina
Copturd cu brinzi de vaci §i stafide B 158 156,7| 16,16 | 1451 | 504 422.26
briinzd de vaci 5%prasime 50 S0 8 4.5 0.5 1a0,3
ffind 50 50 3 0.5 36.5 |79
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0.6 0.4 | 104
oud de gaind de categorie «Exstran 10 8.7 1,13 0,87 | 0,09 1244 |
| |unt fara grasimi vegetale 2 2 0.01 | 1.64 | 0,02 14,9
zahar 5 5 4,95 17.4
ulei de Monrea soarelui 3 3 297 2697
drojdie 3 3 0.25 (.06 3,54 3,19
stafide 0 | 10 | 017 |007] 63 2
seminte de susan 5 5 | 33 0.3 325
. |Lapte eu cicao 150 150 150 4.5 3 15 78
~ |lapte pasteurizat 2,5-3.2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
Total Cina 20.66 | 17,51 579 500,2
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 67.16 | 61.09| 225,72 165038
ZIUA ANOUA —.JOI
Dejun
Terci din erupe de gris cu lapte 200 230  [229.,9] 828 824 | 2953 227,06
crupe de gris 20 199 3,25 0,14 | 14,55 68,26
| |lapte pasteurizali 2.5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
zahiir 5 5 4.95 174
mnt Frd grasimi vegetale 5 3 0.03 4.1 0,03 374
2 |Iaurt natural 2,5% fAra adaus de zahar 125 125 125 2.5 375 5 62,5
3 |Biscuiti Fard grasimi hidrogenizate 25 25 25 2.05 2,38 185 106.5
Total Dejunul 1 12.83 | 14,37 | 53,03 196,06




N i Bucaiiion Gramajul | Masa Mﬂ-‘ia Proteine, | Lipide | Glucide, ‘L’al'uare::
do bucatelor | Brutd, g | Net&, g ¢ g calorica, keal
11 Dejun
1 |Fructe proaspete : mandarine P11 150 111 88.8 42,18
Seminte (nuca ) 10 10 10 2 7 | 65
Total Dejunul 1 ) z T 89.8 107,18
Pranz
Salati de legume 61 73 61,05 1 1,99 | 327 353
brocoli 50 40 0.8 24 13,6
| |rosii proaspete 15 14,23 0.09 0.6 2.57
praz ] 4.8 0,11 0,01 0,27 115
ulei neralinat 2 2 | .98 17.98
Ciorba delicioash cu smintind 200 184.6 |151.9 10,71 | 932 | 1929 166,59
sméantini 15%grasime 5 5 0,14 | 0,16 10
cartofi 100 72 1,44 0,07 | 13,68 57.6
fmarcov 10 8 0,1 | 001 0356 3.28
cenpi 10 g4 | 0,4 0,8 3.53
2 |verdeaid 3 2.4 0.5 0,11 1. 27 0,94
unt {ard grasimi vegetale 2 2 0.01 t.ed | 0,02 14,96
sare 1.6 1.6 i
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26.97
rosil proaspete i 9.5 .06 (4 LT3
filen de pui 40 40 8,32 3,52 2.4 47.6
3| Fileu de puicu piure de mazire uscati/linte. 120/85 178 1743 30,02 [1909] 274 297,71
fileu de pui 110 110 J2.88 9.64 6.6 130.,9
mazére (linte in a doua jumatate a lunii *) 30 2085 6.87 (0,3 15,82 93,73
ceapa Lo L 0,14 4,95 0.8 333
tomate in Sue propriu 10 10 0, 0.04 (.3 1.9
ulai de flogrea soarelul 3 3 | 2.97 26,97




N T Gramajul | Masa Mflﬁ_ﬂ Proteine. | Lipide| Glucide, "v'a.lc-arcﬂ
d/o | bucatelor | Bruta, g | Netd g g g calorica, keal
unt [rd grasimi vegetale 3 5 0,03 4.1 0,05 374
mMorcoy 10 R 0.1 0.01 0.56 3,28
Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 1125 424

4 |prunc 10 10 0.17 0.07 .3 23
zahar 5 5 495 17.4
5 |Pdine de secard 40 40 40 3, 1,2 19,2 103,2
Total Prinzul 45,60 | 31,67 80,11 645,20
Cina
Pirjoale de peste /Cartofi fierfi cu verdeali 114/65 287 196.6| 14,43 8.61 | 26,12 251,66
fileu de peste (Merluciu) 115 655 1114 | 3.08 95,7
ccaph 8 072 [ 0.1 0,64 2,82
| faina de gdu 5 5 05 [ 0.05] 3.65 179 |
lei de Noarea soarelu 2 2 198 17.98
carinfi 150) 108 2,16 0.11 20,52 86.4
umt fard grasimi vegetale i 4 0.02 3,28 .04 29.92
verdeati/mirar 3 24| 05 [oai]| 127 0,94
Ceai cu zahdir : 200 10,2 10,2 0 0 9.9 34,8
2 |zahar 10 10 9.9 348
ceal 0,2 0.2
3 |Paine din fiind de oriu integrald fortificatd cu acid folicsi 40 40 40 3,24 0,48 192 106,8
Total Cina 17,67 009 | 5522 393,26
TOTAL ZIUA A NOUA - J0OI 78.10 | 62,13 | 278,16 1541.70
ZIUA A ZECEA — VINERI
Dejun
Supia de lapte cu orez 200 230 229.8 T 7D 8.5 2747 231,07
\lapte pasteurizat 2,5-3,2% gragime 200 200 O - 10 104




N Denusnired Bucitelor Gramajul |  Masa \’1-‘15\1 Proteine, |,1.'rpide Glucide, Valoarea
dfo bucatelor | Bruta, g | Netq, g B g calarica, keal
1 |orez 20 19.8 1.45 0.4 12,47 2,27
zahar 5 5 4,95 174
unt fard grasinn vegetale 5 5 0.3 4,1 0.05 374
2|Ceai cu limaie 200 12,2 10,2 0,03 0,01 T2 25,23
zahar 7 7 6,93 2436
ceal 0.2 0.2
lfimadie 3 3 0.03 0,01 0,27 0,87
3| Tartind cu unt si branzd cu cheag tare 45% 40/10/12,5 63 62,5 6.54 12,05 19,29 230,02
paine din [Gind de grau integrald fortileata e acld folic g1 Fe 40 4(0) 3.24 0,48 19.2 106.8
brinzi cu cheag tare 45% 13 12,5 3,24 337 48,42
unt [ard gritsiing vegetale 10 1 0,06 8.2 0,09 748
Total Dejunul 1 1432 | 20,56 53,96 486,32
1T Dejun
| |Fructe proaspete : porlucale 100 145 100 0,91 0,1 11,17 47,71
Prinz
| |Legume proaspete: rogii 47 50 47.5 0,29 2 8.535
Supi cu galugte si smantani: 200 183 145,1] 6,06 701 | 3555 217.44
cartofl 100 72 144 | Q.07 | 13,68 57,6
IOrCov 10 & 0.1 0,01 0.56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3.33
ulei de floarea soarelu 3 3 2.97 2997
5 |unt fara grisimi vegelale ! 1 0,01 0,82 0,01 7.48
smanting 1 5% grasime 5 5 0.14 2 0.36 10
ardei dulci 8 6 0.06 0.36 .8
radacine de {elind 8 5.6 (.04 0.01 0,17 0.9
verdeald 3 24 0.5 0,41 1.27 0,94




N D ansiie bacatelor Gramajul | Masa h’?ﬁh'_a Proteine, | Lipide| Glucide, |  Valoarea
dio bucatelor | Bruth, g | Nei& g 2 g culorica. keal
fainé de griin 25 23 25 0.25 18.23 89.5
oufl de giind de categone «Exsiran 10) B.7 1.13 0.87 .09 | 244
Fripturi din carne de curcan cu hrisca 100/82 186 1516 20,97 | 1329 2541 263,12
carne de gurcan 110 2 17.16 7.26 495 OR, 18
MOTCOY 10 8 0.1 (0,01 0,36 3.28
cegpi 10 3.4 0,14 0.8 3.5%

3 [HUC de rosil 10 L0 0,02 1 4.6
arde] gras 10 75 | 0,08 0,45 225
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
hriscé 30 29,7 3,45 0.59 | 17.52 101,87
unt fard grasimi vegetale 3 3 0.02 246 (.03 22.44
Compot fructe uscate 200 200 200 0,17 0,07 1125 424

p! |pere uscate 10 10 0,17 0.07 6.3 235
zahar 5 5 4,95 17,4

5 |Paine de secard 40 40 40 A6 1,2 19,2 103,2

Total Prinzul 31,00 | 21,67 | 9341 634,71
Cing
| |Omleti 70 94 86,2 | 841 8,18 | 9,84 152,19
oufi de giini de categorie «Exstran Gl 52.2 6,79 5,22 (.52 74.56
ulel nerafinat 1 1 0,99 8,99
fana de griu 10 10 1 0,1 7.3 35,8
lapte pasteurizal 2.5-3,2% grasime 20 20 0.6 0.4 ] 10.4
unt frd grasimi vegetale 3 3 0,02 2.46 | 003 22,44

3|Salatd de legume 64 78 64 232 4,26 | 30,58 70,98

conopida 70 56 1,12 0,06 28 14




H RS Gramajul |  Masa MH*‘iﬂ Proteine. | Lipide| Glucide. U:i!uurs':u
d/o hucatelor | Bruid, g | Nelé. g g8 g calorica. keal
ulel nerafina 2 2 1,98 17,98
seminte 6 6 ;2 42 0.6 39
Biuturé din fructe uscate 200 | 20 15 0,17 0,07 | 11,25 424
2 |zahar 5 5 4.95 174
calse uscate 10 10 0,17 0.07 6.3 25
3 [Pdine din fAina de griiu integrala fortificati cu acid folicsy 40 40 40 324 | 048 | 192 106,8
TFotal Cina 14,14 | 12,99 70,87 372,37
6046 | 5532 | 22941 1541,11

TOTAL ZIUA A ZECEA — VINERI

Asigurarea cu apd potabild a copiilor din surse sigure:




