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pentru copiii din institutiile de educatie timpurie
cu regim de activitate de 9,5-10 ore

din orasul Chisinau pentru anul 2020 - 2021 (sezon iarna-primavara)

Chisinau 2021




Meniu model unic pentru copiii din institugiile de educaie timpurie (3-7ani)

cu regim de activitate de 9.5-10 ore

din orasul Chisinau pentru anul 2020 -2021 sezon (iama — primavara)

N : Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide | Glucide, Valparea
d/o Deawmires bucstelor hucatﬂ*lur Bruta, g | Netd g VB o calorica, keal
PRIMA ZI- LUNI
Dejun
1| Terci din fulgi de ovaz si seminte 110 41 4097 419 6.3 24.88 133,03
fulgi de ovaz 30 |2997] 357 | L74 ] 196 73.73
Seminfe: in.susan 3 3 0,6 2.1 03 19.5
unt f&rd grasimi vegelale 3 3 0,02 2.46 0.03 224
zahfr 3 3 4,95 17.4
2 |Fructe coapte cu dovleac 70 95 71,6 1.69 0,08 | 10,72 48,04
mere, portocale 20020 31.6 0.2 0.01 2.33 14,85
Fructe uscate: prune.caise uscate 10 10 0,17 0,67 6.3 25
dovleac 45 30 1.32 1,89 8.19
3|Ceai cu limaiie: 200 11,2 9.2 0,03 0,01 6,21 21,75
l&miie 5 3 0.03 0.01 | 027 0,87
zahar 6 (¢ 5,94 20,88
ceai 02 0.2
4|Tartina cu unt §i branzi cu cheag tare 45% griasime 40/8/11.5 60 59,52 6,29 10,15 19,27 211,34
péine din faina de grau integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 048 | 192 106,8
branza cu cheag tare 43% grasime 12 11,5 3 3.11 44,7
unt fird grisimi vegetale 8 8 0,05 0.56 0.07 59,84
Total Dejunul 1 12,2 16,54 | 61,08 414,16

11 Dejun




N T — Gramajul | Masa }'-’_Iﬂtiﬂ Proleine, | Lipide|Glucide, | Valoarea

d/o bucatelor | Brutsi, g | Neta, g .2 g calorica, keal

1 |Fructe proaspete : mere 024 105 92,4 0.37 10,44 43,43

Prinz

Salata de legume 68 83 68 2,22 6,18 | 7,05 82,82
sfecld rosie 70 56 0,95 6.05 24,08

| |nuci 6 6 1.2 4.2 0.6 39
praz 3 - 0,07 0.4 1.76
ulei de (Toarea soarelui nerafinat 2 2 1.98 17,98
Supi cu boboase si smintiing : 200 144,6 | 1159 4 781 | 18,73 157,63
smantdna 15% grasime 5 5 0,14 l (.16 10
fasole 10 9.85 2,19 0.1 537 30,15
cartofi 80 57.69| 1,15 0,06 | 10,94 46,08
morcov 10 h 0.1 0,01 0.56 3.28

. |ceapd 10 8.4 0.14 0.8 3.53
ardei dulci 8 6 0,06 0.36 1.8
ulei de floarea soarelui 5 5 4.95 44.95
verdeata 3 24 0,11 0.01 0;22 0.98
sare 1.6 1.6
unt fard grisimi vegetale 2 2 0,01 .64 | (.02 14,96
tomate in suc propriu 10 10 (0.1 0,04 (0.3 1.9

3 |Ou fiert / Piure de cartofi 154/52,2 313 246,2| 11,02 | 945 | 31,15 245.66
oudl de giing de categorie «Exstran 60 52,2 6,79 522 | 0.52 74,50
cartofi 209 150 3,01 0.15 | 28.59 120,38
lapte pasteurizat 2.5%-3,.2% grisime 40 40 1,2 0.8 2 208
unt fiird grasimi vegetale 4 4 0,02 3,28 0.04 29:.92

4 |Compot fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 424
prune uscate 10 10 0,17 (0,07 6.3 25




N Deratica bucatiler Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide| Glucide,| V a}nare.u
d/o bucatelor | Brufa, g | Netd, g .2 g calorica. keal
zahdr 5 5 4.95 17.4

5 |Piine de secard 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Prinzul 21,00 | 24,71 8738 631.71
Cina
| |Budinei din brinzi de vaci cu gem de fructe 150/15 207 |2053] 2339 |17,39] 23,02 399,41
branzi de vacl 5% grasime 120 120 19,2 10,8 1.2 241,2
crupe de grig 10 9,95 1,12 0.07 1.26 34.1
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 40 40 1,2 0,8 2 20,8
zahar 4 4 1,96 13,92
oudl de giing de categoric «Exstra» 13 11,31 1.47 1,13 | 0.11 16,17
unt fara grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,24
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 17.98
cem de fructe 15 15 | 038 | 015 846 33
2|Lapte fiert 200 200 200 6 - 10 104
lapte pasteurizat 2.5%-3.2% grasime 200 200 6 4 10 104
Total Cina 2939 | 21,39 | 33,02 503,41
TOTAL PRIMA ZI - LUNI 62,97 | 62,64 191,92 1592,71
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
|| Terei din crupe de gris cu lapte 200 228 2279 8,27 60,6 29,51 212,06
crupe de gris 20 19.9 2,25 0,14 | 14,53 68.26
lapte pasteurizat 2.5% - 3.2% grisime 200 200 b k! L0 104
zahdr 5 5 4.95 17,4
unt fara grasimi vegetale 3 3 0.02 246 0.03 22.4




N Dartiea BiEatileE Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide,|  Valoared
dlo bucatelor | Bruia, g | Netd, g 2 g calorica. keal
3|Ceai cu lamaie: 200 14,2 11,8 0,04 0,01 8,24 28.88
Lamaie (] 36 0.04 (.01 0,32 1.04
Zahar 8 8 7.92 27.84
Ceai 0,2 0.2
Tarfina cu unt 40/10 0 50 33 B.68 19,29 181,6
3 |paine din fiiina de prau integrala fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3.24 048 | 192 106.8
unt ffird grasimi vegetale 10 10 0.06 8.2 0.09 74.8
Total Dejunul 1 11,61 | 1529 57,04 422,54
I1 Dejun
1 |Fructe proaspete : mere 132 150 132 (.53 14,92 62,04
2 | Covrigei fiird grasimi hidrogenizate 25 25 25 2,73 0,75 | 19,75 80
Total Dejunul 11 175 157 328 0,75 | 34,67 142,04
Prinz
] |Muraturi cu continut de sare pina la 1.5g per 100 g produ{ 55 55 55 0,55 0,11 1,65 6.6
2 |Supi de legume si smiintina 200 181,6 (1414 2.68 5,02 | 18,44 120,98
cartoli 100 | 72 | 144 | 007 | 13,68 57.6
morcov 10 8 0,1 (0,01 0,56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 0,8 3,53
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 |.8
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
verdeatd 3 24 0.5 0,11 1,27 0.98
varza 30 24 0,19 1.3 7.44
unt fard grasimi vegetale 1 1 0.01 (1,82 | 0.01 7.48
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0,04 0.3 1,9
sare 1.6 1,6
smantiind 13% grasime 5 5 0,14 1 0,16 10




N Démumniiea buéatelsp Gramajul | Masa Mas'a Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoared
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd, 2 B g calorica, keal
3 |Pilaf cu carne de vita: 75/130 189 153,5| 19,29 | 12,67 | 2097 300,87
carne de vitd 110 B2.5| 16,67 | 578 123,75
Orez 30 29,7 2,17 0,59 | 1871 108,41
unt fard grasimi vegetale 4 4 0,02 3.28 0.04 2992
ceapd 10 8.4 0.14 0,8 3.53
MOrcov 20 16 0.21 0,02 1,12 6,56
telina 7 4.9 0.03 0,0] 0.15 0,78
tomate in suc propriu 5 5 0.05 0,02 | 015 0,95
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 2697
4 |Chefir 2,5% griasime 200 200 200 6 0.1 6 92
S5 |Paine de secarid 40 40.00  40,00] 3,60 1.20 | 19,200 103.20
Total Pranzul 32.12 | 19,10 | 66,26 623,65
Cina
| |Chiftelute de peste in sos alb cu mimiliguta 10062,7/15] 241 192 | 16,71 |10.81] 9,67 300,99
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7 10,66 | 2.95 91,54
ceapd 10 84 | 0,14 0,8 3,53
faina de grau 3 3 0,5 0,05 3,65 17,9
lapte pasteurizatl 2.5% - 3,2% grisime 40 40 1,2 0.8 2 20.8
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26.97
Mamaliguti : crupe de porumb 30 29.85| 299 0,78 1.19 47.01
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grisime 40 40 2 0.8 2 20,8
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 2244
2 Legume proaspete : brocoli 48 60 48 0,96 2.88 16.32




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide, Vv a%nar::u
d/o bucatelor | Bruta, g | Neté, g o g calorica, keal
3 |Piine din f@ind de E:E'iu integrala fortificatd cu acid folicsi 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106.8
4|Sue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1§ 150 150 0.3 16,5 69
Total cina 2091 | 27,79 31,75 493,11
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 67,92 |62,93| 189,72 168134
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
| [Terci din erupe de miei cu lapte 200 230 229.8| B8.21 8,93 [ 29.45 233,64
Crupe de mei 20 19.8 2,18 0.83 | 14,45 74,84
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
zahfr 3 3 4.95 17.4
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,025 4.1 0.05 374
2|1aurt natural 2,5% fiird adaus de zahir 125 128 125 25 3,75 5 62,5
3 |Biscuiti fard grasimi hidrogenizate 25 15 25 2,05 2.38 18.5 106,5
Total Dejunul 1 12,76 | 15,06 | 52,95 402.64
Il Dejun
I |Fructe proaspete : portocale 105 150 105 0,95 0,11 | 11,55 49,35
Prinz
||Salata din legume proaspete: 55 62 55 0.4 1,99 2.56 29,39
rosii 40 38 0,23 1.6 6,84
arde] gris 10 TS 0,08 0,45 2,25
telind tulpina 5 35 | 002 | o001 ] 01 0.56
ceapa 5 4 0.07 0.4 1,76
|ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17,98
2|Supi cu paste fAiinoase §i smantina: 200 162 127.8] 3.5 6,76 | 24,56 164,46




N Denumities bucatolor Gramajul | Masa Mﬂ-l‘iﬂ Proteine. | Lipide| Glucide,|  Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd g .2 g calorica, keal
paste fainoase 10 10 | 0.1 7.4 36
cartofl 100 72 1,44 0,07 | 13,68 57,6
MOrcoy 10 8 0.1 0,01 0.56 3,28
ceapd 10 8.4 0,14 (0.8 3,53
tomale in stc propriu 10 10 0, (0,04 0.3 1,9
ardel dulci 8 6 0,06 0.36 1.8
verdeatd 3 2.4 0.5 0,11 1.27 0,94
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
smantana 15% grasime 5 5 0,14 | 0,16 10
unt fiird grasimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0.03 22.44
3 |Carne de pui cu varza inabusiti 170/97,5 344 271,2| 21,77 | 13,92 15,08 216,01
carne de pui 130 975 | 2028 | 8.58 | 5.85 116,03
MOrcov 20 6 0,2 0,02 1.12 6.56
ceapa 8 6,72 0.11 0,64 2,82
tomale in suc propriu 10 10 0.1 0.04 (0.3 1.9
tulpina de telina 10 7 0.04 0,02 | 022 1,12
unt fardl grasimi vegetale B A 0.02 3,28 0,04 29,92
varza 160 128 1.02 6,91 39,68
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
4|Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 42,4
mere uscate 10 10 017 (.07 6,3 25
zahdar 5 3 4,95 17.4
5 |Paine de secard 40 | 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Prianzul 29,44 | 2394 | 72,65 555,46
Cina
| |Papfinasi copti in rold cu brinzi de vaci §i magiun 160/15 178 176 | 2242 |1951| 384 463,35
branza de vaci 5% grisine 100 100 16 9 1 201




N e e Rl Gramajul | Masa | Masa| Proteine. | Lipide Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Neta, g 2 g caloricy, keal
oudl de gdina de categorie «kxstran 15 13,05 1,7 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 0 1995| 112 |007] 726 34,13
zahar 3 5 4.95 17,4
faina de grau 22 22 2.2 0,22 | 16,06 78.76
unt fara grisimi vegetale 4 - 0,02 3,28 | 0,04 29,92
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17.98
magiin 15 15 0,38 0,15 8.40 i3
seminie 5 5 ! 3.5 0.5 32,5
2|Lapte cu cacao 150 157 157 4.9 328 | 1353 99,98
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 150 150 4.5 3 7.5 78
cacao 2 2 0.4 0.28 1.08 4,58
zahar 5 5 4.935 174
Total Cina 27,32 [ 22,79| 51,93 563,33
TOTAL ZIUA A TREIA - MIERCURI 70,47 | 61,90 189,08 1570,78
ZIUA A PATRA - JOI
Dejun
| |Terci din crupe griu cu lapte si nuci 200 183 182.8 8,7 92,16 | 26,25 221,07
lapte pasteurizat 2.5-3.2% grasime 150 150 4.3 3 7.5 78
crupe de gréu 20 19,8 2.38 0.2 13,27 70.69
unt fArd erasimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0,03 2244
nuci 5 5 1 3.5 0.5 32,5
zahar 5 5 4,95 17.44
2{Lapte fiert 180 180 180 54 3,6 9 93
lapte pasteurizat 2,5-3,2% griisime 180 180 54 3.6 09 43
3{Tartina cu unt 40/10 50 50 33 8,68 19,29 181,6
|pdine din f3ina de griu integrala fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 048 | 192 106,8




N Denuniiven bucatelor Gramajul | Masa hfﬂ-ﬁil Proteine, |Lipide| Glucide,|  Valoarca
d/o bucatelor | Bruta. g | Neté. e .2 g calorica, keal
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0,09 74,8

Total Dejunul I 17.4 21,44 | 54,54 495.67
[l Dejun
1 |Fructe proaspete : banane 100 144 100 1.01 03 | 22,18 89,71
Prianz
1 L_cgume proaspete: ardei dulci 45 60 45 0,45 2.7 13,5
2|Supd cu perisoare cu smantina: 200 196,6 |133,6| 11,52 9.6 24,69 195,11
Perisoare :
fileu de pui 40 30 8.32 3.52 24 47.6
ceapd 5 42 | 007 0.4 1.76
faina de griu 7 T 0.7 0.07 5,11 25.06
smintina 15%grisime 3 3 0,14 1 0.16 1O
cartofl 100 12 1.44 0,07 13,68 57.6
ceapa 10 8.4 0,14 (.8 3,33
IMOTCOV 10 . 0.1 001 0,36 328
verdeat 3 2.4 (.5 0,11 1,27 0.94
tomate in Su¢ propriu 10 10 (3.1 0,04 0.3 1.9
ulei de floarea soarelui 4 4 3.96 315.96
unt fird grasimi vegetale I | 0,01 0,82 | 0.0 7.48
sare 1.6 1.
3|Tocaniti de fasole verde cu eartofi si filen de pui 175/85 308 2595 26,73 | 14.64| 21,79 258
fileu de pui 110 85 22 88 9,68 6.6 130.9
cartofi 60 43 .86 0,04 8.21 34,56
ceapi 10 & 0,14 0.8 3,53




N Benunition Eucatelos Gramajul | Masa f\"iﬂf‘-ﬂ Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g 8 g calorica, keal
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
fasole verde 100 100 2.5 0.3 4.7 36
MmMorcoy 10 b 0.1 0.01 (0,56 3,28
pasta de tomate 3 3 0,16 0,45 2,55
ardei dulei 10 7.5 0.08 0,45 2,25
unt fard grasimi vegetale 2 2 0.01 1,64 | 0,02 14,96
4|Compot din fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 11,25 42.4
caise uscale 10 10 0.17 0.07 6.3 23
zahar 5 5 4.95 17.4
5 |Péine de secard 40 40 40 3,6 12 19,2 103.2
Total Pranzul 4247 | 2551 T79.63 609,21
Cina
| |Paste fainoase fierte cu unt/peste copt cu legume 120/85 191 1355| 1548 | 689 | 33,43 296,66
fileu de peste (Merluciu) T 115 |65.55| 11,14 | 3,08 95.7
morcov 10 8 0,1 001 0,56 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,53
ardei gras 10 7,5 0,08 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17.98
paste fiinoase 40 40 4 0.32 29.6 144
unt fard grasimi vegelale 4 4 0,02 328 | 0.04 29.92
2{Legume proaspete: rosii 47,5 50 47,5 1,29 2 8,55
3|Ceai cu zahdr si limiie 200 13,2 10,8 0,04 0,01 7,25 254
ceai 0,2 0,2
zahdr 7 7 6.93 24,36
lamaie 6 3.6 0.04 0,01 0,32 1.04
4 |Paine din fiind de griiu integrald fortificata cu acid folicgy 40 40 40 3,24 048 | 19,2 106.8




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa | Masa | Proteine. | Lipide| Glucide, '\fﬂliuﬂrea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neté, g 20 g calorica, keal
Total Cina 19,05 | 7,38 | 61.88 437,41
TOTAL ZIUA A PATRA —.JO1 7993 |54.63| 218,23 1632.00
ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejun
1|Supi de lapte cu hrigcd 200 228 |227.8| 8,32 6.86 | 26,66 211,75
hriged 20 19.8 2.3 0,4 11,68 67,91
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
unt {Ard grasimi vegeiale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
zahar 3 5 4,95 174
2|Ceai cu zahir si lamaiie 200 13.2 10,8 0,04 0,01 7,25 254
ceal 0,2 0.2
zahdr 7 7 6,93 24.36
lamaie 6 3.6 0.04 0.01 0,32 1.04
3|Tartina cu unt i brinzi cu cheag tare 40/10/12.5 63 62.5 Hh.54 12,05 | 19,29 230,02
paine din fiiind de grau inlegra ] f'(_:-;;_iﬂcalé cu acid folic 51 Fe 40 40 3.24 (.48 19,2 106.8
branzé cu cheag tare 45%grisime 13 12,5 3.24 3.37 48.42
unt fird grasimi vegetale 10 10 0.06 8.2 0.09 74,8
Total Dejunul | 14,9 1892 53.2 467.17
H Dejun
| |Fructe proaspete : mandaringe 111 150 111 88.8 42,18
seminte (miez de nucd) 10 10 10 2 T 1 65
Covrigei fird grasimi hidrogenizate 15 25 25 2,75 0,75 | 19,75 80
Total Dejunul 11 4,75 7,75 | 109,55 187,18
Prinz
| |Legume proaspete: morcov 40 50 40 5,52 0,04 2.8 16.4
2{Ciorba de conopidi cu smintani 200 1916 |147.5| 3.2 5.03 348 113,38




N Bexmniven bustelor Gramajul | Masa | Masa | Proweine, | Lipide| Glucide. V :I?DHTEH
d/o bucatelor | Bruta. g | Neta, a 8 g calorica, keal
cartofi 80 57.6 1,15 0,06 10.94 46,08
conopida 50 40 0,8 0,04 20 10
cedpa 10 8.4 0.14 .8 3,53
MOrcov 10 8 0.1 0.01 0.56 3,28
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26.97
unt fard grasimi vegetale 1 1 0,01 0,82 | 0.01 7.48
smantand 153%grasime 3 3 0.14 | 0.16 10
radacina patrunjel 10 75 | 047 | 001 | 049 2.18
rid.de telind 10 7 0,03 0,01 0.21 1,12
verdeatd 3 24 0.5 0.11 1,27 0,94
ardei gras 8 6 0.06 0,36 1.8
sare I.6 1.6
3| Tocinita din carne de curcan cu legume 140/75 296 |222,5| 19,52 | 9,87 | 28,05 234,55
came de curcan - 110 | 82 | 1716 | 7.26 | 495 98,18
MOreoy 10 8 0.1 0.01 0,36 3,28
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,353
ulei de floarea soarelui 3 3 297 2697 |
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0,04 0.3 1,9
arder dulei 10 7.5 0.08 0,45 2,25
cartofi 130 93.6 1.87 0,09 | 17.78 74.88
unt fird grisimi vegetale 3 3 002 | 246 | 0.03 22,44
tulpina de telind 10 7 0,05 0.01 (.21 1,12
4lSuc 100% din fruete en mai putin de 5g de zaharuri per 1{ 150 150 150 0.3 1,65 69
3 |Piine de secari 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Pranzul 32,06 | 16,04] 865 536,53

Cina




N Desunticen bucatelor Gramajul | Masa Mﬂi"-'ﬂ Proteine. |Lipide|Glucide.| Valoarea
dlo bucatelor | Bruta, g | Neta, g B ¢ calorica, keal
1 Omleta cu seminte de susan 70 107 9.2 838 1145 2,94 1454
oudl de gaina de categorie «Exstra» 60 522 6.79 5,22 0.52 T4.65
Japte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 40 40 L2 0.8 2 20.8
unt firdl grasimi vegetale 2 2 0,01 1,64 0.02 14.96
ulei de floarea soarelu ] 1 0.99 8.499
seminfe:susan 4 4 0.8 2.8 0.4 26
2|Salata de legume fierte 110 142 110 1,89 2,06 13,3 75,74
Sfecla rogie 50 40 0,68 4,32 17.2
moreov 30 24 0.31 0,02 1.68 9.84
praz 10 8 0,18 (0,02 0.46 1,92
cartofi 50 36 0,72 0,04 | 6,84 28.8
ulei rierafinat 2 2 1.98 17.98
3|Chefir 2,5% grasimi 200 200 200 6 0,1 [ 92
4 |Piine din fiind de grau inlegralﬁ fortificata cu acid folic si 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106.8
Total Cina 10,93 | 1409 41,44 419,94
TOTAL ZIUA A CINCEA — VINERI 71,64 | 56,9 | 290.69 1610,82
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
| | Terei din erupe de orz cu nuci/dovleac 145 98 81.9 6,16 4.79 | 3396 193,55
crupe de orz 30 29.9 2,79 033 | 21.88 92.61
nuct 10 10 3 2 5 52
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0.03 2244
zahar 5 5 4,95 17,4
dovleac 30 35 0,35 2.1 a.1
2|Ceai cu lamiie 200 12,2 10,2 0,03 0.01 7.2 5,23
lamdie 5 3 0,03 0.01 0,27 0.87
cedl 0,2 0,2




N el Gramajul | Masa Mﬂﬁ'ﬂ Proteine, | Lipide| Glucide, ‘v’&!um‘m
dlo bucatelor | Bruta, g | Nela, g E g calorica, keal

zahar T 7 6,93 2436
3|Tartind cu unt §i briinza cu cheag tare 45ﬁ§fisime 40/10/L1.5 62 61.5 6,3 11,79 19,29 2263
paine din faina de grau integrald fortificad cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0.48 19,2 106,8
branza cu cheag tare 45%grasite |2 11,5 3 3.11 44.7
unt ffird grasimi vegetale 10 10 0,06 2 0,02 74,8

Total Dejunul 1 12,49 | 1659 | 6045 445,08

II Dejun
Fructe proaspete: mere 127 145 127,6| 0,51 14,42 59,97
Prinz

Salatia: "Gingagie' 60 T4 59,4 1,93 553 | 21,22 63,73
conopida 50 40 0.8 (.04 20 10
ceaps 3 42 0,07 0.4 L76
tulpina de telind 10 7 0.05 0.01 0.21 1,12
seminie de floarea soarelui 5 5 I 3.3 0,5 325
ulei nerafinat 2 2 1.98 17,98
suc de |amdie 2 12 (.01 0 0.11 0.37

2|Ciorba cu castravefi murati si arpacasg 200 199,6 |167,3| 8,36 6,39 | 24,65 159.33
cartofl 100 72 144 0,07 13.68 57.6

castravell muraji 50 50 5 0.1 1,5 6

morcov 10 8 0,1 0.01 0.56 3.28
ceapa |0 8.4 0,14 0,8 3.53
tomate in sue propriu 3 3 0,05 0,02 | 0,15 0.95

crupi de arpacas 10 0.9 0,99 0.13 6.53 32.08

ulei de floarea soarelui 5 3 4.95 44.95
sméintina 15% grasime 5 5 0.14 ] 0.16 10
verdeata 3 24 0.5 (0,11 1.27 0,94




N Y- S Gramajul | Masa M.as_a Proteine, |Lipide| Glucide. |  Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, £ .8 E calorica. kcal
sare I.6 1.6
3|Garniturd simpld cu mazire verde / Ou fiert 150/52.2 260 2014 1049 7.91 | 27,97 207,39
oui de gdind de categorie «Exstra» 60 522 6,79 522 | 032 74.65
cartofi 180 129.6| 2,59 0,13 | 24,62 103,68
magzire verde 15 15 0,75 0,03 1,95 6
verdeald 2 1.6 0,34 0,07 0,85 0.62
unt fard grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0.03 22,44
4 |Sue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1 150 150 150 0.3 16,5 69
5 |Piine de secari 40 40 40 36 1,12 19,2 103,2
Total Prianzul 24,68 | 20,95 109,54 602,65
Cina
1|Colfunasi lenosi din branza cu unt: 180 171 1694 23,1 14,59 | 3535 424,88
brinzi de vaci 3% 110 110 17,6 9.9 1.1 221,1
fAina de griu 30 i 3 0.3 21,9 107.4
crupe de gris 10 9,95 112 0.07 | 7.26 34,13
oua de gdind de categorie «EXslran 12 10,44 1.36 1,04 0,1 14.93
zahdr 5 5 4,95 17.4
unt fArd grasimi vegetale 4 4 0,02 3.28 | 0,04 29,92
2 |Lapte fiert 200 200 | 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime | 200 200 200 G 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
|| Terei din crupe de mei cu lapte 200 228 2278 8.2 7.29 | 2943 218.68




N Do Bacatelor Gramajul | Masa Ma;,‘a Proteine, | Lipide| Glucide, Va!@m'e&
dio bucatelor | Brutd, g | Neta, g B g caloriea, kcal
crupe de mei 20 19.8 2,18 0,83 | 1445 74,84
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grisime 200 200 6 4 10 104
unt fard grasimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0,03 22.44
zahir 3 5 4,95 17.4
2 |Ceai 200 200 A 0 0 6.93 24,36
ceal 0.2 0,2
zahar 7 7 6,93 24,36
3| Tartind cu unt si gem de fructe 40/10/15 65 65 34 8,68 | 27,99 221,65
péine din find de grau inteprali fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3.24 0.48 19,2 106,8
unt fira grasimi vegetale 10 10 (0,06 8,2 0,09 4.8
gem de fructe 15 15 0.1 8.7 40,05
Total Dejunul | 11,6 | 1597 64,35 464.69
IT Dejun
| |Fructe proaspete : mere 132 150 132 0,53 14,92 62,04
Prinz
| [Legume proaspete: ardei dulci 38 50 38 0,38 2,25 11,25
Supi de brocoli cu smantdni 200 231.6 |1804| 3,66 503 | 20,71 133,66
smantanad 5% grasime 5 5 0,14 I 0,16 10
cartofi 100 72 1.44 0.07 | 13,68 57.6
morcoy 10 8 0,1 0.01 0,56 3.28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3.53
brocoli 70 56 .12 3.36 19,04
2 |telina 10 7 0.05 0,01 0.21 1,12
verdedla 3 24 0.3 0,11 1.27 (.94
sare 1.6 1.6
ulei de floarea soarelui 3 3 297 26,97




N Déuinirea busatalor Gramajul M;ﬁ&u Mﬂt::u Proteine. |Lipide | Glucide, \f'aj_ﬂﬂrea
d/o bucatelor | Bruta. g | Netd, g .2 g calorica, keal
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1.9
unt fard grasimi vegetale 1 I 0.01 0.82 0.01 7.48
ardei dulci 8 6 0.06 0,36 1.8
3 [Parjoale din carne de vita cu cartofi indbusifi 150/75 321 242,11 1991 [1339| 27.84 312,52
Pirjoale: carne de viia 110 82,5 | 16,67 | 5,78 123,75
ceapa 3 42 0,07 0.4 1.76
faina de grau 3 5 0,5 0.03 3,65 17,9
cirtohi 160 115 2,3 0.12 | 21.89 92,16
MOreoy 10 8 0.1 0.01 .56 3,28
praz 10 8.4 0.14 0.8 3,33
tomate in Suc propriu 5 5 0,05 0,02 0.15 0,95
ulei de floarea soarelui 5 5 4.95 44.95
unt fird grisimi vegetale 3 3 (5,02 246 | 0,03 22.44
ardei dulci 8 6 0.06 0,36 1.8
4{Chefir 2,5% grasime 200 200 200 6 0.1 6 92
5 |Crutoane din pidine de secari 40 40 40 3.6 3.6 1.2 103.2
Total Prinzul 3355 | 22,12 58 652,63
Cina
Peste copt cu orez i h:ghu me 150/62 206 152,7 14.8 8,06 | 24,75 262,18
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7 1066 | 2,95 91,54
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
orez 30 29.7 217 0,59 18,71 108,41
| |{morcov 10 8 0,1 0.01 0,56 3,28
ceapid 10 8.3 0,14 0,8 3.53
33 i3 1,65 0,07 | 4729 13,2

mazire conservala




N Beiines biicatelon Gramajul | Masa '-""Ii'-lﬁﬂ Proteine, |Lipide | Glucide, \f’&llnarea
d/o bucatelor | Brugi, g | Netd, ¢ B e calorica, keal
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 1.8

unt fiird grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22,44
2|Sue 100% din fructe cu mai pufin de 5g de zaharuri per | 150 150 150 0,3 16,5 69
3 |Piine din fdina de griu integrala fortificata cu acid folic si 40 40 40 3.24 0.48 19,2 1068
Total Cina 18,34 | 8,54 | 6045 437,98
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 64,02 | 46,63 | 197,72 1617,34
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
Terci din fulgi de oviz cu lapte 200 228 228 8.4 7.62 | 28,05 192,99
fulgi de ovaz 20 1998 238 1,16 | 13,07 49,15
1 |unt fird grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 2244
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 - 10 104
Zahir 5 5 4,95 174
Ceai cu limiie: 200 12,2 10,2 0,03 0,01 7,2 25,23
. |zahar 7 7 6.93 24,36
ceal 0.2 02
lamadie 5 3 0,03 0,01 0,27 0,87
Tartind cu unt : 40/10 50 50 33 8,68 | 19,29 181,6
3 péine din faind de grau integrala fortificati cu acid folic §i Te 40 40 3.24 (),48 19,2 106.8
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0.09 74.8
Total Dejunul | 11,73 | 16,31 | 54,54 309,82
11 Dejun
| [Fructe proaspete : hanane 100 145 100 1.02 0.3 22.33 90,34

Pranz




H Seaamiies Bucktdor Gramajul |  Masa N:lﬂftﬁ Proteine, |Lipide| Glucide,| Valvarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neid. g 2 g calorica, keal
Salati 54 66 54 1,82 | 449 | 5.68 62,13
I sfecli rosie 60 48 0,82 5,18 20,64
nuc 5 3 | 3.5 0.5 32,5
ulei nerafinat 1 ] 0,99 8.99
Supi "Polonezd" cu smintind 200 153,6 |119,6] 3,52 585 | 1697 123,95
smantind | 3%grisime 5 5 0.14 ! 0.16 10
cartofi 100 T2 144 0.07 | 13.68 37.6
MOrcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3.28
ceapd 10 8.4 0.14 0.8 3,53
2 |verdeata 3 24 | 05 |o11] 127 0.94
unt fiird grisimi vegetale 1 1 0.01 0.82 | 0,01 7.48
ulei de Noarea soarelui 3 3 2,97 26,97
rosii 10 9.5 0.06 04 1,71
oud de giind de categorie «Exstran 10 8.71 1,13 0,87 0,09 12,44
sare 1.6 1.6
Carne de pui in sos cu legume, paste fiinoase fierte 120/97,8 212 173.4| 2464 |1536| 3785 328,28
carne de pui - 130 | 97.5| 20.28 | 8.58 | 583 116,03
ceapa 10 8.4 0.14 0.8 3.53
moreov 10 ] 0.1 0,01 0.56 3,28
3 |ulei de floarea soarelu 3 3 297 2697
sue de rosii 5 5 0,01 0.55 23
ardei dulei 10 7.5 (.08 0,45 2.25
paste [Ainoase 40 40 - 0,52 | 296 |44
unt fArd grasimi vegeuile 4 4 0.03 3,28 0.04 2092
Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11.25 42,4
4 |mere \scate 10 10 0,17 0,07 6.3 25
zahdr 5 5 4.95 17,4
5 |Paine desecara 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2




N D icatelor Gramajul | Masa Mas‘:u Proteine, |Lipide| Glucide, | Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g B o calorica, keal
Total Prinzul 33,75 | 26,97| 90,95 659,96
Cina
Copturi cu brinzi de vaci §i stafide 80 158 156,7| 16,16 |14,51| 504 422.26
branza de vaci 3%grasime 50 50 8 4.5 (1.5 100,5
faina 50 50 5 0.5 36.5 179
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0.6 0.4 1 104
oud de giind de categorie «EXsiran 10 8.7 1,13 0.87 | 0.09 12,44
| |unt fird grisimi vegetale 2 2 0,01 .64 | 0,02 14.9
zaldr 5 5 4.95 17.4
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
drojdie 3 3 0.25 0,06 | 0,54 3,15
stafide 10 10 0.17 0.07 6.3 25
seminle de susan 5 5 | 3.5 0.5 32.5
, |Lapte cu cacao 150 150 150 45 3 7.5 78
“ [lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 1so | 150 | 45 3 7.5 78
Total Cina 20,66 | 17,51 579 500,26
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 67,16 | 61,09 [ 225,72 1650,38
ZIUA ANOUA -JOI
Dejun
Terci din crupe de grig cu lapte 200 230 | 2299 8,28 824 | 29,53 227,06
crupe de grig 20 199 225 0,14 | 14,53 68.26
| |lapte pasteurizati 2.5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
zahdr 5 5 4.95 174
unt fird grasimi vegetale 5 5 0.03 4.1 0.05 37,4
2 |laurt natural 2,5% f&ra adaus de zahar 125 125 125 2,5 & 5 62,5
3 |Biscuiti fara grisimi hidrogenizate 25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
Total Dejunul 1 12,83 | 1437| 53,03 396,06




N N —— Gramajul | Masa Ma.e.-_a Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, keal
I1 Dejun
| |Fructe proaspete : mandarine 111 150 111 88.8 42,18
Seminte (nuca ) 10 10 10 2 7 ! 65
Total Dejunul 11 2 7 89.8 107,18
Prinz
Salata de legume 61 73 61,05 1 1,99 | 327 353
brocoli 50 40 0,8 24 13.6
| |rosii proaspete 15 [4,25] 0.09 0.6 2.57
praz 6 4.8 0,11 0.01 0,27 1,15
ulei nerafinat 2 2 1.98 17.98
Ciorbi delicioasi cu smintind 200 1846 |151,9| 10,71 | 932 | 1929 166,59
smantand 1 5%grasime 3 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 2 1,44 0,07 | 13.68 57.6
MOrcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3.28
ceapa 10 A 0,14 0.8 3.53
2 |verdeaja 3 2.4 0.3 0.11 1.27 0,94
unt fard griisimi vegetale 2 2 0,01 1.64 0.02 14.96
sare 1.6 1.6
ulei de floarea soarelul 3 3 2,97 26.97
rosii proaspete 10 9.5 0.06 0.4 1.71
fileu de pui 40 40 8.32 3,52 24 47,6
3| Fileu de puicu piure de mazare uscatia/linte. 120/85 178 174,3| 30,12 | 19,09 27,1 297,71
fileu de pui 110 110 22,88 9.69 6.6 1309
maziire (linte in 4 doua jumatate a lunii *) 30 2085 6.87 0.3 15.82 93,73
ceapd 10 8.4 (.14 4,95 0.8 3.33
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0.04 0.3 1,9
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26.97




‘\ Dt il Gramajul | Masa | Masa| Proteine, |Lipide|Glucide,| Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, ¢ | Neld, g .8 g calorica, keal
unt fird grasimi vegetale 3 3 (.03 4.1 0.05 37.4
mMoreoy 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
Compot de fruele uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 424

4 prune 10 10 0.17 0.07 6.3 25
zahar 3 5 4.95 17.4
5 |Paine de secard 40 40 40 3,6 1,2 19,2 103.2
Total Prianzul 45,60 | 31,67 80,11 645.20
Cina
Péarjoale de peste /Cartofi fierti cu verdeats 114/65 287 196,6| 14,43 | 8,61 | 26,12 251,66
fflen de peste (Merluciu) 115 65,5 11,14 | 3,08 93,7
ceapa 8 9.72 0,11 0.64 2,82
| |Faina de giu 5 B 05 | 0,05 | 365 179 |
ulei de floarea scarelui 2 2 1,98 17,98
cartofi 150 108 2,16 0.11 | 20,52 86,4
unt {Ard grasimi vegetale 4 4 0,02 3,28 | 0.04 29.92
verdeajd/mirar 3 24 0.5 0.11 1,27 0,94
Ceai cu zahir : 200 12 10,2 1] 0 9.9 34.8
2 |zahar 10 10 9.9 34.8
ceai 0.2 0,2
3 |Pitine din fiini de griu integrala fortificatd cu acid folicsi 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 17,67 0.09 | 5522 393,26
TOTAL ZIUA A NOUA - JOI 78,10 | 62,13] 278,16 1541.70
ZIUA A ZECEA — VINERI
Dejun
Supa de lapte cu orez 200 230 (229.8| 7,75 85 | 2747 231.07
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime | 200 200 6 4 10 104




N Dl Sk Gramajul | Masa Tv_las_a Proteing, |Lipide| Glucide, | Valoarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, g .2 z calorica. keal
| [orez 20 19.8 1,45 0.4 12,47 72,27
zahar 3 5 4,95 174
unt fara grisimi vegetale 3 3 0,3 4.1 0.0 374
2|Ceai eu lamiiie 200 12,2 10,2 0,03 0,01 T2 25,23
zahdar T 7 6.93 2456
ceai 0,2 0.2
lamdie 3 3 0.03 0.01 0,27 0.87
3|Tartind cu unt si brinza cu cheag tare 45% 40/10/12,5 63 62,5 6,54 | 12,05] 1929 130,02
péine din faina de grau integrald fortificatd cu acid folic 51 Fe 40 40 3.24 0.48 19.2 1068
branza cu cheag 1are 45% 13 125 | 3.24 3.37 48.42
unt fard grasimi vegetale 10 10 0,06 82 | 0,09 74,8
Total Dejunul I 1432 | 20,56| 3396 486,32
1 Dejun
| |Fructe proaspete : portocale 100 145 | 100 | 091 | 01 | 11,17 47,71
Prinz
| |Legume proaspete: rogii 47 50 47,5 029 2 8,55
Supa cu galuste i smiantani: 200 183 145,1] 6,06 7,11 | 35,55 217,44
cartofi 100 72 |44 0.07 | 13,68 57.6
morcov 10 8 (.1 0,01 0.56 3,28
ceapé 10 84 0,14 0,8 3,55
ulei de floares soarelui 3 3 2.97 29.97
- |unt fard grisimi vegetale I | 0,01 0,82 0,01 7,48
~ |smantana | 5%grasime 5 5 0.14 2 0.36 10
ardei dulci 8 f5 0,06 0.36 1,8
radacine de jelina & 5,6 (4,04 0,01 0.17 0.9
verdeald 3 24 0.5 0,11 1,27 0,94




N Desaiis Sacatelor Grmngjul Masa Mﬁi‘-_ﬂ Proteine, |Lipide Glucide, Valoarea
dio bucatelor | Brutd. g | Netd, g g g calorica, keal
faina de griu 25 25 2.5 0.25 | 1825 89,5
oud de gdind de categorie «Exstran 10 8.7 1,13 0,87 0,09 12.44
Fripturi din carne de curcan cu hrisea 100/82 186 151,6| 20,97 |13.29| 2541 263.12
carne de curcan 110 82 yElG || %26 4,95 98,18
MOrcov 10 8 0.1 (L0l 0.56 3.28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3.53
1 sue de rosii i 101 0,02 1,1 4,6
- |ardei gras 10 T35 (0,08 0.45 2,25
ulei de floarea soarelui 3 3 297 26,97
hrisca 30 29.7 3,45 0,59 | 17,52 101.87
unt fara grasimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0,03 22,44
Compot fructe uscate 200 200 200 0,17 0,07 | 11,25 424
4 |PETE uscate 10 10 0.17 0.07 3 25
zahar 3 3 4,95 174
5 |Paine de secard 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Pranzul 31,09 | 21,67 | 9341 634,71
Cina
| |[Omleta 70 94 86,2 8,41 8,18 | 9,84 152,19
oud de gaind de categorie «Exsiran 60) 522 | 6,79 3322 | 052 74.56
ulei nerafinat | 1 0.99 8.99
fiind de grau 10 10 1 0.1 7,3 35.8
lupte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0,6 0.4 | 10,4
unt f&rd grisimi vegetale 3 3 0,02 246 0.03 2244
3|Salata de legume 64 78 64 2,32 426 | 30,58 70,98
conopidi 70 56 | 1,02 | 006 28 14




N T e Gramajul | Masa | Masa| Proteine, | Lipide| Glucide. Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g B £ calorica, keal
wlei neralinat 2 2 1.98 17.98
seminte 6 6 e 4.2 0,6 39
Bautura din fructe uscate 200 20 15 0,17 0,07 | 11,25 42.4

2 |zahar 5 5 4.95 17,4
calse uscate 10 10 0,17 0,07 6,3 25
3 |Pdine din fiind de griiu integrala fortificatd cu acid folic 3) 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,8
Total Cina 14.14 | 12,99] 7087 372,37
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI 6046 | 5532 | 22941 1541,11

Asigurarea cu api potabili a copiilor din surse sigure




