COORDONAT

Sef CSP mun.Chisingy

Dna Eudochia Tca
3 _ 0|

MENIU - MODEL
pentru copiii din institutiile de educatie timpurie

cu regim de activitate de 9,5-10 ore

APRDBM

Sef adjunct’ BGETS mur _' o
Dnul Andrei !f_walu:-

26 _ o4

din orasul Chisiniu 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 Chisindu pentru anul 2020 -2021 sezon (iama — primavari)

N Sennmiven ticatedor Gramajul | Masa Pﬁlasa Proteine. |Lipide|Glucide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Brutd, g | Netd, g - 2 calorica, keal
PRIMA ZI- LUNI
Dejun
|| Terci din fu_lgi_de ovAaz §i seminte 110 41 40,97 4,19 6.3 24,88 133,03
fulgi de oviz 30 2997 3.57 1.74 19,6 73,73
Seminte: in.susan 3 3 0.6 2.1 0.3 19.5
unt fArd grasimi vegetale 3 3 0,02 2.46 0.03 22.4
zahir 3 5 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 2,533 14,85
Fructe uscate: prune.caise uscate 10 10 0.17 0,07 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
laméie 5 3 0,03 0.01 0.27 0,87
zahar 6 6 5,94 20,88
ceal 02 0.2
4| Tartina cu unt si branzi cu cheag tare 45% grisime 40/8/11,5 60 59,52| 6,29 |10,15]| 19,27 211,34
paine din faina de grau integrala fortificatd cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0.48 19.2 106.8
branza cu cheag tare 45% grasime 12 11,5 3 3,11 44.7
unt fard grisimi vegetale it 8 0,05 6.56 0.07 59.84
Total Dejunul 1 122 |16,54| 61,08 | 414,16

11 Dejun




N S biicataler Gramajul | Masa Mas_a Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea

d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g . g g calorica. keal

1 |Fructe proaspete : mere 02,4 105 92.4 0,37 10,44 43,43

Prinz

Salata de legume 68 83 68 2,22 6,18 | 7,05 82.82
sfecla rosie 70 36 0.93 6,05 24,08

I |nuei 6 6 1,2 42 0.6 39
praz 3 4 0,07 0.4 1.76
ulei de floarea soarelui nerafinat 2 2 1.98 17.98
Supi cu boboase si smintiina : 200 1446 |1159 - 7,81 | 18,73 157,63
smantana 15% grasime 3 5 0.14 | 0.16 10
fasole 10 9.85 2,19 0.1 3,37 30.15
cartofi 80 57.69 1,15 0,06 | 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 8 6 0.06 0.36 1.8
ulei de floarea soarelui 5 5 4.95 4495
verdeata 3 24 0,11 0.01 0.22 (.98
sare 1.6 1.6
unt fird grasimi vegetale 2 2 0.01 1.64 0.02 14,96
tomate In Su¢ 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 gaind de categorie «Exstran 60 52,2 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 41) 40 1,2 0.8 2 20.8
unt fird 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 42.4
prune uscate 10 10 0,17 0,07 6.3 25




N e Gramajul | Masa |Masa | Proteine, |Lipide| Glucide,| 'V a}uurea
dio bucatelor | Bruta, g | Netd, g .8 g calorica. keal
zahar 5 5 4,95 17.4

5 |Pdine de secara 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2
Total Prianzul 21,01 | 24,71| 8738 631,71
Cina
1|Budinei din brianzi de vaci cu gem de fructe 150/15 207 205.3| 23,39 |17,39| 23,02 39941
bréinzi de vaci 5% grisime 120 120 19.2 10,8 1,2 241.2
crupe de gris 10 9,95 1,12 0.07 7.26 34.1
lapte pasteurizat 2.5%-3,2% grasime 40 40 1.2 0.8 2 20,8
zahar 4 4 3,96 13.92
oud de giind de categorie «Exstran 13 11.31 1.47 1,13 0.11 16.17
unt fird griasimi vegelale 3 3 0.02 2.46 0,03 22,2
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 17.98
gem de fructe 15 15 0,38 0,15 8.46 33
2|Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2.5%-3.2% grasime 200 200 6 < 10 104
Total Cina 29.39 | 21,39 | 33,02 503.41
TOTAL PRIMA ZI - LUNI 62,97 | 62,64| 191,92 1592,71
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
|| Terci din crupe de gris cu lapte 200 228 2279 8,27 6.6 | 29,51 212,06
crupe de gris 20 19.9 2,25 0,14 | 14,53 68,26
lapte pasteurizat 2.5% - 3.2% grasime 200 200 6 4 10 104
zahar 5 5 4,95 17.4
unt fara grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22.4




N T —— Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide|Glucide,| Valoarea
dlo bucatelor | Bruta, g | Neta, g e o calorica. keal
3|Ceai cu lamaie: 200 14.2 11,8 0,04 0,01 8.24 28.88
Lamaie 6 3.6 0.04 0,01 | 0.32 1,04
Zahar 8 8 192 27.84
Ceal 0,2 0.2
Tartina cu unt 40/10 50 50 33 8.68 19,29 181.,6
3 |pdine din faina de grau integrala fortificata cu acid folic §i Fe 40 40 3.24 048 | 19.2 106.8
unt fird grasimi vegetale 10 10 0.06 8.2 (.09 74.8
Total Dejunul 1 11,61 | 1529 | 57,04 422,54
I1 Dejun
1 |Fructe proaspete : mere 132 150 132 0,53 14,92 62,04
2 | Covrigei firi griisimi hidrogenizate 25 25 25 2,75 0,75 | 1975 80
Total Dejunul 11 175 157 3.28 0,75 | 3467 142,04
Prinz
| |Muraturi cu continut de sare pini la 1.5g per 100 g produj 55 55 55 0,55 0,11 1,65 6,6
2 [Supi de legume si smantina 200 181.,6 | 1414 2.68 5,02 18,44 120,98
cartoll 100 72 1,44 0,07 | 13.68 57.6
marcov 10 8 0.1 0.01 0.56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,53
ardei dulei 8 6 0,06 0.36 1.8
ulei de floarea soarelui 3 3 297 26,97
verdeajd 3 2.4 0,5 0,11 1,27 0.98
varzi 30 24 0,19 1.3 7.44
unt fard grasimi vegetale 1 ] 0.01 0,82 | 0.01 7.48
tomate in suc propriu 10 10 0.1 00,04 0.3 1.9
sare 1.6 1.6
smantand 13% grasime 5 5 0.14 I 0,16 10




N Poamiieee bl Gramajul | Masa Mﬂﬁ'ﬂ Proteine. | Lipide | Glucide, Va}uarea
dio bucatelor | Brutd, g | Netd, g g g calorica, keal
3 |Pilaf cu carne de vita: 75/130 189 | 153,5| 1929 |12,67| 20,97 300,87
came de vita 110 82,5 | 16,67 | 5,78 123,75
orez 30 29,7 2,17 0.59 | 18.71 108.41
unt fara grasimi vegetale i 4 0,02 3.28 | 0,04 29,92
ceapa 10 8.4 0.14 0.8 3,53
MOorcov 20 16 0.21 0,02 1,12 6,56
telina 7 4.9 0,03 0.01 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 26.97
4 |Chefir 2,5% grasime 200 200 200 6 0,1 6 92
5 |Paine de secara 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 mamdlignta 10/62,7/15 241 192 16,71 10,81 9.67 300,99
fileu de peste (Merluciu) 110 62,7 | 1066 | 2,95 91,54
ceapa 10 8.4 0,14 0.8 3,33
faina de griu 5 5 0.5 0,05 | 3.65 17.9
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 40 40 1,2 (.8 2 20,8
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 2697
Mamiliguta : crupe de porumb 30 29,85 2.99 0.78 1,19 97.01
lapte pasteurizat 2.5% - 3,2% grasime 40 40 1.2 0.8 2 20,8
unt fard grisimi vegetale 3 3 0.02 2,46 0,03 224
2 |Legume proaspete : brocoli 48 60 48 0,96 1,88 16,32




N Sonuniiies neatolar Gramajul | Masa Mah‘vﬂ Proteine. |Lipide| Glucide,| V a%uanﬁa
d'o bucatelor | Brutd, g | Neta, g . g g calorica. kceal
3 |Piine din faina de griu integrali fortificata cu acid folic si 40 40 40 3,24 0,48 19,2 106,58
4|Sue 100% din fructe cu mai pufin de 5g de zaharuri per 1 150 150 0,3 16,5 69
Total cina 20,91 |27.79| 31,75 493,11
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 67.92 |62.93] 189,72 1681,34
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1|Terci din crupe de mei cu lapte 200 230 2208| 821 8,93 | 2945 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
zahar 5 5 4,95 17.4
unt fard grisimi vegetale 5 5 0.025 4.1 0,05 374
2|laurt natural 2,5% fari adaus de zahar 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
3 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate 25 25 25 2,05 2,38 18,5 106,5
Total Dejunul I 12,76 | 15,06 | 52,95 402,64
1 Dejun
Fructe proaspete : portocale 105 150 105 0,95 0,11 | 11,55 49,35
Prinz
1|Salati din legume proaspete: 55 62 55 0.4 1,99 1,56 29,39
rosii 40 38 0.23 1.6 6.84
ardei gras 10 1.5 0.08 0.45 2,25
telind tulpina 5 3.5 0.02 0.01 .11 0,56
ceapd 5 4 0,07 0.4 1,76
ulei de fioarea soarelui nerafinat 2 2 1,98 17.98
2|Supi cu paste fiinoase §i smantini: 200 162 127.8 35 6,76 | 24,56 164,46




N S enmmiiien fucatelor Gramajul| Masa |Masa| Proteine, | Lipide| Glucide,| Valoarea
dio bucatelor | Bruta, g | Neta, g .2 g calorica, kcal
paste fainoase 10 10 1 0.1 7.4 36
cartofi 100 72 1.44 0.07 13,68 57.6
MOrcov 10 g 0.1 0.01 0.56 3.28
ceapd 10 84 0,14 0.8 3.53
tomate in suc propriu 10 10 0, 0.04 0,3 1,9
ardei 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 1 0.16 10
unt fard grasimi vegetale 3 3 0.02 2.46 0,03 22,44
3 |Carne de pui cu varza inabugité 170/97,5 344 271,2| 21,77 |[13,92| 15,08 216,01
carne de pui 130 97.5 | 20,28 8.58 5,85 116.03
mMoreov 20 16 0,2 0,02 1,12 6.56
ceapd 8 6,72 0,11 0,64 2,82
tomate in suc propriu 10 10 0.1 0.04 0.3 1,9
tulpind de telind 10 7 0.04 0,02 0.22 1,12
unt fard grasimi vegetale 4 4 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}1Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 11,25 42.4
mere uscaie 10 10 0.17 0.07 b 25
zahar 5 5 4.95 17.4
5 |Piine de secard 40 40 | 40 3,6 1.2 | 192 103,2
Total Pranzul 2944 | 23,94 72,65 555,46
Cina
| |Papdnasi copti in rold cu brinzi de vaci §i magiun 160/15 178 176 | 22,42 |1951| 384 463,35
branzi de vaci 5% grasime 100 100 16 9 1 201




N il ncatalie Gramajul | Masa | Masa) Proteine, | Lipide | Glucide, Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g .2 g calorica, keal
Joud de gaina de categorie «Exsiray 15 13,05 1,7 1,31 | 0,13 18.66
crupe de gris 0 |99s| 112 |oo07| 726 34,13
zahar 5 5 4.95 17.4
faina de grau 22 22 2.2 022 | 16,06 78.76
unt fara grasimi vegetale - 4 2 328 | 0,04 29.92
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 17,98
magiun 15 15 0,38 0,15 | 846 33
seminfe 5 5 | 3.5 0.5 32,5
2|Lapte cu cacao 150 157 157 4.9 3,28 | 13,53 99,98
lapte pasteurizal 2.5-3.2% grasime 150 150 4.5 3 1.5 78
cacao 2 2 0.4 0,28 | 1.08 4,58
zahar 5 5 4,95 17,4

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 grau cu lapte si nuci 200 183 182.8 8,7 9,16 | 26,25 221,07
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 150 150 4.5 3 1.5 8
crupe de griu 20 198 238 0.2 | 1327 70.69
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 | 246 | 0.03 22,44
nuci 5 5 1 3.5 0.5 325
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 9 93
3|Tartina cu unt 40/10 50 50 33 8,68 | 19,29 181,6
paine din faina de grau integrala fortificatd cu acid folic 51 Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106.8




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa ["*11355 Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d/o bucatelor | Bruta. g | Neta. 5 g g2 calorica, keal
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0.09 74.8
Total Dejunul | 17,4 21,44 | 54,54 495,67
11 Dejun
1 |Fructe proaspete : banane 100 144 100 1,01 0.3 22,18 89,71
Prinz
| L_.:-gilme proaspete: ardei dulci 45 60 45 0,45 2.7 13,5
2|Supid cu perisoare cu smintana: 200 196,6 |153,6] 11,52 9,6 24.69 195,11
Perisoare :
fileu de pui 40 30 | 832 | 352| 24 47.6
ceapa 5 4,2 0,07 0.4 1,76
faina de grau 7 7 07 | 007] 511 25,06
smantina 13%grisime 5 5 0,14 1 0,16 10
cartofi 100 72 1.44 0.07 | 13,68 57.6
ceapa 10 8.4 .14 0.8 oy
Morecov 10 8 {11 0,01 0,56 3.28
verdeata 3 2.4 0.5 0,11 1,27 0,94
tomate in su¢ propriu 10 10 0.1 0,04 3 1.9
ulei de floarea sparelui 4 4 3.96 35,96
unt f&rd grasimi vegetale I 1 0.01 0.82 0,01 7.48
sare 1.6 1.6
3|Tocinita de fasole verde cu cartofi si fileu de pui 175/85 308 2595 26,73 | 14,64 21,79 155
fileu de pui 110 85 22.88 9.68 6.6 1309
cartofi 60 43 (.86 0,04 8,21 34 56
ceapa 10 8 0,14 | 0.8 3,33




N Dentniiren hocstelos Gramajul | Masa Mﬂﬁ_ﬂ Proteine, | Lipide | Glucide, Va!uarea
dio bucatelor | Bruta, g | Neta, g .2 g calorica, kcal
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
fasole verde 100 100 2.5 0.3 4.7 36
MOrcov 10 8 0.1 0.01 (1,56 3,28
pastéd 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 .64 | 0,02 14,96
4|Compot din fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11,25 42.4
calse uscate 10 10 0,17 0.07 6,3 25
zahar 5 5 4,95 17.4
5 |PAaine de secaria 40 40 40 3.6 1.2 19.2 103.2
Total Prinzul 42,47 | 2551 | 79,63 609,21
Cina
1|Paste fainoase fierte cu unt/peste copt cu legume 120/85 191 135,5| 1548 | 6,89 | 3343 296,66
fileu de peste (Merluciu) ) 115 |65.55] 1114 | 3,08 95.7
morcov 10 8 0,1 0,01 0.56 3,28
ceapa 10 84 0,14 0.8 3,33
ardeir gras 10 7.5 0,08 0,45 2,25
ulei de floarea soarelui 2 2 1.98 1 7.98
paste fiinoase 40 40 4 0,52 29.6 144
unt fard grasimi vegetale 4 4 0.02 328 | 0.04 29.92
2 Legume proaspete: rosii 47.5 50 47,5 0,29 2 8,55
3|Ceai cu zahir si lamaie 200 13,2 10,8 0,04 0,01 7.25 254
ceai 0.2 0,2
zahar () 7 6.93 24,36
lamaie ) 3.6 0.04 0.01 0.32 1,04
4 |PAine din faind de griu integrala fortificata cu acid folic s} 40 40 40 3.24 0,48 19,2 106.8




N T Gramajul | Masa | Masa | Proteine, | Lipide| Glucide, "Ja!marea
dia bucatelor | Bruta, g | Neta, g .g g calorica, keal
Total Cina 1905 | 7,38 | 61.88 437,41
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 79,93 | 54,63 | 218,23 1632.00
ZIUA A CINCEA — VINERI
Dejun
| |Supi de lapte cu hrisca 200 228 |227.8| 8.32 6,86 | 26,66 211,75
hrigca 20 19.8 23 0.4 11,68 67,91
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
unt fard grasimi vegeiale 3 3 0,02 2.46 0,03 22,44
zahar 5 5 4.95 17.4
2|Ceai cu zahar si lamiie 200 13,2 10,8 0,04 0,01 7,25 25,4
ceat 0.2 0,2
zahar 7 7 6.93 24.36
lamaie i 3.6 0,04 0,01 0.32 1.04
3|Tartina cu unt si brinza cu cheag tare 40/10/12,5 63 62,5 6,54 12,05 | 19,29 230,02
paine din fiina de grau integrala fortificatd cu acid folic i Fe 40 40 3.24 0.48 19,2 106.8
branza cu cheag tare 45%grasime 13 | 125] 324 | 337 48,42
unt fard grasimi vegetale 10 10 0.06 8.2 0.09 74.8
Total Dejunul 1 149 |1892| 33,2 467,17
I1 Dejun
| |Fructe proaspete : mandarine 111 150 111 88,8 42,18
seminte (miez de nucd) 10 10 10 1 65
Covrigei fara Erisimi hidrogenizate 25 25 25 N ) e 19,75 80
Total Dejunul 11 5 i 109,55 187,18
Pranz
| |Legume proaspete: morcov 40 S0 40 5,52 0,04 2.8 16.4
2|Ciorbi de conopida cu sminlana 200 1916 |147.5| 3,12 503 | 348 113,38




N enuuifiea Bucotelor Gramajul | Masa |Masa| Proteine, | Lipide| Glucide,|  Valoarea
dfo bucatelor | Bruta, g | Netd, 2 .8 g calorica, keal
cartofi 80 57,6 1,15 0,06 | 10.94 46,08
conopida 50 40 08 | 004 | 20 10
ceapd 10 8.4 0.14 0.8 3.53
MOrcov 10 8 0,1 0.01 0.56 3,28
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26.97
unt {#ra grasimi vegetale 1 | 0,01 0.82 0,01 7,48
smantana 15%grasime 5 5 0.14 1 (.16 10
radacina patrunjel 10 TS5 0,17 0.01 0.49 2,18
rad.de telina 10 7 0,05 0,01 0.21 1.12
verdeatd 3 24 (.5 0,11 127 0,94
ardei gras 8 6 0.06 0,36 1.8
sare 1.6 1.6
3|Tocanita din carne de curcan cu legume 140/75 296 |222,5| 19,52 | 9.87 | 28,05 234,55
carne de curcan 110 R2 17.16 | 7.26 | 495 08.18
Mmorcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,53
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97
tomate in suc propriu 10 10 0,] 0,04 0.3 1,9
ardei dulci 10 755 0,08 0,45 2,25
cartofi 130 93.6 1,87 0,09 | 17.78 74.88
unt fard grisimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0.03 22,44
tulpina de telina 10 7 0,05 0.01 0,21 1,12
4lSue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1{ 150 150 150 0,3 1,65 69
5 |Pdine de secara 40 40 40 3,6 1.2 19.2 103.2
Total Pranzul 32,06 16,14 86,5 536,53

Cina




N Berumlives Encstelor Gramajul | Masa | Masa| Proteine, |Lipide| Glucide, \-’aj‘narea
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta, g .2 g calorica, keal
I Omleti cu seminte de susan 70 107 99,2 8.8 11,45 2,94 1454
oufl de gaini de categorie «Exstra» 60 52,2 6.79 522 | 052 74.65
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 40 40 1,2 0,8 2 20.8
unt fird grasimi vegetale 2 2 0,01 1,64 0,02 14.96
ulei de floarea soarelui 1 1 0.99 8.99
seminge:susan 4 4 0.8 2.8 0.4 26
2|Salati de legume fierte 110 142 110 1,89 2,06 13,3 75,74
Sfecld rosie 50 40 0,68 4,32 17,2
moreov 30 24 031 0.02 1.68 9.84
praz 10 8 0,18 0,02 (0,46 1,92
cartofl 50 36 0,72 0,04 | 6,84 28.8
plei nerafinat 2 2 1.98 17,98
3|Chefir 2,5% grasimi 200 200 200 6 0,1 6 92
4 |Piine din faini de griu inl:grali fortificata cu acid folic si 40 40 40 3,24 0.48 19,2 106.8
Total Cina 19,93 14,09 | 41,44 41994
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI 71.64 | 569 | 290,69 1610,82
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
| | Terei din crupe de orz cu nuci/dovleac 145 98 82,9 6,16 4,79 | 33,96 193,55
crupe de orz 30 299 2,79 0,33 | 21.88 92.61
nuci 10 10 3 2 3 52
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22.44
zahar 5 5 4.95 17.4
dovleac 50 33 .35 2;1 9.1
21Ceai cu lamaie 200 12,2 10,2 0,03 0,01 Tt 2523
lamaie 5 3 0.03 0,01 0.27 0.87 -]
ceal 0,2 0.2




. Dsiiixisek Busatelsn Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide| Glucide, |  Valoarea
d/o bucatelor | Bruta, g | Netd. g2 .2 g calorica, keal
zahar 7 7 6.93 24,36
3| Tartini cu unt si brinzi cu chea_g tare 45%_§rﬁsime 40/10/11,5 62 61.5 6,3 11,79 | 19,29 226,3
piine din faina de grau integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 324 0.48 19,2 106.8
branzi cu cheag tare 45%grasime 12 & 3 3,11 44.7
unt fard grisimi vegetale 10 10 0.06 8,2 0,09 74,8
Total Dejunul 1 1249 | 16,59| 60,45 445,08
I1 Dejun
Fructe proaspete: mere 127 145 127.,6| 0,51 14,42 59.97
Pranz
Salata: "Gingisie" 60 74 59,4 1,93 553 | 21,22 63,73
conopida 50 40 0.8 0,04 20 10
ceapa 5 42 0.07 0.4 1.76
tulpind de (elina 10 T (.05 0.01 0.21 1,12
seminte de floarea soarelui 5 5 1 3.5 0,5 325
ulei nerafinat 2 2 1.98 17,98
suc de lamdie 2 1,2 0.01 0 0.11 0,37
2|Ciorbi cu castraveti murati si arpacag 200 199.6 |167,3| 836 6,39 | 24,65 159,33
cartofi 100 2 144 0,07 | 13,68 537.6
castraveti murafl 50 50 5 0.1 1,5 6
MOoreoy 10 8 0.1 0.01 0.56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,33
tomalte in suc propriu 5 3 0,05 0,02 | 0,15 0,95
crupa de arpacas 10 9.9 0,99 0,13 | 6.53 32.08
ulei de floarea soarelui 5 5 4.95 4495
smantana 15% grasime 5 5 0.14 ! 0,16 10
verdeajd 3 24 0.5 (3,11 1,27 0,94




N Denumirea bucatelor Gramajul | Masa |M asa | Proteine, | Lipide Glucide,| Valoarea
dlo bucatelor | Bruta, g | Neta g .g g2 calorica, keal
sare 1.6 1.6
3|Garniturd simpli cu mazire verde / Ou fiert 150/52,2 260 2014 1049 7,91 | 27,97 207,39
oui de giind de categorie «Exstray 60 52,2 6.79 5,22 0,52 74.65
cartofi 180 129.6| 2.59 0,13 | 24,62 103,68
magzire verde 13 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 2.46 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 |Paine de secara 40 40 40 3,6 1,12 19,2 103.2
Total Pranzul 24,68 | 20,95| 109,54 602,65
Cina
1 |Coltunasi lenosi din brinzi cu unt: 180 171 169,4| 23.1 14,59 | 3535 424,88
branzi de vaci 3% 110 110 17.6 9,9 ;1 2211
faind de grau 30 30 3 0.3 21,9 107.4
crupe de gris 10 9,95 1,12 0,07 | 7.26 34.13
oua de gdind de categorie «EXstra» 12 10,44 |.36 1.04 0.1 14.93
zahar 5 5 495 17,4
unt fara grasimi vegetale 4 B (.02 3.28 | 004 29.92
2 |Lapte fiert 200 200 200 6 4 10 104
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 200 200 ) 4 10 104
Total Cina 29,1 18,59 | 45,35 528,88
TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 66,78 | 56,13 | 229,76 1636,58
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
|| Terci din crupe de mei cu lapte 200 228 227.8 8.2 7.29 | 2943 218,68




N B hitsekn Gramajul | Masa h“_lﬂblﬂ Proteine, |Lipide | Glucide,|  Valoarea
d/o buecatelor | Bruti, g | Neta, g .2 g calorica, keal
crupe de mei 20 19.8 2.18 0,83 | 1445 74.84
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 200 200 6 4 10 104
unt fard grasimi vegetale 3 3 0.02 2.46 0,03 22.44
zahar 5 5 4,95 17,4
2 |Ceai 200 200 T.2 0 0 6,93 24,36
ceai 0.2 0.2
zahar 7 7 6,93 24,36
3|Tartind cu unt si gem de {ructe 40/10/15 65 65 34 8.68 | 27,99 221,65
paine din fiind de grau integrald fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3,24 0.48 19.2 106,8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0.09 74,8
gem de fructe 15 15 0.1 8.7 40,05
Total Dejunul 1 11,6 |1597| 64,35 464.69
11 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 smintdna 200 231,6 |[180,4| 3,66 503 | 20,71 133,66
smantana 15% grisime 5 5 0,14 | 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 1,12 3.36 19.04
2 |telina 10 7 0,05 0,01 0,21 1.12
verdeati 3 2.4 0.5 | 011 ] 127 0,94
sare 1.6 .6
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26,97




N R —— Gramajul | Masa M'dﬁ'ﬂ Proteine. | Lipide | Glucide, \f'a.?uarr:a

dio bucatelor | Bruta, g | Neta, g e 2 calorica, kcal
tomate in suc propriu 10 10 0,1 0,04 0.3 1,9
unt fird grasimi vegetale I I 0.01 0,82 0,01 7.48
ardei dulci 8 6 0.06 0,36 1.8

3 |Pérjoale din carne de vitii cu cartofi indbusiti 150/75 321 242.1| 1991 |13,39| 27.84 312,52
Pirjoale: carne de vita 110 82,5 | 16,67 | 3,78 123,75
ceapd 5 4.2 0,07 0.4 1.76
faind de grau 5 5 0,5 0.05 | 3.65 17,9
cartofl 160 115 23 012 | 21,89 92,16
MOreoHv 10 8 0.1 0.01 0.56 3.28
praz 10 8.4 0.14 0.8 3,53
tomate in suc propriu 3 5 0.05 0,02 0,15 0,95
ulei de floarea soarelui 3 5 495 44.95
unt fard grasimi vegetale 3 3 0.02 246 | 0,03 22,44
ardei dulci 8 6 0.06 0.36 1.8

4]Chefir 2,5% griisime 200 200 200 6 0,1 6 92
5 |Crutoane din piine de secari 40 40 40 3,6 3,6 103,2
Total Prianzul 33,55 |22,12 58 652,63
Cina

Peste copt cu orez si legume 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 30 297 2,17 0.59 18,71 108.41

I |morcov 10 8 0.1 0,01 0.56 3,28
ceapi 10 8.3 0,14 0.8 3.53
mazare conservata 33 33 1.65 0.07 429 13,2




’\ Senmniiss bucatdis Gramajul | Masa Mﬂn’f-_ﬂ Proteine, |Lipide| Glucide. Va!uarca
dio bucatelor | Bruta. g | Netd, < .8 g calorica, keal
ardei dulei 8 6 0.06 0.36 1.8
unt fara grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 22.44
2|Sue 100% din fructe cu mai putin de 5g de zaharuri per 1 150 150 150 0,3 16,5 69
3 |Paine din fiini de grilu integrala fortificata cu acid folic §i 40 40 40 3.24 0,48 19,2 106,8
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 oviz 20 1998 2,38 1.16 | 13,07 49.15
1 |unt fird grisimi vegetale 3 3 0,02 246 0,03 22.44
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 200 6 - 10 104
zahar 5 5 495 17.4
Ceai cu lamiie: 200 12,2 10,2 0,03 0,01 T 25,23
, |zahar 7 7 6,93 24.36
ceal 0,2 0.2
lamaie 5 3 0,03 0.01 0,27 0,87
Tartina cu unt : 40/10 50 50 33 8,68 | 19,29 181,6
3 péine din fiina de griu integrala fortificata cu acid folic si Fe 40 40 3.24 0,48 19,2 106.8
unt fard grisimi vegetale 10 10 0,06 8.2 0,09 74.8
Total Dejunul | 11,73 | 16,31 | 54,54 399,82
11 Dejun
| |Fructe proaspete : banane 100 145 100 1,02 0.3 22,33 90,34

Pranz




H T Gramajul | Masa Mﬂﬁﬂ Proteine, | Lipide | Glucide, Vu?n:area
/o bucatelor | Brutd, g Netd. o e g calorica, keal
Salata 54 66 54 1,82 449 | 5,68 62,13
| sfecld rosie 60 48 (1,82 5.18 20,64
nuci 5 5 | 3.5 0,5 325
ulei nerafinat | | 0.99 8.99
Supa "Polonezd" cu smintani 200 153,6 |119,6| 3,52 585 | 1697 123,95
smantana | 3% grasime 5 5 0,14 1 0.16 10
cartofi 100 72 1.44 0.07 | 13,68 57.6
MOreoy 10 A 0.1 (.01 0,56 3.28
ceapd 10 8.4 0,14 0.8 3,53
2 |verdeata 3 2.4 0.5 0,11 127 0,94
unt fird grasimi vegetale | 1 0.01 0,82 | 0,01 7.48
ulei de floarea soarelui 3 3 297 26,97
rosii 10 9.5 0,06 0.4 1.71
oua de giind de categorie «Exstra» 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 120/97,5 212 173,4| 24,64 | 1536 37.85 328,28
carne de pui T 130 | 97.5 | 2028 | 858 | 583 116,03
ceapd 10 8.4 0.14 0.8 3,53
morcoy 10 8 0,1 0,01 0,56 3,28
3 |ulei de floarea soarelu 3 3 2.97 26,97
suc de rosii 5 5 0,01 0.55 23
ardei dulci 10 7.5 0,08 0,45 2.25
paste fainoase 40 40 - 0,52 | 296 |44
unt fArd grisimi vegetale 4 - 0,03 3,28 | 0,04 29.92
Compot de fructe uscate 200 15 15 0,17 0,07 | 11.25 42,4
4 |mere uscate {0 10 0,17 0,07 6.3 25
zahar 5 3 4,95 17.4
5 |Piine de secara 40 40 40 3.6 1,2 19,2 103,2




N Deniimiiea hucatelor Gramajul | Masa M.aﬁ_ﬂ Proteine, |Lipide | Glucide, Va?oﬂrea
d/o bucatelor | Brutd, g | Neta, o g g calorica, keal
Total Prinzul 33,75 | 2697 | 90,95 659,96
Cina
Copturd cu brinzi de vaci §i stafide 80 158 156,7| 16,16 | 14,51 ] 504 422,26
bréinza de vaci 3%grasime 50 50 8 4.5 0.5 100,5
faina 50 50 5 0.5 36.5 179
lapte pasteurizat 2.5% 20 20 0,6 0.4 I 10.4
oud de glina de categorie «Exstran 10 8.7 1,13 0,87 0.09 12,44
| |unt fard grasimi vegetale 2 2 0,01 1.64 | 0.02 149
zahar 3 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
seminje de susan 5 5 ] 3.5 0.5 325
. |Lapte cu cacao 150 150 150 4,5 3 7,5 78
lapte pasteurizat 2,5-3.2% grasime 150 150 4,5 3 7,5 78
Total Cina 20,66 | 17,51 57,9 500,26
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 67,16 | 61,09 | 225,71 1650,38
ZIUA A NOUA —JOI
Dejun
Terci din crupe de gris cu lapte 200 230 (2299 8,28 8,24 | 29,53 227,06
crupe de grig 20 199| 225 0.14 | 14,53 68.26
| |lapte pasteurizafi 2.5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104
zahir 5 5 4,95 17.4
unt fArd grasimi vegetale 5 5 (0,03 4.1 (L05 37,4
2 |laurt natural 2,5% fira adaus de zahir 125 125 125 2.5 3,75 5 62,5
3 |Biscuiti fara grasimi hidrogenizate 25 15 25 2,05 238 | 185 106,5
Total Dejunul 1 12,83 | 14,37 53,03 396,06




N P aniilEes hicitelor Gramajul | Masa M&E‘:ﬂ Proteine. |Lipide| Glucide,|  Valoarea
d'o bucatelor | Bruta, g | Neta, g S g calorica. keal
II Dejun
| |Fruete proaspete : mandarine 111 150 111 88.8 42,18
Seminte (nuca ) 10 10 10 2 7 1 65
Total Dejunul 11 2 7 89,8 107,18
Prianz
Salati de legume 61 73 61,05 1 1,99 | 3,27 35,3
brocoli 50 40 0.8 24 13.6
| |rosii proaspete 15 14,25 009 0.6 2,57
praz f 4.8 0.11 0.01 0,27 1.15
ulei nerafinat ) 2 1,98 17.98
Ciorbi delicioasi cu smintind 200 184.6 |151,9) 10,71 | 932 | 19,29 166,59
smantana | 5%grasime 5 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
ceapi 10 8.4 0,14 (0.8 3,33
2 |verdeata 3 24 0.5 0,11 1,27 0.94
unt fird grasimi vegetale 2 2 0,01 1.64 | 0,02 14.96
sare 1.6 1.6
ulei de floarea soarelui 3 3 2,97 26.97
rogii proaspete 10 9.5 (.06 0.4 1,71
fileu de pui 40 40 8.32 3,52 24 47,6
3| Fileu de pui cu piure de mazire uscati/linte. 120/85 178 174,3] 30,02 |19,09] 27,1 297,71
fileu de pui 110 110 | 22,88 | 9.69 6.6 130.9
mazire (linte in a doua jumdtate a hunii ¥) 30 20.85| 6.87 0.3 15.82 93.73
ceapi 10 8.4 0,14 4,935 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




?\ . Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide| Glucide,| Valoarea
d'o bucatelor | Bruta, g | Neté, g . g g calorica. keal
unt fard grasimi vegetale 5 3 0.03 4.1 0,03 374
mOorcov 10 8 0.1 0,01 0,56 3.28
Compot de fructe 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 |Piine de secara 40 40 40 36 1,2 19,2 103,2
Total Pranzul 4560 | 31,67 80,11 645.20
Cina
Piirjoale de peste /Cartofi fierfi cu verdeati 114/65 287 196,6| 14,43 8.61 | 26,12 251,66
fileu de peste (Merluciu) 115 65.5| 1114 3.08 95,7
ceapi 8 9.72 0,11 0.64 2,82
I faina de giu 5 5 0.5 (.05 3.65 17.9
ulei de floarea soarelui 2 2 1,98 17,98
cartofi 150 108 2,16 0,11 | 20,52 86.4
unt fard grisimi vegetale 4 4 0,02 3.28 | 0,04 29,92
verdeajd/mérar 3 2.4 0.3 0,11 1,27 0.94
Ceai cu zahir : 200 10,2 10,2 0 0 9.9 34,8
2 |zahar 10 10 9.9 34.8
ceai 0,2 0.2
3 |Paine din fiini de grau infegrala fortificata cu acid folicsi 40 40 40 3,24 (1,48 19,2 106,8
Total Cina 17,67 | 9,09 | 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 260 230 2298| 7,75 8,5 27,47 231,07
lapte pasteurizat 2.5-3,2% grasime 200 200 6 4 10 104




N Vit Baitatas Gramajul | Masa T‘f"lﬂli_?l Proteine, | Lipide| Glucide, Va!utarﬂﬁ
d/o bucatelor | Bruta, g | Neta. g g g calorica. kcal
1 |orez 20 19.8 143 0.4 12,47 72,27
zahar 5 5 4,95 17.4
unt fara grisimi vegetale 5 5 0.3 4.1 0,05 374
2|Ceai cu lamdie 200 12,2 10,2 | 0,03 0,01 7,2 25,23
zahar 7 7 6.93 24,56
ceai 0.2 0,2
lamaie 3 3 0.03 0,01 0,27 0.87
3|Tartini cu unt si brinzi cu cheag tare 45% 40/10/12,5 63 62,5 6,54 12,05 19,29 230,02
paine din fiina de grau integrald fortificata cu acid folicsi Fe 40 40 3,24 048 19.2 106,8
branzd cu cheag tare 45% 13 12,5 3.24 3.37 48.42
unt fard grasimi vegetale 10 10 (0,06 8,2 0.09 74.8
Total Dejunul I 14,32 | 20,56 | 53,96 486,32
I Dejun
| |Fructe proaspete : portocale 100 145 | 100 091 | 01 | 11,17 47,71
Prianz
| |Legume proaspete: rosit 47 50 47.5 0,29 2 8.55
Supi cu galuste §i smiantana: 200 183 |145,1| 6.06 7,11 | 35,55 217,44
cartofi 00 | 72 | 144 | 007 | 13,68 57,6
morcov 10 8 0.1 (101 (.36 328
ceapd 10 8.4 0.14 0,8 3,33
ulei de floarea soarelu 3 3 2.97 29.97
, |unt fard grasimi vegelale i ] 0,01 0,82 0,01 7.48
smantana 15%grasime 5 5 0.14 2 0,36 10
ardei dulci 8 6 0,06 0,36 1.8
radicine de telina 8 56 | 004 |001] 017 0.9
verdeati 3 | 24 0.5 0.11 1,27 0.94




N Beiumivea Hicatelor Gramajul | Masa Mﬂf'-_ﬂ Proteine. |Lipide | Glucide, Va?narea
d/o bucatelor | Brutd, g | Neta, g .8 g2 calorica, kcal
faina de griu 25 25 2.5 0,25 | 18.25 89,5

oua de gdina de categorie «Exstran 10 8.7 1,13 087 | 0.09 12,44
Fripturi din carne de curcan cu hrisca 100/82 186 151.6| 2097 |13,29| 2541 263,12
carne de curcan 110 82 17,16 7.26 4,95 98.18
MOorcoy 10 g 0.1 0,01 0.56 3.28
ceapi 10 8.4 0,14 0.8 3.53
5 [Sue de rosii 10 10 0,02 1.1 4.6
ardei gras 10 i 0,08 0,45 2.25
ulei de floarea soarelui 3 3 2.97 26,97
hrisca 30 29,7 3,45 0,59 | 17,52 101,87
unt fard 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 pere uscale 10 10} 017 0.07 6.3 25 ]
zahar 5 5 4.95 17.4
5 |Paine de secari 40 40 40 3.6 1.2 19,2 103,2
Total Pranzul 31,09 | 21,67 9341 634,71
Cina
1|Omleta 70 94 86,2 8.41 8,18 | 9,84 152.19
oud de gaind de categorie «Exstra» 60 522 | 6,79 5,22 | 0,52 74.56
ulei nerafinat I 1 0,99 8.99
fina de grau 10 10 1 0.1 753 35.8
lapte pasteurizat 2,5-3,2% grasime 20 20 0.6 04 1 10.4
unt fard grasimi vegetale 3 3 0,02 246 | 0,03 2244
3|Salata de legume 64 78 64 2,32 4,26 | 30,58 70,98
conopida 70 56 | 112 | 006 | 28 14




N Seatniiei busstisn Gramajul | Masa |Masa| Proteine, |Lipide| Glucide, Valoarea
dfo bucatelor | Bruta, g | Neta, g ] g calorica, keal
ulei nerafinat 2 2 1.98 17.98
seminte 6 6 1,2 4.2 0.6 39
Bauturi din fructe uscate 200 20 15 0,17 0,07 | 11,25 42,4
2 |zahar 5 5 4.95 17.4
caise uscate 10 10 0,17 0,07 6.3 25
3 |Paine din fiina de griu integrala fortificati cu acid folicsi 40 40 40 3,24 0,48 | 192 106.8
Total Cina 14,14 | 12,99 70,87 37237
TOTAL ZIUA A ZECEA — VINERI 60.46 | 5532 | 22941 1541,11

Asigurarea cu apa potabild a copiilor din surse sigure




