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Republica Moldova

MINISTERUL SANATATII

ORDIN COMUN Nr. OMS488/834/2025
din 03.06.2025

cu privire la organizarea si asigurarea sanatatii
nutritionale a copiilor si elevilor din institutiile
de invatamant general

Publicat : 12.06.2025 in MONITORUL OFICIAL Nr. 309-312 art. 435 Data intrarii in vigoare

In temeiul art. 10 alin. (1) pct. 2) din Legea nr. 10/2009 privind supravegherea de stat
a sanatatii publice, pct. 9, subpct. 11) din Regulamentul privind organizarea si functionarea
Ministerului Sanatatii, aprobat prin Hotararea Guvernului nr. 148/2021 si pct. 9, subpct. 11)
din Regulamentul cu privire la organizarea si functionarea Ministerului Educatiei si
Cercetarii, aprobat prin Hotararea Guvernului nr. 146/2021,

ORDONAM:

1. Se aproba Regulamentul privind organizarea si asigurarea sanatatii nutritionale a
copiilor si elevilor din institutiile de invatamant general, conform anexei.

2. Agentia Nationala pentru Sanatate Publica va asigura:

2.1. informarea specialistilor din cadrul subdiviziunilor teritoriale cu privire la
prevederile prezentului ordin;

2.2. monitorizarea statutului nutritional al copiilor din institutiile de invatamand
general in conformitate cu prevederile prezentului ordin;

2.3. instruirea personalului medical si a personalului din blocurile alimentare din
institutiile de invatamant general;

2.4. inaintarea propunerilor catre autoritatile administratiilor publice locale si
organele locale de specialitate in domeniul invatamantului privind imbunatatirea
alimentatiei si nutritiei copiilor si elevilor.

3. Directorii institutiilor de invatamant general/directorii taberelor de odihna vor
asigura:

3.1. implementarea prevederilor prezentului ordin;
3.2. respectarea principiilor de intocmire corecta a meniurilor;

3.3. evaluarea alimentatiei si statutului nutritional al copiilor si elevilor din institutiile
de invatamant general;



3.4. introducerea datelor privind alimentatia copiilor din institutiile de educatie
timpurie in Sistemul informational de management in educatie (SIME), conform
indicatorilor stabiliti in prezentul Regulament;

3.5. prezentarea datelor catre subdiviziunile teritoriale ale Agentiei Nationale pentru
Sanatate Publica, conform indicatorilor stabiliti in anexa nr. 6 la prezentul Regulament,
dupa cum urmeaza:

3.5.1. institutiile de invatamant prescolar si institutiile de invatamant general cu
programe de diferite niveluri sau programe integrate - semestrial, catre data de 15 a primei
luni din semestrul urmator;

3.5.2. institutiile de invatamant primar si secundar (ciclu I si II) - anual, pana la data
de 30 ianuarie;

3.5.3. taberele de odihna - dupa fiecare schimb.

4. Ordinul ministrului sanatatii nr. 638/2016 cu privire la implementarea
Recomandarilor pentru un regim alimentar sanatos si activitate fizica adecvata in institutiile
de invatamant din Republica Moldova (Monitorul Oficial al Republicii Moldova, 2016, Nr.
293-305 art. 1435), se abroga.

5. Realizarea prevederilor prezentului ordin se atribuie Agentiei Nationale pentru
Sanatate Publica, subdiviziunilor teritoriale ale acesteia si directorilor institutiilor de
invatamant general indiferent de tipul de proprietate.

6. Prezentul ordin se publica in Monitorul Oficial al Republicii Moldova.

7. Controlul asupra executarii prezentului ordin se pune in sarcina secretarilor de
stat.

MINISTRUL SANATATII Ala NEMERENCO

MINISTRUL EDUCATIEI SI CERCETARII Dan PERCIUN
Nr. 488/834. Chisinau, 3 iunie 2025.

Anexa
La Ordinul Comun MS/MEC

nr.488/834 din 03.06.2025

REGULAMENTUL PRIVIND ORGANIZAREA

SI ASIGURAREA SANATATII NUTRITIONALE



A COPIILOR SI ELEVILOR DIN INSTITUTIILE
DE INVATAMANT GENERAL
I. DISPOZITII GENERALE

1. Regulamentul privind organizarea si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si
elevilor din institutiile de invatamant general (in continuare - Regulament) stabileste
cerintele si practicile obligatorii privind nutritia sanatoasa in cadrul institutiilor de
invatamant general indiferent de tipul de proprietate si forma juridica de organizare.

2. Scopul prezentului Regulament este:

2.1. asigurarea unei alimentatii echilibrate, sanatoase si adecvate nevoilor
nutritionale ale copiilor si elevilor;

2.2. promovarea principiilor nutritiei echilibrate in institutiile de invatamant si
cultivarea obiceiurilor sanatoase legate de nutritie;

2.3. stabilirea cerintelor privind meniurile-model pentru alimentarea copiiilor si
eleviilor din institutiile de invatamant general;

2.4. respectarea normelor si standardelor internationale in domeniul nutritiei si
sanatatii publice prin alinierea la recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) si
Fondului Natiunilor Unite pentru Copii (UNICEF).

3. Institutiile de Invatamant general care cad sub incidenta prezentului Regulament
sunt:

3.1. institutiile de invatamant prescolar;

3.2. institutiile de invatamant general cu programe de diferite niveluri sau programe
integrate;

3.3. institutiile de invatamant primar si secundar (ciclu I si II);
3.4. taberele de odihna.

4. Alimentatia in institutiile de Invatamant general va fi organizata in conformitate cu
Modelul farfuriei sanatoase si Piramidei alimentare, anexa nr. 1.

5. Alimentatia copiilor si elevilor include produse alimentare recomandate, care
acopera necesitatea organismului in crestere, cu nutrienti si energie, conform cantitatilor
zilnice recomandate.

6. Alimentatia copiilor si elevilor va fi organizata in conformitate cu urmatoarele
principii:

6.1. meniul zilnic include o varietate larga de alimente din grupele de baza: legume,
fructe, cereale si derivate de cereale (paine, crupe, paste fainoase), leguminoase, lapte si



produse lactate, carne, peste, oua, nuci, seminte si surse de grasimi sanatoase (uleiuri
vegetale nehidrogenate);

6.2. mesele principale sunt completate cu gustari compuse din legume, fructe, lapte si
produse lactate acidulate cu continut scazut de sare, zahar si grasimi;

6.3. asigurarea unui necesar de calorii, macro si micronutrienti conform varstei si
ritmului de crestere;

6.4. asigurarea unei hidratari corespunzatoare varstei printr-un consum zilnic de
aproximativ 1,5-2 litri de lichide;

6.5. produsele alimentare comercializate pe teritoriul institutiei de invatamant vor fi
selectate exclusiv din lista produselor alimentare permise, anexa nr. 5

7. Copiii si eleviii vor avea acces la apa potabila pe tot parcursul zilei, intre mese,
inclusiv in timpul lectiilor.

8. Regimul alimentar este compus din 2-5 mese pe zi, cu anumite particularitati:

8.1. pentru institutiile de educatie timpurie care activeaza in regim de 5- 6 ore pe zi,
meniul zilnic constituie 50-60% din necesarul zilnic recomandat si repartizat in 2 mese:
dejunul si pranzul;

8.2. pentru institutiile de educatie timpurie care activeaza in regim de 9,5-10 ore pe
zi, valoarea calorica a meniului zilnic constituie 75% din necesarul zilnic recomandat si
repartizata in 4 mese: dejunul, gustarea I, pranzul, gustarea II;

8.3. pentru institutiile de educatie timpurie care activeaza in regim 12-24 ore, meniul
zilnic constituie 100 % din necesarul zilnic recomandat si repartizat in 5 mese: dejunul,
gustarea I, pranzul, gustarea II, cina;

8.4. pentru taberele de odihna necesarul zilnic recomandat de energie si
macronutrienti este mai mare cu 10% fata de norma fiziologica de consum;

8.5. pentru institutiile de invatamant primar si secundar (ciclu I si II) regimul
alimentar este compus din minimum 2 mese /zi.

I1. PRINCIPII DE INTOCMIRE A MENIURILOR
MODEL SI MENIUL ZILNIC DE REPARTITIE

9. Meniul-model pentru 10 zile este elaborat de institutiile de invatamant general,
unitatile care presteaza servicii de alimentatie publica, inclusiv catering, tinand cont de
variatiile sezoniere (iarna- primavara, vara-toamna) si in baza exemplelor de meniuri model
din anexa nr.2, dupa cum urmeaza:

9.1. exemplul de meniu-model pentru copii din institutiile de invatamant prescolar;

9.2. exemplul de meniu-model pentru elevii din institutiile de invatamant primar si



secundar (ciclu I si II);

9.3. exemplul de meniu-model pentru elevii claselor V-IX din institutiile de invatamant
(ciclu I si IT) care se alimenteaza cu mic dejun la pachet;

9.4. exemplul de meniu-model pentru copii din taberele de odihna.

10. Modelul de prezentare a meniurilor-model elaborate de institutiile de invatamant
general, unitatile care presteaza servicii de alimentatie publica, inclusiv catering, in vederea
coordonarii cu subdiviziunile teritoriale ale Agentiei Nationale pentru Sanatate Publica, este
prezentat in anexa nr. 3.

11. La alcatuirea meniului zilnic de repartitie se respecta urmatoarele principii:

11.1. alimentatia corespunde varstei copilului, necesarului energetic si de substante
nutritive;

11.2. raportul dintre proteine, lipide si glucide constituie 1:1:4 din necesarul
energetic recomandat;

11.3. valoarea calorica a produselor alimentare se calculeaza conform prevederilor
din Hotararea Guvernului nr. 84/2024 pentru aprobarea Metodologiei privind calcularea
valorii energetice a produselor alimentare ambalate si a Regulamentului sanitar privind
informarea consumatorului cu privire la substantele prezente in produsele culinare
nepreambalate care cauzeaza alergii sau intolerante;

11.4. distributia aportului energetic al meselor individuale in institutiile de
invatamant general (%) este in conformitate cu tabelele nr. 1- 3, anexa nr. 4.

12. Pentru elaborarea corecta a meniului zilnic de repartitie se va tine cont de:

12.1. cantitatea zilnica necesara de produse alimentare (portia medie zilnica),
elemente minerale, vitamine pentru un copil in functie de varsta sunt mentionate in tabelele
nr. 4 - 8 din anexa nr. 4;

12.2. cota partii necomestibile a produselor alimentare si de volumul bucatelor
obtinute dupa prelucrarea termica a produselor alimentare tabelul nr. 9, anexa nr. 4 si cota
micsorarii volumului (greutatii) produselor la prelucrarea lor (%), tabelul nr. 10, anexa nr. 4;

12.3. lista produselor alimentare permise si lista produselor alimentare interzise,
anexa nr. d;

12.4. cantitatea de sare, zahar si grasimi din alimentele semipreparate ambalate si
bauturi, conform tabelului nr. 11, anexa nr. 4, precum si:

12.4.1. cantitatea de zaharuri adaugate nu va depasi 5 % din necesarul energetic
zilnic recomandat;

12.4.2. cantitatea totala de sare nu va depasi 4 g/zi;



12.4.3. consumul de grasimi trans nu va depasi 1 % din aportul energetic zilnic,
cantitatea acestora nu va depasi 2 g/zi.

13. In cazul lipsei unor produse alimentare, acestea pot fi inlocuite cu altele cu
valoare energetica si nutritiva similara, conform tabelului nr. 12 din anexa nr. 4.

14. Lista produselor alimentare permise pentru servire in cantine si comercializare in
institutiile de invatamant general sunt enumerate in anexa nr. 5.

15. Pregatirea bucatelor pentru comercializare in bufetele scolare vor urma aceleasi
principii si reguli de preparare.

16. Pentru toate preparatele culinare incluse in meniul zilnic de repartitie sunt
elaborate fise tehnologice, cu indicarea: retetei (consumul de materii prime normat - masa
bruta si neta a materiilor prime pentru o portie); cantitatea unei portii de preparat culinar
finit; cerinte catre prelucrarea preliminara a materiilor prime; tehnologia de preparare;
caracteristicile acestuia din punct de vedere al indicatorilor organoleptici (aspect,
consistenta, gust, culoare, temperatura de servire).

17. In institutiile de educatie timpurie se intocmeste un singur meniu zilnic de
repartitie pentru anteprescolari si prescolari cu respectarea recomandarilor de portii medii
zilnice. Meniul de repartitie este variat, unele si aceleasi bucate sau produse nu se vor
repeta atat in timpul zilei cat si in timpul saptamanii.

18. Pentru copiii cu intolerante alimentare confirmate de medicul specialist,
institutiile de Invatamant general vor asigura inlocuirea alimentelor cu produse alternative
(produse lactate fara lactoza si produse de panificatie fara gluten), in limita disponibilitatii
produselor procurate prin procedura de achizitie publica.

ITI. ESTIMAREA FIZIOLOGO-IGIENICA A ALIMENTATIEI

19. In institutiile de Invatamant general situatia privind alimentatia se apreciaza prin
metoda analizei meniurilor de repartitie pentru 7-10 zile si a listei de acumulare a
produselor alimentare conform modelului prezentat in tabelele nr. 1- 3, anexa nr. 6.

20. Lista de acumulare a produselor alimentare se completeaza de catre personalul
medical, iar in lipsa lui de catre directorul institutiei, tabelul nr. 3, anexa nr. 6.

21. In baza listei de acumulare a produselor alimentare se calculeaza consumul lunar
si trimestrial de produse alimentare, tabelele nr. 4 si 5, anexa nr. 6.

22, Aspectul calitativ al alimentatiei (proteine, lipide, glucide, valoarea energetica,
vitamine si substante minerale) se analizeaza in conformitate cu modelul prezentat in
tabelul nr. 6, anexa nr. 6.

23. Aprecierea igienica a ratiei alimentare se efectueaza comparand datele obtinute
cu normele fiziologice, conform modelului prezentat in tabelul nr. 7, anexa nr. 6.

anexa nr.1


https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an1_488ro.doc

anexa nr.2

anexa nr.3

anexa nr.4

anexa nr.b

anexa nr.6


https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an2_488ro.doc
https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an3_488ro.doc
https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an4_488ro.doc
https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an5_488ro.doc
https://www.legis.md/UserFiles/Image/RO/2025/mo309-312ro/an6_488ro.doc

Anexanr. 1
La Regulamentul privind organizarea
si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor
din institutiile de invitimant general

Farfuria sanatoasa

Farfuria pentru o alimentatie sinatoasa este un model alimentar dezvoltat pentru a ajuta in
combinarea diferitelor grupe de alimente care alcdtuiesc o masa echilibratd, si anume legume,
fructe, proteine si cereale. Exemplul farfuriei alimentare ar trebui utilizatd pentru crearea
meselor principale (mic dejun, pranz, cind).

Conform modelului farfuriei sandtoase:

* Legumele si fructele ocupa jumatate din farfurie. Se recomanda sd se opteze pentru
fructe si legume de culori diferite, iar acestea pot fi atit crude cat si gatite.

* Grupa proteinelor ocupa un sfert din farfurie. Se recomanda atat consumul proteinelor
de origine animala (oua, carne, lactate, peste) cét si proteinele de origine vegetala (mazare,
fasole, linte, naut, nuci si seminte).

* Grupa cerealelor ocupa un alt sfert din farfurie. Printre acestea se numara painea,
orezul, pastele, cartofii. Sunt indicate produsele din cereale integrale, precum painea
integrala, orezul si pastele integrale.

De asemenea, este indicat ca farfuria sandtoasa sa fie variata si sa includd alimente combinate
din toate grupele de alimente.

Piramida alimentara

Piramida alimentara este o reprezentare vizuald a principiilor unei alimentatii echilibrate,
clasificand alimentele in functie de frecventa si cantitatea in care trebuie consumate.
Grupurile alimentare incluse 1n piramida alimentara sunt: fructe si legume, cereale, lapte si
produse lactate, alimente bogate in proteine (carne, peste, oud, leguminoase si nuci), grasimi,
produse procesate si dulciuri, etc.



Piramida alimentara



Exemplul de meniu-model pentru copii din institutiile de invataméant prescolar

Anexa nr. 2

La Regulamentul privind organizarea
si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor
din institutiile de invitimant general

Exemplu de meniu model pentru copiii din institutiile de educatie timpurie

cu regim de activitate 10,5 ore

N
d/
0

Denumirea
bucatelor

Gramajul
bucatelor

Masa
bruta,

g

Masa
neta,

g

Proteine,
g

Lipide,
g

Glucide,
g

Valoarea
calorica, kcal

PRIMA ZI - LUNI

Dejun

1

Terci din fulgi
de ovaz cu mar

1/200

137,00

124,65

4,53

1,99

33,19

178,28

Fulgi de ovaz

35,00

34,65

4,16

0,35

2322

123,70

Unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

Mar

100,00

88,00

0,35

9,94

41,36

Tartina cu ou

1/40/43

90,00

83,50

9,26

5,55

19,64

165,41

Péine din faina
de grau integral
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Ou de gaina
categoria
«Extra»

50,00

43,50

5,66

4,35

0,44

62,21

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

13,79

7,74

53,33

347,69

Gustarea I

1

Fructe
proaspete —
mere

1/132

150,00

132,00

0,53

14,92

62,04

Total Gustarea
|

0,53

0,00

14,92

62,04

Pranz

1

Salata din
legume
proaspete cu
seminte de
susan

1/60

67,20

58,20

1,40

5,50

3,41

62,63

tomate
proaspete

30,00

28,50

0,17

1,20

5,13




ardei dulci 30,00 | 22,50 |0,23 1,35 6,75
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

seminte de 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
susan

Zeamai cu 1/200/35/5 | 158,80 | 121,37 | 7,25 6,93 12,81 126,87
carne de pui si

smantana

sold de pui 50,00 | 35,00 | 6,06 3,15 0,67 56,70
dezosat fara

piele

radacina de 50,00 | 35,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
telind

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ardei dulci 10,00 | 7,50 0,08 0,45 2,25
tomate 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
proaspete

orez boabe 5,00 4,95 0,36 0,10 3,12 18,07
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
suc de lamaie 2,00 2,00 0,02 0,09 0,54
sare 1odata 0,80 0,80

smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime (tratata

termic)

Pirjoala din 1/75/50 144,20 | 109,80 | 13,13 8,46 15,25 161,12
carne de pui cu

Sos rosu si

legume

sold de pui 100,00 | 70,00 | 12,11 6,30 1,33 113,40
dezosat fara

piele

ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
paine din faina 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35
de grau

fortificata cu

acid folic si Fe

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
faina de grau 2,00 2,00 0,20 0,02 1,46 7,16
fortificata cu

acid folic si Fe

tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu

Cus-cus cu unt | 1/100 42,20 | 42,20 | 4,02 2,16 29,63 157,22




Cus-cus

40,00

40,00

4,00

0,52

29,60

144,00

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

sare 1odata

0,20

0,20

Compot din
fructe
proaspete

1/200

200,00

200,00

0,15

0,07

1,85

7,99

visine si frunze
de menta

20,00

17,00

0,15

0,07

1,85

7,99

Piine din fiina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

4,00

0,40

29,20

143,20

Total Pranzul

29,95

23,52

92,15

659,03

Cina

Papanasi din
branza de vaci
cu seminte de
floarea
soarelui

0,01

170,00

168,50

24,53

20,29

10,56

385,91

branza de vaci
(tratata termic),
cu fractia masica
de grasime 5%

130,00

130,00

20,80

11,70

1,30

261,30

oud de gaina

15,00

13,50

1,70

1,31

0,13

18,66

faina de grau
fortificatd cu
acid folic si Fe

10,00

10,00

0,81

0,12

4,80

26,70

praf de copt

2,00

2,00

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

faina de grau
fortificatd cu
acid folic si Fe
p/u panare

2,00

2,00

0,20

0,02

1,46

7,16

zahar

2,00

2,00

1,98

8,12

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

seminte de
floarea soarelui

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Cina

24,53

20,49

11,06

389,91

TOTAL
PRIMA 7ZI -
LUNI

68,80

51,75

171,46

1458,67

VALl

A A DOUA-MARTI

Dejun

1

Terci din

1/210

312,00

299,60

10,22

5,08

45,00

284,35




crupe de mei
cu lapte si
fructe

crupe de mei

40,00

39,60

4,75

0,04

26,53

141,37

lapte pasteurizat
2,5%-3,2%
grasime

170,00

170,00

5,10

3,40

8,50

88,40

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

Mar/para

100,00

88,00

0,35

9,94

41,36

Tartina cu
branza cu
cheag tare nu
mai mare de
45% grasime

1/40/24

65,00

64,00

9,84

7,68

19,20

196,32

Paine din faina
de grau integral
fortificata cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Branza cu cheag
tare nu mai
mare de 45%
grasime

25,00

24,00

6,24

6,48

93,12

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

20,06

12,96

64,70

484,67

Gustarea I

1

Fructe
proaspete de
sezon si locale -
struguri

1/150

170,00

149,90

1,04

0,30

26,62

102,05

Total Gustarea
|

1,04

0,30

26,62

102,05

Pranz

1

Legume
proaspete
portionate

1/50

50,00

50,00

0,50

0,00

2,00

9,00

tomate
proaspete

50,00

47,50

0,29

2,00

8,55

Supa
..Taraneasca"
cu smantina

1/200/5

191,80

154,22

1,80

3,70

17,39

92,86

cartofl

40,00

28,80

0,58

0,03

5,47

23,04

varza

100,00

80,00

0,64

4,32

24,80

ceapa

10,00

8,40

0,14

0,02

6,13

2,69

morcov

10,00

8,00

0,10

0,01

0,56

3,28

tomate in suc
propriu

10,00

10,00

0,10

0,04

0,30

1,90




tulpind de telina 10,00 | 8,00 0,06 0,02 0,27 1,12
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80

smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime (tratatd

termic)

Fileu de peste 1/60 129,20 | 80,40 | 12,33 3,23 3,16 76,76
copt

fileu de peste 120,00 | 72,00 | 12,24 1,22 56,88
(merluciu)

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

suc de lamaie 2,00 2,00 0,02 0,09 0,54
ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
Tocana din 1/170 352,20 | 277,24 | 4,63 2,54 39,04 130,78
legume

dovlecei 150,00 | 112,50 | 0,68 0,34 6,41 13,50
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate 40,00 | 38,00 | 0,23 1,60 6,84
proaspete

cartofi 100,00 | 72,00 | 1,44 0,07 13,68 57,60
linte rosie 20,00 | 19,74 | 1,78 0,08 3,97 22,90
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare 1odata 0,20 0,20

Apa plata 1/150 150,00 | 150,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 4,00 0,40 29,20 143,20
de grau

integral

fortificata cu

acid folic si Fe

Total Pranzul 23,26 9,87 90,79 452,60
Omleta 1/80 82,20 | 75,70 | 6,56 6,95 1,94 95,81
naturala

oud de gaina 50,00 | 43,50 | 5,66 4,35 0,44 62,21
lapte pasteurizat 30,00 | 30,00 | 0,90 0,60 1,50 15,60
2,5% - 3,2%

grasime

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

Salata din 1/100 137,20 | 108,70 | 0,92 2,00 5,95 51,19
legume de

sezon

varza alba/rosie 100,00 | 80,00 | 0,64 4,32 24,80
ardei dulci 30,00 | 22,50 |0,23 1,35 6,75




morcov

5,00

4,00

0,05

0,28

1,64

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare iodata

0,20

0,20

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Piine din fiina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

4,00

0,40

29,20

143,20

Total Cina

11,48

9,55

37,59

294,20

TOTAL ZIUA
A DOUA-
MARTI

55,84

32,68

219,70

1333,52

ZIUA A TREIA — MIERCURI

Dejun

1

Terci de orez
cu lapte

1/200

232,00

231,60

8,33

6,73

50,05

322,74

orez boabe

40,00

39,60

2,89

0,79

24,95

144,54

lapte pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

170,00

170,00

5,10

3,40

8,50

88,40

unt

2,00

2,00

2,00

18,00

stafide

20,00

20,00

0,34

0,54

16,60

71,80

Tartina cu
branzi cu
cheag tare nu
mai mare de
45% grasime

1/40/24

65,00

64,00

9,84

7,68

19,20

196,32

paine din faina
de grau integral
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

branza cu cheag
tare nu mai
mare de 45%
grasime

25,00

24,00

6,24

6,48

93,12

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

18,17

14,61

69,75

523,06

Gustarea I

1

Banana

1/120

170,00 | 119,00 | 1,19

0,36

| 26,18

105,91




Total Gustarea 1,19 0,36 26,18 105,91
I
Pranz
1 Salata din 1/50 67,20 | 59,20 | 1,73 5,56 2,51 58,61
legume
proaspete cu
seminte de in
castraveti 40,00 | 37,20 | 0,30 1,12 4,46
spanac 20,00 | 14,80 | 0,43 0,06 0,53 3,40
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare iodata 0,20 0,20
seminte de in 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
2 Supa pireu cu | 1/200/5/20 | 131,80 | 109,95 | 5,39 4,01 35,48 161,77
mazare
uscati/fasole.
smantana si
crutoane
mazare 10,00 | 9,95 2,29 0,10 5,27 31,24
uscata/fasole
cartofi 50,00 | 36,00 | 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
verdeatd 3,00 2,40 0,11 0,01 0,22 0,98
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 1odata 0,80 0,80
smantana 15 % 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime (tratata
termic)
paine din faina 20,00 | 20,00 | 1,62 0,24 9,60 53,40
de grau
fortificata cu
acid folic si Fe
3 Gulas din 1/160 232,60 | 165,00 | 3,06 11,55 26,11 160,27
carne de porc
cu legume
inabusite
carne de porc 100,00 | 64,00 | 1,28 941 5,44 76,80
degrasata,
dezosata
cartofi 100,00 | 72,00 | 1,44 0,07 13,68 57,60
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare iodata 0,60 0,60
4 Compot din 1/150 150,00 | 150,00 | 0,13 0,00 2,34 10,62

fructe




proaspete si
frunze de
menta

Piine din faina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

4,00

0,40

29,20

143,20

Total Pranzul

14,31

21,52

95,64

534,47

Cina

Coptura cu
gem si nuca

1/100

103,00

101,05

7,26

9,80

32,51

251,43

faina de grau
fortificata cu
acid folic si Fe

45,00

45,00

3,65

0,54

21,60

120,15

oud de gdina

15,00

13,05

1,70

1,31

0,13

18,66

lapte pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

20,00

20,00

0,60

0,40

1,00

10,40

unt

2,00

2,00

2,00

18,00

zahar

2,00

2,00

1,98

8,12

drojdie
proaspata

2,00

2,00

0,17

0,04

0,36

2,10

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

magiun/gem

10,00

10,00

0,14

0,01

6,58

23,25

miez de nuci

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Apa plata

1/150

150,00

150,00

0,00

0,00

0,00

0,00

Total Cina

7,26

9,80

32,51

251,43

TOTAL ZIUA
A TREIA -
MIERCURI

40,93

46,29

224,08

1414,87

ZIUA A PATRA - JOI

Dejun

1

Branza de vaci
cu smantana

1/190

190,00

190,00

23,64

16,50

21,36

409,20

branza de vaci
pasteurizata cu
fractia masica

de grasime 5%

120,00

120,00

19,20

10,80

1,20

241,20

smantana
pasteurizata,
10-15% grasime

30,00

30,00

0,84

4,50

0,96

64,80

paine din faina
de grau integral
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Fruct proaspat
de sezon

1/132

150,00

132,00

0,53

0,00

14,92

62,04

mar

150,00

132,00

0,53

14,92

62,04

Amestec de
plante si

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00




fructe/ infuzii
amestec de 0,20 0,20 0,00 0,20 0,50 4,00
plante si
fructe/infuzii
Total Dejunul 24,17 16,70 36,78 475,24
|

Gustarea I

1 Fructe 1/135 150,00 | 135,00 | 0,95 0,00 17,55 79,65
proaspete
Total Gustarea 0,95 17,55 79,65
|

Pranz

1 Legume 1/50 50,00 | 50,00 | 0,38 0,00 2,25 11,25
proaspete
portionate
ardei dulci 50,00 | 37,50 | 0,38 2,25 11,25

2 Bors cu sfecla 1/200/5 201,80 | 166,12 | 6,84 3,88 32,19 161,64
rosie.
smantana
sfecla rosie 100,00 | 80,00 | 1,36 8,64 34,40
cartofi 40,00 | 28,80 | 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
fasole uscate 20,00 | 19,90 | 4,38 0,20 10,75 60,30
tomate in suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare 1odata 0,80 0,80
smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime(tratata
termic)

3 Carne de 1/160 227,80 | 169,95 | 18,27 2,49 11,19 155,26
curcan cu
legume
inabusite
fileu de curcan 100,00 | 70,00 | 17,50 0,28 119,00
dovlecei 80,00 | 60,00 | 0,36 0,18 3,42 7,20
ardei dulci 15,00 | 11,25 | 0,11 0,68 3,38
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
proaspete
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare iodata 0,80 0,80

4. | Hrisca 1/120 32,30 | 32,00 | 3,56 2,30 19,90 124,03
hrisca 30,00 | 29,70 | 3,56 0,30 19,90 106,03
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00




soarelui rafinat

sare 1odata

0,30

0,30

5 Compot din
fructe
proaspete

1/150

150,00

150,00

0,14

0,05

1,44

6,24

piersici cu
frunze de menta

20,00

16,00

0,14

0,05

1,44

2

6,24

6 Piine cu faina
integrala
bogati in fibre

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Pranzul

32,79

9,92

86,17

561,62

Cina

1 Sarlota din
branza de vaci
cu mere si
miez de nuci

1/150

163,00

155,50

15,15

14,91

21,41

307,42

branza de vaci

50,00

50,00

8,00

4,50

0,50

100,50

oud de gdina

30,00

26,10

3,39

2,61

0,26

37,32

mere proaspete

30,00

26,40

0,11

2,98

12,41

faina de grau
fortificata cu
acid folic si Fe

30,00

30,00

2,43

0,36

14,40

80,10

zahar

2,00

2,00

1,98

8,12

1aurt natural
2,5% fara adaus
de zahar

10,00

10,00

0,20

0,30

0,40

5,00

unt 82%

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

miez de nuci

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

praf de copt

2,00

2,00

2 Iaurt natural
2,5% fara
adaus de zahar

1/200

200,00

200,00

4,00

6,00

8,00

100,00

Total Cina

19,15

20,91

29,41

407,42

TOTAL ZIUA
A PATRA -
JOI

77,06

47,53

169,91

1523,93

ZIUA A CINCEA - VINERI

Dejun

1 Ou fiert

1/43

50,00

43,50

5,66

4,35

0,44

62,21

oud de gdina

50,00

43,50

5,66

4,35

0,44

62,21

2 Tartina cu unt.
branza cu
cheag tare,
30% grasime

1/60/24

85,00

84,00

11,10

7,20

28,80

253,32

paine din faina
de grau
fortificata cu
acid folic si Fe

60,00

60,00

4,86

0,72

28,80

160,20

branza cu cheag
tare 30%

25,00

24,00

6,24

6,48

93,12




grasime

3 Amestec de 1/250 250,00 | 250,00 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/ infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 425
plante si
fructe/infuzii
Total Dejunul 16,76 11,85 29,99 319,78
|

Gustarea I

1 Fructe 1/120 150,00 | 120,00 | 1,08 0,36 10,80 46,80
proaspete -
piersici
Total Gustarea 1,08 0,36 10,80 46,80
|

Pranz

1 Salata din 1/50 67,20 | 55,20 | 1,46 5,54 3,55 65,87
legume
proaspete cu
seminte de
susan
varza alba 30,00 | 24,00 | 0,19 1,30 7,44
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tulpind de telind 10,00 | 8,00 0,06 0,02 0,27 1,12
sare 1odata 0,20 0,20
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
seminte de 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
susan

2 Supa cu 1/200/5 236,80 | 169,07 | 11,84 4,69 22,06 131,24
perisoare din
peste si cartofi
peste 100,00 | 60,00 | 10,20 1,02 47,40
cartofi 50,00 | 36,00 | 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 20,00 | 15,00 | 0,15 0,90 4,50
tomate 15,00 | 14,25 | 0,09 0,60 2,57
proaspete
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana(tratata 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
termic)

3 Péarjoale din 1/85 117,40 | 75,80 | 10,75 3,10 8,53 81,44
fileu de peste
fileu de peste 100,00 | 60,00 | 10,20 1,02 47,40
(merluciu)
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69




paine din faina 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35

de grau

fortificata cu

acid folic si Fe

sare iodata 0,40 0,40

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui rafinat

Pilaf din orez 1/100 62,20 | 58,30 | 2,51 2,66 25,70 134,28

cu legume

orez boabe 30,00 |29,70 | 2,17 0,59 18,71 108,41

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69

morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28

tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90

propriu

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

Compot din 1/150 150,00 | 150,00 | 0,15 0,07 1,85 7,99

fructe

proaspete

visine cu frunze 20,00 | 17,00 | 0,15 0,07 1,85 7,99

de menta

Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20

de grau

integral

fortificata cu

acid folic si Fe

Total Pranzul 30,31 17,26 80,89 524,02
Cina

Sarlota cu 1/200 133,00 | 125,50 | 8,77 10,65 | 30,51 260,32

mere

oud de gaina 30,00 | 26,10 | 3,39 2,61 0,26 37,32

mere proaspete 30,00 | 26,40 | 0,11 2,98 12,41

faina de grau 50,00 | 50,00 | 4,05 0,60 24,00 133,50

fortificata cu

acid folic si Fe

zahar 2,00 2,00 1,98 8,12

iaurt natural 10,00 | 10,00 | 0,20 0,30 0,40 5,00

2,5% fara adaus

de zahar

unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui rafinat

miez de nuci 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75

praf de copt 2,00 2,00

Amestec de 1/200 200,00 | 200,00 | 0,00 0,20 0,50 4,00

plante si

fructe/ infuzii

amestec de 0,20 0,20 0,00 0,20 0,50 4,00

plante si

fructe/infuzii

Total Cina 8,77 10,85 | 31,01 264,32




TOTAL ZIUA 56,92 40,32 152,69 1154,92
A CINCEA -
VINERI

ZIUA A SASEA - LUNI

Dejun

1 Paste fainoase | 1/200 92,20 | 92,20 | 12,20 6,66 30,13 257,72
cu branza de
vaci
paste integrale 40,00 | 40,00 | 4,00 0,52 29,60 144,00
branza de vaci, 50,00 | 50,00 | 8,00 4,50 0,50 100,50
cu fractia
masica de
grasime 5 %
unt 2,00 2,00 0,20 1,64 0,03 13,22
sare iodata 0,20 0,20

2 Fruct proaspit | 1/135 150,00 | 135,00 | 0,54 0,14 20,25 78,30
taiat felii
mar 150,00 | 132,00 | 0,53 14,92 62,04

3 Amestec de 1/200 200,00 | 200,00 | 0,00 0,20 0,50 4,00
plante si
fructe/ infuzii
amestec de 0,20 0,20 0,00 0,20 0,50 4,00
plante si fructe/
infuzii
Total Dejunul 12,74 7,00 50,88 340,02
I

Gustarea I

1 Fructe 1/135 150,00 | 135,00 | 0,54 0,14 20,25 78,30
proaspete -
para
Total Gustarea 0,54 0,14 20,25 78,30
|

Pranz

1 Legume 1/50 50,00 | 47,50 | 0,29 0,00 2,00 8,55
proaspete
portionate
tomate 50,00 | 47,50 |0,29 2,00 8,55
proaspete

2 Supa cu 1/200/30/5 | 176,80 | 25,00 | 13,13 4,67 12,49 108,76
perisoare din
fileu de pui si
smantana
fileu de pui 70,00 | 49,00 | 12,25 0,98 0,49 55,86
ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
radacina de 50,00 | 35,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
telind
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ardei dulci 10,00 | 7,50 0,08 0,45 2,25
tomate 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
proaspete
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62




ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80

smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
pasteurizata ,

15% grasime

Gulas din fileu | 1/140 132,40 | 98,80 | 17,74 3,43 7,39 103,77
de pui cu

legume

fileu de pui 100,00 | 70,00 | 17,50 1,40 0,70 79,80
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate in suc 10,00 | 10,00

propriu

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,40 0,40

Hrisca 1/100 32,20 | 31,90 | 3,56 2,30 19,90 124,03
hrigca 30,00 |29,70 | 3,56 0,30 19,90 106,03
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare 1odata 0,20 0,20

Compot din 1/150 150,00 | 150,00 | 0,43 0,17 4,73 20,64
fructe

proaspete. cu

frunze de

menta

caise 50,00 | 43,00 | 043 0,17 4,73 20,64
Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
de grau

integral

fortificata cu

acid folic si Fe

Total Pranzul 38,75 11,77 65,71 468,95
Budinci din 1/160/5 212,00 | 198,44 | 25,80 17,81 22,04 412,13
branza de vaci

cu stafide si

fructe

branza de vaci 130,00 | 130,00 | 20,80 11,70 1,30 261,30
(tratata termic),

cu fractia masica

de grasime 5%

oud de gaina 15,00 | 13,50 | 1,70 1,31 0,13 18,66
crupe de gris 6,00 5,94 0,71 0,06 3,98 21,21
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime (tratata

termic)

unt 2,00 2,00 2,00 1,64 0,03 13,22
stafide 10,00 | 10,00 | 0,17 0,27 8,30 35,90




ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

mar/ banana

40,00

28,00

0,28

0,08

6,16

24,92

Chefir 2,5%
grasime

1/200

200,00

200,00

6,00

0,10

6,00

92,00

Total Cina

31,80

17,91

28,04

504,13

TOTAL ZIUA
A SASEA -
LUNI

83,83

36,82

164,88

1391,40

ZIUA A SAPTEA - MARTI

Dejun

1

Terci de orez
cu lapte si mar
copt

1/200

322,00

307,30

7,71

5,63

39,17

259,66

orez boabe

30,00

29,70

2,17

0,59

18,71

108,41

lapte pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

170,00

170,00

5,10

3,40

8,50

88,40

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

mar copt

120,00

105,60

0,42

11,93

49,63

Tartina cu
branza cu
cheag tare nu
mai mare de
45% grasime

1/40/9

50,00

49,60

6,10

3,79

19,20

140,45

paine din faina
de grau integral
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

branza cu cheag
tare, 30%
grasime

10,00

9,60

2,50

2,59

37,25

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

13,81

9,62

58,87

404,11

Gustarea I

1

Fructe
proaspete -
caise

1/129

150,00

129,00

1,29

0,52

14,19

61,92

Total Gustarea
|

1,29

0,52

14,19

61,92

Pranz

1

Salata din
legume
proaspete cu
seminte de in

1/60

87,20

75,10

1,54

5,50

3,86

66,50

castraveti

30,00

27,90

0,22

0,84

3,35




varza 50,00 | 40,00 | 0,32 2,16 12,40
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

seminte de in 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
Supa cu 1/200/5 131,80 | 107,22 | 8,59 3,77 27,59 113,82
arpacas si

smantana

crupe de 10,00 | 9,90 1,19 0,10 6,63 35,34
arpacas

cartofi 50,00 | 36,00 | 0,72 0,04 6,84 28,80
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate 10,00 | 9,50 0,00

proaspete

tulpina de telina 10,00 | 8,00 6,00 0,40 1,71
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80

Smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
(tratata termic)

15% grasime

Parjoala din 1/70 157,20 | 103,60 | 13,00 3,32 9,65 97,48
fileu de peste

fileu de peste 120,00 | 72,00 | 12,24 1,22 56,88
(merluciu)

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
paine din faina 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35
de grau

fortificata cu

acid folic si Fe

sare 1odata 0,20 0,20

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

Terci din orz 1/100 77,20 | 71,30 | 4,06 2,40 27,60 136,13
cu legume

crupe de orz 30,00 |29,70 | 3,56 0,30 19,90 106,03
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc 15,00 | 15,00 | 0,15 0,06 0,45 2,85
propriu

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat

sare iodata 0,20 0,20

Compot din 1/150 150,00 | 150,00 | 0,30 0,09 7,83 30,02
fructe

proaspete. cu

frunze de

menta




struguri

50,00

43,50

0,30

0,09

7,83

30,02

Piine din faina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Pranzul

31,09

16,28

95,73

547,15

Cina

Omleta cu
legume.
seminte de
susan

1/140

167,20

148,30

11,29

13,06

521

176,05

oud de gdina

80,00

69,60

9,05

6,96

0,70

99,53

lapte pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

30,00

30,00

0,90

0,60

1,50

15,60

tomate
proaspete

20,00

19,00

0,11

0,80

3,42

ardei

30,00

22,50

0,23

1,35

6,75

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare iodata

0,20

0,20

seminte de
susan

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Piine din fiina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Cina

14,89

14,46

24,91

283,25

TOTAL ZIUA
A SAPTEA -
MARTI

61,08

40,88

193,70

1296,43

71U

A A OPTA - MIE

RCURI

Dejun

1

Ou fiert

1/43

50,00

43,50

5,66

4,35

0,44

62,21

oud de gdina

50,00

43,50

5,66

4,35

0,44

62,21

Tartina cu
branza cu
cheag tare nu
mai mare de
45% grasime

1/70/28/5

105,00

103,80

13,83

13,98

33,67

325,39

Paine din faina
de grau integral
fortificata cu
acid folic si Fe

70,00

70,00

6,30

2,10

33,60

180,60




Bréanza cu cheag 30,00 | 28,80 | 7,49 7,78 111,74
tare, 45%
grasime
Unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
3 Iaurt natural 1/200 200,00 | 200,00 | 4,00 6,00 8,00 100,00
2,5% fara
adaus de zahar
Iaurt natural 200,00 | 200,00 | 4,00 6,00 8,00 100,00
2,5% fara adaus
de zahar
Total Dejunul 23,49 24,33 42,11 487,60
|
Gustarea I
1 Fructe 1/175 200,00 | 174,00 | 1,22 0,35 31,32 120,06
proaspete de
sezon -
struguri
Total Gustarea 1,22 0,35 31,32 120,06
|
Pranz
1 Legume 1/45 60,00 | 45,00 | 0,45 0,00 2,70 13,50
proaspete
portionate
ardei dulci 60,00 | 45,00 | 0,45 2,70 13,50
2 Supa cu fasole | 1/200/5 181,80 | 151,62 | 10,62 4,16 38,55 184,68
si legume si
smantana
fasole albe 40,00 | 39,80 | 8,76 0,40 21,49 120,59
radacina de 50,00 | 35,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
telina
macris 20,00 | 16,00 | 0,70 0,06 1,44 6,56
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 10,00 | 7,50 0,08 0,45 2,25
tomate 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
proaspete
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
unt 1,00 1,00 0,10 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime(tratata
termic)
3 Carne de vitel | 1/75/160 334,40 | 257,80 | 22,67 7,89 28,74 257,52
cu cartofi si
varzi indbusita
carne de vitel 100,00 | 75,00 | 20,25 3,75 3,75 131,25
varza alba 100,00 | 80,00 | 0,64 4,32 24,80
cartof 100,00 | 72,00 | 1,44 0,07 13,68 57,60
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28




tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
ulei de floarea 4,00 4,00 4,00 36,00
soarelui rafinat
sare iodata 0,40 0,40
4 Compot din 1/150 150,00 | 150,00 | 0,43 0,17 4,73 20,64
fructe
proaspete. cu
frunze de
menta
caise 50,00 | 43,00 | 043 0,17 4,73 20,64
5 Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe
Total Pranzul 37,77 13,42 93,92 579,54
Cina
1 Tocana din 1/80 162,20 | 137,45 | 10,18 5,19 40,44 212,51
legume cu naut
dovlecei 80,00 | 60,00 | 0,36 0,18 3,42 7,20
naut 50,00 | 49,35 |9,52 2,98 29,93 179,63
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
rosii 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare 1odata 0,20 0,20
2 Terci din grau | 1/100 35,20 | 34,90 | 3,60 4,40 19,97 139,08
cu unt
crupe de grau 30,00 | 29,70 | 3,56 0,30 19,90 106,03
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
sare 1odata 0,20 0,20
Total Cina 13,78 9,59 60,41 351,59
TOTAL ZIUA 76,26 47,69 227,76 1538,79
A OPTA -
MIERCURI
ZIUA A NOUA -JOI
Dejun
1 Terci din fulgi | 1/200 257,00 | 244,65 | 8,13 4,39 39,19 240,68
de ovaz cu
lapte si cu mar
copt
fulgi de ovaz 35,00 | 34,65 |4,16 0,35 23,22 123,70
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
Lapte 120,00 | 120,00 | 3,60 2,40 6,00 62,40
pasteurizat 2,5-
3,2% grasime
mar 100,00 | 88,00 | 0,35 9,94 41,36
2 Tartina cu cu 1/40/29 70,00 | 68,80 | 11,09 8,98 19,20 214,94

branza cu
cheag tare




paine din faina
de grau integral
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

cu branza cu
cheag tare, 45
% grasime

30,00

28,80

7,49

7,78

111,74

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

19,22

13,57

58,89

459,62

Gustarea I

1

Fructe
proaspete de
sezon - prune

1/180

200,00

180,00

1,26

0,46

23,40

106,20

Total Gustarea
|

1,26

0,46

23,40

106,20

Pranz

1

Salata din
legume
proaspete cu
seminte de in

1/50

77,20

59,70

37,17

5,58

3,56

66,15

morcov

35,00

28,00

36,00

0,03

1,96

11,48

radacina de
telina

35,00

24,50

0,17

0,05

0,74

3,92

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare 1odata

0,20

0,20

seminte de in

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Supa cu linte
rosie/mazare
uscata.
Smantana si
crutoane.

1/200/5/20

131,80

109,69

3,91

3,95

32,14

141,62

linte
rosie/mazare
uscatd

10,00

9,87

0,89

0,04

1,98

11,45

cartofl

50,00

36,00

0,72

0,04

6,84

28,80

ceapd

20,00

16,80

0,29

0,03

12,26

5,38

morcov

20,00

16,00

0,21

0,02

1,12

6,56

verdeata

3,00

2,22

0,03

0,01

0,17

0,62

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

unt

1,00

1,00

0,01

0,82

0,01

6,61

sare 1odata

0,80

0,80

smantana 15 %
grasime(tratata
termic)

5,00

5,00

0,14

0,75

0,16

10,80




paine din faina 20,00 | 20,00 | 1,62 0,24 9,60 53,40
de grau
fortificata cu
acid folic si Fe
3 Gambe de pui | 1/90/50 172,40 | 129,20 | 15,13 9,65 15,28 167,92
coapte cu sos
de legume
gambe de pui 120,00 | 84,00 | 14,53 7,56 1,60 136,08
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare iodata 0,40 0,40
4 Mamaliga cu 1/100 32,20 | 31,90 | 3,58 1,94 19,93 119,25
unt
crupe de malai 30,00 | 29,70 | 3,56 0,30 19,90 106,03
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodata 0,20 0,20
5 Apa plata 1/150 150,00 | 150,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00
6 Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe
Total Pranzul 63,39 22,32 90,11 598,14
Cina
1 Coptura cu 1/140 203,00 | 195,50 | 15,62 14,13 | 31,93 349,78
umplutura de
branza de vaci
mar copt si
seminte de
floarea
soarelui
faina de grau 45,00 | 45,00 | 3,65 0,54 21,60 120,15
fortificata cu
acid folic si Fe
oud de gaina de 15,00 | 13,50 | 1,70 1,31 0,13 18,66
categorie
«Extra»
lapte pasteurizat 30,00 | 30,00 | 0,90 0,60 1,50 15,60
2,5-3,2%
grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
drojdie 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
proaspata
branza de vaci 50,00 | 50,00 | 8,00 4,50 0,50 100,50

(tratatd termic)
cu fractia masica
de grasime 5%




mar

50,00

44,00

0,18

4,97

20,68

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

seminte de
floarea soarelui

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

Amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

32,75

Total Cina

15,62

14,33

32,43

353,78

TOTAL ZIUA
A NOUA - JOI

99,49

50,68

204,83

1517,74

ZIUA A ZECEA - VINERI

Dejun

1

Terci din
crupe de gris
cu lapte

1/200

232,00

231,60

10,15

5,46

48,21

289,09

crupe de gris

40,00

39,60

4,75

0,40

26,53

141,37

lapte pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

170,00

170,00

5,10

3,40

8,50

88,40

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

gem sau magiun

20,00

20,00

0,28

0,02

13,15

46,10

Tartina cu
branza cu
cheag tare
45% grasime

1/40/29

70,00

68,80

10,73

8,26

19,20

218,54

paine din faina
de grau
fortificatd cu
acid folic si Fe

40,00

40,00

3,24

0,48

19,20

106,80

branza cu cheag
tare, 45 %
grasime

30,00

28,80

7,49

7,78

111,74

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Total Dejunul
I

20,88

13,92

67,91

511,63

Gustarea I

1

Mar

1/132

150,00

132,00

0,53

0,00

14,92

62,04

Total Gustarea
|

0,53

0,00

14,92

62,04

Pranz

1

Legume
proaspete

1/47

50,00

47,50

0,29

0,00

2,00

8,55




portionate
tomate 50,00 | 47,50 | 0,29 2,00 8,55
proaspete
2 Bors cu sfecla 1/200/5 181,80 | 146,22 | 2,46 3,68 21,44 101,34
rosie si
smantana
sfecla rosie 100,00 | 80,00 | 1,36 8,64 34,40
cartofi 40,00 | 28,80 | 0,58 0,03 5,47 23,04
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 15% 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
grasime(tratata
termic)
3 Fileu de peste 1/75 172,40 | 115,20 | 12,84 3,27 13,94 90,10
cu legume
fileu de peste 120,00 | 72,00 | 12,24 1,22 56,88
(merluciu)
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 30,00 | 24,00 | 0,31 0,02 1,68 9,84
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui rafinat
sare 1odata 0,40 0,40
4 Pireu de 1/120 175,40 | 136,20 | 2,92 5,70 20,65 141,24
cartofi
cartofi 140,00 | 100,80 | 2,02 0,10 19,15 80,64
lapte pasteurizat 30,00 | 30,00 | 0,90 0,60 1,50 15,60
2,5-3,2%
grasime
ulei de floarea 5,00 5,00 5,00 45,00
soarelui rafinat
sare 1odata 0,40 0,40
5 Compot fructe | 1/150 150,00 | 150,00 | 0,18 0,00 4,97 20,68
proaspete. cu
frunze de
menta
mere 50,00 | 44,00 | 0,18 4,97 20,68
6 Paine din faina | 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe
Total Pranzul 22,29 13,85 82,20 465,11
Cina
1 Omleta 1/80 82,20 | 75,70 | 6,56 6,95 1,94 95,81
oud de gdina 50,00 | 43,50 | 5,66 4,35 0,44 62,21




2.

lapte pasteurizat
2,5%-3,2%
grasime

30,00

30,00

0,90

0,60

1,50

15,60

ulei de floarea
soarelui rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare 1odata

0,20

0,20

Legume
proaspete
portionate,
tomate
proaspete

1/50

50,00

49,50

0,29

0,00

2,00

8,55

Amestec de
plante si
fructe/ infuzii

1/200

200,00

200,00

0,00

0,20

0,50

4,00

amestec de
plante si fructe/
infuzii

0,20

0,20

0,00

0,20

0,50

4,00

Paine din faina
de grau
integral
fortificata cu
acid folic si Fe

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Cina

10,45

8,35

23,64

211,56

TOTAL ZIUA
A ZECEA -
VINERI

54,15

36,12

188,67

1250,34

Asigurarea
cu apa
potabila a
copiilor
din surse

sigure

Exemplul de meniu-model pentru elevii din institutiile de invitimant primar
si secundar (ciclu I si IT)

Exemplu de meniu model pentru elevii din institutiile de invatimant primar, secundar,

ciclul I si IT

N | Denumirea Gramajul Masa | Masa | Protein | Lipid | Glucid | Valoare

d/ | bucatelor bucatelor bruta | neta e(g) e(g) e(g) a

o (® (® (® calorica,
kcal

PRIMA ZI - LUNI

Dejun




1 | Tercidin 1/300 162,0 | 1494 | 7,50 2,23 49,77 266,64

fulgi de ovaz 0 0
cu mar copt
fulgi de ovaz 60,00 | 59,40 | 7,13 0,59 39,80 212,06
unt 2,00 |2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
mar 100,0 | 88,00 | 0,35 9,94 41,36
0

2 | Tartina cu 1/40/43/19 110,0 | 102,7 | 14,25 10,73 | 19,64 239,91

ou si branza 0 0

cu cheag tare

paine din 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si fe

ou de gaina 50,00 | 43,50 | 5,66 4,35 0,44 62,21

branza cu 20,00 | 19,20 | 4,99 5,18 74,50
cheag tare
45% grasime

3 Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii

amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii

Total Dejun 21,75 13,26 | 70,16 510,80

Gustare

1 | Fructe 1/132 150,0 | 132,0 | 0,53 14,92 62,04
proaspete — 0 0
mere

Total Gustare 0,53 0,00 14,92 62,04

Pranz

1 Salata din 1/60 67,20 | 58,20 | 1,40 5,50 3,41 62,63
legume
proaspete cu
seminte de
susan

tomate 30,00 | 28,50 | 0,17 1,20 5,13
proaspete

ardei dulci 30,00 | 22,50 | 0,23 1,35 6,75

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat

sare iodata 0,20 0,20

seminte de 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
susan

2 | Zeama cu 1/250/42/5 168,8 | 128,5 | 8,53 7,56 13,04 138,45
carne de pui 0 2
si smantini

sold de pui 60,00 |42,00 | 7,27 3,78 0,80 68,04




dezosat, fara
piele

radacina de 50,00 | 35,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
telind

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ardei dulci 10,00 | 7,50 0,08 0,45 2,25
tomate 10,00 | 9,50 0,06 0,40 1,71
proaspete

orez boabe 5,00 4,92 0,36 0,10 3,12 18,07
verdeata 3,00 2,40 0,11 0,01 0,22 0,98
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui

rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
suc de lamaie 2,00 2,00 0,01 0,00 0,14 0,42
sare iodata 0,80 0,80

smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime

(tratata

termic)

Parjoala din | 1/90/70 164,2 | 123,8 | 15,55 9,72 15,52 183,80
carne de pui 0 0

cu sos rosu si

legume

sold de pui 120,0 | 84,00 | 14,53 7,56 1,60 136,08
dezosat, fara 0

piele

ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
paine din 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35
faina de grau

fortificata cu

acid folic si

Fe

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui

rafinat

sare iodata 0,20 0,20

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
faina de grau 2,00 2,00 0,20 0,02 1,46 7,16
fortificata cu

acid folic si

Fe

tomate in suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu

Cus-cus cu 1/120 52,20 | 51,70 | 5,96 2,14 33,20 189,94
unt

Cus-cus 50,00 | 49,50 | 5,94 0,50 33,17 176,72
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodata 0,20 0,20




Compot din
fructe
proaspete

1/250

250,0

250,0

0,15

0,07

1,85

7,99

visine si
frunze de
menta

20,00

17,00

0,15

0,07

1,85

7,99

Piine din
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Pranz

35,19

26,19

86,22

686,01

Cina

1

Papanasi din
branza de
vaci cu
seminte de
floarea
soarelui

1/200

200,0

198,5

29,52

22,97

13,92

456,37

branza de
vaci, 5 %
grasime(tratat
a termic)

160,0

160,0

25,60

14,40

1,60

321,60

oud de gaina
de categorie
«Extra»

15,00

13,50

1,70

1,31

0,13

18,66

faina de grau
fortificatd cu
acid folic si
Fe

10,00

10,00

1,00

0,10

7,30

35,80

praf de copt

2,00

2,00

0,56

1,06

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

faina de grau
fortificatd cu
acid folic si

Fe p/u panare

2,00

2,00

0,20

0,02

1,46

7,16

zahar

2,00

2,00

1,98

8,12

ulei de floarea
soarelui
rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

seminte de
floarea
soarelui

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

Amestec de
plante si
fructe/
infuzii

1/250

250,0

250,0

0,00

0,30

0,75

4,25

amestec de
plante si
fructe/infuzii

0,30

0,30

0,00

0,30

0,75

4,25

Total Cina

29,52

23,27

14,67

460,62




TOTAL PRIMA ZI - LUNI 86,99 | 65,00 | 191,20 |1785,00
ZIUA A DOUA-MARTI
Dejun
1 Terci din 1/300 362,0 | 3494 | 13,50 6,23 59,77 370,64
crupe de mei 0 0
cu lapte si
fructe
crupe de mei 60,00 | 59,40 | 7,13 0,59 39,80 212,06
lapte 200,0 |200,0 | 6,00 4,00 10,00 104,00
pasteurizat 0 0
2,5% -3,2%
grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
mar/ para 100,0 | 88,00 | 0,35 9,94 41,36
0
2 | Tartina cu 1/40/5 45,00 | 45,00 | 3,64 5,30 19,27 136,25
unt
paine din 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Dejun 17,14 11,83 | 79,79 511,14
Gustare
1 | Fructe 1/150 170,0 | 149,9 | 1,04 0,30 26,62 102,05
proaspete de 0 0
sezon si
locale
(struguri)
Total Gustare 1,04 0,30 26,62 102,05
Pranz
1 | Legume 1/50 75,00 | 54,00 | 1,08 0,00 3,24 18,36
proaspete
portionate
tomate 75,00 | 54,00 | 1,08 3,24 18,36
proaspete
2 Supa 1/250 201,8 | 1614 | 1,94 3,71 18,76 98,62
Taraneasca 0 2
cu smantina
cartofi 50,00 | 36,00 | 0,72 0,04 6,84 28,80
varza 100,0 | 80,00 | 0,64 4,32 24,80
0
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69




morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
tomate 1n suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
tulpind de 10,00 | 8,00 0,06 0,02 0,27 1,12
telind
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime
(tratata
termic)
3 Fileu de 1/90 159,2 | 98,40 | 15,38 3,54 3,21 90,86
peste copt 0
fileu de peste 150,0 | 90,00 | 15,30 1,53 71,10
(merluciu) 0
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare 1odata 0,20 0,20
suc de lamaie 2,00 2,00 0,01 0,00 0,14 0,42
ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
4 Tocana din 1/200 382,2 | 292,3 | 6,15 2,60 43,89 156,70
legume 0 1
dovlecei 150,0 | 112,5 | 0,68 0,34 6,41 13,50
0 0
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate 40,00 | 28,80 | 0,58 1,73 9,79
proaspete
cartofi 120,0 | 86,40 | 1,73 0,09 16,42 69,12
0
linte rosie 30,00 | 29,61 | 2,66 0,12 5,95 34,35
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
5 Apa plata 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,00 0,00 0,00
0 0
6 | Paine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
Total Pranz 28,15 11,05 | 88,30 467,74
Cina
1 Omleta 1/100 102,2 | 93,10 | 8,82 8,69 2,11 120,69




oua de gaina 70,00 | 60,90 | 7,92 6,09 0,61 87,09
lapte 30,00 | 30,00 | 0,90 0,60 1,50 15,60
pasteurizat
2,5% - 3,2%
grasime
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
2 | Salati din 1/150 172,2 | 136,2 | 1,17 2,01 7,54 60,04
legume de 0 0
sezon
varza 120,0 | 96,00 | 0,77 5,18 29,76
alba/rosie 0
ardei dulci 40,00 | 30,00 | 0,30 1,80 9,00
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
sare iodata 0,20 0,20
2 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
3 | Tartina cu 1/60/5/19 85,00 | 84,20 | 10,43 11,08 | 28,87 262,35
unt si branza
cu cheag
tare, 45 %
grasime
paine din 60,00 | 60,00 | 5,40 1,80 28,80 154,80
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
branza cu 20,00 | 19,20 | 4,99 5,18 74,50
cheag tare, nu
mai mare de
45% grasime
Total Cina 20,42 22,08 | 39,27 447,33
TOTAL ZIUA A DOUA-MARTI 66,75 45,26 | 233,98 | 1528,26
ZIUA A TREIA - MIERCURI
Dejun
1 | Tercide orez | 1/300 292,0 | 2914 | 10,87 7,64 72,35 441,73
cu lapte 0 0
orez boabe 60,00 | 59,40 | 4,34 1,19 37,42 216,81
lapte 200,0 | 200,0 | 6,00 4,00 10,00 104,00
pasteurizat 0 0

2,5-3,2%




grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
stafide 30,00 | 30,00 |0,51 0,81 24,90 107,70
2 Tartina cu 1/40/5 45,00 | 45,00 | 3,64 5,30 19,27 136,25
unt
paine din 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
3 Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Dejun 14,51 13,24 | 92,37 582,23
Gustare
1 Fructe 1/136 170,0 | 136,0 | 1,22 0,41 12,24 53,04
proaspete de 0 0
sezon si
locale
piersici
Total Gustarea I 1,22 0,41 12,24 53,04
Pranz
1 Salata din 1/75 92,20 | 81,50 | 1,99 5,57 3,20 61,71
legume
proaspete cu
seminte de in
castraveti 60,00 | 55,80 | 0,45 1,67 6,70
spanac 25,00 | 18,50 | 0,54 0,07 0,67 4,26
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
seminte de in 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
2 Supa pireu 1/250/5/20 156,8 | 131,1 | 7,87 4,11 33,41 200,42
cu mazaire 0 5
uscati/fasole,
smantiana si
crutoane
mazare 20,00 | 19,95 | 4,58 0,20 10,55 62,49
uscata/fasole
cartofi 60,00 | 43,20 | 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 25,00 | 20,00 | 0,26 0,02 1,40 8,20
verdeata 3,00 2,40 0,11 0,01 0,22 0,98




ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 15 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
% grasime
(tratata
termic)
paine din 20,00 | 20,00 | 1,62 0,24 0,60 53,40
faina de grau
fortificata cu
acid folic si
Fe
3 Gulas din 1/75/90 277,6 | 212,6 | 16,98 6,20 28,92 205,76
carne de 0 0
porc cu
legume
inabusite
carne de porc 100,0 | 75,00 | 14,63 3,98 1,58 104,25
degrasata, 0
dezosata
cartofi 120,0 | 86,40 | 1,73 0,09 16,42 69,12
0
ceapa 15,00 | 12,60 | 0,21 0,03 9,20 4,03
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc 20,00 | 20,00 | 0,20 0,08 0,60 3,80
propriu
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,60 0,60
4 Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,15 0,07 1,85 7,99
fructe 0 0
proaspete si
frunze de
menta
5 Paine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
Total Pranz 30,59 17,15 | 86,58 579,08
Cina
1 Coptura cu 1/200 176,0 | 1714 | 14,16 13,85 | 67,01 442,76
gem si nuca 0 5
faina de grau 70,00 | 70,00 | 7,00 0,70 51,10 250,00
fortificata cu
acid folic si
Fe
oud de gdina 35,00 | 30,45 | 3,96 3,05 0,30 43,54




lapte 40,00 | 40,00 | 1,20 0,80 2,00 20,80
pasteurizat
2,5-3,2%
grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
drojdie 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
proaspata
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
magiun/gem 15,00 | 15,00 | 0,21 0,02 9,86 34,58
miez de nuci 8,00 8,00 1,60 5,60 1,38 52,40
2 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Cina 14,16 14,15 | 67,76 447,01
TOTAL ZIUA A TREIA — MIERCURI 60,48 44,95 | 258,95 | 1661,36
ZIUA A PATRA -JOI
Dejun
1 Bréanza de 1/200/60 260,0 |260,0 | 30,80 22,80 | 31,90 564,30
vaci cu 0 0
smantina
branza de 150,0 | 150,0 | 24,00 13,50 | 1,50 301,50
vaci 0 0
pasteurizata,
5% grasime
smantana 50,00 | 50,00 | 1,40 7,50 1,60 108,00
pasteurizata,
10-15%
grasime
paine din 60,00 | 60,00 | 5,40 1,80 28,80 154,80
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
2 | Fruct 1/150 150,0 | 132,0 | 0,53 0,00 14,92 62,04
proaspat de 0 0
sezon
mar 150,0 | 132,0 | 0,53 14,92 62,04
0 0
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25

plante si




fructe/infuzii
Total Dejun 31,33 23,10 | 47,57 630,59
Gustare
1 Fructe 1/135 150,0 | 135,0 | 0,95 17,55 79,65
proaspete - 0 0
prune
Total Gustare 0,95 0,00 17,55 79,65
Pranz
1 Legume 1/57 75,00 | 56,25 | 0,56 0,00 3,38 16,88
proaspete
portionate
ardei dulci 75,00 | 56,25 | 0,56 3,38 16,88
2 Bors cu 1/250/5 241,8 | 2004 | 11,50 4,09 45,67 233,45
sfecla rosie, 0 2
smantana
sfecla rosie 100,0 | 80,00 | 1,36 8,64 34,40
0
cartofi 60,00 | 43,20 | 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28
fasole uscate 40,00 | 39,80 | 8,76 0,40 21,49 120,59
tomate in suc 10,00 | 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
propriu
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime
(tratata
termic)
3 Carne de 1/90/100 307,8 | 226,8 | 22,25 2,61 13,97 191,83
curcan cu 0 5
legume
inabusite
fileu de 120,0 | 84,00 | 21,00 0,34 142,80
curcan 0
dovlecei 100,0 | 75,00 | 0,45 0,23 4,28 9,00
0
ardei dulci 35,00 | 26,25 | 0,26 1,58 7,88
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate 20,00 | 14,40 | 0,19 0,86 4,90
proaspete
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,80 0,80




4 Hrisca 1/150 47,30 | 46,85 | 5,35 2,45 29,85 177,04
hrisca 45,00 | 44,55 | 5,35 0,45 29,85 159,04
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,30 0,30
4 Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,15 0,07 1,85 7,99
fructe 0 0
proaspete
piersici cu 40,00 | 32,00 | 0,29 0,10 2,88 12,48
frunze de
menta
5 Paine cu 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina
integrala
bogata in
fibre
Total Prianz 43,41 10,42 | 113,92 | 730,39
Cina
1 Sarlota din 1/200 238,0 | 225,5 | 22,36 18,64 | 39,34 447,44
branza de 0 0
vaci, mere,
miez de nuci
branza de 70,00 | 70,00 | 11,20 6,30 0,70 140,70
vaci
oud de gadina 50,00 | 43,50 | 5,66 4,35 0,44 62,21
mere 50,00 | 44,00 | 0,18 4,97 20,68
proaspete
faina de grau 40,00 | 40,00 | 4,00 0,40 29,20 143,20
fortificata cu
acid folic si
Fe
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
iaurt natural 15,00 | 15,00 | 0,30 0,45 0,60 7,50
2,5% fara
adaus de
zahar
unt 82% 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
miez de nuci 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
praf de copt 2,00 2,00 0,56 1,06
2 Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Cina 22,36 18,94 | 40,09 451,69
TOTAL ZIUA A PATRA - JOI 98,05 52,46 | 219,13 | 1892,32




ZIUA A CINCEA - VINERI

Dejun
1 Ou fiert 1/52 60,00 | 52,20 | 6,79 5,22 0,52 74,65
oua de gaina 60,00 | 52,20 | 6,79 5,22 0,52 74,65
2 | Tartina cu 1/80/43/10/8 | 235,0 | 213,2 | 18,83 20,90 | 44,13 480,12
unt, branza 0 0 0
cu cheag tare
30% grasime
paine din 80,00 | 80,00 | 6,48 0,96 38,40 213,60
faina de grau
fortificata cu
acid folic si
Fe
branza cu 45,00 |43,20 | 11,23 11,66 167,62
cheag tare,
30 % grasime
unt 10,00 | 10,00 | 0,08 8,20 0,13 66,10
morcov 100,0 | 80,00 | 1,04 0,08 5,60 32,80
proaspat 0
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Dejun 25,62 26,42 | 45,40 559,02
Gustare
1 Fructe 1/136 170,0 | 136,0 | 1,22 0,41 12,24 53,04
proaspete - 0 0
piersici
Total Gustare 1,22 0,41 12,24 53,04
Pranz
1 Salata din 1/70 87,20 | 71,20 | 1,60 5,54 4,40 70,55
legume
proaspete cu
seminte de
susan
varza alba 40,00 | 32,00 | 0,26 1,73 9,92
morcov 25,00 | 20,00 | 0,26 0,02 1,40 8,20
tulpind de 15,00 | 12,00 | 0,08 0,02 0,41 1,68
telina
sare iodata 0,20 0,20
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
seminte de 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
susan
2 Supa cu 1/250/5 276,8 | 192,0 | 14,30 4,90 24,85 153,34
perisoare din 0 2
peste si
cartofi




peste 120,0 | 72,00 | 12,24 1,22 56,88
0

cartofi 70,00 | 50,40 | 1,01 0,05 9,58 40,32

ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38

morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56

ardei dulci 20,00 | 15,00 | 0,15 0,90 4,50

tomate 15,00 | 10,80 | 0,22 0,65 3,67

proaspete

verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui

rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61

sare iodata 0,80 0,80

Smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80

(tratata

termic), 10-15

% grasime

Parjoale din | 1/75 127.4 | 81,80 | 11,77 3,20 8,53 86,18

fileu de peste 0

fileu de peste 110,0 | 66,00 | 11,22 1,12 52,14

(merluciu) 0

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69

paine din 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35

faina de grau

fortificata cu

acid folic si

Fe

sare iodata 0,40 0,40

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui

rafinat

Pilaf din orez | 1/150 92,20 | 86,20 | 3,44 2,91 32,80 175,59

cu legume

orez boabe 40,00 | 39,60 | 2,89 0,79 24,95 144,54

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69

morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56

tomate in suc 20,00 | 20,00 | 0,20 0,08 0,60 3,80

propriu

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui

rafinat

sare iodata 0,20 0,20

Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,31 0,14 3,71 15,98

fructe 0 0

proaspete

vigine cu 40,00 | 34,00 | 0,31 0,14 3,71 15,98

frunze de

menta

Paine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20

faina de grau
integral




fortificata cu
acid folic si
Fe

Total Prianz 35,02 17,89 | 93,49 604,84
Cina
1 Sarlota cu 1/250 178,0 | 168,0 | 13,08 15,32 | 53,22 397,00
mere 0 0
oud de gdina 40,00 | 34,80 | 4,52 3,48 0,35 49,76
mere 40,00 | 35,20 | 0,14 3,98 16,54
proaspete
faina de grau 60,00 | 60,00 | 6,00 0,60 43,80 214,80
fortificata cu
acid folic si
Fe
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
iaurt natural 20,00 | 20,00 | 0,40 0,60 0,80 10,00
2,5% fara
adaus de
zahar
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
miez de nuci 10,00 | 10,00 | 2,00 7,00 1,72 65,50
praf de copt 2,00 2,00 0,56 1,06
Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Cina 13,08 15,62 | 53,97 401,25
TOTAL ZIUA A CINCEA - VINERI 74,94 60,34 | 205,10 | 1618,15
ZIUA A SASEA - LUNI
Dejun
1 Paste 1/300 132,2 | 132,2 | 17,22 8,72 45,13 369,92
fainoase cu 0 0
brinza de
vaci (tratat
termic)
paste 60,00 | 60,00 | 6,00 0,78 44,40 216,00
integrale
branza de 70,00 | 70,00 | 11,20 6,30 0,70 140,70
vaci, cu fractia
masica de
grasime 5%
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
sare iodata 0,20 0,20
2 Fruct 1/132 150,0 | 132,0 | 0,53 0,00 14,92 62,04
proaspat 0 0
Mar 150,0 | 132,0 | 0,53 14,92 62,04




0 0
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 425
plante si
fructe/ infuzii
Total Dejun 17,75 9,02 60,80 436,21
Gustare
1 Fructe 1/135 150,0 | 135,0 | 0,54 0,14 20,25 78,30
proaspete - 0 0
para
Total Gustare 0,54 0,14 20,25 78,30
Pranz
1 Legume 1/50 75,00 | 54,00 | 1,08 0,00 3,24 18,36
proaspete
portionate
tomate 75,00 | 54,00 | 1,08 3,24 18,36
proaspete
2 Supa cu 1/250/5 226,8 | 167,2 | 17,12 4,96 14,15 133,80
perisoare din 0 0
fileu de pui si
smantina
fileu de pui 90,00 | 63,00 | 15,75 1,26 0,63 71,82
ceapa 5,00 4,20 0,07 0,01 3,07 1,34
radacina de 50,00 | 35,00 | 0,25 0,07 1,05 5,60
telina
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
ardei dulci 20,00 | 15,00 | 0,15 0,90 4,50
tomate 20,00 | 14,40 | 0,29 0,86 4,90
proaspete
verdeata 3,00 2,40 0,11 0,01 0,22 0,98
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime
(tratata
termic)
3 | Gulas din 1/70/50 1554 | 119,8 | 18,05 6,52 8,55 137,85
fileu de pui 0 0
cu legume
fileu de pui 100,0 | 70,00 | 17,50 1,40 0,70 79,80
0
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc 20,00 | 20,00 | 0,20 0,08 0,60 3,80
propriu




ulei de floarea 5,00 5,00 5,00 45,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,40 0,40
4 Hrisca 1/120 52,20 | 51,70 | 5,94 2,50 33,17 194,72
Hrigca 50,00 | 49,50 | 5,94 0,50 33,17 176,72
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
5 Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,34 0,14 3,78 16,51
fructe 0 0
proaspete, cu
frunze de
menta
caise 40,00 | 34,40 | 0,34 0,14 3,78 16,51
6 | Paine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
Total Prianz 46,13 15,32 | 82,09 604,44
Cina
1 Budinca din | 1/200 236,0 | 229.6 | 27,36 19,57 | 22,71 458,08
branza de 0 0
vaci cu
stafide si
fructe
branza de 150,0 | 150,0 | 24,00 13,50 | 1,50 301,50
vaci(tratata 0 0
termic) cu
fractia masica
de grasime 5%
oud de gaina 15,00 | 13,50 | 1,70 1,31 0,13 18,66
de categorie
«Extra»
crupe de gris 10,00 | 9,90 1,19 0,10 6,63 35,34
zahar 2,00 2,00 1,98 8,12
smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime
(tratata
termic)
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
stafide 10,00 | 10,00 | 0,17 0,27 8,30 35,90
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
mar 40,00 | 35,20 | 0,14 3,98 16,54
3 Chefir 2,5% | 1/250 250,0 | 250,0 | 7,50 0,13 7,50 115,00
grasime 0 0
Total Cina 34,86 19,70 | 30,21 573,08




TOTAL ZIUA A SASEA - LUNI 99,28 | 44,18 | 193,35 |1692,03
ZIUA A SAPTEA - MARTI
Dejun
1 | Terci de orez | 1/300/10 262,0 |261,5 |9,80 6,90 49,52 333,80
cu lapte si 0 0
stafide
orez boabe 50,00 | 49,50 | 3,61 0,99 31,19 180,68
lapte 200,0 |200,0 | 6,00 4,00 10,00 104,00
pasteurizat 0 0
2,5-3,2%
grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
Stafide 10,00 | 10,00 | 0,17 0,27 8,30 35,90
2 | Tartina cu 1/40/19/5 65,00 | 64,20 | 8,63 10,48 | 19,27 210,75
branza cu
cheag tare
30%
paine din 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
branza cu 20,00 | 19,20 | 4,99 5,18 74,50
cheag tare,
30% grasime
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/ infuzii
Total Dejun 18,43 17,68 | 69,54 548,80
Gustare
1 | Fructe 1/130 150,0 | 130,0 | 1,29 0,52 14,19 61,92
proaspete - 0 0
caise
Total Gustare 1,29 0,52 14,19 61,92
Pranz
1 Salata din 1/90 107,2 | 92,40 | 1,68 5,50 4,57 70,09
legume 0
proaspete cu
seminte de in
castraveti 40,00 | 37,20 | 0,30 1,12 4,46
varza 60,00 | 48,00 | 0,38 2,59 14,88
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
seminte de in 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75




Supa cu 1/250/5 156,8 | 124,6 | 3,65 3,84 33,08 141,97
arpacas si 0 7

smantiana

crupe de 15,00 | 14,85 | 1,78 0,15 9,95 53,01
arpacas

cartofi 60,00 | 43,20 | 0,86 0,04 8,21 34,56
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 25,00 | 20,00 | 0,26 0,02 1,40 8,20
tomate 15,00 | 10,80 | 0,22 0,65 3,67
proaspete

tulpind de 10,00 | 8,00 0,06 0,02 0,27 1,12
telind

verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui

rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80

Smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
(tratata

termic), 15%

grasime

Parjoala din | 1/95 187,2 | 121,6 | 16,06 3,63 9,65 111,70
fileu de peste 0 0

fileu de peste 150,0 | 90,00 | 15,30 1,53 71,10
(merluciu) 0

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
paine din 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35
faina de grau

fortificata cu

acid folic si

Fe

sare iodata 0,20 0,20

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui

rafinat

Terci din orz | 1/150 107,2 | 101,2 | 5,45 2,54 35,09 176,65
cu legume 0 0

crupe de orz 40,00 | 39,60 | 4,75 0,40 26,53 141,37
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 30,00 | 26,00 | 0,31 0,02 1,68 9,84
tomate in suc 25,00 | 25,00 | 0,25 0,10 0,75 4,75
propriu

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui

rafinat

sare iodata 0,20 0,20

Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,41 0,12 10,49 40,22
fructe 0 0

proaspete, cu
frunze de




menta

struguri

67,00

58,20

0,41

0,12

10,49

40,22

6 | Paine din
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe

1/40

40,00

40,00

3,60

1,20

19,20

103,20

Total Pranz

30,85

15,38

101,90

588,50

Cina

1 Omleta cu
legume,
seminte de
susan

1/170

187,2

160,9

10,96

12,49

6,60

176,46

oud de gdina
de categorie
«Extra»

70,00

60,90

7,92

6,09

0,61

87,09

lapte
pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

45,00

45,00

1,35

0,90

2,25

23,40

tomate
proaspete

30,00

21,60

0,43

1,30

7,34

ardei

35,00

26,25

0,26

1,58

7,88

ulei de floarea
soarelui
rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare iodata

0,20

0,20

seminte de
susan

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75

2 Amestec de
plante si
fructe/
infuzii

1/250

250,0

250,0

0,00

0,30

0,75

4,25

amestec de
plante si
fructe/ infuzii

0,30

0,30

0,00

0,30

0,75

4,25

3 Tartina cu
unt si branza
cu cheag tare

1/60/5/19

85,00

84,20

10,43

11,08

28,87

262,35

paine din
faina de grau
integral
fortificatd cu
acid folic si fe

60,00

60,00

5,40

1,80

28,80

154,80

unt

5,00

5,00

0,04

4,10

0,07

33,05

branza cu
cheag tare nu
mai mare de
45 % grasime

20,00

19,20

4,99

5,18

74,50




Total Cina 21,39 23,87 | 36,22 443,06
TOTAL ZIUA A SAPTEA - MARTI 71,96 57,45 | 221,85 | 1642,28
ZIUA A OPTA - MIERCURI
Dejun
1 Ou fiert 1/52 60,00 | 52,20 | 6,79 5,22 0,52 74,65
Tartina cu 1/80/43/10 135,0 | 133,2 | 17,79 20,82 | 38,53 447,32
unt, branza 0 0
cu cheag tare
30% grasime
paine din 80,00 | 80,00 | 6,48 0,96 38,40 213,60
faina de grau
fortificata cu
acid folic si
Fe
branza cu 45,00 | 43,20 | 11,23 11,66 167,62
cheag tare 30
% grasime
unt 10,00 | 10,00 | 0,08 8,20 0,13 66,10
Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
3 amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/infuzii
Total Dejun 24,58 26,34 | 39,80 526,22
Gustare
1 Fructe 1/150 175,0 | 152,0 | 1,07 0,30 27,41 105,05
proaspete de 0 0
sezon -
struguri
Total Gustarea I 1,07 0,30 27,41 105,05
Pranz
1 | Legume 1/55 75,00 | 56,25 | 0,56 0,00 3,38 16,88
proaspete
portionate
ardei dulci 75,00 | 56,25 | 0,56 3,38 16,88
2 Supa cu 1/250/5 241,0 | 200,5 | 14,82 4,37 56,15 252,63
fasole si 8 0
legume si
smantana
fasole albe 60,00 | 60,00 | 13,13 0,60 32,00 180,89
gatite
radacina de 60,00 | 42,00 | 0,29 0,08 1,26 6,72
telind
macris 20,00 | 14,80 | 0,19 0,04 1,14 4,14
ceapa 30,00 | 25,20 | 0,43 0,05 18,40 8,06
morcov 30,00 | 26,00 | 0,31 0,02 1,68 9,84
ardei dulci 20,00 | 15,00 | 0,15 0,90 4,50
tomate 10,00 | 7,20 0,14 0,43 2,45
proaspete
verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62




ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,08 0,08
smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
15% grasime
(tratata
termic)
3 Carne de 1/75/250 3944 | 306,2 | 17,68 8,19 31,03 252,18
vitel cu 0 0
cartofi si
varza
inabusita
carne de vitel 100,0 | 75,00 | 14,63 3,98 1,58 104,25
0
varza alba 120,0 | 96,00 | 0,77 5,18 29,76
0
cartofi 120,0 | 86,40 | 1,73 0,09 16,42 69,12
0
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
tomate in suc 20,00 | 20,00 | 0,20 0,08 0,60 3,80
propriu
ulei de floarea 4,00 4,00 4,00 36,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,40 0,40
5 Compot din | 1/250 250,0 | 250,0 | 0,60 0,24 6,62 28,90
fructe 0 0
proaspete, cu
frunze de
menta
caise 70,00 | 60,20 | 0,60 0,24 6,62 28,90
6 Piine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
Total Pranz 37,26 14,00 | 116,38 | 653,79
Cina
1 Tocana din 1/120 2222 [ 190,1 | 14,24 6,44 54,23 191,16
legume cu 0 9
naut
dovlecei 100,0 | 75,00 | 0,45 0,23 4,28 9,00
0
naut gatit 70,00 | 69,09 | 13,33 4,17 41,90 151,49
ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69
morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56
rosii 20,00 | 19,50 | 0,11 0,80 3,42
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00




soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
2 | Terci din 1/150 45,20 | 44,80 | 4,79 4,50 26,60 174,42
griu cu unt
crupe de grau 40,00 | 39,60 | 4,75 0,40 26,53 141,37
unt 5,00 5,00 0,04 4,10 0,07 33,05
sare iodata 0,20 0,20
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 425
plante si
fructe/infuzii
4 | Piine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
Total Cina 22,63 12,44 | 100,78 | 473,03
TOTAL ZIUA A OPTA - MIERCURI 85,54 53,08 | 284,37 | 1758,09
ZIUA A NOUA -JOI
Dejun
1 Terci din 1/250 352,0 | 339,5 | 12,31 6,14 53,14 335,30
fulgi de ovaz 0 0
cu mar copt
fulgi de ovaz 50,00 | 49,50 | 5,94 0,50 33,17 176,72
lapte 200,0 |200,0 | 6,00 4,00 10,00 104,00
pasteurizat 0 0
2,5-3,2%
grasime
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
mar 100,0 | 88,00 | 0,35 9,94 41,36
0
2 | Tartina cu 1/40/19 40,00 | 59,20 | 8,59 6,38 19,20 177,70
branza cu
cheag tare
Péine din 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
faina de grau
integral
fortificata cu
acid folic si
Fe
branza cu 20 19,20 | 4,99 5,18 74,50
cheag tare, nu
mai mare de
45% grasime
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0

fructe/




infuzii
Total Dejun 20,90 12,82 | 73,09 517,25
Gustare
1 | Fructe 1/180 200,0 | 180,0 | 1,26 0,46 23,40 106,20
proaspete de 0 0
sezon - prune
Total 1,26 0,46 23,40 106,20
Gustare
Pranz
1 Salati din 1/75 97,20 | 74,70 | 1,69 5,60 4,33 70,55
legume
proaspete cu
seminte de in
morcov 45,00 | 36,00 | 0,47 0,04 2,52 14,76
radacina de 45,00 | 31,50 | 0,22 0,06 0,95 5,04
telina
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
sare iodata 0,20 0,20
seminte de in 5,00 5,00 1,00 3,50 0,86 32,75
2 Supi cu linte | 1/250/5 161,8 | 132,6 | 4,16 3,78 29,55 123,43
rosie/mazare 0 8
uscata,
smantana si
crutoane
linte 25,00 | 24,68 |2,22 0,10 4,96 28,62
rosie/mazare
uscata
cartofi 75,00 | 54,00 | 1,08 0,05 10,26 43,20
ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38
morcov 30,00 | 26,00 | 0,31 0,02 1,68 9,84
verdeata 3,00 2,40 0,11 0,01 0,22 0,98
ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00
soarelui
rafinat
unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61
sare iodata 0,80 0,80
smantana 15 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80
% grasime
(tratata
termic)
3 | Gambe de 1/85/50 1924 | 147,6 | 21,84 3,79 21,22 133,56
pui coapte cu 0 0
sos de
legume
gambe de pui, 120,0 | 84,00 | 21,00 1,68 0,84 95,76
fara piele si 0
0s
ceapa 30,00 | 25,20 | 0,43 0,05 18,40 8,06
morcov 30,00 | 26,00 | 0,31 0,02 1,68 9,84




tomate in suc
propriu

10,00

10,00

0,10

0,04

0,30

1,90

ulei de floarea
soarelui
rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

sare 1odata

0,40

0,40

Maiamaliga cu
unt

1/150

42,20

41,80

4,77

2,04

26,56

154,59

crupe de
malai

40,00

39,60

4,75

0,40

26,53

141,37

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

sare iodata

0,20

0,20

Apa plata

1/250

250,0

250,0

0,00

0,00

0,00

0,00

Total Pranz

32,46

15,21

81,66

482,13

Cina

1

Coptura cu
umplutura
de branza de
vaci, mar
copt si
seminte de
floarea
soarelui

1/200

243,0

234,4

19,13

15,02

55,17

461,05

faina de grau
fortificata cu
acid folic si
Fe

60,00

60,00

6,00

0,60

43,80

214,80

oud de gaina
de categorie
«Extra»

20,00

17,40

2,26

1,74

0,17

24,88

lapte
pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

50,00

50,00

1,50

1,00

2,50

26,00

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

zahar

2,00

2,00

1,98

8,12

drojdie
proaspata

2,00

2,00

0,17

0,04

0,36

2,10

branza de
vaci (tratata
termic) cu
fractia masica
de grasime 5
%

50,00

50,00

8,00

4,50

0,50

100,50

mar

50,00

44,00

0,18

4,97

20,68

ulei de floarea
soarelui
rafinat

2,00

2,00

2,00

18,00

seminte de
floarea
soarelui

5,00

5,00

1,00

3,50

0,86

32,75




Amestec de
plante si
fructe/
infuzii

1/250

250,0

250,0

0,00

0,30

0,75

4,25

Total Cina

19,13

15,32

55,92

465,30

TOTAL ZIUA A NOUA -JOI

73,75

43,81

234,07

1570,88

ZIUA A ZECEA - VINERI

Dejun

1

Terci din
crupe de gris
cu lapte

1/300

272,0

271,5

12,24

6,16

56,35

340,04

crupe de gris

50,00

49,50

5,94

0,50

33,17

176,72

lapte
pasteurizat
2,5-3,2%
grasime

200,0

200,0

6,00

4,00

10,00

104,00

unt

2,00

2,00

0,02

1,64

0,03

13,22

gem sau
magiun

20,00

20,00

0,28

0,02

13,15

46,10

Tartina cu
branza cu
cheag tare
nu mai mare
de 45%
grasime

1/40/28

70,00

68,80

10,73

8,26

19,20

118,54

paine din
faina de grau
fortificata cu
acid folic si
Fe

40,00

40,00

3,24

0,48

19,20

106,80

branza cu
cheag tare 45
% grasime

30,00

28,80

7,49

7,78

11,74

Amestec de
plante si
fructe/
infuzii

1/250

250,0

250,0

0,00

0,30

0,75

4,25

amestec de
plante si
fructe/ infuzii

0,30

0,30

0,00

0,30

0,75

4,25

Total Dejun

22,97

14,72

76,30

462,83

Gustare

1

Fructe
proaspete -
mar

1/132

150,0

132,0

0,53

14,92

62,04

Total Gustare

0,53

0,00

14,92

62,04

Pranz

1

Legume
proaspete
portionate

1/70

75,00

71,25

0,43

0,00

2,99

12,83

tomate
proaspete

75,00

71,25

0,43

2,99

12,83




Bors cu 1/250/5 221,0 | 1794 | 2,95 3,74 24,53 115,72

sfecla rosie si 8 2

smantiana

sfecla rosie 110,0 | 88,00 | 1,50 9,50 37,84
0

cartofi 50,00 | 36,00 | 0,72 0,04 6,84 28,80

ceapa 10,00 | 8,40 0,14 0,02 6,13 2,69

morcov 20,00 | 16,00 | 0,21 0,02 1,12 6,56

tomate 1n suc 20,00 | 20,00 | 0,20 0,08 0,60 3,80

propriu

verdeata 3,00 2,22 0,03 0,01 0,17 0,62

ulei de floarea 2,00 2,00 2,00 18,00

soarelui

rafinat

unt 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 6,61

sare iodata 0,08 0,80

smantana 5,00 5,00 0,14 0,75 0,16 10,80

15% grasime

(tratata

termic)

Fileu de 1/90/50 225,0 | 151,8 | 16,11 6,60 15,06 137,88

peste cu 4 4

legume

fileu de peste 150,0 | 90,00 | 15,30 1,53 71,10

(merluciu) 0

ceapa 20,00 | 16,80 | 0,29 0,03 12,26 5,38

morcov 50,00 | 40,00 | 0,52 0,04 2,80 16,40

ulei de floarea 5,00 5,00 5,00 45,00

soarelui

rafinat

sare 1odata 0,04 0,04

Pireu de 1/200 242,0 | 186,0 | 4,10 2,58 29,39 149,22

cartofi 4 4

cartofi 200,0 | 144,0 | 2,88 0,14 27,36 115,20
0 0

lapte 40,00 | 40,00 | 1,20 0,80 2,00 20,80

pasteurizat

2,5-3,2%

grasime

unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22

sare iodata 0,04 0,04

Compot 1/250 250,0 | 250,0 | 0,21 0,00 5,97 24,82

fructe 0 0

proaspete, cu

frunze de

menta

mere 60,00 | 52,80 | 0,21 5,97 24,82

Paine din 1/40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20

faina de grau

integral

fortificata cu
acid folic si




Fe
Total Pranz 27,40 14,12 | 97,14 543,67
Cina
1 | Terci din 1/170 222,0 | 221,6 | 7,83 5,46 52,21 304,91
orez cu gem 0 0
boabe de orez 40,00 | 39,60 | 2,89 0,79 24,95 144,54
lapte 150,0 | 150,0 | 4,50 3,00 7,50 78,00
pasteurizat 0 0
2,5-3,2%
grasime
gem sau 30,00 |30,00 | 0,42 0,03 19,73 69,15
magiun
unt 2,00 2,00 0,02 1,64 0,03 13,22
2 | Mar 1/132 150,0 | 132,0 | 0,53 14,92 62,04
0 0
3 | Amestec de 1/250 250,0 | 250,0 | 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si 0 0
fructe/
infuzii
amestec de 0,30 0,30 0,00 0,30 0,75 4,25
plante si
fructe/ infuzii
Total Cina 8,36 5,76 67,88 371,20
TOTAL ZIUA A ZECEA - VINERI 59,26 34,60 | 256,24 | 1439,74
Asigurarea cu apa potabila a copiilor din surse sigure

3. Exemplu de meniu-model pentru elevii claselor V-IX din institutiile de invatamant

(ciclu I si IT) care se alimenteaza cu mic dejun la pachet

n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
I ZI- luni
1 Fructe proaspete: mere 1/200
2 Piine integrali cu cascaval cu 1/110
cheag tare, 45 % grasime
3 Iaurt natural 2,6 % 1/60
4 Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
I ZI - marti
1 Fructe proaspete: pere 1/150
2 Sandwich din piine integrala cu carne de pui 1/80/50
si legume proaspete
3 Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
III ZI - miercuri
1 Fructe proaspete: prune/pere/mandarine 1/110




2 Ou fiert categoria «Extra» 1/60
3 Pateu cu cartofi 1/100
4. Limonada 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
IV ZI - joi
1 Fructe proaspete: mere 1/100
2 Piine integrala cu cascaval cu cheag tare, 45 1/40/10
% grasimi
3 Placinta cu mere 1/80
4. Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
V ZI —vineri
1 Fructe proaspete:banana 1/162
2 Sandwich din paine integrala cu carne de pui 1/60/40
si legume proaspete
3 Cacao cu lapte 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
VI ZI - luni
1 Fructe proaspete: mere 1/200
2 Piine integrala cu cascval cu cheag tare, 45 % 1/100
grasime
3 Iaurt natural 2,6 % 1/60
4 Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
VII ZI - marti
Fructe proaspete : pere 1/150
3 Plicinta cu branza 1/50
4 Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1/200
Denumirea produsului Cantitatea, g
VIII ZI - miercuri
1 Fructe proaspete : prune/pere/mandarine 1/110
2 Sandwich din paine integrali cu carne de pui 1/60/40
si legume proaspete
3 Chefir 2,5% 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
IX ZI - joi
1 Fructe proaspete: banana 1/60
2 Piine integrala cu cascval cu cheag tare, 45 % 1/40/10
grasime
3 Cacao cu lapte 1/200
n/o Denumirea produsului Cantitatea, g
X ZI -vineri
1 Legume proaspete: (morcov, ardei dulce) 1/50




2 Ou fiert categoria «Extra» 1/60
3 Placinta cu cartofi 1/80
4. Amestec de plante si fructe/ infuzii, neindulcit 1200
Total
4. Exemplu de meniu model pentru copii din tabere de odihna
ZIUA 1
Denumirea bucatelor Gramajul | Masa Masa Proteine | Grisimi | Carbohidrati | Valoarea
bucatelor | bruta neta gr | 8 gr gr calorica
gr gr keal
Dejun
Tartina cu unt 85,2% 20/40 2,96 20,20 | 27,98 219,70
pe biscuit fara grasimi
hidrogenizate
unt 85,2% 20,00 | 20,00 |0,12 16,40 | 0,18 149,60
Biscuit (fara grasimi 40,00 | 40,00 |2,84 3,80 27,80 70,10
hidrogenizate,adaosuri,
E-uri)
Ou fiert 50,00 5,66 0,40 0,44 62,21
Oua de gaina categoria 50,00 | 43,50 | 5,66 0,40 0,44 62,21
,,BExtra”
Paste fainoase din faina | 150/20 9,52 8,92 36,66 225,53
integrala cu unt 85,2%
si brianza maturata
Paste fainoase din grau 33,80 | 33,80 |4,30 0,65 36,63 121,73
dur
unt 85,2% fara grasimi 3,50 3,50 0,02 2,87 0,03 26,18
vegetale
Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Branza maturata 45 % 20,10 | 20,00 | 5,20 5,40 0,00 77,62
grasime
Amestec de plante si 200/5 0,40 0,01 6,63 19,46
fructe/ infuzii
1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
inf.
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,55 5,00 0,20 0,01 0,30 0,97
Fructe proaspete 190,00 0,76 0,00 21,47 89,30
Mere 215,90 | 190,00 | 0,76 0,00 21,47 89,30
TOTAL DEJUN: 19,30 29,53 93,18 616,20
Pranz
Mix de legume 100 0,70 0,00 3,60 15,00
proaspete portionate
Tomate proaspete 52,63 50,00 | 0,30 0,00 2,10 9,00
Casatraveti proaspeti 53,76 | 50,00 | 0,40 0,00 1,50 6,00
Ciorba verde ca acasa 250/50/10 8,66 6,99 28,32 269,85

cu carne de pui si
smantana (tratata




termic)

Piept de pui 81,00 | 75,00 | 5,20 1,62 0,81 92,34
refrigeratd,dezosata

Cartofi 94,00 | 75,00 | 1,80 0,09 17,13 72,14
Crupe de arpacas 12,50 12,50 | 0,90 0,27 7,80 45,17
Morcov 12,50 | 10,00 | 0,13 0,01 0,70 4,10
Ceapa 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ulei de floarea soarelui 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
rafinat

Suc de tomate 11,29 | 11,29 | 0,09 0,01 0,52 3,05
Raédacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
(madrar,patrunjel)

Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Gulas din pulpa de 75/50 6,02 19,76 3,36 232,52
porc

Pulpa de porc degresata, 111,10 | 75,00 | 5,40 14,75 0,00 171,00
dezosata, refrigerata

Ulei de floarea soarelui 7,50 7,50 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Ceapa 27,00 | 22,50 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Tomate in suc propriu 6,00 6,00 0,08 0,03 0,24 1,52
Faina de grau fortificata 6,00 6,00 0,27 0,03 1,94 9,52
cu acid folic si Fe

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Terci de hrisca 150 10,23 5,72 41,75 126,77
Crupe de hrisca 71,40 | 70,69 | 10,20 1,41 41,70 87,50
unt 85,2% fara grasimi 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27
vegetale

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot de cirese 200 0,02 0,00 1,23 42,22
Cirese/visina 42,20 | 40,00 | 0,01 0 0,15 24,40
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 0,99 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,09 0,42
Paine din faina 100 100,00 | 100,00 | 8,10 1,20 48,00 267,00
integrala

Apa plata 500 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 33,73 33,67 126,26 953,36
CHINDII

Fructe proaspete 100 1,00 0,30 14,60 62,40
Cirese 117,35 | 100,00 | 1,00 0,30 14,60 62,40
Biscuiti (fira grasimi 45 45,00 | 45,00 | 3,28 3,80 29,60 199,20
hidrogen

izate,adaosuri, E-uri)

Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf




Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Apa plata 1L 1000,0 | 1000,0 | 0,00 0,00 0,00 0,00

0 0
TOTAL CHINDII: 4,48 4,10 50,53 280,09
CINA 1
Salata ,,Fantezie” 75 2,65 1,55 5,24 56,71
Avocado 75,00 | 41,25 | 0,83 2,3,35 | 3,52 34,20
Tomate cherry proaspete 15,00 12,75 | 0,09 0,00 0,60 2,57
Castraveti 15,00 | 12,00 | 1,10 0,00 0,42 1,67
Spanac 15,00 | 11,40 | 0,44 0,00 0,35 3,15
Ulei de floarea soarelui 1,50 1,50 0,00 1,49 0,00 13,40
rafinat
Suc de lamaie 1,50 1,00 0,09 0,06 0,13 0,42
Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)
Sare iodata 0,15 0,15 0,00 0,00 0,00 0.00
Parjoala de casa in 75 9,88 5,37 5,84 146,35
pesmeti coapta in rola
Pulpa de porc dezosata 57,00 | 57,00 | 4,15 1,34 0,91 55,50
,degresata, refrigerata
Piept de pui 61,50 | 61,50 | 4,30 1,44 0,98 52,10
refrigeratd,dezosata
Paine 7,00 7,00 0,57 0,08 3,36 10,69
Ceapa 6,00 6,00 0,10 0,00 0,57 2,58
Oua de gaina, categoria 8,60 8,60 0,76 0,53 0,02 7,50
«Extra»
Sare iodata 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat
Bulgur fiert cu unt 150 5,13 4,74 15,55 177,37
85,2%
Bulgur 43,20 | 42,77 | 5,10 0,43 15,50 138.10
unt 85,2% fara grasimi 5,25 5,25 0,03 4.31 0,05 39,27
vegetale ,82,5% grasime
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii
Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Paine de casa din fiind | 50 50,00 | 50,00 | 4,05 0,60 24,00 133,5
integrala
TOTAL CINA I: 21,91 12,26 56,96 532,42
CINA 11
Alivanca 100 10,14 11,36 27,39 324,41
Faina de grau 20,00 | 20,00 | 1,33 0,13 9,73 74,6
Crupe de porumb 35,00 |35,00 | 1,99 0,88 10,3 89,37
Lapte pasteurizat 2,5 %- 21,33 21,33 | 0,64 0,43 1,07 11,09
3,2% grasime
Branza de vaci, 5 % 20,00 | 20,00 | 3,20 1,8 0,2 40,2
grasime
Oua de gaina, categoria 13,30 | 6,40 1,73 1,33 0,13 19,06




«Extra»

Smantana 20,00 |20,00 | 0,47 4,00 0,53 40,00

unt 85,2% fara grasimi 3,00 3,00 0,02 2,46 0,03 22,44

vegetale

Pesmeti 5,00 5,00 0,41 0,06 2,40 13,35

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44

Oua de gaina, categoria 2,70 2,70 0,35 0,27 0,03 3,86

«Extra»

Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Suc din fructe 100% 200 200 200 1,00 0,00 23,40 94,00

natural, zahar<5gr/100

ml

TOTAL CINA II: 11,14 11,36 | 50,79 418,41

TOTAL 1 ZI: 90,56 [9092 |377,72  [280048

CORELATIA: 1: 1: 4,1

- | | | | |

Denumirea bucatelor Gramaj Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
ul bruta | neta ne gr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
sr a keal

DEJUN

Tartina cu branzi cu 15/30 4,33 4,41 14,40 138,28

cheag tare

Péine din faina integrala 30,00 | 30,00 |0,43 0,36 14,40 80,10

Branza maturata 45 % 15,60 | 15,00 | 3,90 4,05 0,00 58,18

grasime

Terci din crupe de gris | 200/5 3,10 6,36 24,27 222,10

cu lapte natural, stafide

si unt 85,2%

Crupe de gris 37,00 | 37,00 | 0,04 0,26 17,12 125,20

Lapte pasteurizat 2,5 %- 100,00 | 100,00 | 3,00 2,00 5,00 52,00

3,2% grasime

Stafide 2,00 2,00 0,03 0,00 2,10 7,50

Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00

unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40

vegetale, 82,5% grasime

Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Amestec de plante si 200 3,20 2,00 11,36 70,49

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii infuz.

Lapte pasteurizat 2,5 %- 100,00 | 100,00 | 3,00 2,00 5,00 52,00

3,2% grasime

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,98 17,40

Covrigi uscati fara 30,00 30,00 | 30,00 | 3,30 0,90 23,70 96,00

grasimi hidrogenizate

Fructe 200 0,76 0,00 21,47 89,30

proaspete/pomusoare

Mure 236,00 | 200,00 | 0,76 0,00 21,47 89,30




TOTAL DEJUN: 14,69 [ 13,67 [95.20 616,17
PRANZ

Salata ,,Gingasie” 100 2,74 8,52 14,78 104,06
Conopida proaspata 80,00 | 60,00 | 1,28 0,06 12,00 16,00
Tomate cherry proaspete 20,00 | 16,00 | 0,11 0,00 0,80 3,42
Ardei dulci 20,00 | 14,00 | 0,15 0,00 0,90 4,50
Praz 5,00 4,20 0,09 0,01 0,23 0,96
Seminte de floarea 5,00 5,00 1,00 3,50 0,50 32,50
soarelui

Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Suc de lamaie 2,00 1,20 0,01 0,00 0,13 0,42
Verdeata (marar, 2,50 2,50 0,10 0,00 0,22 1,31
patrunjel)

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Zeama cu taitei de casa, | 250/50/10 19,72 13,87 35,88 298,74
fileu de curcan si

smantana (tratata

termic)

Fileu de curcan 89,00 | 72,00 | 15,60 6,60 4,50 102,34
refrigerata

Cartofi 94,00 | 75,00 | 1,80 0,09 17,13 72,14
Taitei de casa 15,00 | 15,00 | 1,50 0,20 11,10 45,00
Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 | 10,08 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Ardei dulci 6,65 5,00 0,06 0,00 0,30 1,50
Suc de tomate 11,29 | 11,29 | 0,09 0,01 0,52 3,05
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Radacina de telina 3,86 2,70 0,02 0,01 0,08 0,43
Patrunjel verde 1,35 1,08 0,05 0,00 0,11 0,44
Marar verde 1,35 1,08 0,01 0,00 0,08 0,30
Bors acru alimentar (fara 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,36 20,00
Pilaf din pulpa de porc | 75/150 13,66 18,39 | 28,48 302,43
Pulpé de porc degresata, 121,50 | 111,00 | 10,95 14,7 0,00 110,93
dezosata, refrigerata

Ulei de floarea soarelui 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
rafinat

Suc de tomate 12,50 | 12,50 | 0,1 0,02 0,58 3,38
Ceapa praz 18,00 | 15,00 | 0,26 0,04 11,04 4,84
Morcovi 1996 | 15,00 |0,2 0,02 1,12 6,54
Radacina de telina 3,00 2,00 0,02 0 0,06 0,34
Verdeata 2,70 2,16 0,03 0 0,18 0,72
Orez boabe 57,00 | 57,00 |2,1 1,13 15,5 153,2
Frunze de dafin 0,01 0,010 | 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Compot din mere 200 036 0,00 9,57 37,00
proaspete

Mere 45,60 | 40,00 | 0,16 0,00 4,53 18,86




Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
Paine din faina 40 40 40 3,24 0,48 19,20 106,80
integrala
Piine cu tirite si 50 50 50 3,6 1,2 19,20 103,20
seminte
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ 43,32 42,46 127,11 952,23
CHINDII
Coptura cu miez de 100 5,37 7,28 16,27 186,00
nuci
Faina de grau fortificata 32,00 | 32,00 |2,50 0,45 13,30 114,30
cu acid folic si Fe
Oua de gaind de 15,00 | 13,05 | 1,70 1,31 0,13 18,66
categoria «Extra»
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat
Drojdie proaspata 2,00 2,00 0,17 0,04 0,36 2,10
Miez de nuci 4,00 4,00 1,00 3,50 0,50 26,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Suc din fructe 100% 200 200,00 | 200,00 | 1,00 0,00 23,40 94,00
natural, zahar <
5gr/100 ml
Apa plata 1L 1000,0 | 1000,0 | 0,00 0,00 0,00 0,00

0 0
TOTAL CHINDII: 6,37 7,28 39,67 280,00
CINA 1
Tomate proaspete 50,00 59,00 | 50,00 | 0,34 0,00 2,35 10,09
portionate
Chiftelute moldovenesti | 60/50 6,27 10,33 4,72 249,25
cu piure de tomate
Pulpa de porc degresata, 34,00 |29,00 |2,30 3,20 0,00 120,10
dezosata, refrigerata
Piept de pui dezosata, 39,50 |29,00 |2,90 2,07 0,00 53,00
refrigerata
Ceapid 9,50 8,00 0,14 0,00 0,76 3,35
Faina de grau 5,00 5,00 0,50 0,05 2,19 18,30
Sos 50
Piure de tomate 3,00 3,00 0,16 0,00 0,45 2,55
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 5,00 0,00 45,00
rafinat
Verdeata 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Morcov 9,40 7,52 0,10 0,01 0,53 3,08
Ceapa 4,75 3,99 0,07 0,00 0,38 1,68
Cus-cus cu unt 85,2% 150 433 6,38 16,65 125,20
Cus-cus 37,50 |37,02 | 4,30 2,07 16,60 86,00
unt 85,2% fara grasimi 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,20
vegetale
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de plante si 200 0,20 0,00 11,28 18,49




fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii infuz

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

Piine cu tirite si 50 50 50 4,5 1.5 24,00 129,00

seminte

TOTAL CINA 1: 15,64 18,21 | 59,01 532,03

CINA 2

Sarlota din branza de 100 9,36 8,17 39,38 310,34

vaci cu mere

Branza de vaci, 5 % 50,00 | 50,00 | 3,71 3,21 0,36 100,50

grasime

Oua de gaina de 21,43 | 18,64 | 242 1,86 0,19 26,70

categoria «Extra»

Faina de grau alba 30,00 | 30,00 | 3,00 0,30 14,00 107,40

fortificat cu acid folic si

Fe

Mere proaspete 21,43 18,86 | 0,08 0,00 21,13 8,90

laurt natural - 2,5% 7,14 7,14 0,14 0,21 0,29 3,70

grasime, fara adaos de

zahar

Praf de copt 1,43 1,43 0,00 0,00 0,00 0,00

unt 85,2% fara grasimi 1,43 1,43 0,01 1,17 0,01 10,70

vegetale

Zahar 1,43 1,43 0,00 0,00 1,42 4,98

Ulei de floarea soarelui 4,50 4,50 0,00 1,42 0,00 40,50

rafinat

Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Zahar pudra 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96

Fructe proaspete caise 150 174,20 | 150,00 | 1,50 0,60 16,50 72,00

Bautura ,,Limonada” 200 0,10 0,03 10,80 37,70

Lamaie 16,65 | 9,99 0,10 0,03 0,90 2,90

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 34,80

Menta proaspata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00

TOTAL CINA II: 10,96 8,80 66,68 420,04

TOTAL a2 ZI: 90.98 90.42 | 387,67 2800.47

CORELATIA: 1: 1: 4.3

ZIUA 3

Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruti, | netd, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, I a, keal

DEJUN

Tartina cu unt 85,2% si | 15/20/30 0,62 12,66 | 23,56 229,00

gem de coacaza

unt 85,2% fara grasimi 15,00 | 15,00 | 0,09 12,30 | 0,14 112,20

vegetale

Gem de coacaza 15,00 | 15,00 | 0,10 0,00 8,78 36,70

Paine din faina integrala 30,00 | 30,00 | 0,43 0,36 14,64 80,10




Budinci din branzia de | 170 9,75 12,40 7,02 249,71
vaci cu morcov si

smantana (tratata

termic)

Branza de vaci cu fractia 80,09 | 80,09 | 8,10 7,21 0,86 160,98
masica de grasime 5 %

Morcov 46,47 | 37,17 | 0,48 0,04 2,60 15,24
Crupe de gris 5,00 5,00 0,29 0,02 1,83 17,15
Zahar 1,50 1,50 0,00 0,00 1,49 5,22
Oua de gaina categoria 6,57 5,72 0,74 0,57 0,06 8,17
«Extra»

Ulei de floarea soarelui 3,50 3,50 0,00 3,56 0,00 32,95
rafinat

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Vanilie 0,03 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% grasime 5,00 5,00 0,14 1,00 0,18 10,00
Fructe proaspete- 100 111,00 | 100,00 | 0,35 0,00 9,95 41,36
banane

Lapte fiert cu cacao 200 3,80 2,56 20,03 95,96
Lapte pasteurizat 2,5 %- 105,50 | 100,00 | 3,00 2,00 5,00 52,00
3,2% grasime

Cacao praf 4,00 4,00 0,80 0,56 2,16 9,i6 ;
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 12,87 34,80
TOTAL DEJUN: 14,52 14,96 60,56 616,03
PRANZ

Asorti de legume 20/20/20/ 0,83 0,04 17,45 18,82
proaspete portionate 20

Tomate proaspete 23,6 20,00 | 0,13 0,00 0,94 4,04
Ardei dulci Kapia 26,6 20,00 | 0,20 0,00 1,20 5,99
proaspeti

Castraveti proaspeti 21 20,00 | 0,16 0,00 0,59 2,34
Ceapad verde 24 20,00 | 0,34 0,04 14,72 6,45
Ciorba delicioasi cu 250/50 11,22 21,84 20,94 378,50
fasole, leustean,

verdeata si carne de

pore

Pulpi de porc 81,00 | 79,00 | 7,30 16,50 0,00 177,50
dezosata,degresata,refrig

erata

Fasole 30,40 | 30,00 |2,10 0,30 6,60 92,65
Cartofi 62,50 | 50,00 | 1,20 0,06 11,42 48,10
Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 | 10,00 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Ardei dulci 6,66 5,00 0,05 0,00 0,30 1,50
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Suc de tomate 11,29 | 11,29 | 0,09 0,01 0,52 3,05
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Leustean 1,35 1,08 0,05 0,00 0,1 0,44
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00




Bors acru alimentar (fara 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Carne de pasare 75/50 14,57 12,03 6,24 149,16
indbusita in sos de

smantina cu piure de

tomate

Sold de pui fara piele 121,50 | 112,50 | 14,20 8,02 5,47 108,45
refrigerata

Ulei de floarea soarelui 3,00 3,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Smantana, 15% grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Apa 38,25 | 38,25 0,00 0,00 0,00 0,00
Piure de tomate 7,50 7,50 0,08 0,03 0,23 1,43
Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,01 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi noi fierti cu unt | 150 1,46 4,23 23,07 134,19
85,2% si marar

Cartofi noi 250,05 | 150,00 | 1,40 0,12 22,85 96,19
unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
vegetale

Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Marar 2,70 2,16 0,03 0,01 0,17 0,60
Piine din faina 45 45,00 | 45,00 | 3,65 0,54 26,10 120,15
integrala

Piine cu tirite si 50 50,00 | 50,00 | 4,50 1,50 24,00 129,00
seminte

Compot din fructe 200 0,37 0,11 5,34 22,19
Cirese proaspete 42,00 |40,00 | 0,36 0J1 5,21 21,78
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 36,60 40,29 123,14 952,01
CHINDII

Copturi cu fructe 65 2,71 5,05 32,43 188,24
/visind/cirese.

Faina de grau fortificata 35,10 | 35,10 |2,1 0,35 25,62 125,66
cu acid folic si Fe

Zahar 1,50 1,50 0,00 0,00 1,49 5,22
unt 85,2% fara grasimi 1,50 1,50 0,01 1,64 0,02 14,96
vegetale

Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Oua de gaina categoria 3,00 3,00 0,34 0,26 0,02 3,74
«Extra»

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Drojdie 1,00 1,00 0,08 0,02 0,18 1,05
Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Implutura de 20

visind/ciresi

Visina /Cirese proaspete 31,00 | 24,80 | 0,18 0,80 2,13 9,19
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 2,97 10,44




Suc din fructe 200 200,00 | 200,00 | 0,40 0,00 22,00 92,00
Apa plata 1L 1000 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 3,11 5,05 54,43 280,24
CINA 1
Ardei dulci Kapia 50 66,5 50 0,50 0,00 2,99 14,96
proaspeti portionat
Parjoala din carne de 75 11,87 8,34 7,24 121,49
curcan la aburi
Fileu de curcan 64,50 | 58,50 | 11,10 5,68 3,87 76,76
refregerat,dezosat
Paine 5,00 5,00 0,20 0,06 2,40 13,35
Lapte pasteurizat 2,5 %- 13,50 13,50 | 0,41 0,27 0,68 7,02
3,2% grasime
Oua de gaina, categoria 10(buc | 4,00 0,10 0,35 0,03 4,98
«Extra» )
Usturoi 1,28 1,00 0,06 0,00 0,26 1,40
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat
Paste fainoase fierte cu | 150 2,23 4,76 37,79 212
unt 85,2%
Paste 51,00 | 51,00 |2,20 0,66 37,74 174,60
unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,1 0,05 37,4
vegetale
Sare iodata 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii
Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Paine din faina 35 35,00 | 35,00 |2,84 0,42 16,8 93.4
integrala
Fructe proaspete - caise | 150 174,20 | 150,00 | 1,50 0,60 16,50 72,00
TOTAL CINAI: 19,14 13,52 77,42 532,34
CINA 2

75 6,96 7,92 36,87 233,75
Faina de grau 32,65 |32,65 |2,30 0,44 31,78 116,89
unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,14
vegetale ,82,5% grasime
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 2,97 10,44
Oua de gaina, categoria 8,12 7,06 0,92 0,71 0,07 10,10
«Extrax»
Chefir 2,5 % grasime 6,00 6,00 0,21 0,00 0,21 3,25
Brénza de vaci cu fractia 22,26 129,68 | 3,50 2,67 0,30 50,71
masica de grasime 5%
Vanilie 0,10 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar pudra 1,50 1,50 0,00 0,00 1,49 5,22
Halva de floarea 20 20,00 |20,00 | 2,60 7,60 13,50 94,50
soarelui cu alune
Chefir 2,5 % grasime 200 200,00 | 200,00 | 6,00 0,10 6,00 92,00
TOTAL CINA II: 15,56 15,62 5637 420,25
TOTAL a IIl ZI: 88,93 89,44 | 371,92 2800,87




CORELATIA: 1: 1: 4,1

ZIUA 4

Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruta, | neti, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, gr a, keal

DEJUN

Grilleta cu unt 85,2% si | 10/20/40 7,06 14,02 19,29 259,2

branza cheag tare

maturata

Unt 85,2% fara grasimi 10,00 | 10,00 | 0,06 8,20 0,09 74,8

vegetale

Branza maturata , 45 % 20,10 | 20,00 | 4,20 5,40 0,00 77,6

de grasimi

Paine de casa din faina 40,00 | 40,00 | 2,80 0,42 19,20 106,80

integrala

Lapte cu hrisca 250 7,29 5,66 25,68 201,63

Lapte pasteurizat 2,5 %- 175,00 | 175,00 | 4,25 3,50 8,75 91,80

3,2% grasime

Crupe de hrisca 26,40 | 26,14 | 3,03 0,52 15,42 89,65

Unt 85,2% (fara grasimi 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96

vegetale)

Zahar 1,50 1,50 0,00 0,00 1,49 5,22

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Mar copt cu halva 65/20 2,98 7,60 23,90 136,71

Mar 93,00 | 65,00 | 0,38 0,00 10,40 42,21

Halva 20,00 | 20,00 | 2,60 7,60 13,50 94,50

Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii inf.

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

TOTAL DEJUN: 17,53 27,28 | 75,20 616,03

Pranz

Salata din spanac, 100 1,52 3,96 3,44 55,93

tomate si ardei dulci

Spanac 55,00 |45,00 |1,12 0,00 0,89 8,09

Tomate proaspete 30,00 | 28,00 |0,17 0,00 1,20 5,13

Ardei dulci 30,00 | 22,50 |0,23 0,00 1,35 6,75

Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 3,96 0,00 35,96

rafinat

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Bors de vara cu cartofi | 250/50/10 15,45 7,35 29,91 222,73

, verdeata, carne si

smantana (tratata

termic)

Pulpa de vitel refrigerat, 89,00 | 81,00 | 12,50 3,30 0,00 100,13

dezosat

Cartofi 62,50 | 50,00 | 1,20 0,06 21,10 48,10

Sfecla 62,50 | 50,00 | 0,85 0,00 5,40 21,50




Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 | 10,00 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Radacina de patrunjel 3,37 2,50 0,06 0,00 0,16 0,73
Radacina de telina 3,37 2,50 0,02 0,00 0,07 0,38
Tomate proaspete 23,60 |20,00 |0,13 0,00 0,94 4,02
Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Sare iodata 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 15% grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Beef-Stroganoff 75/50 16,87 12,98 8,45 243,92
Pulpa de vitel refrigerat, 130,50 | 118,50 | 15,30 6,97 0,00 149,42
dezosat

Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Faina alba fortificata cu 6,20 6,20 0,62 0,06 4,53 22,10
Fe si acid folic

Pasta de tomate 5,20 5,00 0,27 0,00 0,75 4,25
Smantana 15% grasime 5,00 5,00 0,14 1,00 0,16 10,00
Ceapa 37,70 | 31,20 | 0,54 0,00 3,01 13,20
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Bulgur fiert cu unt 150 0,46 4,74 18,65 177,37
85,2%

Bulgur 43,20 | 42,77 |0,43 0,43 18,60 138,10
Unt 82,5% de grasimi 5,25 5,25 0,03 431 0,05 39,27
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine din faina 40 40,00 | 40,00 | 3,24 0,48 19,20 106,80
integrala

Piine cu tarate si 40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 103,20
seminte

Compot din fructe 200 0,41 0,12 10,92 42,22
Cirese 42,00 | 40,00 | 0,40 0,12 5,84 24,40
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 41,55 30,84 109,77 952,17
Chindii

Coptura impletiti cu 75 1,50 9,34 42,99 208,22
scortisoara

Faina de grau fortificata 53,25 | 53,25 |0,53 0,53 38,87 110,05
cu acid folic si Fe

Zahar 3 3 0,00 0,00 2,97 10,49
Oua de gaina categoria 3,60 3,60 0,41 0,31 0,03 4,40
«Extra»

unt 85,2% fara grasimi 7,50 7,50 0,05 6,15 0,07 56,10
vegetale

Drojdie 1,05 1,05 0,09 0,02 0,19 1,10
Scortisoara 0,60 0,60 0,00 0,00 0,00 0,00




Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Lapte integral pasteurizat 17,25 17,25 | 0,52 0,35 0,86 8,10
,2,5 Y%grasime

Vanilie 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Fructe proaspete 150 1,50 0,00 16,50 72,00
Caise 174,42 | 150,00 | 1,50 0,00 16,50 72,00
Apa plata 1L 1000 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 3,00 9,34 59,49 280,22
CINA I

Tomate proaspete 50 59,00 | 50,00 | 0,34 0,00 2,35 10,09
portionate

Fileu de pui impénata 75 13,85 7,83 17,37 201,24
Fileu de pui dezosata, 85,50 | 85,50 | 13,30 2,10 15,13 138,75
refregerata

Oua de gaina categoria 4,80 4,80 0,52 0,48 0,05 6,80
«Extra»

Faina alba fortificata cu 3,00 3,00 0,03 0,30 2,19 10,74
Fe si acid folic

Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Pilaf de orez cu legume | 150 3,47 2,73 27,79 169,44
Boabe de orez 37,50 | 37,20 | 2,71 0,74 23,39 129,50
Ardei dulci 52,50 | 39,38 | 0,39 0,00 2,36 11,79
Ceapa 15,00 | 12,60 | 0,21 0,00 1,20 5,25
Morcov 15,00 | 12,00 | 0,16 0,01 0,84 4,92
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Sare iodata 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Bautura din mices 200 0,00 0,11 10,40 44,90
Maces 15,75 15,00 | 0,00 0,11 5,45 27,50
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Paine de casa din faind | 40 40,00 | 40,00 | 3,24 0,48 19,20 106,80
integrala

TOTAL CINAI: 20,90 11,15 77,11 532,47
CINA 2

Placinta ca la 100 5,70 12,31 26,10 312,17
»Straseni” cu branza

de vaci si marar

Faina alba fortificatd cu 40,00 | 46,00 | 0,43 0,43 25,20 137,65
Fe si acid folic

Oua de gaina categoria 1,72 1,72 0,22 0,17 0,02 2,43
«Extra»

unt 85,2% tard grasimi 10,13 10,13 | 0,06 8,31 0,09 75,77
vegetale

Banza de vaci cu fractia 45,00 | 45,00 | 4,50 3,05 0,45 90,40
masica de grasime 9 %

Oua de gaina categoria 2,50 2,50 0,32 0,25 0,02 3,57

«Extra» pentru
implutura)




Marar 5,00 4,00 0,05 0,01 0,31 1,12

Sare iodata 0,15 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Oua de gaina categoria 0,86 0,86 0,11 0,09 0,01 1,23

«Extra» (pentru uns)

Fructe proaspete 190 1,86 0,00 21,47 89,30

Mere 215,90 | 190,00 | 1,86 0,00 21,47 89,30

Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii inf.

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

TOTAL CINA II: 7,76 12,31 53,90 419,96

TOTAL a IV ZI 90,74 |90,92 |37548 2800,85

CORELATIA: 1: 1: 4,1

ZIUA 5

Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruta | neta ne gr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
gr a kcal

Iaurt -2,6% grasimi 120 2,40 3,60 4,80 60,00

Covrigei cu susan (lara | 60 60,00 | 60,00 | 2,25 2,25 27,40 192,00

grasimi hidrogenizate,

adaosuri, E-uri)

Fulgi de ovaz cu 200/10 4,06 10,72 | 27,63 255,38

banane si fructe uscate

Fulgi de ovaz 33,30 | 33,27 |3,33 2,33 12,31 108,23

Stafide 5,50 5,50 0,09 0,04 3,21 13,75

Fructe uscate 5,10 5,10 0,09 0,04 3,21 14,10

Banane proaspete 71,43 50,00 | 0,50 0,12 8,80 44,50

unt 85,2% fara grasimi 10,00 | 10,00 | 0,06 8,20 0,09 74,80

vegetale

Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Fructe proaspete 200 0,70 0,00 18,00 89,50

Pepene galben 312,00 | 200,00 | 1,20 0,00 18,00 89,90

Amestec de plante si 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii inf

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87

TOTAL DEJUN: 9,64 16,58 | 84,43 616,24

Salata din tulpina de 100/4 1,66 7,83 5,49 90,04

(elina, morcov, varza

alba si susan

Tulpina de telina 30,00 | 26,00 |0,17 1,05 0,82 3,36

Morcov 30,00 | 24,00 |0,31 0,02 1,68 9,84




Varza alba 60,00 | 46,00 | 0,38 0,00 2,59 14,88
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
rafinat

Seminte de susan 4,00 4,00 0,80 2,80 0,40 26,00
Ciorba de cartofi cu 250/50/10 8,61 7,03 31,14 222,06
arpacas, smantana

(tratata termic) si piept

de pui

Piept de pui re frigerata, 81,00 | 75,000 | 5,20 1,62 0,81 92,34
dezosata

Crupe de arpacas 15,40 15,40 | 0,77 1,30 10,20 6,16
Cartofi 94,00 | 75,00 | 1,80 0,09 17,13 72,14
Morcov 12,50 | 10,00 | 0,16 0,01 0,90 5,16
Ceapa 12,00 | 10,08 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Tomate proaspete 10,90 | 9,25 0,06 0,00 0,43 1,86
Radacina de telina 1,84 1,50 0,07 0,02 0,20 1,30
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,01 0,19 0,89
(madrar,patrunjel)

Sare iodata/Frunze de 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
dafin

Bors acru alimentar (fara 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Smantana ,15 % grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Peste de mare copt cu 85 14,57 12,07 3,90 208,49
legume

Fileu de peste merluciu 125,20 | 105,20 | 13,80 7,90 0,00 153,59
Morcov 12,00 | 9,60 0,12 0,01 0,67 3,94
Ceapa 12,00 | 10,08 | 0,17 0,00 0,96 4,23
Ulei de floarea soarelui 4,20 4,20 0,00 4,16 0,00 37,76
rafinat

Pasta de tomate 3,20 3,00 0,16 0,00 0,45 2,55
Verdeata( patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Ceapid 14,50 | 12,18 | 0,21 0,00 1,60 5,12
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Mamiliga cu unt 150/5 3,73 12,58 14,85 157,92
85,2%

Crupe de malai .37,20 | 37,01 | 3,70 8,48 14,80 120,52
unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
vegetale

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Péaine din faina 50 50,00 | 50,00 | 4,05 0,60 24,00 133,50
integrala

Piine cu tarate si 40 40,00 | 4,00 3,60 1,20 19,20 103,20
seminte

Compot din mere 200 0,36 0,00 9,57 37,00
Mere proaspete 45,60 |40,00 | 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,4
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74




Api plati 1L | 1000 [0,00 000 [0,00 [0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 36,58 41,31 108,15 952,21
CHINDII

Biscuit (fara grasimi 50 50 50 6,50 1,50 36,50 123,67
hidrogenizate, fara

adaosuri, E-uri)

Fructe proaspete 270 1,08 0,27 35,50 156,60
Pere proaspete 300,00 | 270,00 | 1,08 0,27 35,50 156,60
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 7,58 1,77 72,00 280,27
CINA 1

Castraveti proaspeti 50 52,5 50 0,40 0,00 1,50 6,00
portionati

Aricei din orez cu 80 20,48 16,31 4,83 214,80
carne de curcan la

aburi

Fileu de curcan dezosata, 107,00 | 97,30 | 19,50 9,60 0,00 144,40
refregerata

Orez 7,00 7,00 0,51 0,14 4,37 27,29
Oua de gaina categoria 2,00 2,00 0,23 0,17 0,02 2,49
«Extra»

Lapte pasteurizat 2,5 %- 6,00 6,00 0,18 2,30 0,30 3,12
3,2% grasime

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,35 0,35 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,14
Verdeata 1,35 1,00 0,03 0,00 0,09 0,36
Ghiveci 180 1,72 5,62 10,65 96,37
”Moldovenesc”de

legume proasp.

Dovlecei 53,85 140,39 |0,24 0,12 2,30 4,85
Morcov 55,38 | 44,30 | 0,58 0,04 3,10 18,16
Tomate proaspete 55,38 52,61 | 0,32 0,00 2,21 9,47
Ardei dulci 27,00 |20,25 |0,20 0,00 1,22 6,08
Ceapa 20,00 | 6,80 0,29 0,00 1,60 7,06
Ulei de floarea soarelui 5,50 5,50 0,00 5,45 0,00 49,45
rafinat

Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Bautura din méaces 200 0,25 0,11 10,45 54,90
Maices 15,75 15,00 | 0,25 0,11 5,50 37,50
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,95 8,95
Paine cu malai 60 60,00 | 60,00 | 4,86 0,72 28,80 160,28
TOTAL CINA I: 27,71 22,76 56,23 532,35
CINA 11

Coptura cu visina 75 75 6,12 7,26 25,86 253,22
proaspata

Faina de grau 46,00 | 46,00 | 4,70 0,27 20,70 166,10
Unt 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
(fara grasimi vegetale)

Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Drojdie 1,50 1,50 0,12 0,03 0,27 1,10




Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Lapte integral 13,50 13,50 | 0,41 0,27 0,68 7,02
pasteurizat, 2,5 %
grasime
Oua de gaina categoria 6,00 6,00 0,68 0,53 0,05 7,47
«Extra»
Visina proaspata 31,00 | 24,80 | 0,18 0,08 2,13 9,19
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat
Fructe proaspete 150 1,50 0,60 16,50 72,00
Caise proaspete 174,42 | 150,00 | 1,50 1,60 16,50 72,00
Suc din fructe 100% 200 200 200 1,00 0,00 23,40 94,00
natural,zahar <5gr/100
ml
TOTAL CINA 1I: 8,62 7,86 65,76 419,22
TOTAL aV ZI: . 90,13 | 90,28 | 386,57 | 2800,2
9
CORELATIA: 1: 1; 4,2
ZIUA 6
Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruta, | neta, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, gr a, kcal
DEJUN
Mozzarella 20 2,10 5,40 0,00 89,60
Mozzarella,sare < 2gr 20,10 | 20,00 | 2,10 5,40 0,00 89,60
Omleta naturala cu 120/5 11,08 14,02 3,41 208,95
legume si seminte de in
Oua de gaina de 2 buc. | 80,80 | 9,05 6,96 0,80 114,43
categorie «Extra»
Lapte 2,5 % de grasimi 30,00 | 30,00 |09 0,6 1,5 15,6
Tomate proaspete 5,10 5,00 0,03 0,00 0,21 0,90
Verdeata 1,35 1,08 0,05 0,00 0,10 0,44
Ardei dulci 6,65 5,00 0,05 0,00 0,30 1.50
Seminte de in 7,00 7,00 1,00 2,50 0,50 40,12
Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
rafinat
Sare iodata 0,25 0,25 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de plante si 200/3 0,23 0,01 6,6 1936
fructe/ infuzii
Amestec de plante si fructe/ 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
infuzii inf.
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Paine de casa din fiina | 45 40,00 | 40,00 | 3,65 0,54 21,60 120,15

integrala




Fructe proaspete 200 2,00 0,60 44,00 178,00
Banane 222 200,00 | 2,00 0,60 44,00 178,00
TOTAL DEJUN: 19,06 20,57 75,61 616,06
Mix de legume 100 1,00 0,00 3,60 14,37
proaspete

Tomate proaspete 52,6 50,00 | 0,60 0,00 2,10 8,99
Castraveti proaspeti 53,60 | 50,00 | 0,40 0,00 1,50 5,38
Ciorba de legume cu 250/50/5 15,99 9,40 30,86 261,59
mazare verde, carne de

vitel si smantina

(tratata termic)

Ceafa de vitel degresata, 89,00 | 81,00 | 12,50 3,30 0,00 100,13
dezosata, refrigerata

Varza proaspata 25,00 |20,00 |0,48 0,00 3,24 18,60
Cartofi 94,00 | 75,00 | 1,80 0,09 17,13 72,14
Mazare verde 11,5 7,50 0,58 0,02 1,50 4,60
Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 12,00 | 10,00 | 0,17 0,02 7,36 3,23
Tomate proaspete 10,90 | 9,25 0,06 0,00 0,43 1,86
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Sare iodata 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sméantana, 15% grasime 5,00 5,00 0,14 1,00 0,16 10,00
Ardei impluti cu carne, | 194/50 9,08 10,28 22,92 277,29
orez si legume

Ardei dulci 171,00 | 128,00 | 1,28 0,00 7,70 12,20
Pulpa de porc degresata, 81,00 | 79,00 | 6,60 5,10 0,00 177,50
dezosata, refrigerata

Boabe de orez 9,00 8,91 0,65 0,18 5,61 32,52
Ceapid 12,00 | 10,00 | 0,17 0,02 7,36 3,23
Morcov 10,64 | 8,00 0,11 0,01 0,60 3,49
Ulei de floarea soarelui 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
rafinat

Sare iodata 50 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata patrunjel 2.7 2,5 0,10 0,00 0,22 1,30
Sos rosu

Faina de grau 5,00 5,00 0,11 0,01 0,77 3,76
Morcov 1,89 1,51 0,02 0,00 0,11 0,62
Ceapa 1,08 0,91 0,02 0,00 0,09 0,38
Radacina de patrunjel 0,80 0,60 0,01 0,00 0,04 0,17
Tomate proaspete 3,54 3,00 0,02 0,00 0,14 0,61
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 2,48 0,00 17,98
rafinat

Zahar 0,30 0,30 0,00 0,00 0,30 1,04
Paine din faina 50 50,00 | 50,00 | 4,05 0,60 24,00 133,50




integrala

Piine cu tarate si 40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 129,00
seminte

Compot din fructe 200 0,37 0,11 10,29 39,59
proaspete

Cirese 42,00 | 40,00 | 0,36 0,11 5,21 21,78
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Fructe proaspete 140 0,40 1,40 30,80 124,60
Kiwi 200,00 | 140,00 | 0,40 1,40 30,80 124,60
Apa plata 1L 1000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 34,49 23,00 | 141,68 979,94
CHINDII

Biscuiti fara grasimi 45,00 45,00 | 45,00 | 2,20 0,10 29,60 185,4
hidrogenizate,

te,adaosuri, E-uri)

Fructe proaspete 200 0,70 0,00 19,90 94,79
Mere de vara 227,27 | 200,00 | 0,70 0,00 19,90 94,79
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 2,90 0,10 49,50 280,19
CINA 1

Ardei copti 100 1,34 10,00 | 7,84 129,02
Ardei dulci 170,24 | 128,00 | 1,28 0,00 7,66 38,3
Ulei de floarea soarelui 10,00 10,00 | 0,00 10,00 0,00 90,00
rafinat

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 2,70 2,00 0,06 0,00 0,18 0,72
(marar,patrunjel)

Sufleu din piept de pui | 110 9,48 8,09 10,01 164,99
copt la cuptor

Piept de pui 30 105,18 | 88,64 | 6,10 1,91 6,31 109,13
dezosat,refrigerat

Sos de lapte:

Lapte pasteurizat, 2,5 % 12,50 | 12,50 | 0,38 2,50 0,63 6,50
de grasimi

Bulion sau apa 4,50 4,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Faina de grau 3,90 3,90 0,39 0,04 2,85 10,90
Unt 85,2% fara grasimi 2,00 2,00 0,01 1,64 0,02 14,96
vegetale

Oua de gaina de 20,00 | 20,00 | 2,60 2,00 0,20 23,50
categorie «Extra»

Cartofi indbusiti cu 150 3,31 2,70 43,90 93,89
conopida si legume

Cartofi 62,50 | 45,00 | 0,90 0,07 9,20 36,00
Conopida 125,00 | 100,00 | 2,00 0,10 32,70 25,00
Ceapa 12,50 | 10,50 | 0,18 0,00 1,00 4,41
Morcov 12,50 | 10,00 | 0,13 0,01 0,70 4,10
Tomate 1n suc propriu 10,00 10,00 | 0,10 0,04 0,30 1,90
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
rafinat

Bautura ,,Limonada” 200 0,30 0,03 7,23 21,39




Lamaie 16,65 15,00 | 0,10 0,03 0,90 2,90
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Menta proaspata 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
inf.
Piine de casa cu malai | 40 40,00 | 40,00 | 3,24 0,48 24,00 106,8
TOTAL CINALI: 17,67 21,30 92,98 516,09
CINA 11
Puding din branza de 100/20 11,23 12,90 12,20 226,78
vaci cu gem
Branza de vaci 70,00 | 70,00 | 9,20 8,50 0,76 143,50
Gris 7,50 7,05 0,84 0,00 2,90 20,30
Oua de gaina categoria 13(buc | 5,20 0,59 0,45 0,05 6,47
«Extra» J)
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Unt 82,5% grasime 1,50 1,50 0,01 1,23 0,02 11,70
Lapte pasteurizat 2,5 %- 10,00 | 10,00 | 0,30 0,32 0,50 5,20
3,2% grasime
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Pesmeti 2,50 2,50 0,23 1,20 3,00 5,10
Smantana 15% grasime 2,50 2,50 0,02 0,38 0,08 5,40
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 82,5% grasime 1,00 1,00 0,01 0,82 0,01 8,80
Gem de coacaza 5,00 5,00 0,03 0,00 2,90 13,35
Miez de nuci 15 15,00 | 15,00 | 3,00 12,50 1,50 124,00
Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii
Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf.
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Fructe proaspete 100 0,90 0,30 9,00 39,00
Piersici 125,00 | 100,00 | 0,90 0,30 9,00 39,00
TOTAL CINA 11: 15,33 25,70 29,03 408,27
TOTAL pentru VI 89,45 | %1%,71: 4,1 | 2800,55
Zi: 1:
__CORELATIA:
ZIUA 7
Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruti, | netd, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, I a, keal
Tartina cu unt 85,2% 20/10 1,70 10,10 20,19 160,00
pe biscuiti
Unt 85,2% tara grasimi 10,00 | 10,00 | 0,06 8,20 0,09 74,80
vegetale
Biscuit (fara grasimi 20,00 | 20,00 | 1,64 1,90 20,10 85,20
hidrogenizate,adaosuri,




E-uri)

Coptura cu brianza de 150/35 13,87 13,10 | 30,44 346,71
vaci si smantana
(tratata termic)
Faina de grau 37,5 37,50 | 3,75 0,375 27,37 45,30
Oua de gaina de 0,18bu | 7,20 0,94 0,72 0,07 10,30
categorie «Extra» c
Branza de vaci, 5 % 114,00 | 112,50 | 8,2 5,00 1,14 218,5
grasimi
Zahar 0,75 0,75 0,00 0,00 0,74 2,61
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana, 15% grasime 35,00 | 35,00 |0,98 7,00 1,12 70,00
Bautura de catina 200 0,13 0,02 6,60 25,94
Catina 26,40 | 25,00 | 0,09 0,01 1,28 7,50
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,50 5,00 0,04 0,01 0,37 1,04
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,90 82,79
Mere 200,00 | 176,00 | 0,70 0,00 19,90 82,79
TOTAL DEJUN: 16,40 23,22 77,13 615,44
Salata din spanac cu 100/4 2,81 3,78 3,20 52,82
castraveti proaspeti si
seminte de in
Spanac 55,00 |47,00 | 1,60 0,00 1,27 2,70
Castraveti proaspeti 55,00 | 48,80 | 041 0,00 1,53 6,14
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat
Seminte de in 4,00 4,00 0,80 1,80 0,40 26,00
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors verde de vara cu 250/50/10 20,44 11,25 31,53 261,74
carne si smantina
(trata termic)
Ceafa de vitel degresata, 89,00 | 81,00 | 13,48 4,68 0,00 100,13
dezosata, refrigerata
Sfecla 66,75 | 29,5 0,91 0,00 5,77 22,96
fiarta
Cartofi 62,5 50 1,20 0,06 19,03 48,10
Morcov 9,5 7,5 0,10 0,01 0,53 3,12
Radacina de patrunjel 3,25 2,44 0,05 0,00 0,16 0,71
Ceapa verde 9,50 7,50 0,10 0,00 0,32 1,65
Macris 33,00 | 25,00 | 0,50 0,00 1,79 1,30
Spanac 33,70 | 25,00 | 0,97 0,00 2,10 7,08
Faina de grau 1,50 1,50 0,15 0,02 1,10 4,30
Ulei de floarea soarelui 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
rafinat
Verdeata (marar, 2,7 2,5 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)
Sare iodata 0,8 0,8 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors acru alimentar (fara 0,08 0,08 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Oua de gaina de 0,5buc | 20,00 | 2,60 2,00 0,20 28,61




categorie «Extra»

10,00

Smantana (grasimi 15%) 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Carne de pui cu sos alb | 100/50 10,48 9,43 3,47 289,30
cu legume

Piept de pui dezosata, 166,00 | 161,02 | 10,16 3,48 1,74 226,58
refrigerata

Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
rafinat

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sos alb de baza cu 50

legume:

Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Morcov 13,80 | 11,04 | 0,14 0,01 0,77 4,53
Ceapa 12,05 10,12 | 0,17 0,00 0,96 4,25
Cus-cus 130 2,69 5,84 26,85 90,14
Cus-cus 31,80 | 31,80 | 2,66 1,74 26,80 53,00
Unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,14
vegetale

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine din faina 40 40,00 | 40,00 | 3,24 0,48 19,20 106,80
integrala

Piine cu tirate si 40 40,00 | 40,00 | 3,60 1,20 19,20 129,00
seminte n

Compot din prune 200 0,29 0,00 10,98 31,32
proaspete

Prune proaspete 44,40 |40,00 | 0,28 0,00 5,90 13,50
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Apa plata 1L 1000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL PRANZ: 43,55 31,98 114,44 961,11
CHINDII

Covrigei uscati cu 50 4,10 1,50 41,50 160,00
vanilie (fara grasimi

hidrogeniza

te,adaosuri, E-uri)

Amestec de plante si 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf.

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 170 1,05 0,00 12,00 101,50
Pepene galben proaspat 188,80 | 170,00 | 1,05 0,00 12,00 101,50
Apa plata 500 500 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 5,38 1,51 60,10 280,86
CINA 1

Bucate din legume cu 150 10,63 22,37 25,33 291,62
pui

Cartofi 80,00 | 56,00 | 1,15 0,06 20,30 54,08
Carne de pui 81,00 | 75,00 | 5,20 1,62 0,81 92,34




Piure de tomate 3,00 30,00 | 0,16 0,00 0,45 2,55

Ceapa 6,00 5,50 0,09 0,00 0,48 2,12

Ulei de floarea soarelui 5,25 5,25 0,00 3,96 0,00 35,96

rafinat

Morcov 10,00 | 8,00 0,10 0,01 0,56 3,28

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00

Unt 82,5% de grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40

(fara grasimi vegetale)

Lapte pasteurizat 2,5-3,2 50,00 | 50,00 | 1,50 11,00 2,50 26,00

grasimi

Branza maturata 45 % 18,10 | 18,00 | 2,40 1,62 0,18 37,89

grasime

Suc din fructe 100% 200 200,00 | 200,00 | 0,40 0,00 22,00 92,00

natural, zahar<5gr/100

ml

Paine cu malai 55 55 55 4,46 0,66 26,4 146,85

TOTAL CINAI: 15,49 23,03 | 73,73 530,47

CINA 1T

Cornisor (fara grasimi | 75 3,00 10,10 26,80 142,48

hidrogenizate)

Fructe proaspete 200 1,00 0,30 2,00 178,00

Banane 222,00 | 200,00 | 2,00 0,60 44,00 89,00

Chefir 2,5 % grasime 200 200,00 | 200,00 | 6,00 0,10 6,00 92,00

TOTAL CINA II: 10,00 10,50 | 54,80 412,48

TOTAL pentru VII zl: 90,82 90.24 | 380.20 2800.36

CORELATIA: 1: 1: 4.2

ZIUA 8

Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruti, | neta, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, gr a, kcal

DEJUN

Oua de giina de 40 40,00 | 40,00 | 4,52 3,48 0,35 49,76

categorie «Extray»

Branza maturata, 45 % | 20 20,20 | 20,00 | 5,04 5,24 0,00 75,24

grasime

Piine din faina 30 30,00 | 30,00 |2,43 0,36 14,40 106,80

integrala

Pilaf cu fructe si stafide | 150 3,30 5,06 34,22 271,20

Boabe de orez 37,20 | 36,83 | 2,69 0,74 13,20 147,42

Zahar 0,34 0,34 0,00 0,00 0,34 1,18

Unt 82,5%, grasime 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40

Stafide 15 15,00 | 0,26 0,11 9,45 37,50

Caise uscate 15 15,00 | 0,26 0,11 9,40 37,50

Mere proaspete 26,1 19,00 | 0,06 0,00 1,79 10,20

Sare iodata 0,5 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00

Fructe proaspete 200 0,80 0,00 22,60 94,00

Mere 227,30 | 200,00 | 0,80 0,00 22,60 94,00




Amestec de plante si 200/3 0,23 0,01 6,60 19,36
fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf,

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
TOTAL DEJUN: 11,80 14,15 78,17 616,36
PRANZ

Salata de legume cu 60/5 1,27 4,13 3,30 51,01
miez de nuci

Tomate proaspete 30,60 | 30,00 |0,17 0,00 1,22 5,23
Ardei dulci Kapia 13,30 | 10,00 | 0,10 0,00 0,60 2,99
Tulpina de telina 14,30 | 10,00 | 0,08 0,02 0,39 1,60
Praz 12,50 | 10,00 | 0,22 0,03 0,57 2,40
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafmat

Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Miez de nuci 3,00 3,00 0,60 2,10 0,30 19,50
Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Supa cu perisoare din 250/35/10 10,58 9,82 22,43 228,71
fileu de pui si smantana

tratata termic

Cartofi 125,00 | 100,00 | 2,40 0,12 19,90 96,19
Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapa 6,00 5,04 0,09 0,00 0,48 2,12
Tomate proaspete 9,56 8,10 0,05 0,00 0,38 1,63
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Sare iodata 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata (marar, 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
patrunjel)

Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Sméantana, 15% grasime 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,36 20,00
Perisoare de pui 35

Fileu de pui dezosat, 46,83 | 34,20 | 7,09 2,46 0,00 52,68
refrigerat

Ceapid 4,16 3,49 0,06 0,00 0,33 1,47
Apa 3,50 3,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Oua de gaina categoria 0,07 2,80 0,36 0,28 0,03 4,01
«Extra»

Carne de porc cu sos 75/50 8,59 19,06 11,37 191,46
acriu-dulciu

Pulpa de porc degresata, 136,95 | 124,50 | 8,33 14,10 9,90 139,70
dezosata, refrigerata

Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat

Ceapa 12,00 | 10,08 | 0,17 0,00 0,96 423
Suc de tomate 10,53 10,53 | 0,09 0,01 0,48 2,48
Lamaie 0,55 0,50 0,00 0,00 0,03 0,10
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Cartofi noi copti in rola | 150,00 7,97 5,16 27,47 193,98




Cartofi noi 187,50 | 150,00 | 7,90 0,20 27,10 147,50
Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat
Usturoi 0,57 0,46 0,03 0,00 0,12 0,62
Marar proaspat 4,05 3,24 0,04 0,01 0,25 0,91
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine din faina 50 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
integrala
Piine cu tarate si 50 50,00 4,50 1,50 24,00 129,00
seminte
Compot din caise 200 0,41 0,00 5,91 24,58
proaspete
Caise 46,60 | 40,00 | 0,40 0,00 5,78 24,16
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
Apa plata 1L 1000,0 0,00 0,00 0,00 0,00

0
TOTAL PRANZ: 37,37 40,27 118,48 952,23
CHINDII
Biscuiti (fara grasimi 40 3,28 0,00 29,60 178,40
hidrogenizate, fara
adaosuri, E-uri)
Fructe proaspete 170 1,70 0,00 16,10 81,60
Caise 197,60 | 170,00 | 1,70 0,00 16,10 81,6C
Bauturi ,,Limonadi” 200 0,10 0,03 5,81 20,18
Lamaie 16,00 | 16,00 | 0,10 0,03 0,86 2,78
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Menta 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Apa plata 500 500,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 5,08 0,03 51,51 280,18
CINA I
Tartina cu branzi cu 20/25 7,07 5,54 12,00 141,99
cheag tare
Branza cu cheag tare, 45 20,20 | 20,00 | 5,04 5,24 0,00 75,24
% grasime
Péine de grau integrala 25,00 | 25,00 |2,03 0,30 12,00 66,75
Pipanasi cu branza de | 100/5 8,14 6,02 20,00 312,15
vaci si gem de gutui
Branza de vaci cu fractia 90,70 | 90,70 | 5,81 0,48 0,91 182,31
masica de grasime 9%
Crupe de gris 8,50 8,46 0,84 0,05 5,45 28,50
Oua de gaina categoria 8 buc. | 3,20 0,36 0,28 0,03 3,98
«Extra»
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Faina de grau 8,00 8,00 1,00 0,80 5,84 28,70
Ulei de floarea soarelui 4,40 4,40 0,00 4,36 0,00 39,56
rafinat
Vanilie 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Gem de gutui 5,00 5,00 0,13 0,05 2,82 11,70
Lapte fiert cu cacao 200 3,80 2,56 12,11 78,56
Lapte 2,5 % de grasimi 105,50 | 100,00 | 3,00 2,00 5,00 52,00

pasteurizat




Cacao praf 4,00 4,00 0,80 0,56 2,16 9,16

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

TOTAL CINA I: 19,01 14,12 | 87,08 532,70
CINA 11

Placinta cu ceapa verde | 100 10,82 9,55 23,11 229,16

si ou

Faina de grau 30,90 |30,90 | 6,09 0,31 18,47 110,62

Zahar 2,60 2,60 0,00 0,00 2,57 9,05

Unt 82,5%grasimi (fara 1,30 1,30 0,01 1,07 0,01 9,72

grasimi vegetale)

Drojdie 1,30 1,30 0,11 0,02 0,24 1,37

Apa pentru aluat 17,30 | 17,30 | 0,00 0,00 0,00 0,00

Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Ceapa verde 37,00 | 35,00 |0,45 0,00 1,50 7,70

Oua de gaina categoria 8,00 32,00 |4,16 3,20 0,32 45,76

«Extra»

Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95

rafinat

Halva cu stafide 35 35 4,55 12,40 13,50 171,50

Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii

Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,95 17,40

TOTAL CINA II: 15,57 21,95 | 42,94 419,15

TOTAL pentru VIII zi: 88,84 90,52 378,18 2800,63

CORELATIA: 1: 1: 4,1

ZIUA 9

Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruti, | neta, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, gr a, kcal

DEJUN

Tomate proaspete 50 52,63 50,00 | 0,30 0,00 2,10 9,00

Conopida coapta cu 100 4,93 5,70 55,38 103,59

branza maturata 45 %

grasime

Conopida 214,00 | 111,00 | 3,42 0,17 55,10 42,80

Sare 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Unt 85,2% fara grasimi 2,50 2,50 0,02 2,05 0,03 19,50

vegetale

Branza maturata, 45 % 5,50 5,00 1,37 1,43 0,00 20,49

grasime

Unt 85,2% fara grasimi 2,50 2,50 0,02 2,05 0,03 19,50

vegetale

Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30

Péaine din faina 30 30,00 | 30,00 | 2,03 0,30 12,00 66,75

integrala




Baba alba coapta in 130 5,55 21,18 54,42 363,35

rola

Spaghete /tditei de casa 43,00 | 130gat | 4,30 0,56 31,82 150,80

(grau dur) a

Apa 96,00 | 96,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00

Unt 85,2% fara grasimi 20,00 | 20,00 | 0,12 16,10 18,00 149,60

vegetale

Oua de gaina, categoria 0,14bu | 6,00 0,78 0,60 0,06 8,58

«Extra» c

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 10,44

Unt 85,2% fara grasimi 4,00 4,00 0,02 3,28 0,04 29,92

vegetale

Smantana, 15 % grasime 3,00 3,00 0,08 0,60 0,10 6,00

Pesmeti 3,00 3,00 0,24 0,04 1,44 8,01

Vanilie 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00

Amestec de plante si 200 3,37 2,11 11,61 73,35

fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09

fructe/ infuzii infuzie

Lapte pasteurizat, 2,5 % 105,50 | 100,00 | 3,17 2,11 5,28 54,86

grasime

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40

TOTAL DEJ UN: 16,18 29,29 135,51 616,04

PRANZ

Salata din sfecla rosie si | 100/5 2,78 7,48 9,68 109,52

seminte de susan

Sfecla rosie 110,00 | 88,00 | 1,50 0,00 8,50 37,84

Praz 10,00 | 8,00 0,18 0,02 0,46 1,92

Sare iodata 0,2 0,2 0,00 0,00 0,00 0,00

Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30

Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96

rafinat

Seminte de susan 5,00 5,00 1,00 3,50 0,50 32,50

Ciorba verde ca acasa 250/50/10 18,95 10,97 31,58 237,91

cu smantana si piept de

curcan

Piept de curcan 89,00 | 75,000 | 15,60 6,60 4,50 102,34

refrigeratd,dezosata

Cartofi 62,5 50,00 | 1,20 0,06 11,42 48,10

Macris 35,00 | 30,00 |0,75 0,10 0,93 5,96

Boabe de orez 10,00 | 10,00 | 0,72 0,20 6,24 36,14

Ceapid 12,00 | 10,00 | 0,17 0,02 7,36 3,23

Ardei dulce 6,66 5,00 0,05 0,00 0,30 1,50

Tulpina de telina 12,50 | 10,00 | 0,04 0,00 0,25 1,42

Verdeata (patrunjel) 3,75 2,89 0,14 0,01 0,26 1,24

Ulei de floarea soarelui 2,00 5,00 0,00 1,98 0,00 17,98

rafinat

Bors acru alimentar (fara 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00

conseervanti)

Sare iodata 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00

Smantana, 15% grasime 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
10,00




Ratatouille cu carne de | 150/75 9,16 6,51 10,51 214,45
pui si legume
Fileu de pui refrigerat 121,50 | 112,12 | 7,70 2,40 1,21 138,80
Vinete 4420 |37,50 |0,24 0,04 1,99 9,55
Ardei dulce 49,90 | 37,50 | 0,37 0,00 2,25 11,23
Dovlecei 41,60 | 37,50 | 0,19 0,09 1,78 3,74
tomate proaspete 4425 37,50 | 0,25 0,00 1,76 7,56
Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
rafinat
Usturoi 2,10 3,00 0,26 0,00 1,01 5,27
Rédacina de telina 11,25 | 7,50 0,06 0,02 0,24 1,26
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,35 0,35 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 4,05 3,00 0,09 0,00 0,27 1,08
Sare iodata 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine din faina 50 50,00 4,05 0,00 24,00 133,50
integrala
Piine cu tirate si 50 50,00 2,25 1,85 28,89 152,87
seminte
Compot din fructe 200 0,41 0,12 10,13 42,22
proaspete
Cirese/visina 42,20 | 40,00 | 0,40 0,12 5,10 24,40
Zahar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,90 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,010 0,004 0,13 0,42
Fructe proaspete 100 0,40 0,00 12,70 61,10
Mere 113,64 | 100,00 | 0,40 0,00 12,70 61,10
Apa plata 1L 1000,0 0,00 0,00 0,00 0,00

0
TOTAL PRANZ: 38,00 26,93 127,49 951,57
CHINDII
Rulada impletiti cu 75 7,00 1,13 14,80 150,10 i
mac
Fructe proaspete - 100 125,00 | 100,00 | 0,90 0,30 9,00 39,00
piersici
Suc din fructe 100% 200 0,40 0,00 22,00 92,00
natural, zahar<Sgr/100
ml
Apa plata 500 500,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 7,40 1,13 36,80 281,10
CINA I
Tomate proaspete 50 59,00 | 50,00 | 0,34 0,00 2,35 10,09
portionate
Sufleu de carne de 75 13,57 16,98 5,53 219,39
curcan copt in rola
Fileu de curcan refrigerat 72,27 | 51,14 | 11,03 6,36 4,34 86,00

fiert

Ou de gdina de categorie 13,64 | 13,64 | 1,77 1,36 0,14 19,51
«Extra»
Unt 85,2% de grasimi 3,40 3,40 0,02 2,79 0,03 25,43
(fara grasimi vegetale)
Sos de lapte 20,45 | 20,45 |0,75 1,52 1,02 43,50
Amestec de legume 0,25 0,25 0,00 0,00 0,00 0,00




Ulei de floarea soarelui 5,00 5,00 0,00 4,95 0,00 44,95
rafinat
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Broccoli sotat cu unt 150 3,82 7,38 9,42 130,84
Broccoli 220,00 | 184,00 | 3,68 0,00 9,04 62,10
Unt, 82,5% grasime 9,00 9,00 0,05 7,38 0,07 67,32
Usturoi 0,64 0,50 0,03 0,00 0,13 0,70
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,35 0,35 0,00 0,00 0,00 0,00
Sare iodata 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata (patrunjel) 2,70 2,00 0,06 0,00 0,18 0,72
Piine cu tarate si 50 50,00 2,25 1,85 28,89 152,87
seminte
Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii
Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf.
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
TOTAL CINAI: 20,18 26,21 52,52 531,68
CINA 2
Placinta cu cartofi si 100 7,98 6,10 12,30 311,10
ceapa verde
Fructe proaspete 100 0,38 0,38 10,74 89,10
Afine 118,00 | 100,00 | 0,38 0,38 10,74 89,10
Bautura ,,Limonada” 200 0,10 0,03 5,51 20,18
Lamaie 16,00 | 16 0,10 0,03 0,56 2,78
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Menta 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CINA II: 8,46 6,51 28,55 420,38
TOTAL pentru a IX zt: 90,22 90,07 380,87 2800,77
CORELATIA: 1: 1: 4,1
ZIUA 10
Denumirea bucatelor Gramaju | Masa | Masa | Protei | Grasi | Carbohidr | Valoar
1 bruti, | netd, | negr migr | atigr ea
bucatelor | gr gr caloric
, 8r a, kcal
Griletta cu unt 85,2% 75 11,27 17,55 | 30,71 328,74
si brinza cu cheag tare
pe chifla
Unt 82,5% de grasime 10,00 | 10,00 | 0,06 8,20 0,09 74,80
(fara grasimi vegetale)
Brénza cu cheag tare, 45 16,00 15,00 | 3,99 2,10 0,00 59,60
% grasime
Faina de grau 40,00 | 40,00 | 2,00 0,40 29,20 89,50
Zahar 1,00 1,00 0,00 0,00 0,99 3,48




Oua de gaina, categoria 1,00 40,00 | 5,20 2,00 0,40 57,20
«Extra»

Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Mix de cereale cu 200/5 4,13 6,36 34,89 195,70
fructe pe lapte

Mix de cereale cu fructe 40,00 | 40,00 | 2,10 0,26 26,87 94,20
Lapte pasteurizat, 2,5 % 100,00 | 100,00 | 2,00 2,00 5,00 52,00
grasime

Apa 120,00 | 120,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,97 12,10
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Unt 85,2% fara grasimi 5,00 5,00 0,03 4,10 0,05 37,40
vegetale

Vanilie 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de plante si 200/3 0,23 0,01 3,63 8,92
fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 >0ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii ini

Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Lamaie 5,00 3,00 0,03 0,01 0,27 0,87
Fructe proaspete 176 0,70 0,00 19,89 82,72
Mere 200,00 | 176,00 | 0,70 0,00 19,89 82,72
TOTAL DEJUN: 16,33 23,92 89,12 616,08
PRANZ

Pastai de fasole 65 3,74 3,96 7,96 79,91
indbusite cu ceapa

Pastii de fasole 78,87 | 71,80 | 2,87 0,00 3,09 22,90
Ceapa 65,00 | 59,10 | 0,87 0,00 4,87 21,05
Ulei de floarea soarelui 4,00 4,00 0,00 3,96 0,00 35,96
rafinat

Sare iodata 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
Bors ,,Ucrainesc” cu 250/50/10 16,86 11,38 | 30,30 216,33
carne de curcan si

smantana

Piept de curcan 89,00 | 72,00 | 14,10 6,80 4,64 91,93
Sfecla 39,90 | 30,00 | 0,54 0,00 3,45 13,73
Arde dulce 6,65 5,00 0,05 0,00 0,30 1,50
Varza proaspata 25,00 |20,00 |0,16 0,00 1,08 6,20
Cartofi 62,50 | 50,00 | 1,20 0,06 11,42 48,10
Morcov 13,30 | 10,00 | 0,14 0,01 0,74 4,36
Ceapid 12,00 | 10,00 | 0,17 0,02 7,36 3,23
Radacina de telina 3,75 2,63 0,02 0,01 0,08 0,42
Tomate proaspete 9,56 8,10 0,05 0,00 0,38 1,63
Zahar 0,10 0,10 0,00 0,00 0,10 0,35
Ulei de floarea soarelui 2,50 2,50 0,00 2,48 0,00 22,48
rafinat

Bors acru alimentar (fara 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
conservanti)

Verdeata (patrunjel) 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Usturoi 1,00 0,75 0,05 0,00 0,21 1,10




Sare iodata 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Smantana 10,00 | 10,00 | 0,28 2,00 0,32 20,00
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Bituta din fileu de pui | 75 14,92 8,98 6,64 133,58
impéanata
Fileu de pui dezosata, 85,50 | 85,50 | 14,10 6,50 5,13 101,75
refregerata
Oua de gaina categoria 4,80 4,80 0,62 0,48 0,05 6,87
«Extra»
Faina alba fortificata cu 2,00 2,00 0,20 0,02 1,46 7,16
Fe si acid folic
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,80
rafinat
Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Orez cu mix de legume | 150 3,11 2,82 22,66 199,40
Orez 20,30 | 20,10 | 1,47 0,40 12,66 73,35
Porumb dulce 9,64 5,77 0,46 0,39 6,43 41,80
Maziare verde 17,78 | 11,54 | 0,89 0,04 2,31 59,65
Ardei grasi 15,35 11,54 | 0,12 0,00 0,69 3,45
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,80
rafinat
Sare iodata 0,50 0,50 0,07 0,01 0,35 2,05
Frunze de dafin 0,01 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00
Amestec de legume 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Verdeata 2,70 2,50 0,10 0,00 0,22 1,30
Paine din faina 50 50,00 4,05 0,60 24,00 133,50
integrala
Piine cu tarate si 50 50,00 2,25 1,85 28,89 152,87
seminte
Compot din fructe 200 0,36 0,00 9,57 37,00
proaspete
Mere proaspete 45,60 | 40,00 | 0,16 0,00 4,53 18,86
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,20 0,00 0,09 0,74
Apa plata 1L 1000,0 0,00 0,00 0,00 0,00

0
TOTAL PRANZ: 41,55 29,58 122,06 952,59
CHINDII
Salata de fructe 100 0,95 0,81 11,23 51,60
Pepene galben 62,40 | 40,00 | 0,10 0,00 3,84 12,60
Afine 10,20 | 10,00 | 0,11 0,00 0,86 4,00
Banane 33,40 |20,00 |0,20 0,06 4,40 17,80
Mere proaspete 14,30 10,00 | 0,04 0,00 1,13 4,70
lTaurt natural, 2,5% 25,00 | 25,00 | 0,50 0,75 1,00 12,50
grasime
Coptura din branza de | 100 11,10 8,71 17,59 210,11
vaci
Branza de vaci 35,00 | 35,00 | 5,60 4,13 0,35 70,35
Oua de gaina,de 30,00 | 26,10 | 3,30 2,10 0,26 37,32
categoria «Extra»
Taurt natural, 2,5% 10,00 | 10,00 | 0,20 0,30 0,40 5,90

grasime




Praf de copt 2,00 2,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Zahar 2,00 2,00 0,00 0,00 1,98 6,96
Ulei de floarea soarelui 2,00 2,00 0,00 1,98 0,00 17,98
rafinat

Amestec de plante si 200 0,20 0,00 6,33 18,49
fructe/ infuzii

Amestec de plante si 1,00 50ml | 0,20 0,00 1,38 1,09
fructe/ infuzii inf

Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Apa plata 500 500,00 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CHINDII: 1,15 9,52 17,56 280,20
CINA T

Tomate proaspete 65 66,3 65 0,39 0,00 2,73 11,70
portionate

Langhet cu sos de 75/50 10,45 17,81 5,04 288,71
smantana

Pulpa de vitel refrigerat, 130,50 | 118,50 | 9,10 3,30 0,00 149,60
dezosat

Ulei de floarea soarelui 8,60 8,60 0,00 8,51 0,00 77,31
rafinat

Tomat pasta 5,20 5,00 0,25 0,00 0,75 8,50
Smantana, 15% grasime 20,00 | 20,00 | 0,56 6,00 1,28 40,00
Ceapa 37,70 | 31,20 | 0,54 0,00 3,01 13,30
Sare iodata 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Cus-cus 150 2,68 5,02 26,84 82,87
Couscous 31,80 | 31,02 |2,66 1,74 26,80 53,00
Unt 85,2% fara grasimi 4,00 4,00 0,02 3,28 0,04 29,87
vegetale

Sare iodata 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Paine cu malai 40 40,00 3,24 0,48 19,20 106,80
Compot din fructe 200 0,41 0,12 9,86 41,98
proaspete

Caise 46,60 | 40,00 | 0,40 0,12 4,78 24,10
Zahar 3,00 3,00 0,00 0,00 4,95 17,40
Lamaie (suc) 2,40 1,00 0,01 0,00 0,13 0,42
TOTAL CINA 1: 17,17 23,43 63,67 532,06
CINA 2

Burgher ,,Sanitos” 125 14,73 4,42 88,23 344,81
Pérjoala din carne de 30,00 | 30,00 | 8,50 2,20 15,71 81,70
curcan

Tomate proaspete 23,60 |20,00 |0,13 0,00 0,94 4,04
Salata verde 5,00 5,00 0,00 0,02 0,38 1,70
Chifla 50,00 | 50,00 | 4,10 2,20 42,00 120,00
Fructe proaspete 100,00 1,00 0,30 14,60 62,40
Cirese 117,00 | 100,00 | 1,00 0,30 14,60 62,40
Amestec de plante si 200 22 8,80 0,00 0,00 0,00 12,57
fructe/ infuzii (buc.)

Amestec de plante si 1,60 1,60 0,00 0,00 0,00 0,00
fructe/ infuzii

Zahar 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00
TOTAL CINA II: 14,73 4,42 88,23 419,78




TOTAL pentru a X zi: 90.93 |90,87 | 380,64 2800,71




Anexa nr. 3
La Regulamentul privind organizarea

si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor
din institutiile de invitaméant general

Model de prezentare a meniului model a institutiei de invitimant pentru coordonare in

cadrul subdiviziunilor teritoriale ANSP

COORDONAT

APROBAT

Sef CSP Directorul

(denumirea institutiei de invitamant)

MENIUL-MODEL
Pentru 2 siptiméani pentru cantina

Denumirea institutiei de inviatimant

Adresa de amplare a institutiei

Pentru perioada sezonului

Anul
Saptaména I
Ziua 1
Nr. Volumul Masa Masa Proteine, Lipide, Glucide, Valoarea
d/o Denumirea bucatelor bruta, neta, er. er. er. calorica,
bucatelor er Gr. kkal
Mic Dejun
1.
2.
3.
Total mic dejun
Gustare I
1.
Total gustare I
Préinz
1.
2.
B.....
Total pranz
Gustare II
1.
Reeee
Total gustare II
Cina
1
2.
3.
Total cina
Total zi




Anexa nr. 4

La Regulamentul privind organizarea

si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor
din institutiile de invitimant general

Tabelul nr. 1

Valori de referinta dietetice recomandate pentru energie, proteine, grasimi totale
si carbohidrati pentru copiii de varsta anteprescolara, prescolara si scolara (valori
medii pentru baieti si fete), cu varsta intre 1 an si 19 ani (utilizand referintele EFSA).

Varsta* Energie Proteine Grasimi totale Carbohidrati
kcal/zi Interval de referinta

E %** g/zi E% g/zi E% g/zi
1-3 1280 10-20 53 20-35 48 45-60 157
4-6(7) 1730 20 82 30 64 50 205
7-10 1890 20 90 30 70 50 225
11- 14 2200 20 110 30 74 50 275
15- 19 2500 20 125 30 83 50 310

*Varsta de referinta include anul care urmeaza dupd implinirea vdrstei urmdtoare.
** E % reprezintd procentul din energia totald zilnica.
*** deviatiile cu £10% pentru toate componentele nutritionale §i calorice sunt considerate acceptabile.

Tabelul nr. 2
Norma valorii energetice si cantitatilor de nutrienti a dejunurilor
si pranzurilor in institutiile de invatamant primar, secundar ciclul I si IT

Nr. Varsta, Energie, Proteine,g Inclusiv Lipide, g | Glucide, g
d/o ani kcal animale, g
Micul dejun (20,0%)
1. 7-10 470 15,4 9,2 15,8 67,0
2. 11-17 550 18,0 12 18,4 78,0
Pranzul (35,0%)
3. 7-10 823 27,0 16,0 28,0 117,0
4. 11-17 976 32,0 19,0 32,2 137,0

Tabelul nr. 3

Distributia aportului energetic al meselor individuale (E%) in institutiile de
invatamant

Planul si programul Gradinita (E%) Scoala (E%)
meselor Pana la 6 (7ani) De la 7-19 ani




Mic dejun 20-25 20-25
Gustarel 10-15 10-15
Pranz 30-35 30-35
Gustare 2 10-15 10-15
Cina 20-25 20-25

Tabelul nr.4

Recomandiri de portii medii zilnice pentru copiii cu varste intre 1 si 19 ani
(masa bruta), (gr.) (12 ore)

Grupa alimentara/
Alimentul
(masa bruta, gr.)

Varsta (ani)

1-3 4-6 (7) 7-10 10-14 14-19

1. Cereale si cartofi
1.1.Paine alba fortificata 50 60 70 80 100
cu fier si acid folic
1.2. Paine din faina 20 26 37 40 90
integrala fortificata cu
fier si acid folic
1.3. Féina integrala 9 15 20 20 22
1.2. Orez 35 45 55 60 65
1.3. Paste fainoase 45 55 65 70 80
1.4. Alte tipuri de 40 50 60 65 70
cereale (ovaz, porumb,
grau, hrisca, bulgur, mei,
etc.)
1.5. Cartofi 100 120 150 200 220

2. Legume si fructe
2.1. Legume 200 220 240 250 250
2.2. Fructe 120 140 150 150 150
2.3. Fructe deshidratate 10 15 20 20 20

3. Lapte si produse

lactate
3.1. Lapte 2,5 % si 150 150 200 200 250
3,2% grasime
3.2. Chefir, laurt natural 80 100 120 120 150
2,6 % grasime
33 Branza de vaci 30 40 50 60 70
5% grasime
3.3 Cascaval (branza 5 10 15 20 25
tare)




3.5.Smantana (grasimea
Ans )
pand la 15%) 7 10 10 15 20
4. Surse de proteina
4.1. Carne de pasare
90 110 130 140 170
4.2. Carne rosie
80 100 130 140 160
4.3. Peste
80 100 130 150 170
4.4. Oua (buc) 0,5 ou (30) 0,5 ou (30) 1 ou (60) 1 ou (60) | 1 ou(60)
4.5. Leguminoase 20 20 25 40 45
5. Nuci si seminte 10 20 25 30
neprajite
6. Grasimi adaugate 20 25 25 25 35
(ulei, unt)
6.1. Unt 12 15 15 15 20
6.2.Ulei de floarea 8 10 10 10 15
soarelui rafinat
7. Zahar, miere*, 10 15 25 25 25
gem, magiun
8. Sare iodata 1,5 2,0 3,0 3,5 4,0
9. Amestec de plante 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0
si fructe/ infuzii
10. Drojdie 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0

Nota:* -se consumad in dependentd de tolerantd individuala a copilului
- interzisa copiilor pdna la 3 ani

Tabelul nr. 5

Volumul unei portii pentru copii de diferite varste, (gr.)

Varsta, ani
Denumirea felului de bucate 1-3 4-6(7) l 7-10 ‘ 10 - 14
Dejunul:
Terci 200 200 300 300
Omleta sau bucate din carne 40 50 65 75
Péine cu unt si branza tare 30/10/10 45/10/15 60/10/25 60/10/25
Lapte sau infuzii 150 200 200 200
2. Pranzul
Salata sau legume proaspete 40 50 75 100
Supa 150 200 300-400 400-500




Parjoale din carne sau carne la 60 70 100 120
bucata etc.

Garnitura din legume prelucrate 60 70 100 120
termic sau cereale/paste si sau
paste integrale

3. Gustarea

Chefir, lapte, iaurt natural 150 200 200 200
Fructe proaspete /uscate 100/10 100/10 100/15 100/15
4. Cina

Legume prelucrate termic sau 200 200 300 400

terci din cereale
integrale/hrisca/paste integrale

Chefir, lapte, amestec de plante 150 150 200 200
si fructe/infuzii

Tabelul nr. 6

Cantitatea zilnica necesara de produse alimentare pentru un copil din institutiile
pentru copii si adolescenti (masa bruti), (g)

Nr. Denumirea Scoli profesionale Tabere de odihnd si | Institutiile de educatie timpurie de tip
d/o produselor intremare sanatorial
alimentare cu regim de activitate
24 ore
24 ore 6-8 ore 24 ore pana la 3 ani dela3 panala7
ani
1 2 4 5 6 7 8
1. | Paine alba 200 150 200 65 80
fortificatd cu fier si
acid folic*
2. | Paine din faina 100 100 115 35 50
integral fortificata
cu fier si acid folic
3. | Faina de grau, faina 50 15 15 20 25
de grau integrala
4. | Crupe si alte 80 60 70 40 45
derivate a cerealelor
integrale
5. | Paste fainoase 20 15 20 15 20
6. | Cartofi 300 210 250 130 180
7. | Legume 350 250 400 250 300
8. | Leguminoase 10 5,5 10 5 5
(mazare uscata
slefuita, fasole
uscatd, etc)
9. | Fructe proaspete 85 60 180 250 350
10. | Fructe uscate** 15 10 15 15 15
11. | Produse de cofetarie 25 25 18 10 15
12. | Zahar, zahar brut 20 18 20 12 15
nerafinat sau miere
13. | Unt 25 25 45 18 25




14. | Ulei 15 10 15 10 12
15. | Oua 0,7(42) | 0,5(30) 1 (60) 30 40
16. | Lapte si produse 300 100 500 400 450
lactate acide lichide
17. | Branza cu fractia 60 35 40 40 50
masica de grasime
5%
18. | Branza tare 15 10 10 3 5
19. | Carne*** 160 130 160 100 140
20. | Pegte**** 70 60 60 35 55
21. | Smantani (pana la 15 10 10 5 15
15% grasime)
22. | Amestec de plante 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0
si fructe/ infuzii
23. | Sare iodata 4 2.5 3,6 1,4 2
24. | Nuci si 40 20 30 12 15
seminte®***** (nuci,
in, floarea soarelui,
susan)

* Painea se va servi dupd 6-8 ore dupa pregitirea ei.

** Fructele deshidratate, gemul si magiunul, din cauza cantitatii crescute de zaharuri libere, nu se vor oferi zilnic,

dar nu mai mult de 2-3 ori pe saptdmana
*#% Carnea rosie (vitd, porc) se va oferi doar 1-2 ori pe saptamana

Se recomanda carne de vitd; carne de vitel, carne degrasatda de porc si oaie; carne de pasare refrigeratd (gaina,

curcan); carne de iepure nu mai joasd de categoria I si calitate superioara.
**%* Pestele se va oferi cel putin 1 data pe saptimana
**%%*Consumul nucilor si semintelor se permite incepand cu varsta de 3 ani.

Tabelul nr. 7

Cantitatea zilnica necesara de elemente minerale pentru copii

Varsta, Sexul Elemente minerale, mg
ani Calciu Fosfor Magneziu Fier Zinc Tod
1-3 M, F 450 800 150 7 4,3 0,06
4-6 M, F 800 1950 200 7 55 0,07
7-10 M, F 800 1650 250 11 7,4 0,08
10-14 M,F 1150 1800 300 11 10,7 0,10
14-19 M,F 1150 1800 300 13 14,2 0,13
Tabelul nr. 8
Cantitatea zilnica necesara de vitamine pentru copii
Virsta, ani Sexul Vitamine, mg, mkg
C, mg A, mkg D, Bi, mg | B2, mg | Be, Niacina, B2,
retinol mkg mg | mg mkg
echival
1-3 M, F 20 450 10 0,8 0,9 0,9 10 1,0
4-6 M, F 30 500 2,5 0,9 1,0 1,3 11 1,5
7-10 M, F 45 700 2,5 1,2 1,4 1,6 15 2,0
11-14 M 70 1000 2,5 1,4 1,4 1,8 18 3,0
11-14 F 70 800 2,5 1,3 1,5 1,6 17 3,0




15-19 M 100 1000 2,5 1,5 1,8 2,0 20

15-19 F 100 800 2,5 1,3 1,5 1,6 17

Tabelul nr. 9

Partea necomestibild a unor produse alimentare care se inlatura
in procesul prelucrarii culinare preliminare (fata de masa bruta), %

Nr. d/o Produse alimentare ‘ Partea necomestibila, %
Legume, culturi pastaioase
1. Ardei grasi 25
2. Dovleac 30
3. Cartofi 28
4, Castraveti 7
5. Ceapa verde 20
6. Ceapa 16
7. Dovlecei 25
8. Fasole, pastai 10
9. Marar 26
10. Morcov 20
11. Tomate 5
12. Patrunjel (frunze) 20
13. Patrunjel (radacini) 25
14. Salata 20
15. Sfecla 20
16. Sparanghel 27
17 Spanac 26
18. Varza alba 20
19. Varza rosie 15
20. Varza de Bruxelles 55
21. Varza cohlrabi 35
22. Conopida 25
23. Vinete 10
24, Telina (radacini) 30
25. Telina (tulpind) 16
Fructe
1. Caise 14
2. Cirese 15
3. Gutuie 28
4. Struguri 13
5. Lamaie 40
6. Mandarine 26
7. Mere 12
8. Pere 10
9. Persici 20
10. Portocale 30
11. Prune 10
12. Vigine 15
13. Banane 30

Pomusoare




1. Afine 2
2. Citina 40
3. Coacaza alba 8
4. Coacidza rosie 8
5. Coacaza neagra 3
Carne, derivatele ei
1. Carne de bovine, calitatea I 25
2. Carne de iepure, calitatea I 27
3. Carne de porcine 15
4. Carne de vitel 28
5. Carne de curcan, calitatea | 23
6. Carne de gaina, calitatea I 25
7. Ficat de vita 7
8. Inima de vita 9
9. Limba de vitd 8
10. Ficat de porcine degresata 3
11. Inima de porcine degresata 10
Oua
1. Oua de gaina 13
2. Ouad de prepelita 8
Peste 50
Branza tare 3
Leguminoase 0,9
1. Mazare uscata 0,5
2. Fasole uscate 0,5
3. Linte 1,3
4, Naut 1,3

Tabelul nr. 10

Cota micsorarii volumului (greutatii) produselor la prelucrarea lor (%)

Denumirea produselor Procentul de pierdere
in timpul | In timpul | In  timpul | In timpul
prelucrarii reci fierberii inabusirii pe | coacerii

apa

Carne de bovine, calitatea I 25 38 40

Bucate din carne maruntita 15 19

(parjoale/ chiftele)

Carne de giina 30 28

Carne de curcan 37 23 22

Fileu de pasire 30

Carne de prepelita 16 30

Carne de porcine 15 36

Carne de iepure, calitatea I 27 30 20

Ficat 3 28

Peste 43 18

Brénzeturi 4-6

Brénza proaspata 1

Dovleac 30 17

Cartofi 28 3

Morcov 20 25 32




Sfecla 17 20 10
Vinete 10 30 45
Castraveti 7

Ceapa 16 26

Ceapa pentru sosuri sau felul doi 50

Tomate 5 40 35
Varza alba 20 8

Varza muratd indbusita 15

Dovlecei 25 25 15
Mere fara samburi fierte, coapte 12 20

Pere fara simburi fierte 10 20

Mazare verde fiarta 8

Pastai de mazare fierte 12

Telina (radacina) 32 37

Nota: Exemplu de calcul a greutatii produselor alimentare la prelucrarea lor: pentru pregdtirea

pranzului (unui copil) au fost folosite 10g de cartofi, dupa curatare au ramas 7,2g de cartofi (10g
constituie 100%, la prelucrarea lor procentul de pierdere, indicat in tabel, constituie 28%, calculdand
raportul (10 inmultit cu 28 si impartit la 100) obtinem 2,8g. Din 20g scadem 2,8g si obtinem 17,2gr.

Tabelul nr. 11

Recomandari privind continutul de sare, zahar si grasimi in produsele alimentare
si bauturi, fabricate sau ambalate.

Criterii pentru produse alimentare (per 100g)

Nutrientul Cantitate redusa pentru | Cantitate medie Cantitate crescuta
100g de produs pentru 100g pentru 100g
Grasimi (total) 3,0 g sau mai putin 3,0-20g Mai mult de 20g
Grasimi saturate 1,5g sau mai putin 1,5-5,0g Mai mult de 5,0g
Grasimi trans 0,5 gsau mai putin Maimultde?2 g
Zahar (total) 5,0g sau mai putin 5,0-22,5¢g Mai mult de 22,5¢g
Sare 0,3g sau mai putin 0,3-1,5¢g Mai mult de 1,5g
Criterii pentru bauturi (per 100 ml)
Grasimi (totale) 1,5g sau mai putin 1,5-8,75g Mai mult de 8,75¢g
Grasimi saturate 0,75g sau mai putin 0,75-2,5g Mai mult de 2,5g
Zahar (total) 2,5g sau mai putin 2,5-11,25¢g Mai mult de 11,25¢g




Sare

0,3g sau mai putin

0,3-0,75g

Mai mult de 0,75g

Tabelul nr. 12

Produse alimentare ce pot fi inlocuite reciproc conform echivalentului fiziologic

Nr. | Grupa Denumirea Greutatea | Produse cu care se Greutatea (kg)
d/o | alimentara produselor (kg) inlocuiesc
inlocuite

1. Legume Legume crude 1 Legume 0,80
fierte/congelate/conservate

2. Legume crude 1 Legume cu frunze verzi 1
crude

3. Legume crude 1 Pasta de tomate 0,30

4. Legume crude 1 Suc de tomate / Bulion 1

5. Fructe Fructe proaspete 1 Fructe 1-1,2
gatite/congelate/conservate
(fara zahar adaugat)

6. Fructe proaspete 1 Fructe deshidratate 0,20

7. Cereale, Paine 1 Cereale uscate (paste 0,67

produse fainoase, malai, orez, gris,
cerealiere si cuscus, mei, hrisca, fulgi
paine de oviz etc.)

8. Paine 1 Cereale gatite (paste 2,3
fainoase, malai, orez, gris,
cuscus, mei, hrisca, fulgi
de ovaz etc.)

9. Cereale uscate 1 Cereale gatite (paste 3,50

(paste fainoase, fainoase, malai, orez, gris,
malai, orez, gris, cuscus, mei, hrigca, fulgi
cuscus, mei, de ovaz etc.)

hrisca, fulgi de

ovaz etc.), faina

10. Mamaliga 1 Cereale uscate (paste 0,20
fainoase, malai, orez, gris,
cuscus, mei, hrigca, fulgi
de ovaz etc.), faina

11. Cartofi albi fierti/ | 1 Cereale gatite (paste 0,875

copti fainoase, malai, orez, gris,
cuscus, mei, hrigca, fulgi
de oviz etc.)

12. Péine 1 Cartofi albi fierti/ copti 2,6

13. Lapte si Lapte (1 ml=1g) |1 Bautura vegetala 1

produse imbogatita cu calciu

14. lactate Lapte Iml=1g) |1 laurt 1

15. Lapte (1 ml=1g) 1 Branza cu fractia masica 0,32
de grasimi, 5 %

17. Lapte (1 ml=1g) 1 Branza cu cheag tare nu 0,16
mai mare de 45%

19. Branza cu fractia 1 Brénza cu cheag tare nu 0,50

masica de grasime mai mare de 45%
5 %)

20. Taurt 1 laurt vegetal imbogatit cu | 1

calciu




21. Carne, peste, | Carne albd/rosie Peste proaspat 1
22. leguminoase | Carne albad/rosie Oua 1,38 (=18 oua)
si

23. oleaginoase | Carne albd/rosie Organe (ficat, limba si 1
inima )

25. Carne alba/rosie Leguminoase (fasole, linte, | 1,75
mazdre galbena, naut)
uscate

27. Nuci/seminte Leguminoase (fasole, linte, | 2,33
mazdre galbena, naut)
gatite

28. Grasimi Ulei vegetal presat Unt 1

alimentare la rece
29. Smantana Ulei vegetal presat larece | 0,33

Nota explicativa: Tabelul prezinta echivalente intre diferite produse alimentare raportate la 1 kg de

aliment de referintd, avand la baza valori medii de continut caloric si nutritional, dar pot varia usor in
functie de calitatea produsului, marca comerciala sau metodele de preparare. Aceste echivalente sunt

utile in planificarea meniurilor, adaptarea retetelor si estimarea valorii energetice a preparatelor.

Inlocuirea produselor se permite doar cu titlu de exceptie.




Anexa nr. 5

La Regulamentul privind organizarea

si asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor
din institutiile de invitimant general

LISTA PRODUSELOR ALIMENTARE PERMISE PENTRU CONSUM iN
CANTINE SI COMERCIALIZARE iN INSTITUTIILE DE iNVATAMANT:

1. Apa potabild sau apa plata imbuteliata.

2. Fructe, legume si verdeturi proaspete sau congelate, prioritate avand cele de sezon si
autohtone.

3. Lapte pasterurizat cu un continut de grasime intre 2,5% si 3,2 %, fara zahar si
grasimi vegetale adaugate.

4. Taurt sau alte feluri de lapte fermentat, fara adaos de zahar sau indulcitori artificiali,
cu un procent de grasime de 2,6%.

4. Branza tare si cascaval maturat cu un procent de grasime nu mai mare de 45 %.
Cereale integrale, pastele si painea din fdina integrala.

Uleiuri nerafinate, presate la rece, pentru preparatele culinare reci.

Fileu de peste.

Carne refrigerata de pasare dezosata, carne de porc dezosata si degrasata.

9. Nuci, seminte si fructe uscate.

10. Leguminoase (fasole, mazare, linte, naut, soia).

11. Oud de gaind si preparate din oua gatite prin fierbere sau coacere.

12. Produse de panificatie cu continut de sare alimentara iodata ce nu va depasi 1 g per
100 g produs.

Sl BANS

LISTA PRODUSELOR ALIMENTARE LIMITATE PENTRU CONSUM LA 1-2
ORI/SAPTAMANA N INSTITUTIILE DE iNVATAMANT:

1. Carne rosie (de vitd sau porc).

2. Biscuiti, chifle, covrigei si produse de patiserie fara grasimi hidrogenate, cu o
cantitate mai mica de zaharuri simple de 15 gr/100g produs.

3. Paste din faina de calitate superioara.

4. Magiun, gem cu continut de fructe de minim 50% si maxim 75%.

5. Grasimi pentru gatit (ex.: untul) (a se prefera uleiul de floarea soarelui sau alte
uleiuri vegetale).

6. Miere.

Se permite folosirea in cantitati limitate (una - doud ori pe saptdmand) a consumului de
produse de patiserie fard creme si bomboane la copiii din centrele de plasament,
institutiile de tip internat, taberele de odihna si intremare a sanatatii copiilor.

LISTA PRODUSELOR ALIMENTARE INTERZISE PENTRU CONSUM iN
INSTITUTIILE DE INVATAMANT:

1. Alimente cu un continut de peste 15 gr zaharuri/100 g produs (ex: prajituri,
bomboane, ciocolata , acadele, zefir, bezele, marmelada etc.).

2. Alimente cu un continut de peste 20 g grasimi/100 g produs, dintre care:

- acizi grasi trans peste 2 g/100 g. (ex: hamburgeri, pizza, produse de patiserie,
cartofi prdjiti, maioneza, margarind, branza topitad, mezeluri grase, grasimi culinare,
grasime de porc sau oaie, produse cu grasimi hidrogenate, ulei de palmier, etc.).



3. Alimente cu un continut de peste 1,5 g sare/100 g produs sau mai mult de 0,6 g
sodiu/100 g (ex: chipsuri, biscuiti sarati, covrigei, sticksuri, alune sarate, seminte sarate,
branzeturi sarate, etc.).

4. Bauturi racoritoare de orice tip, cu adaos de zahdr sau indulcitori si bauturile
energizante, cvasul, peltea (kiseli), sucurile de fructe proaspat stoarse sau din comert.

5. Alimente cu mai mult de 300 kcal/per portie recomandata pe ambalaj.

6. Alimentele neambalate, cu exceptia fructelor si legumelor intregi (nefeliate) si
cu coaja intactd (necuratat).

7. Produse alimentare cu adaos de aditivi alimentari (bauturi nealcoolice cu adaos
de aditivi alimentari, bauturi pentru sportivi, produse de preparare rapida, gume de
mestecat).

8. Carne si produse din carne de urmatoarele tipuri:

* Carne de animale si pasari salbatice;

* Carne de categoriile II, IIT s1 I'V;

+ Carne cu continut de oase, grasime sau colagen mai mult de 20%;

* Subproduse, cu exceptia ficatului, limbii si inimii;

* Mezeluri fierte sau fiert-afumate (crenvursti, safalade, parizer, etc.);

* Carne de pasare neeviscerata;

* Carne de pasari inotatoare;

» Carne afumata;

* Toba, bucate preparate din resturi de carne, diafragma, rulade din tesuturi moi

sau din capete;

* Tocatura de carne din comert;

* Clatite cu carne;

* Piftie;

* Produse care nu au fost supuse prelucrarii termice (ex: peste afumat).
9. Peste si produse din peste de urméatoarele tipuri:

* Peste intreg si trunchi de peste;

* Peste care nu a fost supus prelucrarii termice;

* Pegste afumat si sarat;

» Farsmac din scrumbie.

10. Conserve cu semne de deermetizare, bombate, cu ambalaj ruginit sau deformat,
fara etichete, cu adaos de aditivi alimentari (arome, coloranti, potentatori de gust, etc.).

11. Grasimi:

« Grasimi culinare, grasime de porc sau oaie, margarina;

« Unt cu grasimi vegetale;

« Bucate si produse culinare prajite in grasimi (in friturd), cipsuri;

« Grasimi vegetale (partial) hidrogenate (palmier, spread, grasimi trans etc);
« Uleiuri rafinate pentru asezonarea legumelor si a salatelor.

12. Lapte si produse lactate:
« Lapte nepasteurizat;
« Produse lactate, branzica preparata cu grasimi vegetale;
. Inghetati;
« Branza din lapte nepasteurizat;
« Smantana neambalata fara prelucrare termica;
« Lapte acru preparat in conditii casnice;
. ,,produs de iaurt”, ,,produs de branza”, ,,produs de smantana”,
« Produse lactate cu adaos de zahar, cum ar fi iaurtul indulcit, laptele condensat;
« Clatite cu branza.
13. Oua de pasari Inotatoare.
14. Oua cu coajd murdara, gradatie neuniforma si sparte.
15. Produse de patiserie:
« Cu adaos de crema cu oua si friscd;
« Zefir, bezele, marmelada;



. Ciocolata, ciocolate care contin mai putin de 80% de cacao, bomboane de

ciocolati;

. Galete, krekere, napolitane, turte dulci, checuri, chipsuri;
« Biscuiti cu ulei de palmier sau uleiuri hidrogenate;

« Pelmeni si coltunasi cu diversa umplutura;
« Croasante cu diversa implutura.

16. Produse culinare sau preparate in conditii casnice (ex: mancaruri preparate
acasd, nu industriale) si aduse de la domiciliu (inclusiv, pentru organizarea sarbatorilor
si zilelor de nastere).

17.

Crupe, faina, fructe uscate si alte produse alimentare impurificate cu impuritati,

sau infestate cu daunatori de ambar.

18.

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Ciuperci si bucate preparate din ele.

Sucuri care contin indulcitori artificiali.

Otet, mustar, hrean, ardei iute si alte condimente picante.

Produse alimentare, inclusiv produse de patiserie, cu continut de alcool.
Bucate preparate in baza concentratelor alimentare de preparare rapida.
Fructe si legume marinate (ex: castraveti, tomate, prune, mere, etc.).
Cafeaua solubila si naturala.

Produse alimentare cu indulcitori artificiali.

Samburi de caise, arahide.

Produse alimentare ce contin coloranti sintetici.

Produse alimentare ce contin potentiatori de arome.



si

Anexa nr. 6

La Regulamentul privind organizarea

asigurarea sanatatii nutritionale a copiilor si elevilor

din institutiile de invitimant general

Tabelul nr.1

Model de intocmire a tabelului privind cantitatea de produse alimentare consumate de un copil cu

varsta de 1-3 ani (gr.)

Denumirea
produselor
alimentare

Luna , anul Total
1 zi 2 zi 3zi 4 zi S5zi 6 zi 7zi | pentru
7 zile

Media zilnica

Péine de grau

Orez

Zahar

Magiun  de
caise

Cartofi

Ceapa

Tomate

Sare

Faina de griu

Biscuiti

Ulei de
floarea
soarelui rafinat

Lapte

Paste fainoase

Crupe de grau

Fasole

Sfecla rosie

Crupe de
porumb

Ardei grasi

Nota: Media zilnica se calculeaza impartind totalul produselor alimentare consumate la total zile.

Pentru a compara datele obtinute (medii zilnice) cu normele fiziologice de consum, este necesard clasificarea produselor alimentare

in grupe, conform celor mentionate in normele fiziologice Acest tabel se completeaza cu datele colectate, iar pe baza acestora se

evalueazd respectarea normelor fiziologice de consum (tabelul 2).

Tabelul nr. 2

Model de intocmire a tabelului privind aprecierea zilnica a normelor fiziologice de consum a

produselor alimentare pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (varsta 1-3 ani) cu regim de
activitate de 9,5-10 ore, g

Nr.d/ | Denumirea produselor | Normele Cantitatea reala de | Devierea de la | Cota parte,%
o alimentare fiziologice de | produse norma fiziologica
consum, g alimentare,g de consum, £g
1. Paine alba fortificata cu fier si 50
acid folic
2. Paine din integrala 20




fortificata cu fier si acid folic

3. Orez 35
4, Paste 45
5. Alte tipuri de cereale (oviz, 40
porumb, grau, hriscd, bulgur,
mei, etc.)
6. Cartofi 100
7. Legume 200
8. Fructe 120
9. Fructe deshidratate 10
11. Lapte, chefir - 2,5 % si 3,2% 150
grasime
12. laurt natural 80
13. Branza de vaci, fractia masica 30
de grasime 5%
14. Cascaval (branza tare) cu fractia 5

masica de grasime 45%

15. Smantdna (pand la  15%
grasime) 7
16. Carne de pasare
90
Carne rosie
17. 80
18. Peste
80
19. Oua (buc) 0,5 ou (30)
20. Leguminoase 20
21. Nuci si seminte neprajite -
23. Unt fara grasimi vegetale 12
24. Ulei de floarea soarelui rafinat 8
25. Zahar, gem, magiun 10
26. Sare iodata 1,5
27. Amestec de plante si fructe/ 1,0
infuzii
28. Drojdie 1,0
Nota:

*Pentru a compara datele obtinute (medii, zilnice) cu normele fiziologice de consum este necesar sa clasifica produsele in
grupe conform celor mentionate in normele fiziologice. De exemplu, la rdndul legume va fi inclusa suma (ceapa-1,6g- tomate -9,4g-
fasole-1,1g-sfecla-1,7g-ardei-1g). Similar se adunda crupele si alte produse alimentare.

*Normele produselor alimentare indicate in tabelul nr. 2 acoperd numai 75% din norma fiziologica de consum pentru copii cu
varsta intre 1-3 ani, celelalte 25%- copiii le primeasc la cind (acasd).

Tabelul nr. 3
Modul de completare a listei de acumulare a produselor alimentare in (denumirea institutiei
pentru copii) cu regim de activitate (se indica numarul de ore) pentru luna (se indica luna)

Nr. Denumirea Consumul produselor alimentare pentru luna
d/o produselor (se indica luna),g
alimentare Data Totalul pentru Norma fiziologicd | Devierea de | Data Totalul
10 zile de consum pentru | la norma pentru 20
10 zile fiziologica zile
de consum=~
1 2 3 4 5 6 7 8




Continuarea tabelului

Norma Devierea de la Data Total Norma Devierea de la Cantitatea Norma
fiziologica de norma pentruo | fiziologicd de norma consumata de fiziologica
consum pentru | fiziologica de luna consum pentru | fiziologica de un copil in de consum
20 zile consum=+ o luna consum+ medie/zi pentru o zi
9 10 11 12 13 14 15 16
Continuarea tabelului
Devierea de la norma Cantitatea de produse Norma pentru toti copiii Devierea de la norma

fiziologica de consum+

copii

alimentare consumate de catre

intr-o luna, kg

Pentru o luna, kg

fiziologica de consum+

17

18

19

20

Notd: Principiile de intocmire a listei de acumulare
1. Cantitatea de produse alimentare se calculeaza in grame pentru un copil, numai colonitele 18 si 19 din tabelul 3 se calculeaza in

kg.

2. Consumul mediu zilnic de produse alimentare se calculeaza prin impdrtirea cantitatii de produse consumate de un copil intr-o

luna la numarul de zile lucratoare din luna respectiva.

Tabelul nr. 4
Consumul lunar de produse alimentare per copil
Nr. | Denumirea Analiza consumului produselor alimentare
d/o | produselor ianuarie februarie
alimentare Consumul Norma fiziologica | Consumul Norma fiziologica
de consum de consum
Total/co | De un | Total/co | De un | Total/copii, | De un | Total/co | De  un
pii,kg copil,g pii,kg copi, g | kg copil, | piikg copil, g
g
Tabelul nr.5
Consumul trimestrial de produse alimentare, g
Nr. | Denumirea | Pentru trimestrul 1 al anului
d/o | produselor |20
alimentare | Se indici luna Se indica luna
Consumul Norma Consumul Norma Devierea de la
fiziologica de fiziologica  de | norma
consum consum fiziologica de
consum
Total | De un | Total/ | De un | Total/c | De un | Total/c | De un | Total/ | De un
/copii | copil,g | copii, | copil,g | opii,kg | copil,g | opii,kg | copil, | copiik | copil,g
kg kg g g

Nota: Similar se completeaza tabelele pentru celelalte trimestre §i cel anual. Datele lunare se vor completa din tabelul nr. 3,
colonitele 15-18 i 19.

Tabelul nr. 6



Model de prezentare a informatiei privind analiza aspectului calitativ al alimentatiei

copiilor
Nr. Produse Masa medie | Protein | Inclusi | Lipide,g Glucide,g | Elemente minerale | Vitamine
d/o alimentare zilnica pentru un | e,g v de
copil,g origine
animala Ca,mg P,mg | C,mg
Brutt | Netto £
0
1. Paine de
grau
. Orez
3. Zahar
4. Magiun de
caise
5. Cartofi
6. Ceapa
7. Tomate
8. Faina de
griu
9. Biscuiti
10. Ulei de
floarea
soarelui
rafinat
11. Lapte
12. Paste
fainoase
13. Crupe de
grau
14. Fasole
15. Crupe  de
porumb
16. Ardei grasi
Total

Noti: In acest tabel se indicd cantitatea substangelor nutritive care se calculeazd reiesind din cantitatea produselor eliberate de
partea necomestibila. Pondera partii necomestibile la unele produse alimentare este indicata in tabelul nr. 10, anexa nr. 4.
Cota micsorarii volumului (greutdtii) produselor alimentare la prelucrarea lor este mentionatd in tabelul nr. 10 din anexa nr. 4.

Tabelul nr. 7
Modelul de estimare a ratiei zilnice a copiilor institutionalizati cu regimul de activitate 9,5-10 ore
Nr. Substante Proteine | Inclusiv de | Lipide,g Glucide,g | Valoarea Ca,mg P.mg Vit
d/o nutritive , g origine calorica C,
animala,g mg
L. Norma 40 28 40 159 1160 600 600 33
fiziologica de
consum
. Consumul real 67 1 12 401,6 1972,4 275 1010 3,4
3. Diferenta de +27 -27 -28 +242,6 +812,4 -325 +410 | -29,6
la norma
fiziologica de
consum
4. Cota, % +67 -96,4 -70 +252 +70,0 -54,2 +68 -90




