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Meniu model
pentru copiii din institutiile de educatie timpurie (2-7 ani) cu
regim de activitate de 12-24 ore din sectorul Riscani pentru

anul 2018-2019

Sezon (vara — toamna )

LUNI - ZIUA INTAIA
Dejun
| Paste fierte cu zahir si nuci 120/8
- paste 40 40
- unt 5 5
= OUCi 15 15
- zahar 10 10
Pdine din fdina de griu integralid 40/10
2. | fortifical cu fier sl acid folic, unt
=unt 10 11
-franzeld 40 40
J. | Lapte fiert 200
- zahar 10 10
-lapte 180 180
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 112 140 112
Prinz
1. | Legume proaspete (de sezon) ori 65
salati 80 i
-legume 3 3
2, | -ulei nerafinat
Bors moldovenesc cu fasole 200
-fasole 15 15
-ceapd 20 16.8
-marcoy 20 16
-arder dulci 10 7.5
~gartoll B 60
-rosil in suc 10 10
=verdeati . 1,6
-ulei 4 4
-gare 2 2
~smintana 10 10




Terci de hriscd/oun fiert 120/52.2
- hrisca 35 34.65
~unt 5 5
- ou fiert o0 52.2
Compot de fructe uscate 200
- fructe uscate [0 10
- zahar 10 10
Piiine de secara 50 50 50
Gustare
Covrigei 20 20 20
(fara grasimi hidrogenate)
Lapte fiert cu cacao 200
-zithar 10 10
-lapte 200 200
-CACHD 2 2
Cina
Sos de cartofi cu plept de pui 200/78
-¢cartofi 200 146
-ceapd 20 16.5
-Morcoy 20 16
-ulej 3 3
-fomate 15 13
~unt 3 3
-radacing de felind 5 35
-carne 100 8
Piine din fiina de griu integrali 40
fortificat cu fier si acid folic 40 40
Ceai cu limie 200
-zahir 5] 10
-limie 10 6
=CCdl 0.2 2

Componenfa chimica:

Proteine — 71.76gr
Lipide — 63.92 pr.
Glucide — 279,21 gr.

Valnureu caloried - 1889%k.




MARTI -ZIUA A DOUA

Dejun
1 | Orexz cu lapte si stafide 210
- Orez 25 2475
-unt 5 5
- lapte 150 150
~statide 10 10
2. | Piine din fiina de griu integrald | 40/10/11.5
fortificat cu fier si acid folic cu
unt si briinzd tare
~unt 10 10
-briinzi tare 12 1.5
-franzeld 40 40
3. | Ceai cu lapte 200
~geal 0.1 0.1
-lapte 200 200
- zahdr 10 10
Dejun 1T
1. | Fructe proaspete (de sezon) 85 100 85

Pringz




1. | Ciorbita {irdineascd cU smantinia | 200
-mazdre verde 10 10
- ceapd 20 16.8
- moreav 20 16
- ardei dulci 10 7.5
~eurtofi 100 72
- rogil 1n suc 10 10
- verdeata 2 1.6
- ule 3 3
- Sare 2 2
- mAnting 10 11
2. | Legume iniibusite/ Pirjoali din | 180/65
piept de pui
-telind 5 3.5
- cartofi 120 87
- unt 4 4
- morenv 20 16
- ardei dulci 10 7.5
- pastd de rosii 4 d
“NArTHE SG 4{]
- ulei 3 3
- carne 80 65
~franzeld 5 5
4. | Compat din fructe proaspete 200
-zahar 10 10
fructe 50 44
5. | Pdine de secari 50 30 50
Gustare
1. | Biscuiti (fara grisimi 20 20 20
hidrogenate)
2. | Chefir 200 200 200

Cina




Salati de legume asortate
=legume
-ulei nerafinat

Peste copt cu legume/terci de
griu

- crupe de grau

- umnt

- ceapd

- MOrcoy

- uler

- tomate

- peste

-fhind

Piiine din fAind de griu

intecrald fortificat cu fier si acid

folic

Ceai de fructe (midicies)
~zahar
-micies

110/71

as

150

30

20
20

10
125
10

35

29.7

168
16

9.5
Tl
10

Componenta chimica:

Proteine—72.67gr
Lipide — 39.17gr
Glucide — 254.26gv

Faloarea celovicad— 1880%




MIERCURI - ZIUA A TREIA

Dejun
1 | Ou fiert 52.2
- ou 60 522
2. | Piine din fiind de griu integrala 40/10/14.4
fortificat cu fier si acid folic cu
unt si branzd tare
- Piine 40 40
- branza tare 13 128
- un 10 10
3. | Lapte fiert cu cacao 200
- gahir 16) 14]
= gagao 2 2
- lapte 200 200
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 132 150 132

Prinz




1. | Salath de legume asortate 55
-legume 60 48
-seminte 6 6
-ulei nerafinat | 1
2. | Supa cu paste si verdeata 200
-paste 25 25
- cartofi a0 fid 8
- ceapd 10 8.4
- morcov 10 8
- ardei dulci 10 7.5
- rogil in suc 10 10
- verdeald 2 1.6
- ulet 4 4
- sare 2 2
- smédntind 10 10
3. | Carnede pui culegume/tercide | 130/82
orz
- crupe de orz 35 34.97
= unt o 5
- ceapd 13 12.6
- MOrooy 20 16
- lomate 10 9.5
-ulei 3 3
- Cirne 110 82
Compot din fructe uscate
4. | ~tructe uscate 200 10 10
-zahdr 10 10
Piine de secari 50 50
5. S0
Gustarea
1. | Copturi cu brianzi de vaci 100
-fina S0 50
-lapte 50 50
-unt 4 4
-zahar 10 10
-0l 10 8.7
-drojdie 4 4
- brimz3 60 60
-ulei 2 2
2. | Sue de fructe 150 150 150

Cina




1. | Tocanita din legume 200
-Cartofi 100 72
-ceapd 20 16.8
-morcoy 20 16
-ardei dulei 10 T3
“ulei 3 2
-pasta de tomate 4 4
-dovlicel 80 60
-uni 4 4
-radacing de felind 3 35

2. | Pfiine din fiind de griu
integrali fortificat cu fier si 40 40 40
acid folic

3
Ceai cu limie 150
-zahdr 10 10
-ceal 0.2 0.2
-limde 10 6

Componenfa chimicd:
Proteine — 71.93gr
Lipide— 63.17gr
Glucide -277.50ar
Valoarea calorica — 1935kk




JOI - ZIUA A PATRA

Dejun
1 | Terci de crupe de gris cu lapte 200
- crupe de grig 20 20
- unt 3 5
- lapte 150 150
- zahar 10 10
2. | Piine din fiind de griu integrali | 40/10
fortificat cu fier §i acid folic cu 40 40
~umt 10 10
3. | Lapte fiert 200
- lapte 200 200
- zahir 10 10
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 112 140 b
Prinz
1. | Ciorbii de varzi cu sméntini 200
- varza 60 48
- ceapa 20 16.8
~ MOrcov 20 16
- cartofi 80 57.6
- rosii in sue 10 10
- verdeald 2 1.6
- ulel 4 4
- sare 2 2
- smintind 10 10
2. | Fripturi de iepure cu mamaliguta 110/75
- crupd porumb 30 29.85
- unt 4 4
- ceapd 15 12.6
- MOrcov 20 16
- arde1 dulci 10 13
- pastd de rogii 4 4
- ulei 4 4
- carne de iepure 100 75
3. | Compot de fructe uscate 200
- fructe uscate 10 10
- zahdr 10 10
4. | Piine de secari 50 50 50




Gustarea

Biscuiti( fara grasimi hidrogenate) | 20 20 20
Chefir dulee 200 200 200

Cina
Salati din sfecld rosie cu 55
seminte:
-sfecld 60 48
-seminte de floare soarelui 10 5
-ulei nerafinat 2 2
Peste copt cu legume/pireu de 170/57
cartoli
~Cartofi 240 170
-unt 4 4
-peste 125 0
~ceapi 20 16.8
“morcoy 15 12
-ulel 2 2
~tomate 15 14
Piine din faina de griu integrali | 40 40 40
fortificat cu fier si acid folic
Ceai cu Hmaiae: 150
-z2ahar 10 10
-ceai 0.2 0.2
-lamae 10 6

Componenfa chimica:

Proteine — 72 56gr
Lipide — 62 98gr
Glucide— 263,906gr
Valoarea calorica — 19141k




VINERI - ZIUA A CINCEA

Dejun
1 Terci din fulgi de oviiz cu lapte 200
- fulgi de oviz 20 19.98
= Lt 5 3
- lapte 150 150
- zahfir 10 10
-seminge 5 5
2. Piiine din fiina de griu integrala
fortificat cu fler si acid folic cu 40/10
unt
~-paine 40 40)
=ne 10 10
Ceai de fructe (micies) 200
3. -zahar 10 10
-Tnacies 2 2
Dejun 11
1. Fructe proaspete (de sezon) 90 100 90
Prinz
I Legume proaspete (asortate) 65 T0 65
2 Bors cu sfecld rogic si verdeatd 200
-sfoeli 70 56
- ceapa 20 16.8
- MOrcov 20 10
- cartoti 100 72
- rogil in suc 10 10
- verdeati 2 L6
- ulei 5 4
- sire 2 2
- smantind 10 10
3. Pilaf cu carne de vita 140/75
- Orez 30 297
-t 4 4
- ceapi 20 16.8
- MOTCOV 20 16
- ules 3 2
- pasti rogie 4 4
- carne 100 7
4. Compot de fructe 200
-fructe proaspete 30 44
-zahér 10 10




5. Piine de secari 30 50 50
Gustarea

1. Crutoane (Piine din fiind de griv 40 40 40
integralil fortificat cu fer ¢f acid folic)

2 Taurt 200 200 200

Cina

1. Budincd cu brangd de vaci dulee | 170
gi stafide
=it 4 4
—pahar 10 10
-0l 10 10
-stafide 10 10
-gris 10 10
-brinzi 130 130
-ules 4 4
-lapte 30 30

2, Lapte fiert 200
-zahar 10 10
-lapre 200 200

Componenfa chinmiea:
Proteine — 72.37 1gr
Lipide— 69.05gr
Glucide — 238.57gr
Valparea calorica — 1930kk




LUNI - ZIUA A SASEA

Dejun
1 | Terci din crupe de orz 105/8
{fructe uscate/miez de nuca)
-crupe de orz 30 29.97
-unt 5 5
-zahar 10 10
- miez de nuca 8 8
2. | Piine din fiind de grin 40/10
integrald fortificat cu fier i
acid folic/ un
-franzela 40 40
-unl 10 10
3. | Ceai cu fructe (macie§) 200
~-MAacICs 2 Z
~zahdr 10 10
Dejun 11
Fructe proaspete (de sezon) | 70 100 70
Prinz
1 | Salatd de legume asortate 55
-legume 60 53
<ulei nerafinat 2 2
2. | Ciorbi de radicinoase cu 200
mazire verde
-ceapd 20 16.8
~MOTCoY 20 16
-ardei dulei 10 7.5
—carioh 100 72
-rogii in suc 10 10
~verdealt 2 1.6
-raddcind de telind 15 10.5
-ulel 4 4
-sare 2 2
-8 mdntand 10 10
-mazire verde 15 15
3. | Terci din crupe de arpacas/ | 110/52.2
ou fiert
- arpacas 30 29.97
- unt 4 4
-ou 60 52.2




4. | Compot de fructe 200 |
-fructe proaspete 40 45
~zaldr 10 10

5. | Piiline de secari 50 50 50

Gustarea

1. | Plicintid cu branza 100
- fAind 50 50
- lapte 20 20
- unt 2 2
- zah#r 10 10
- ou 10 g
- drojdie 4 4
- branza 50 50
- ulei 3 3

2. | Lapte cu cacao 200
-lapte 200 200
-gacan 2 2
~zahdr : 10 10

Cina

1. | Piept de pui la cuptor cu
legume §i cartofi 200/80
- cartofi 160 115
-dovlicei 45 33
- porumb 15 15
-ceapd 20 16
~moreov 20 16
-tomate 10 10
- ulei - 4
-unt 2 2
- garne de pui 110 80

2. | Ceai de fructe(limie) 150
-zahidr 10 [0
-Geal 0.1 .1
-lamae 10 f

Companenfa chimica:
Proteine — 72.50gr
Lipide — 62,98gr
Glucide — 265.69gr
Valoarea calorici — 1922kk




MARTI - ZIUA A SAPTEA

Dejun
Paste cu lapte 200
- paste 25 25
-t 5 5
- lapte 150 150
-zahir 10 10
Lapte fiert 200
lapte 200 200
zahar 10 10

Piine din fiind de griu integrala | 40/10/11.5
fortificat cu fier si acid folic
cu unt §i branza tare

-franzeld 40 40

-unt 10 10

-brinzd (are 12 [1.5
Dejun 11

Fructe proaspete (de sezon) 105 150 105

Prinz




Legume proaspete{de sezon) 55 60 55
Ciorbitii de legume cu sméntand | 200
-varzd 70 57
—ceapi 10 16.8
-MOrCoV 10 16
-ardet dulei 10 7.5
-cartofi RO 57
-fogii in suc 10 10
-verdeald 2 1.6
-ule 4 4
-sare 2 2
-smAntani 10 10
Hriycd fiartd cu unt/chiftelute din
piept de pui in sos 110/70
~hrised 30 29.7
=unt 3 5
-ceapi 10 8
~-morcov 10 12
-ulel 4 4
-pastd rosie 4 4
—carne 80 4
-franzeld 3 70
-0l 2 3
1.7
Compot de fructe 10
- fructe uscate 200 10 10
-zahar 10
Piine de secard 50
50 50
Gustarea
Covrigei ( fird grisimi 20 20 20
hidrogenate)
Chefir 200 200 200
Ghiveci din legume/peste copl 200/71
~cartofi 140 100
-dovlicer 50 37.5
~geapd 20 16.8
-mOrcov 20 16
-tomate 20 19
-radacini de telina 5 3.5
-unt 3 3
-ulei 4 4
-pegic 125 71
-faina 1] 10




2. | Piiine din fiind de griu integrald | 35 35 35
fortificat cu fier si acid folic

3. | Ceai 150
~CEA1 0.1 01
—zahar 10 10

Componenfa chimicd:
Proteine — 72,35ar
Lipide— 33.02gr
Glucide — 284gr
Valoarea calarica — 1839kk




(—_—_.

MIERCURI - ZIUA A OPTA
Dejun
1 | Terci de mei cu lapte | 200
- crupe de mei 20 20
- unt 3 5
- lapte 150 150
- zahir 10 1)
2. | Piine din find de grau integrald | 40/10/ 40 40
fortificat cu fier si acid folic 12.5
cu unt si branza tare 10 10
~unt 13 12.5
~branza tare
3. | Ceai cu limée 200
- ceal 0.1 0.1
- zahdr 0] 10
-limae 10 6
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 130 150 130
Prinz
1. | Ciorba de conopida : 200
- conopida 70 56
- ceapd 20 16.8
- MOrcoy 20 16
- ardei dulei 10 7.5
- cartoli 80 57
= rogil in suc 10 10
- verdeats 2 1.6
- ulei 4 4
- BAre 2 2
- smantini 10 10
2. | Carne de pui in sos de rosii cu 110/82
legume/terci de arpacas 20 19
- TDsil 15 12.5
- ceapld 15 12
- MOrcov i35 11.25
- ardei dulci 4 4
— ulei 4 4
- garne 110 82
- arpacas 30 297
-urit 4 4
3. | Compot de fructe uscate 200
- fructe 10 10
4, | Piine de secard 50 50 S0




Gustarea
1. | Chifla dulce cu branza de vaci si 90
stafide
-fiind 50 45
-lapie 20 20
-ou 10 8.7
~drojdie 4 3
-unt 3 3
-ulei 4 3
-stafide 10 10
-zahar 10 10
-brinzi de vaci 50 50
2. | laurt 200 200 200
Cina
1. | Salati de sfecld rosie cu nuci 55
-sfecla rogie 60 48
-micz de nuci 5 5
-ulei neratinat 2 2
2. | Cartofi cu unt/ou fiert 170/52.2
- eartofi 220 170
-unt 3 )
- ou 60 52.2
3, | Paine din fiind de griu integrala | 40 40 40
fortificat cu fier si acid folic
4. | Ceai de fructe(maciey) 150
-zahar 10 10
-Tacies 2 2

Componenta chinticd:
Proteine— 72.35gr
Lipide— 55.02gr
Glucide =284 gr
Valoarea caloricd —1896kk




JOI - ZIUA A NOUA

Dejun
1 | Fulgi de oviiz cu lapte | 200
-fulgi de ovaz 20 19.88
-unt 5 5
-lapte 150 150
~zahir 10 10
2. | Paine din fdind de griu integrala | 40/10/10
fortificat cu fier si acid folic 40 40
cu unt,magiun 10 10
unt 10 10
magun
3. | ceai cu lapte 200
lapte 200 200
zahar 10 10
ceal 0.1 0.1
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 129 140 129
Prianz
1 | Salata de legume asortate 35
-legume 60 53
-ulei neratinat 2 2
2. | Supi cu gaslugte din fiina 200
-fama 35 35
-0u 15 13.5
-Morcov 20 16
-ceapa 10 16.8
-ardei dulel 10 5
~cartofl 80 57.8
-rasii in suc 10 10
~verdeata 2 L6
-ulei 4 4
-fare 2 2
-smintand 10 10
3. | Fripturicd din carne de
iepure/mamaligufi 105/75
-porumb
-ceapi 30 29.85
~MOrcov 20 16.8
-unt 20 16
-ulei 5 5
- carne de iepure 3 3
-lomate 100 75
30 28.5




4, | Compot de fructe uscate 200
~fructe
-zahar 10 10
10 10
5, | Paine de secara 50
50 50
Gustarea
1. | Covrigei (fird grisimi hidrogenate) 20 20 20
2. | Chefir dulce 200 200 200
Cina
1. | Ragu din legume cu pegte copt | 190/68
- peste 120 58
~cartofi 140 100
-ceapa 20 16.8
~INOrCoV 20 16
-tomate 10 9.5
-vadata 40 38
-ulei 4 4
-unt 3 3
- ridacind de telind 5 3.5
Piine din f3ind de griu integrala 40 40
fortificat cu fier i acid folic
r 40
Ceai cu limie
-zahar 10 10
3. | -ceai 150 0.1 0.1
-lamde 10 o]

Componenfa chimica:
Proteine — 72.30gr
Lipide — 57.3%gr
Glucide — 265, 64gr

[ Valoarea caloricd -1895kk




VINERI - ZIUA A ZECEA

Dejun
1 | Terci de orez cu lapte stafide 200
- Orez 25 24,75
- unt 5 5
- stafide 10 10
- zahdr 10 10
- lapte 150 150
2 Piine din fiini de griu integrala 40/10
fortificat cu fier si acid folic
cu unt 40 40
-unt 10 10
-franzeld
3. | Ceai de fructe(maciesy) 200
-zahdr 10 10
-macies 2 2
Dejun 11
1. | Fructe proaspete (de sezon) 98 150 98
Priinz

1. Legume proaspete (de sezon) | 55 | 60 | 55



Ciorbd Ucraineand cu smintina
- sfecla rosie 200
- Varza 50 40
- ceapa S0 40
- marcov 15 12.5
- ardei dulci 20 16
- cartofi 10 75
- lomate 80 57.6
- verdeatd 5 4.75
- ulei 2 1.6
- gare 4 4
- smiantana 2 2
10 10
Pirjoale din carne de viti/piren de
maziire uscata 120/78
- carne de vita
-0l 105 T8
- ceapd 5 435
- mOICoV 13 12
-ulet 20 16
- rosii in suc 5 3
- mazire 10 10
-unt 335 35
- fiing 4 4
10 10
Compot de fructe uscate
- yahar 200
-fructe uscate
10 10
10 10
Piine de secard 50
50 50
Gustarea
Friginele 40
-pine din flind de griu integrald fortificat 40 40
cu fier 1 acid folic
Sue de fructe 150 150 150
Cina
Budinci din brinza de vacicu 165
spaghete
- branza 105 105
- spaghete 30 30
- zahdr 10 10
- QuA 15 13.5
= it 4 4
- ulei 3 3
Lapte fiert 200
- zahdr 10 10
- lapte 200 200




Componenja chimica:
Proteine— 74.4gr
Lipide — 59.76gr
Glucide — 243.91 gr
Valparea caloried -1886kk




