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DOCUMENTATIE PENTRU OFERTANTI
in vederea atribuirii contractului avind ca obiect Servicii de catering

»Achizitie servicii catering hrana copii S” pentru Centru de zi pentru copii “Don Calabria”
Roman in cadrul proiectului ,,Inimi aproape — Servicii comunitare pentru copii in judetul Neamt!”-
finantat prin Programul Incluziune si Demnitate Sociala, Titlu apel: Servicii comunitare pentru copii
si familii in vederea prevenirii separarii si in vederea sustinerii reintegrarii in familie a copiilor
proveniti din sistemul de protectie speciala — Regiuni mai putin dezvoltate.



Caiet sarcini - specificatii tehnice

1. Introducere

Specificatiile tehnice fac parte integrantd din documentatia pentru ofertanti si constituie ansamblul

cerintelor pe baza carora se elaboreaza de catre fiecare ofertant propunerea tehnica.

In cadrul acestei proceduri, FUNDATIA "SF.IOAN CALABRIA" AFJ indeplineste rolul de
Autoritate Contractanta.

Pentru scopul prezentei sectiuni a documentatiei pentru ofertanti, orice activitate descrisd intr-un

anumit capitol din specificatii tehnice si nespecificata explicit in alt capitol, trebuie interpretata ca

fiind mentionatd In toate capitolele unde se considera de catre ofertant cd aceasta trebuia

mentionatd pentru asigurarea indeplinirii obiectului contractului.

2. Obiectul contractului

Achizitia ,,Achizitie servicii catering hrana copii S” — Centru de zi pentru copii “Don
Calabria” Roman, se realizeazd 1in cadrul proiectului ,,Inimi aproape — Servicii
comunitare pentru copii in judetul Neamt!”.

Serviciile de catering constau 1n pregdtirea, prepararea si livrarea conform graficelor de livrare a
hranei pentru copii in fiecare zi de luni pana vineri, cu Incepere de la data 01.09.2025. Contractul
are In vedere prestarea de servicii de catering de la data 01.09.2025 si pand la 29.02.2028.
Durata contractului va acoperi inclusiv perioada de receptie, facturare si platd a pretului
contractului si nu va depasi periada de implementare a proiectului

3. Contextul realizarii achizitiei

FUNDATIA "SF.IOAN CALABRIA" AFJ implementeaza proiectul cu titlul ,,Inimi aproape —
Servicii comunitare pentru copii in judetul Neamt!” in parteneriat cu Directia de Asistenta
Cociala a Municipiului Piatra Neamt, Directia de Asistenta Sociala a Municipiului Roman.
Obiectivul general al proiectului este cresterea accesului la servicii comunitare pentru copiii si
familiile care traiesc in sdrdcie din Piatra Neamt si Roman, jud. Neamt, In vederea prevenirii
separarii copiilor de familie, reducerii numarului intrérilor in sistemul de protectie speciala pentru
266 copii (min. 27 de copii romi beneficiari de servicii de sprijin si 15 copii cu dizabilitati), din
localitatile Piatra Neamt si Roman, judetul Neamt, care traiesc in saracie, prin implementarea de
masuri de sprijin.

4. Detalierea specificatiilor tehnice

Serviciile de catering constau in pregatirea, prepararea si livrarea zilnica a hranei pentru copii in
fiecare zi de luni pana vineri, cu incepere de la data 01.09.2025 si pana la 29.02.2028

Obiectul contractului il reprezinta prestarea serviciilor de catering pentru Centrul de zi pentru copii
“Don Calabria” Roman, Str I.L.caragiale nr. 1, Mun Roman, Jud Neamt conform graficului de
livrare din Caietul de sarcini.

Cantitatile si graficele de livrare:

»Achizitie servicii catering hrana copii S” — Centru de zi pentru copii Don Calabria Roman
Serviciile de catering vor consta in livrarea portiilor de mancare la locul stabilit de livrare, in
fiecare zi, cu exceptia zilelor de sambata si duminica, pe toatd durata de valabilitate a contractului
conform urmatorului grafic de livrare:



Tabel 1- Grafic livrare - necesar de portii pentru perioada 01.09.2025 —29.02.2028

Perioada Livrare zilnica (luni-vineri)
Cantitate Cantitate
NF. ort. Luna si Nr. de zile maximi/zi maximi/luni
anul (porti) (porti)
1 Septembrie 2025 22 40 880
2 Octombrie 2025 23 40 920
3 Noiembrie 2025 20 40 800
4 Decembrie 2025 20 40 800
5 lanuarie 2026 18 40 720
6 Februarie 2026 20 40 800
7 Martie 2026 22 40 880
8 Aprilie 2026 20 40 800
9 Mai 2026 20 40 800
10 Tunie 2026 21 40 840
11 Tulie 2026 23 40 920
12 August 2026 21 40 840
13 Septembrie 2026 22 40 880
14 Octombrie 2026 22 40 880
15 Noiembrie 2026 20 40 800
16 Decembrie 2026 20 40 800
17 lanuarie 2027 18 40 720
18 Februarie 2027 20 40 880
19 Martie 2027 23 40 920
20 Aprilie 2027 21 40 840
21 Mai 2027 20 40 800
22 Tunie 2027 20 40 800
23 Tulie 2027 22 40 880
24 August 2027 22 40 880
25 Septembrie 2027 22 40 880
26 Octombrie 2027 21 40 840
27 Noiembrie 2027 20 40 800
28 Decembrie 2027 20 40 800
29 Tanuarie 2028 18 40 720
30 Februarie 2028 21 40 840
TOTAL PORTII 24960




Cantitatea este de 40 portii pe zi pentru masa caldd acordatd in cadrul activitatii A2.1. Se vor
deconta portiile livrate zilnic.
Graficul de livrare este anexa la contract si poate fi schimbat doar prin Act aditional la contract
cu incadrarea in numadrul total de portii contractat.
Portiile vor fi pregatite si preparate de catre ofertanti in cantitatile si continutul caloric stabilit prin
normele de hrana prevazute de legislatia in vigoare si pe baza meniurilor zilnice stabilite de cétre
beneficiar In colaborare cu prestatorul, tindndu-se cont de principiile care stau la baza unei
alimentatii sdnatoase pentru copii si adolescenti. Legislatia relevanta este datda de Ordinul
ministrului  sdnatatii publice nr. 541/17.02.2025 pentru aprobarea Listei alimentelor
nerecomandate prescolarilor si scolarilor si a principiilor care stau la baza unei alimentatii
sanatoase pentru copii si adolescenti in unitatile de incatamant preuniversitar publicat in
Monitorul Oficial al Romaniei Partea I nr. 179 din 28.02.2025. De asemenea, se va urmari sa se
realizeze un aport echilibrat al factorilor nutritivi. In acest sens, alimentele vor fi combinate
intr-un anumit mod si In anumite proportii conform nevoilor organismului. Mancarea nu trebuie
sa fie grasa, sosurile nu trebuie sa contina multd faind sau alte adausuri de ingrosare, sa nu fie
picante. Mancarurile trebuie sa fie moderat sarate.
O portie de mancare consta in masa de pranz compusa din:

» Fel principal de mancare;

» Chifla/paine ambalata per portie

* Fruct;
a) Felul principal va contine carne porc/pasére/vita/peste si o garniturd de legume, diverse
sortimente. Meniul zilnic va fi diferit de la o zi la alta. Tipul de carne va alterna, astfel incat sa se
asigure intreaga variatie alimentara pe parcursul unei saptadmani. Carnea va fi preparata termic prin
fierbere/la gratar/la cuptor. Legumele vor fi preparate termic prin fierbere/la cuptor sau legume
preparate termic la care se poate adduga salatd cu legume crude. Legumele vor varia In meniu.
Total gramaj fel principal va fi de 300 grame.
b) Chifla/paine ambalata per portie - 80 grame.
¢) Fructul va fi ambalat separat.

Cerinte generale:

1. Ofertantul va detalia in oferta tehnica un minim de 30 de variante de portii de
mancare tinand cont de propunerile orientative de meniuri din Anexa 2 la prezentul
caiet de sarcini : (Legislatia relevanta este datd de Ordinul ministrului sanatatii publice nr.
541/17.02.2025 pentru aprobarea Listei alimentelor nerecomandate prescolarilor si
scolarilor si a principiilor care stau la baza unei alimentatii sandtoase pentru copii si
adolescenti in unitatile de incatamant preuniversitar publicat in Monitorul Oficial al
Romaniei Partea I nr. 179 din 28.02.2025)

. Propunerile de meniu vor avea inclus si peste, iar pestele utilizat in prepararea meselor va
fi, pe cat posibil, proaspat si nu congelat;

. Legumele utilizate in prepararea meselor vor fi pe cat posibil proaspete (nu congelate) si
pe cat posibil de sezon;

. Portia de mancare va fi ambalata individual, in ambalaje rezistente, cu inchidere
adecvata care sa asigure calitatea si pastrarea calitdfii si integritatii produselor, care sa permita
servirea din ambalaj;

. Ambealajul va fi usor de utilizat, avind in vedere cd pranzul este servit de catre copii de
varsta mica. Hrana calda trebuie ambalata etans in caserole care au capacitatea de a mentine hrana
calda. Ambalajele nu vor contine substante/alte materiale periculoase pentru sanatate.

. Se va asigura si vesela de unica folosintd (tacimuri, servetele) astfel incat sa fie
asigurata respectarea normelor de igiena si sanitar veterinare, servicii ce vor fi luate in calcul
la stabilirea pretului ofertat.

. Se va asigura transportul produselor la Centrul de zi pentru copii “Don Calabria”
Roman, Str I L Caragiale nr 1, Municipiul Roman, Judet Neamt, cu mijloace auto adecvate si
autorizate pentru transportul/livrarea produselor alimentare.

. Reprezentantii desemnati ai achizitorului, impreund cu reprezentantii firmei contractate
stabilesc lunar meniul zilnic, tindnd cont de factorii enumerati mai sus.



. Comanda ce contine calendarul livrarilor si meniurile zilnice ce vor trebui preparate si
servite se va face pana pe data de 25 a lunii anterioare. Comanda se va face de catre
persoana/persoanele desemnate de achizitor tinand cont de graficul de prestare si propunerile de
meniuri.

. Predarea-preluarea hranei se va face la Centrul de zi pentru copii “Don Calabria”
Roman, Str I L Caragiale nr 1, Municipiul Roman, Judet Neamt. Reprezentantii desemnati ai
achizitorului vor intocmi zilnic procesul verbal de predare primire a meniurilor.

. Livrarea meniurilor va fi insotita de Declaratia de conformitate in care va fi trecut numarul
de meniuri livrate, continutul unui meniu si detalii despre mijlocul de transport cu care s-a facut
livrarea.

. Persoanele reprezentante din partea achizitorului vor urmdri si verifica distribuirea
alimentelor pe tot parcursul desfasurarii contractului. In cazul in care se constati abateri de la
specificatiile tehnice ce pot afecta sanatatea copiilor, personalul reprezentant va avea dreptul sa
opreasca distribuirea hranei, iar prestatorul va fi obligat sa inlocuiasca alimentele sau hrana in
cauza cu altele corespunzatoare, in decurs de o ord, fard a pretinde plati suplimentare pentru
accasta.

. Daca pe parcursul derularii contractului vor apadrea anumite imbolnaviri ale
beneficiarilor, se vor solicita meniuri adecvate bolilor respective.
. Proba alimentara: prestatorul va pastra zilnic o portie suplimentara cu gramaj redus

(acelasi fel de mancare conform meniului agreat) timp de 48 de ore in conditii termice adecvate la
locul prepararii mancarii.

2. Graficul de prestare a serviciilor:

Prestarea serviciilor se va efectua o singura data pe zi, zilnic de luni pana vineri inclusiv, in zilele
lucrdtoare, in intervalul orar 12.30-13.00, la Centrul de zi pentru copii “Don Calabria” Roman,
Str I L Caragiale nr 1, Municipiul Roman, Judet Neamt, conform grafic livrare. Servirea mesei
se face intre orele 13.00-13.30, ca regula; pot exista exceptii care se comunica cu 24 de ore inainte.

3. Transportul portiilor de mancare:
Transportul se va face numai cu mijloace de transport autorizate sanitar-veterinar ale prestatorului,
in conditii termice si de igiena care sa nu permita in vreun fel, alterarea sau contaminarea hranei.
In cazul in care prestatorul nu detine mijloacele de transport respective acestea pot fi inchiriate
sau activitatea respectiva poate fi subcontractata cu respectarea legislatiei in domeniul autorizarii
unei astfel de activitati.

Cerinta obligatorie:
Conform cadrul legal aplicabil in domeniul deruldrii activitatilor de catering, prestatorului va

prezenta odata cu propunerea sa tehnica (in copie):

. Autorizatia sanitar veterinara si pentru siguranta alimentelor, pentru activitatea de catering,
emisd pentru unitatea in care se vor prepara produsele alimentare ce fac obiectul serviciilor de
catering;

. Autorizatia sanitar veterinard si pentru siguranta alimentelor, pentru autovehiculele
propuse pentru transportul produselor alimentare ce fac obiectul serviciilor de catering.

ANEXE:

- Anexa 1 - NECESARUL ZILNIC de calorii si macronutrienti, vitamine si elemente
minerale, necesarul zilnic de apa pentru copii si adolescenti

- Anexa 2 — Propuneri orientative de meniuri fel principal

intocmit,
Patrascu Silvestru
Coordonator centru de zi



Anexa 1 - NECESARUL ZILNIC de calorii si macronutrienti, vitamine si elemente minerale,
necesarul zilnic de apa pentru copii si adolescenti

A. . Necesarul zilnic de calorii si macronutrienti, pentru copii si adolescenti

Copii Adolescenti
Biieti | Fete
3-6ani [7-10ani |[11-14 ani|l5-17 anifl1-14 |15-17
lani lani
Energie Necesar mediu 1469 1786 2543 2297 3176  [2531
(kcal)*
Variatii posibile in functie de 1170-  [1390- 2030- [2700-  |1910- [2220-
caracteristicile grupului 1820 170 3130 36RO 720 [PR40
Carbohidrati Necesar mediu 191 228 330 408 297 323
(®*
Variatii posibile in functie de 171-199 |152-317 [222-458 296-538 [209-398[243-
nivelul caloric 415
Carbohidrati (%)* 45-60  45-60 45-60  |45-60  |45-60 145-60
Fibre (g)** 25 25 25-31  [31-38 38 26
Lipide (g)* Necesar mediu 44 53 76 94 69 75
Variatii posibile in functie de 25-68  [29-81 44-117 [58-138 141-102 48-107
nivelul caloric
Lipide (%)* 20-35 [0-35 20-35 [20-35 [20-35 [20-35
AGS (%)* CMPP (CMPP |CMPP |CMPP |CMPP [CMPP
AAL (%)* 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
AL (%)* 4 n n 4 4 4
EPA + DHA (mg)* 250 250 250 250 250 250
AGT* CMPP (CMPP |CMPP |CMPP |CMPP [CMPP
Proteine Necesar mediu g/zi 37 58 70 101 124 90
Variatii posibile in functie de 45-66  [57-83 79-113 [99-141 [72-102 [79-113
nivelul caloric
Se recomanda ca minimum 35%
din proteine sa fie de origine
Proteine (%) 12-20  |12-20 12-20  |12-20  |12-20 (12-20

AGS = acizi grasi saturati CMPP = cat mai putin posibil AAL = acid alfalinolenic

AL = acid linolenic

AGT = acizi grasi trans

EPA = acid eicosapentaenoic;

DHA = acid docosahexaenoic.

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, 2019

** Conform IOM-Institute of Medicine - https://nap.nationA AL.cademies.org/catalog/10490/dietary-reference-
intakes-for-energy-carbohydrate-fiber-fat-fatty-acids-cholesterol-protein-and-amino-acids.
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B. Necesarul zilnic de vitamine si elemente minerale pentru copii si adolescenti
B1 - Vitamine

Bl B2 B3 B4 Es‘tcid B6Pirido | oo | B9Ac | B12
Gru | Tiami | Ribofla | Niaci | Colin | " o | xing-pg [ .. |id Cobala | C A D p |K

- - o o nic - mg ma . -
pa na vini na a - folic mina
de )
vars
o (mg/ (mg/ . ur/
B vy | g | M) i'i')'g/ (mg/zi) | (meg/zi) (ng/zi) g”g/“ (ng/zi) i'i’)‘g/ g)”glz g‘glz 7i) g)”glz

(@) () )
Copii
3-6
ani 0,1 0,7 1,6 170 4 0,7 25 140 2,5 30 300 15 600 20
7-10
ani 0,1 1 1,6 250 4 1 25 200 3,5 45 400 15 600 30
Biieti
11-
14 0,1 1,4 1,6 340 |5 14 35 270 35 70 600 | 15 600 | 45
ani
15-
17 0,1 1,6 1,6 400 5 1,7 35 330 4 100 750 15 600 65
ani
>18
ai | 01 1,6 1,6 400 |5 1,7 40 330 4 1o |75 |15 600 | 70
Fete
11-
14 0,1 1.4 1,6 340 5 1.4 35 270 35 70 600 15 600 45
ani
15-
17 0,1 1,6 1,6 400 |5 1,6 35 330 4 90 650 | 15 600 | 65
ani
>18
ani 0,1 1,6 1,6 400 5 1,6 40 330 4 95 650 15 600 70

1 pg - micrograme;

UI - unitati internationale;

1 pg =40 UL;1 MJ = 238,83 kcal.

* Conform Autoritatii Europene pentru Siguranta Alimentara, 2019
B2- Elemente minerale*
Grupa de Calciu |[Fosfor MagneziuFier [Zinc [lod [PotasiuyManganMolibdenSeleniuCupruSodiu/Clor [Fluor
varsta

(mg/zi)(mg/zi)(mg/zi) |(mg/zi)(mg/zi)(ng/zi)(mg/zi)|(mg/zi) (ng/zi) |(ng/zi) |(mg/zi)(g/zi) (g/zi)(mg/zi)

Copii
3-6 ani 800 440 230 7 5,5 90 1.100 |1 20 20 1 3 2 1
7-10 ani 800 440 300 11 7,4 90 1.800 |1,5 30 35 1,1 1,7 2,6 |15
Baieti
11-14 ani 1.150 40 300 11 10,7 (120 2.700 2 45 55 1,3 2 3,1 2,2
15-17 ani 1.150 640 300 11 14,2 (130 3.500 3 65 70 1,3 2 3,1 3,2




18-24 ani 1.000 550 350 11 9,4 150  [3.500 65 70 1,6 3,1 (3,4
Fete

11-14 ani 1.150 640 300 13 10,7 (120 2.700 45 55 1,1 3,1 2,3
15-17 ani 1.150 640 300 13 11,9 (130 3.500 65 70 1,1 3,1 12,8
18-24 ani 1.000 550 300 16 7,5 150  [3.500 65 70 1,3 3,1 12,9

* Conform Autoritdtii Europene pentru Siguranta Alimentara, 2019




ANEXA 2 — Propuneri orientative de meniuri fel principal

.:h....?)....!\)....:—ﬂ

....P....@......\]....._O'\.....SII...

e 6 o o = 0o o o o —
i (=]

—
N

Piept de pui la cuptor cu cartofi natur

Piept de pui la cuptor (100g): piept de pui (95g), condimente (5g)

Cartofi natur gétiti la cuptor (150g): cartofi (140g), ulei de masline (5g), condimente (5g)
Salatd de varza (100g): varza alba (95g), zeama de lamaie (5g)

Preparat prin coacere la cuptor

Paste bolognese

Paste integrale /normale fierte (150g): paste crude (80g), apa (70ml)

Sos bolognese cu carne slaba de vita (100g): carne tocata vita (60g), sos de rosii (30g), ceapa (10g)
Legume (100g): morcovi (30g), ceapa (20g), ardei (25g), rosii (25g)

Preparat prin fierbere

Tocana de legume cu orez

Orez fiert (150g): orez crud (60g), apa (90ml)

Legume (200g): dovlecei (50g), vinete (40g), ardei (30g), rosii (40g), ceapa (20g), morcovi (20g)
Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere lenta

Chiftelute la cuptor cu piure de cartofi

Chiftelute din carne slaba de pui si vita la cuptor (100g): carne tocatd de pui (40g), carne tocata de vita (40g),
ceapa (10g), ou (5g), pesmet (5g)

Piure de cartofi (150g): cartofi (120g), lapte degresat (20ml), unt (5g), condimente (5g)
Salata de rosii (100g): rosii (95g), ulei de masline (5ml)

Preparat prin coacere la cuptor si fierbere

Paste cu ton si legume

Paste fierte (150g): paste crude (80g), apa (70ml)

Ton in apa (80g): ton (75g), apa (5ml)

Legume (70g): rosii (30g), ardei (15g), ceapa (15g), masline (10g)

Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere

Pilaf de orez cu legume si piept de pui

Orez fiert (150g): orez crud (60g), apa (90ml)

Piept de pui la cuptor (100g): piept de pui (95g), condimente (5g)

Legume (100g): morcovi (30g), ardei (20g), mazare (30g), porumb (20g)

Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere si coacere

Lasagna cu carne de vita si legume

Foi de lasagna (100g)

Carne tocata slaba de vita (100g)

Legume: rosii (40 g), ceapa (20 g), morcovi (20 g), dovlecel (20g)

Sos bechamel light (50g): lapte degresat (30 ml), faina (15 g), unt (5 g)

Preparat prin coacere la cuptor

Ghiveci de legume cu pulpa de pui la cuptor

Pulpa de pui dezosata la cuptor (100g)

Legume: cartofi (60 g), morcovi (40 g), ceapa (30 g), ardei (30 g), dovlecei (20g), fasole verde (20g)
Ulei de masline (10 ml)

Preparat prin coacere la cuptor

Paste carbonara in varianta mai sanitoasa

Paste integrale fierte (150g)

Piept de pui afumat (50g)

Sos 100 ml: din lapte degresat (60 ml), ou (30 g) si parmezan (10g)

Preparat prin fierbere

. Snitele de curcan la cuptor cu legume la gritar

Snitele de curcan la cuptor (100g): piept de curcan (80g), ou (5g), pesmet (10g), faina (5g)
Legume la gratar (150g): vinete (40g), dovlecei (40g), ardei (40g), ceapa (30g)

Cartofi la cuptor (100g): cartofi (90g), ulei de masline (Sml), condimente (5g)

Preparat prin coacere la cuptor

. Ostropel de pui cu mamaliguta

Pulpa de pui dezosata (100g)

Sos de rosii cu ceapa si usturoi (100g): rosii pasate (70 g), ceapd (20 g), usturoi (5 g)
Mamaliga (150g): malai (50 g), apa (95 ml), sare (2 g), ulei de masline (5 ml)
Preparat prin fierbere

. Paste cu sos de rosii si busuioc

Paste fierte (150g): paste crude (80 g), apa (70 ml)
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Sos de rosii cu busuioc (150g): rosii pasate (120 g), ceapa (15 g), usturoi (5 g), busuioc (5 g), ulei de masline
(5 ml)

Parmezan ras (20g)

Preparat prin fierbere

. Tocanita de fasole cu piept de curcan

Fasole boabe fiarta (150g): fasole boabe (80g), apa (70ml)

Piept de curcan (100g): piept de curcan (95g), condimente (5g)
Legume (100g): ceapa (30g), ardei (30g), morcovi (20g), rosii (20g)
Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere

. Copanele de pui la cuptor cu orez si legume

Copinele de pui la cuptor (100g): copanele de pui (95g), condimente (5g)
Orez fiert (100g): orez crud (40g), apa (60ml)

Legume (100g): mazare (35g), morcovi (35g), porumb (30g)

Ulei de masline (5ml)

Preparat prin coacere la cuptor si fierbere

. Musaca de dovlecei cu carne de vita

Carne tocata slaba de vita (100g)

Dovlecei (150g)

Sos de rosii (50g): rosii pasate (40g), ceapa (5 g), usturoi (3 g), sare
Preparat prin coacere la cuptor

. Orez cu legume si piept de pui

Orez fiert (150g): orez crud (60g), apa (90ml)

Piept de pui la cuptor (100g): piept de pui (95g), condimente (5g)
Legume (100g): morcovi (30g), ardei (25g), ceapd (25g), dovlecei (20g)
Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere si coacere la cuptor

. Tocanita de vita cu cartofi

Carne slaba de vita (100g)

Cartofi (150g)

Legume (100g): ceapa (40g), morcovi (40g), ardei (20g)
Sos de rosii (30g): rosii pasate (25g), condimente (5g)
Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere indbusita

Peste la cuptor cu cartofi si broccoli

File de peste la cuptor (100g): file de peste (100 g)
Cartofi la cuptor (150g): cartofi (140g), ulei de masline (Sml), condimente (5g)
Broccoli gétit 1a abur (100g)

Preparat prin coacere la cuptor si gatire la abur

. Paste cu legume si buciti de piept de pui

Paste fierte (150g): paste crude (80g), apa (70ml)

Piept de pui la cuptor (100g): piept de pui (95g), condimente (5g)
Legume (100g): rosii (40g), ardei (20g), ceapa (20g), dovlecei (20g)
Ulei de masline (10ml)

Preparat prin fierbere si coacere la cuptor

. Sufleu de cartofi cu brinza si sunca de pui

Cartofi (150g)

Branza slaba de vaca (50g)

Sunca de pui (50g)

Ou (40g - echivalentul unui ou mediu)
Lapte degresat (20ml)

Preparat prin coacere la cuptor

. Piept de curcan crispy cu cartofi la cuptor

Piept de curcan crispy (150g): piept de curcan (120g), fulgi de porumb (25g), condimente (5g)
Cartofi la cuptor (150g): cartofi (145g), ulei de masline (Sml)

Castraveciori acri (30g)

Preparat prin coacere la cuptor (varianta sanatoasa a snitelului)

. Muschi de porc cu legume si orez

Muschi de porc cu legume si susan (150g): muschi de porc (100g), legume mixte (45g), susan (5g)
Orez in stil chinezesc (150g): orez (90g), mazare (30g), porumb (30g)
Metoda de preparare: Fierbere si sotare la wok fara adaos excesiv de ulei

. Pulpa de pui dezosata la cuptor cu cartofi gratinati

Pulpa de pui dezosata la cuptor (150g): pulpa de pui (145g), condimente (5g)
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Cartofi gratinati (100g): cartofi (80g), branza slaba (15g), lapte degresat (5ml)
Salata de varza cu morcov (50g): varza (35g), morcov (15g)
Metoda de preparare: Coacere la cuptor, fara prajire

. Mini burgeri de pui la cuptor cu cartofi wedges

Mini burgeri de pui la cuptor (120g): piept de pui tocat (100g), ceapa (5g), pesmet integral (10g), condimente
(52)

Cartofi wedges la cuptor (130g): cartofi (125g), ulei de masline (5ml)

Sos de iaurt cu marar (30g): iaurt degresat (25g), marar proaspat (5g)

Salata colorata (50g): salata verde (20g), rosii cherry (15g), castraveti (15g)

Metoda de preparare: gritar, cuptor

. Iahnie de fasole cu cirnaciori la cuptor

Iahnie de fasole (200g): Fasole boabe (100g), Legume (50g): ceapa (20g), morcovi (15g), ardei (15g)
Sos de rosii (50g)

Carnéciori subtiri de porc la cuptor (80g): varianta cu continut redus de grasime

Muraturi (50g): castraveciori (25g), ardei copti (25g)

Metoda de preparare: Carnaciorii sunt copti la cuptor, nu prdjiti; iahnia este fiarta, nu prd;jita.

. Tocanita de pui cu mamaliguta si muraturi

Tocanita de pui (200g):
O Pulpa de pui dezosata (100g)
0 Sos de rosii (50g)
0 Legume (50g): ceapa (20g), morcovi (15g), ardei (15g)
Mamaliguta (150g): malai (50g), apa (100ml)
Muraturi asortate (50g): castraveciori (25g), gogonele (25g)
Patrunjel verde (5g)
Metoda de preparare: Tocanita este gatitd indbusit, cu cantitate redusa de ulei;

. Quesadilla de pui cu legume

Tortilla integrala — 60 g

Piept de pui la gratar — 80 g

Cagcaval slab—30 g

Ardei gras—30 g

Ceapa—20 g

Ulei de masline—5 g

Patrunjel verde —3 g

Salata verde + rosii cherry — 80 g

Metoda de preparare:

Pieptul de pui se frige la gratar, legumele se soteaza usor. Se umple tortilla cu ingredientele, se presard
cascavalul, se pliazi si se coace la sandwich-maker sau tigaie grill, fard adaos de grasimi.

. Omleta cu sunca si telemea

Oud — 2 buc (100 g)

Sunca de curcan slaba — 30 g

Telemea slaba de vaca—30 g

Ulei de floarea-soarelui — 5 g

Pétrunjel verde —3 g

Rosii proaspete — 50 g

Metoda de preparare:

Ouile se bat cu telemea rasa si sunca tocata marunt. Se prajesc intr-o tigaie antiaderenta cu putin ulei. Se
serveste cu rosii proaspete si pdine integrald

. Ceafa de porc cu mazare

Ceafa de porc slaba (fara grasime vizibila) — 80 g

Maziare verde — 100 g

Ceapa—20 g

Morcov—-20g

Ulei de floarea-soarelui—5 g

Marar—2 g

Metoda de preparare:

Ceafa se coace la cuptor sau se gateste inabusit, apoi se adauga legumele (mazarea, morcovul, ceapa) gatite
separat si se lasd la fiert In sos propriu sau putina pasta de rosii, fara adaos de sare.

. Mamailiguta cu brinzi si smantana

Malai—50 g

Apa — 100 ml

Branza de vaci slaba— 50 g

Telemea de vaca slaba — 30 g (optional)
Smantana slaba (max. 12% grasime) — 30 g



laurt natural (pentru servire optional) — 50 g

Garnitura:

Rosii cherry sau ardei gras — 50 g

Metoda de preparare:

Se fierbe malaiul in apd pana se obtine o mamaligd moale. Branza se sfarama, se amestecd cu smantana si se
pune peste mamaliga calda. Se serveste cu legume crude si iaurt.
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