»COORDONAT” »APROBAT

Medie<sef al CSP-. Directorul intreprinderii

) X '\\
Muanicipiului Chiginaa
'. VZ{‘*"”‘V "'E:iudochia Teaci

« DB _ '__[:"'2019

—_—

MENIU-MODEL

A taberei de odihna ,Poienita Veseld” , Alunelul” sect.Botanica al

Municipiului Chisiniu

pe perioada taberei cu sejur de zi anul 2019

Chiginau 2019



I Z1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Terci din gris pe lapte natural cu 1/150/15/15 9,34 11,47 43,10 226,0

unt,zahér(2,5% grisime)

Tartini cu unt ,tirdnesc”( paine 1/10/20 3,59 39,7 23,3 168.,0

din faina integrala imbogitita cu

acid folic si fier)

Ceai cu zahir si limiie 1/200/7 0,1 15,2 59,0

Total 453.0
PRINZ:

Bors cu varzi proaspiti , carne 1/250/20 6,56 9,35 33,97 220,0

Chiftelute din pasire in sos 70/70 17,96 10,1 0,92 205,0

Terci din hrisca 1/150 4,79 4.96 28,3 284.0

Rosii si castraveti cu ceapd si ulei | 55/55/10/10 0,97 4,68 5,29 124,0

Paine din fain integrali 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogitita cu acid folic si fier

Compot din mere 17200 1,6 -- 28.4 108,0

Total 1171,0

CHINDIE:

Citrice 1/200 -- - --- 60,0

Chifla scolarescd cu zahir pudri 1/50 9,3 4,0 33,6 114,3

Ceai cu zahar 1/200 0,1 - 15,2 57,0

Total 231,3
CINAT:

Carne indbusiti cu legume 1/55/50 19,2 9,6 — 208.,5

Piure din mazire uscati 1/150 2,1 3.5 18,0 149,0

Ceai cu lamfie si zahir 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Paine din fdini integrala 1/50 0,35 0,5 23,2 115,0

imbogatitd cu acid folic si fier

Total 531,5
CINA II:

Mere naturale 1/200 0.8 - 22,6 92,0

Chec cu mac 1/50 0,29 - 28,5 106,4

Total 198.4

In Total 77,86 98,9 371,2 2585,2

0,8 1,2: 37




T Z1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Supi pe lapte natural cu fideaunt | 1/150/10/10 17,39 7,42 30,49 206,7

si zahar

Tartind cu brinza tare (45%grisime, | 10/40 4,61 26,8 17,8 178,0

paine din faind integrala

imbogitita cu acid folic si fier)

Ceal cu zahar,lamiie 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Total 443,7
PRINZ:

Supa din mazére cu pulpd fiearta 1/250/30 18,83 23,27 41,83 3250

Gulas din carne de vita cu sos 1/50/50 1.7 1,0 63,2 288.0

Piure din cartofi 1/150 0,97 4,68 5,29 193,0

Castraveti naturali 1/75 0,6 0,02 2,1 11,25

Péine din fiina integrala 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogatiti cu acid folic si fier

Suc 100% din fructecu mai putin | 1/200 0,9 -- 21,1 85,0

de 5 gr de zah#ruri libere per

100ml

Total 1132,25

CHINDIE:

Mere proaspete 1/200 0,8 - 22,6 92,0

Crendeli cu zahar 1/75 5.3 0,1 14,3 156,5

Total 248,5
CINAI:

Bitoc natural din carne de pasare 1/75 16,5 10,3 5,3 287,0

Varzil proaspitd indbusita 1/150 1,2 3,5 6.6 130,5

Ceai cu zahdr, lamiie 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Paine din fiind integrald 1/55 0,37 0,6 24,5 123,0

imbogitita cu acid folic si fier

Total 599,5
CINA II:

Banane naturale 1/150 3,0 0,4 32,6 142,0

Covrigei cu susan(fara grisimi 1/30 3,2 1,5 21,1 106,5

hidrogenizate)

Total 248,5

In Total 82 80,5 385,7 26724

1: 0,98, 4,7




IIT Z1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide | Keal

DEJUN :

Budinci din brinz3 de vaci cu 1/150/20 15,02 7.4 20,5 320,0

magiun (9% grisime)

Taurt natural (2,7% grisime) 1/150 0,45 4,2 27,0 78,0

Cial cu lamiie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Total 457,0
PRINZ:

Rasolnic de casa cu piept fiert si 1/200/30/10 5,81 7,35 31,37 302,0

smintina(20% grisime)

Pilaf din legume cu orez si piept

de gdina 1/50/150 18,26 4,35 34,28 348,0

Rosii naturale 1/100 1,1 0,2 3,7 20,0

Compot din fructe de sezon 1/200 0,13 - 35,5 135,0

Péine din fiina integrala 1/50/50 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogitita cu acid folic si fier

Total 1035,0

CHINDIE:

Biscuiti (far3 grasimi hidrogenizate) 1/30 2,2 52 22,6 168,5

Compot din portocale 1/200 0,6 0,1 28,9 1142

Total 282,7
CINAT:

Peste ,,Hec in@busit cu legume 1/60/60 10,5 8,1 7.7 196,0

Mimdliguts cu unt 1/150/10 1,7 2,1 9.7 266,0

Brinza tare ( 45% grisime) 1/20 6,2 5.9 0,01 72,6

Ceai cu lamfie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Total 397,6
CINAL:

Pateu cu brinzi de vaci(9%grasime) | 1/301/60 10,9 3.4 12,4 148,4

Lapte covisit(2,5% griisime) 1/150 43 2,1 5 63,9

Total 2123

In Total 78,08 51,4 315,56 2122,0

0,99 1, 3,9




IV ZI1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine Lipide Glucide | Kcal

DEJUN :

Tervi din orez pe lapte natural cu | 1/150/15/15/20 | 8,26 11,25 30,87 216,0

unt,zahfr,stafide(2,5% )

Chifla scolareascd cu tariti ,unt 1/10/50 7.09 42,0 45,3 280,1

Ceai cu zahir 1/200 0,1 - 15,2 57,0

Total 553,0
PRINZ:

Supd cu cartofi,orez si perisoare 1/250/20 9,31 10,78 28,3 306,0

din piept de pui

Peste”Hec” copt la roli cu legume | 1/100/50 19,28 27 0,43 167,65

Macaroane cu unt 1/150/10 49 0,6 34,5 230,0

Salatd Vitaminica

(varzi,morcov,mere,ulei) 1/100 1,5 3,1 10,5 75,9

Suc 100% din fructecu mai putin | 1/200 0,6 - 304 144,0

de 5 gr de zaharuri libere per

100m}

Péine din fiind integral 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogitita cu acid folic si fier

Total 1153,55

CHINDIE:

Pere naturale 1/250 0,6 - 7,0 105,0

Tarta cu mac 1/50 0,87 6,5 15,05 115,5

Total 220,5
CINAT:

Omlet3 naturala din ou de giina 1/130/20 7.5 9.3 1,0 457,5

categoria extra cu brinza tare( 45%

grisime)

Conopida fiearta 1/50 1,8 0,3 4,0 32,0

Ceai cu lamiie 1/200/10 0,1 -- 15,2 59,0

Péine din faina integrali

imbogatita cu acid folic si fier 1/40 2,9 0,7 12,3 58.4

Total 606,9
CINA IT:

Fructe naturale (zmeurs) 1/200/20 1,0 - 28,2 127.4

laurt natural (2,7% grisimi) 1/150 0,45 4,2 27,0 78,0

Total 205,4

In Total 66,68 92,4 3518 2518,9

0,96: 1: 4,0




V ZI

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Terci din gris pe lapte natural cu 1/150/15/15 11,7 18,45 42,7 260,0

unt,zahdr (2,5% grisime)

Unt tirfnesc/ magiun 1/15/15 0,24 19,3 13,2 1240

Ceai cu zahar, lamiie 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Péine din faind integrali

imbogitita cu acid folic si fier 1/40 2,9 0,7 12,3 58.4

Total 501,4
PRINZ:

Zeamd de gdini cu taietei de casi 1/250/50 9,96 9,15 30,21 253,0

Came de pasite fieartd 1/100 29.8 1.8 0,5 137,0

Garniturd complexi( varzi

indbusiti,cartofi fierti) 1/100/100 3.4 3.3 40,0 178.0

Morcov sotat cu unt 1/50 0,6 7.5 8,9 189,0

Compot din fructe 1/200 -- - 12,0 48,0

Péine din faini integrala 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogatita cu acid folic si fier

Total 1035,0

CHINDIE:

Fructe naturale 1/200 0.6 - 22,5 90,0

Covrigei (fard griasimi 1/50 42 2,5 26,1 177,5

hidrogenizate)

Total 267,5
CINATI

Ardei dulce natural 1/75 1,3 - 53 27,0

Pulpd de pasire indbusiti cu sos 1/75/50 11,2 9,6 0,7 258,7

Terci risipicios din orez cu unt 1/150/10 2.1 55 15,2 189,0

Ceai cu zahir Jamiie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Péine din faina integral

imbogitit cu acid folic si fier 1/40 2,9 0,7 12,3 58.4

Total 592,1
CINA II:

Tartind cu magiun 1/10/20 0,8 0,07 11,1 76.6

Lapte fiert cu miere de albini(2.5% | 1/150/10 4.6 3,2 17,7 165,0

| grisime)
Total 241,6
In Total 87,34 82,77 347,61 2637,6
I: 0,95:; 3,98




V1ZI

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide | Keal

DEJUN :

Supé pe lapte natural cu 1/200/10/10 10,8 8.3 38,5 206,0

hrisca, unt,zahir

Unt “tirdnesc/ brinzi tare 1/15/20 6,3 19,9 0,21 166,6

(45%grasime)

Péine din faini integrala 1/50 35 0,65 22,6 113,5

imbogatita cu acid folic si fier

Ceai cu zahar,lamiie 1/200/10 0,1 -- 15,2 59,0

Total 545,1
PRINZ:

Bors cu varzi proaspiti, 1/200/50/10 6,36 7.55 35,2 216,5

cartofi,piept fiert

Peste "Hec” cu legume sotate 1/100/75 0,95 9,35 6,52 114,0

Cartofi fierti cu unt si marar 1/150/10/2 11,7 2,05 11,68 264,0

Gustérica din legume naturale

(rostt,castraveti,ardei

dulei,ceapi,ulei) 1/50/50/30/5/5 | 1,6 1,0 18,4 108,0

Compot din fructe 1/200 1,6 -- 18,4 108,0

Péine din faina integral 1/100 0,71 1,0 46,5 2300

imbogititd cu acid folic si fier

Total 1040,5

CHINDIE:

Citrice 1/100 0,8 0,2 7.5 33.0

Brinzoaic# cu magiun 1/35 3.8 9,9 18,0 184,6

Total 217,6
CINAT:

Chiveci din legume 1/50 0,3 0,95 13,8 55.8

Carne fiearta 1/75 15,2 8.6 -- 214,5

Piure mazare uscata 1/100 2.1 3,5 18,0 168,3

Ceai cu zahir,|3miie 1/200/7 0,1 -- I 59,0

Péine din faina integrald 1/50 3.5 0,65 22,6 113,5

imbogitita cu acid folic si fier

Total 611,1
CINA II:

Tartind cu brinzi tare (45%grisime | 20/40 4,61 16,8 17,8 178,0

paine din fiini integrala

imbogatita cu acid folic si fier)

Ciai cu zahar si lamiie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Total 2370

In Total 74,13 89,4 341,31 26513

1: 1,1: 3,98




VII ZI

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare —‘
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Portocale 1/100 1,3 0,25 10,1 50,5

Pirjoald din carne de pasire la

aburi 1/50 8,9 2,2 13,0 159,2

Terci viscos din grin 1/150 49 5,2 13,0 102,2

Tartind cu brinza tare (45%grisime | 10/40 4,61 26,8 17,8 178,0

péine din fiin3 integrala imbogatita cu

acid folic si fier)

Ceai cu zahir 1/200 0,1 -- 15,2 57,0

Total 506,9
PRINZ:

Bors verde cu ou de giind

categoria extra fiert 1/250/1buc 18,6 11,6 25,4 2324

Snitel natural din piept de gain3 la

abur 1/80 7.1 1,0 5,8 213,0

Macaroane fierte 1/150 0,97 4,65 36,5 239,0

Salati Vitaminica

(varzi,morcov,mere,ulei) 1/100 1,5 3,1 10,5 75,9

Suc 100% din fructecu mai putin | 1/200 0,6 -- 234 144,0

de 5 gr de zahdruri libere per

100ml

Paine din fiina integrali 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogitita cu acid folic si fier

Total 11343

CHINDIE:

Fructe proaspete de sezon 1/200 0.6 0.1 10,4 88,0

Pateu cu brinza de vaci 1/65 10,9 6,4 12,4 136,4

(9%grisimee)

Total 224.4
CINAIL

Blinele cu magiun de mere 1/150/10 6.8 7.2 26,1 509,2

[aurt natural (2,7% grasime) 1/150 0,45 4,2 27,0 78,0

Total 608,2
CINA II:

Banane 1/350 1.1 -- 23,55 2240

Total 224,0

In Total 69,14 73,7 302,7 26978

1: 1,06: 4,1




VIII ZI

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Mere coapte 1/70 - - 28,0 88.0

Terci viscos din orez cu lapte

cu unt,zahir(2,5 grasime) 1/150/10/10 7,7 9,6 13,5 236,9

Tarting cu unt tardnesc” (paine 20/30 3,59 35,75 23,30 128,0

din fiin3 integrald imbogatita cu

acid folic si fier

Ciai cu zahar si lamiie 1/200/10 0,1 -- 15,2 58,0

Total 510,9
PRINZ:

Zeama cu cartofi,piept de gaina 1/150/50 2,0 6,0 14,5 2179

Bétuti din fileu de giini la rola 1/75 15,1 59 -- 321,6

Pireu din mazire uscats 1/150 15,5 6,4 38,1 225,0

Compot din mere 1/200 0,13 - 35,5 135,0

Piine din fain3 integrald 1/50/50 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogititd cu acid folic si fier

Total 1129,5

CHINDIE:

Cornisor cu susan 1/65 10,0 34 15,6 151,2

Suc 100% din fructecu mai putin 1/150 0.6 -- 334 104,0

de 5 gr de zahdruri libere per

100ml

Total 255,2
CINA I

Chiftelute din carne(bovinZ) cu sos | 1/70/50 9.0 3.9 10,5 208,2

Terci din orez 1/150 2.5 3,1 27,8 214,5

Ceai cu zahar 1200 0,1 -- 15,2 57,0

Péine din fiina integrald 1/50 0,35 0,5 23,2 1150

imbogititi cu acid folic si fier

Total 591,8
CINA II:

Covrigei cu susan (far3 grisimi 1/50 3,2 1,5 21,1 106,5

hidrogenizate)

Chefir (2,5% grasimi) 1/200 5,6 5.0 7,8 100,0

Total 206,5

In Total 79,33 83,85 368,08 2693,9

1: 1,04: 4,2




IX ZI

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide | Kecal

DEJUN :

Terci viscos din fulgi de oviz cu 1/150/10/10 8.3 95 38,0 236,8

lapte , unt, zahir (2,5% grisime)

Brinzoaic3 din brinzi de vaci(9% 1/75 11,9 1,4 15,6 202,1

ime)

Ceai cu zahar si lamiie 1/200/10 0,1 - 152 59,0

Total 4979
PRINZ:

Ciorba cu cartofi,varzi fileu 1/200/50/10 721 11,53 46,18 3040

fiert,smintind (20% grisime)

Pulpi de gding fieartd 1/150 21,1 15,0 2,4 3246

Terci viscos din orz 1/150 5,1 7.1 15,8 165,0

Vinegreta din legume 1/100 0,9 8.0 42 1106

Compot din fructe asorti 1/150 0,13 -- 35,5 105,0

Péine din fiina integrala

imbogitita cu acid folic si fier 1/100 s 1,75 30,75 146,0

Total 1155,2

CHINDIE:

Fructe naturale 1/200 0,7 - 240 92,0

Biscuiti (fara grasimi 1/75 4.4 13,8 17,2 149.6

hidrogenizate)

Total 241,6
CINA I:

Mere coapte 1/75 - - 26,0 115,0

Macaroane coapte cu brinzi tare 1/250 142 18,1 66,3 415,2

{45%grasime)

Ceai cu zahar,limiie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Total 589.2
CINA II:

Gustérici din ou de giina fiert

categoria extra si sfecla fiearticu | 1 buc./75/5 5,6 6,2 2,3 103,0

ulei

Ceai cu zahar,limiie 1/200/7 0.1 -- 15,2 59,0

Péine din faina integrala

imbogititi cu acid folic si fier 1/40 2,9 0,7 12,3 58,4

Total 220,4

In Total 89,94 93,08 382,13 27043

0,97: 1 3,96




X Z1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Terci din gris pe lapte natural cu 1/200/15/15 11,7 18,45 42,7 260,0

unt,zahir (1/230)

Tartina cu unt “tiranesc” (paine 20/40 3,59 39,75 23,30 188,0

imbogitita cu acid folic si fier)

Ceai cu zahir si lamlie 1/200/10 0,1 15,2 58.0

Total 506,0
PRINZ:

Bors cu fasole, carne 1/200/50 6,56 9,35 33,97 220,0

Chiftelute din pasire in sos 80/70 17,96 10,1 0,92 235,0

Terci din hrisca 1/150 4,79 4,96 28,3 205,0

Rosii,castraveti cu ceapa si ulei 65/65/10/5 0,97 4,68 5,29 184,0

Compot din mere 1/150 1,6 -~ 18,4 68,0

Piine din faina integrala 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogitita cu acid folic si fier

Total 1142,0

CHINDIE:

Citrice 17200 - — - 60,0

Chifla scolaresci cu zahir pudri 1/50 9,3 4,0 33,6 114,3

Ceai cu zahar 1/200 0,1 - ey 57,0

Total 2323
CINATI:

Carne inabusitd cu Jegume 1/75/50 19,2 9.6 - 208,5

Piure din mazire uscati 1/150 2,1 3,5 18,0 159,0

Ceai cu lamiie si zahir 1/200/10 0,1 -- 15,2 59,0

Pdine din faind integral3 1/50 0,35 0,5 282 115,0

tmbogitita cu acid folic si fier

Total 541,5
CINA IT;

Mere naturale 1/250 0,75 - 28,5 112,5

Tarta cu mere 1/35 0,29 - 28.5 106,4

Total 2189

In Total 80,17 105,89 376,78 2640,7

0,9 1: 3,9




XI Z1

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide |Keal

DEJUN :

Terci viscos din fulgi de oviz cu 1/150/10/10 83 9,5 38,0 236,8

lapte , unt, zahdr (2,5% grasime)

Brinzoaic# din brinza de vaci(9% | 1/75 11,9 1,4 15,6 202,1

grisime)

Ceai cu zahar si lamiie 1/200/10 0,1 - 152 59.0

Total _ 4979
PRINZ:

Ciorbi cu cartofi,varz3 fileu 1/200/50/10 7,21 11,53 46,18 304,0

fiert,smintind (20% grisime)

Pulpa de giina fiearta 1/150 21,1 15,0 2.4 3246

Terci viscos din orz 1/150 5,1 7.1 15.8 165,0

Vinegret3 din legume 1/100 0,9 8,0 4,2 110,6

Compot din fructe asorti 1/150 0,13 -- 35,5 105,0

Péine din faina integral

imbogititd cu acid folic si fier 1/100 /=) 1,75 30,75 146,0

Total 1155,2

CHINDIE:

Fructe naturale 17200 0,7 -- 24,0 92,0

Biscuiti (fara grasimi 1/75 4.4 13,8 17,2 149.6

hidrogenizate)

Total 241,6
CINA I:

Mere coapte 1/75 -- -- 26,0 1150

Macaroane coapte cu brinzj tare 1/250 14,2 18,1 66,3 415,2

(45%grisime)

Ceai cu zahar,lamiie 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Total 589,2
CINA II:

Gustiricd din ou de giina fiert

categoria extra si sfecld fiearti cu | 1 buc./75/5 5,6 6,2 2.3 103,0

ulei

Ceai cu zahar,limiie 1/200/7 0,1 - 152 59,0

Paine din fiina integrald

imbogatitd cu acid folic si fier 1/40 2.9 0,7 12,3 58,4

Total 220,4

In Total 89,94 93,08 382,13 2704,3

0,97: 1 3,96




Xl 71

Denumirea produselor Substante alimentare Valoare
Gramaj energetica
Proteine | Lipide | Glucide | Keal

DEJUN :

Supé pe lapte natural cu fidea,unt | 1/150/10/10 | 17,39 7,42 30,49 206,7

si zahar

Tartina cu brinza tare (45%grasime, | 10/40 4,61 26,8 17,8 178,0

péine din fain# integrali

imbogitita cu acid folic si fier)

Ceai cu zahdr,lamije 1/200/7 0,1 -- 15,2 59,0

Total 443,7
PRINZ:

Supd din mazire cu pulpa fiearti 1/250/30 18,83 23,27 41,83 325,0

Gulas din carne de viti cu sos 1/50/50 AT 1,0 63,2 288.0

Piure din cartofi 1/150 0,97 4,68 5,29 193,0

Castraveti naturali 1/75 0,6 0,02 2,1 11,25

Paine din fiina integrala 1/100 0,71 1,0 46,5 230,0

imbogatita cu acid folic si fier

Suc 100% din fiuctecu mai putin 17200 0,9 - 21,1 85,0

de 5 gr de zahdruri libere per

100m]

Total 113225

CHINDIE:

Mere proaspete 1/200 0,8 -- 22,6 92,0

Crendeli cu zahar 1/75 5.3 0,1 14,3 156,5

Total 2485
CINAT:

Bitoc natural din came de pasire 1/75 16,5 10,3 53 287,0

Varza proaspita inabusiti 1/150 1,2 3.5 6,6 130.,5

Ceai cu zahir,lamiie 1/200/7 0,1 - 15,2 59,0

Paine din faina integrali 1/55 0,37 0,6 24,5 123,0

imbogititi cu acid folic si fier

Total 599,5
CINA II:

Banane naturale 1/150 3,0 0,4 32,6 1420

Covrigei cu susan(fira grisimi 1/30 32 1,5 21,1 106,5

hidrogenizate)

Total 2485

In Total 82,3 80,5 385,7 2672,4

L 1: 0,98, 4,7




