MENIUL DE PERSPECTIVA A TABEREI DE ODIHNA SIINTREMARE
A SANATATII COPIILOR SI ADOLESCENTILOR
ASOCIATIEI OBSTESTI ,,GENERATIA NOUA” PENTRU SEZONUL ESTIVAL, 2018,

Mool Aeod

Nr. Denumirea bucatelor Cantitatea Componenta | Grame
d/o bucatelor (brutto) la
(g) laun un copil
copil
Dejun

I. | Terc din ghercules pe lapte si unt 150-260 Ghercules 40
: Lapte 200

Unt 10

zahar 5

2. | Ou fiert - : 1 ou 1
3. | Pline de griu cu unt si cagcaval 100/10/9 Pline 100
: Unt 10

Cascaval 9
4. |ceai 200 Ceai 0,2
zahir =2

Prinz -

1. | Salata de varzi proaspéta 100 Varzd 110
ciapd 10

ulei 8

2. | Bors vegetarian cu smintini cu 300/10 Varza 80
prelucrarea termica Cartofi 50
Morcov 20

Tomat 3

Verdeata 1

Unt 2

Smintina 10
3. | Carne de pasire cu orez si castraveti 85/110/35 | Carne pasire 100
= Orez 40

Unt 5

Castraveti 35
5. | Suc din fructe 200 suc 200
6. | Pline de griu 100 pline 100

= Gustareal
1. | Biscuiti O RO Biscuiti 100
2. | Fructe de sezon S 100 %%P\ Fructe 100
Clng T8 cneRPy, TR |

1. | Carne de epure cu cartof i indbugii. “50P70 5:}5:5 arne iepure 90
RN 95l Cartofi 250




Morcov 15
Ciapa 8
Ulei 5
2. | Cacao cu lapte : 200 Lapte 200
Zahir 15
Cacao 3
3. | Pline de secari cu unt 10/5 Piine 100
unt 5
Cina II
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu magun 100 Cornisor 100 |
Componenta chlmlca proteine- 104g lipide 150 g, glugide -415, valoarea chimics-
3280 kecal
A DOUA 71
Dejun
I. | Peste hec cu pireu de cartofi . 50/200 Peste 100
Ciapa o
persmeti 5
unt(ulei) 8
cartofi 350
* marar 5
unt =0
2. |cacaocu lapte 200 Cacao 3
Lapte 200
zahdr 15
3. | Piine de griu cu unt si cascaval sau 100/10/90 Piine 100
brinzi tare Unt 10
Cascaval 10
Prinzul :
I. | Salatd cu legume 70 Ceapi 3
Varza 20
Morcov 20
Ulei 10
Castraveti 20
Verdeati 20
2. | Bors cu smintina pe bulion din carne, 350 Sfecla rosie 100
( smintina cu prelucrare termicd) Morcovi 20
: Varza 60
Tomat 3
Smintina 10
Zahar 3
Ulei 3
Faind de griu 3




Cartofi . 70
Carne de pasire cu sos si terci de hrisca 90/40/250 Unt 459
Carne 185

Ceapa 5

Faina de griiu 4

Tomat v,

Grupe de 45

hrisca <

unt

Compot din fructe proaspete de sezon 200 Fructe 20
zahar 10
Pline de secari 100 pline 100

Gustarea = :

Biscuiti 50 Biscuiti 50
Fructe de sezon 100 Fructe 100

Cina 1

Legume inabusite 300 Varza 100
Marcovi 50
Cartofi 150

Tomate 8
Ulei 8

Unt 6

Patrunjel 10

Brinzoaica 60 * Brinza 30
Faina de griu ™25

Drojdii s

Oua 15

Ulei 5

Unt 15

Lapte 15
Ceai 200 Ceai 0,2
zahar 15
Pline de griu,majiun 100/25 Piine 100
magun 25

Cina 2

Chefir, chifla cu stafide 200/100 Chefir 200
chifld 100

Componenta-proteine- 100, Lipide 110
gr.glucide- 380, valoarea calorics —
3210 keal

A treia zi




Dejunul

Terci din orez pe lapte si unt 250 Crupe orez 39
Lapt 200
Unt 5
Zahar 5
Ou fert 1 Ou 1
Lapte cu cacao 200 Cacao 3
Lapte 100
Zahar 15
Piine cu unt si magiun 100/100 Piidne 100
Umt 10
magiun 10
Prinzul
Salata din varza, castrraveti, rosii 160 Varzai 50
Pepeni 50
Rosii 50
Ceapad 5
Ulei 5
Zeama moldoveneasca cu bullion de pasare | 350 Smintina 10
si smintind, cu prelucrare termica Taitei 20
Fadina de griu 20
Ou 0,2
Morcov 10
Ciapa 10
Verdeturi 10
cartofi 100
Carne de gaina fiarta in rola cu pireu de 100/200/50 | Carne de gaina | 200
cartofi si mazare verde Cartofi 250
Lapte 50
Unt 5
Mazare verde 50
Suc 200 Suc 200
Piine de secara 150 Piine 150
Gustarea
Chifla cu magiun Chifla 100
Gructe de sezon fructe




Cina 1

Papénasi cu sos din smintini (cu 120/20 Brinza 100
prelucrarea termica) Grupa gris 15
Unt 8
Ou 1/5
Zahar 10
Smintin 20
faind 2
Lapte 200 Lapte 200
piine de griu 90 pline 90
Cina 2 .
Chefir 200 chefie 200
Componenta chimici: 104 g, glucide
415, lipide 106 g, valoarea calorici
3280 keal |
A patrazi
Dejunul
Fidea cu lapte 250 ** Fidea 70
zahar e
lapte 200
. unt J
Piine cu unt si cagcaval sau brinzi tare 100/10/20 Pline 100
Unt 10
Cascaval 29
Ceai 200 Ceai 0,2
Zahdr 15
Prinzul
Salatd din legume proaspete 90 Varza 20
. Ceapi 5
Morcov 20
Castraveti 20
Rosii 20
Verdeata 10
Ulei 10
Supd cu orez din bulion de pasire Orez 20
Unt 3
Morcovi 10
_ Ceapd 3
Carne de pasére cu sos si pireu de [{24 Carne 250
mazire = ; Mazire 50
Féind 5




Tomat 8
Ceapa 5
Unt :
Ulei 10
, morcov 10
Suc sau compot din fructe proaspete 200 Suc 200
Pline de secara 150 pline 150
Gustarea
Cornisor cu magun ' 100 Cornisor 100
Fruncte proaspete de sezon 100 fructe 100
Cina 1 =
Peste indbusit cu pireu de cartofi si 70/200 Peste 130
castraveti proaspeti. Ulei 10
Cartofi 250
Lapte 50
Unt 5
Castraveti 50
Ceai 200 Ceai 200
Zahir 15
Piine cu magiun si unt 100/20/10 Piine 100
Magiun 20
Unt 10
Cina 2
Chefir 200 <= Chefir 200
Placintd cu brinza 100 Faind griu w35
Oua Y
Lapte 5
Zahir 2
Ulei 8
: Brinza 20
Componenta ¢ himici: proteini- 110
g, lipide- 1098 g, glucide 450g ,
valoarea cronici- 3280 kcal.
A cincea zi
Dejunul
Terci de gris pe lapte si unt Lapte 100
= Gris 35
, Zahir . -5
b Ul'lt 5
Omleti cu carne de pasire Ou 1




Ciai 200 Lapte 35
Pine cu unt si brinzi tare 100-10-20 Carne 60
Unt 3
Ceai 2
Zahar 15
Pine 100
Unt 10
Brinza tare 20
Prinzul
Salatd cu scrumbie cu mazire verde si 120 Scrumbie 60
ciapd verde. Mazire verde 40
Ceapd verde 10
- Ulei 5
Supd din cartofi cu perisoare din carne. 350/50 Cartofi 100
Morcovi 10
Ceapid 10
Pastd rosie 3
Ulei 3
Smintini 5
Perisoare 80
Sarmale cu carne de pasire . 350 Varzi 250
Morcovi 15
Ceapid 10
Orez 10
g 1 10
Pasta rosie 4
Ulei 4
Carne 150
Compot din fructe de sezon. 65 Fructe 50
3 Zahar 15
Pline de secari ; 100 Piine 100
Gustarea
Clatite cu dulceats e 100 Faina griu 50
Oui 0,25
Lapte 50
Zahar 10
Ulei 10
Dulceata P
Fructe de sezon 100 Fructe 100
Cina 1
Babd cu tiitai de casa si brinzi de vaci Lapte 30
in rola. Taitei 40
Brinza 10
Zahir 8
Oua 0,25
Unt 5




Y

Ceai cu lapte si unt 200720 Lapte 100
Ceai 0,2
unt 20
3. | Carne de pasire cu cartofi 50/150 Carne 70
Cartofi 200
unt 5
Cina 2
1. | chefir 200 chefir 200
2. | Biscuiti By 50 Biscuiti 50
Componenta chimici: 110g, proteine,
lipide 115 g. Glucide 450 g, valoare
caloricad 3400 keal.
A sasea zi
Dejunul
1. | Ragu din legume cu carne de pasare . 250 Carne 180
Cartofi 70
Morcovi 10
Castraveti 30
Ceapa 20
Mazire verde 30
i Unt 10
Varzi 50
* Rosii _20
Verdeturi 5
Fdind griu - 5
2. |ceai 200 Ceai 0,2
zahar 15
3. |Piine de griu cu unt. 100720 Pline 100
. Unt 20
Prinzul
1. | Salatd din sfecl3 si mere, 100 Sfecla 60
Morcov 30
Mere 30
- ulei 3
2. | Supe din legume cu bulion din carne si 350/5 Varzd 70
smintini. Morcovi 30
Mazare 30
Rosii 30
Cartofi 70
Unt 3
Smintina 5
Ceapi 10
Verdeata 10
X Dovlecei 60
3. | Pirjoale din carne de viti cu terci de ;\‘5‘5}};\ Carne de vita 100




CU S0S. Crupe de griu 45
Ceapi 5
Faina griu 3
Morcovi 10
Unt 9
Oua 0,25
4. | Suc din fructe 200 Suc 200
5 | Pline de secari 150 Pline 150
Gustarea
1. | Covrigei ‘ 100 Covrigei 100
2. | Fructe de sezon 100 fructe 100
Cina 1 -
I. | Terci hercules pe lapte. 200 Ghercules 20
Unt 5
Lapte 200
Zahar 15
2. | Puding din brinza cu morcoyv. 125 Brinza 55
Oua 1/5
Zahar 10
Morcov 40
Smintin 10
Unt 2
Fdind 5
3. | Ceai 200 ©&eai - zahdr | 0,2-10
4. | Pline de griu 100 pline =?00
Cina 2
I. | Chefir cu pesmeti 200/100 Chefir 200
Pesmeti 100
Componenta chimici: proteine-115 g,
lipide- 120 g, glucide 460 g, valoarea
coloricii- 3305 keal '
A SAPTEA ZI.
Dejunul
1. | Cartofi i cu peste hec in rola 300/60 Cartofi 350
Unt 10
Peste 90
Ulei 3
Ceapa 8
Marar 5
Lapte 50
2. | Cacaocu lapte Cacao 3
Zahar . 15
Lapte 200
3 Piine 100




=

Unt 20

Cagcaval 20

Prinzul :

1. | Salata din castraveti si rosii. 100 Castraveti 50
Rosii 50

Ceapa 5

; Ulei .

2. | Supd cu mazdre si cartofi. | 350 Mazare 35
Morcov 10

Ceapi -

Ulei 5

Unt 3

= Cartofi 70

3. | Pilaf cu carne. 250 Orez 50
Ceapa .
Carne 160

Morcovi 20

Pasta rosie -

Ulei 5

4. | Compot din fructe 200 Fructe 50
Zahar 10
5. | Pline de secara : 100 Piine 100

Gustarea
1. | Pesmeti 100 Pesmeti 100
2. |laurt 100 laurt 100
3. | Fructe de sezon 100 * Fructe 100
Cina 1 =

1. | Salaté din cartofi ferti Curcubeu. 100 Cartofi 70
Castraveti 15

Morcovi 10

Ceapa 5

Mazidre verde 15

Ulei 10

Svecld rosie 50

2. | Budinca din brinz& de vaci cu gris si 200/25 Brinza 90
dulceatd Lapte 50
Zahar 10

Oua 0,2

Cr. Gris 30

Unt 10

Dulceata 25

3. | Ceaicu lapte 200 Ceai 0,2
Lapte 50

SRR 5 T Zahar 15

4. | Pline de griu cu unt & 100/10 Pline 100
| [ISH GENERAYIL -\ unt 10

Cina 2 d2N, Nou4qr ;] :

1. [ Chefir B\ & /200 chefir 200
2. | Chifli cu mac : 2100 Ghifla 100




Componenta chimics: proteine 120g,
lipide 125 g, glucide 465 g, valoarea
calorica 3050 ckal. .
A opta zi
Dejunul
Terci din orez pe lapte si unt. 250 Crupe orez a3
Lapte 200
Unt 5
Zahar -
Ou fiert 1 Ou 1
Lapte cu cacao 2004 Cacao 3
Lapte 100
Zahir 15
Pline cu unt si magiun 100/100 Piine 100
Unt 10
Magiun 10
Prinzul :
Salatd din varzi , castraveti, rosii. 100 Varza 50
Pepeni 50
Rosii 50
Ceapi S
Ulei 5
Zeamd moldoveneascd cu bulion de 350 “*Smintina 10
pasdre si smintind cu prelucrarea taitei =20
termica. faina griu 20
ou 0,2
morcov 10
ciapa 10
verdeturi 10
cartofi 100
Carne de gaini fiartd in rold ‘cu pireu de | 100/200/50 Carne giina 200
cartofi §i mazire verde, Cartofi 250
Lapte 50
Unt 5
Mazére verde 50
Suc 200 Suc 200
Pline de secara 150 Piine 150
Gustarea
Chifld cu magun 100 chifla 100
Fructe de sezon | = 100 Fructe 100
Cinal @ &5
Ragu din legume cu peste _irﬁfypgite. |+ 200/50 Varza 250
; ,a{ufwamm : Ceapi 10
R, k Pasti tomate 3
Qe A Ulei 5




Morcov 50
Peste 70
Suc din fructe sau compot din fructe 20 Suc 200 -
proaspete. : :
Piine de griu 100 Piine 100
Cina 2
Chefir 200 Chefir 200
Plécinta cu brinza. 100 Faina griu 200
Ou 0,25
Lapte 5
Zahir 2
Ulei 8
- Brinzi 25
Componenta chimici: proteine 120 g,
lipide 118 g, glucide 545, valoarea
calorica 3510 keal. ‘
A noua zi
Dejunul
Biftec cu carne de pasire cu paste 50/200 Carne 80
fainoase fierte in rols. 1 Macaroare 65
Ou fert Ulei 5
' Unt 15
Ou 1
Cacao cu lapte 200 %= Cacao 3
Lapte =200
_ Zahar 15
Pline de secara 100 Piine 100
Prinzul
Castroveti si rosii proaspeti. 100 Castraveti 50
' : Rosii 50
Supa cu fasole si cartofi si smintind cu 350 Fasole 30
prelucrare termica. | Cartofi 75
Ceapi 8
Morcov 15
unt =
Sminting 10
Gulas de pasdre cu varzi inabusita. 80/250 Carne 160
Unt 5
Faind griu 6
Varza 250
Morcov 50
Ceapi 30
Ulei »
Tomat paste 5
Lapte - 30
compot din fructe de sezon. 200 Fructe 50
Zahir 15




Piine de griu

150

2 : 150 Piine
P Gustarea | .
1. | Pateu cu brinzi in rola, 100 Faina griu 40
Ou 0,5
Zahir 5
Lapte 15
Unt 8
Drojdie 2
Brinzi 20
2. |Lapte fiert . 200 Lapte 200
Zahar 10
Cina 1 )
I. | Morcov in#busit cu stafide 100 Morcov 100
| Unt 5
Lapte 50
‘ stafide 15
2. | Pirjoale din peste cu cartofi fierti 60/200 Peste 70
proaspeti. Faina griu 5
Ulei 5
Unt 5
Piine de griu 100
Cartofi 300
marar S
5. 1 Ceai 200 Ceai 0,2
sr " Zahar 15
4. | Pline de griu cu cascaval 100/10 Piine 100
Cascaval 10
Cina 2
1. | Chefir : 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu gem. . 100 Cornisor 100
- Componenta chimica: proteine 130g, : -
lipide 128 g, glucide 500 g, valoarea
calorica 3520 kcal .
L A zecea zi
L Dejunul
l. | Omlets 100 Oua 30
Lapte 20
Unt 7
200 Crupi de 45
hrigci 70
Lapte 5
Zahar 5

Unt




3. | Lapte cu cacao 200 Lapte 100
Cacao 3
Zahar 15
4. | Piine de griu cu unt 100/20 pline 100
unt 20
Prinzul
1. | Salatd de varza proaspats, rosii, 100 Varza 80
castraveti. Ulei 20
Ceapid X
castraveti 50
; rosii 50
2. | Bors vegetarian cu smintini cu 300/1Q Varza 110
prelucrarea termica Cartofi 50
Morcov 20
Tomat 3
Verdeata 1
Unt 2
Smintina 10
3. | Pilaf cu carne de giina 130/70/ Carne de 100
pasare 40
orez 9
unt 20
ciapa - 28
: morcov
4. | Suc de fructe | 200 - Suc 200
5. | Pline de griu | 100 pline =100
Gustarea
1. | Biscuiti 100 Biscuiti 100
2. | Fructe de sezon 150 Fructe 150
Cina 1 '
1. | Carne fiartd de epure cu cartofi noi 50/170 Carne de 90
Indbusiti iepure 250
Cartofi 15
Morcovi 8
Ciapa 5
Ulei
2. |Lapte cu cacao 200 Lapte 200
: Zahir 13
cacao 3
3. | Pline de secard cu unt 100/5 pline 100
Unt 5
Cina 2
1. | chefir
2. | Cornisor cu brinzi.

Componenta chimici: proteini 150 g,
lipide 105 g, glucide 520 , valoarea
calorici 3550 kcal
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