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APROBAT
Directorul Taberei de intremarea
sanatatii pentru copii AO ”Conceb”
Constantin Cebotari

MENIUL

DIN PERSPECTIVA PENTRU ZECE ZILE
AL TABEREI DE INTREMAREA
SANATATII COPIILOR AO ”CONCEB”

1Z1
Denumirea bucatelor Cantitatea Componenta Grame
(brutto la un
copil
DEJUN
1. | Treci din HERCULES pe HERCULES 40
lapte si unt Lapte, 200
150-200 Unt 10
Zahar 5
2. | Ou fiert 1 Ou 1
3. | Paine de grau cu unt si 100/10/9 Paine 100
cascaval Unt 10
Cascaval 9
4. | Ceai cu zahar 200 Ceai 0,2
zahar 20
Pranzul
1. | Salata de varza proaspata 100 Varza proaspata 110
Ceapa 10
ulei 8
2. | Bors vegetarian cu smantana 300/10 Varza 80
Cartofi 50
Morcov 20
Tomat 3
Verdeata 1
Unt 2
Smantana 10
3. | Carne de pasare cu orez si 85/110/35 Carne pasare 100
castraveti Orez 40
Unt 5
castraveti 35
4. | Suc de fructe 200 suc 200
5. | Paine de grau 100 Paine 100
Gustarea |
1. | Biscuiti 100 Biscuiti 100
2. | Fructe proaspete 100 Fructe proaspete 100




Cina

1. | Carne de epure cu cartofi 50/170 carne de epure 90
inabusiti cartofi 250
2. | Cacao cu lapte 200 Lapte, 200
zahar, 15

cacao 3
3. | Paine de secara cu unt 100/5 Paine 100

unt 5

Gustarea Il

1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu magiun 100 Cornisor 100

Componenta :proteine-140g, lipide-150g,glucide-415,valoarea calorica 3280Kcal

2 ZI
DEJUN

1. | Peste hec cu piure de cartofi 50/200 Peste, 100

ceapa, 5

pesmetii, 5

unt, 10

ulei, 8
cartofi, 350

marar 3)
2. | Cacao cu lapte 200 Lapte, 200
zahar, 15

cacao 3
3. | Paine de grau cu unt si 100/10/9 Paine 100
cascaval sau branza tare Unt 10

Cagcaval 9

PRINZUL

1. | Salata cu legume 70 Ceapa, 5
Varza, 20

Morcov, 20

Ulei, 10

Castraveti 20

Verdeata 20
2. | Bors cu smantana pe bulion 350 Sfecla rosie 100
de carne (prelucrare termica) Morcov 20
Varza 60

Tomat 3

Smantana 10

Zahar 3

Ulei 3

Faina de griu 3
3. | Carne de pasare cu sos si 90/40/250 Unt 459
terci de hrisca Carne 185

Ceapa 5




Faina de griu 4

Tomat 3

Crupe de hrisca 45

unt 3)

4. | Compot din fructe proaspete 200 Fructe 20
de sezon zahar 10
5. | Paine de secara 100 Paine 100

GUSTAREA I
1. | Biscuiti | 50 | Biscuiti 50
CINA

1. | Legume indbusite 300 Varza 100
Morcov 50
Cartofi 150

Tomate 8

Ulei 8

Unt 6

Pétrunjel 10

2. | Branzoaica 60 Branza 30
Faina de grau 25

Drojdii 2

Oua 15

Ulei 5

Unt 15

Lapte 15
3. | Ceai 200 Ceal 0,2
Zahar 25
4. | Paine de grau cu magiun 100/25 Péine 100
magiun 25

GUSTAREA 1l
1. | Chefir, chifla cu stafide 200/100 Chefir, 200
chifla 100
COMPONENTA: proteine-100g, lipide-110g,glucide-380,valoarea calorica 3210Kcal
3ZI
DEJUN

1. | Carne de pasare Tn omleta 60/50 Carne 20
Oua 2/3

Lapte 20

unt 7

2. | Parjoale din cartofi in rola cu 200/60 Cartofi 30
pepeni proaspeti Ou 1/3

Pesmeti 1

Ulei 5

pepeni 60
3. | Ceai 200 Ceali 0,2
Zahar 25

4. | Paine de grau cu unt 90/10 Paine 90




| | | Unt | 10
PRINZUL
1. | Salata din ridiche cu ceapa 80 Ridiche 100
Ceapa verde 20
ulei 5
2. | Rasolnic din bulion cu carne 350 Cartofi 200
din iepure Pepeni murati 50
Morcov 30
Crupe 15
Arpacas 10
Ceapa 3
Ulei 5
unt
3. | Gulas din carne de epure cu 80/200 Carne de iepure 160
varza indbusita Pasta tomate 3)
Ceapa 30
Unt 3)
Morcov 160
Faina 5
Lapte 30
4. | Compot din fructe proaspete 200 Fructe 20
de sezon zahar 15
5. | Paine de secara 100 Paine 100
GUSTAREA |
1. | Branzoaica 90 Branza 40
Faina de grau 35
Drojdii 2
Zahar 8
Oua 15
Ulei 5
Unt 5
Lapte 15
2. | Fructe de sezon 150 Fructe 150
CINA
1. | Papanasi cu sos din 120/20 Branza 100
smantana (cu prelucrarea Grupa gris 15
termica) Unt 8
Oua 1/5
Zahar 10
Smantana 20
Faina 5
2. | Lapte 200 lapte 200
3. | Paine de grau 90 Paine 90
GUSTAREA 11
1. | Chefir | 200 | Chefir | 200

COMPONENTA: proteine-104g, lipide-106g,glucide-415,valoarea calorica 3280Kcal




4 Z1

DEJUN
Fidea cu lapte 250 Fidea 70
Zahar 5
Lapte 200
unt 5
Paine de grau cu unt si 100/10/9 Paine 100
cascaval sau branza tare Unt 10
Cascaval 25
Ceai 200 Ceal 0,2
Zahar 15
PRINZUL
Salatd din legume proaspete 90 Varza, 20
Ceapa, 5
Morcov, 20
Castraveti 20
Rosii 20
Verdeata 10
Ulei, 10
Supa cu orez din bulion de 350 Orez 20
pasare unt 3
Morcov 10
Ceapa 3
Carne de pasare cu sos de 125/200 Carne 250
piure de mazare Mazare 50
Faina 5
Tomat 8
Ceapa 5
Unt 5
Ulei 10
Morcov 10
Suc sau compot din fructe 200 suc 200
proaspete
Paine de secara 100 Paine 100
GUSTAREA |
. | Cornisor cu magiun | 100 | Cornisor 100
CINA
Peste Tnabusit cu piure de 70/200 Peste 130
cartofi si castraveti proaspeti Ulei 10
Cartofi 250
Lapte 50
Unt 3)
Castraveti 50
Ceal 200 Ceal 0,2
Zahar 25
Paine de grau cu magiun si 100/20/10 Paine 100




unt Unt 10
Magiun 20
GUSTAREA 1l
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Placinta cu branza 100 Faina de grau 0,35
Oua %
Lapte 5
Zahar 2
Ulei 8
branza 20
COMPONENTA: proteine-110g, lipide-109g,glucide-450,valoarea calorica 3280Kcal
5 /I
DEJUN
1. | Terci de gris pe lapte si unt
2. | Omleta cu carne de pasare 60/60 Carne 60
Oua 1
Lapte 35
unt 2
3. | Ceai 200 Ceal 0,2
Zahar 25
4. | Paine de grau cu unt si 100/10/9 Péine 100
cascaval sau branza tare Unt 10
Cascaval 25
PRINZUL
1. | Salata cu scrumbie cu 120 Scrumbie 60
mazare verde si ceapa verde Mazare verde 40
Ceapa verde 10
Ulei 5
2. | Supa din cartofi cu perisoare 350/50 Cartofi 100
din carne Morcov 10
Ceapa 10
Pasta rosie 3
Ulei 3
Smantana 5
perisoare 80
3. | Sarmale cu carne de pasare 350 Varza 250
Morcov 15
Ceapa 10
Orez 10
Unt 10
Pasta rosie 4
Ulei 4
carne 150
4. | Paine de secara 100 Péine 100
GUSTAREA |
1. | Clatite cu dulceata | 100 Fiina de griu 50




Oua 0,25
Lapte 50
Zahar 10
Ulei 10
Dulceata 25
2. | Fructe de sezon 100 Fructe 100
CINA
1. | Baba cu taietei de casa si 150/10 Lapte 30
branza de vaci in rola Taitei 40
Branza 10
Zahar 8
Oua 0,25
Unt 9)
2. | Carne de pasare cu cartofi 50/150 Carne 70
Cartofi 200
Unt 9)
3. | Ceai cu lapte si unt 200/20 Lapte 100
Ceal 0,20
unt 20
GUSTAREA 1l
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Biscuiti 50 Biscuiti 50
COMPONENTA: proteine-110g, lipide-115 g,glucide-450,valoarea calorica 3400Kcal
6 ZI
DEJUN
1. | Ragu din legume cu carne de 250 Carne 180
pasare Cartofi 70
Morcov 10
Castraveti 30
Ceapa 20
Mazare verde 30
Unt 10
Varza 50
Rosii 20
Verdeturi 5
Faina de griu 5
2. | Ceal 200 Ceai 0,2
Zahar 25
3. | Paine de grau cu unt 100/20 Paine 100
Unt 20
PRINZUL
1. | Salata din sfecla si mere 100 Stecla 60
Morcov 30
Mere 30
ulei 3
2. | Supa din legume cu bulion 350/5 Varza 70




de carne s1 smantana Morcov 30
Mazare 30
Rosii 30
Cartofi 70
Unt 3)
Smantana 5
Ceapa 10
Verdeata 10
Dovlecei 60
3. | Parjoale din carne de vitd cu 70/250 Carne de vita 100
terci de griu Crupe de griu 45
Ceapa 5
Faina de grau 3
Morcov 10
Unt 9
oua 0,25
4. | Suc 200 suc 200
5. | Paine de secara 150 Paine 150
GUSTAREA |
1. | Covrigel 100 Covrigei 100
2. | Fructe de sezon 100 Fructe 100
CINA
1. | Terci Hercules pe lapte 200 Hercules 20
Unt 3)
Lapte 200
Zahar 15
2. | Puding din branza cu morcov 125 Branza 55
Oua 1/5
Zahar 10
Morcov 40
Smantana 10
Unt 2
Faina S
3. | Ceai 200 Ceal 0,2
Zahar 25
4. | Paine de grau 100 Paine 100
GUSTAREA 1l
1. | Chefir cu pesmeti 200/100 Chefir 200
Pesmeti 100
COMPONENTA: proteine-115g, lipide-120 g,glucide-460,valoarea calorica 3305Kcal
(4
DEJUN
1. | Cartofii cu peste hec in rola 300/60 Cartofi 350
Unt 10
Peste 90
Ulei 3




Ceapa 8

Marar 5

Lapte 50

Cacao cu lapte 200 Cacao 3
Zahar 15
Lapte 200
Paine de grau cu unt si 100/20/20 Paine 100
cascaval Unt 20
Cascaval 20

PRINZUL

Salata din castraveti si rosii 100 Castraveti 50
Rosii 50

Ceapa 5

Ulei 5

Supa cu mazare si cartofi 350 Mazare 35
Morcov 10

Ceapa 5

Ulei 5

Unt 5

Cartofi 70

Pilaf cu carne 250 Orez 50

Ceapa 5
Carne 160

Morcov 20

Pasta rosie 5

Ulei 5

Compot din fructe 200 Fructe 50
Zahar 10
Paine de secara 100 Paine 100

GUSTAREA |
Covrigei 100 Covrigei 100
Fructe de sezon 100 Fructe 100
CINA

Salata din cartofi fierti 100 Cartofi 70
Curcubeu Castraveti 15
Morcov 10

Ceapa 5

Mazare verde 15

Ulei 10

Svecla rosie 50

Budinca din branza de vaci 200/25 Brinza 90
cu gris si dulceata Lapte 50
Zahar 10
Oua 0,2

Cr.Gris 30

Unt 10

Dulceata 25




3. | Ceai cu lapte 200 Ceal 0,2
Lapte 50

Zahar 15
4. | Paine de grau cu unt 100/10 Péine 100
unt 10

GUSTAREA 1l
1. | Chefir 200 chefir 200
2. | Chifla cu mac 100 Chifla 100
COMPONENTA: proteine-120g, lipide-125 g,glucide-465,valoarea calorica 3050Kcal
8 ZI
DEJUN

1. | Terci din orez pe lapte si unt 250 Crupe orez 35
Lapte 200

Unt 5

Zahar 5

2. | Ou Fiert 1 Ou 1

3. | Cacao cu lapte 200 Cacao 3
Zahar 15
Lapte 200
4. | Paine de grau cu magiun si 100/20/10 Paine 100
unt Unt 10
Magiun 20

PRINZUL

1. | Salata din varza,castravetii si 100 Varza 50
rosii Castravetii 50
Rosii 50

Ceapa 5

Ulei 5

2. | Zeama moldoveneasca cu 350 Smantana 10
bulion de pasare si smantana Taitel 20

cu prelucrarea termica Faina de grau 20
Ou 0,2

Morcov 10

Ceapa 10

Verdeturi 10
cartofi 100
3. | Carne de gaina fiarta in rola 100/200/50 Carne gaina 200
Ccu pireu de cartofi si mazare Cartofi 205
verde Lapte 50

Unt 5

Mazare verde 50
4. | Suc 200 Suc 200
5. | Paine de secara 150 Péine 150

GUSTAREA |




1. | Chifld cu magiun 100 chifla 100
2. | Fructe de sezon 100 Fructe 100
CINA
1. | Ragu din legume cu peste 200/50 Varza 250
inabusit Ceapa 10
Pasta tomate 3
Ulei 5
Morcov 50
Peste 70
2. | Suc din fructe sau compot 200 Suc 200
din fructe proaspete
3. | Paine de grau 100 Paine 100
GUSTAREA 1l
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Placinta cu branza 100 Faina de griu 200
Ou 0,25
Lapte 5
Zahar 2
Ulei 8
Brinza 25
COMPONENTA: proteine-120g, lipide-118 g,glucide-545,valoarea calorica 3510Kcal
9ZI
DEJUN
1. | Biftec cu carne de pasare cu 50/200 Carne 80
paste fainoase fierte in rola Paste 65
Ulei 5
Unt 15
2. | Oua 1 Oua 1
3. | Paine de secara 100 Paine 100
PRINZUL
1. | Castraveti si rosii proaspeti 100 Castraveti 50
Rosii 50
2. | Supa cu fasole si cartofi si 350 Fasole 30
smantana cu prelucrarea Cartofi 75
termica Ceapa 8
Morcov 15
Unt 4
Smintina 10
3. | Gulas de pasare cu varza 80/250 Carne 160
inabusita Unt 3)
Faina de griu 6
Varza 250
Morcov 50
Ceapa 30
Ulei 5
Tomat paste 3)




Lapte 30
4. | Compot din fructe de sezon 200 Fructe 50
Zahar 15
5. | Paine de grau 100 Paine 100
GUSTAREA |
1. | Pateu cu branza in rola 100 Faina de griu 40
Ou 0,5
Zahar 5
Lapte 15
Unt 8
Drojdie 2
Brinza 20
2. | Lapte fiert 200 Lapte 200
Zahar 10
CINA
1. | Morcov inabusit cu stafide 100 Morcov 100
Unt 5
Lapte 50
Stafide 15
2. | Parjoale din peste cu cartofi 60/200 Peste 70
fierti proaspeti Faina de grau 5
Ulei 5
Unt 3)
Paine de grau 10
Cartofi 300
Marar 5
GUSTAREA I
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu gem 100 Cornisor 100
COMPONENTA: proteine-130g, lipide-128 g,glucide-500,valoarea calorica 3520Kcal
10 ZI
DEJUN
1. | Omleta 100 Oua 30
Lapte 20
Unt /
2. | Terci de hrisca cu lapte si unt 200 Crupa de hrisca 45
Lapte 70
Zahar 5
Unt 5
3. | Cacao cu lapte 200 Cacao 3
Zahar 15
Lapte 200
4. | Paine de grau cu unt 100/20 Piine 100
unt 20
PRINZUL
1. | Salatd de varza proaspati, | 100 Varza 80




rosii, castraveti Ulei 20
Ceapa 3
Castraveti 50
Rosii 50
2. | Bors vegetarian cu smantana 300/10 Varza 110
cu prelucrarea termica Cartofi 50
Morcov 20
Tomat 3
Verdeata 1
Unt 2
Smantana 10
3. | Pilaf cu carne de gaina 130/70 Carne de pasare 100
Orez 40
Unt 3)
Ceapa 20
Morcov 20
4. | Suc de fructe 200 Suc 200
5. | Paine de grau 100 Paine 100
GUSTAREA |
1. | Biscuiti 100 Biscuiti 100
2. | Fructe de sezon 150 Fructe 150
CINA
1. | Carne fiarta de epure cu 50/170 Carne de epure 90
cartofi noi inabusiti Cartofi 250
Morcov 15
Ceapa 8
Ulei 5
2. | Cacao cu lapte 200 Cacao 3
Zahar 15
Lapte 200
3. | Paine de secara cu unt 100/5 Paine 100
Unt S
GUSTAREA 1l
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu brinza 100 Cornisor 100

COMPONENTA: proteine-150g, lipide-105 g,glucide-502,valoarea calorica 3550Kcal
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