MENIUL DE PERSPECTIVA A TABEREI DE ODIHNA SI
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ASOCIATIA OBSTEASCA ,,CONCEB”

Meniul de perspectiva pentru 10 zile, pentru sezonul estival 2019

Aprobat: S
' # / ’(_:::;.. FEET o,
Director A > RER




—= Componenta chimica: proteine 120g,
ipide 125 g, glucide 465 g, valoarea
“éalorica 3050 ckal.
A opta zi
Dejunul
Terci din orez pe lapte si unt. 250 Crupe orez 35
'- Lapte 200
Unt 5
Zahdr 5
Qu fiert 1 Ou 1
Lapte cu cacao - 200 Cacao 3
| Lapte 100
Zahar 15
Piine cu unt si magiun 100/100 Piine 100
Unt 10
Magiun 10
Prinzul
Salata din varzi , castraveti, rosii. 100 Varza 50
Pepeni 50
Rosil 50
- - Ceapa 5
: Ulei 5
Zeami moldoveneascd cu bulion de 350 Smintind 10
pasare si smintind cu prelucrarea taitei 20
termicd. fdina griu 20
ou 0,2
morcov 10
ciapa 10
verdeturi 10
cartofi 100
Carne de gaina fiartd in rOl?l cu pireu de | 100/200/50 | Carne gdind 200
cartofi si mazare verde. Cartofi 250
Lapte 50
o Unt 5
Mazére verde 50
Suc 200 Suc 200
Piine de secard 150 Piine 150
Gustarea
Chifla cu magun 100 chifla 100
Fructe de sezon 100 Fructe 100
Cina 1
Ragu din legume cu peste indbusite. 200/50 Varza 250
1 Ceapd 10
- Pasta tomate 3
Ulei 5




Morcov 50
‘s Peste 70
Suc din fructe sau compotidin fructe 20 Suc 200
'j:ir'b“fa{sﬁete. ¥ |
| Pline de griu R 100 Piine 100
— WL Cina 2
t <Chefir 200 Chefir 200
Placintd cu brinza. 100 Faina griu 200
Qu ;25
Lapte 5
Zahar 2
Ulei 8
Brinza 25
Componenta chimici: proteine 120 g,
lipide 118 g, glucide 545, valoarea
calorici 3510 keal. '
A noua zi
Dejunul
Biftec cu carne de pasédre cu paste 50/200 Carne 80
fainoase fierte in rola. 1 Macaroare 65
Ou_fert Ulei 3
- Unt 15
Ou 1
Cacao cu lapte 200 Cacao 3
Lapte 200
Zahdr 15
Pline de secard 100 Pline 100
Prinzul
Castroveti si rosii proaspeti. 100 Castraveti 50
| Rosii 50
Supi cu fasole si cartofi si smintind cu. 350 Fasole 30
prelucrare termica. Cartofi 75
Ceapa 8
Morcov 15
- unt 4
. Smintind 10
Gulas de pasdre cu varzi inabusita. 80/250 Carne 160
Unt 5
Féina griu 6
Varza 250
Morcov 50
Ceapa 30
Ulei 5
Tomat paste 5
: Lapte 30
compot din fructe de sezon. 200 Fructe 50
Zahar 15




Sl 150 Pline 150
é\ Gustarea
37k 1 cu brinza inrold. 100 Fiina griu 40
S(pa '~
. Ou 0,5
:é; Zahar 5
| \\\3, Lapte 15
Unt 8
Drojdie 2
Brinza 20
2. | Lapte fiert. 200 Lapte 200
Zahar 10
Cina 1
1. | Morcov insbusit cu stafide 100 Morcov 100
5 Unt 5
Lapte 50
: stafide 15
| 2. |Pirjoale din peste cu cartofi fierti 60/200 Peste 70
- proaspeti. Faina griu 5
Ulet 5
Unt 5
Piine de griu 10
- Cartofi 300
— marar 5
3. | Ceai 200 Ceai 0,2
. 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. o 100 Cornisor 100
_ Componenta chimica: proteine 130g, :
lipide 128 g, glucide 500 g, valoarea .
calorica 3520 kcal .
A zecea zi
Dejunul
1. | Omletad 100 Oua 30
Lapte 20
Unt 7
2. | Terci de hrisca cu lapte si unt. 200 Crupd de 45
- hrisca 70
Lapte 5
Zahar 5
Unt




. | Lapte cu cacao 200 Lapte 100
Cacao 3
4,5 Zahar 15
.Pline de griu cu unt 100/20 pline 100
ISk unt 20
g Prinzul
alatd de varzi proaspéta, rosii, 100 Varza 80
castraveti. s Ulei 20
Ceapi 3
castraveti 50
: rosil 50
Bors vegetarian cu smintind cu 300/10 Varzd 110
prelucrarea termica Cartofi 50
Morcov 20
Tomat 3
Verdeata 1
Unt 2
Smintind 10
Pilaf cu carne de géind 130/70/ Carne de 100
pasare 40
orez 5
unt 20
= - ciapa 20
| morcov
Suc de fructe 200 Suc 200
Pline de griu | 100 pline 100
: Gustarea
Biscuiti 100 Biscuiti 100
Fructe de sezon 150 Fructe 150
Cina 1
Carne fiartd de epure cu cartofi noi 50/170 Carne de 90
inabusiti ' iepure 250
Cartofi 15
Morcovi 8
| Ciapa 5
el Ulei
Lapte cu cacao 200 Lapte 200
' Zahar 15
cacao 3
Pline de secard cu unt 100/5 pline 100
Unt 5
Cina 2
chefir 200 Chefir 200
Cornisor cu brinza. 100 Cornisor 100

lipide 105 g, glucide 520 , valoarea
calorica 3550 keal.

Componenta chimici: proteina 150 g,




| Unt 20
| Cascaval 20
, Prinzul ‘@
in castraveti si rosii. - 100 Castraveti 50
| ’ Rosii 50
Ceapa 5
i Ulel 5
Supa cu mazare si cartofi. | - 350 Mazare 35
o Morcov 10
Ceapa 5
Ulei 5
Unt 5
Cartofi 70
Pilaf cu carne. 250 Orez 50
Ceapa 5
Carne 160
Morcovi 20
Pasta rosie 5
Ulei 3
Compot din fructe 200 Fructe 50
, Zahar 10
Pline de secard 100 Piine 100
- Gustarea
Pesmeti - 100 Pesmeti 100
laurt 100 laurt 100
Fructe de sezon 100 Fructe 100
Cina 1l
Salati din cartofi ferti Curcubeu. 100 Cartofi 70
Castraveti 15
Morcovi 10
Ceapa 5
Mazire verde 15
Ulei 10
Svecld rosie 50
Budinca din brinzi de vaci cu gris si 200/25 Brinza 90
dulceata i Lapte 50
: Zahar 10
Oud 0,2
Cr. Gris 30
Unt 10
Dulceatd 25
Ceai cu lapte 200 Ceai 0,2
Lapte 50
Zahar 15
Piine de griu cu unt 100/10 Piine 100
‘ unt 10
Cina 2
Chefir - 200 chefir 200
Chifli cu mac__ 100 Ghifla 100




Cartofi

4 2 :": v v O
Nr. Denumirea bucatelor Cantitatea | Componenta | Grame
d/o | “bucatelor (brutto) la
(g) laun un copil
copil
Dejun

1. | Terc din ghercules pe lapte si unt 150-200 Ghercules 40
' Lapte 200

Unt 10

zahdr 5

2. | Qu fiert 1 ou 1
3. | Pline de griu cu unt si cascaval- 100/10/9 Piine 100
ﬁ Unt 10

Cascaval 9
4. | ceai 200 Ceai 0,2
zahar 20

Prinz

1. | Salata de varza proaspata 100 Varza 110
ciapd 10

ulei 8

2. | Bors vegetarian cu smintind cu 300/10 Varza 80
prelucrarea termic3 Cartofi 50
Morcov 20

Tomat 3

Verdeata 1

" Unt 2

~ Smintind 10
3. | Carne de pasdre cu orez si castraveti 85/110/35 | Carne pasare 100
- Orez 40

Unt 5

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

Gustareal
1. | Biscuiti 100 Biscuiti 100
2. | Fructe de sezon 100 Fructe 100
Cina
1. | Carne de epure cu cartof i inabusiti. 50/170 | Carne iepure 90

250




Morcov 15
Ciapa 8
Ulei 5
200 Lapte 200
Zahar 15
_ Cacao 3
3. | Piine de secard cu unt , 10/5 Pline 100
unt 5
Cina I1
1. | Chefir 200 Chefir 200
2. | Cornisor cu magun 100 __ Cornisor 100

Componenta chimicé: proteine- 104g lipide 150 g, glucide -415, valoarea chimic-
3280 kecal |

A DOUA ZI
Dejun

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

' Ciapa 5

- ‘ persmeti 5

- unt(ulei) 8
cartofi 350

‘ marar 5

unt 10

2. |cacaocu lapte 200 Cacao 3
Lapte 200

zahdr 15
3. | Piine de griu cu unt si cascaval sau 100/10/90 Piine 100
brinzd tare ’ : Unt 10

-y Cascaval 10

Prinzul

1. | Salatd cu legume o 70 Ceapa 5
Varza 20

Morcov 20

Ulei 10

Castraveti 20

Verdeata 20
2. | Bors cu smintini pe bulion din carne. 350 Sfecla rosie 100
( smintina cu prelucrare termica) Morcovi 20

‘ Varzd 60

Tomat 3

Smintingd 10

Zahar 3

Ulei 3

Faind de griu 3




Cartofi 70
rne de pasdre cu sos §i terci de hrisca | 90/40/250 Unt 459
. Carne 185

Ceapa 5

Faina de griiu 4

Tomat 3.

Grupe de 45

hrisca 5

; unt

Compot din fructe proaspete de sezon 200 Fructe 20
zahar 10
Pline de secard 100 piine 100

Gustarea

Biscuiti 50 Biscuiti 50

Fructe de sezon 100 Fructe 100
- Cinal

Legume inabusite 300 Varza 100
Marcovi 50
Cartofi 150

Tomate 8

Ulei 8

- Unt 6
Patrunjel 10

Brinzoaica 60 Brinza 30
Fiina de griu 25

Drojdii 2

Oud 15

Ulei 5

Unt 15

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

Cina 2

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

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

A treia zi




60/50 Carne 70
Oua 2/3
Lapte 20
’ S ) 1 unt 7
@a}l\gﬂ in rold cu pepene 200/60 Cartofi 30
oaspetl. . Ou 113
Pesmeti 1
L Ulei 5
L _ hepeni 60
Zahdr 15
4. | Piine de griu cu unt - 90/10 Piine 90
: unt 10
\ Prinzul _ \ \
Salata din ridichie cu ceapd 80 Ridichie 100
. . Ceapa verde 20
‘ ulei 5
Rasolnic din bulion cu camne din iepure . 350 Cartofi 200
Pepeni murati 50
- Morcovi 30
- Crupe 15
arpacas 10
Ceapd 3
Ulei 5
unt :
3. Gulas din carne de epure cu varza 80/200 Carne de 160
indbusitd. ; iepure 5
Pastd tomate 30
w Ceapa 5
Unt 160
Morcovi 5
Féina 30
Lapte

.

20
15

Fructe
Zahar
Pline

Compot din fructe

Piine de secard

Gustarea
Brizoaicd (votrusca). |

Brinza

Féina E x
Drojdie 2
Zahar 8
Oua 1/5
Lapte 15
Unt 5
ulei

Fructe de sezon o | 150 |  Fructe 150 |




(PLs 4., Cina 1 ‘
{7X 14| Papanasi cu sos din smintind' (cu 120/20 Brinza 100
e, 2 ¢liicrarea termici) o Grupa gris 15
SRS = . :
Ou 1/5
Zahar 10
Smintina 20
‘ | faind 3
2. | Lapte | 200 Lapte 200
3. | piine de griu | 90 piine 90
Cina 2
1. | Chefir 200 chefie 200
Componenta chimica: 104 g, glucide
415, lipide 106 g, valoarea calorica
3280 keal ‘
N\
p— —
A pafra zi
Dejunul
1. | Fidea cu lapte 250 Fidea 70
| zahdr 5
lapte 200
o unt 5
2. | Pline cu unt si cascaval sau brinzd tare 100/10/20 Pline 100
Unt 10
} Cascaval 23
T[3. | Ceai : 200 Ceai 0,2
Zahar 15
Prinzul
1. | Salatad din legume proaspete 90 Varza 20
o Ceapi 5
Morcov 20
Castraveti 20
Rosii 20
Verdeatd 10
Ulei : 10
2. | Supi cu orez din bulion de pasire 350 Orez 20
Unt 3
Morcovi 10
: Ceapd 3
3. | Carne de pasdre cu sos §i pireu de 125/200 Carne 250
mazire o Mazire 50
' Fiini 5




fine cV magiun si unt

—Ghefr | 200

Faind griv 035
Qua
Lapte
7Zahar
Ulei
Brinzd




. 200 Lapte 35
15 Pine cu unt si brinza tare 100-10-20 Carne 60
OB A UL i Unt 2
Ve, Ceai 2
> Zahir 15
\&\ <N_~/ 3 Pine 100
T Unt 10
Brinza tare 20 -
Prinzul V
1. | Salatd cu scrumbie cu mazédre verde si 120 Scrumbie 60
ciapd verde. Mazire verde 40
Ceapa verde 10
Ulei 5
2. | Supd din cartofi cu perisoare din carne. 350/50. Cartofi 100
Morcovi 10
Ceapd 10
Pastd rosie 3
g Ulei 3
Smintina 5
, Perigoare 80
3. | Sarmale cu carne de pasire . 350 Varzi 250
Morcovi 15
- - Ceapa 10
Orez 10
Unt 10
Pasta rosie 4
Ulei 4
Carne 150
4. | Compot din fructe de sezon. 65 Fructe 50
| Zahdr 15
~| 5. | Pline de secard 100 Pline 100
Gustarea
1. |Clatite cu dulceats ' 100 Faina griu 50
Oua 0,25
L Lapte 50
Zahir 10
Ulei 10
Dulceatd 25
| 3. | Fructe de sezon 100 Fructe 100
Cina 1
1. | Babd cu taitai de casa si brinzi de vaci 150/10 Lapte 30
in rola. Taitei 40
Brinza 10
Zahar 8
Oua 0,25
Unt 5




Ceai cu lapte si unt 200/20 Lapte 100
Ceai 0,2
unt 20
' de pasare cu cartofi ; 50/150 Carne 70
| Cartofi 200
- unt 5
$ Pt Cina 2
= chefir 200 chefir 200
Biscuiti : 50 Biscuiti 50
Componenta chimici: 110g, proteine,
lipide 115 g. Glucide 450 g, valoare
calorica 3400 kcal.
A saseazi
Dejunul
Ragu din legume cu carne de pasare . 250 Carne 180
Cartofi 70
Morcovi 10
Castraveti 30
Ceapa 20
- Mazare verde 30
-~ Unt 10
Varzd 50
Rosii 20
Verdeturi 5
Faind griu 5
ceai 200 Ceai 0,2
zahdr 1S
Piline de griu cu unt. 100/20 Pline 100
, Unt 20
Prinzul
Salatd din sfecld si mere. 100 Sfecla 60
Morcov 30
¢ Mere 30
ulei 3
Supe din legume cu bulion din carne si 350/5 Varza 70
smintind. Morcovi 30
Mazére 30
Rosii 30
Cartofi 70
Unt 5
Smintind 5
Ceapd 10
Verdeata 10
Dovlecei 60
Pirjoale din carne de vitd cu tercide griu | 70/250 Carne de vita 100




-CU SOS. Crupe de griu 45
Ceapa 5
Fiina griu 3
Morcovi 10
Unt 9
C N A4 Oua 0,25
L4 bSuedin fructe 200 Suc 200
~Pline de secard | 150 Pline 150
Gustarea
Covrigei | 100 Covrigei 100
Fructe de sezon 100 fructe 100
Cina 1
Terci hercules pe lapte. - 200 Ghercules 20
Unt 5
Lapte 200
Zahdr 15
Puding din brinzad cu morcov. 125 Brinza 55
Oua 1/5
Zahdr 10
Morcov 40
_— Smintind 10
o Unt 2
Faind 5
Ceal 200 Ceai - zahar 0,2-10
Pline de griu 100 piine 100
' Cina 2
Chefir cu pesmeti 200/100 Chefir 200
Pesmeti 100
Componenta chimici: proteine-115 g,
lipide- 120 g, glucide 460 g, valoarea
coloricid- 3305 kcal ;
A SAPTEJ}'ZI.
Dejunul
Cartofi i cu peste hec in rold 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
Piine de griu cu unt si cascaval 10/20/20 Piine 100




