rations de base

Nous avons adopté des guantités moyennes que |'intendant adoptera en fonction de I'appétit des campe

[

Denrees Ny 6ailans 12a15ans 15 4 20 ans

par ordre alphabétique
BelliEaile ' o T e B e 20a25¢g 204 25¢g 3049
Blsaubthic e SRy S L e e 25¢g 25¢ 25¢g
Earattas fe.l i SR B Dl L 125¢ 175 g 250 ¢
Charcuterie (hors dceuvre). . . .. .. .. 30¢g 35¢g 40 g
Chocolat instantané . ............. 25¢g 25¢g 254
Chocolat & croquer .. ............ 30g¢g ! 30g 30 g
CRGEDE il T s s el 2004g 250 g 300 g
CORTILURE S0 s s b, oo s s 259 25¢q 30 g
Eoriinpiasis, . st sl sl 100 g 100 g 100 q
Floconsd'avoine . ............ g g 20¢g it .’:2757g77 : 30g
SrOTRgegz. Rt s N R o 30¢g 40g 50 g
BRI CpGs B e i Sledie . 150 g 150 g 160 g
BrintsSeost e e 354 40 g 45 g
GateAuXesecel. = LAl L e 20g 25 q 30g >~
HaFiBotsspes iR o 60 g 70g B0 g
Haricots verts (frais) ............. 150 g 200g 250 g
Haricots verts (conserves) 1 bofte pour 3
[ e o M Sl e e 104 20¢g 10a30¢g 10430y
P AT B o e s 1/21 R
[emtiiiesy s it el ST AT P 50¢g €0 g 80 g
Wielr s i e 15¢ 20 g 3049

T
Peast 6all 12215 15420
par ardre alphabétique ey Pl o
P e e R i 200¢g 325¢g 450 g
PailiiBiamied v ity e o s S 25¢g 30g 35¢g
PEECP L e i ne e 404g ' 50 g 70g
Retisipois sl Lo e s 250 g 400 g 400 g
Petits pois (conserves) ............ 1 boite pour 3
PoisiCassds . ns L SR R 40 g 60 g 80 g
e o AN PR W) SRt 150 g 200 g 250 ¢
Poisson congelé sans déchet . ... ... 100 g 100 g 136¢g
BSOS s o i e s e oo 60 g 80 g 100 g
Pammes de terreie s Jive oo 200 g 300¢ 300g
e R e 7 B0g e o Bl 60 g
L4 S S PR 1 e
Sermioﬁle e TS 7 ............ 30g 40g 40 g
e e R I A O o 10g 10g 109
BECEe o e N SR T 30g 30g 30g
TOTTI;HGS (hors d'ual?vre) e T 50 g W 100 g 3 7?55 gﬁ
MomatesVplath, o o i ol Sl 100 g 200 g 250 g
V‘ranrde ; ; = { % T Sl SRR PR
sans os ... 80 g 125¢g 135¢g
AVBEDER S LR J 125¢g 135¢g 175¢g
abmts bl s e 100 g 100 g 135¢g
l SSRGS S CRETIN (NS
| |
L




ALIMENTS ; : :
pour unejournée 6a11ans 12a15ans 153 20 ans
E
T e R G NP ROl 0,50 1| 0,50 | 0,50 i
e pr o s E g el e R I e 30a460g 30a60g 50a75¢

Ces deux aliments peuvent se compenser mutuellement

Viande ou poisson sans déchet ...... 60a80g 1204¢g 160 ¢
el el Airmhal s il o it n iy 3 ou 4 par semaine

Beurre 202 25¢ 20a2bg 30g
R el e A e S e 104 20¢g 20a430¢g 20a430¢g
I e R s e s 150 4 300 g 2504 350¢ 350 3 500 g
Pommes'dérterre « his . bk v iinan 1 s 200 4 300 g 300¢g 300g

Soit un plat par jour, a remplacer 2 ou 3 fois par
semaine par des pates, du riz et, une fois par quinzaine,

par des légumes secs.

Legumiesfrais: « 5T o ama sy we

| 1004 200¢

200 4300 g

300 a 400 g

Soit un plat par jour de légumes cuits et une portion

de crudités.

peuvent etre remplacés par du chocolat, des pates

de fruits, des fruits secs, etc.

B Al e e R L s e 150 & 200 g ou deux fruits moyens|200 g a 300 g
ou 3 fruits moyens
ou 2 gros fruits

SUCEE ERNIRO T 0 i veie o SN s 30g 40 g 50 g

Confiture (environ} ............... 50g 30g 20430g

|

Pages b et 6 rédigees avec la documentation,

& titre gracieux du CEDUS.

Les guantités sont a ajuster en fonction de I'appétdes jeunes.
En camp scout, on considére souvent que tout le madma entre
15 et 20 ans pour les doses.

MENUS A ETABLIR

Il est indispensable de faire d’avance les grilles de menus, afin de pouvoir faire les
commandes de denrées non périssables.
lls seront adaptés sur place, en fonction de la saison, de la région, du climat, des
possibilités avantageuses du marché.
Il est aussi important d’avoir des solutions de remplacement, savoir changer les menus

en cas dincidents :

une livraison retardée, un plat renversé, un orage qui a perturbe

|'horaire, ou a fait tourner le lait.

Menus pour une semaine

PETIT DEJEUNER

DEJEUNER

GOUTER

DINER

choc. inst. :
Lait s ca?éc i Crudité 3 5 Poisson surgelé
thé Viande a cuisson rapide Lait ou sirop Riz
. Légumes de saison Pain
Pain Salade
Fromage chocolat
Beurre ErE it Entremet
Confiture
Crudité 4
: ) o Eau + sirop Qeufs
La_lt Carn flakes Viande a cuisson lente Piin Légumes frais
Pain Pommes de terre
: Beurre Fromage
Fruit Fromage Pahiss Bl
Fruits
choc. inst.
Lait ¢ café Crudité Oeufs
[ thé Viande & cuisson rapide Eau + sirop Pates au fromage
Pain Légumes frais Pétes de fruit Salade
Beurre Fruits Compote gateaux secs
Compote
Cr'fjd“e Eau + sirop Potage
Poridge Enlston ou lait aromatisé Légumes frais
Fruit 'S:alade Fromage Fromage
el Fruit Fruit
Fruit
\choc. inst. Crudité
Lait {cafe Viande a cuisson rapide Eau + sirop Salade nigoise
) the Pommes de terre ou lait aromatisé Légurmes frais
Pain Salade fruits secs Entremets
Beurre Fromage yaourt Fruits secs
Miel Fruit
Salade |égumes ]
Lait Corn flakes Abadts Eau + sirop Char?:ui*ue
Pain Légumes frais ou lait aromatisé Piiiie (;mme‘: i
Confiture Fromage Pain RIS 2
Compote Fromage
Fruit
[ choc. inst. Eruit
Lait Caf,e Poulet Eau + sirop j;fgtem
the Légumes frais Yaourt P ;
Pain Salade Fruits secs Ll T
Beurre Patisserie fromags
Fruit

Confiture




