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Примерное  десятидневное  меню  
оздоровительного  пришкольного  лагеря  дневного  пребывания  

	№
	      наименование
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	калории


1  день                                                                                             завтрак

	1
	Сосиски  отварные
	1/100
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	2
	Макароны  отварные
	1/150
	5,6
	5,3
	35,3
	211,1

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	Кисель  фруктовый
	1/200
	0,15
	0
	38,71
	155,43

	
	    итого
	
	16,17
	21,94
	101,38
	672,25


                                                                                                              Обед

	1
	Салат  овощной  с  раст. маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	рассольник
	1/300
	8,0
	18,08
	51,80
	239,36

	3
	Котлета  
	1/100
	10,68
	11,72
	13,00
	176,75

	4
	Рис  отварной
	1/150
	3,7
	5,4
	37,8
	215,2

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Компот  из  кураги  витаминизированный
	1/200
	0,33
	0
	30,4
	126,0

	7
	Фрукты  свежие
	1/150
	1,8
	0,2
	6,4
	43,0

	
	итого
	
	29,31
	36,3
	168
	979,11


2  день 
завтрак

	1
	Каша  молочная  пшенная  с  маслом  и  сахаром
	300/15/15
	10,5
	12,5
	54,0
	356,0

	2
	Сыр  порция
	1/40
	3,9
	4,0
	0
	54,0

	3
	батон
	1/50
	4,0
	2,2
	23,2
	115,4

	4
	Чай  с  сахаром  и  лимоном
	1/200/15/7
	0,1
	0,01
	15,31
	61,62

	
	итого
	
	            18,5
	            18,71
	           92,51
	         587,02


Обед
	1
	Салат  из  свежих  овощей  с  растительным  маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Суп  картофельный  с  бобовыми
	1/300
	2,3
	3,0
	12,7
	99.0

	3
	Тефтели  мясные
	1/100
	16,70
	19,00
	11,36
	283,20

	4
	Пюре  картофельное
	1/150
	3,2
	6,1
	23,3
	160,5

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	7
	Фрукты  свежие
	1/150
	0,8
	0,6
	18,3
	94,0

	
	итого
	
	           28,36
	              29,6
	              510,5
	          510,5


3  день                                                                                               завтрак

	1
	Каша  молочная  рисовая  с  маслом  и  сахаром
	1/300/15/15
	7,5
	6,8
	43,6
	233,6

	2
	Яйцо  вареное
	1  шт.
	5,1
	4,6
	0,3
	63,0

	3
	Сыр,  масло  сливочное
	1/40/20
	6,3
	5,7
	1,5
	81,4

	4
	батон
	1/50
	4,0
	2,2
	23,2
	115,4

	5
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Кофейный  напиток
	1/200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69

	
	
итого
	
	29,49
	23,09
	114,11
	738,09


                                                                                                              Обед
	1
	Салат  овощной  с  раст.  маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Щи  из  свежей  капусты
	1/300
	1,3
	2,5
	9,0
	99,0

	3
	Гуляш  
	1/100
	21,68
	24,21
	11,4
	331,53

	4
	Каша  гречневая
	1/150
	8,7
	5,4
	45,0
	263,8

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Кисель  фруктовый  витаминизированный
	1/200
	0,15
	-
	38,71
	155,43

	
	
итого
	
	36,63
	33,01
	132,71
	1028,56


4  день                                                                                                   завтрак

	1
	Оладьи  с  маслом  и  сахаром
	1/300/10/10
	17,8
	13,2
	36,6
	380,0

	2
	Какао  со  сгущенным  молоком
	1/200
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15

	
	
итого
	
	21,58
	17,11
	62,64
	534,15


Обед
	1
	Салат  из  свежих  овощей  с  растительным  маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Суп  картофельный  с  макаронными  изделиями
	1/300
	2,5
	2,3
	18,4
	109,0

	3
	цыплята  отварные
	1/100
	18,22
	18,22
	13,6
	242,68

	4
	Рис  отварной
	1/150
	3,7
	5,4
	37,8
	215,10

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	7
	Фрукты  свежие
	1/150
	2,25
	0,75
	31,5
	144,0

	
	
итого
	
	32,03
	27,57
	161,70
	1019,58


5  день                                                                                             завтрак

	1
	сардельки
	1/100
	7,4
	15,3
	1,03
	163,15

	2
	Макароны  отварные
	1/150
	5,5
	5,3
	35,3
	211,1

	3
	Сыр,  масло  сливочное
	1/40/20
	6,3
	5,7
	1,5
	81,4

	4
	батон
	1/50
	4,0
	2,2
	23,2
	115,4

	5
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Чай  с  лимоном
	1/200/15/7
	0,1
	0,01
	15,3
	61,62

	
	
итого
	
	27,1
	29.11
	102,13
	758,67


                                                                                                          Обед
	1
	Суп  из  консервов «Сайра»  в  масле
	1/300
	10,60
	13,30
	34,05
	295,17

	2
	Тефтели  мясные
	1/100
	16,70
	19,00
	11,36
	283,20

	3
	Пюре  картофельное
	1/100
	2,13
	4,04
	15,53
	106

	4
	Капуста  тушеная
	1/50
	8,7
	5,4
	45,0
	263

	5
	хлеб
	2/33
	3,8
	0,6
	25,8
	126

	6
	Сок  
	1/200
	1,00
	-
	18,20
	76,00

	7
	Фрукты  свежие
	1/50
	0,4
	0,2
	4,05
	23

	
	
итого
	
	43,33
	42,54
	153,99
	1172,37

	
	
	
	
	
	
	


6  день                                                                                          завтрак

	1
	Рыба  жареная
	1/100
	11,7
	12,1
	6,1
	180

	2
	Пюре  картофельное
	1/150
	2,13
	4,04
	15,53
	106

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126

	4
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	-
	31,8
	130,0

	
	
итого
	
	18,19
	16,74
	79,23
	542



Обед

	1
	Салат  из  свежих  овощей  с  раст.  маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Борщ  из  свежей  капусты  со  сметаной
	1/300
	1,9
	3,5
	9,0
	111,0

	3
	Котлета  
	1/100
	10,68
	11,72
	13,00
	176,75

	4
	Макароны  отварные
	1/150
	3,2
	6,1
	23,3
	160,5

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Чай  с  сахаром  и  лимоном
	1/200/15/7
	0,1
	0,01
	15,31
	61

	7
	Йогурт
	1/200
	8,2
	3,0
	0
	114,0

	
	итого
	
	28,88
	25,23
	89,21
	802,05


7  день                                                                                          завтрак

	1
	Оладьи  с  маслом  и  сахаром
	1/300/10/10
	17,8
	13,2
	36,6
	380

	2
	Какао  со  сгущенным  молоком
	1/200
	3,78
	3,91
	26,04
	154

	3
	Фрукты  свежие
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	
итого
	
	25,38
	17,71
	88,44
	660


                                                                                                         Обед

	1
	Салат  овощной  с  растительным  маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Суп  картофельный  гороховый
	1/300
	2,3
	3,0
	12,7
	99,0

	3
	Плов  
	1/100/150
	24,33
	20,69
	33,71
	418

	4
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	5
	Чай  с  сахаром  и  лимоном
	1/200/15/7
	0,1
	0,01
	15,31
	61

	6
	пряник
	1/40
	2,08
	1,12
	35,60
	140,00

	
	итого
	
	33,61
	25,72
	125,92
	896,8


8  день                                                                                       завтрак

	1
	Каша  молочная  рисовая  с  маслом  и  сахаром
	1/300/15/15
	7,5
	6,8
	43,6
	233,6

	2
	Яйцо  вареное
	1  шт.
	5,1
	4,6
	0,3
	63,0

	3
	Колбаса  варено - копченая
	1/50
	8,68
	20,30
	1,25
	182,50

	4
	батон
	1/50
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	5
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Кофейный  напиток
	1/200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69

	
	итого
	
	31,67
	36,09
	116,46
	849,79



Обед

	1
	Салат  овощной  с  раст.маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Щи  из  свежей  капусты  на мясном бульоне
	1/300
	1,3
	2,5
	9,0
	99,0

	3
	Рыба тушенная в томате с овощами 
	75/50
	17,55
	18,1
	9,2
	270

	4
	Картофель отварной
	150
	2,4
	4,4
	29,6
	122,6

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Кисель  фруктовый  витаминизированный
	1/200
	0,15
	-
	38,71
	155,43

	7
	булочка
	1/100
	7,2
	1,7
	39,2
	194,0

	
	итого
	
	43,83
	34,71
	171,91
	1222,56


9  день                                                                                   завтрак

	1
	Каша  молочная  овсяная  из  геркулеса
	1/300
	9,34
	12,99
	37,2
	302,77

	2
	Чай  с  сахаром  и  лимоном
	1/200/15/7
	0,1
	0,01
	15,31
	61

	3
	Булочка  с  маслом
	60/20
	4,35
	19,4
	39,2
	349,4

	
	итого
	
	16,48
	35,58
	96,11
	770,86


                                                                                                   Обед

	1
	Салат  из  свежих овощей с  раст.маслом
	1/100
	1,0
	10,16
	4,6
	113,92

	2
	Суп –лапша  на  курином  бульоне
	1/300
	3,92
	7,82
	22,26
	175,00

	3
	Цыплята  отварные
	1/100
	18,22
	18,22
	13,6
	242,68

	4
	Рис  припущенный
	1/150
	3,7
	5,4
	37,8
	215,1

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	-
	31,8
	130,0

	7
	Фрукты  свежие
	1/150
	2,25
	0,75
	31,5
	144,0

	
	итого
	
	33,45
	32,79
	167,36
	1031,78


10  день                                                                                  завтрак

	1
	омлет
	1/200
	11,64
	18,04
	3,04
	221,0

	2
	Зелёный  горошек  консервированный
	1/50
	1,55
	0,1
	3,0
	20,0

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	Кисель  фруктовый  витаминизированный
	1/200
	0,15
	-
	38,71
	155,43

	
	итого
	
	17,14
	18,74
	70,55
	522,43


                                                                                                    Обед
	1
	Салат  овощной  с  раст.маслом
	1/80/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Борщ  из  свежей  капусты  и  картофеля  на  курином  бульоне
	1/300
	3,04
	10,66
	17,30
	177,80

	3
	Сосиски  отварные
	1/100
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	4
	Картофельное пюре
	1/150
	2,13
	4,04
	15,53
	106,0

	5
	хлеб
	1/75
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Сок  яблочный
	1/200
	1,00
	-
	18,2
	76,0

	7
	ряженка
	1/200
	7,0
	8,0
	10,0
	141,0

	
	итого
	
	24,59
	39,64
	91,2
	859,32
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«YTBEpKOa»
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19 mas 2015 roga: |

} No I HalMEHOBaHHUE [ BBIXO/I | Oenku \ KHPBI \ YTJIEBOIBI [ KaJIOpUU
1 oOenb 3a6mpak
1 Cocucku oTBapHbIE 1/100 6,62 16,04 1.57 179,72
2 MaxkapoHsl OTBapHbIE 1/150 3,6 A 35,3 211,1
3 Xned NIIeHHYHbINA 1/40 3.8 0.6 25,8 126,0
4 Kucens ¢GpykToBbIii 1/200 0,15 0 38,71 155,43
umo2o 16,17 21,94 101,38 67225
0obeo
1 Canar oBomHO# ¢ pacrt. macioMm | 1/80/5 1,0 0,3 2.8 52,8
2 PacCOJIbHUK 1/300 8,0 18,08 51,80 239,36
3 Kotnera 1/100 10,68 11,72 13,00 176,75
4 Puc ortBapnoi 1/150 3.7 5,4 37,8 2152
3 xj1ebh 1/75 3.8 0,6 25,8 126,0
6 Kommor u3 kyparu 1/200 0,33 0 30,4 126,0
BUTAMHHU3UPOBAHHBIN
7 DpYKTHI CBEXKHE 1/150 1.8 0,2 6,4 43,0
umozo 29,31 36,3 168 979,11
2 Oenp 3aempax
1 Kama momounas mmmennas c 300/15/15 10,5 12.5 54,0 356,0
MaciioM M caxapom
2 Ceip moprus 1/40 3,9 4,0 0 54,0
3 6aTon 1/50 4,0 2,2 232 1154
4 Yaii ¢ caxapoMm u JIMMOHOM 1/200/15/7 01 0,01 15,31 61,62





