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Примерное 10-ти дневное  меню
в летнем оздоровительном лагере «Солнышко» с дневным пребыванием детей на базе 
МБОУ «Сергеевская СОШ ПМО» 2023г.

	Неделя: вторая                      День: десятый	Сезон: летний                	Возрастная категория:7-11 лет
	№ Рецептуры
	
Наименование блюда
	Масса порции
( г)
	
Пищевые вещества ( г)
	Энергетическая ценность 
( ккал)
	
Витамины (мг)
	
Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mq
	Fe

	
ЗАВТРАК 

	181
	Каша жидкая молочная из манной крупы
	200
	5,6
	10,2
	30,3
	235,1
	0,0
	0,5
	0,1
	1,0
	106,3
	92,6
	16,0
	0,4

	430
	Чай с сахаром
	185/15
	0,2
	0,1
	15,0
	60,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,0
	8,0
	4,0
	1,0

	3
	Хлеб 
	50
	3,8
	0,3
	23,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	209
	Яйцо варенное
	70
	8,6
	7,9
	0,5
	107,2
	0,0
	0,0
	0,2
	1,4
	34,8
	121,7
	7,6
	1,6

	Итого за прием пищи:                                      520
	18,6
	18,9
	80,7
	567,7
	0,1
	10,5
	0,3
	4,0
	173,6
	275,3
	52,1
	6,2

	
                 ОБЕД

	24
	Салат из свежих овощей 
	100
	1,0
	6,1
	3,7
	75,2
	0,0
	16,7
	0,1
	2,7
	18,5
	34,3
	16,2
	1,0

	103
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	200
	2,3
	2,2
	16,2
	94,4
	0,1
	5,3
	0,2
	1,2
	23,8
	46,8
	19,0
	0,9

	246
	Гуляш из отварной  говядины
	100
	15,2
	14,2
	3,8
	234,3
	0,0
	1,7
	0,2
	2,7
	28,1
	140,6
	23,0
	2,2

	323
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	3,6
	4,6
	37,7
	206,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,3
	11,0
	78,0
	26,0
	0,6

	442
	Сок яблочный
	200
	1,0
	0,2
	19,8
	86,0
	0,0
	4,0
	0,0
	0,2
	14,0
	14,0
	8,0
	2,8

	
	Хлеб
	60
	4,6
	0,4
	30,1
	142,1
	0,1
	0,0
	0,0
	1,2
	13,8
	50,4
	19,8
	1,2

	Итого за прием пищи:
	   810
	27,7
	27,7
	111,3
	838,0
	0,3
	27,7
	0,5
	8,3
	109,2
	112,0
	364,1
	8,7

	ПОЛДНИК

	430
	Какао с молоком
	200
	3,8
	3,0
	24,5
	         141,1
	0,0
	0,5
	0,0
	0,0
	   111,5
	95,6
	27,5
	0,9

	3
	Бутерброд с сыром и маслом
	    70
	6,9
	9,4
	34,6
	215,9
	0,0
	0,1
	0,0
	0,1
	138,3
	95,5
	9,2
	0,5

	Итого за прием пищи:                                      270
	 10,7
	12,4
	59,1
	357,0
	0,0
	0,6
	0,0
	0,1
	249,8
	191,1
	36,7
	1,4

	Итого  за день:                                                  1600

	57,0
	59,0
	251,1
	[bookmark: _GoBack]1762,7 
	0,4
	38,8
	0,8
	12,4
	532,6
	830,5
	200,8
	16,3



