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Примерное 10-ти дневное меню
 в летнем оздоровительном лагере «Солнышко» с дневным пребыванием детей на базе МБОУ «Сергеевская СОШ ПМО» 2023 г
	
	Неделя :первая                     День: второй	Сезон: летний           	Возрастная категория:7-11лет
	№ 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


	71
	Овощи свежие
	60
	0,7
	0,1
	2,3
	14,4
	0,0
	15,0
	0,1
	0,2
	8,4
	15,6
	12,0
	0,6

	311
	Плов из мяса курицы
	180
	21,4
	11,4
	33,2
	366,6
	0,1
	13,2
	0,3
	5,3
	44,3
	225,0
	44,3
	14,4

	430
	Чай сахаром
	200
	0,2
	0,1
	15,0
	60,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,0
	8,0
	4,0
	1,0

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

	
	Йогурт 
	100
	3,5
	1,5
	3,0
	48,0
	0,0
	0,7
	0,0
	0,0
	120,0
	95,0
	14,0
	0,0

	
	Итого за прием пищи
	600
	30,4
	13,5
	83,6
	630,8
	0,2
	28,9
	0,4
	6,7
	191,5
	94,1
	394,0
	17,2

	
	                    ОБЕД

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Салат из свежих помидоров со сладким перцем
	100
	2,1
	10,1
	3,6
	106,0
	0,1
	58,0
	0,2
	5,1
	20,0
	22,0
	15,0
	0,9

	82
	Свекольник 
	200
	1,6
	4,6
	10,2
	90,8
	0,0
	6,9
	0,2
	1,8
	41,7
	20,5
	41,7
	1,1

	139
	Капуста тушенная с мясом
	100
	2,4
	4,0
	10,0
	87,0
	0,0
	21,3
	0,1
	1,8
	54,1
	39,9
	20,8
	1,1

	128
	Картофельное пюре
	150
	3,0
	14,6
	21,0
	156,3
	0,2
	10,1
	0,1
	3,4
	41,7
	83,4
	29,5
	1,2

	430
	Кисель 
	200
	0,1
	0,1
	27,9
	113,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	5,0
	8,0
	2,0
	0,4

	
	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
	13,8
	33,8
	102,8
	695,2
	0,4
	98,3
	0,6
	13,4
	176,3
	107,6
	245,4
	5,9

	
ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	385
	Молоко 
	200
	5,9
	5,1
	9,8
	110,5
	0,1
	1,1
	0,1
	0,0
	215,2
	151,9
	23,6
	0,2

	
	Печенье 
	50
	3,8
	2,9
	37,2
	208,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	14,5
	45,0
	10,0
	1,1

	Итого за прием пищи:
	250
	9,7
	8
	47,0
	319,0
	0,1
	1,1
	0,1
	0,0
	229,7
	196,9
	    33,6
	1,3

	
Итого  за день:

	1660
	53,9
	55,3
	233,4
	[bookmark: _GoBack]1645
	0,7
	128,3
	1,0
	20,1
	597,5
	836,3
	235,3
	24,4



