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

	Неделя :первая                         День: третий	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


	173
	Каша вязкая молочная из овсяных хлопьев
	200
	8,4
	12,8
	38,6
	303,5
	0,2
	0,5
	0,1
	1,7
	122,7
	210,5
	66,4
	1,8

	382
	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

	
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,6
	6,9
	25,2
	9,9
	0,6

	
	Яблоко 
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47,0
	0,0
	10,0
	0,0
	0,6
	16,0
	11,0
	8,0
	2,2

	
	Итого за прием пищи:
	530
	14,9
	16,4
	88,0
	562,6
	0,2
	11,0
	0,1
	2,9
	257,1
	342,3
	111,8
	5,5

	
	                   ОБЕД

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,8
	6,1
	2,4
	67,2
	0,0
	9,5
	0,0
	2,6
	21,9
	40,0
	13,3
	1,0

	119
	Суп гороховый
	200
	6,5
	4,3
	14,7
	123,6
	0,2
	0,7
	0,2
	4,3
	41,2
	68,5
	28,1
	2,0

	229
	Рыба тушенная с овощами
	100
	12,0
	5,9
	5,4
	122,8
	0,1
	2,1
	0,3
	2,5
	43,9
	154,9
	34,7
	1,0

	309
	Рис отварной
	180
	4,4
	7,1
	46,7
	246,1
	0,1
	0,0
	0,1
	0,5
	34,4
	91,3
	33,5
	0,6

	442
	Чай с 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
	50,4
	19,8
	1,2

	1
	Масло сливочное
	20
	0,0
	6,6
	0,1
	59,8
	0,0
	0,0
	0,1
	0,2
	1,0
	1,5
	0,0
	0,0

	14
	Сыр 
	10
	2,3
	2,9
	0,0
	36,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	87,1
	49,5
	3,6
	0,1

	Итого за прием пищи:
	870
	30,8
	33,4
	114,4
	857,6
	0,5
	12,3
	0,7
	11,4
	248,3
	464,1
	137,0
	6,9

	
                        ПОЛДНИК
		

	430
	Сок фруктовый с мякотью
	200
	0,6
	0,2
	33
	134,4
	0,0
	4,0
	0,0
	0,2
	14,0
	14,0
	8,0
	2,8

	
	Ватрушка с творогом
	50
	10,9
	9,5
	16,2
	207,8
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	28,8
	59,1
	8,1
	0,4

	
Итого за прием пищи:

	250
	11,5
	9,7
	49,2
	342,2
	0,0
	4,0
	0,0
	0,3
	42,8
	73,1
	16,1
	3,2

	
Итого  за день :

	1650
	57,2
	59,5
	251,6
	1762,4
	0,7
	27,3
	0,8
	14,6
	548,2
	879,5
	264,9
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