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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: четвертый	                                                                       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


	210
	Макароны с сыром
	200
	7,1
	15,9
	27,1
	281,0
	0,1
	0,0
	0,1
	0,8
	93,0
	83,0
	9,0
	0,8

	431
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,3
	0,1
	15,2
	62,0
	0,0
	3,0
	0,0
	0,0
	8,0
	10,0
	5,0
	1,0

	3
	Бутерброд с сыром 
	50
	6,6
	6,4
	10,8
	129,2
	0,0
	0,2
	0,1
	0,5
	194,1
	125,6
	14,6
	0,6

	
	Йогурт 
	100
	2,0
	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:
	550
	16,0
	23,9
	56,1
	520,2
	0,1
	3,9
	0,2
	1,3
	415,1
	313,6
	42,6
	2,4

	
	  ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат Витаминный 
	100
	1,6
	6,0
	9,5
	100,1
	0,0
	47,1
	0,4
	3,0
	35,2
	33,6
	16,9
	0,8

	87
	Щи из свежей капусты
	250
	1,9
	5,0
	6,8
	80,5
	0,0
	13,8
	0,2
	2,2
	54,5
	35,8
	18,5
	0,9

	181
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,5
	6,9
	38,6
	250,7
	0,2
	0,0
	0,0
	0,6
	18,4
	202,4
	135,7
	4,6

	282
	Биточки мясные
	100
	14,8
	20,5
	12,4
	292,4
	0,0
	0,0
	0,0
	1,0
	14,2
	149,3
	23,8
	2,8

	430
	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

	
	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:
	960
	32,0
	39,3
	122,2
	972,8
	0,3
	70,9
	0,6
	8,6
	157,1
	490,5
	226,7
	13,5

	
ПОЛДНИК


	430
	Сок овощной
	200
	1,0
	0,1
	2,9
	18,0
	0,0
	10,0
	0,1
	0,0
	7,0
	32,0
	12,0
	0,7

	3
	Бутерброд с сыром и маслом
	50
	6,6
	12,3
	10,8
	181,7
	0,0
	0,1
	0,2
	0,7
	194,1
	126,3
	14,6
	0,6

	Итого за прием пищи:
	250
	7,6
	12,4
	13,7
	199,7
	0,0
	10,1
	0,3
	0,7
	201,1
	158,3
	26,6
	1,3

	
Итого  за день:

	1760
	55,6
	75,6
	192,0
	1692,7
	0,4
	84,9
	1,1
	10,6
	773,3
	962,4
	295,9
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