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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 :первая                        День: пятый	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

	192
	Запеканка манная со сметаной
	200
	5,3
	10,4
	35,4
	280,8
	0,1
	0,0
	0,1
	1,0
	16,6
	9,7
	53,8
	1,4

	430
	Чай с сахаром и молоком
	200
	0,3
	0,3
	15,1
	63,3
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	16,0
	7,2
	2,4
	0,0

	
	Хлеб с сыром
	60
	5,3
	4,7
	25,1
	172,1
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	42,0
	16,5
	1,0

	
	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
	560
	11,3
	15,8
	85,4
	565,2
	0,2
	10,0
	0,1
	2,6
	60,1
	36,6
	114,0
	4,6

	
	ОБЕД

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Салат из белокачанной капусты
	100
	1,5
	5,1
	      8,9
	88,4
	0,0
	17,2
	0,0
	2,2
	44,6
	24,8
	13,2
	0,8

	87
	Суп с рыбными консервами
	250
	9,2
	3,4
	16,6
	133,0
	0,1
	7,2
	0,3
	0,3
	35,5
	58,8
	26,9
	1,1

	311
	Плов из птицы
	180
	21,5
	24,4
	33,2
	367,2
	0,1
	13,2
	0,3
	5,3
	44,4
	225,6
	44,4
	14,4

	402
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,5
	21,0
	23,0
	16,0
	0,7

	
	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
	790
	37,4
	33,4
	120,5
	861,7
	0,3
	37,6
	0,6
	9,5
	159,3
	382,6
	120,3
	18,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
                                  ПОЛДНИК

	349
	Снежок     
	200
	5,8
	5,0
	8,0
	153
	0,1
	1,4
	0,1
	0,1
	240,0
	190,0
	28,0
	0,2

	
	Пряник овсяный
	50
	3,0
	5,4
	37,5
	183,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,5
	25,0
	4,5
	0,4

	Итого за прием пищи:
	250
	8,8
	10,4
	45,5
	336
	0,1
	1,4
	0,1
	0,1
	245,5
	215,0
	32,5
	0,6

	
Итого  за день:

	1600
	57,5
	[bookmark: _GoBack]59,6
	251,4
	1762,9
	0,6
	49,0
	0,8
	12,1
	464,9
	711,6
	189,4
	23,4



