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Директор МБОУ «Сергеевская СОШ
	 Пограничного муниципального округа»
	______________________И.В.Старченко.
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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

	183
	Каша молочная рисовая
	210
	6,8
	11,9
	41,1
	298,3
	0,1
	0,7
	0,1
	0,4
	148,1
	156,3
	34,0
	0,5

	1
	Бутерброд с маслом
	40
	1,9
	13,3
	12,1
	176,5
	0,0
	0,0
	0,1
	0,9
	7,4
	23,2
	7,9
	0,5

	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

	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

	
	Банан 
	100
	1,5
	0,5
	21,0
	96,0
	0,0
	10,0
	0,0
	0,0
	8,0
	28,0
	42,0
	0,6

	
	Итого за прием пищи
	560
	12,8
	28,9
	89,3
	670,1
	0,1
	10,7
	0,2
	1,4
	266,6
	264,2
	89,9
	1,7

	
	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

	391
	Вареники мясные
	150
	17,5
	11,4
	32,5
	302,4
	0,1
	0,2
	0,0
	0,6
	27,2
	150,7
	20,7
	2,2

	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

	
	Пряник овсяный 
	50
	3,0
	2,4
	37,5
	183,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,5
	25,0
	4,5
	0,4

	Итого за прием пищи
	810
	36,4
	22,8
	157,3
	979,9
	0,3
	24,6
	0,3
	4,8
	147,6
	332,7
	101,1
	6,4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
                                  ПОЛДНИК

	349
	Кисель 
	200
	0,1
	0,1
	27,9
	113,0
	0,0
	2,0
	0,0
	0,1
	5,0
	2,0
	8,0
	0,4

	
	Вафли фруктовые
	50
	1,4
	1,7
	38,7
	177,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	8,0
	18,0
	5,0
	0,8

	Итого за прием пищи:
	250
	1,5
	1,8
	66,6
	290,0
	0,0
	2,0
	0,0
	0,1
	13,0
	26,0
	7,0
	1,2

	
Итого  за день:

	1620
	50,7
	53,5
	313,2
	1940,0
	0,4
	37,3
	0,5
	6,3
	427,2
	622,9
	198,0
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