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Директор МБОУ «Сергеевская СОШ
	 Пограничного муниципального округа»
	_____________ И.В.Старченко.
	«_____»__________2023г.

Примерное 10-ти дневное меню
в летнем оздоровительном лагере «Солнышко» с дневным пребыванием детей на базе 
МБОУ «Сергеевская СОШ ПМО» 2023г.
	
	Неделя:вторая                        День:шестой	 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

	189
	Каша молочная рисовая
	200
	5,0
	8,1
	27,9
	240,4
	0,1
	1,3
	0,1
	0,7
	138,0
	136,7
	29,7
	1,3

	430
	Чай с сахаром 
	185/15
	0,2
	0,1
	15,0
	60,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,0
	8,0
	4,0
	1,0

	1
	Хлеб с маслом и сыром
	40/10/20
	10,3
	13,3
	25,6
	239
	0,0
	0,0
	0,1
	0,9
	7,4
	23,2
	7,9
	0,5

	
	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:                                         570
	15,9
	21,9
	78,3
	586,4
	0,1
	11,3
	0,2
	2,2
	166,4
	178,9
	49,6
	5,0

	
	
ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	3,6
	4,6
	10,2
	114,3
	0,0
	6,9
	0,2
	1,8
	41,7
	41,7
	20,5
	1,1

	304
	Макароны отварные
	150
	5,4
	4,9
	34,8
	204,9
	0,1
	0,0
	0,0
	1,2
	29,9
	42,4
	10,6
	1,0

	312
	Куры тушенные в сметанном соусе 
	100
	15,5
	11,5
	3,6
	180,0
	0,1
	9,0
	0,1
	2,4
	41,0
	144,0
	19,0
	1,0

	349
	Сок фруктовый
	200
	1,0
	0,2
	19,6
	83,4
	0,0
	1,6
	0,0
	0,0
	12,6
	12,6
	7,2
	2,5

	
	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
	31,7
	27,6
	107,8
	824,8
	0,3
	64,6
	0,7
	9,6
	174,2
	324,7
	94,0
	7,6

	
               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

	424
	Печенье 
	50
	3,8
	4,9
	55,2
	241,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	14,5
	  45,0
	10,0
	1,1

	Итого за прием пищи:                                       250
	9,7
	10,0
	65,0
	351,5
	0,1
	1,1
	0,1
	0,0
	229,7
	33,6
	196,9
	1,3

	
	  1630
	57,3
	1,3
	251,1
	1762,7
	0,4
	77,0
	0,9
	11,8
	570,3
	700,5
	177,2
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	Всего за день:

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



