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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

	223
	Запеканка из творога
	250
	29,9
	24,9
	33,6
	485,3
	0,1
	0,5
	0,1
	0,5
	271,7
	335,5
	41,9
	1,4

	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 
	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
	20
	4,6
	5,9
	0,0
	71,9
	0,0
	0,0
	0,1
	0,1
	174,2
	99,0
	7,3
	0,2

	Итого за прием пищи:                                        510
	36,6
	44,2
	60,7
	793,7
	0,1
	0,5
	0,3
	1,5
	458,3
	465,7
	61,1
	3,1

	
	
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

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	2,0
	5,8
	12,8
	113,6
	0,0
	8,6
	0,2
	2,3
	52,4
	52,0
	25,8
	1,4

	304
	Рис отварной 
	150
	3,7
	5,9
	38,9
	223,4
	0,0
	0,0
	0,0
	0,3
	28,4
	76,1
	27,8
	0,6

	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

	
	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
	28,8
	30,2
	124,3
	889,6
	0,2
	76,3
	0,7
	9,8
	199,4
	379,7
	124,5
	9,7

	
               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
	Булочка домашняя 
	100
	7,6
	12,8
	59,8
	385,3
	0,1
	0,0
	0,0
	3,0
	17,8
	63,6
	11,5
	0,7

	Итого за прием пищи:                                       300
	13,5
	17,9
	69,6
	495,8
	0,2
	1,1
	0,1
	3,0
	233,0
	215,5
	35,1
	0,9

	
	  1770
	78,9
	92,3
	254,6
	2179,1
	0,5
	77,9
	1,0
		14,3
	890,7
	1060,9
	220,7
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	Всего за день:

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



