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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 :вторая                       День: седьмой	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 

	223
	Запеканка из творога со сметаной
	200
	23,9
	26,0
	26,8
	396,8
	0,0
	0,4
	0,1
	0,5
	217,3
	268,1
	33,5
	1,0

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	0,0
	15,0
	61,6
	0,0
	1,1
	0,0
	0,0
	13,4
	4,6
	5,1
	0,5

	3
	Хлеб 
	30
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,6
	6,9
	25,2
	9,9
	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:                                        530
	28,4
	27,7
	59,9
	577,4
	0,0
	2,2
	0,1
	1,1
	357,6
	393,4
	62,0
	2,1

	                      ОБЕД


	53
	Помидор в нарезке
	100
	1,1
	0,2
	3,8
	34,1
	0,1
	25,1
	0,2
	0,4
	14,1
	26,1
	20,1
	1,0

	96
	Рассольник Ленинградский 
	200
	1,9
	4,1
	13,2
	112,72
	0,1
	5,4
	0,2
	2,0
	41,4
	21,2
	56,0
	1,0

	254
	Котлета рыбная
	100
	10,2
	8,73
	6,1
	159,06
	0,0
	0,8
	0,5
	1,0
	42,0
	135,7
	25,3
	1,1

	128
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	4,3
	5,5
	39,2
	247,2
	0,0
	0,0
	0,0
	0,4
	13,2
	93,6
	31,2
	0,7

	349
	Какао с молоком
	200
	3,8
	3,0
	24,5
	141,1
	0,0
	0,5
	0,0
	0,0
	111,5
	95,6
	27,5
	0,9

	
	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:                                         840
	25,9
	21,93
	117,2
	836,28
	0,3
	31,8
	0,9
	5,0
	236,0
	457,4
	145,1
	5,9

	
ПОЛДНИК

	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

	
	Вафли
	50
	1,4
	9,7
	38,7
	192,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	8,0
	18,0
	5,0
	0,8

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

	Итого за прием пищи:                                       350
	3,1
	10,3
	74,7
	348,5
	0,0
	10,0
	0,0
	0,0
	21,0
	54,0
	51,0
	2,4

	
Всего за день:                                                     1720


	57,4
	59,93
	251,8
	[bookmark: _GoBack]1762,18
	0,3
	44,0
	1,0
	6,1
	614,6
	904,8
	258,1
	10,4



