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Директор МБОУ «Сергеевская СОШ
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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: восьмой                 	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


	71
	Овощная нарезка 
	80
	0,9
	0,2
	3,0
	19,2
	0,0
	20,0
	0,1
	0,3
	11,2
	20,8
	16,0
	0,8

	244
	Плов из отварной говядины 
	200
	22,8
	23,8
	33,7
	439,2
	0,1
	0,5
	0,2
	3,7
	35,8
	235,2
	45,7
	3,1

	430
	Чай с лимоном
	     200
	0,2
	0,0
	15,0
	61,6
	0,0
	1,1
	0,0
	0,0
	    13,4
	5,1
	4,6
	0,5

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	42,0
	16,5
	1,0

	
	Банан
	130
	2,0
	0,7
	27,3
	124,8
	0,1
	13,0
	0,0
	0,0
	10,4
	36,4
	54,6
	0,8

	Итого за прием пищи:                                       660
	29,7
	25,0
	104,1
	763,2
	0,3
	34,6
	0,3
	5,0
	82,3
	339,5
	137,4
	6,2

	ОБЕД


	23
	Салат из свежих помидоров 
	100
	1,1
	6,1
	3,4
	75,8
	0,0
	24,9
	0,2
	3,0
	33,1
	24,8
	18,5
	0,9

	119
	Суп гороховый 
	250
	8,2
	5,5
	18,2
	154,7
	0,2
	0,8
	0,2
	5,4
	51,7
	85,5
	35,2
	2,7

	309
	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

	278
	Тефтели мясные 
	110
	9,0
	13,7
	11,2
	210,0
	0,0
	1,3
	0,0
	3,0
	25,3
	89,6
	15,3
	1,4

	389
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,1
	15,0
	60,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,0
	8,0
	4,0
	1,0

	
	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:                                         870
	28,5
	30,7
	112,7
	847,5
	0,4
	27,0
	0,4
	13,8
	158,8
	300,7
	103,4
	8,2

	
ПОЛДНИК 
		

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,0
	0,0
	19,4
	77,4
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	8,5
	0,0
	1,8
	0,0

	
	Печенье
	30
	2,3
	2,9
	22,3
	125,1
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	8,7
	27,0
	6,0
	0,6

	
	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:                                       330
	2,7
	3,3

	51,5

	249,5

	0,0

	10,0

	0,0

	0,6

	33,2
	38,0

	15,8

	2,8


	Итого  за день:                                                    1860
	60,9
	59,0
	268,3
	1860,2
	0,7
	71,6
	0,7
	19,4
	274,3
	678,2
	256,6
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