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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: девятый	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


	695
	Ватрушка с творогом 
	100
	12,6
	6,5
	46,5
	297,4
	0,1
	0,0
	0,0
	0,5
	58,4
	119,0
	16,4
	1,0

	430
	Чай с молоком
	200
	1,6
	1,3
	17,1
	85,5
	0,0
	0,3
	0,0
	0,0
	59,9
	39,7
	9,0
	0,6

	3
	Бутерброд с сыром 
	60
	7,7
	14,9
	12,7
	224,0
	0,0
	0,0
	0,1
	0,7
	230,9
	147,1
	12,0
	0,5

	
	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

	
	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:                                         560
	24,3
	24,6
	89,1
	701,9
	0,1
	11,0
	0,1
	1,8
	485,2
	411,8
	59,4
	4,2

	
ОБЕД

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100
	0,8
	6,1
	2,4
	67,2
	0,0
	9,5
	0,0
	2,6
	21,9
	40,0
	13,3
	1,0

	101
	Суп картофельный с рисом
	250
	2,4
	2,8
	20,5
	117,6
	0,1
	6,6
	0,2
	1,3
	28,7
	64,4
	26,8
	1,1

	128
	Картофельное пюре 
	200
	4,1
	22,8
	28,0
	333,2
	0,2
	13,6
	0,1
	4,5
	55,5
	111,5
	39,4
	1,5

	268
	Котлета мясная 
	100
	14,4
	23,2
	12,3
	315,1
	0,0
	0,0
	0,1
	3,3
	13,7
	144,7
	23,2
	2,6

	430
	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

	
	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:                                       910
	26,4
	55,4
	121,2
	1088,2
	0,4
	31,7
	0,4
	13,0
	138,6
	419,0
	124,5
	7,8

	
         ПОЛДНИК

	389
	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

	186
	Запеканка манная 
	105
	4,7
	8,1
	26,4
	197,2
	0,0
	0,3
	0,0
	1,6
	64,5
	73,1
	13,9
	0,8

	Итого за прием пищи:
	305
	5,7
	8,3
	46,0
	280,6
	0,0
	1,9
	0,0
	1,6
	77,1
	85,7
	21,1
	3,3

	Всего за день:
	1775
	56,4
	88,3
	256,3
	2070,7
	0,5
	44,6
	0,5
	16,4
	700,9
	916,5
	205,0
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