
10-дневное меню 

на питание детей, находящихся в летних оздоровительных лагерях с дневным пребыванием, школьники 7-11 лет 

	1 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо отварное
	1шт
	11,7
	15
	1,7
	185
	0,6
	0,5
	0,2
	190,8
	1,1
	-
	-

	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	0,1
	3,6
	13,8
	118,2
	1,12
	0,13
	0,03
	210,5
	0,89
	26,97
	101,09

	
	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта с  сливочным маслом и сыром
	50/10/15
	5,86
	11,73
	20,63
	215,88
	
	
	
	10
	
	
	49

	
	Яблоко
	100
	0,2
	
	10,10
	42
	6,2
	
	
	16,0
	
	
	11,0

	
	Йогурт 
	100
	5
	1.5
	8.5
	70
	0,3
	0,5
	0,6
	77,4
	9,7
	-
	-

	Итого 
	
	
	22.86
	31.83
	54.73
	631.08
	7,32
	0,25
	0,09
	327,7
	4,03
	34,28
	197,59

	Обед 
	Помидор свежий
	100
	0,4
	
	3,4
	15
	3,4
	
	
	10
	22
	
	

	
	Борщ  мк\б
	250/20
	1,5
	13,9
	9,5
	109
	16,36
	0,04
	0,03
	127,36
	0,77
	16,56
	36,92

	
	Тефтели из говядины
	100
	13,2
	19,6
	14,5
	387
	10,54
	0,07
	0,03
	99,31
	0,93
	22,83
	109,12

	
	Пюре гороховое
	150
	18,9
	5,1
	63,2
	297
	15,76
	0,18
	0,61
	287,89
	7,28
	149,02
	336,15

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	10
	119
	
	
	
	0,20
	0,03
	
	

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	
	Шоколад
	100
	3,6
	7,2
	54,4
	320,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого 
	
	
	42.45
	46.45
	127.5
	1108.6
	46,06
	0,29
	0,67
	567,96
	31,01
	188,41
	740,19

	Всего 
	
	
	65.31
	78.28
	182.23
	1739.68
	53,38
	0,54
	0,76
	895,66
	35,04
	222,69
	937,78


	2 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Сосиски отварные 
	1/75
	7,4
	25,4
	0,6
	171
	0
	0,02
	0,06
	66,82
	1,18
	19,79
	91,19

	
	Капуста тушеная 
	150
	8,9
	4,9
	24,1
	143
	24,7
	0,06
	0,05
	176,95
	1,13
	29,45
	159,64

	
	Чай с лимоном и сахаром
	200/7
	0,1
	
	13,8
	54
	1,12
	
	
	2,86
	0,08
	0,73
	1,3

	
	Хлеб пшеничный
	1/50
	3,35
	0,35
	25,15
	120
	
	
	
	10
	
	
	49

	
	Пирожок с капустой
	90
	5,4
	16,3
	56,8
	28,7
	1,7
	0,06
	0,06
	150,65
	1,86
	130
	130,65

	
	Яблоко
	100
	0,2
	
	10,10
	42
	6,2
	
	
	16
	
	
	11

	Итого 
	
	
	25,35
	46,95
	130,55
	558,7
	9,87
	0,12
	0,16
	329,96
	4,14
	202,04
	383,63

	Обед 
	Огурец свежий
	100
	0,7
	
	2,7
	14
	4,7
	
	
	22
	
	
	26

	
	Суп картофельный мк\б
	250/20
	12,1
	12,1
	15,5
	120
	5,6
	0,05
	0,07
	82,64
	0,73
	19,21
	163,04

	
	Котлеты рыбные любительские
	90
	21,2
	8,5
	19,7
	261
	0,11
	0,08
	0,08
	131,27
	10,84
	21,22
	412,59

	
	Рис отварной, соус кр.
	150/20
	3,4
	4,4
	32,0
	326
	0,85
	0,04
	0,04
	83,63
	1,02
	51,52
	100,49

	
	Сок натуральный осветленный грушовый
	200
	0,8
	0
	24
	112
	
	
	
	16,0
	
	
	18,0

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	43.05
	25.65
	131.8
	1014.6
	20,77
	0,23
	0,25
	430,66
	12,65
	68,78
	1060,66

	Всего
	
	
	68.4
	72.6
	262.35
	1573.3
	30,64
	0,35
	0,41
	760,62
	16,79
	270,82
	1444,29


	3  день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Сырники из творога со сгущенным молоком
	150/20
	15,6
	19,9
	63,3
	397
	0,05
	0,27
	0,05
	470,99
	0,93
	27,05
	254,36

	
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	13,6
	52
	
	
	
	0,4
	0,04
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,2
	
	10,10
	42
	6,2
	
	
	16
	
	
	11

	
	Йогурт 
	100
	5
	1.5
	8.5
	70
	0,3
	0,5
	0,6
	77,4
	9,7
	-
	-

	Итого 
	
	
	20.8
	21.4
	95.5
	561
	3,67
	0,33
	0,11
	510,31
	1,75
	36,36
	332,23

	Обед 
	Помидор свежий
	100
	2,2
	9
	1,9
	15,3
	20,40
	0,4
	0,2
	9,6
	14
	0
	13,2

	
	Щи из свежей капусты мк\б
	250/20
	1,6
	3,9
	5,8
	136,4
	8,02
	0,03
	0,02
	126,39
	0,34
	9,99
	23,45

	
	Куры тушенные с овощами 
	80
	32,2
	22,2
	5,1
	96
	9,03
	1,3
	0,15
	32,52
	12,08
	36,8
	520,10

	
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,5
	4,2
	33,3
	494
	
	0,02
	0,06
	9,31
	0,74
	7,31
	40,56

	
	Сок натуральный ананасовый
	200
	0,8
	0
	24
	112
	
	
	
	16
	
	
	18

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	
	Шоколад
	100
	3,6
	7,2
	54,4
	320,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого 
	
	
	50.75
	47.15
	162.4
	1356.1
	37,45
	1,75
	0,43
	237,02
	27,16
	54,1
	873,31

	Всего
	
	
	71.55
	68.55
	257.9
	1917.1
	41,12
	2,08
	0,54
	747,33
	28,91
	90,46
	1205,54


	4 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Каша молочная «Дружба»
	200
	6,2
	8,6
	32,4
	232
	0,21
	0,14
	0,10
	322,98
	0,78
	35,17
	341,92

	
	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта с маслом и сыром
	50/10/15
	5,86
	11,73
	20,63
	215,88
	
	
	
	10/

209,7
	
	
	49/117

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	13,6
	52
	
	
	
	0,4
	0,04
	
	

	
	Банан
	150
	2,4
	-
	20,15
	81
	9,9
	1,5
	1
	7,5
	-
	-
	25,5

	Итого 
	
	
	36,35
	17,02
	128,74
	671,5
	10,11
	1,64
	1,1
	550,58
	0,82
	35,17
	533,42

	Обед 
	Огурец свежий
	100
	0
	3,3
	10,5
	45,2
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	
	Суп лапша домашняя с курицей
	250
	2,3
	8,2
	14,3
	188
	5,28
	0,05
	0,07
	42,08
	0,69
	16,75
	146,43

	
	Рагу овощное с мясом кур
	220/75
	25,2
	26,5
	26,1
	242
	12,52
	0,22
	0,09
	154,66
	4,8
	52,7
	200,92

	
	Компот из яблок свежих
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	1,6
	0,01
	0,01
	36,03
	0,8
	53,13
	26,03

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	32.55
	38.75
	106
	724.8
	19,4
	0,28
	0,17
	275,97
	6,29
	122,58
	631,38

	Всего
	
	
	68.9
	55.77
	234.74
	1396.3
	29,5
	1,92
	1,27
	826,55
	7,11
	157,75
	1164,8


	10 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Сыр порционный
	30
	5,5
	8,07
	0,54
	99,6
	
	
	
	209,7
	
	
	117

	
	Омлет натуральный
	100
	10,9
	22,4
	1,3
	188
	0,02
	1,18
	1,02
	47,66
	1,16
	17,79
	103,38

	
	Чай с лимоном и сахаром
	200/7
	0,1
	
	13,8
	54
	1,12
	
	
	2,86
	0,08
	0,73
	1,3

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,35
	0,35
	25,15
	120
	
	
	
	10
	
	
	49

	
	Пирожок с картофелем
	80
	6,5
	4,0
	55,9
	308
	0,06
	0,04
	0,06
	75,8
	0,71
	8,7
	152,10

	
	Апельсин
	100
	0,6
	
	6,0
	27
	30
	
	
	25
	
	
	17

	Итого 
	
	
	26,95
	34,82
	102,69
	796,6
	31,2
	1,22
	1,08
	371,02
	1,95
	27,22
	439,78

	Обед 
	Помидор свежий 
	100
	0,4
	
	3,4
	15
	3,4
	
	
	10
	22
	
	30,5

	
	Суп картофельный с фрикадельками
	250/20
	14,3
	14,7
	32,9
	267,2
	1,7
	0,2
	0,1
	329,5
	17,5
	163
	157,3

	
	Плов из мяса птицы
	200/80
	20,6
	22,1
	59,3
	453
	
	
	
	22,71
	1,96
	46,72
	210,99

	
	Сок натуральный яблочный
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	11,6
	0,01
	0,01
	36,03
	0,8
	153,13
	76,03

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	
	Шоколад
	100
	3,6
	7,2
	54,4
	320,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого 
	
	
	43.95
	44.75
	205.1
	1305.6
	16,7
	0,21
	0,11
	441,44
	42,26
	36285
	732,82

	Всего 
	
	
	70.9
	79.57
	307.79
	2102.2
	47,9
	1,43
	1,19
	812,46
	44,21
	390,07
	1172,6


	6 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак 
	Каша геркулесовая на молоке с маслом
	200/5
	4,48
	8.9
	39,68
	350
	0
	0,06
	0,02
	46,82
	1,18
	9,79
	91,19

	
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	13,6
	52
	0
	0
	0
	0,4
	0,04
	0
	0

	
	Хлеб пшеничный с сыром
	50/15
	3,35
	4.03
	25,15
	200
	
	
	
	10
	
	
	49,0

	
	Банан 
	150
	2,4
	-
	20,15
	81
	9,9
	1,5
	1
	7,5
	-
	-
	25,5

	
	Йогурт 
	100
	5
	1.5
	8.5
	70
	0,3
	0,5
	0,6
	77,4
	9,7
	-
	-

	Итого 
	
	
	15.23
	14.7
	107.08
	753
	3,6
	0,06
	0,02
	74,22
	1,22
	9,779
	155,19

	Обед 
	Огурец свежий
	100
	0,7
	
	2,7
	14,0
	4,7
	
	
	22
	
	
	26

	
	Суп  рисовый мк/б
	250/30
	8,3
	8,7
	22,9
	207,2
	1,7
	0,1
	0,2
	129,5
	17,6
	113
	

	
	Рыба, припущенная с овощами
	90/40
	17,9
	8,1
	3,7
	159
	0,85
	0,10
	0,10
	199,64
	0,68
	27,08
	421,97

	
	Пюре картофельное
	150
	3,5
	8.6
	14,7
	117
	10,36
	0,1
	0,12
	155,55
	1,08
	28,35
	83,03

	
	Сок вишневый натуральный
	200
	0,6
	
	27
	111
	80
	0,05
	0,01
	211,09
	0,57
	2,96
	2,96

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	35.85
	26.05
	108.9
	789.8
	88,1
	0,2
	0,25
	6651,79
	19,87
	194,56
	809,42

	Всего
	
	
	51.08
	40.75
	215.98
	1542.8
	91,7
	0,26
	0,27
	726,01
	21,09
	204,35
	964,61


	7 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Суп молочный вермишелевый
	200
	5,98
	7,09
	37,29
	228,15
	0,05
	-
	0,06
	89,4
	0,9
	-
	-

	
	Чай с лимоном
	200/7
	0,16
	3,04
	9,97
	54
	-
	-
	3,04
	11,37
	0,43
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный из муки 1 сорта с маслом и сыром
	50/10/15
	5,86
	11,73
	20,63
	215,88
	0,04
	0,002
	-
	7,16
	0,4
	-
	-

	
	Шоколад
	100
	3,6
	7,2
	54,4
	320,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Апельсин
	200
	1,2
	-
	12
	40,5
	45
	-
	-
	37,5
	-
	-
	25,5

	Итого 
	
	
	16,8
	29,06
	134,29
	859,33
	45,09
	0,002
	3,1
	145,43
	1,73
	-
	25,5

	Обед 
	Огурец свежий
	100
	0,7
	-
	2,7
	14
	4,7
	
	
	22
	
	
	26

	
	Рассольник ленинградский мк\б
	250
	1,8
	4
	41,1
	89
	8,41
	0,05
	0,06
	22,76
	0,74
	19,66
	48,23

	
	Гуляш с мясом кур
	90
	18
	16,5
	6,0
	243
	0,04
	0,03
	0,01
	25,15
	0,22
	3,48
	31,42

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	7,1
	5,8
	28,6
	198
	0,85
	0,11
	0,15
	53
	3,97
	131,0
	186,04

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	4,6
	0,01
	0,01
	6,03
	0,8
	3,13
	3,83

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	32.65
	27,05
	133.55
	793.6
	35,1
	0,24
	0,25
	211,26
	6,47
	175,57
	562,16

	Всего
	
	
	49.45
	56,11
	267.84
	1652.93
	80,19
	0,242
	3,35
	356,59
	8,2
	175,57
	587,66


	8 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Колбаса отварная
	90
	14,5
	26,4
	12,9
	200
	0,05
	0,12
	0,06
	95,51
	1,44
	27,66
	241,26

	
	Капуста тушенная
	150
	8,9
	4,9
	24,1
	143
	24,7
	0,06
	0,05
	176,95
	1,13
	29,45
	159,64

	
	Кофейный напиток
	200
	3,6
	3,6
	28,3
	117
	0,52
	0,13
	0,03
	110,5
	0,89
	26,97
	101,09

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,35
	0,35
	25,15
	120
	
	
	
	10
	
	
	49

	
	Пирожок с повидлом
	100
	5,9
	3,1
	54,6
	265
	0,08
	0,04
	0,06
	17,0
	1,07
	9,88
	50,5

	
	Яблоко
	100
	0,2
	
	10,10
	42
	6,2
	
	
	16
	
	
	11

	Итого 
	
	
	36,45
	38,35
	155.15
	887
	28,95
	0,35
	0,2
	426,96
	4,53
	93,96
	616,49

	Обед 
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,7
	
	2,7
	14
	4,7
	
	
	22
	
	
	26

	
	Суп рисовый мк/б
	250
	5,4
	8,3
	15,6
	115
	5,68
	0,08
	0,19
	125,13
	1,52
	30,48
	181,4

	
	картофель тушеный с мясом говядины
	200
	15,3
	19,8
	34,9
	506
	3,4
	0,14
	0,13
	124,16
	2,91
	44,89
	175,0

	
	Сок натуральный грушевый осветленный
	200
	0,8
	0
	24
	112
	
	
	
	16
	
	
	18

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	27.05
	28.75
	115.5
	928.6
	13,78
	0,22
	0,32
	330,5
	4,43
	75,37
	658,4

	Всего
	
	
	63.5
	67,1
	270.25
	1815.6
	42,73
	0,57
	0,52
	757,46
	8,96
	169,33
	1274,89


	9 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак
	Запеканка из творога со сгущенным молоком
	200/30
	26,4
	26,3
	78,1
	569
	0,78
	0,57
	0,11
	378,76
	1,11
	54,37
	436,74

	
	Чай с лимоном
	200
	3
	3,1
	27,9
	109
	0,52
	0,12
	0,3
	106
	0,13
	12,18
	78,3

	
	Яблоко
	100
	0,2
	
	10,10
	42
	6,2
	
	
	16
	
	
	11

	
	Йогурт 
	100
	5
	1.5
	8.5
	70
	0,3
	0,5
	0,6
	77,4
	9,7
	-
	-

	Итого 
	
	
	34.6
	30.9
	124.6
	790
	7,5
	0,77
	0,45
	544,6
	1,99
	75,55
	580,01

	Обед 
	Помидор свежий
	100
	0,4
	
	3,4
	15
	3,4
	
	
	10
	22
	
	

	
	Уха
	250/20
	3,1
	2,9
	11,2
	94
	1,53
	0,04
	0,06
	110,57
	0,58
	7,82
	144,36

	
	Гуляш из говядины
	120/90
	15,6
	20
	5,2
	348
	0,6
	0,14
	0,6
	114,12
	3,56
	32,58
	250,10

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	7,1
	5,8
	38,6
	198
	0,85
	0,11
	0,15
	53
	3,97
	131
	53

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	10
	119
	
	
	
	0,20
	0,03
	
	

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	
	Шоколад
	100
	3,6
	7,2
	54,4
	320,8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого 
	
	
	34.65
	36.55
	161.7
	1276.4
	24,18
	0,29
	0,83
	382,21
	8,88
	189,7
	740,1

	Всего
	
	
	69.25
	67.45
	286.3
	2066.4
	31,68
	1,06
	1,28
	926,81
	10,87
	265,25
	1320,11


	5 день
	Наименование блюда
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Эн/ц ккал
	С
	В2
	В1
	Са
	Fe
	Ma
	P

	Завтрак 
	Запеканка творожная со сгущенным молоком
	200/30
	26,4
	26,3
	78,1
	569
	0,78
	0,57
	0,11
	378,76
	1,11
	54,37
	436,74

	
	Яблоко
	100
	0,2
	0
	10,10
	42
	6,2
	0
	0
	16
	0,43
	0
	11

	
	Чай с сахаром
	200
	0
	0
	13,6
	52
	0
	0
	0
	0,4
	0,04
	0
	0

	
	Булочка домашняя
	90
	6,3
	10,6
	48,1
	314
	0
	0,04
	0,08
	13,84
	0,75
	9
	53,97

	
	Шоколад
	100
	4,8
	9,6
	54,5
	328
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Итого 
	
	
	22,5
	41,6
	175,5
	1172
	6,76
	0,26
	0,21
	165,64
	2,38
	34,1
	230,97

	Обед 
	Помидор свежий
	100
	0,4
	0
	3,4
	15
	34
	0
	0
	10
	22
	0
	0

	
	Суп  гороховый мк/б
	250/50
	7,9
	4,8
	23,1
	170
	5,68
	0,08
	0,19
	125,13
	1,52
	30,48
	181,4

	
	Котлеты с мясом птицы
	90
	20,2
	24,9
	12,8
	357
	0,75
	0,15
	0,09
	225,56
	2,38
	28,34
	188,43

	
	Пюре картофельное
	150
	3,5
	4,8
	14,7
	117
	10,36
	0,1
	0,12
	155,55
	1,08
	28,35
	83,03

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	1,6
	0,01
	0,01
	6,03
	0,8
	3,13
	3,83

	
	Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30
	3.35/1.5
	0,35/0,3
	25.15/12.75
	120/61.6
	0
	0
	0
	10/11,6
	0
	0
	49/80

	Итого 
	
	
	37.05
	35,25
	109.1
	908.6
	52,39
	0,34
	0,41
	565,47
	27,78
	90,30
	714,69

	Всего 
	
	
	59.55
	76.85
	284.6
	2080.6
	59,15
	0,6
	0,62
	731,11
	30,16
	124,4
	945,66


