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  УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                               СОГЛАСОВАНО:

 Директор школы: _________ /М.А.Смирнова/                                                          Начальник лагеря _________ /Л.В.Капустина/

Примерное 10-дневное меню для двухразового питания детей 11 - 14 лет в пришкольном оздоровительном лагере с дневным пребыванием детей.
День № 1 
	№ техн карты/№рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергет.

ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	3/20
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,46
	3,65
	1,43
	40,38
	13,1
	7,98
	24
	0,34
	0,02
	0
	5,7
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	30
	2,0
	0,03
	12,7
	61,2
	5,4
	5,73
	26,1
	1,2
	0,05
	0
	0
	0
	0,65

	69/
	Сырники из творога со см
	200/40
	33,64
	22,81
	20,52
	421,2
	280,4
	46,8
	410,58
	1,39
	0,13
	0
	0,45
	102,6
	0

	74/1
	Бутерброд с маслом
	40/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	0
	0
	0,46
	0,04
	0,01
	0
	0
	0

	78/375
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,2
	0
	14,0
	28,0
	6,0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	39,42
	34,06
	68,22
	712,08
	315,35
	60,5
	460,72
	3,79
	0,24
	0,01
	6,15
	102,6
	0,65

	Обед
	

	100/49
	Салат витаминный
	100
	4,83
	0,27
	54,33
	225,87
	149,02
	2,98
	0
	0
	0,08
	0,18
	3,72
	0
	0

	28/104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250
	7,29
	5,7
	16,99
	148,5
	31,9
	40,01
	129,96
	1,61
	0,15
	0
	12,34
	4,95
	0

	44/304
	Рис отварной с/м, соусом
	200
	4,93
	8,4
	43,73
	270,67
	4,0
	25,3
	81,33
	0,8
	0,03
	0
	0
	0,67
	0,4

	107/637
	Кура отварная
	100
	21,1
	13,6
	0
	206,25
	39,0
	20,0
	143,0
	1,8
	0,04
	0
	0
	20,0
	0

	81/349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	0
	54,0
	110,0
	6,4
	0
	3,6
	0,18
	0,01
	0
	1,08
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Мандарин
	100
	0,2
	0,8
	7,5
	38,0
	0,1
	0
	0
	35
	0,06
	0,03
	38
	0
	0

	Итого за обед
	
	53,19
	32,77
	277,47
	1450
	269,22
	112
	518,69
	45
	0,77
	0,21
	55,2
	25,62
	2,8

	Итого за день
	
	92,61
	66,83
	345,69
	2562
	584,6
	173
	979,41
	48,6
	1,01
	0,22
	62
	128,2
	3,45


День № 2 
	№техн.карт/№ рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	98/

59
	Салат из моркови с растительным маслом
	100
	0,54
	0,09
	4,31
	20,2
	12,14
	15,375
	22
	0,54
	0,025
	0
	3,125
	0
	0

	42/

120
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	7,19
	6,51
	23,55
	181,5
	202,03
	30,18
	172,48
	0,64
	0,11
	0
	1,14
	38,25
	0

	71/3
	Бутерброд с сыром
	50
	4,9
	11,55
	17,1
	193,0
	106
	4,8
	0
	0,12
	0
	0
	0,09
	0
	0

	82/352
	Кисель из концентрата
	200
	0
	0
	28,3
	112,8
	4,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	12,63
	18,15
	73,26
	507,5
	324,17
	50,355
	194,48
	1,3
	0,365
	0
	4,355
	38,25
	0

	Обед
	

	7/45
	Салат из свежей капусты 
	100
	1,41
	5,08
	8,65
	85,9
	44,67
	13,16
	24,71
	0,54
	0,02
	0
	34,95
	0
	0

	37/

96
	Рассольник «Ленинградский» со сметаной 
	250/10
	3,4
	9,0
	16,7
	154,9
	67,5
	0
	0
	1,69
	0
	0
	17,6
	0
	0

	53/

259
	Жаркое «По – домашнему»
	200
	27,53
	7,47
	21,95
	265,0
	31,1
	65,7
	337,0
	4,03
	0,21
	0
	8,97
	24,0
	0

	86/382
	Какао с молоком 
	200
	3,46
	3,51
	26,0
	149,0
	12,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Груша
	100
	3,0
	0
	47,2
	200,0
	16
	0
	0
	0,8
	0
	0
	20
	0
	0

	Итого за обед
	
	53,6
	29,06
	221,42
	1045,85
	210,07
	102,86
	522,51
	12,46
	0,63
	0
	81,52
	24,0
	2,4

	Итого за день
	
	66,23
	47,21
	294,68
	2553,08
	534,24
	153,215
	716,99
	13,76
	63,365
	0
	85,875
	62,25
	2,4


День № 3 
	№техн.карты/№ рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	1/71
	Овощи натуральные свежие 
	100
	0,55
	0,1
	1,9
	12,0
	7
	10
	13
	0,45
	0,03
	0,02
	12,5
	0
	0,35

	20/182
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы
	200
	7,23
	8,9
	31,48
	236,13
	141,94
	46,45
	178,06
	2,58
	1,15
	0
	1,29
	0,05
	0,129

	78/375
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,11
	0
	6,65
	26,29
	7,58
	0
	0
	0,29
	0
	0
	20,0
	0
	0

	90/
	Батон 
	60
	6,4
	5,6
	43,7
	249,9
	44,3
	0
	0
	0,6
	0,1
	0
	0,2
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	14,38
	14,8
	99,38
	608,03
	205,24
	56,45
	193,46
	4,43
	1,3
	0,02
	13,99
	0,05
	0,479

	Обед
	

	13/

67
	Винегрет овощной
	100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,8
	23,2
	20,75
	44,97
	0,85
	0,06
	0
	10,25
	0
	0

	41/

87
	Суп с рыбными консервами
	250
	8,61
	8,4
	14,34
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,26
	0,1
	0
	9,11
	15,0
	0

	50/202
	Макароны отварные с/м
	200
	7,36
	6,02
	35,26
	224,6
	6,48
	28,7
	49,6
	1,48
	0,08
	0
	0
	28,0
	0

	63/

268
	Котлета из говядины
	100
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	43,75
	32,13
	166,38
	1,5
	0,1
	0
	0,15
	28,75
	0

	79/

342
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,0
	12
	0
	2,4
	0,8
	0,02
	0
	0
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/

338
	Банан 
	100
	3,0
	0
	47,2
	200,0
	16
	0
	0
	1,2
	0
	0
	20
	0
	0

	Итого за обед
	
	50,79
	36,15
	228,51
	1392,09
	181,11
	152,39
	598,24
	11,78
	0,74
	0
	59,51
	71,75
	2,4

	Итого за день
	
	65,17
	50,95
	327,89
	2400,12
	386,35
	208,84
	791,70
	16,21
	2,04
	0,02
	73,5
	71,80
	2,879


День № 4 
	№техн.карты/№рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	7/45
	Салат из свежей капусты
	100
	0,3
	0
	0,9
	7,9
	8
	0
	0
	0,3
	0
	0
	3,5
	0
	0

	24/

182
	Каша рисовая молочная 
	210
	3,09
	4,07
	36,98
	197,0
	5,9
	27,8
	67,0
	0,47
	0,03
	0
	0
	20,0
	0

	78/

375
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	14,0
	28,0
	6,0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0
	0
	0

	94/2
	Бутерброд с повидлом
	55
	13,78
	12,64
	60,11
	394,35
	215,99
	42,91
	217
	1,74
	0,17
	0,44
	0
	0,15
	5,45

	Итого за завтрак
	
	17,37
	16,71
	111,99
	627,25
	236
	70,7
	284,
	2,64
	0,2
	0,44
	3,5
	20,2
	5,45

	Обед
	

	8/12
	Салат из кукурузы (консервированной)
	100
	2,88
	6,18
	8,04
	99,3
	18,66
	19,53
	5,78
	0,66
	0,1
	0
	9,3
	0
	0

	31/

98
	Суп крестьянский с ячневой крупой, с куриным мясом
	250/35
	5,99
	7,54
	15,53
	148,28
	40,09
	6,78
	43,73
	0,38
	0,08
	0
	0,04
	1,28
	0

	49/

128
	Пюре картофельное с/м
	200
	4,08
	6,4
	27,26
	183,0
	49,3
	37,0
	115,46
	1,34
	0,18
	0
	24,22
	34,0
	0

	56/

487
	Гуляш из мяса
	120
	37,1
	37,58
	7,34
	515,18
	32,07
	0
	0
	4,575
	0,135
	0
	2,295
	0
	0

	83/389
	Сок 
	200
	0,14
	0,04
	22,8
	100,0
	34
	0
	0
	0,6
	0,02
	0,04
	14,8
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Апельсин 
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	43,0
	34
	13
	23
	0,3
	0
	0
	60
	0
	0,2

	Итого за обед
	
	71,75
	63,02
	210,51
	1663,42
	214,92
	153,31
	511,31
	17,175
	0,975
	0,04
	86,435
	1,3
	2,6

	Итого за день
	
	89,12
	75,73
	322,5
	2590,67
	450,81
	224,02
	795,31
	19,815
	1,175
	0,48
	89,935
	21,45
	8,05


День № 5 
	№ техн карты/№рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	98/

59
	Салат из моркови с растительным маслом
	100
	2,42
	0,13
	27,19
	112,94
	74,51
	48,85
	67,95
	1,495
	0,045
	0,09
	1,86
	1,63
	0

	118/424
	Яйцо варёное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63,00
	22
	0
	0
	1,0
	0
	0
	0
	0
	0

	99/

386
	Напиток кисломолочный «Снежок»или «Кефир»
	250
	7,25
	6,25
	10,0
	132,5
	300,0
	35,0
	237,5
	0,25
	0,1
	0
	1,75
	0,05
	0

	74/1
	Бутерброд с маслом
	40/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	0
	0
	0,46
	0,04
	0,01
	0
	0
	0

	78/375
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,11
	0
	6,65
	26,29
	7,58
	0
	0
	0,29
	0
	0
	20,0
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	18,0
	18,55
	82,26
	496,03
	414,49
	83,85
	305,45
	1,635
	0,149
	0,10
	23,61
	1,68
	0

	Обед
	

	4/23
	Салат из свежих помидоров с луком
	100
	1,13
	6,19
	4,72
	79,1
	17,58
	17,79
	32,88
	0,84
	0,06
	0
	20,42
	0
	0

	29/

82
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,15
	2,27
	13,71
	83,8
	19,68
	21,6
	53,32
	0,87
	0,09
	0
	6,6
	0
	0

	55/
302
	Греча отварная рассыпчатая с/м
	200
	9,94
	7,48
	47,78
	307,26
	17,3
	90,0
	278,0
	5,26
	0,24
	0
	0
	0,02
	0

	63/
268
	Котлета из говядины
	100
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	43,75
	32,13
	166,38
	1,5
	0,1
	0
	0,15
	28,75
	0

	81/
349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	0
	54,0
	110,0
	6,4
	0
	3,6
	0,18
	0,01
	0
	1,08
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Яблоко
	100
	3,0
	0
	47,2
	200,0
	16
	0
	0
	1,2
	0
	0
	20
	0
	0

	Итого за обед
	
	35,28
	36,32
	253,55
	1233,92
	219,72
	114,09
	471,9
	11,47
	0,66
	0,06
	128,74
	0,34
	2,7

	Итого за день
	
	53,28
	54,87
	335,81
	2729,95
	634,21
	197,94
	777,35
	13,105
	0,809
	0,16
	152,35
	2,02
	2,7


День № 6 
	№техн карты/№ рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	7/

45
	Салат из свежей капусты с растительным маслом
	100
	0,6
	2,9
	5,3
	51,2
	21,9
	15,9
	23,1
	0,7
	0
	0
	1,4
	0,9
	1,7

	23/
183
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы
	250
	7,8
	7,63
	24,63
	198,3
	240,21
	29,4
	195,06
	0,375
	0,1
	0
	1,36
	4,65
	0

	83/
389
	Сок 
	200
	0,6
	0
	33,0
	136,0
	10,0
	0
	0
	0,4
	0,04
	0,08
	12,0
	0
	0

	71/3
	Бутерброд с сыром
	75
	10,14
	10,69
	4,47
	153,59
	40,16
	10,47
	139,60
	1,66
	0,06
	0,25
	0
	0,18
	1,6

	Итого за завтрак
	
	18,74
	21,42
	56,7
	513,09
	308,27
	55,77
	357,76
	3,135
	0,16
	0,25
	2,76
	5,73
	3,3

	Обед
	

	17/

53
	Салат из свёклы с зелёным горошком
	100
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	35,15
	20,9
	40,97
	1,33
	0,02
	0
	9,5
	0
	0

	36/
88
	Щи из свежей капусты с курой со сметаной
	250/5
	4,2
	7,2
	13,8
	113,3
	59,3
	0
	0
	1,13
	0
	0
	13,5
	0
	0

	49/
128
	Пюре картофельное с/м
	200
	4,08
	6,4
	27,26
	183,0
	49,3
	37,0
	115,46
	1,34
	0,18
	0
	24,22
	34,0
	0

	67/234
	Котлета рыбная 
	100
	13,3
	4,7
	9,59
	133,75
	53,4
	30,0
	184
	0,74
	0,09
	0
	0,43
	26,3
	0

	79/
342
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,0
	6,0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Груша
	100
	3,0
	0
	47,2
	200,0
	16
	0
	0
	0,8
	0
	0
	20
	0
	0

	Итого за обед
	
	41,41
	28,39
	240,13
	1310,35
	261,93
	111,9
	500,73
	11,14
	0,73
	0,08
	79,65
	60,25
	2,4

	Итого за день
	
	60,15
	49,81
	296,83
	2323,44
	570,2
	167,67
	858,49
	14,275
	0,89
	0,33
	82,41
	65,98
	5,7


День № 7
	№ техн карты/№рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	98/59
	Салат из моркови с растительным маслом
	100
	1,54
	0,11
	10,91
	48,12
	47,54
	19,09
	35,38
	0,73
	0,03
	0,04
	29,45
	1,83
	0,2

	50/202
	Макароны отварные с/м
	200
	7,36
	6,02
	35,26
	224,6
	6,48
	28,7
	49,6
	1,48
	0,08
	0
	0
	28,0
	0

	63/

268
	Котлета из говядины
	100
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	43,75
	32,13
	166,38
	1,5
	0,1
	0
	0,15
	28,75
	0

	86/382
	Какао с молоком 
	200
	3,46
	3,51
	26
	149,0
	12,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	74/1
	Бутерброд с маслом
	50
	4,9
	11,55
	17,1
	193,0
	106
	4,8
	0
	0,12
	0
	0
	0,09
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	20,34
	26,28
	95,31
	697,12
	324,14
	110,59
	292,68
	3,6
	0,29
	0,04
	30,74
	82,83
	0,2

	Обед
	

	1/71
	Овощи натуральные свежие
	100
	0,98
	6,15
	3,73
	74,2
	18,68
	16,26
	34,61
	0,74
	0,05
	0
	16,76
	0
	0

	32/

119
	Суп картофельный с бобовыми (горох)
	250
	6,5
	5,58
	8,29
	98,9
	34,0
	0
	0
	0,7
	0
	0
	6,4
	0
	0

	44/

304
	Рис отварной с/м
	200
	4,93
	8,4
	43,73
	270,67
	4,0
	25,33
	81,33
	0,8
	0,03
	0
	0
	0,67
	0,4

	61/

278
	Тефтели из куры
	100
	13,35
	15,6
	9,9
	234,0
	12,0
	15,0
	115,5
	1,5
	0,6
	0
	1,5
	0
	4,5

	82/352
	Кисель из концентрата
	200
	0
	0
	28,3
	112,8
	4,0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Мандарин
	100
	0,2
	0,8
	7,5
	38,0
	0,1
	0
	0
	35
	0,06
	0,03
	38
	0
	0

	Итого за обед
	
	40,76
	40,53
	202,37
	1278,97
	92,9
	80,59
	392,24
	44,21
	1,14
	0,03
	62,66
	0,67
	7,3

	Итого за день
	
	61,10
	66,81
	237,68
	2376,09
	417,04
	191,18
	684,92
	47,81
	1,43
	0,07
	93,4
	83,5
	7,5


День № 8 

	№ \техн. Карты/№рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	1/71
	Овощи натуральные свежие 
	100
	0,55
	0,1
	1,9
	12,0
	7
	10
	13
	0,45
	0,03
	0,02
	12,5
	0
	0,35

	20/

182
	Каша пшённая жидкая
	200
	7,23
	8,9
	31,48
	236,13
	141,94
	46,45
	178,06
	2,58
	1,15
	0
	1,29
	0,05
	0,129

	78/375
	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,11
	0
	6,65
	26,29
	7,58
	0
	0
	0,29
	0
	0
	20,0
	0
	0

	90/
	Батон 
	60
	6,4
	5,6
	43,7
	249,9
	44,3
	0
	0
	0,6
	0,1
	0
	0,2
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	14,38
	14,8
	99,38
	608,03
	199,24
	56,45
	191,06
	4,03
	1,28
	0,02
	13,54
	0,05
	0,479

	Обед
	

	100/49
	Салат витаминный
	100
	4,83
	0,27
	54,33
	225,87
	149,02
	2,98
	0
	0
	0,08
	0,18
	3,72
	0
	0

	38/

95
	Рассольник «Домашний»
	250
	8,61
	8,4
	14,34
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,26
	0,1
	0
	9,11
	15,0
	0

	50/

202
	Макароны отварные с/м
	200
	7,36
	6,02
	35,26
	224,6
	6,48
	28,16
	49,56
	1,48
	0,08
	0
	0
	28,0
	0

	26/

278
	Биточки рубленые из птицы запечённые
	100
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	43,75
	32,13
	166,38
	1,5
	0,1
	0
	0,15
	28,75
	0

	79/

342
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,2
	0,2
	22,3
	110,0
	6,0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Банан 
	100
	3,0
	0
	47,2
	200,0
	16
	0
	0
	1,2
	0
	0
	20
	0
	0

	Итого за обед
	
	54,26
	30,24
	274,4
	1523,16
	306,93
	134,62
	553,27
	11,13
	0,76
	0,18
	52,98
	71,75
	2,4

	Итого за день
	
	68,64
	45,04
	373,78
	2531,19
	506
	191
	744
	15,2
	2,04
	0,02
	66,2
	71,8
	2,879


День № 9 
	№техн.карты/№ рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	7/45
	Салат из свежей капусты 
	100
	0,85
	3,05
	5,19
	51,54
	26,8
	7,9
	14,83
	0,32
	0,01
	0
	20,97
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	30
	2,0
	0,03
	12,7
	61,2
	5,4
	5,73
	26,13
	1,2
	0,05
	0
	0
	0
	0,65

	69/

219
	Сырники  из творога со сметаной
	200/50
	30,93
	22,89
	36,0
	310,66
	251,55
	54,36
	383,23
	0,93
	0,10
	0,82
	0,37
	0
	0

	74/1
	Бутерброд с маслом
	40/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	0
	0
	0,46
	0,04
	0,01
	0
	0
	0

	83/389
	Сок 
	200
	0,6
	0
	36,4
	144,0
	14,0
	0
	0
	2,8
	0,02
	0,02
	4
	0
	0

	Итого за завтрак
	
	37,5
	33,54
	109,86
	728,7
	308,15
	67,99
	424,19
	5,71
	0,22
	0,85
	25,34
	0
	0,65

	Обед
	

	3/20
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	21,85
	13,3
	40,02
	0,57
	0,03
	0
	9,5
	0
	0

	35/

82
	Борщ с капустой и картофелем 
	250
	1,81
	4,91
	125,25
	10,25
	61,25
	0
	0
	0
	0,125
	0,15
	15,63
	0
	0

	53/

259
	Жаркое «По – домашнему»
	200
	27,53
	7,47
	21,95
	265,0
	31,1
	65,7
	337,0
	4,03
	0,21
	0
	8,97
	24,0
	0

	79/342
	Компот из сухофруктов
	200
	0,04
	0
	54,0
	110,0
	6,4
	0
	3,6
	0,18
	0,01
	0
	1,08
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Апельсин 
	100
	0,9
	0,2
	8,1
	43,0
	34
	13
	23
	0,3
	0
	0
	60
	0
	0,2

	Итого за обед
	
	45,86
	22,67
	312,6
	945,95
	193,4
	116,0
	564,42
	10,48
	0,775
	0,15
	95,18
	24,0
	2,6

	Итого за день
	
	83,36
	56,21
	422,46
	2674,65
	501,55
	183,99
	988,61
	16,19
	0,995
	1,0
	120,52
	24,0
	3,25


 День № 10 
	№техн.карты/№ рец.
	Приём пищи,

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	Завтрак
	

	1/71
	Овощи натуральные свежие 
	100
	0,3
	0
	0,9
	7,9
	8
	0
	0
	0,3
	0
	0
	3,5
	0
	0

	20/182
	Каша  жидкая пшённая 
	200
	3,17
	3,71
	31,41
	177,85
	4,67
	0
	0
	0,45
	0
	0
	0
	0
	0

	78/375
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	14,0
	28,0
	6,0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0
	0
	0

	94/2
	Бутерброд с повидлом
	55
	13,78
	12,64
	60,11
	394,35
	215,99
	42,91
	217
	1,74
	0,17
	0,44
	0
	0,15
	5,45

	Итого за завтрак
	
	17,45
	16,35
	106,42
	608,10
	234,66
	42,9
	217,0
	2,89
	0,17
	0,44
	3,5
	0,15
	5,45

	Обед
	

	8/12
	Салат из кукурузы (консервированной)
	100
	2,88
	6,18
	8,04
	99,3
	18,66
	19,53
	5,78
	0,66
	0,1
	0
	9,3
	0
	0

	31/

98
	Суп крестьянский с яч. крупой, с кур. мясом
	250/35
	5,99
	7,54
	15,53
	148,28
	40,09
	6,78
	43,73
	0,38
	0,08
	0
	0,04
	1,28
	0

	55/

302
	Греча отварная рассыпчатая с/м
	200
	9,94
	7,48
	47,78
	307,26
	17,3
	90,0
	278,0
	5,26
	0,24
	0
	0
	0,02
	0

	59/

260
	Гуляш из мяса
	120
	37,1
	37,58
	7,34
	515,18
	32,07
	0
	0
	4,575
	0,135
	0
	2,295
	0
	0

	83/389
	Сок 
	200
	0,14
	0,04
	22,8
	100,0
	34,0
	0
	0
	0,6
	0,02
	0,04
	14,8
	0
	0

	89/
	Хлеб ржаной
	110
	7,2
	1,0
	49,52
	188,4
	19,8
	11,0
	95,8
	4,4
	0,2
	0
	0
	0
	2,4

	90/
	Батон
	100
	7,6
	3,0
	51,4
	262,0
	19,0
	13,0
	65,0
	1,0
	0,2
	0
	0
	0
	0

	88/338
	Мандарин
	100
	0,2
	0,8
	7,5
	38,0
	0,1
	0
	0
	35
	0,06
	0,03
	38
	0
	0

	Итого за обед
	
	71,05
	63,62
	209,91
	1658,42
	181,02
	140,31
	488,31
	51,875
	1,035
	0,07
	64,435
	1,3
	2,4

	Итого за день
	
	88,50
	79,97
	316,33
	2266,52
	415,68
	183,21
	705,31
	54,765
	1,205
	0,51
	67,935
	1,45
	7,85


Сводные данные

потребления пищевых веществ и энергии детьми 11 - 14 лет

	День
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценн-ть (ккал)
	Минеральные вещ. (мг)
	Витамины (мг)

	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	Ca
	Mg
	P
	Fe
	В1
	В2
	С
	А
	Е

	№ 1


	92,61
	66,83
	345,69
	2161,77
	584,57
	172,83
	979,41
	48,58
	1,01
	0,22
	61,29
	128,22
	3,45

	№ 2


	66,23
	47,21
	294,68
	1553,08
	534,24
	153,215
	716,99
	13,76
	63,365
	0
	85,875
	62,25
	2,4

	№ 3


	65,17
	50,95
	327,89
	2000,12
	386,35
	208,84
	791,70
	16,21
	2,04
	0,02
	73,5
	71,80
	2,879

	№ 4


	89,12
	75,73
	322,5
	2290,67
	450,81
	224,02
	795,31
	19,815
	1,175
	0,48
	89,935
	21,45
	8,05

	№ 5


	53,28
	54,87
	335,81
	1729,95
	634,21
	197,94
	777,35
	13,105
	0,809
	0,16
	152,35
	2,02
	2,7

	№ 6


	60,15
	49,81
	296,83
	1823,44
	570,2
	167,67
	858,49
	14,275
	0,89
	0,33
	82,41
	65,98
	5,7

	№ 7


	61,10
	66,81
	237,68
	1976,09
	417,04
	191,18
	684,92
	47,81
	1,43
	0,07
	93,4
	83,5
	7,5

	№ 8


	83,36
	56,21
	422,46
	1674,65
	501,55
	183,99
	988,61
	16,19
	0,995
	1,0
	120,52
	24,0
	3,25

	№ 9


	68,64
	45,04
	373,78
	2131,19
	506,17
	191,07
	744,33
	15,16
	2,04
	0,02
	66,52
	71,8
	2,879

	№ 10


	88,50
	79,97
	316,33
	2266,52
	415,68
	183,21
	705,31
	54,765
	1,205
	0,51
	67,935
	1,45
	7,85

	Итого
	728,16
	593,43
	3273,65
	24607,48
	5000,82
	1873,965
	8042,42
	259,67
	74,959
	2,81
	893,735
	532,47
	46,658


 пришкольного оздоровительного лагеря за 10 дней.
Примерное меню составлено с учётом сезонных овощей, в соответствии с «Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.3/2.4.3590-20

 «Гигиенические требования к устройству, содержанию и организации режима в оздоровительных учреждениях с дневным пребыванием детей в период каникул» (утв. постановлением Главного государственного врача РФ от 24 марта 2021 г №10)
Рецептуры используемых блюд и кулинарных изделий взяты из сборника рецептур: «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания школьников» под редакцией Могильного М.П. ,2017 г.
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