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ПРИМЕРНОЕ 10-ДНЕВНОЕ  МЕНЮ

        для пришкольного лагеря «Солнышко» возрастная группа 7-11 лет.

	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Выход
	Пищевые вещества
	

	
	
	
	Белки г
	Жиры г
	Углеводы, г
	Энерг. ценность, ккал
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	1 день

	Обед

	

	  5      
	Помидоры свеж. Порц.
	100
	0.65
	0.015
	2.0
	11.0
	

	187
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	1.75
	4.89
	8.49
	84.75
	

	679
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	7.46
	5.61
	35.84
	274.54
	

	591
	Гуляш
	100
	23.8
	19.52
	5.74
	203.0
	

	959
	Какао с молоком
	200
	3.52
	3.72
	25.49
	145.2
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.40
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	45.7
	35.15
	88.77
	786.83
	

	2 день

	Обед

	30
	Огурцы свеж.порц.
	100
	0.63
	0.12
	2.28
	14.0
	

	28
	Суп картофельный с крупой и сметаной
	250
	2.85
	7.71
	17.86
	139.62
	

	688
	Макаронные изделия отварные
	180
	6.6
	5.4
	31.74
	202.14
	

	608
	Котлета
	100
	15.55
	11.55
	15.70
	228.75
	

	833
	Соус
	50
	0.77
	2.24
	6.09
	47.34
	

	868
	Компот из смеси сухофруктов +витамин С
	200
	0.04
	0,00
	24.76
	94,20
	

	1
	Хлеб пшеничный 
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	34.99
	28.42
	109.54
	792.29
	

	3 день

	Обед

	5
	Помидоры свеж.порц.
	100
	0.65
	0.015
	2.0
	11.0
	

	4
	Бутерброд( сыр.масло)
	60
	6.45
	7.27
	17.77
	162.25
	

	 197
	Рассольник петербургский 
	250
	2.10
	5.11
	16.59
	120.75
	

	436
	Жаркое по домашнему
	180
	27.53
	7.47
	21.95
	265.00
	

	395
	Кофейный напиток с молоком
	200
	2.85
	2.61
	14.36
	91.0
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	57.53
	23.88
	83.88
	716.6
	

	4 день

	Обед

	30
	Огурцы свеж.порц.
	100
	0.03
	0.12
	2.28
	14.0
	

	87
	Суп с рыбными  консервами 
	250
	8.61
	8.40
	14.34
	167.25
	

	
	Рис припущенный 
	180
	5.3
	6.24
	56.0
	251.0
	

	486
	Рыба, тушенная в томатном соусе с овощами
	100
	13.87
	7.85
	6.5
	150.0
	

	868
	Компот из смеми сухофруктов +витамин С
	200


	0.04
	0
	24.76
	94.20
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	399
	Сок фруктовый
	200
	0.93
	0.18
	18.56
	32.62
	

	
	ИТОГО:
	
	36.98
	24.19
	123.74
	734.37
	

	5 день

	Обед

	5
	Помидоры свеж.порц.
	100
	0.65
	0.015
	2.0
	11.0
	

	170
	Борщ  с капустой и картофелем с мясными фрикадельками
	250
	25.81
	17.11
	135.35
	172.5
	

	601
	Плов из мяса говяд.
	200
	17.8
	21.25
	44.61
	471,25
	

	377
	Чай с лимоном
	200
	9.0
	2.28
	15.4
	115.0
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	54.54
	40.83
	225.8
	843.81
	

	6 день

	Обед

	30
	Огурцы свеж.порц.
	100
	0.03
	0.12
	2.28
	14.0
	

	187
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	1.75
	4.89
	8.49
	84.75
	

	692
	Картофель отварной
	150
	2.86
	4.32
	23.01
	142.35
	

	534
	Капуста тушенная
	150
	9.0
	16.6
	39.0
	333.0
	

	868
	Компот из смеси сухофруктов + витамин С
	200
	0.04
	0
	24.76
	94.20
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	22.23
	27.33
	108.75
	734.64
	

	7 день

	Обед

	5
	Помидоры свеж.порц.
	100
	0.65
	0.015
	2.0
	11.0
	11.0

	25
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	3.64
	2.86
	26.27
	145.48
	

	679
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	7.46
	5.61
	35.84
	274.54
	

	608
	Биточки
	100
	15.55
	11.55
	15.70
	228.75
	

	348
	Соус томатный
	50
	2.6
	2.4
	4.0
	37.22
	

	943
	Чай с сахаром
	200
	0.20
	0,00
	14.00
	28.00
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	38.65
	23.84
	109.02
	793.3
	

	8 день

	Обед



	30
	Огурцы свеж.порц.
	100
	0.03
	0.12
	2.28
	14.0
	

	110
	Борщ  капустой и картофелем со сметаной
	250
	2.08
	6.14
	13.2
	115.0
	

	601
	Плов из мяса говядины
	200
	25.38
	21.25
	44.61
	471.25
	

	943
	Чай сахаром
	200
	0,20
	0,00
	14,00
	28,00
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	399
	Сок фруктовый
	200
	0.93
	0.18
	18.56
	32.62
	

	
	ИТОГО:
	
	36.82
	29.09
	93.95
	747.8
	

	9 день

	Обед

	274
	Булочка домашняя
	80
	5.05
	9.63
	33.52
	177.8
	

	5
	Помидоры свеж.порц.
	100
	0.65
	0.015
	2.0
	11.0
	

	87
	Суп с рыбными консервами
	250
	.,61
	8.40
	14.34
	167.25
	

	692
	Картофель отварной
	150
	2.86
	4.32
	23.01
	148.35
	

	486
	Рыба, тушенная в томатном соусе с овощами
	100
	13.87
	7.85
	6.5
	150.0
	

	868
	Компот из смеси сухофруктов + витамин С
	200
	0.04
	0
	24.76
	94.20
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	39.63
	31.62
	140.1
	808.82
	

	10 день
	

	Обед

	3
	Хлеб пшеничный с сыром
	60
	6.45
	7.27
	17.77
	162.25
	

	30
	Огурцы свеж.порц.
	100
	0.03
	0.12
	2.28
	14.0
	

	28
	Суп картофельный с  рисоми сметаной
	250
	2.85
	7.74
	17.86
	139.62
	

	688
	Макаронные изделия отварные
	180
	6.6
	5.4
	31.74
	202.14
	

	608
	Котлета
	100
	15.55
	11.55
	15.70
	228.75
	

	833
	Соус
	50
	0.77
	2.24
	6.09
	47.34
	

	943
	Чай сахаром
	200
	0,20
	0,00
	14,00
	28,00
	

	1
	Хлеб пшеничный
	100
	8.2
	1.4
	1.3
	25.3
	

	368
	Яблоко
	100
	0.35
	0
	9.91
	41.04
	

	
	ИТОГО:
	
	40.46
	35.62
	108.97
	844.66
	


