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Примерное двухнедельное меню

На питание детей в летнем оздоровительном лагере с дневным 
пребыванием, двухразовым питанием(завтрак,обед) при 

общеобразовательных учреждениях с 12 лет и старше

(Согласно СанПин 2.3/2.4.3590-20)



Примерное 10-дневюе меню летнего оздоровительного лагеря для детей с 12 лет и старше на 2025 год

Н е д е л я

Д е н ь
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П р и е м

п и щ и

1Фздел

п е н ю

№

рец- Наименование блюда Вес
блюда Белки Жиры Углеводы э/ц ккл

1 1 З а в т р а к го р б л ю д о 181 Каша жидкая молочная из манной крупы 2 0 0 5 ,7 4 3 ,3 0 3 0 ,7 0 2 3 0 ,6 5

хлеб 45

Хлеб пшеничный с маслом сливочным и 
сыром 4 0 4 ,4 8 8 ,05 12 ,97 142 ,35

го р н а п и т о к 3 7 6 Чай с сахаром 2 1 5 0 ,5 3 0 ,0 0 9 ,8 7 6 0 ,0 0

фрукты 338 Фрукты 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0

и т о го 5 55 11,15 11,75 63,34 480,00
1 1 О б е д

зак]ска 67 Винегрет из овощей 100 1,39 10,02 6 ,5 5 1 2 2 ,0 0

1 б ш д о 96 Рассольник Ленинградский 3 0 0 2 ,4 2 6,11 14,38 1 2 8 ,7 0

2 б ш д о 2 6 0 Гуляш 120 1 2 ,7 7 3 3 ,8 3 3 ,4 7 3 7 1 ,0 0

га р ш р 3 0 9 Макароны отварные с маслом 2 0 0 7 ,3 6 6 ,0 2 3 5 ,2 6 2 2 5 ,0 0

нагиток 3 4 9 Компот из смеси сухофруктов 2 0 0 1,16 0 ,3 0 4 7 ,2 6 1 9 6 ,3 8

хлеб ч е р н . ПР Хлеб ржаной 30 1,68 0 ,33 14 ,82 6 8 ,9 7

хлеб б е л . ПР Хлеб пшеничный 2 0 1,58 0 ,2 0 9 ,6 6 4 6 ,4 7

и т о г о 970 28,36 56,81 131,40 1158,52

1 1 Итого за де!ь 1305 39,51 68,56 194,74 1638,00

1 2 З а в т р а к
Белки Жиры Углеводы э/ц ккл

го р б л ю д о
223

Запеканка из творога со сгущеным 
молоком 2 0 0 2 9 ,2 3 22 ,11 5 6 ,0 0 5 4 0 ,0 0

хлеб б е л . ПР Хлеб пшеничный 4 0 3 ,1 6 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2

го р н а п и т о к 3 7 7 Чай с сахаром и лимоном 2 2 2 0 ,1 3 0 ,0 2 1 5 ,2 0 6 2 ,0 0

фрукты 338 Фрукты 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0

И ТО ГО : 562 32,92 22,93 100,32 742,52
1 2 О б е д

зак]ска 48 Салат витаминный 150 1,25 9 ,1 6 7,91 1 1 9 ,0 0



1 б л ю д о 82 Борщ с капустой и картофелем 2 5 0 1,80 4 ,9 2 10,93 103,75

2 б л ю д о 2 9 6 /3 2 Котлеты рубленые из птицы с соусом 1 20 11 ,40 6 ,9 2 11 ,66 2 2 9 ,0 0

га р н и р 3 0 2 Каша гречневая рассыпчатая 2 0 0 11,47 8 ,1 2 5 1 ,5 2 3 2 5 ,0 0

н а п и то к 3 45 Компот из свежих яблок 2 0 0 0 ,6 6 0 .0 9 3 2 ,0 0 132,80

х л е б  ч е р н . П Р Хлеб ржаной 6 0 3 ,3 6 0 ,6 6 2 9 ,6 4 137,94

х л е б  б е л . П Р Хлеб пшеничный 3 0 2 ,3 7 0 ,3 0 14 ,49 7 0 ,1 4

И Т О ГО : 1010 32,31 30,17 158,15 1117,63

1

2
Итого за день 1572 65,23 53,10 258,47 1860,00

1 3 З а в т р а к Белки Жиры Углеводы э /ц  ккл
го р .б л ю д о 2 1 0 Омлет натуральный с маслом 2 5 0 2 3 ,2 4 4 1 ,3 8 4 ,4 0 4 8 2 ,0 0

х л е б  б е л . П Р Хлеб пшеничный 4 0 3 ,1 6 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2

го р .н а п и т о к 3 7 6 Чай с сахаром 2 1 5 0 ,5 3 0 ,0 0 9 ,8 7 6 0 ,0 0

ф р у к т ы 3 38 Фрукты 1 0 0 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0

И ТО ГО : 605 27,33 42,18 43,39 682,52
1 3 О б е д

закуска 2 9 Салат из сырых овощей 1 00 1,08 6 ,0 3 3 ,7 7 7 4 ,0 0

1 б л ю д о 112 Суп вермишелевый с картофелем 2 5 0 2 ,9 8 2 ,8 3 15 ,70 100,13

2 б л ю д о 2 6 8 Котлета мясная 1 2 0 1 4 ,7 9 3 8 ,2 6 14,32 4 3 0 ,0 0

га р н и р 125 Картофель отварной с маслом 2 1 0 3 ,9 6 1 0 ,6 0 2 7 ,8 6 2 3 4 ,0 0

го р .н а п и т о к 3 7 7 Чай с сахаром и лимоном 2 2 2 0 ,1 3 0 ,0 2 15 ,20 6 2 ,0 0

х л е б  ч е р н . П Р Хлеб ржаной 6 0 3 ,3 6 0 ,6 6 2 9 ,6 4 137 ,94

х л е б  б е л . П Р Хлеб пшеничный 4 0 3 ,1 6 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2

итого И ТО ГО : 1002 29,46 58,80 125,81 1131,59

1 3 Итого за день 1607 56,79 100,98 169,20 1814,00

1

Белки Жиры Углеводы э /ц  ккл
4 З а в т р а к

го р .б л ю д о
173 Каша вязкая молочная из пшенной крупы 2 2 0 8 ,9 7 3 ,9 9 2 ,1 8 2 9 9 ,0 0



х л е б П Р /1 4 Хлеб пшеничный с маслом сливочным 50 З Л 7 ,6 5 19,45 159 ,52

го р .н а п и т о к 3 7 9 Кофейный напиток на молоке 2 0 0 3,17 2 ,6 7 15,95 100 ,60

ф р у к т ы 338 Фрукты 100 0,4) 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0

итого 570 15,18 14,71 47,38 606,12
1 4 О б е д

за куска 71 Огурец свежий 150 10,50 0 ,1 5 2 8 ,5 0 18 0 ,0 0

1 б л ю д о 88 Щи из свежей капусты с картофелем 2 5 0 1,76 4 ,9 5 7 ,9 0 8 9 ,7 5

2 б л ю д о

2 6 8 /3 3

1
Биточки с соусом П О 12,>7 1 2 ,0 7 12 ,16 2 0 7 ,2 5

га р н и р 3 0 9 Макароны отварные с маслом 2 0 0 7,36 6 ,0 2 3 5 ,2 6 2 2 5 ,0 0

н а п и т о к 3 4 6 Компот из апельсин 2 0 0 0,45 0 ,1 0 3 3 ,9 9 1 4 1 ,2 0

х л е б  ч е р н . П Р Хлеб ржаной 60 3,36 0 ,6 6 2 9 ,6 4 1 3 7 ,9 4

х л е б  б ел . П Р Хлеб пшеничный 4 0 3,16 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2

итого 1010 39,56 24,35 166,77 1074,66

1 4 Итого за день 1580 55,(4 39,06 214,15 1675,00

1 5 З а в т р а к
Белеи Ж и р ы У  г л е в о д ы э /ц  к к л

го р .б л ю д о
173 Каша вязкая молочная из овсяной круты 2 5 0 10,10 7 ,2 6 67 ,71 3 5 8 ,0 0

х л е б П Р /1 4 Хлеб пшеничный с маслом сливочным 30 1,66 7 ,4 5 9 ,7 9 11 2 ,7 6

го р .н а п и т о к 3 7 9 Кофейный напиток на молоке 2 0 0 3,17 2 ,6 7 15,95 1 0 0 ,6 0

ф р у к т ы 338 Фрукты 100 0,4) 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0

итого 580 15,>3 17,78 103,25 618,36
1 5 О б е д

з а куска 4 5 Салат из белокочанной капусты 150 20, Ю 9 ,1 3 12 ,78 14 1 ,2 0

1 б л ю д о 101 Суп картофельный с крупой 2 5 0 1,57 2 ,71 12,11 85 ,75

2 б л ю д о 291 Плов из птицы 2 5 0 21,18 1 3 ,0 8 4 4 ,6 5 4 4 4 ,0 0

н а п и т о к 3 4 2 Компот из яблок 2 0 0 0,66 0 ,0 9 3 2 ,0 0 132 ,80

х л е б  ч е р н . П Р Хлеб ржаной 50 2,80 0 ,5 5 2 4 ,7 0 114,95

х л е б  б е л . П Р Хлеб пшеничный 4 0 3,16 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2



итого 940 49,77 25,96 145,56 1012,22

1 5 Итого за день 1520 65,70 43,74 248,81 1631,0(0

2 1 З а в т р а к
Белки Жиры Углеводы Э /Ц  KKJFI

го р . б л ю д о 204 Макароны отварные с сыром 200 13,54 15,93 34,11 334,00)
го р .н а п и т о к 379 Кофейный напиток на молоке 200 3,17 2,67 15,95 100,60)
х л е б ПР/15 Хлеб пшеничный с сыром 50 10,12 9,25 19,32 201,521
ф р у к т ы 338 Фрукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итого 550 27,23 28,25 79,18 683,121

2 1 О б е д

за к у с к а 52 Салат из отварной свеклы 100 1,40 6,02 8,26 92,80
1 б л ю д о 88 Щи из свежей капусты с картофелем 250 1,76 4,89 5,90 80,00
2  б л ю д о 263 Рагу из свинины 240 15,35 39,50 22,60 507,00)
напиток 349 Компот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,381
х л е б  ч е р н . ПР Хлеб ржаной 50 2,80 0,55 24,70 114,95)
х л е б  б е л . ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 46,76
итого 860 24,05 51,46 118,38 1037,8*9

2 1 Итого за день 1410 51,28 79,71 197,56 1721,0(0

2 2 З а в т р а к
Белки Жиры Углеводы э / ц  К К .Л

го р . б л ю д о 183 Каша молочная с гречневой крупой 230 6,00 6,80 28,20 271,135
го р .н а п и т о к 382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,111
ф р у к т ы 338 Фрукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
х л е б  б е л . ПР Хлеб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 46,76
итого 550 11,76 8,07 73,66 490,00)

2 2 О б е д

за куска 71 Помидор свежий 150 10,50 0,15 28,50 180,00)
1 б л ю д о 96 Рассольник Ленинградский 250 2,02 5,09 11,98 107,25
2 б л ю д о 234 Котлеты рыбные 120 10,32 8,40 14,41 174,00)



га р н и р 309 Макароны о тварные с маслом 230 7,82 11,50 43,70 310,00

напито] 349 Компот из омеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  черн. ПР Хлеб ржаном 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  бел. ПР Хлеб пшени чный 40 3,16 0,40 19,32 93,52
итого 1040 37,78 26,39 189,87 1176,10

2 2 Итого з а  день 1560 49,54 34,46 264,00 1666,00

2 3 З а в т р а к
Белки Жиры Углеводы э /ц  ккл

го р .б л к д о 292 Птица тушешная в соусе с овоцами 200 17,41 15,41 17,20 375,00
х л е б  бел. ПР Хлеб пшени чный 40 3,16 0,40 19,32 93,52
го р . напиток 377 Чай с сахаром и лимоном 222 0,13 0,02 15,20 62,00
ф р укты 338 Фрукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00

ИТОГО: 562 21,10 16,23 61,52 577,52
2 3 О б е д

закуска 71 Огурец свежсий 100 0,75 6,02 2,35 66,67
1 блюд» 82 Борщ из свежей капусты с картофелем 250 1,80 4,92 10,93 103,75
2 блюд» 255 Печень по-строгановски в coyte 100 13,50 9,20 8,60 235,20
га р н и р 304 Рис припущенный 200 4,89 7,23 48,89 280,00
н а п и то ! 352 Кисель из яблок 200 0,31 6,00 29,40 160,00
х л е б  чф н. ПР Хлеб ржаном 60 3,36 0,66 29,64 137,94
х л е б  бел. ПР Хлеб пшени чный 30 2,37 0,30 14,49 70,14
итого 940 26,98 34,33 144,30 1053,70

2 3 Итого з а  день 1502 48,08 50,56 205,82 1631,00

2 4 З а в т р а к

го р .б л к д о

Белки Жиры Углеводы э /ц  ккл

223 Запеканка и  з творога со сгущаным 
молоком 200 29,23 22,11 56,00 540,00

х л е б  бел. ПР Хлеб пшенишный 40 3,16 0,40 19,32 93,52
го р . напиток 377 Чай с сахаром и лимоном 222 0,13 0,02 15,20 62,00



ф р у к т ы 338 Фржты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итог© 562 32,92 22,93 100,32 742,52

2 4 О б е д

з а к у с к а 48 Сшат витаминный 150 1,25 9,16 7,91 119,00
1 6ЛЮ )Д0 102 Cyi с бобовыми(гороховый)) 150 5,49 5,27 16,54 148,25
2 б л ю щ о 268 Кошета мясная 120 14,79 38,26 14,32 430,00
га р н и |р 312 Пкре картофельное 100 4,11 з ,п 25,51 146,00
н а п и т о к 342 Конпот из яблок 300 0,66 0,09 32,00 132,80
х л е б  ч е р н . ПР Хлб ржаной 60 3,36 0,66 29,64 137,94
х л е б  б е л . ПР Хлб пшеничный 20 1,58 0,20 4,90 46,47
итог© ю ю 31,24 56,75 130,82 1160,46

2 4 И т о го  за  д е н ь 1 s t 64,16 79,68 231,14 1903,00

2 5 З а в т р а к
Белки Жиры Углеводы э/ц ккл

гор . б л ю д о 174 Капа молочная рисовая с маслом 150 16,00 10,85 20,94 248,00
х л е б ПР/15 Хлб пшеничный с сыром 10 3,98 10,37 9,79 148,59
г о р .н а п и т о к 382 Kaiao с молоком 100 3,78 0,67 26,00 125,11
ф р у к т ы 338 Фрукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итог© 55(1 24,16 22,29 66,53 568,70

2 5 О б е д

з а к у с к а 45 Садат из б/капусты 100 13,33 6,08 8,52 94,12
1 б л ю д о 112 Cyi вермишелевый 350 2,98 2,83 15,70 100,13
2 б л ю д о 288 Птща отварная с соусом 100 15,37 18,51 2,50 238,00
г а р н и р 302 Кала гречневая рассыпчатая 180 10,75 7,30 46,37 293,00
напиток 349 Конпот из смеси сухофруктюв 100 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  ч е р н . ПР Хлб ржаной 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  б е л . ПР Хлб пшеничный 20 1,58 0,20 9,66 46,76
и т о го 90(1 47,97 35,77 154,71 1083,34

> 5 Итого за день 14̂ ) 72,13 58,06 221,24 1652,00



L Среднее значение за период



56,78 | 60,79 | 220,51 [ 1719,001


