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Примерное 10-дневное меню летнего оздоровительного лагеря для детей с 12 лет и старше на 2026 год
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Д е н ь
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№
рец- Н аим енование блю да

Вес

блюда
Белки Ж иры У глеводы э/ц ккл

1 1 З ав тр а к гор. б л ю д о 181 К аш а ж идкая молочная из м анной крупы 220 25,74 23,20 50,70 250,65
х л е б ПР Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52
го р .н а п и то к 376 Чай с сахаром 215 0,53 0,00 9,87 60,00
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00

итого 575 29,83 24,00 89,69 451,17
1 1 О б ед

за куска 67 В инегрет из овощ ей 100 1,39 10,02 6,55 122,00
1 б л ю д о 96 Рассольник Л енинградский 300 2,42 6,11 14,38 128,70
2 б л ю д о 260 Гуляш 120 12,77 33,83 3,47 371,00
га р н и р 309 М акароны  отварные с маслом 200 7,36 6,02 35,26 225,00
напиток 349 К ом пот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  черн . ПР Х леб рж аной 30 1,68 0,33 14,82 68,97
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 20 1,58 0,20 9,66 46,47

итого 970 28,36 56,81 131,40 1158,52

1 1 Итого за  день 1545 58,19 80,81 221,09 1609,69

1 2 З а в тр а к
Белки Ж иры У глеводы э/ц ккл

го р .б л ю д о 174 К аш а м олочная рисовая с м аслом 200 16,00 10,85 20,94 248,00
х л е б  бел. П Р/15 Х леб пш еничны й с сыром 50 10,12 9,25 19,32 201,52
го р .н а п и то к 377 Чай с сахаром и лимоном 222 0,13 0,02 15,20 62,00
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00

И ТО ГО : 572 26,65 20,52 65,26 558,52
1 2 О б е д

за ку с ка 48 С алат витаминны й 150 1,25 9,16 7,91 119,00
1 б л ю д о 82 Борщ  с капустой и картофелем 250 1,80 4,92 10,93 103,75

2 б л ю д о 296/32 К отлеты  рублены е из птицы  с соусом 120 11,40 6,92 11,66 229,00



га р н и р 302 К аш а гречневая рассы пчатая 200 11,47 8,12 51,52 325,00
н а п и то к 345 К ом пот из свежих яблок 200 0,66 0,09 32,00 132,80
х л е б  черн . ПР Х леб ржаной 60 3,36 0,66 29,64 137,94
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 30 2,37 0,30 14,49 70,14
ИТОГО: 1010 32,31 30,17 158,15 1117,63

1 2 Итого за  день 1582 58,96 50,69 223,41 1676,15

1 3 З а в тр а к Белки Ж иры У глеводы э /ц  ккл
го р .б л ю д о 206 М акароны  запеченны е с яйцом 185 8,69 14,70 27,78 278,00
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52
го р .н а п и то к 379 К оф ейны й напиток на м олоке 200 3,17 2,67 15,95 100,60
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00

ИТОГО: 525 15,42 18,17 72,85 519,12
1 3 О б е д

за ку с ка 29 С алат из сы ры х овощ ей 100 1,08 6,03 3,77 74,00
1 б л ю д о 112 Суп вермиш елевы й с картоф елем 250 2,98 2,83 15,70 100,13
2 б л ю д о 268 К отлета мясная 120 14,79 38,26 14,32 430,00
га р н и р 125 Картоф ель отварной с маслом 210 3,96 10,60 27,86 234,00
го р .н а п и то к 377 Чай с сахаром и лим оном 222 0,13 0,02 15,20 62,00
х л е б  черн. ПР Х леб рж аной 60 3,36 0,66 29,64 137,94
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52
итого ИТОГО: 1002 29,46 58,80 125,81 1131,59

1 3 Итого за  день 1527 44,88 76,97 198,66 1650,71

1

Белки Ж иры У глеводы э /ц  ккл
4 З а в т р а к

гор. б л ю д о
173 К аш а вязкая молочная из пш енной крупы 220 8,97 3,99 2,18 299,00

хл е б П Р/14 Х леб пш еничны й с м аслом  сливочным 50 3,24 7,65 19,45 159,52
го р .н а п и то к 376 Чай с сахаром 215 0,53 0,00 9,87 60,00
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00



итого 585 13,14 12,04 41,30 565,52

1 4 О б е д

за куска 71 О гурец свеж ий 150 10,50 0,15 28,50 180,00
1 б л ю д о 88 Щ и из свеж ей капусты  с картофелем 250 1,76 4,95 7,90 89,75

2 б л ю д о

268/33
1

Биточки с соусом 110 12,97 12,07 12,16 207,25

га р н и р 309 М акароны  отварны е с маслом 200 7,36 6,02 35,26 225,00
н а п и то к 346 К ом пот из апельсин 200 0,45 0,10 33,99 141,20
х л е б  черн. П Р Хлеб рж аной 60 3,36 0,66 29,64 137,94
хл е б  бел. П Р Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52
итого 1010 39 ,56 24 ,35 166,77 1074,66

1 4 Итого за день 1595 52,70 36 ,39 208 ,07 1640,18

1 5 З а в тр а к
Белки Ж иры Углеводы э /ц  ккл

го р .б л ю д о
173 К аш а вязкая м олочная из овсяной крупы 220 18,56 15,81 64,17 296,00

хл е б П Р Х леб пш еничны й 20 1,58 0,20 9,66 47,76
го р .н а п и то к 376 Чай с сахаром 215 0,53 0,00 9,87 60,00
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итого 555 21 ,07 16,41 93,50 450 ,76

1 5 О б е д

за куска 45 С алат из белокочанной капусты 150 20,00 9,13 12,78 141,20
1 б л ю д о 101 Суп картоф ельны й с крупой 250 1,97 2,71 12,11 85,75
2 б л ю д о 291 П лов из птицы 250 21,18 13,08 44,65 444,00
н а п и то к 342 К ом пот из яблок 200 0,66 0,09 32,00 132,80
х л е б  черн . П Р Х леб рж аной 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  бел. П Р Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52
итого 940 49 ,77 25 ,96 145,56 1012,22

1 5 Итого за день 1495 70,84 42 ,37 239 ,06 1462,98

п1..........



2 1 З а в тр а к
и с л к п /ivMjmi J 1 л с о и д ш Л  U, IVIV .11

го р .б л ю д о 204 М акароны  отварны е с сыром 200 13,54 15,93 34,11 334,00
го р .н а п и то к 379 К оф ейны й напиток на молоке 200 3,17 2,67 15,95 100,60
хл е б ПР/15 Х леб пш еничны й с сыром 50 10,12 9,25 19,32 201,52
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итого 550 27,23 28 ,25 79,18 683,12

2 1 О б ед

за куска 52 Салат из отварной свеклы 100 1,40 6,02 8,26 92,80
1 б л ю д о 88 Щ и из свеж ей 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 К омпот из смеси сухоф руктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  черн . ПР Х леб рж аной 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  бел. ПР Хлеб пш еничны й 20 1,58 0,20 9,66 46,76
итого 860 2 4 ,05 51,46 118,38 1037,89

2 1 Итого за день 1410 51 ,28 79,71 197,56 1721,00

2 2 З а в тр а к
Белки Ж иры Углеводы э/ц  ккл

гор . б л ю д  О 183 К аш а м олочная с гречневой крупой 230 6,00 6,80 28,20 271,13
го р .н а п и то к 376 Чай с сахаром 215 0,53 0,00 9,87 60,00
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 20 1,58 0,20 9,66 46,76
итого 565 8,51 7,40 57,53 424 ,89

2 2 О б е д

за ку с ка 71 П ом идор свеж ий 150 10,50 0,15 28,50 180,00
1 б л ю д о 96 Рассольник Л енинградский 250 2,02 5,09 11,98 107,25
2 б л ю д о 234 К отлеты  ры бны е 120 10,32 8,40 14,41 174,00
га р н и р 309 М акароны  отварные с маслом 230 7,82 11,50 43,70 310,00

напиток 349 К ом пот из смеси сухоф руктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  черн . ПР Х леб рж аной 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  бел . ПР Х леб пш еничны й 40 3,16 0,40 19,32 93,52



итого 1040 37,78 26,39 189,87 1176,10

2 2 Итого за 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 ю д о
181 К аш а ж идкая молочная из м анной крупы 2 2 0 2 5 ,7 4 2 3 ,2 0 5 0 ,7 0 2 5 0 ,6 5

хл е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 40 3 ,1 6 0 ,4 0 19 ,32 9 3 ,5 2

го р .н а п и то к 3 7 6 Ч ай с сахаром 215 0 ,53 0 ,0 0 9 ,8 7 6 0 ,0 0

ф р укты 338 Ф рукты 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0
ИТОГО: 575 29,83 24,00 89,69 451,17

2 3 О б е д

за куска 71 О гурец свеж ий 100 0 ,75 6 ,0 2 2 ,35 6 6 ,6 7

1 б л ю д о 82 Борщ  из свеж ей капусты  с картоф елем 2 5 0 1,80 4 ,9 2 10,93 103 ,75

2 б л ю д о 255 П ечень по-строгановски в соусе 100 13 ,50 9 ,2 0 8 ,6 0 2 3 5 ,2 0

га р н и р 3 0 4 Рис припущ енны й 2 0 0 4 ,8 9 7 ,23 4 8 ,8 9 2 8 0 ,0 0

н а п и то к 3 5 2 К исель из яблок 2 0 0 0,31 6 ,0 0 2 9 ,4 0 160 ,0 0

х л е б  черн. ПР Х леб рж аной 60 3 ,3 6 0 ,6 6 2 9 ,6 4 137 ,9 4

х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 30 2 ,3 7 0 ,3 0 14 ,49 7 0 ,1 4

итого 940 26,98 34,33 144,30 1053,70

2 3 Итого за день 1515 56,81 58,33 233,99 1504,87

2 4 З а в т р а к

гор. б л ю д о

Белки Жиры Углеводы э /ц  ккл

174 К аш а ж идкая молочная из ячневой крупы 2 2 0 17 ,38 2 0 ,9 8 4 9 ,2 0 2 9 6 ,0 0

хл е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 4 0 3 ,1 6 0 ,4 0 19,32 9 3 ,5 2

го р .н а п и то к 3 7 7 Ч ай с сахаром  и лимоном 2 2 2 0 ,1 3 0 ,0 2 15 ,20 6 2 ,0 0

ф р укты 338 Ф рукты 100 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 7 ,0 0
итого 582 21,07 21,80 93,52 498,52

2 4 О б е д

за куска 4 8 С алат витаминны й 150 1,25 9 ,1 6 7,91 119 ,0 0



1 б л ю д о 102 Суп с бобовы м и(гороховы й) 250 5,49 5,27 16,54 148,25
2 б л ю д о 268 К отлета м ясная 120 14,79 38,26 14,32 430,00
га р н и р 312 П ю ре картоф ельное 200 4Д1 3,11 25,51 146,00
н а п и то к 342 К ом пот из яблок 200 0,66 0,09 32,00 132,80
х л е б  черн . ПР Х леб рж аной 60 3,36 0,66 29,64 137,94
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 20 1,58 0,20 4,90 46,47
итого 1000 31,24 56,75 130,82 1160,46

2 4 И то го  за  д е н ь 1582 52,31 78,55 224,34 1659,00

2 5 З а в тр а к
Б елки Ж иры Углеводы э/ц  ккл

гор. б л ю д о 174 К аш а м олочная рисовая с маслом 250 16,00 10,85 20,94 248,00
хл е б ПР/15 Х леб пш еничны й с сыром 40 3,98 10,37 9,79 148,59
го р .н а п и то к 382 К акао с м олоком 200 3,78 0,67 26,00 125,11
ф р укты 338 Ф рукты 100 0,40 0,40 9,80 47,00
итого 550 24,16 22,29 66,53 568,70

2 5 О б е д

за куска 45 С алат из б/капусты 100 13,33 6,08 8,52 94,12
1 б л ю д о 112 Суп верм иш елевы й 250 2,98 2,83 15,70 100,13
2 б л ю д о 288 П тица отварная с соусом 100 15,37 18,51 2,50 238,00
га р н и р 302 К аш а гречневая рассы пчатая 180 10,75 7,30 46,37 293,00

напиток 349 К ом пот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38
х л е б  черн . ПР Х леб рж аной 50 2,80 0,55 24,70 114,95
х л е б  бел. ПР Х леб пш еничны й 20 1,58 0,20 9,66 46,76
ито го 900 47,97 35,77 154,71 1083,34

2 5 Итого з а  день 1440 72,13 58,06 221,24 1652,00
Среднее значение за  период 1525 56,76 59,63 223,14 1624,00


