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Примерное меню на летний оздоровительный лагерь
дневного пребывания 
ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ

	№ рецептуры
	ПОНЕДЕЛЬНИК
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углев.
	Ккал
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	48
	Салат из свежей капусты 
	50
	1
	0
	3
	20
	0,03
	50
	0
	13,33
	33,33
	123,33
	50
	2,87

	
	Котлеты куриные
	50
	11,2
	28,6
	16,3
	367,9
	0,23
	0,9
	5,3
	0,63
	15,46
	141,8
	25,86
	157

	519
	Макароны отварные
	150
	7,2
	2,3
	43,2
	212,4
	0,059
	0,036
	-
	0,79
	9,11
	37,68
	13,92
	0,73

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	40
	2,93
	0,364
	18,2
	89,68
	0,326
	-
	-
	-
	25,08
	1,216
	-
	0,798

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	58
	-
	0,3
	-
	-
	5,29
	8,22
	3,64
	0,7

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Щи из свежей капусты со сметаной
	250/5
	7,5
	5
	20
	162,5
	0,02
	3,91
	0,013
	0,26
	35,54
	86,29
	33,25
	2,18

	43
	Гуляш мясной 
	50/50
	14
	6
	4
	130
	0,09
	2,01
	-
	0,59
	15,86
	230,4
	31,93
	2,36

	82
	Греча рассыпчатая
	180
	10,8
	12,6
	50,4
	360
	0,12
	0,1
	-
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Компот из сухофруктов
	200
	1
	-
	32
	124
	0,01
	0,15
	0,01
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	60
	4,4
	0,546
	27,3
	134,52
	0,489
	-
	-
	-
	37,62
	1,824
	-
	1,197

	
	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сок
	200
	1
	0
	21
	94
	0.04
	8
	0.01
	0.2
	40
	36
	20
	0.4

	
	ИТОГО:
	
	53.73
	50.41
	230.1
	1590.5
	1,394
	61,496
	5,32
	18,9
	293,75
	617,07
	159,07
	169,235

	
	ВТОРНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Салат из огурцов
	50
	0,66
	0
	2,6
	13,33
	0,1
	15,33
	0,16
	15
	69,66
	127,4
	42,33
	1,83

	1
	Бутерброд с сыром
	20/10
	5
	9
	9
	140
	0,04
	0,7
	0
	0,45
	214,5
	126,35
	18,35
	0,55

	307
	Омлет натуральный
	55
	6
	9
	9
	109
	0,02
	0,19
	0,04
	0,29
	36,13
	46,26
	5,01
	0,39

	289
	Каша пшеничная
	200/5
	6
	4
	25
	155
	0,09
	0,22
	0
	0,12
	83,4
	108,75
	26,69
	1,87

	719
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0,3
	0
	0
	5,29
	8,22
	3,64
	0,7

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	20
	2,93
	0,364
	18,2
	89,68
	0,326
	-
	-
	-
	25,08
	1,216
	-
	0,798

	
	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок 
	200
	1
	-
	21
	94
	0,04
	8,0
	0,01
	0,2
	40
	36,0
	20
	0,4

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	154
	Рассольник «Ленинградский»
	250/5
	7
	11,25
	11,25
	136,25
	0,13
	20,98
	0,025
	3,03
	34,63
	82,19
	40,69
	1,29

	165
	Шницель мясной 
	100
	19,5
	33,4
	10,2
	421
	0,08
	-
	-
	1,76
	8,49
	203,46
	27,58
	2,18

	220
	Картофельное пюре
	180
	3,6
	9,6
	26,4
	212,4
	3,84
	0,06
	3,83
	0,116
	20,57
	44,38
	14,54
	0,594

	644
	Компот из сухофруктов
	200
	1
	-
	32
	124
	0,01
	0,15
	0,01
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	40
	4,4
	0,546
	27,3
	134,52
	0,489
	-
	-
	-
	37,62
	1,824
	-
	1,197

	
	ИТОГО:
	
	57,29
	77,16
	206,95
	1687,18
	5,165
	46,93
	4,075
	22,646
	631,37
	804,35
	205,69
	13,389

	
	СРЕДА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из сежей капусты
	50
	1
	0
	3
	20
	0,03
	50
	0
	13,33
	33,33
	123,33
	50
	2,87

	326
	Запеканка творожная со сгущенкой
	75/20
	30
	31,6
	32,88
	568
	0,16
	1,2
	0,18
	1,2
	535,48
	654,4
	88,2
	1,82

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0,3
	0
	0
	5,29
	8,22
	3,64
	0,7

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	40
	2,93
	0,364
	18,2
	89,68
	0,326
	-
	-
	-
	25,08
	1,216
	-
	0,798

	3
	Бутерброд с сыром
	40/25
	5
	9
	9
	140
	0,04
	0,7
	-
	0,45
	214,3
	126,35
	18,35
	0,55

	
	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок 
	200
	1
	-
	21
	94
	0,04
	8,0
	0,01
	0,2
	40
	36,0
	20
	0,4

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	190
	Суп-пюре с гренками
	250/10
	4
	6,1
	21,5
	157,5
	0,14
	7,71
	0,025
	0,33
	80,83
	123,8
	37,03
	1,43

	
	Шницель куриный
	100
	22,0
	19,6
	10
	306,625
	0,1
	0,28
	0,06
	0,96
	56,24
	178,5
	27,6
	182

	
	Рагу овощное
	180
	7,2
	2,4
	43,2
	212,4
	0,06
	0,03
	0
	0,79
	9,1
	37,68
	13,05
	0,73

	
	Компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	32
	124
	0,01
	0,15
	0,01
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	60
	4,4
	0,546
	27,3
	134,52
	0,489
	-
	-
	-
	37,62
	1,824
	-
	1,197

	
	ИТОГО:
	
	71,53
	67,111
	189,88
	1692,3
	1,335
	68,34
	0,285
	18,15
	1084,37
	1271,94
	254,65
	193,355

	
	ЧЕТВЕРГ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Нарезка из свежих помидор
	50
	1
	0
	3,6
	20
	0,03
	50
	0
	13,33
	33,33
	123,33
	50
	2,87

	307
	Омлет натуральный
	55
	6
	9
	9
	109
	0,02
	0,19
	0,04
	0,29
	36,13
	46,26
	5,01
	0,39

	289
	Каша ячневая с маслом
	200/5
	5
	3
	21
	130
	0,075
	0,21
	0
	0,54
	87,78
	143,68
	32,1
	0,59

	714
	Чай с лимоном
	200/8
	1
	-
	15
	58
	-
	0,3
	-
	-
	5,29
	8,22
	3,64
	0,7

	
	Хлеб пшеничный 
	40
	2,93
	0,364
	18,2
	89,68
	0,326
	-
	-
	-
	25,08
	1,216
	-
	0,798

	
	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок 
	200
	1
	-
	21
	94
	0,04
	8,0
	0,01
	0,2
	40
	36,0
	20
	0,4

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп молочный
	250
	6,27
	7,5
	25
	140
	0,06
	0,56
	0,02
	0,487
	224,25
	172,69
	29,97
	0,575

	490
	Кура отварная
	100
	16
	9,33
	0,4
	144
	0,06
	2
	0,05
	0,7
	25,28
	164,72
	19,98
	1,78

	282
	Рис рассыпчатый
	180
	3,6
	10,8
	43,2
	289,8
	0,018
	0,16
	-
	0,172
	1,99
	23,82
	6,06
	0,24

	
	Компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	32
	124
	0,01
	0,15
	0,01
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	60
	4,4
	0,546
	27,3
	134,52
	0,489
	-
	-
	-
	37,62
	1,824
	-
	1,197

	
	ИТОГО:
	
	49,099
	49,176
	205,32
	1376,65
	0,751
	27,645
	0,295
	20,357
	813,75
	877,636
	187,73
	12,358

	
	ПЯТНИЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов и помидор
	50
	0,66
	0
	2,6
	13,33
	0,1
	15,33
	0,16
	15
	69,66
	127,4
	42,33
	1,83

	
	Котлета рыбная
	100
	13,25
	1,87
	-
	69,33
	0,06
	0,36
	0,01
	1,35
	23,75
	176,23
	24,87
	0,61

	
	Макароны отварные
	180
	7,2
	2,4
	43,2
	212,4
	0,06
	0,03
	0
	0,79
	9,1
	37,68
	13,05
	0,73

	
	Чай  с сахаром
	200
	0,2
	0
	15
	58
	0
	0,3
	0
	0
	5,29
	8,22
	3,64
	0,7

	
	Хлеб пшеничный йодированный
	40
	2,93
	0,364
	18,2
	89,68
	0,326
	-
	-
	-
	25,08
	1,216
	-
	0,798

	
	ПОЛДНИК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сок 
	200
	1
	-
	21
	94
	0,04
	8,0
	0,01
	0,2
	40
	36,0
	20
	0,4

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	133
	Борщ из свежей капусты со сметаной
	250/5
	2,5
	5
	12,5
	105
	0,05
	13,63
	0,013
	3,13
	59,75
	64,75
	49,5
	1,25

	
	Шницель мясной 
	100
	19,5
	33,4
	10,2
	421
	0,07
	0
	0
	1,76
	8,48
	203,46
	27,57
	2,17

	
	Пюре картофельное
	180
	3,6
	9,6
	26,4
	212,4
	3,84
	0,06
	3,84
	0,11
	20,57
	44,37
	14,54
	0,59

	644
	Компот 
	200
	1
	-
	32
	124
	0,01
	0,15
	0,01
	1,68
	56
	18,3
	6,86
	1,59

	
	Хлеб пшеничный 
	60
	4,4
	0,546
	27,3
	134,52
	0,489
	-
	-
	-
	37,62
	1,824
	-
	1,197

	
	ИТОГО:
	
	58,299
	64,321
	192,95
	1583,99
	4,614
	24,908
	4,208
	21,05
	564,04
	967,756
	244,29
	13,253


[bookmark: _GoBack]Блюда готовятся с добавлением масла сливочного, соли йодированной.
