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Примерное десятидневное меню для летнего оздоровительного лагеря с дневным пребыванием 
	День
	№ п/п
	№

рецептуры
	Наименование готовых блюд
	Масса порции (гр., мл.)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность к/кал

	
	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углевод ы
	

	
	1 день
	

	1 день
завтрак
завтрак
	1.
	243
	Сосиски отварные
	70
	5,6
	10,1
	0,9
	 117

	
	2.
	312
	Пюре картофельное
	150
	3
	6,2
	24,3
	 167

	
	3.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,71
	0,3
	13
	 63

	
	4.
	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,1
	0
	15
	 61

	
	5.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	  63

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 день

обед
	6.
	71
	Овощи свежие - огурцы (порционная нарезка)
	30
	0,1
	-
	0,7
	 4,0

	
	7.
	102
	Суп картофельный с горохом
	200
	3,26
	6,24
	31,1
	188,4

	
	8.
	246
	Гуляш из мяса
	50/50
	16,13
	15,4
	17,1
	201,5

	
	9.
	309
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,93
	4,11
	39,51
	202,4

	
	10.
	         388
	Напиток из плодов шиповника.
	200
	0
	0
	30,7
	128,0

	
	11.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	13
	 63

	
	12.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,71
	0,3
	13
	  63

	
	13.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	 66,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 1 день
	
	
	
	
	1422,7

	
	2 день
	

	2 день

завтрак
	14.
	182
	Каша рисовая  молочная
	200/15/5
	160
	2,4
	32,8
	 147

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15.
	376
	Чай с сахаром
	200/15/7
	0,1
	0
	15
	  61

	
	16.
	
	Изделие кондитерское (печенье)
	50
	3,12
	2,32
	20,6
	 250,4

	
	17.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	 63

	
	18
	112
	Суп с картофелем и с макаронными изделиями
	200
	3,38
	4,84
	23,6
	144,6

	2 день

обед
	19.
	312
	Пюре картофельное
	150
	3
	6,2
	24,3
	167

	
	20
	294
	Котлета рубленая 
	50
	7,9
	7,2
	8
	243

	
	21.
	      389
	Сок (нектар) фруктовый
	200
	1,0
	
	3,7
	144

	
	22.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	23.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	126

	
	24.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Всего за 2 день
	
	
	
	
	1242

	
	3 день
	

	3 день

Завтрак
	25.
	400/401
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/40
	20,88
	19,41
	44,82
	336

	
	26.
	382
	Какао с молоком
	200
	3,76
	3,2
	26,7
	150,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 день

обед
	27.
	71 (2005г)
	Овощи свежие - помидоры(порционная нарезка)
	30
	0,2
	_
	    0,7
	5,0

	
	29.
	101
	Суп картофельный с рисом
	200
	3,74
	3,44
	28,0
	146

	
	30.
	292
	Птица, тушенная в соусе с овощами
	 150
	20,38
	25,85
	45,58
	412,5

	
	31.
	
	Сок  фруктовый
	200
	1,0
	0
	3,7
	144,0

	
	32.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	33.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	126

	
	34.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 3 день
	
	
	
	
	1459,3

	
	4 день
	

	4 день

завтрак
	35.
	209
	Яйцо вареное
	40
	5,65
	5,03
	20,72
	122,5

	
	36.
	        6
	Бутерброд колбасой копченой
	20/30
	11,14
	11,02
	09,7
	141,8

	
	37.
	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	1,71
	0,3
	13
	63

	
	38.
	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,2
	3,6
	22
	116

	
	39.
	
	Кондитерские изделия (конфеты шоколадные)
	40
	1,16
	4,28
	30,64
	120,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 день 
обед
	40.
	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	2,52
	4,65
	19,12
	150,0

	
	41.
	294
	Котлеты рубленые
	100
	15,8
	14,4
	16,0
	258

	
	42.
	312
	Пюре картофельное
	150
	3,0
	6.2
	24,3
	167

	
	43.
	944
	Чай с лимоном 
	200/15/7
	0,2
	_
	17,7
	63

	
	44.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0,3
	14,31
	63

	
	45
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	126

	
	46.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	Всего за 4 день
	
	
	
	
	1403,4

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	5 день
	

	)
	47.
	212
	Омлет, смешанный с вареной
	140
	14,63
	15,08
	11,44
	317,9

	Зав
трак
	
	
	колбасой 
	
	
	
	
	

	
	48.
	
	Кондитерские изделия (вафли)
	40
	1,6
	1,4
	37,0
	191

	
	49.
	377
	Чай с сахаром
	200/15/
	0,2
	0
	15
	63

	
	50.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	
	  
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день обед
	51.
	71
	Овощи свежие - огурцы (порционная нарезка)
	30
	0,2
	
	0,7
	4,0

	
	52.
	88
	Щи из свежей капусты
	200
	2,52
	5,94
	11,78
	110,8

	
	53.
	171
	Каша гречневая - гарнир
	150
	4,53
	9,82
	22,25
	188,6

	
	54.
	234
	Котлеты рыбные
	50
	6,5
	4,41
	7,58
	98,33

	
	55.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	98,4

	
	56.
	
	Сок (нектар) фруктовый
	200
	1,0
	0,03
	24,0
	94,0

	
	57.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	58.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 5 день
	
	
	
	
	1387,03

	
	6 день
	

	6 день

завтрак
	59.
	392
	Пельмени отварные мясные
	200
	20,49
	26,68
	45,1
	419,6

	
	60.
	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,1
	0
	15
	61

	
	61.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6 день

обед
	62.
	71
	Овощи свежие - помидоры(порционная нарезка)
	30
	0,2
	
	0,7
	5,0

	
	63.
	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	2,52
	4,65
	19,12
	150

	
	64.
	298
	Зразы из курицы
	60
	9,4
	9,2
	3,5
	135,1

	
	65.
	312
	Пюре картофельное
	100
	3,19
	3,6
	15,58
	102,5

	
	66.
	346
	Компот из апельсинов
	200
	0
	0
	30,7
	128,0

	
	67.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	68
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	98,4

	
	69.
	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,08
	1,2
	19,56
	104,8

	
	.
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 6 день
	
	
	
	
	1332,3

	
	7 день
	

	7 день

завтрак
	70.
	202/203
	Макароны отварные
	200
	5,93
	4,11
	39,51
	202,4

	
	71.
	 243
	Сосиска отварная
	50
	5,6
	10,1
	0,9
	117

	
	72.
	958
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,2
	3,6
	22
	116

	
	73.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,71
	0,3
	13
	63

	
	74
	71
	Овощи свежие - огурцы (порционная нарезка)
	30
	0,1
	_
	0,7
	4,0

	
	 75
	96
	Рассольник
	200
	3,38
	2,84
	23,6
	144,6

	
	76.
	291
	Плов из курицы
	75/150
	25,45
	29,25
	50,14
	454,7

	
	
	77.
	376
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	15
	63

	
	
	78.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	7 день

обед
	79.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	98,4

	
	80.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	61

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 7 день
	
	
	
	
	1484,3

	
	8 день
	

	8 день
	81.
	
	    Блины
	
	
	
	
	194,3

	
	завтрак
	82.
	              
	Сгущенное молоко
	30
	3,8
	6,2
	38,6
	128

	
	
	83.
	
	
	
	
	
	
	

	
	84.
	944
	Чай с лимоном
	200/15
	0,2
	0
	17,7
	63

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	.
	
	
	
	
	
	
	

	8 день обед
	85.
	71
	Овощи свежие - помидоры (порционная нарезка)
	30
	0,1
	_
	0,7
	5,0

	
	 86
	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	2,52
	4,65
	19,12
	150,0

	
	 87
	297
	Фрикадельки из курицы в соусе
	50
	9,7
	12,1
	5,8
	198,1

	
	88.
	125
	Картофель отварной
	150
	3,03
	4,93
	25,98
	159,3

	
	89.
	     346
	Компот  из мандаринов
	200
	1,0
	0,03
	24,0
	94,0

	
	90
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	91.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	98,4

	
	92.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 8 день
	
	
	
	
	1338,6

	9 день
	

	9 день завтрак
	93.
	219
	Сырники из творога
	100
	7,92
	8,72
	37,2
	244,0

	
	94
	
	Сгущенное молоко
	    60
	1,6
	1,4
	37,0
	191

	
	95
	382
	Какао с молоком
	200
	3,76
	3,2
	26,7
	150,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9 день

обед
	96
	71
	Овощи свежие - огурцы (порционная нарезка)
	30
	0,1
	
	0,7
	4,0

	
	97
	102
	Суп картофельный с горохом
	200
	3,26
	6,24
	21,1
	158,4

	
	98
	312
	Пюре картофельное
	150
	3,0
	6,2
	24,3
	167

	
	99
	243
	Сардельки 
	 60
	16,13
	18,34
	4,7
	201,5

	
	100
	376
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,
	15,0
	61

	
	101
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	102.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,3
	20,8
	98.4

	
	103.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за 9 день
	
	
	
	
	1416,1

	10 день
	

	10 день
завтрак
	103
	304
	Рис отварной
	150
	3,8
	6,2
	38,6
	128

	
	104.
	294
	Котлета рубленая из птицы
	50
	7,9
	7,2
	8,0
	229

	
	105.
	    376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	0
	15
	61

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 день

обед
	106.
	71
	Овощи свежие - помидоры(порционная нарезка)
	30
	0,1
	0
	0,7
	5,0

	
	107.
	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	2,52
	4,65
	19,12
	150


	
	188.
	288
	Курица отварная
	75
	19,38
	11,08
	0,35
	209,3

	
	109.
	309
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,93
	4,11
	39,51
	202,4

	
	110.
	     346
	Компот витаминный
	200
	0,3
	0
	30,7
	128,0

	
	111.
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,3
	14,31
	63

	
	112.
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	2,76
	0,6
	20,8
	98,4

	
	113.
	
	Фрукты свежие
	1 шт.
	1,8
	0
	16,8
	76,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за 10 день
	
	
	
	
	1350,1

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


                 Список литературы:
         «Сборник рецептурных блюд и кулинарных изделий для питания школьников» под  
        редакцией Могильного М.П.  2007 г. 
