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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 

для питания детей оздоровительного лагеря

 МБОУ «Максатихинская средняя общеобразовательная школа № 1»

Июнь-июль 2014 года

	Наименование блюд
	Выход в гр.
	Белки, гр.
	Жиры, гр.

	Углеводы, гр.
	Энерг.

цен-ть, ккал

	День I

	Завтрак
	

	7/4      1. Каша манная молочная с маслом
	200/20
	3,2
	5,1
	13,8
	108

	467     2. Булочка домашняя
	50
	4,1
	1,6
	26,3
	137,0

	376     3. Напиток из сока
	200
	0,56
	-
	53
	202,2

	700     4. Хлеб черный 
	30
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Обед
	

	45       1. Винегрет
	100
	7,2
	1,6
	7,8
	138

	67       2. Щи из св.капуты со сметаной
	250
	10,1
	14,76
	12,28
	253,56

	307     3. Котлета мясная
	100
	6,3
	5,8
	6,4
	96,24

	321     4. Картофельное пюре
	180
	2,1
	5,5
	14,5
	161,7

	407     5. Пирожок со сгущ.молоком
	60
	3,7
	1,31
	36,1
	169,2

	001     6. Хлеб черный
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	

	237     1. Запеканка творожная
	150/20
	121,6
	20,4
	0,87
	346

	240     2. Какао с молоком
	200
	17,2
	3,4
	23,2
	180

	б/н      3. Мандарин 
	100
	-
	-
	-
	75,44


	День II

	Завтрак
	

	492   1.Сырники со сгущ. молоком
	150/20
	8,1
	6,8
	12,3
	143

	393   2. Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	309

	Обед
	

	 82  1. Салат из огурцов и помидор
	100
	7,2
	1,6
	    7,8
	138

	223   2. Суп-лапша с курой
	250
	5,6
	13,4
	1,2
	171

	б/н    3. Колбаса отварная 
	100
	5,1
	12,8
	0,88
	161,7

	744   4. Греча отварная 
	180
	8,4
	10,8
	41,2
	300

	б/н    5. Булочка школьная 
	40
	4,3
	1,6
	27,1
	141

	924   6. Компот из фруктов 
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	б/н    7. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	

	689   1. Пирожок с повидлом
	60
	3,6
	1,27
	35,3
	166,4

	б/н    2. Йогурт
	250
	120
	20,5
	0,87
	48,4

	б/н    3. Яблоко
	100
	0,99
	-
	11,44
	45,1

	

	День III

	Завтрак
	

	237    1. Запеканка творожная
	150/20
	121,6
	20,4
	0,87
	346

	1017  2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2,8
	4,0
	28,4
	156

	б/н      3. Нектарин
	110
	0,99
	-
	11,44
	48,4

	Обед
	

	81     1.Салат из свежей капусты
	100
	6,2
	1,6
	7,8
	131

	194   2. Борщ 
	250
	7,2
	1,8
	7,9
	163

	519   3. Рыба жареная
	100
	9,75
	3,4
	2,1
	78

	759   4. Картофельное пюре
	200
	2,1
	5,5
	14,5
	118

	1008  5.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	б/н    6. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	

	948  1.Кисель из концентратов
	200
	15,3
	-
	18,4
	130

	б/н   2. Пирожное бисквитное
	50
	4,1
	2,6
	28,3
	180

	б/н   3. Мандарин 
	100
	-
	-
	-
	75,44

	

	День IV

	Завтрак
	

	381   1.Запеканка картофельная
	200
	2,1
	5,5
	14,5
	118

	1008 2.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	б/н    3. Хлеб черный 
	40
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Обед
	

	95     1. Салат из моркови
	100
	8,2
	1,8
	8,7
	141

	243   2. Суп гороховый с мясом
	250
	5,3
	2,7
	10,3
	152

	658   3. Котлета из говядины с соусом
	100
	6,3
	5,8
	6,4
	138

	733   4. Рожки отварные
	180
	5,1
	9,1
	34,2
	242,1

	933   5. Компот из сухофруктов
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	б/н    6. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	

	1085   1. Оладьи с джемом
	150/20
	5,1
	2,3
	26,5
	142

	1025   2. Какао
	200
	17,2
	3,4
	23,2
	180

	б/н      3. Яблоко 
	100
	0,44
	-
	12,43
	50,6

	

	День V

	Завтрак
	

	1085 1.Оладьи с вареньем
	150/20
	5,1
	2,3
	26,5
	142

	1008 2.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	Обед
	
	
	
	
	

	1004  1. Винегрет с сельдью
	100/25
	7,2
	1,6
	7,8
	138

	197     2. Щи из св.капусты 
	250
	3,5
	5,7
	15,3
	161

	709     3. Кура тушеная
	100
	3,6
	7,8
	16
	175

	744     4. Греча отварная
	180
	8,4
	10,8
	41,2
	300

	1042   5.Напиток клюквенный
	200
	0,56
	-
	53
	202,2

	б/н      6. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	
	
	
	
	

	б/н      1.Йогурт фруктовый 
	250
	120
	20,5
	0,87
	48,4

	б/н      2. Булочка «Веснушка»
	50
	1,8
	3,3
	8,1
	78

	б/н      3. Апельсин
	100
	-
	-
	-
	-

	

	День VI

	Завтрак
	
	
	
	
	

	410    1. Омлет
	150/20
	8,1
	6,8
	12,3
	143

	б/н     2. Печенье
	
	
	
	
	

	б/н     3.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	Обед
	
	
	
	
	

	 82  1. Салат из огурцов и помидор
	100
	7,2
	1,6
	    7,8
	138

	215     2.Суп картофельный с фрикадельками 
	250
	3,2
	4,7
	13,8
	150

	541    3. Рыбные котлеты
	100
	6,3
	5,8
	6,4
	138

	759    4. Картофельное пюре
	180
	2,1
	5,5
	14,5
	161,7

	1046  5.Напиток из фруктов
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	б/н      6. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	
	
	
	
	

	499     1. Запеканка творожная со сгущенным молоком
	150/20
	12,6
	20,4
	0,87
	118

	1025  2. Какао
	200
	17,2
	3,4
	23,2
	180

	б/н     3. Яблоко 
	100
	0,44
	-
	12,43
	50,6

	


	День VII

	Завтрак
	
	
	
	
	

	б/н     1. Сосиска отварная 
	68
	8,0
	30,0
	5,0
	332

	744    2. Греча отварная
	180
	8,4
	10,8
	41,2
	300

	1008  3.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	Обед
	
	
	
	
	

	81     1.Салат из свежей капусты
	100
	6,2
	1,6
	7,8
	131

	632   2. Гуляш из говядины 
	100
	3,5
	1,6
	1,0
	325

	747   3. Рис отварной 
	180
	2,1
	5,5
	14,5
	118

	б/н    4. Булочка «Веснушка»
	50
	1,8
	3,3
	8,1
	78

	924   5.Компот  фруктовый
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	б/н    6. Хлеб черный 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	
	
	
	
	

	1085   1.Оладьи со сметаной
	150/20
	5,1
	2,3
	26,5
	142

	1041   2. Компот из сухофруктов
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	

	День VIII

	Завтрак
	
	
	
	
	

	б/н     1. Сырники со сметаной
	150/20
	8,1
	6,8
	12,3
	143

	1017  2.Кофейный напиток с молоком
	200
	2,8
	4,0
	28,4
	156

	б/н     3.Нектарин 
	110
	0,99
	-
	11,44
	48,4

	Обед
	
	
	
	
	

	81 1  Салат из св.огурцов, помидор
	100
	6,2
	1,6
	7,8
	131

	194    2. Борщ 
	250
	7,2
	1,8
	7,9
	163

	519    3. Филе грудки
	100
	9,75
	3,4
	2,1
	78

	194    4. Картофельное пюре
	180
	2,1
	5,5
	14,5
	118

	1008  5.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	б/н    6. Хлеб черный 
	40
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	
	
	
	
	

	947   1.Кисель
	200
	15,3
	-
	18,4
	130

	б/н    2.Пирожное бисквитное
	50
	4,1
	2,6
	28,3
	180

	б/н    3. Мандарин 
	100
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	

	День IX

	Завтрак
	
	
	
	
	

	381     1. Запеканка картофельная
	200
	2,1
	5,5
	14,5
	118

	1008  5.Чай сладкий
	200/15
	0,2
	-
	-
	58

	б/н     3.Хлеб 
	30
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Обед
	
	
	
	
	

	101 1. Салат из моркови
	100
	8,2
	1,8
	8,7
	141

	249    2. Суп гороховый 
	250
	5,3
	2,7
	10,3
	152

	658    3. Котлета из говядины с соусом
	100
	6,3
	5,8
	6,4
	138

	442    4. Рожки отварные
	180
	5,1
	9,1
	34,2
	242,1

	933    5.Компот из сухофруктов
	200
	3,8
	3,1
	28,2
	157

	б/н    6. Хлеб черный
	40
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	                          Полдник   
	
	
	
	
	

	419    1.Оладьи с джемом
	150/20
	5,1
	2,3
	26,5
	142

	1025  2.Какао
	200
	17,2
	3,4
	23,2
	180

	б/н     3. Яблоко
	100
	0,44
	-
	12,43
	50,6

	
	
	
	
	
	

	День X

	Завтрак
	
	
	
	
	

	410    1. Омлет
	150/20
	8,1
	6,8
	12,3
	143

	1008  5.Чай сладкий
	200
	0,2
	-
	-
	58

	Обед
	
	
	
	
	

	104 1.  Винегрет с сельдью
	100/25
	7,2
	1,6
	7,8
	138

	1097  2. Щи из свежей капусты 
	250
	3,5
	5,7
	15,3
	161

	709    3. Кура тушеная
	100
	3,6
	7,8
	16
	175

	744    4. Греча отварная
	180
	8,4
	10,8
	41,2
	300

	1042  5.Напиток клюквенный
	200
	0,56
	-
	53
	202,2

	б/н    6. Хлеб 
	80
	1,41
	0,21
	14,9
	64

	Полдник
	
	
	
	
	

	б/н   1.Йогурт фруктовый
	250
	120
	20,5
	0,87
	48,4

	б/н    2.Булочка «Веснушка»
	50
	1,8
	3,3
	8,1
	78

	б/н    3.Апельсин
	100
	-
	-
	-
	98,6

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


