Муниципальное  бюджетное общеобразовательное учреждение  «Плосковская основная общеобразовательная школа»
Перспективное меню  
летнего оздоровительного лагеря 

с дневным пребыванием детей.

2021
1 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Сыр порц.
	30
	3.70
	8.17
	0,03
	58.3

	2
	Каша манная молочная
	250
	13,91
	8,55
	46,26
	260

	3
	Чай с сахаром
	200г
	4,26
	8,08
	31,06
	213,04

	4
	Сосиска с соусом томатным
	70г 50г
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	5
	Чай с сахаром.
	200
	2,0
	0,1
	18,5
	60

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	обед

	1
	Салат из св. помидор и огурцов
	100


	0,8
	3,3
	2,1
	120

	2
	Щи из св. капусты со сметаной
	250/10
	3,23
	9,78
	11,40
	142,94

	3
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,64
	7,24
	60,60
	351,74

	4
	Курица тушенная в томатном соусе
	150/70
	34,5
	41,62
	5,44
	534,29

	5
	Компот из чернослива
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	7
	Мороженое 
	
	
	
	
	

	
	
	Итого:
	94,69
	102,1
	297,06
	2435,52


2 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Блинчики с маслом
	160
	8,0
	5,66
	52,50
	292,88

	2
	Какао с молоком
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92

	3
	яйцо
	1шт.
	8,2
	8,1
	0,5
	79

	Обед

	1
	Салат витаминный
	100
	1,14
	10,14
	11,54
	141,94

	2
	Суп гороховый с мясом птицы
	250
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79

	3
	Рис отварной
	200
	5,18
	6,78
	53,7
	300,04

	4
	Рыба жаренная
	75
	13,57
	11,67
	3,49
	173,75

	5
	Соус томатный
	100
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15

	6
	Сок мультифруктовый
	200
	1,4
	-
	26,6
	110

	7
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	54,26
	55,35
	257,16
	1646,75


3 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Сосиски отварные
	75
	4,2
	5,75
	-
	207

	2
	Макаронные изделия отварные с маслом
	200/5
	7,45
	8,06
	47,1
	301,46

	3
	Чай с сахаром
	200
	-
	-
	11,28
	45,12

	4
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Салат из св. помидор и огурцов с р. маслом
	100/5

	0,8
	3,3
	2,1
	120

	2
	Рассольник ленинградский
	250
	6,03
	11,3
	32,28
	149,60

	3
	Картофельное пюре
	200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,94

	4
	Соус томатный
	100
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15

	5
	Котлеты
	150
	14,47
	20,22
	27,9
	280

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	2,0
	0,1
	18,5
	120

	7
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	итого:
	58,5
	59,65
	292,73
	1897,12


4 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Каша гречневая вязкая на молоке
	250
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	2
	Сырники из творога с маслом
	150/10
	27,12
	5,24
	44,67
	334,32

	3
	Чай с сахаром
	200
	-
	-
	11,28
	45,12

	4
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Салат из св. капусты
	100
	0,8
	3,2
	3,1
	160

	2
	Борщ с фасолью, мясом и сметаной
	250/10
	16,28
	7,4
	39,02
	353

	3
	Гуляш из говядины 

	100
	14,47
	20,22
	27,9
	280

	4
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,64
	7,24
	60,60
	351,74

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	
	
	Итого:
	88.46
	29,56
	299,12
	1691,22


5 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Творожный пудинг со сгущенным молоком
	210/30
	44,76
	55,68
	23,43
	318

	2
	«Снежок»
	200
	5,6
	6,4
	7,6
	118

	3
	фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	4
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Салат из св. помидор и огурцов
	100


	0,8
	3,3
	2,1
	120

	2
	Борщ зеленый
	250
	4,4
	6,5
	22
	168,1

	3
	Плов из отварной птицы
	210
	37,2
	45,33
	41,05
	747,09

	4
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	5
	Сок 
	200
	1,4
	-
	26,6
	110

	
	
	Итого:
	114,45
	120,05
	257,49
	2106,19


6 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Омлет с сыром
	110/5
	9,48
	14,7
	5,3
	150

	2
	Каша рисовая молочная с маслом
	200/15
	14,37
	5,1
	25,66
	298

	3
	Масло сливочное , сыр
	10/30
	8,17
	15,44
	0,09
	175

	4
	Кофейный напиток
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	6
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	Обед

	1
	Салат витаминный
	100
	1,14
	10,14
	11,54
	141,94

	2
	Суп овощной с мясом, сметаной
	250/20
	11
	20,99
	16,26
	314

	3
	Шницель рубленный мясной
	150
	11,2
	28,1
	14,8
	380

	4
	Картофельное пюре
	200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,04

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	6
	Компот из яблок с лимоном
	200
	0,25
	0,25
	25,35
	104,07

	
	
	Итого:
	81,17
	108,03
	278,22
	2367,92


7 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции

	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Масло слив., сыр порц.
	10/30
	8,17
	15,44
	0,09
	175

	2
	Макароны отварные с сыром
	200
	7,36
	7,06
	47,1
	281,46

	3
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	4
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Винегрет
	100
	1,26
	10,14
	8,32
	129,26

	2
	Суп вермишелевый на мясе кур
	250
	2,51
	20,21
	22,29
	260

	3
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,64
	7,24
	60,00
	350

	4
	Курица тушенная в том. соусе
	150
	34,5
	41,62
	5,44
	534,29

	5
	Сок 
	200
	1,4
	-
	26,6
	110

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	87,2
	104,56
	319,56
	2426,63


8 день
	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Масло слив., колб. п/копчен.
	10/30
	7,65
	19,75
	0,09
	174

	2
	Каша молочная «Дружба» с маслом
	200
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	3
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	4
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	5
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	Обед

	1
	Салат из св. помидор и огурцов с р. маслом
	100/5
	1,2
	7,6
	3,3
	128

	2
	Щи зеленые с мясом, сметаной, яйцом
	250/20/20
	9,21
	14,13
	24,73
	182

	3
	Рыба жаренная
	75
	13,57
	11,67
	3,49
	173,75

	4
	Соус томатный
	100
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15

	5
	Макаронные изделия отварные с маслом
	200/5
	7,45
	8,06
	47,1
	301,46

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	7
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	66,09
	76,06
	284,75
	1891,88


9 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Масло, сыр порц.
	10/30
	8,17
	15,44
	0,09
	175

	2
	Каша геркулесовая  молочная
	200
	13,1
	8,65
	48,45
	260

	3
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	4
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Салат из редиса
	100
	1,08
	10,08
	3,46
	109,12

	2
	Суп из овощей
	250
	1,93
	5,86
	12,59
	115,24

	3
	Плов из отварной курицы
	200
	37,2
	45,33
	41,05
	747,09

	4
	Сок
	200
	1,4
	-
	26,6
	110

	5
	Конфеты, печенье
	30\30
	12,57
	18,44
	32,41
	230

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	95,81
	106,65
	314,67
	2333,07


10 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Блинчики со сгущенкой
	160/20
	8,0
	5,66
	52,50
	292,88

	2
	Какао с молоком
	200
	3,77
	3,95
	25,95
	153,92

	3
	Яйцо вареное
	1шт.
	8,2
	8,1
	0,5
	79

	4
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	5
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	Обед

	1
	Салат витаминный
	100
	1,14
	10,14
	11,54
	141,94

	2
	Суп картофельный с рыбой
	250
	14,16
	12,16
	6,66
	192,75

	3
	Макаронные изделия отварные
	200/5
	7,45
	8,06
	47,1
	301,46

	4
	Тефтели из говядины с рисом 
	100
	9,16
	13,53
	9,44
	196,14

	5
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	71,73
	64,44
	304,09
	1931,88


11 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Сыр порц.
	30
	3.70
	8.17
	0,03
	58.3

	2
	Каша манная молочная
	250
	13,91
	8,55
	46,26
	260

	3
	Чай с сахаром
	200г
	4,26
	8,08
	31,06
	213,04

	4
	Сосиска с соусом томатным
	70г 50г
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	5
	Чай с сахаром.
	200
	2,0
	0,1
	18,5
	60

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	обед

	1
	Салат из св. помидор и огурцов
	100


	0,8
	3,3
	2,1
	120

	2
	Щи из св. капусты со сметаной
	250/10
	3,23
	9,78
	11,40
	142,94

	3
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,64
	7,24
	60,60
	351,74

	4
	Курица тушенная в томатном соусе
	150/70
	34,5
	41,62
	5,44
	534,29

	5
	Компот из чернослива
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	6
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	7
	Мороженое 
	
	
	
	
	

	
	
	Итого:
	94,69
	102,1
	297,06
	2435,52


12 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции

	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Омлет с сыром
	110/5
	9,48
	14,7
	5,3
	150

	2
	Каша рисовая молочная с маслом
	200/15
	14,37
	5,1
	25,66
	298

	3
	Масло сливочное , сыр
	10/30
	8,17
	15,44
	0,09
	175

	4
	Кофейный напиток
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	6
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	Обед

	1
	Салат витаминный
	100
	1,14
	10,14
	11,54
	141,94

	2
	Суп овощной с мясом, сметаной
	250/20
	11
	20,99
	16,26
	314

	3
	Шницель рубленный мясной
	150
	11,2
	28,1
	14,8
	380

	4
	Картофельное пюре
	200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,04

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	6
	Компот из яблок с лимоном
	200
	0,25
	0,25
	25,35
	104,07

	
	
	Итого:
	81,17
	108,03
	278,22
	2367,92


13 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Блинчики с маслом
	160
	8,0
	5,66
	52,50
	292,88

	2
	Какао с молоком
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92

	3
	яйцо
	1шт.
	8,2
	8,1
	0,5
	79

	Обед

	1
	Салат витаминный
	100
	1,14
	10,14
	11,54
	141,94

	2
	Суп гороховый с мясом птицы
	250
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79

	3
	Рис отварной
	200
	5,18
	6,78
	53,7
	300,04

	4
	Рыба жаренная
	75
	13,57
	11,67
	3,49
	173,75

	5
	Соус томатный
	100
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15

	6
	Сок мультифруктовый
	200
	1,4
	-
	26,6
	110

	7
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	
	
	Итого:
	54,26
	55,35
	257,16
	1646,75


14 день

	
	Приём пищи,
наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая
ценность
(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	завтрак

	1
	Каша пшенная вязкая на молоке
	250
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	2
	Сырники из творога с маслом
	150/10
	27,12
	5,24
	44,67
	334,32

	3
	Чай с сахаром
	200
	-
	-
	11,28
	45,12

	4
	Фрукты
	250
	1,0
	-
	12,2
	65

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	40/40
	9,17
	1,33
	58,48
	220

	Обед

	1
	Салат из св. капусты
	100
	0,8
	3,2
	3,1
	160

	2
	Борщ с фасолью, мясом и сметаной
	250/10
	16,28
	7,4
	39,02
	353

	3
	Гуляш из говядины 


	100
	14,47
	20,22
	27,9
	280

	4
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,64
	7,24
	60,60
	351,74

	5
	Хлеб пшеничный, Хлеб ржаной
	55/40
	10,12
	1,51
	64,03
	240

	6
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	
	
	Итого:
	88.46
	29,56
	299,12
	1691,22


