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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ

для летнего оздоровительного лагеря

при МБОУ Булатовской СОШ

7-11 лет
	№ ре-цептуры
	Наименование блюда
	Выход, г
	Пищевые вещества
	Минер. вещества, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	Белки г
	Жиры г
	Угле-воды, г
	Энерг. Ценность, ккал
	Са
	Mg
	Р
	Fe
	В1
	С
	А

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1 неделя

	1 ДЕНЬ(понедельник)

	завтрак

	215
	Омлет натуральный
	180
	17,655
	24,84
	3,45
	308,01
	135,48
	22,8
	298,8
	3,285
	0,09
	0,315
	382,23

	ПР
	Хлеб пшеничный
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	15
	сыр
	20
	4,64
	0
	0
	71,66
	176
	27
	100
	0,2
	0,01
	0,14
	52

	ПР
	Хлеб ржаной
	60
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	959
	Какао на молоке
	200
	3,52
	3,72
	25,49
	145,2
	122,0
	14,00
	90,00
	0,56
	0,04
	1,30
	0,01

	
	ИТОГО:
	500
	30,565
	29,36
	54,9
	649,16
	451,09
	92,91
	536,28
	5,805
	0,25
	1,755
	434,24

	обед

	200
	Суп картофельный на мясном бульоне
	250
	1,87
	2,26
	13,31
	81,00
	20,68
	24,90
	61,44
	0,94
	0,11
	9,6
	0,00

	304
	Плов
	250
	20,30                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
	17,00                             
	35,69
	377,00
	45,10
	47,50
	199,30
	2,19
	0,06
	1,01
	48,00

	389
	Сок
	200
	5,0
	0,00
	101,0
	424,00
	70,00
	40,00
	70,0
	14,00
	0,11
	20,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	60
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	780
	46,91
	4048
	211,89
	1481,28
	460,03
	200,52
	577,9
	21,45
	0,51
	32,05
	318,01

	2 ДЕНЬ(вторник)

	завтрак

	173
	Каша молочная (геркулесовая) со сливочным маслом
	230
	8,23
	5,87
	47,48
	276,00
	147,52
	70,82
	231,98
	1,74
	0,18
	0,96
	14,80

	943
	Чай с сахаром
	220
	0,20
	0,00
	14,00
	28,00
	6,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	118,00

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО
	500
	10,18
	22,57
	71,64
	499,29
	162,13
	84,03
	240,66
	3,02
	0,22
	0,96
	132,8

	обед

	204
	Суп рисовый на мясном бульоне
	250
	1,58
	2,19
	11,66
	72,60
	18,44
	20,00
	50,04
	0,71
	0,08
	6,60
	0,00

	282
	Оладьи из печени
	90
	9,76
	11,28
	3,82
	164,0
	12
	9,22
	136,51
	7,01
	0,13
	47,63
	39,63

	694
	Картофельное пюре
	200
	3,06
	4,80
	20,45
	137,25
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01
	0,14
	18,17
	25,50

	17
	Соленый огурец
	100
	0,86
	5,11
	2,61
	59,80
	23,28
	13,44
	28,24
	0,61
	0,02
	5,55
	0,00

	943
	Чай с сахаром
	200
	0,20
	0,00
	14,00
	28,00
	6,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	900
	30,39
	46,75
	150,14
	1085,23
	276,44
	183,55
	589,53
	14,44
	0,7
	78,91
	197,93

	3 ДЕНЬ(среда)

	завтрак

	171
	Каша молочная (рисовая), с маслом сливочным
	230
	3,78
	7,78
	39,29
	266,00
	191,28
	48,05
	216,18
	0,72
	0,09
	1,56
	28,80

	943
	Чай с сахаром 
	220
	0,20
	0,00
	14,0
	28,0
	6,0
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0

	
	ИТОГО
	500
	5,73
	24,48
	63,45
	489,29
	205,89
	61,26
	224,86
	2
	0,13
	1,56
	28,8

	обед

	187
	Щи из свежей капусты на мясном бульоне
	250
	1,40
	3,91
	6,79
	67,80
	34,66
	17,8
	38,1
	0,64
	0,05
	14,77
	0,00

	255
	Котлета рыбная запеченная
	90
	7,65
	1,01
	3,18
	52,50
	12,88
	10,00
	84,25
	0,54
	0,05
	0,96
	3,75

	688
	Макаронные изделия отварные
	200
	5,52
	4,52
	26,45
	168,45
	4,86
	21,12
	37,17
	1,11
	0,06
	0,00
	21,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	Кисель
	200
	0,20
	0,20
	22,30
	110,00
	12,00
	0,00
	2,4
	0,80
	0,02
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	770
	19,52
	10,44
	84,68
	523,04
	82,01
	78,03
	209,4
	4,77
	0,29
	15,73
	24,75

	4 ДЕНЬ(четверг)

	завтрак

	463
	Сырники творожные с повидлом
	230/10
	28,44
	19,51
	17,10
	357,16
	248,75
	39,60
	350,70
	1,17
	0,11
	0,39
	89,95

	ПР
	Йогурт
	220
	10,26
	1,88
	7,38
	66,88
	155
	18,75
	118,75
	0,13
	0,04
	0,75
	12,50

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0

	
	ИТОГО
	500
	40,45
	38,09
	34,64
	619,33
	412,36
	71,56
	478,13
	2,18
	0,19
	1,14
	102,45

	обед

	206
	Суп гороховый на мясном бульоне
	250
	4,39
	4,22
	13,06
	107,8
	30,46
	28,24
	69,74
	1,62
	0,18
	4,65
	0,00

	679
	Каша рассыпчатая (гречневая)
	200
	7,46
	5,61
	35,84
	230,45
	12,98
	67,50
	208,5
	3,95
	0,18
	0,00
	0,02

	289
	Рагу из кур
	90
	12,56
	11,72
	15,2
	221
	36,8
	38,7
	108,20
	2,09
	108,2
	11,33
	14,06

	389
	Сок
	200
	5,0
	0,00
	101,0
	424,00
	70,00
	40,00
	70,0
	14,00
	0,11
	20,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	800
	34,16
	22,35
	191,06
	1107,57
	167,85
	203,55
	503,92
	23,34
	108,78
	35,98
	14,08

	5 ДЕНЬ(пятница)

	завтрак

	168
	Каша молочная (манная) со сливочным маслом
	230
	3,40
	3,96
	27,83
	161,00
	8,60
	5,90
	29,40
	0,36
	0,03
	0,00
	20,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	118,00

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	959
	Какао на молоке
	220
	3,52
	3,72
	25,49
	145,2
	122,0
	14,00
	90,00
	0,56
	0,04
	1,30
	0,01

	
	ИТОГО
	500
	8,67
	24,38
	63,48
	501,49
	139,21
	33,11
	128,08
	1,8
	0,11
	1,3
	138,01

	обед

	170
	Борщ из свежей капусты с картофелем на  мясном бульоне со сметаной
	250/25
	1,45
	3,93
	10,02
	82,00
	35,50
	21,00
	42,58
	0,95
	0,04
	8,23
	0,00

	608
	Котлета из говядины
	90
	12,44
	9,24
	12,56
	183,00
	35,00
	25,70
	133,10
	1,20
	0,08
	0,12
	23,00

	694
	Картофельное пюре
	200
	3,06
	4,80
	20,45
	137,25
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01
	0,14
	18,17
	25,50

	389
	Сок
	200
	5,0
	0,00
	101,0
	424,00
	70,00
	40,00
	70,0
	14,00
	0,11
	20,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	2 неделя

	6 ДЕНЬ(понедельник)



	завтрак

	401
	Оладьи на молоке с повидлом
	230/20
	11,60
	11,48
	71,29
	435,00
	127,83
	49,91
	186,70
	2,29
	0,23
	0,63
	27,50

	ПР
	Йогурт
	220
	10,26
	1,88
	7,38
	66,88
	155
	18,75
	118,75
	0,13
	0,04
	0,75
	12,50

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2,90
	0,50
	16,6
	75,45
	7,00
	22,00
	7,80
	1,45
	0,05
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО
	500
	24,76
	13,86
	95,27
	557,33
	289,83
	90,66
	313,25
	3,87
	0,32
	1,38
	40

	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	112

	256
	Мясо тушеное
	90
	15,2
	11,3
	2,56
	225
	21,23
	23,06
	159,35
	2,45
	0,03
	0,18
	0

	143
	Овощное рагу
	200
	1,77
	10,99
	8,6
	142
	37,16
	16,26
	45,0
	0,6
	0,06
	12,51
	46

	17
	Соленый огурец
	100
	0,86
	5,11
	2,61
	59,80
	23,28
	13,44
	28,24
	0,61
	0,02
	5,55
	0,00

	
	Компот из фруктов
	200
	0,20
	0,20
	22,30
	110,00
	12,00
	0,00
	2,4
	0,80
	0,02
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	860
	30,05
	39,02
	108,78
	1018,09
	218,28
	161,17
	470,57
	9,377
	0,39
	42,54
	46

	7 ДЕНЬ(вторник)

	завтрак

	171
	Каша молочная (пшенная) со сливочным маслом
	230
	2,32
	3,96
	28,97
	161,00
	4,70
	16,40
	50,60
	0,36
	0,02
	0,00
	20,00

	943
	Чай с сахаром
	220
	0,20
	0,00
	14,00
	28,00
	6,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	40
	2,90
	0,50
	16,6
	75,45
	7,00
	22,00
	7,80
	1,45
	0,05
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	118,00

	
	ИТОГО
	500
	5,42
	20,86
	59,77
	414,45
	19,7
	38,4
	62,4
	2,21
	0,07
	0
	138

	обед

	206
	Суп фасолевый на мясном бульоне
	250
	4,39
	4,22
	13,06
	107,8
	30,46
	28,24
	69,74
	1,62
	0,18
	4,65
	0,00

	255
	Котлета рыбная запеченная
	90
	7,65
	1,01
	3,18
	52,50
	12,88
	10,00
	84,25
	0,54
	0,05
	0,96
	3,75

	679
	Каша рассыпчатая(рисовая)
	200
	7,92
	5,26
	42,32
	256,45
	1,46
	0,04
	194,4
	2,92
	0,13
	0,00
	0,02

	943
	Чай с сахаром
	200
	0,20
	0,00
	14,0
	28,0
	6,0
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	800
	24,91
	11,29
	98,52
	569,04
	68,41
	67,39
	395,87
	7,16
	0,47
	5,61
	3,77

	8 ДЕНЬ(среда)

	завтрак

	171
	Каша молочная (гречневая) со сливочным маслом
	230
	13,31
	7,31
	47,10
	304,00
	200,63
	160,68
	344,15
	4,85
	0,27
	1,56
	28,80

	943
	Чай с сахаром
	220
	0,20
	0,00
	14,0
	28,0
	6,0
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	118,00

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО
	500
	15,26
	24,01
	71,26
	527,29
	215,24
	173,89
	352,83
	6,13
	0,31
	1,56
	146,8

	обед

	87
	Суп рыбный
	250
	6,89
	6,72
	11,47
	133,80
	36,24
	37,88
	141,22
	1,01
	0,08
	7,29
	12

	694
	Картофельное пюре
	200
	3,06
	4,80
	20,45
	137,25
	36,98
	27,75
	86,60
	1,01
	0,14
	18,17
	25,50

	261
	Печень тушеная в соусе
	90
	27
	9,20
	4,30
	171,20
	12,70
	17
	239
	5
	0,19
	12,70
	52,40

	17
	Соленый огурец
	100
	0,86
	5,11
	2,61
	59,80
	23,28
	13,44
	28,24
	0,61
	0,02
	5,55
	0,00

	874
	Кисель из плодового концентрата
	200
	0,20
	0,00
	32,60
	132,00
	18,00
	0,00
	4,29
	0,60
	0,00
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	900
	42,76
	26,63
	97,39
	758,34
	144,81
	125,18
	546,83
	9,91
	0,54
	43,71
	89,9

	9 ДЕНЬ(четверг)

	завтрак

	191
	Биточки пшенные с повидлом
	230/20
	6,18
	7,54
	44,04
	269,00
	113,57
	39,26
	146,79
	1,09
	0,10
	0,30
	7,50

	ПР
	Йогурт
	220
	10,26
	1,88
	7,38
	66,88
	155
	18,75
	118,75
	0,13
	0,04
	0,75
	12,50

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО
	510
	18,19
	9,72
	61,38
	381,17
	275,18
	71,22
	270,22
	2,1
	0,18
	1,05
	20

	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	197

	294
	Котлеты куриные
	90
	8,72
	8,38
	8,14
	143
	29,89
	11,1
	40
	1,81
	0,1
	0,44
	56,4

	679
	Каша рассыпчатая (гречневая)
	200
	7,46
	5,61
	35,84
	230,45
	12,98
	67,50
	208,5
	3,95
	0,18
	0,00
	0,02

	389
	Сок
	200
	5,0
	0,00
	101,0
	424,00
	70,00
	40,00
	70,0
	14,00
	0,11
	20,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:

	800
	27,61
	18,88
	184,21
	1018,34
	151,64
	168,43
	423,54
	22,22
	0,58
	26,47
	56,42

	10 ДЕНЬ(пятница)

	завтрак

	225
	Оладьи с творогом
	230
	5,97
	5,78
	22,6
	166
	54,53
	9,07
	76,11
	0,58
	0,04
	0,31
	23,3

	ПР
	Йогурт
	220
	10,26
	1,88
	7,38
	66,88
	155
	18,75
	118,75
	0,13
	0,04
	0,75
	12,50

	ПР
	Хлеб пшеничный 
	40
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	41
	Масло сливочное порциями
	10
	0,00
	16,40
	0,20
	150,00
	2,00
	0,00
	4,00
	0,00
	0,00
	0,00
	118,00

	
	ИТОГО
	500
	17,98
	24,36
	40,14
	428,17
	218,14
	41,03
	203,54
	1,59
	0,12
	1,06
	153,8

	обед

	200
	Суп картофельный с крупой
	250
	1,87
	2,26
	13,31
	81
	20,68
	24,90
	61,44
	0,94
	0,11
	9,6
	0

	239
	Тефтели рыбные
	90
	6,61
	6,44
	9,41
	122
	51,05
	16,28
	97,9
	0,5
	0,06
	1,15
	14,8

	688
	Макароны отварные
	200
	7,36
	6,02
	35,26
	224,60
	6,48
	28,16
	49,56
	1,48
	0,08
	0,00
	28,00

	
	Компот из фруктов
	200
	0,20
	0,20
	22,30
	110,00
	12,00
	0,00
	2,4
	0,80
	0,02
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,75
	0,30
	9,96
	45,29
	6,61
	13,21
	4,68
	0,88
	0,04
	0,00
	0,00

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	3,00
	0,50
	16,00
	79,00
	11,00
	15,90
	42,80
	0,80
	0,07
	0,00
	0,00

	
	ИТОГО:
	800
	20,79
	15,72
	106,24
	661,89
	107,82
	98,45
	258,78
	5,4
	0,38
	10,75
	42,8


Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях

Сборник технических нормативов

Под редакцией Могильного М,П.
