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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 
ЛАГЕРЯ С ДНЕВНЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ

МКОУ «Востровская СШ» Волчихинского района

	Наименование блюда
	Выход
	Химический состав
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	День 1

завтрак

	Каша рисовая молочная
	200
	5,12
	6,62
	32,61
	358,0

	Чай с сахаром
	200
	0,12

	-
	12,04
	48,64

	Хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	
	7,54
	6,82
	59,75
	477,64

	обед

	Суп крестьянский с крупой
	250
	2,31
	7,74
	15,43
	140,59

	Пюре картофельное
	200
	4,1
	6,3
	26,3
	173,0

	Котлеты, биточки из мяса
	100
	19,8
	14,6
	15,0
	261,1

	Огурец 
	50
	0,40
	0,05
	1,65
	7,0

	Хлеб 
	90
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

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

	
	
	27,47
	28,89
	101,34
	666,48

	Итого 
	
	34,91
	35,71
	150,99
	1143,12

	День 2

завтрак

	Сосиска отварная
	70
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	Пюре из гороха с маслом
	200
	23,06
	5,12
	50,84
	328,18

	Сок фруктовый
	200
	2,1
	0,20
	5,80
	36,00

	Хлеб 
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	груша
	100

	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	
	
	34,48
	21,86
	82,81
	656,9

	обед

	Борщ с капустой и картофелем
	250
	1,90
	6,66
	10,81
	111,11

	Фрикадельки из говядины тушеные в соусе
	100
	12,63
	13,54
	9,16
	208,6

	Каша гречневая рассыпчатая
	100
	5,82
	3,62
	30,00
	175,87

	Сок овощной
	200
	2,0
	0,20
	5,80
	36,00

	хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	
	
	24,65
	12,22
	70,87
	602,58

	Итого 
	
	59,13
	34,08
	153,68
	1259,48

	День 3

завтрак

	Каша боярская (пшенная с изюмом)
	200
	9,80
	13,94
	41,73
	331,58

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

	Хлеб 
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	Банан 
	100
	1,50
	0,10
	21,0
	89,0

	
	
	17,37
	19,07
	103,78
	645,5

	обед

	Рассольник ленинградский
	250
	5,03
	11,30
	32,38
	149,60


	Гуляш из говядины
	120
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53

	Макаронные изделия отварные
	100
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	Напиток морковно-яблочный
	200
	0,60
	0,09
	14,74
	62,18

	хлеб
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	
	
	33,29
	39,33
	56,41
	755,04

	Итого 
	
	50,66
	58,4
	160,19
	1400,54

	День 4

завтрак

	Запеканка манная со свежими плодами/соус
	250
	9,88
	7,99
	53,04
	323,60

	Кисель из яблок сушеных
	200
	0,27
	-
	30,82
	124,17

	Кондитерское изделие
	20
	2,4
	0,2
	24,5
	108,4

	
	
	12,55
	8,19
	108,36
	555,17

	
	
	обед
	
	
	

	Суп картофельный с клецками
	250
	3,75
	3,29
	16,84
	111,94

	Котлеты рыбные
	75
	10,36
	1,93
	6,79
	85,93

	Пюре картофельное
	100
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97

	хлеб
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	Сок фруктовый
	200
	2,0
	0,20
	5,80
	36,00

	
	
	20,54
	9,66
	60,06 
	411,84

	Итого 
	
	33,09
	17,85
	168,42
	967,01

	День 5

завтрак

	Плов вегетарианский с сухофруктами
	200
	5,78
	12,26
	81,65
	460,14

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

	
	
	5,85
	12,27
	96,96
	521,76

	обед

	Суп картофельный с бобовыми
	250
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79

	Голубцы с мясом и рисом
	200
	14,13
	38,13
	12,66
	450,63

	Сок овощной
	200
	2,0
	0,20
	5,80
	36,00

	хлеб
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	груша
	100
	0,40

	0,30
	9,50
	42,00

	
	
	21,17
	42,72
	42,67
	662,42

	итого
	
	27,02
	54,99
	138,66
	1184,18

	День 6

завтрак

	Каша овсяная из «Геркулеса» жидкая
	205
	6,33
	8,90
	25,49
	207,38

	Компот из апельсинов с яблоками
	200
	0,48
	0,25
	26,81
	110,96

	Булочка «Веснушка»
	60
	4,61
	4,41
	35,30
	199,30

	
	
	11,42
	13.56
	87,6
	517,64

	обед

	Щи из свежей капусты
	250
	3,23
	9,78
	11,40
	142,94

	Гуляш из говядины
	120
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53

	Макаронные изделия отварные
	100
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	хлеб
	60
	2,3

	0,2
	15,1
	71,0

	Сок овощной
	200
	2,0
	0,2
	5,80
	36,00

	
	
	32,89
	37,92
	62,59
	722,2

	Итого 
	
	44,31
	39,48
	150,19
	1239,84

	День 7

завтрак

	Сыр порциями
	30
	6,96
	8,85
	-
	109,2

	Каша манная молочная жидкая с изюмом
	205
	7,24
	7,21
	40,74
	256,81

	Сок фруктовый
	200
	2,0

	0,20
	5,80
	36,00

	
	
	16,2
	16,26
	46,54
	402,01

	обед

	Свекольник 
	250
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16

	Картофельная запеканка с мясом
	200
	25,53
	24,78
	18,43
	400,75

	хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56

	-
	27,89
	113,79

	яблоко


	100
	0,40
	0,40
	10,40
	45,00

	
	
	30,72
	31,72
	61,87
	734,61 

	Итого 
	
	46,92
	47,98
	108.41
	1136,62

	День 8

завтрак

	Бутерброд горячий с сыром
	90/50/30
	20,3
	32,6
	15,5
	445,2

	Какао с молоком
	200
	3,77

	3,93
	25,95
	153,92

	Банан 
	100
	1,50

	0,10
	21,0
	89,0

	
	
	25,57
	36,63
	62,45
	668,12

	обед

	Суп картофельный с рыбными консервами
	250
	6,62
	8,31
	21,28
	184,48

	Фрикаделька из говядины, тушеная в соусе
	100
	12,63
	13,54
	9,16
	208,6

	Хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64

	
	
	21,67
	22,05
	57,58
	512,72

	Итого 
	
	47,24
	58,68
	120,03
	1180,84

	День 9

завтрак

	Тушеная капуста
	100
	2,62
	3,23
	13,45
	87,16

	Котлета/соус
	100
	10,68
	11,72
	5,74
	176,75

	Хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	Сок овощной
	200
	2,0

	0,20
	5,80
	36,00

	
	
	17,6
	15,35
	40,09
	370,91

	обед

	Рассольник домашний
	250
	5,03
	11,30
	32,28
	149,60

	огурец
	50

	0,40
	0,05
	1,65
	7,0

	Зразы картофельные с овощами/соус
	150/50
	7,06
	10,62
	34,07
	260,10

	Кисель из концентрата
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19

	хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	
	
	16,15
	23,97
	112,12
	603,89 

	Итого 
	
	33,75
	25,32
	152,12
	974,8

	День 10

завтрак

	Каша «Дружба»/маслом
	200/5
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	Сыр порциями
	30
	6,96
	8,85
	-
	109,2

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

	груша
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00

	
	
	14,16
	17,73
	69,94
	496,38

	обед

	Суп-лапша домашняя
	250
	2,45
	4,89
	13,91
	109,38

	Пюре из гороха с маслом
	205
	23,06
	5,12
	50,84
	328,18

	Сардельки 
	75
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	Хлеб
	60
	2,3
	0,2
	15,1
	71,0

	помидор
	50
	0,55
	0,10
	2,30
	11,50

	Чай с сахаром
	200
	0,12

	-
	12,04
	48,64

	
	
	35,1
	26,35
	95,76 
	748,42

	Итого 
	
	49,26
	44,08
	165,7
	1244,8


