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ОСНОВНОЕ ОРГАНИЗАЦИОННОЕ МЕНЮ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
В ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЛАГЕРЕС ДНЕВНЫМ ПРИБЫВАНИЕМ 
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал.)
	Витамин. С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Понедельник (1 неделя)
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша овсяная вязкая молочная
	210
	9.04
	13.44
	40.16
	318
	0.96

	
	Бутерброд с сыром
	25/18
	5.8
	8.30
	14.83
	157
	0.11

	
	Какао с молоком
	200
	4,08
	3,54
	17,59
	118,6
	1,59

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	Обед
	Суп картофельный с рисом
	200
	1,58
	2,17
	9,69
	68,6
	6,6

	
	Картофель отварной
	180
	3,43
	5,18
	27,62
	202,14
	25,2

	
	Котлета рыбная любительская
	100
	13,37
	7,41
	11,2
	164,97
	0,75

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1.12
	0.22
	9.88
	45
	-

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0.16
	0.16
	27,88
	114,6
	0,9

	
	Салат из  капусты
	70
	1,2
	3,5
	5,92
	60
	13,87



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин 
С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	Завтрак
	Вторник (1 неделя)

	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный
	200
	16.92
	17.47
	4.84
	242
	1.09

	
	Хлеб пшеничный
	30
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Чай с лимоном
	200
	0.13
	0.02
	15.20
	62
	2.83

	
	Горошек консервированный
	50
	1,62
	1,86
	3
	35,5
	5,48

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	0.6
	0.6
	14.7
	70.5
	15

	Обед
	Суп картофельный с фрикадельками 
	200
	2,1
	2,29
	12,32
	84,8
	8,86

	
	Макароны отварные
	180
	6,88
	7,29
	38,38
	246,6
	-

	
	Бедро куриное 
	100
	10,93
	10,47
	2,93
	150
	0,33

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Хлеб ржаной

	25
	1.12
	0.22
	9.88
	45
	-

	
	Помидоры свежие
	70
	0,77
	0,14
	2,66
	15,4
	12,25

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,09
	32
	132,8
	0,73



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Среда (1 неделя)

	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Макароны с сыром
	187,5
	12,69
	14,93
	31,98
	313,5
	0,21

	
	Йогурт
	125
	5,13
	1,88
	7,38
	66,8
	0,75

	
	Хлеб пшеничный
	30
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Масло сливочное
	5
	0,04
	3,62
	0,07
	33
	-

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	
	Чай с лимоном
	200
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15

	Обед
	Суп картофельный с горохом
	200
	4.3
	4.2
	13
	118.6
	1.82

	
	Каша рисовая рассыпчатая
	180
	10
	7
	46
	295
	-

	
	Гренки из пшеничного хлеба
	25
	2
	0,3
	18,6
	88,22
	-

	
	Тефтели из говядины
	100
	13.17
	16.7
	16.2
	286
	0.9

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,70
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
		Огурцы свежие
	70
	0,49
	0,07
	1,33
	8,4
	3,43

	
	Сок
	200
	1
	-
	20,2
	84,8
	4



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Четверг (1 неделя)
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Сырники со сгущенным молоком
	150/20
	26,33
	21,78
	41,63
	469
	0,8

	
	Чай с лимоном
	200
	0,6
	0,6
	14,7
	70,50
	15

	
	Фрукты сезонные 
	100-150
	2,25
	1,25
	31,50
	142
	15

	
	Печенье 
	40
	3
	3,9
	29,76
	166,8
	-

	Обед
	Рассольник «Ленинградский»
	200
	1,74
	4
	9,5
	85,8
	6,7

	
	Картофель запеченный 
	180
	4,96
	17,12
	39,66
	332,64
	26,08

	
	Котлета куриная
	100
	17,44
	16,7
	16,2
	286
	0,9

	
	Хлеб пшеничный 
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,7
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
	Помидор  свежий
	70
	0,77
	0,14
	2,66
	15,4
	12,25

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	
	Кисель из фруктового сока
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	2,4



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин
С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Пятница (1 неделя)

	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша жидкая манная
	210
	6,11
	10,72
	32,38
	251
	1,175,8

	
	Бутерброд с сыром
	28/18
	5,8
	8,3
	14,83
	157
	0,11

	
	Кофейный напиток
	200
	3,17
	2,68
	15,95
	100,6
	1,3

	
	Яйцо
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	-

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	101
	60

	Обед
	Борщ картофельный с фасолью
	200
	2,85
	4,1
	11,34
	102,2
	5,36

	
	Гречка рассыпчатая
	180
	10
	7
	46
	295
	-

	
	Птица тушёная с томатным соусом
	100
	11,65
	11,66
	3,51
	166
	0,68

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,7
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,6
	0,9

	
	Салат из огурцов и помидоров
	70
	0,73
	4,25
	1,8
	48,37
	7,96




	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал.)
	Витамин.
 С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Понедельник (2 неделя)
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша вязкая рисовая молочная
	210
	5,92
	2,87
	52,8
	2668
	0,96

	
	Бутерброд с сыром
	25/18
	5.8
	8.30
	14.83
	157
	0.11

	
	Кофейный напиток
	200
	3,17
	2,68
	15,95
	1,,6
	1,3

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	Обед
	Суп картофельный с макаронами
	200
	2,15
	2,27
	13,8
	94,6
	6,6

	
	Картофельное пюре
	180
	3,67
	4,92
	24,52
	164,7
	21,78

	
	Гуляш из говядины
	100
	13,36
	14,08
	3,27
	164
	1,2

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1.12
	0.22
	9.88
	45
	-

	
	Сок
	200
	1
	-
	20,2
	84,8
	4

	
	Яблоко
	150
	0,06
	0,06
	14,7
	70,5
	15

	
	Помидоры свежие
	70
	0,77
	0,14
	2,66
	15,4
	12,25



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин С

	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Вторник (2 неделя)

	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Макароны с сыром
	187,5
	12,69
	14,93
	31,98
	313,5
	0,21

	
	Йогурт
	125
	5,13
	1,88
	7,38
	66,8
	0,75

	
	Хлеб пшеничный
	30
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Масло сливочное
	5
	0,04
	3,62
	0,07
	33
	-

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	
	Чай с лимоном
	200
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15

	Обед
	Борщ с фасолью и картофелем 
	200
	2,85
	4,1
	11,34
	102,2
	5,36

	
	Каша рисовая рассыпчатая
	180
	10
	7
	46
	295
	-

	
	Рыба, тушенная с овощами
	100
	10,76
	5,75
	3,8
	116
	6,65

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,70
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
		Салат из огурцов и помидоров
	70
	0,73
	4,25
	1,8
	48,37
	7,96

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,09
	32
	132,8
	0,73



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин 
С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	Завтрак
	Среда (2 неделя)

	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с повидлом
	210
	9,04
	13,44
	40,16
	318
	0,96

	
	Какао с молоком 
	200
	4,08
	3,54
	17,59
	118,6
	1,59

	
	Бутерброд с сыром
	25/18
	5,8
	8,3
	14,83
	157
	0,11

	
	Яйцо
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63
	-

	
	Фрукты сезонные 
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	Обед
	Суп картофельный с гречкой
	200
	1,58
	2,17
	9,69
	68,6
	6,6

	
	Птица, тушённая с томатным соусом 
	100
	11,65
	11,66
	3,51
	166
	0,68

	
	Картофель запеченный
	180
	4,96
	17,12
	39,66
	332,64
	26,08

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,6
	0,9

	
	Хлеб пшеничный 
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,7
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
	Огурцы свежие
	70
	0,49
	0,07
	1,33
	8,4
	3,43



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Четверг (2 неделя)
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Запеканка из творога со сгущенным молоком
	150/20
	21,87
	20,73
	68,7
	549
	1,68

	
	Чай с лимоном
	200
	0,6
	0,6
	14,7
	70,50
	15

	
	Фрукты сезонные 
	100-150
	2,25
	1,25
	31,50
	142
	15

	
	Булочка
	100
	5,7
	17,7
	41,5
	348
	0,8

	
	Йогурт
	125
	5,13
	1,88
	7,38
	66,8
	0,75

	Обед
	Суп картофельный  с горохом
	200
	4,3
	4,2
	13
	118,6
	1,82

	
	Гренки из пшеничного хлеба
	25
	2
	0,3
	18,6
	88,22
	-

	
	Плов из говядины
	200
	21,99
	22,52
	34,69
	429
	2,4

	
	Хлеб пшеничный 
	25
	7,5
	2,9
	51,4
	261,7
	-

	
	Хлеб ржаной
	25
	1,12
	0,22
	9,88
	45
	-

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	142
	15

	
	Сок
	200
	1
	-
	20,2
	84,8
	4

	
	Салат из огурцов и помидоров
	70
	0,73
	4,25
	1,8
	48,37
	7,96



	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая 
Ценность
(ккал)
	Витамин
С


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	

	
	Пятница (2 неделя)

	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Омлет с жареным картофелем
	200
	14,2
	36,04
	21,09
	467
	6,27

	
	Хлеб пшеничный
	30
	7,5
	2,9
	51,4
	261,7
	-

	
	Чай с лимоном
	200
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	15

	
	Фрукты сезонные
	100-150
	2,25
	1,25
	31,5
	101
	60

	Обед
	Суп картофельный с фрикадельками 
	200
	2,1
	2,29
	12,32
	84,8
	8,86

	
	Макароны отварные
	180
	6,88
	7,29
	38,38
	246,6
	-

	
	Бедро куриное 
	100
	10,93
	10,47
	2,93
	150
	0,33

	
	Хлеб пшеничный
	25
	7.50
	2.90
	51.40
	261.70
	-

	
	Хлеб ржаной

	25
	1.12
	0.22
	9.88
	45
	-

	
	Помидоры свежие
	70
	0,77
	0,14
	2,66
	15,4
	12,25

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,09
	32
	132,8
	0,73



