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Директор  МОУ

 «Темповская средняя                                                                                                      

общеобразовательная школа                                              
Ртищевского района                                                                                 
 Саратовской области»                                                 
 ___________Стрельцова Т.И.
 «____»__________2016год                                                                 

Примерное четырнадцатидневное меню 

детского оздоровительного лагеря, организованного на базе МОУ «Темповская средняя  общеобразовательная школа Ртищевского района Саратовской области»                                                                         
	Минимальный объем порции на одного ребенка

	дни
	наименование блюд
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	Ккал

	1 день
	завтрак

каша рисовая с маслом

какао с молоком

батон с маслом

банан

Всего в завтрак:

обед

суп вермишелевый  на курином бульоне

пюре картофельное

куры отварные

салат из огурцов с зеленым луком

компот из сухофруктов

хлеб

всего в обед:

всего за 1 день:
	300/5

200

50/5

110

300

200/5

80

70

200

50


	7,35

2,79

2,16

1,65

13,95

2.9

4,5

22,2

0,8

0,56

3,85

34,81

48,76
	11,88

3,19

7,58

0,11

22,76

3,1

6,1

8,6

10,09

0

1,5

29,39

52,15
	46,68

19,71

15,99

21,12

103,5

18,7

29,0

0,7

1,9

27,96

24,9

103.16

206.66
	320,03

118,69

150,64

97,9

687,26

106,9

187,6

169,0

101,36

114,08

131

809.94

1497.2

	2 день
	завтрак

каша пшеничная молочная с маслом

чай с сахаром

сушки

фрукты (груша)

Всего за завтрак:

обед

суп рыбный «лосось»

макароны отварные с  томатной подливой

котлета из говядины

салат из свежей капусты

компот из  сухофруктов

хлеб 

всего в обед:

всего за 2 день:
	300/5

200

50

100

300

150/50

100

80

200

60
	4,79

0,12

4,6

0,4

9,91

9,6

5,45

15,26

1,06

0,56

2,81

34,74

44,65
	10,81

0

3,7

0,3

14,81

5.2

8,56

16,74

6,45

0

0,44

37,39

52,2
	52,79

12,04

21,56

9,48

95,87

19,0

36,17

8,2

6,8

27,96

23,52

121,65

217,52
	351,29

48,60

99,0

42,07

540,96

167,6

245,55

52,5

86,24

114,08

11,56

780,5

1321,46

	3 день
	завтрак

каша манная с маслом

хлеб пшеничный

колбаса докторская

чай с сахаром

фрукты (апельсин)

всего за завтрак:

обед

суп гороховый с мясом

пюре картофельное

рыба жареная  (минтай)

помидоры свежие

компот из сухофруктов

хлеб ржаной

всего в обед:

всего за 3 день:
	300/5

100

100

200

100

300/50

200

70

100

200

50


	9,8

7,7

12,8

0,12

0,9

31,32

9,6

4,5

11,13

1,0

0.56

2,35

29.14    

60.46
	10,55

3,0

22,2

0

0,2

35,95

4,0

6,1

0,63

0,2

0

0,5

11.43

47.38
	58,17

49,8

1,5

12,04

8,1

129,61

37,8

29,0

0

3,8

27.96

24,75

123.31

252,92
	367,78

262,0

257,0

48,6

40,0

975,38

226,3

187,6

50,4

23,0

114,08

115,15

716,53

1729,53

	4 день
	завтрак

каша рисовая с маслом

хлеб пшеничный

кисель

вафли

яблоко

всего за завтрак:

обед

щи из свежей капусты со сметаной

макароны отварные с подливой

колбаса

огурец свежий

какао на молоке

хлеб

всего в обед:

всего в 4 день:
	300/5

50

200

50

100

300/10

150/50

100

100

200

60
	7,19

3,85

1,36

1,6

0,4

14,4

3,3

5,45

12,8

0,66

4,8

2,81

29,92

44,32
	9,4

1,5

0

1,4

0,4

12,7

5,2

8,56

22,2

0,2

5,2

0,44

41,8

54,5
	46,93

24,9

29,02

40,05

9,8

150,1

19,0

36,17

1,5

3,0

23,2

23,52

106,39

362,88
	301,54

131

116,19

175,0

45,0

768,73

132,0

245,55

257,0

22,6

167,4

11,56

836,11

1604,84

	5 день
	завтрак

каша гречневая с маслом

колбаса докторская

пряник

молоко

фрукты (банан)

всего за завтрак:

обед

Суп рыбный

вермишель с подливой

сарделька

компот из сухофруктов

хлеб

всего в обед:

всего в  5 день:
	300/5

100

50

200

110

300

150/50

100

200

600
	13,65

12,8

2,4

5,6

1,65

36,1

9,6

5,45

11,4

0.56

2,81

29.82

65.92
	12,9

22,2

1,4

7,0

0,11

43,61

5,2

8,56

18,2

0

0,44

32.4

76,01
	65,55

1,5

38,85

9,4

21,12

136,42

19,0

36,17

1,5

27.96

23,52

108.15

244.57
	417,0

257,0

175,0

122,0

97,9

1068,9

167,6

245,55

215,0

114.08

11,56

753.79

1822.69

	6 день
	завтрак

каша манная с маслом

бутерброд с сыром

какао на молоке

яблоко

всего за завтрак:

обед

суп картофельный с клецками

каша гречневая

гуляш в томатно - сметанном соусе

помидор свежий

компот из свежих фруктов

хлеб

всего в обед:

всего в 6 день:
	300/5

50/15

200

100

300

150

70/30

100

200

60
	9,79

7,3

3,77

0,4

22.26

3,66

6,66

18,0

1,0

0,18

2,81

32,31

53,57
	10,55

5,85

3,93

0,4

20,73

5,8

7,58

9,5

0,2

0

0,44

23,52

44.25
	58,17

24,9

25,95

9,8

118,82

22,17

32,63

5,6

3,8

22,4

23,52

110,12

228,94
	367,43

182,0

153,92

45,0

747,35

158,32

228,9

170,8

23,0

86,97

111,56

779,55

1526,9



	7 день
	завтрак

каша геркулесовая молочная

какао на молоке

хлеб с маслом

фрукты (апельсин)

всего за завтрак:

обед

борщ с мясом

пюре картофельное

куры отварные

помидор свежий

компот из свежих фруктов

хлеб

зефир

всего в обед:

всего в 7 день:
	300

200

115

140

300

200/5

80

100

200

60

50
	9,05

3,77

8,02

1,26

22,14

13,77

4,5

22,2

1,0

0,18

2,81

0,4

44,86

67,0
	11,14

3,93

11,87

0,28

27,22

12,4

6,1

8,6

0,2

0

0,44

сл.

27,74

54,96
	38,08

25,95

48,29

11,34

123,66

14,78

29,0

0,7

3,8

22,4

23,52

39,15

133,35

257,01
	294,1

153,92

338,15

63,0

849,17

250,62

187,6

169,0

23,0

86,97

11,56

152,0

980,75

1829,92

	8 день
	завтрак

блины с маслом и сахаром

компот

фрукты (груша)

всего за завтрак:

обед

суп рыбный

каша гречневая

сосиска

салат из свежей капусты

компот из свежих фруктов

хлеб

йогурт

всего в обед:

всего в 8 день:
	90

200

135

300

200/5

10

100

200

60

200
	6,6

0,56

0,54

7,7

9,6

9,1

10,4

1,32

0,56

2,81

1,0

34,79

42,49
	11,9

0

0,4

12,3

5,2

8,6

20,1

8,06

0

0,44

3,0

45,4

57,7
	33,16

27,96

12,8

73,92

9,0

43,7

0,8

8,5

27,96

23,52

17,0

130,48

204,4
	267,3

114,08

56,8

438,18

167,6

278,0

226,0

107,8

114,08

11,56

140,0

1145,04

1583,22

	9 день
	завтрак

каша рисовая молочная с маслом

чай с сахаром

бутерброд с сыром

конфеты

всего за завтрак:

обед

суп гороховый

картофельное пюре

котлета рыбная

компот из свежих фруктов

хлеб

зефир

всего в обед:

всего в 9 день:
	300

200

50/15

50

300

200/5

80

200

60

50
	7,19

0,12

7,3

0,05

14,66

10,35

4,5

14,0

0,56

2,81

0,4

32,62

47,28
	9,4

0

5,85

0,05

15,3

4,86

6,1

6,9

0

0,44

сл.

18,3

33,6
	46,93

12,04

24,9

47,85

131,72

34,65

29,0

9,0

27,96

23,52

39,15

181,48

313,2
	301,54

48.6

181,0

178,5

709,64

222,6

187,6

152,0

114,08

11,56

152,0

939,84

1649,48

	10 день
	завтрак

каша ячневая молочная с маслом

какао на молоке

сушки

фрукты (апельсин)

всего за завтрак:

обед

борщ с фрикадельками

пюре картофельное

рыба жареная

салат из огурцов с зеленым луком 

компот из свежих фруктов

хлеб

печенье

всего в обед:

всего за 10 день:
	300/5

200

50

140

300/35

200/5

100

100

200

60

50
	8,48

3,77

4,6

1,26

18,11

13,77

4,5

15,9

1,14

0,56

7,7

3,9

47,4

65,51
	12,47

3,93

3,7

0,28

20,38

12,4

6,1

0,9

14,41

0

3,0

4,05

40,86

61,24
	44,2

25,95

21,56

11,34

103,05

14,78

29,0

0

2,71

27,96

49,8

38,3

162,55

265,6


	324,04

153,92

99,0

63,0

743,05

250,62

187,6

72,0

144,8

114,08

262,0

207,0

1238,1

1981,15

	
	
	
	
	
	
	


