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Примерное 10-ти дневное меню

детского оздоровительного лагеря с дневным пребыванием 

МБОУ Ельцовская средняя общеобразовательная школа

имени Героя Советского Союза Елесина М.В. Ельцовского района Алтайского края

на 2024-2025 учебный год
	№
п/п
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	День №1
Завтрак
	

	
	Каша молочная рисовая с маслом
	250
	8,2
	9,29
	29,72
	271,28

	
	Чай 
	200
	0,97
	2,41
	42,65
	194,15

	
	Хлеб 1сорта с сыром, 
	50,10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,8
	
	3
	15

	
	Щи из свежей капусты с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,03
	472,32

	
	Гороховое пюре
	200
	1,87
	3,11
	10,87
	79,03

	
	Тефтели мясные в соусе 
	100
	20,34
	18,49
	43,12
	109,97

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	40,18
	217,07

	
	Полдник  
	

	
	Банан 
	100
	0,5
	-
	21
	96

	
	ИТОГО:
	-
	50,28
	50,11
	282,62
	1866,85

	2
	День № 2
Завтрак
	

	
	Каша манная молочная с маслом
	250
	8,05
	9,4
	29,15
	268,07

	
	Какао на молоке ,пряник
	200 /50 
	6,4
	4,75
	16,1
	144,9

	
	Хлеб 1 сорта с сыром
	50/10
	3,13
	8,61
	21,61
	181,13

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	Суп рассольник с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,03
	136,16

	
	Картофельное пюре
	200
	6,5
	11,2
	35
	276

	
	Гуляш мясной
	100
	22,34
	18,49
	43,12
	142

	
	Компот из чернослива вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Апельсин 
	200
	0,9
	-
	9,5
	40

	
	ИТОГО:
	-
	51,15
	45,05
	250,73
	1823,72

	3
	День № 3
Завтрак
	

	
	Каша пшенная  молочная с маслом
	250
	8,2
	9,29
	29,72
	271,28

	
	Чай .пряник
	200
	3,6
	23,4
	69,44
	118

	
	Хлеб 1 сорта  с маслом
	50,10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Помидор свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп-лапша с курицей
	300
	3,83
	3,14
	29,96
	204,58

	
	Гарнир гречневый
	200
	2,65
	4,66
	28,72
	171,97

	
	Котлета мясная
	100
	13,6
	13,9
	3,4
	165,8

	
	Компот из кураги вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Полдник 
	
	
	
	
	

	
	Груша 
	200
	0,5
	-
	22,4
	42,0

	
	ИТОГО:
	-
	51,51
	67,36
	293,18
	1624,47

	4
	День № 4
Завтрак 
	

	
	Каша молочная кукурузная с маслом
	250
	8,5
	9,41
	28,63
	266,42

	
	Какао на молоком. зефир 
	200 /30
	0,97
	8,65
	37,61
	231,35

	
	Хлеб 1 сорта с маслом 
	50/10
	5,68
	11,68
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Помидор  свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп гороховый с мясом
	300
	5,19
	8,54
	28,41
	252,5

	
	Макароны отварные 
	200
	16,54
	18,4
	64,9
	336,51

	
	Курица отварная
	100
	18,18
	4,5
	7,62
	149

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Яблоко 
	100
	0,76
	-
	11,3
	46

	
	ИТОГО:
	-
	40,48
	48,92
	218,91
	1691,35

	5
	День № 5
Завтрак
	

	
	Суп молочный с макаронными изделиями с маслом
	250
	8,31
	9,61
	26,34
	259,59

	
	Чай с сахаром
	200
	6,7
	18,8
	47,85
	395,5

	
	Хлеб 1 сорта с сыром
	50,10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,7
	0,9
	1,81
	11,17

	
	Борщ с мясом со сметаной
	300
	2,48
	4,68
	27,09
	206,62

	
	Рыба  тушенная в томате с овощами
	100
	12,29
	5,7
	5,2
	146

	
	Рис отварной
	200
	5,82
	9,74
	50
	298

	
	Компот из св. яблок вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник
	

	
	Йогурт 
	150
	10
	2,10
	8,5
	170

	
	ИТОГО:
	-
	60,31
	80,53
	290,94
	2050,65

	6
	День № 6
Завтрак
	

	
	Каша манная молочная с маслом
	200
	6
	8,4
	2,4
	284,5

	
	Какао на молоке
	200
	4,52
	6,88
	30,84
	197,4

	
	Хлеб 1 сорта . сыр
	50/10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Помидор свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп рыбный
	300
	7,88
	4,14
	3,74
	163,56

	
	Гуляш мясной
	100
	13,6
	13,9
	3,4
	165,8

	
	Гречка отварная
	200
	5,07
	3,66
	33,2
	193,07

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб   1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Банан 
	200
	1,5
	-
	22,4
	100

	
	ИТОГО:
	-
	56,3
	62,95
	213,3
	1899,95

	7
	День № 7
Завтрак
	

	
	Каша овсяная молочная с маслом
	250
	2,94
	6,4
	38,7
	216,05

	
	Чай .пряник
	200 /50  
	4,92
	7,56
	27,6
	224,1

	
	Хлеб 1 сорта с маслом
	50,10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	Суп фасолевый с мясом  со сметаной
	300
	1,87
	8,9
	28,44
	201,34

	
	Плов
	200
	16,03
	19,89
	39,53
	321,21

	
	Компот из кураги вит «С»
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Яблоко 
	100
	0,28
	-
	10,92
	45,92

	
	ИТОГО: 
	-
	49,94
	66,45
	300,03
	2032,32

	8
	День № 8
Завтрак
	

	
	Запеканка творожная
	200
	30,94
	11.61
	33,81
	401

	
	Какао на молоке. вафля
	200 /50
	3,7
	3,93
	37,62
	153,92

	
	Хлеб 1 сорта с  сыром
	50/10
	3,13
	8,61
	21,61
	220,23

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп-овощной  с мясом со сметаной
	300
	3,94
	4,07
	31,09
	199,7

	
	Бифштекс
	100
	20,18
	16,8
	10
	170

	
	Макароны отварные
	200
	16,54
	18,4
	64,9
	336,51

	
	Компот из чернослива вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	апельсин
	200
	-
	-
	22,4
	90

	
	ИТОГО:
	-
	86,03
	63,93
	271,5
	1815,67

	9
	День № 9
Завтрак
	

	
	Каша рисовая молочная с маслом
	200
	12,1
	5,4
	28,9
	211

	
	Чай .пряник
	200 /30
	2,79
	
	37,62
	231,35

	
	Хлеб 1 сорта  с маслом
	50,10
	5,68
	11,61
	21,75
	220,23

	
	Обед 
	

	
	свежий помидор(нарезка)
	50
	0,4
	
	4.2
	19

	
	Суп рассольник с мясом со сметаной
	300
	5.19
	8.54
	28,41
	236,16

	
	Гуляш
	100
	8,57
	22,84
	1,8
	247,15

	
	Гороховое пюре
	200
	6,9
	0,6
	17,5
	196,1

	
	Компот из с/яблок и груш вит»С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Йогурт 
	200
	4,7
	5,4
	22,4
	92

	
	ИТОГО:
	-
	58,61
	64,24
	290,12
	1658,61

	10
	День № 10
Завтрак
	

	
	Каша пшенная молочная с маслом
	200
	3,4
	5,6
	26,7
	191,4

	
	Какао на молоке
	200
	5,36
	7,12
	30,2
	231,9

	
	Хлеб 1 сорта с сыром
	50/10/10
	3,13
	8,61
	21,61
	181,13

	
	Обед 
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	щи с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,05
	236,16

	
	Картофельное пюре
	200
	2,34
	16,71
	3,79
	348

	
	Печень по-строгановски
	100
	12.07
	7,42
	4,12
	30.58

	
	Компот из с/ф вит «С»             
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Груша
	100
	0,76
	-
	5,47
	25,54

	
	ИТОГО:
	-
	38,88
	54,36
	186.94
	1610,3


«С» -витаминизация третьего блюда проводится ежедневно
      Список литературы:
1.СанПиН 2.4.5. 24-09-08
2. Здоровая жизнь Громов В.И., Васильев А.Г.  www.Bibliotekar.ru/605/24.htm
3. О режиме питания www.tktcst.ru/dowr/025/11/def/aspx
4. Кулинарная книга диетолога www.sunduk.ru/receipts
5. Сборник технологических нормативов, рецептов блюд и кулинарных изделий для школьных ОУ. (ГОУ ВПО «Пермская медицинская академи имени И.А. Вагнера)
	№
п/п
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	День №1
	

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,8
	
	3
	15

	
	Щи из свежей капусты с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,03
	472,32

	
	Гороховое пюре
	200
	1,87
	3,11
	10,87
	79,03

	
	Тефтели мясные в соусе 
	100
	20,34
	18,49
	43,12
	109,97

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	40,18
	217,07

	
	Полдник  
	

	
	Банан 
	100
	0,5
	-
	21
	96

	
	ИТОГО:
	-
	35,43
	26,8
	188,5
	1181,19

	2
	День № 2
	

	
	Обед
	
	
	
	
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	Суп рассольник с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,03
	136,16

	
	Картофельное пюре
	200
	6,5
	11,2
	35
	276

	
	Гуляш мясной
	100
	22,34
	18,49
	43,12
	142

	
	Компот из чернослива вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Апельсин 
	200
	0,9
	-
	9,5
	40

	
	ИТОГО:
	-
	33,57
	22,29
	183,87
	1229,62

	3
	День № 3
	

	
	Обед 
	

	
	Помидор свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп-лапша с курицей
	300
	3,83
	3,14
	29,96
	204,58

	
	Гарнир гречневый
	200
	2,65
	4,66
	28,72
	171,97

	
	Котлета мясная
	100
	13,6
	13,9
	3,4
	165,8

	
	Компот из кураги вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Полдник 
	
	
	
	
	

	
	Груша 
	200
	0,5
	-
	22,4
	42,0

	
	ИТОГО:
	-
	34,03
	23,06
	172,27
	1014,96

	4
	День № 4
	

	
	Обед 
	

	
	Помидор  свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп гороховый с мясом
	300
	5,19
	8,54
	28,41
	252,5

	
	Макароны отварные 
	200
	16,54
	18,4
	64,9
	336,51

	
	Курица отварная
	100
	18,18
	4,5
	7,62
	149

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Яблоко 
	100
	0,76
	-
	11,3
	46

	
	ИТОГО:
	-
	25,33
	19,18
	130,92
	973,35

	5
	День № 5
	

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,7
	0,9
	1,81
	11,17

	
	Борщ с мясом со сметаной
	300
	2,48
	4,68
	27,09
	206,62

	
	Рыба  тушенная в томате с овощами
	100
	12,29
	5,7
	5,2
	146

	
	Рис отварной
	200
	5,82
	9,74
	50
	298

	
	Компот из св. яблок вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник
	

	
	Йогурт 
	150
	10
	2,10
	8,5
	170

	
	ИТОГО:
	-
	39,62
	40,51
	195
	1150,33

	6
	День № 6
	

	
	Обед 
	

	
	Помидор свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп рыбный
	300
	7,88
	4,14
	3,74
	163,56

	
	Гуляш мясной
	100
	13,6
	13,9
	3,4
	165,8

	
	Гречка отварная
	200
	5,07
	3,66
	33,2
	193,07

	
	Компот из с/ф вит «С»
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб   1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Банан 
	200
	1,5
	-
	22,4
	100

	
	ИТОГО:
	-
	40,1
	36,06
	158,31
	1200,82

	7
	День № 7
	

	
	Обед 
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	Суп фасолевый с мясом  со сметаной
	300
	1,87
	8,9
	28,44
	201,34

	
	Плов
	200
	16,03
	19,89
	39,53
	321,21

	
	Компот из кураги вит «С»
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Яблоко 
	100
	0,28
	-
	10,92
	45,92

	
	ИТОГО: 
	-
	36,4
	40,88
	211,98
	1371,94

	8
	День № 8
	

	
	Обед 
	

	
	Огурец свежий (нарезка)
	100
	0,6
	0,12
	3,27
	17,44

	
	Суп-овощной  с мясом со сметаной
	300
	3,94
	4,07
	31,09
	199,7

	
	Бифштекс
	100
	20,18
	16,8
	10
	170

	
	Макароны отварные
	200
	16,54
	18,4
	64,9
	336,51

	
	Компот из чернослива вит «С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	апельсин
	200
	-
	-
	22,4
	90

	
	ИТОГО:
	-
	23,36
	22,15
	168,81
	996,01

	9
	День № 9
	

	
	Обед 
	

	
	свежий помидор(нарезка)
	50
	0,4
	
	4.2
	19

	
	Суп рассольник с мясом со сметаной
	300
	5.19
	8.54
	28,41
	236,16

	
	Гуляш
	100
	8,57
	22,84
	1,8
	247,15

	
	Гороховое пюре
	200
	6,9
	0,6
	17,5
	196,1

	
	Компот из с/яблок и груш вит»С»
	200
	0,12
	
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,18
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Йогурт 
	200
	4,7
	5,4
	22,4
	92

	
	ИТОГО:
	-
	38,04
	47,23
	201,85
	996,03

	10
	День № 10
Завтрак
	

	
	Каша пшенная молочная с маслом
	200
	3,4
	5,6
	26,7
	191,4

	
	Какао на молоке
	200
	5,36
	7,12
	30,2
	231,9

	
	Хлеб 1 сорта с сыром
	50/10/10
	3,13
	8,61
	21,61
	181,13

	
	Обед 
	

	
	Салат овощной
	100
	0,4
	4
	2,8
	48,8

	
	щи с мясом со сметаной
	300
	4,42
	4,81
	23,05
	236,16

	
	Картофельное пюре
	200
	2,34
	16,71
	3,79
	348

	
	Печень по-строгановски
	100
	20,34
	18,49
	43,12
	387

	
	Компот из с/ф вит «С»             
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8

	
	Хлеб  1сорта
	100
	6,88
	0,39
	45,18
	217,07

	
	Полдник 
	

	
	Груша
	100
	0,76
	-
	5,47
	25,54

	
	ИТОГО:
	-
	37,31
	34,54
	157,97
	1143,64


«С» -витаминизация третьего блюда проводится ежедневно
      Список литературы:
1.СанПиН 2.4.5. 24-09-08
2. Здоровая жизнь Громов В.И., Васильев А.Г.  www.Bibliotekar.ru/605/24.htm
3. О режиме питания www.tktcst.ru/dowr/025/11/def/aspx
4. Кулинарная книга диетолога www.sunduk.ru/receipts
5. Сборник технологических нормативов, рецептов блюд и кулинарных изделий для школьных ОУ. (ГОУ ВПО «Пермская медицинская академи имени И.А. Вагнера)
