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Директор оздоровительного лагеря дневного 
Утверждаю 

Директор СОШ __________________

г  


 Перспективное 10-ти дневное меню для оздоровительных лагерей дневного пребывания на базе МОБУ СОШ _______________________________
Сезон: летний

Возрастная категория: 7-11 лет
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Мас
са порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	ЗАВТРАК     1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	87
	Бутерброд с сыром
	60/15
	8,4
	4,3
	26,4
	181
	0,07
	0,04
	20,16
	0,84
	152,94
	128,93
	24,88
	1,14

	 417
	Каша молочная рисовая
	200/10
	4,98
	11,8
	32,16
	256
	0,06
	1,32
	0,06
	0,04
	129,78
	138,4
	29,44
	0,42

	1024
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,6
	22,31
	105
	0,02
	0,65
	0,00
	0,01
	60,4
	45,0
	7,0
	0,09

	
	
	
	14,78
	17,7
	80,87
	542
	0,15
	2,01
	20,16
	0,89
	343,12
	312,33
	61,32
	1,65

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из св. помидоров
	80
	0,7
	3,2
	3,5
	80
	0,03
	5,52
	0,00
	0,37
	11,31
	19,35
	10,49
	0,50

	110
	Борщ
	250/10
	1,9
	5,5
	12,
	105
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	461
	Тефтели мясные
	150/40
	18,3
	26
	20,7
	390
	0,05
	0,63
	7,85
	0,00
	40,83
	159,95
	32,54
	1,40

	332
	Макаронные изд. отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	0,09
	0,00
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,4
	-
	11,3
	46
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	33,38
	41
	143,56
	1104
	0,26
	16,8
	58,15
	1,75
	101,6
	281,57
	73,94
	3,86

	
	ЗАВТРАК       2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	261
	Макароны запеченные с сыром
	230/10
	11,9
	20,0
	40,0
	392
	0,06
	0,06
	96
	1,33
	191,88
	156,04
	18,33
	1,06

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	16,8
	20,71
	103,7
	661
	0,06
	1,18
	96
	1,34
	194,74
	157,38
	19,06
	1,14

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	Салат из редиски с огурцом
	60
	0,64
	7,04
	2,05
	74
	0,00
	13,5
	0,00
	0,00
	21,06
	23,76
	7,02
	0,54

	132
	Рассольник ленинградский
	250/10
	2,4
	5,7
	15,7
	126
	0,08
	6,71
	26,7
	0,29
	23,14
	69,38
	23,19
	0,87

	371
	Рыба припущенная
	90
	21,2
	6,3
	0,04
	143
	0,18
	0,62
	19,71
	1,66
	20,8
	193,48
	29,94
	0,61

	520
	Картофельное пюре
	200
	4,1
	6,6
	26,9
	186
	0,18
	13,92
	30,18
	0,27
	47,56
	111,44
	38,07
	1,39

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	77
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,4
	-
	10,7
	42
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	32,6
	19,3
	96,7
	785
	0,56
	27,19
	76,59
	9,22
	91,74
	374,76
	91,38
	2,87

	
	ЗАВТРАК      3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	60/15
	8,4
	4,3
	26,4
	181
	0,07
	0,05
	22,69
	0,98
	152,94
	128,93
	24,88
	1,14

	311
	Каша «Дружба»
	230/6
	7,1
	9,8
	37,3
	267
	0,12
	0,27
	77,83
	0,35
	141,42
	163,21
	40,45
	0,9

	685
	Чай с молоком, с сахаром
	200
	1,5
	1,6
	15,8
	81
	0,01
	0,26
	9,0
	0,07
	53,2
	39,15
	6,09
	0,08

	
	
	
	17
	15,7
	79,5
	529
	0,19
	0,58
	109,5
	109,5
	347,56
	331,29
	71,42
	2,21

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	46
	Салат из капусты с зел. горошком
	80
	3,0
	7,3
	3,5
	91
	0,06
	9,83
	25
	3,1
	29,81
	52,78
	12,22
	0,66

	140
	Суп лапша домашняя
	250
	2,9
	2,8
	17,8
	110
	0,1
	7,92
	12,87
	0,17
	15,1
	58,03
	20,93
	0,86

	
	Овощное рагу с мясом
	299
	17,4
	18,9
	14,9
	299
	0,07
	10,72
	3,52
	7,55
	41,59
	181,44
	42,26
	2,76

	639
	Компот из сухофруктов
	200
	2,4
	0,1
	41,4
	171
	0,04
	0,8
	0,0
	2,75
	70,93
	63,51
	45,68
	1,44

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	1,5
	-
	22,4
	91
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	28,9
	30,1
	149,8
	976
	0,21
	19,64
	16,39
	3,69
	131,31
	302,96
	108,87
	5,08

	
	ЗАВТРАК      4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша манная молочная
	230/6
	6,9
	9,4
	33,7
	246
	0,07
	0,25
	72,52
	0,71
	144,29
	121,3
	21,03
	0,48

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	15,2
	13,7
	106,3
	595
	0,1
	0,77
	90,52
	0,82
	254,92
	222,39
	48
	1,38

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Винегрет овощной
	80
	1,1
	1,9
	6,1
	46
	0,04
	10,15
	0,0
	0,11
	20,63
	32,34
	14,56
	0,61

	124
	Щи из свежей капусты
	250/10
	2,1
	5,6
	7,3
	88
	0,02
	10,03
	26,7
	0,2
	35,82
	31,27
	12,75
	0,44

	451
	Котлета из говядины
	100
	14,5
	12
	12,8
	218
	0,07
	0,06
	2,59
	3,13
	34,77
	140,12
	27,66
	1,43

	332
	Макаронные изд. отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	0,1
	0,0
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	593
	Соус томатный
	40
	0,4
	1,8
	2,4
	27
	0,01
	1,0
	8,5
	0,04
	2,04
	5,66
	2,88
	0,12

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	2,3
	-
	62,1
	246
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	32,48
	27,6
	186,76
	1108
	0,29
	23,94
	61,39
	4,6
	105,77
	264,28
	67,79
	3,59

	
	ЗАВТРАК      5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	340
	 Омлет натуральный
	120/5
	10,0
	13,8
	2,8
	176
	0,06
	0,41
	73,46
	0,65
	61,9
	137,11
	14,26
	1,47

	413
	Сосиски отварные
	85/4
	8,4
	17,6
	0,7
	195
	0,02
	0,0
	12,12
	0,46
	19,19
	104,05
	11,17
	1,35

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	23,2
	32,2
	67,2
	640
	0,08
	1,53
	85,58
	1,12
	83,95
	242,5
	26,16
	2,9

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Салат из редьки с морковью
	80
	0,7
	3,6
	2,4
	44
	0,02
	3,84
	0,0
	2,31
	16,39
	29,8
	9,36
	0,42

	139
	Суп картофельный с горохом
	250
	6,7
	4,2
	19,5
	144
	0,29
	8,52
	17,7
	0,31
	31,42
	101,75
	38,11
	1,9

	436
	Жаркое по- домашнему
	250
	17,1
	17,4
	18,3
	299
	0,17
	5,01
	0,0
	4,08
	25,78
	214,3
	49,83
	3,21

	377
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Персики
	100
	3,0
	-
	68,5
	275
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	32,4
	25,9
	162,4
	992
	0,6
	23,37
	17,7
	13,7
	87,53
	346,31
	97,48
	5,53

	
	ЗАВТРАК      6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	358
	Сырники из творога
	100/10
	14,8
	16,4
	19,8
	288
	0,05
	0,1
	72,8
	0,03
	134,77
	171,91
	20,29
	0,53

	1024
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,6
	22,31
	105
	0,02
	0,65
	0,00
	0,01
	60,4
	45,0
	7,0
	0,09

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	23,9
	18,7
	91,91
	607
	0,07
	0,75
	72,8
	0,04
	195,17
	823,91
	27,29
	0,62

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	Винегрет с сельдью
	80/20
	4,2
	3,0
	5,2
	64
	0,03
	2,07
	3,0
	0,28
	37,98
	89,95
	22,75
	0,83

	134
	Суп крестьянский с крупой
	250/10
	2,4
	6,4
	11,7
	115
	0,03
	6,01
	9,0
	2,44
	28,69
	51,33
	12,88
	0,46

	487
	Куры отварные
	70
	16,6
	14
	0,3
	193
	0,04
	0,64
	35,39
	0,51
	13,71
	118,05
	13,98
	1,31

	224
	Рагу из овощей
	230
	4,5
	11,5
	20,2
	202
	0,06
	10,96
	14,87
	4,34
	50,02
	67,14
	34,51
	1,07

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	636
	Компот из апельсинов
	200
	0,5
	0,1
	31,3
	124
	0,02
	13,2
	0,0
	0,11
	17,25
	11,01
	6,22
	0,22

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин
	100
	0,8
	-
	8,6
	39
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	41,2
	42,3
	128,8
	1049
	0,18
	32,94
	69,34
	7,73
	148,51
	339,91
	90,76
	3,92

	
	ЗАВТРАК     7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша овсяная молочная
	230/6
	7,7
	11,3
	31,1
	257
	0,16
	0,28
	73,91
	0,75
	160,1
	199
	56,94
	1,34

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	726
	Блины
	200/10
	9,4
	12,9
	55,3
	379
	0,07
	0,0
	35,4
	4,27
	19,16
	86,96
	19,16
	12,17

	
	
	
	20,7
	27,8
	109,3
	771
	0,26
	0,8
	127,3
	5,13
	289,89
	387,05
	103,07
	14,41

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из свежих помидоров
	80
	0,7
	3,2
	3,5
	47
	0,03
	6,9
	0,0
	0,47
	11,31
	19,35
	10,49
	0,5

	110
	Борщ с капустой, картоф.
	250/10
	1,9
	5,5
	12
	105
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	159
	Зразы «Школьные»
	100
	12,9
	11,6
	10,9
	201
	0,08
	0,0
	19,6
	0,42
	17,45
	115,88
	22,94
	1,53

	203
	Картофель отварной с маслом
	230/5
	4,5
	4,8
	31,9
	193
	0,14
	2,14
	29,5
	0,3
	20,41
	116,11
	45,71
	1,8

	377
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	1,5
	-
	22,4
	91
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	26,4
	25,8
	134,4
	867
	0,41
	22,99
	75,8
	8,45
	86,45
	280,55
	100,28
	4,8

	
	ЗАВТРАК     8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	Сосиски отварные
	85/4
	8,4
	17,6
	0,7
	195
	0,02
	0,0
	12,12
	0,46
	19,19
	104,05
	11,17
	1,35

	297
	Каша гречневая, рассыпчатая
	200/7
	9,5
	7,7
	38,2
	264
	0,23
	1,3
	39,33
	1,3
	70,66
	248,06
	174,66
	5,3

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб
	50
	2,35
	0,35
	24,9
	107
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	20,45
	25,66
	77,7
	621
	0,25
	2,42
	51,45
	1,77
	92,71
	353,35
	186,56
	5,3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Салат из моркови с яблоком 
	80
	0,7
	4,7
	6,5
	71
	0,03
	2,1
	0,0
	0,3
	14,66
	26,41
	18,44
	0,63

	20
	Куллама
	260
	24,3
	20,5
	24,3
	381
	0,09
	0,65
	21,24
	0,71
	18,78
	159,27
	25,77
	2,55

	374
	Рыба, тушенная в томате с овощами 
	140
	20,2
	9,5
	4,6
	184
	0,12
	1,03
	14,65
	1,65
	22,98
	138,99
	31,53
	0,8

	534
	Капуста тушенная
	200
	4,3
	6,5
	18,8
	151
	0,07
	32,96
	0,0
	3,43
	102,6
	79,53
	39,26
	1,51

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,4
	-
	10,7
	42
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	50,3
	41,9
	116,46
	1050
	0,36
	39,44
	35,89
	6,09
	158,43
	404,28
	115,2
	5,49

	
	ЗАВТРАК   9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша пшенная молочная
	230/6
	8,4
	10,3
	38,8
	282
	0,19
	0,24
	71,15
	0,32
	144,15
	184,49
	49,18
	1,31

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	
	Кондитерские изделия
	100
	14,5
	2,8
	2,8
	77,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	26,5
	16,7
	139,3
	494,7
	0,22
	0,76
	89,15
	0,43
	244,78
	285,58
	76,15
	2,21

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из св. помидоров
	80
	0,7
	3,2
	3,5
	80
	0,03
	5,52
	0,00
	0,37
	11,31
	19,35
	10,49
	0,50

	110
	Борщ
	250/10
	1,9
	5,5
	12,
	105
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	461
	Тефтели мясные
	150/40
	18,3
	26
	20,7
	390
	0,05
	0,63
	7,85
	0,00
	40,83
	159,95
	32,54
	1,40

	332
	Макаронные изд. отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	0,09
	0,00
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,4
	-
	11,3
	46
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	33,38
	41
	143,56
	1104
	0,26
	16,8
	58,15
	1,75
	101,6
	281,57
	73,94
	3,86

	
	ЗАВТРАК      10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	314
	Плов с изюмом
	230
	5,4
	22,5
	61,1
	469
	0,08
	2,0
	0,0
	10,27
	25
	124,79
	48,98
	1,1

	631
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	25,4
	99
	0,01
	1,6
	0,0
	0,08
	6,27
	3,83
	3,13
	0,83

	
	Кондитерские изделия
	100
	14,5
	2,8
	2,8
	77,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	20,1
	25,4
	89,3
	645,7
	0,09
	3,6
	0,0
	10,35
	31,24
	128,62
	52,11
	1,93

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	Винегрет с сельдью
	80/20
	4,2
	3,0
	5,2
	64
	0,03
	2,07
	3,0
	0,28
	37,98
	89,95
	22,75
	0,83

	134
	Суп крестьянский с крупой
	250/10
	2,4
	6,4
	11,7
	115
	0,03
	6,01
	9,0
	2,44
	28,69
	51,33
	12,88
	0,46

	487
	Куры отварные
	70
	16,6
	14
	0,3
	193
	0,04
	0,64
	35,39
	0,51
	13,71
	118,05
	13,98
	1,31

	224
	Рагу из овощей
	230
	4,5
	11,5
	20,2
	202
	0,06
	10,96
	14,87
	4,34
	50,02
	67,14
	34,51
	1,07

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	636
	Компот из апельсинов
	200
	0,5
	0,1
	31,3
	124
	0,02
	13,2
	0,0
	0,11
	17,25
	11,01
	6,22
	0,22

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин
	100
	0,8
	-
	8,6
	39
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	41,2
	42,3
	128,8
	1049
	0,18
	32,94
	69,34
	7,73
	148,51
	339,91
	90,76
	3,92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Составила

 Перспективное 10-ти дневное меню для оздоровительных лагерей дневного пребывания на базе МОБУ СОШ _______________________________
Сезон: летний

Возрастная категория:12 лет и старше 

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Мас

са порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	ЗАВТРАК     1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	87
	Бутерброд с сыром
	70/20
	9,7
	4,8
	30,4
	210
	0,07
	0,04
	20,16
	0,84
	152,94
	128,93
	24,88
	1,14

	 417
	Каша молочная рисовая
	250/8                                                                                                                                                                                    
	6,3
	10,2
	37,9
	269
	0,06
	1,32
	0,06
	0,04
	129,78
	138,4
	29,44
	0,42

	1024
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,6
	22,31
	105
	0,02
	0,65
	0,00
	0,01
	60,4
	45,0
	7,0
	0,09

	
	
	
	17,4
	16,6
	90,61
	584
	0,15
	2,01
	20,16
	0,89
	343,12
	312,33
	61,32
	1,65

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из св. помидоров
	100
	0,9
	4,0
	4,4
	58
	0,03
	5,52
	0,00
	0,37
	11,31
	19,35
	10,49
	0,50

	110
	Борщ
	300/10
	2,3
	6,3
	14,3
	122
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	461
	Тефтели мясные
	200/15
	22,2
	32,8
	23,9
	480
	0,05
	0,63
	7,85
	0,00
	40,83
	159,95
	32,54
	1,40

	332
	Макаронные изд. отварные
	230/8
	8,4
	6,5
	51,1
	301
	0,09
	0,00
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,4
	-
	11,3
	46
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	38,98
	50,3
	156,56
	1228
	0,26
	16,8
	58,15
	1,75
	101,6
	281,57
	73,94
	3,86

	
	ЗАВТРАК       2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	261
	Макароны запеченные с сыром
	250/10
	13,0
	21,1
	43,5
	421
	0,06
	0,06
	96
	1,33
	191,88
	156,04
	18,33
	1,06

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	17,9
	21,81
	107,2
	690
	0,06
	1,18
	96
	1,34
	194,74
	157,38
	19,06
	1,14

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	Салат из редиски с огурцом
	60
	0,64
	7,04
	2,05
	74
	0,00
	13,5
	0,00
	0,00
	21,06
	23,76
	7,02
	0,54

	132
	Рассольник ленинградский
	300/10
	2,8
	6,5
	18,8
	148
	0,08
	6,71
	26,7
	0,29
	23,14
	69,38
	23,19
	0,87

	371
	Рыба припущенная
	100
	23,5
	7,0
	0,4
	158
	0,18
	0,62
	19,71
	1,66
	20,8
	193,48
	29,94
	0,61

	520
	Картофельное пюре
	230
	4,8
	7,6
	30,9
	214
	0,18
	13,92
	30,18
	0,27
	47,56
	111,44
	38,07
	1,39

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	77
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,4
	-
	10,7
	42
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	44,54
	35,74
	118,08
	890
	0,56
	27,19
	76,59
	9,22
	91,74
	374,76
	91,38
	2,87

	
	ЗАВТРАК      3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бутерброд с сыром
	70/20
	9,7
	4,8
	30,4
	210
	0,07
	0,05
	22,69
	0,98
	152,94
	128,93
	24,88
	1,14

	311
	Каша «Дружба»
	250/8
	7,7
	10,7
	40,5
	290
	0,12
	0,27
	77,83
	0,35
	141,42
	163,21
	40,45
	0,9

	685
	Чай с молоком, с сахаром
	200
	1,5
	1,6
	15,8
	81
	0,01
	0,26
	9,0
	0,07
	53,2
	39,15
	6,09
	0,08

	
	
	
	18,9
	17,1
	86,7
	581
	0,19
	0,58
	109,5
	109,5
	347,56
	331,29
	71,42
	2,21

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	46
	Салат из капусты с зел. горошком
	100
	3,7
	9,1
	4,4
	114
	0,06
	9,83
	25
	3,1
	29,81
	52,78
	12,22
	0,66

	140
	Суп лапша домашняя
	300
	3,4
	3,3
	21,4
	132
	0,1
	7,92
	12,87
	0,17
	15,1
	58,03
	20,93
	0,86

	
	Овощное рагу с мясом
	220
	19,6
	21,2
	16,5
	335
	0,07
	10,72
	3,52
	7,55
	41,59
	181,44
	42,26
	2,76

	639
	Компот из сухофруктов
	200
	2,4
	0,1
	41,4
	171
	0,04
	0,8
	0,0
	2,75
	70,93
	63,51
	45,68
	1,44

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	1,5
	-
	22,4
	91
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	35,3
	34,4
	155,9
	1057
	0,21
	19,64
	16,39
	3,69
	131,31
	302,96
	108,87
	5,08

	
	ЗАВТРАК      4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша манная молочная
	250/8
	7,5
	10,2
	36,7
	268
	0,07
	0,25
	72,52
	0,71
	144,29
	121,3
	21,03
	0,48

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	15,2
	13,7
	106,3
	595
	0,1
	0,77
	90,52
	0,82
	254,92
	222,39
	48
	1,38

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Винегрет овощной
	100
	1,4
	2,3
	7,7
	57
	0,04
	10,15
	0,0
	0,11
	20,63
	32,34
	14,56
	0,61

	124
	Щи из свежей капусты
	300/10
	2,5
	6,4
	8,7
	102
	0,02
	10,03
	26,7
	0,2
	35,82
	31,27
	12,75
	0,44

	451
	Котлета из говядины
	120
	17,4
	14,3
	15,4
	262
	0,07
	0,06
	2,59
	3,13
	34,77
	140,12
	27,66
	1,43

	332
	Макаронные изд. отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	0,1
	0,0
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	593
	Соус томатный
	40
	0,4
	1,8
	2,4
	27
	0,01
	1,0
	8,5
	0,04
	2,04
	5,66
	2,88
	0,12

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	2,3
	-
	62,1
	246
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	36,08
	31,16
	192,36
	1177
	0,29
	23,94
	61,39
	4,6
	105,77
	264,28
	67,79
	3,59

	
	ЗАВТРАК      5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	340
	 Омлет натуральный
	150/5
	13,1
	18,2
	2,2
	225
	0,06
	0,41
	73,46
	0,65
	61,9
	137,11
	14,26
	1,47

	413
	Сосиски отварные
	100/5
	9,9
	20,8
	0,8
	230
	0,02
	0,0
	12,12
	0,46
	19,19
	104,05
	11,17
	1,35

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	27,9
	39,71
	66,7
	724
	0,08
	1,53
	85,58
	1,12
	83,95
	242,5
	26,16
	2,9

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	71
	Салат из редьки с морковью
	100
	0,7
	3,6
	2,4
	44
	0,02
	3,84
	0,0
	2,31
	16,39
	29,8
	9,36
	0,42

	139
	Суп картофельный с горохом
	300
	8,1
	5,0
	23,4
	172
	0,29
	8,52
	17,7
	0,31
	31,42
	101,75
	38,11
	1,9

	436
	Жаркое по- домашнему
	300
	24,2
	23,6
	20,5
	392
	0,17
	5,01
	0,0
	4,08
	25,78
	214,3
	49,83
	3,21

	377
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Персики
	100
	3,0
	-
	68,5
	275
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	40,9
	32,9
	168,5
	1113
	0,6
	23,37
	17,7
	13,7
	87,53
	346,31
	97,48
	5,53

	
	ЗАВТРАК      6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	358
	Сырники из творога
	150/10
	21,8
	24,3
	27,2
	413
	0,05
	0,1
	72,8
	0,03
	134,77
	171,91
	20,29
	0,53

	1024
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,6
	22,31
	105
	0,02
	0,65
	0,00
	0,01
	60,4
	45,0
	7,0
	0,09

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	27,9
	26,6
	99,31
	732
	0,07
	0,75
	72,8
	0,04
	195,17
	823,91
	27,29
	0,62

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	Винегрет с сельдью
	100/25
	5,2
	3,7
	6,5
	80
	0,03
	2,07
	3,0
	0,28
	37,98
	89,95
	22,75
	0,83

	134
	Суп крестьянский с крупой
	300/10
	2,9
	7,3
	14,0
	134
	0,03
	6,01
	9,0
	2,44
	28,69
	51,33
	12,88
	0,46

	487
	Куры отварные
	70
	16,6
	14
	0,3
	193
	0,04
	0,64
	35,39
	0,51
	13,71
	118,05
	13,98
	1,31

	224
	Рагу из овощей
	230
	4,5
	11,5
	20,2
	202
	0,06
	10,96
	14,87
	4,34
	50,02
	67,14
	34,51
	1,07

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	636
	Компот из апельсинов
	200
	0,5
	0,1
	31,3
	124
	0,02
	13,2
	0,0
	0,11
	17,25
	11,01
	6,22
	0,22

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин
	100
	0,8
	-
	8,6
	39
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	42,7
	44,2
	132,2
	1084
	0,18
	32,94
	69,34
	7,73
	148,51
	339,91
	90,76
	3,92

	
	ЗАВТРАК     7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша овсяная молочная
	250/8
	8,4
	12,3
	33,8
	279
	0,16
	0,28
	73,91
	0,75
	160,1
	199
	56,94
	1,34

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	726
	Блины
	200/10
	9,4
	12,9
	55,3
	379
	0,07
	0,0
	35,4
	4,27
	19,16
	86,96
	19,16
	12,17

	
	
	
	21,4
	28,8
	111,9
	793
	0,26
	0,8
	127,3
	5,13
	289,89
	387,05
	103,07
	14,41

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из свежих помидоров
	100
	0,9
	4,0
	4,4
	58
	0,03
	6,9
	0,0
	0,47
	11,31
	19,35
	10,49
	0,5

	110
	Борщ с капустой, картоф.
	300/10
	2,3
	6,3
	14,3
	122
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	159
	Зразы «Школьные»
	120
	15,5
	14,0
	13,1
	242
	0,08
	0,0
	19,6
	0,42
	17,45
	115,88
	22,94
	1,53

	203
	Картофель отварной с маслом
	230/5
	4,5
	4,8
	31,9
	193
	0,14
	2,14
	29,5
	0,3
	20,41
	116,11
	45,71
	1,8

	377
	Кисель «Золотой шар»
	200
	0,2
	00
	3,9
	16
	0,12
	6,00
	0,00
	7,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	1,5
	-
	22,4
	91
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	29,5
	29,8
	139,8
	936
	0,41
	22,99
	75,8
	8,45
	86,45
	280,55
	100,28
	4,8

	
	ЗАВТРАК     8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	413
	Сосиски отварные
	100/5
	9,9
	20,8
	0,8
	230
	0,02
	0,0
	12,12
	0,46
	19,19
	104,05
	11,17
	1,35

	297
	Каша гречневая, рассыпчатая
	200/7
	9,5
	7,7
	38,2
	264
	0,23
	1,3
	39,33
	1,3
	70,66
	248,06
	174,66
	5,3

	686
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,2
	0,01
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	
	Хлеб
	50
	2,35
	0,35
	24,9
	107
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	21,95
	28,86
	77,8
	656
	0,25
	2,42
	51,45
	1,77
	92,71
	353,35
	186,56
	5,3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Салат из моркови с яблоком 
	100
	0,9
	5,9
	8,2
	89
	0,03
	2,1
	0,0
	0,3
	14,66
	26,41
	18,44
	0,63

	20
	Куллама
	300
	28,1
	23,7
	28,1
	440
	0,09
	0,65
	21,24
	0,71
	18,78
	159,27
	25,77
	2,55

	374
	Рыба, тушенная в томате с овощами 
	160
	22,5
	10,9
	5,5
	209
	0,12
	1,03
	14,65
	1,65
	22,98
	138,99
	31,53
	0,8

	534
	Капуста тушенная
	200
	4,3
	6,5
	18,8
	151
	0,07
	32,96
	0,0
	3,43
	102,6
	79,53
	39,26
	1,51

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,4
	-
	10,7
	42
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	45,58
	47,7
	122,86
	1152
	0,36
	39,44
	35,89
	6,09
	158,43
	404,28
	115,2
	5,49

	
	ЗАВТРАК   9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	311
	Каша пшенная молочная
	230/8
	9,4
	8,7
	48,2
	313
	0,19
	0,24
	71,15
	0,32
	144,15
	184,49
	49,18
	1,31

	693
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18
	0,11
	110,63
	101,09
	26,97
	0,9

	
	Кондитерские изделия
	100
	14,5
	2,8
	2,8
	77,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	27,5
	15,1
	73,8
	525,7
	0,22
	0,76
	89,15
	0,43
	244,78
	285,58
	76,15
	2,21

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Салат из св. помидоров
	100
	0,9
	4,0
	4,4
	58
	0,03
	5,52
	0,00
	0,37
	11,31
	19,35
	10,49
	0,50

	110
	Борщ
	300/10
	2,3
	6,3
	14,3
	122
	0,04
	7,95
	26,7
	0,26
	37,04
	48,1
	20,97
	0,97

	461
	Тефтели мясные
	200/15
	22,2
	32,8
	23,9
	480
	0,05
	0,63
	7,85
	0,00
	40,83
	159,95
	32,54
	1,40

	332
	Макаронные изд. отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	0,09
	0,00
	23,6
	1,12
	12,41
	54,09
	9,74
	0,99

	425
	Напиток «золотой шар»
	200
	0,08
	0,00
	1,76
	7
	0,05
	2,7
	0,00
	0,00
	0,01
	0,08
	0,2
	0,00

	
	Хлеб пшеничный
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,4
	-
	11,3
	46
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	37,88
	49,7
	149,96
	1189
	0,26
	16,8
	58,15
	1,75
	101,6
	281,57
	73,94
	3,86

	
	ЗАВТРАК      10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	314
	Плов с изюмом
	250
	5,9
	24,4
	66,4
	510
	0,08
	2,0
	0,0
	10,27
	25
	124,79
	48,98
	1,1

	631
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	25,4
	99
	0,01
	1,6
	0,0
	0,08
	6,27
	3,83
	3,13
	0,83

	
	Кондитерские изделия
	100
	14,5
	2,8
	2,8
	77,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	20,6
	27,3
	94,6
	686,7
	0,09
	3,6
	0,0
	10,35
	31,24
	128,62
	52,11
	1,93

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72
	Винегрет с сельдью
	100/25
	5,22
	3,7
	6,5
	80
	0,03
	2,07
	3,0
	0,28
	37,98
	89,95
	22,75
	0,83

	134
	Суп крестьянский с крупой
	300/10
	2,9
	7,3
	14,0
	134
	0,03
	6,01
	9,0
	2,44
	28,69
	51,33
	12,88
	0,46

	487
	Куры отварные
	70
	16,6
	14
	0,3
	193
	0,04
	0,64
	35,39
	0,51
	13,71
	118,05
	13,98
	1,31

	224
	Рагу из овощей
	230
	4,5
	11,5
	20,2
	202
	0,06
	10,96
	14,87
	4,34
	50,02
	67,14
	34,51
	1,07

	590
	Соус белый основной
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	0,0
	0,06
	7,08
	0,05
	0,86
	2,43
	0,42
	0,03

	636
	Компот из апельсинов
	200
	0,5
	0,1
	31,3
	124
	0,02
	13,2
	0,0
	0,11
	17,25
	11,01
	6,22
	0,22

	
	Хлеб
	100
	4,7
	0,7
	49,8
	214
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин
	100
	0,8
	-
	8,6
	39
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	42,72
	44,2
	132,2
	1084
	0,18
	32,94
	69,34
	7,73
	148,51
	339,91
	90,76
	3,92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Составила

