«Утверждаю»

                                                                 «Согласовано»

         Директор МБОУ  с.Кузовлево              Рощина Л.А.                                                                        Начальник лагеря                       Ушакова Г.В.
                  07.11.2017г.
                                                                                                               07.11.2017г.
                                Ассортимент блюд примерного 5- дневного

МЕНЮ
для питания учащихся, посещающих оздоровительный лагерь
с дневным пребыванием детей на базе МБОУ  с.Кузовлево
Лев-Толстовского муниципального района Липецкой области
День 1
Завтрак

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	302
	100/10         
	Гречка отварная рассыпчатая 
	64,16
	0,38
	0,62
	2,67
	581,38

	715 
	100
	Отварная колбаса «Докторская» порционно
	30,1
	11,6
	0,2
	17,98
	326,0

	377
	  200/15/7                     
	Чай с лимоном
	   2,28
	9,02
	15,42
	12,06
	114,66

	
	30
	Хлеб пшеничный
	0,21
	2,1
	14,9
	24,5
	72,0

	
	30
	Хлеб ржаной
	0,72
	3,96
	20,52
	22,75
	78,0

	
	          
	Итого
	97,47
	27,06
	51,66
	79,96
	1137,04


Обед

	   № 

рецепта
	 Выход          
	Наименование 

                                   блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	
	 100           
	Огурец порционно
	   -
	0,6
	1,1
	15,77
	7,0

	102
	   250              
	Суп картофельный с бобовыми
	0,40
	5,02
	13,57
	27,92
	74,8

	565
	100/5    
	Макароны отварные с м/сл.
	7,7
	3,9
	19,3
	6,28
	157,3

	842
	1/100
	Котлета из говядины
	15
	16,4
	12,72
	9,47
	244,9

	349
	200
	Компот из сухофруктов
	0
	0,48
	25,68
	1,34
	98,36

	
	       40
	Хлеб пшеничный 
	0,45
	2,8
	23,35
	31,5
	96,8

	
	        50             
	Хлеб ржаной
	0,48
	2,64
	13,68
	32,75
	155,5

	
	
	Итого
	24,03
	31,84
	109,4
	125,03
	834,66


Полдник            
	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Энергет.

ценность 

	 
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


День 2
Завтрак

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	617
	75/25      
	Сырники из творога
	8,47
	14,7
	10,87
	3,5
	180,66

	382
	200              
	 Какао с молоком 
	5,76
	5,72
	38,42
	18,36
	218,98

	8
	30/20
	Бутерброд с сыром 
	1,0
	16,0
	70,0
	62,2
	335,49

	
	
	Итого
	15,23
	36,42
	119,29
	84,06
	735,13


Обед

	   № 

рецепта
	 Выход          
	Наименование 

    блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	88
	250/10
	Щи из свежей капусты с картофелем
	0,17
	1,0
	7,55
	16,82
	34,1

	304
	100/5
	Рис отварной рассыпчатый 
	9,74
	5,82
	50,0
	42,15
	298,47

	229
	100
	Рыба тушеная в томате с овощами
	4,14
	7,88
	3,74
	11,78
	82,78

	377
	  200/15/7                     
	Чай с лимоном
	   2,28
	9,02
	15,42
	12,06
	114,66

	
	       40
	Хлеб пшеничный 
	0,45
	2,8
	23,35
	31,5
	96,8

	
	        50             
	Хлеб ржаной
	0,48
	2,64
	13,68
	32,75
	155,5


	
	
	Итого
	17,26
	29,16
	113,74
	147,06
	782,31


Полдник                       
	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Энергет.

ценность 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


День  3
Завтрак

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	175
	220
	Каша рисовая молочная
	11,90
	5,94
	40,67
	25,76
	128, 90

	379
	200
	Кофейный напиток с молоком
	2,66
	2,4
	20,54
	8,62
	110,70

	8
	30/20
	Бутерброд с сыром 
	1,0
	16,0
	70,0
	62,2
	335,49

	
	
	Итого
	15,56
	24,34
	131,21
	96,58
	575,09


Обед

	   № 

рецепта
	 Выход          
	Наименование 

                                   блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	
	100
	Помидор порционно
	0
	0,7
	1,3
	28,1
	8,0

	96
	250/10
	Рассольник Ленинградский 
	1,6
	0,85
	4,87
	8,32
	36,37

	312
	100/10
	Пюре картофельное 
	16,71
	2,34
	3,79
	8,7
	174,02

	842
	1/100
	Котлета из говядины
	15
	16,4
	12,72
	9,47
	244,9

	1242
	      200             
	Кисель
	0
	0
	16,4
	0
	60,2

	
	       40
	Хлеб пшеничный 
	0,45
	2,8
	23,35
	31,5
	96,8

	
	        50             
	Хлеб ржаной
	0,48
	2,64
	13,68
	32,75
	155,5

	
	
	Итого
	34,24
	25,73
	76,11
	118,84
	775,79


Полдник

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Энергет.

ценность 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


День 4
Завтрак

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	309
	100/10
	Макароны отварные
	9,35
	8,77
	57,93
	25,21
	336,51

	243
	55
	Сосиска отварная
	22,98
	8,89
	1,80
	0,28
	247,15

	377
	  200/15/7                     
	Чай с лимоном
	   2,28
	9,02
	15,42
	12,06
	114,66

	
	30
	Хлеб пшеничный
	0,21
	2,1
	14,9
	24,5
	72,0

	
	30
	Хлеб ржаной
	0,72
	3,96
	20,52
	22,75
	78,0

	
	
	Итого
	35,54
	32,74
	110,57
	84,8
	848,32


Обед

	   № 

рецепта
	 Выход          
	Наименование 

                                   блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	
	 100           
	Огурец порционно
	   -
	О,6
	1,1
	15,77
	7,0

	82
	250
	Борщ с капустой и картофелем
	0,05
	0,75
	5,30
	7,97
	23,57

	302
	100/10         
	Гречка отварная рассыпчатая 
	64,16
	0,38
	0,62
	2,67
	581,38

	246
	100
	Гуляш из отварной говядины
	12,99
	12,55
	4,01
	14,99
	182,25

	349
	200
	Компот из сухофруктов
	0
	0,48
	25,68
	1,34
	98,36

	
	       40
	Хлеб пшеничный 
	0,45
	2,8
	23,35
	31,5
	96,8

	
	        50             
	Хлеб ржаной
	0,48
	2,64
	13,68
	32,75
	155,5

	
	
	Итого
	78,13
	20,2
	73,74
	106,99
	1144,86


Полдник

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Энергет.

ценность 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


День 5
Завтрак

	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	539
	300
	Каша манная молочная
	17,3
	14,4
	52,4
	12,6
	358,0

	715 
	100
	Отварная колбаса «Докторская» порционно
	30,1
	11,6
	0
	17,98
	326,0

	377
	  200/15/7                     
	Чай с лимоном
	   2,28
	9,02
	15,42
	12,06
	114,66

	
	30
	Хлеб пшеничный
	0,21
	2,1
	14,9
	24,5
	72,0

	
	
	Итого
	49,89
	37,12
	82,72
	67,14
	945,86


Обед

	   № 

рецепта
	 Выход          
	Наименование 

                                   блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Витамины
	Энергет.

ценность 

	
	100
	Помидор порционно
	0
	0,7
	1,3
	28,1
	8,0

	111
	25/250
	Суп с макаронными изделиями
	0,02
	0,32
	1,87
	2,25
	8,75

	304
	100/5
	Рис отварной рассыпчатый 
	9,74
	5,82
	50,0
	42,15
	298,47

	290
	100
	Куры тушеные в сметанном соусе
	22,45
	12,75
	1,40
	19,1
	258,34

	1242
	      200             
	Кисель
	0
	0
	16,4
	0
	60,2

	
	       40
	Хлеб пшеничный 
	0,45
	2,8
	23,35
	31,5
	96,8

	
	        50             
	Хлеб ржаной
	0,48
	2,64
	13,68
	32,75
	155,5

	
	
	Итого
	33,14
	25,03
	108,0
	155,85
	886,06


Полдник                            
	                                       № рецепта
	                       Выход                          
	Наименование 

  блюда
	Жиры 
	Белки 
	Углеводы 
	Энергет.

ценность 

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Источник: Наименование блюд по сборнику рецептур  блюд и кулинарных изделий для питания школьников /Под ред. М.П. Могильного. – М.: ДеЛи принят, 2007 г., 628 стр

