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              И.М. Курдутова
Десятидневное меню
на летний оздоровительный лагерь
«Росинка» при МКОУ «СОШ п. Восточный»
	
	Всего к/к- 1745 (7-11 лет)

	1 день
	Всего к/к- 2209 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Каша рисовая сладкая молочная
	250
	250
	Молоко
	300
	300
	8,4
	8,4
	9,6
	9,6
	14,0
	14,0
	174
	174

	
	
	
	
	Рис
	50
	50
	2,1
	3,5
	-
	0,3
	23,1
	23,1
	97
	161,5

	
	
	
	
	Сахар
	5
	10
	-
	-
	-
	-
	5,0
	5,0
	19,0
	38,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Хлеб
	30
	60
	Хлеб
	30
	60
	1,2
	2,3
	8,3
	-
	15,0
	15,0
	68,0
	136,0

	
	Чай
	250
	250
	Сахар
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	15,0
	15,0
	56,0
	112

	
	Сыр 
	20
	20
	Сыр 
	20
	20
	5,2
	5,2
	5,4
	5,4
	-
	-
	74,8
	112

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	16,9
	18
	23,4
	27,8
	72
	72
	666,8
	948

	Обед 
	Салат со свеклы
	100
	100
	Свекла
	100
	100
	1,3
	1,8
	-
	-
	3,6
	3,6
	22,4
	28,0

	
	Щи со свежей капустой на м/б
	250


	350


	Картофель
	50
	80
	1,0
	1,6
	-
	-
	9,3
	9,3
	41,0
	66,4

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Капуста
	50
	80
	0,8
	1,3
	-
	-
	2,5
	2,5
	14,0
	22,4

	
	
	
	
	Томатная паста
	5
	5
	0,17
	0,17
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	4,3

	
	
	
	
	Масло
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,7
	-
	-
	74,8
	112

	
	Рожки отварные
	150
	200
	Рожки
	50
	50
	5,2
	5,2
	0,45
	0,45
	37,1
	37,1
	166,0
	166,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Гуляш  из отвар. мясо
	100
	100
	Мясо
	50
	60
	18,9
	18,9
	12,4
	12,4
	-
	-
	187
	187

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	5,0

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	30,0
	30,0
	136
	136

	
	Компот из сухофруктов
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	15,0
	56,0
	56,0

	
	
	
	
	Сухофрукты 
	20
	20
	0,6
	0,6
	-
	-
	13,6
	13,6
	54,6
	54,6

	
	Груша 
	200
	200
	Груша 
	200
	200
	0,8
	0,8
	-
	-
	21,4
	21,4
	84,0
	84,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	37,1
	43,7
	38,1
	54,2
	139,2
	139,2
	1079
	1261


	
	Всего к/к- 1805 (7-11 лет)

	2 день
	Всего к/к- 2061 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Отварные рожки с сыром
	150
	200
	Рожки
	50
	60
	5,2
	5,8
	0,4
	0,5
	37,1
	39,0
	166,0
	170,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	1,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	
	20
	20
	Сыр 
	20
	20
	5,2
	5,2
	5,4
	5,4
	
	
	72,2
	72,2

	
	Какао с молоком
	200
	200
	Молоко
	200
	20
	5,6
	5,6
	6,4
	6,4
	8,4
	8,4
	116
	116

	
	
	
	
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	112

	
	
	
	
	Какао
	5
	5
	1,2
	2,4
	0,9
	1,8
	1,4
	2,8
	18,7
	37,4

	
	Вафли 
	100
	100
	Вафли
	100
	100
	3,7
	3,7
	28,6
	28,6
	67,5
	67,5
	39,7
	397

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	21
	23
	50,4
	55,4
	129
	138
	823,8
	1017

	Обед 
	Огурцы в нарезке
	100
	100
	Огурцы
	70
	70
	0,6
	0,6
	-
	-
	2,1
	2,1
	9,0
	9,0

	
	Щи со свежей капустой на М/Б
	250/ 
	350/ 
	Капуста
	50
	70
	0,9
	1,2
	-
	-
	2,7
	3,8
	14,0
	20,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Томат
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,45
	0,45

	
	
	
	
	Масло
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	Плов с мясом курицы
	150
	200
	Рис
	50
	50
	3,5
	3,5
	0,3
	0,3
	38,6
	38,6
	161,5
	161,5

	
	
	
	
	Мясо курицы
	100
	100
	18,0
	18,0
	18,4
	18,4
	0,7
	0,7
	241
	241

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло растит.
	10
	10
	-
	-
	10,0
	10,0
	-
	-
	90,0
	90,0

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	30,0
	30,0
	136
	136

	
	Яблоко 
	200
	200
	Яблоко
	200
	200
	0,8
	0,8
	-
	-
	22,6
	22,6
	920
	920

	
	Сок натуральный
	200
	200
	Сок 
	200
	200
	0,5
	0,5
	-
	-
	11,7
	11,7
	50,0
	50,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	32,3
	37,4
	41
	47,4
	112
	115
	982
	1044


	
	Всего к/к- 1480 (7-11 лет)

	3 день
	Всего к/к- 1940 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Яйцо вареное
	1 шт.
	1 шт.
	Яйцо
	1 шт.
	1 шт.
	6,3
	12,7
	5,5
	11,0
	0,3
	0,7
	79,0
	157

	
	Сыр порциями

Хлеб
	30

30

30
	60

30

30
	Батон
	30
	60
	1,2
	2,3
	-
	-
	15,0
	30,0
	68
	136

	
	
	
	
	Сыр
	20
	20
	5,2
	5,2
	5,4
	5,4
	-
	-
	72,2
	72,2

	
	
	
	
	Хлеб
	30
	30
	1,2
	1,2
	-
	-
	15,0
	15,0
	68,0
	68

	
	Кисель
	250
	250
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	112

	
	
	
	
	Кисель
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	14,0
	18,0
	55,2
	74,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	14,0
	21,4
	11
	16,4
	59
	84
	399
	619

	Обед 
	Помидоры в нарезке
	100
	100
	Помидоры
	80
	80
	0,6
	0,6
	-
	-
	3,4
	3,4
	15,2
	15,2

	
	Суп с клецками на м/б
	250


	350


	Картофель
	50
	80
	1,0
	1,6
	-
	-
	9,9
	16,0
	42,0
	60,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,0
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,0
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	
	
	
	Яйцо
	1
	1
	21,6
	21,6
	12,0
	12,0
	0,8
	0,8
	79
	79

	
	
	
	
	Мука
	10
	10
	1,03
	1,03
	-
	-
	7,4
	7,4
	32,7
	32,7

	
	Картофельное пюре

Птица отварная
	150

80
	200

100
	Картофель
	150
	200
	3,0
	4,0
	-
	-
	30,0
	39,4
	126,0
	166

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	
	
	
	Птица
	100
	100
	18,0
	18,0
	18,4
	18,4
	0,7
	0,7
	241
	241

	
	Хлеб
	60
	80
	Хлеб
	60
	60
	2,37
	2,3
	-
	-
	30,0
	30
	136
	136

	
	Чай
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	112

	
	Апельсин
	200
	200
	Апельсин 
	200
	200
	1,8
	1,8
	-
	-
	16,8
	16,8
	76,0
	76,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	59,0
	65,4
	56,2
	68,4
	116,2
	138
	1081
	1231


	4 день
	Всего к/к- 1863 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 2276 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Каша гречневая с молоком
	150

100
	200

150
	Гречка 
	50
	50
	6,3
	6,3
	1,3
	1,3
	34,0
	34,0
	164,5
	164,5

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	
	
	
	Молоко 
	100
	150
	5,6
	7,4
	6,4
	6,4
	9,4
	11,7
	116
	145

	
	Хлеб
	30
	60
	Хлеб
	30
	60
	2,3
	4,5
	-
	-
	15
	30
	68
	136

	
	Печенье
	50
	50
	Печенье
	50
	50
	3,8
	3,8
	6,0
	6,0
	12
	12
	209
	209

	
	Чай
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	150
	20,0
	56,0
	75,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	23,5
	25,9
	39
	43,0
	78
	98
	850
	974

	Обед 
	Морковь с яблоками
	100
	100
	Морковь
	50
	50
	0,7
	0,7
	-
	-
	3,5
	3,5
	17,0
	17,0

	
	
	
	
	Яблоки
	50
	50
	0,2
	0,2
	-
	-
	6,0
	6,0
	23,0
	23,0

	
	
	
	
	Сахар
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	5,0
	10,0
	19,0
	380

	
	Суп картофельный с фасолью на м/б
	250/

20
	350/ 

40
	Картофель
	100
	200
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,3
	10,1
	41,0
	43,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	
	
	
	Фасоль 
	10
	10
	2,1
	2,1
	0,2
	0,2
	4,9
	4,9
	29,8
	29,8

	
	Рожки отварные
	150


	200


	Рожки 
	50
	50
	5,2
	5,2
	0,45
	0,45
	36,0
	36,0
	166,0
	166,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.

Мясо 
	10

50
	15
60
	-
5,7
	-
9,4
	8,3
4,0
	12,5

6,2
	-

-
	-

-
	74,8

56,0
	112

94,0

	
	Гуляш из отвар. мясо

Соус
	100
	100
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	
	
	
	Томатная паста
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2,0
	2,0

	
	
	
	
	Мука
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	10,1
	4,0
	5,0

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	4,15
	4,5
	-
	-
	30,0
	30,0
	68
	136

	
	Компот из сухофруктов
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	36,0
	75,0

	
	
	
	
	Сухофрукты
	15
	15
	0,48
	0,64
	-
	-
	10,2
	13,6
	41,0
	54,6

	
	Апельсин 
	200
	200
	Апельсин 
	200
	200
	1,8
	1,8
	-
	-
	16,8
	16,8
	76,0
	76,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	32,3
	41
	34,3
	54
	1612
	180
	1013
	1302


	5 день
	Всего к/к- 1778 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 2395 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Каша овсяная с курагой
	250/ 10
	250/ 15
	Молоко
	200
	250
	5,6
	7,4
	6,4
	8,1
	9,4
	11,7
	116
	145

	
	
	
	
	Овсянка
	50
	50
	4,5
	5,6
	-
	-
	30,0
	36,6
	130
	163

	
	
	
	
	Масло сливочное
	50
	10
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	
	
	
	Сахар
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	5,0
	10,0
	19
	38

	
	
	
	
	Курага
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	6,2
	9,3
	26
	40

	
	Снежок
	200
	200
	Снежок 
	200
	200
	2,85
	4,85
	0,075
	0,075
	5,7
	10,7
	31,5
	62

	
	Хлеб
	30
	60
	Хлеб 
	30
	60
	2,3
	4,5
	-
	-
	15,0
	30,0
	68
	136

	
	Вафли 
	50
	50
	Вафли 
	50
	50
	1,9
	1,9
	14,3
	14,3
	33,8
	33,8
	209
	209

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	17,15
	24,25
	29,7
	34,97
	118,7
	160,7
	749,5
	979

	Обед 
	Салат со свежей капустой
	100
	100
	Капуста
	90
	90
	1,3
	1,7
	-
	-
	4,0
	5,0
	20,0
	26,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	10
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	10
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло растител.
	5
	10
	-
	-
	5,0
	10,0
	-
	-
	45,0
	90,0

	
	Суп с консервами рыбными 
	250


	350 


	Пшено 
	20
	20
	2,4
	2,4
	0,6
	0,6
	13,2
	13,2
	64,6
	64,6

	
	
	
	
	Консервы 
	20
	30
	3,4
	3,4
	3,8
	3,8
	-
	-
	55,6
	55,6

	
	
	
	
	Картофель
	50
	60
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,9
	10,1
	42,0
	44,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	10,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Пюре картофельное
	150
	200
	Картофель
	200
	300
	3,0
	4,0
	0,1
	0,12
	30
	40
	125
	166

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Котлета 
	80
	100
	Мясо
	80
	100
	15
	18,9
	10,0
	12,4
	-
	-
	150
	187

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Хлеб 
	20
	20
	2,6
	2,6
	0,26
	0,26
	17,5
	17,5
	85,0
	85,0

	
	
	
	
	Картофель 
	20
	20
	0,5
	0,5
	0,1
	0,1
	4,07
	4,07
	30,0
	30,0

	
	
	
	
	Масло растител.
	5
	10
	-
	-
	5,0
	10,0
	-
	-
	45,0
	90

	
	Сок натуральн.
	200
	200
	Сок натуральн.
	200
	200
	0,9
	0,9
	-
	-
	14,0
	14,0
	55,0
	55,0

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	4,5
	4,5
	-
	-
	30,0
	30,0
	68
	136

	
	Яблоко
	200
	200
	Яблоко 
	200
	200
	0,8
	0,8
	-
	-
	22,6
	22,6
	96,0
	96,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	36
	46
	46
	58
	138
	157
	1029
	1416


	6 день
	Всего к/к- 1540 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 1728 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Оладьи со сгущенным молоком
	130
	130
	Мука
	50
	50
	5,1
	5,1
	0,45
	0,45
	37,0
	37,0
	163,5
	163,5

	
	
	
	
	Сахар
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	5,0
	5,0
	19,0
	19,0

	
	
	
	
	Молоко
	150
	150
	4,2
	4,2
	4,8
	4,8
	7,0
	7,0
	87
	87,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	5
	5
	-
	-
	4,1
	4,1
	-
	-
	37,4
	37,4

	
	Молоко сгущ.
	50
	60
	Молоко сгущен.
	50
	60
	3,6
	4,3
	4,3
	5,1
	28
	33,6
	158
	189

	
	Чай 
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15
	15
	56
	56

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	12,9
	12,6
	13,7
	14,5
	92
	98
	521
	552

	Обед 
	Огурцы в нарезке
	100
	100
	Огурцы
	100
	100
	0,8
	0,8
	-
	-
	3,0
	3,0
	15
	15

	
	Суп гороховый на м/б
	250


	350
	Картофель
	50
	60
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,3
	101
	41,0
	43,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Горох
	25
	30
	5,75
	7,0
	-
	-
	14,5
	17,3
	81,0
	97,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Капуста тушеная с мясом и рисом
	250
	300
	Мясо
	70
	100
	15,1
	18,9
	10,0
	12,4
	-
	-
	150,0
	187

	
	
	
	
	Капуста
	200
	250
	3,6
	4,5
	-
	-
	10,8
	13,5
	56,0
	70,0

	
	
	
	
	Рис
	25
	35
	1,75
	2,5
	0,15
	0,2
	17,6
	27,0
	84,0
	113,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	10
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8
	74,8

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	30,0
	30,0
	136,0
	136,0

	
	Сок натуральн.
	200
	200
	Сок 
	200
	200
	0,8
	0,8
	-
	-
	23,4
	23,4
	100,0
	100,0

	
	Банан
	200
	200
	Банан
	200
	200
	3,0
	3,0
	-
	-
	44,8
	44,8
	96,0
	96,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	44,2
	53,4
	33
	45
	157
	175
	1019
	1176


	
	Всего к/к- 1716 (7-11 лет)

	7 день
	Всего к/к- 2018 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Булочка с сосиской
	80
	80
	Мука
	60
	60
	6,1
	6,1
	0,5
	0,5
	52,0
	52,0
	229
	229

	
	
	
	
	Масло растит.
	5
	5
	-
	-
	5,0
	5,0
	-
	-
	45,0
	45,0

	
	
	
	
	Сахар
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	20,0
	20,0
	112
	112

	
	
	
	
	Сосиска
	50
	50
	6,1
	6,1
	12,0
	12,0
	-
	-
	114,0
	114,0

	
	Кисель 
	200
	200
	Кисель
	15
	20
	-
	-
	-
	-
	14,0
	18,0
	55,2
	74,0

	
	
	
	
	Сахар
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	10,0
	15,0
	56,0
	96,0

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	12,2
	12,2
	17,5
	17,5
	96
	105
	611
	670

	Обед 
	Огурцы+помидоры в нарезке
	100
	100
	Огурцы
	50
	50
	0,4
	0,4
	-
	-
	1,5
	1,5
	6,5
	6,5

	
	
	
	
	Помидоры
	50
	50
	0,3
	0,3
	-
	-
	2,1
	2,1
	8,5
	8,5

	
	
	
	
	Лук
	10
	10
	0,17
	0,17
	-
	-
	0,95
	0,95
	4,3
	4,3

	
	
	
	
	Масло растит.
	5
	5
	-
	-
	5,0
	5,0
	-
	-
	45,0
	45,0 

	
	Суп с фрикадельками
	250
	350
	Картофель
	50
	60
	1,0
	1,7
	-
	-
	9,3
	10,1
	41,0
	47,0

	
	
	
	
	Мясо
	80
	100
	15,1
	18,9
	10,0
	12,4
	-
	-
	150
	187

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	Отварные рожки

Рыба консерва
	150/
	200/ 
	Рожки
	50
	60
	5,2
	5,8
	0,45
	0,6
	37,1
	39,0
	166,0
	178

	
	
	
	
	Масло сливочн.
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,6
	112

	
	
	
	
	Рыба
	30
	40
	44,4
	24,0
	5,0
	5,4
	-
	-
	134,0
	144

	
	
	
	
	Масло растит.
	5
	10
	-
	-
	5,0
	10,0
	-
	-
	45,0
	90,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	10
	0,17
	0,17
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	Хлеб
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	30,0
	30,0
	136
	136

	
	Компот из сухофруктов
	200
	200
	Сухофрукты
	20
	20
	0,6
	0,6
	-
	-
	13,6
	13,6
	54,6
	54,6

	
	
	
	
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	112

	
	Банан
	200
	200
	Банан
	200
	200
	3,0
	3,0
	-
	-
	44,8
	44,8
	96
	96

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	51
	58
	42
	58,4
	157
	166
	1105
	1348


	8 день
	Всего к/к- 1503 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 2141 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л.
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15 л.
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Каша манная с изюмом
	250/ 10
	250/ 10
	Изюм
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	6,2
	9,3
	26,0
	40,0

	
	
	
	
	Молоко
	200
	250
	5,6
	7,4
	6,4
	6,4
	9,4
	11,7
	116
	145

	
	
	
	
	Сахар
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	5,0
	10,0
	19,0
	38

	
	
	
	
	Крупа манная
	40
	50
	4,5
	5,6
	-
	-
	3,0
	36,6
	130
	163

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8
	112

	
	Какао
	200
	200
	Молоко
	200
	200
	5,6
	7,3
	6,4
	6,4
	6,2
	9,3
	26,0
	40,0

	
	
	
	
	Сахар
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	75,0

	
	Хлеб
	30
	60
	Хлеб
	30
	60
	2,3
	4,5
	-
	-
	15,0
	30,0
	68
	136

	
	Печенье
	50
	50
	Печенье
	50
	50
	3,8
	3,8
	6,0
	6,0
	12
	12
	209
	209

	
	Итого
	
	
	
	
	
	21,8
	28,5
	27,1
	27,1
	99,0
	139
	503
	958

	Обед
	Огурцы в нарезке
	100
	100
	Огурцы
	100
	100
	0,8
	0,8
	-
	-
	3,0
	3,0
	15,0
	15

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5

	
	
	
	
	Масло растительное
	5
	10
	-
	-
	5,0
	5,0
	-
	-
	45,0
	90,0

	
	Суп с фрикадельками
	300
	350
	Мясо
	50
	60
	9,5
	11,3
	6,2
	6,2
	-
	-
	93,5
	112,2

	
	
	
	
	Картофель
	50
	55
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,3
	10,1
	41,0
	43,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8
	112

	
	Гречка отварная

Соус

Сосиска 

Хлеб 

Сок натуральный
	150

20

80

60

200
	200

50

80

60

200


	Гречка
	50
	55
	6,3
	7,0
	1,3
	1,3
	34,0
	37,0
	164,5
	172,5

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Сосиска
	80
	80
	12,2
	12,2
	24,0
	24,0
	-
	-
	276,0
	276

	
	
	
	
	Томат 
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,45
	0,45

	
	
	
	
	Масло сливочное

Хлеб 
	10

60
	15

60
	-

2,3
	-

4,5
	8,3

-
	8,3

-
	-

15,0
	-

30,0
	74,8

68
	112

136

	
	
	
	
	Сок натуральн.
	200
	200
	0,9
	0,9
	-
	-
	14,0
	14,0
	55,0
	55,0

	
	Яблоко 
	150
	150
	Яблоко
	150
	150
	0,8
	0,8
	-
	-
	22,6
	22,6
	96,0
	96,0

	
	Итого
	
	
	
	
	
	32,0
	36,0
	53,0
	53,0
	98,9
	113,3
	1000
	1183


	9 день
	Всего к/к- 1724 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 2015 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
	Омлет 
	2 шт.
	2 шт.
	Яйцо
	2 шт.
	2 шт.
	12,7
	12,7
	11,1
	11,1
	0,7
	0,7
	157
	157

	
	
	120
	150
	Молоко
	50
	50
	1,4
	1,4
	3,2
	3,2
	4,7
	4,7
	58
	58

	
	Сыр порциями

хлеб
	20
	20
	Хлеб 
	30
	60
	2,3
	4,5
	-
	-
	15,0
	30,0
	68
	136

	
	
	30
	60
	Сыр
	20
	20
	5,2
	5,2
	5,4
	5,4
	-
	-
	72,2
	72,2

	
	
	
	
	Масло
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Чай
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	75,0

	
	Пряники
	50
	50
	Пряники
	50
	50
	3,7
	3,1
	1,0
	1,0
	17,5
	17,5
	166
	16

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	24,7
	27,0
	29,0
	33,2
	53,0
	73,0
	652
	776

	Обед 
	Огурцы+помидоры в нарезке
	100
	100
	Огурцы
	50
	50
	0,4
	0,4
	-
	-
	3,0
	3,0
	7,5
	7,5

	
	
	
	
	Помидоры
	40
	40
	0,3
	0,3
	-
	-
	2,1
	2,1
	12,0
	12,0

	
	Щи на м/б
	250/


	300/ 
	Капуста
	50
	60
	0,9
	1,08
	-
	-
	2,5
	3,0
	14,0
	16,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Томат
	5
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,45
	0,45

	
	
	
	
	Масло
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	
	
	
	Картофель
	50
	60
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,3
	10,1
	42,0
	44,0

	
	Плов с мясом
	170


	200
	Рис
	50
	50
	3,5
	3,5
	0,34
	0,3
	35,2
	35,2
	168,0
	168,0

	
	
	
	
	Мясо
	80
	100
	15,1
	18,9
	10,0
	124
	-
	-
	150,0
	187,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	12,5
	-
	-
	74,8
	112

	
	Хлеб 
	60
	60
	Хлеб
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	30,0
	30,0
	136
	136

	
	Компот из сухофруктов
	200
	200
	Сахар
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	75,0

	
	
	
	
	Сухофрукты
	15
	15
	0,48
	0,64
	-
	-
	10,2
	13,6
	44,0
	54,6

	
	Банан 
	200
	200
	Банан
	200
	200
	3,0
	3,0
	-
	-
	44,8
	44,8
	182
	182

	
	Итого 
	
	
	
	
	
	37,2
	53,0
	33,1
	49,0
	156
	171
	1072
	1239


	10день
	Всего к/к- 1503 (7-11 лет)

	
	Всего к/к- 2141 (11-15 лет)

	
	Меню
	Выход 7-11 л.
	Выход 11-15 л.
	Наименование продукта
	Кол-во граммов 7-11 лет
	Кол-во граммов 11-15 л.
	Белки

 7-11 лет
	Белки 

11-15 лет
	Жиры  7-11 лет
	Жиры 11-15 лет
	Углеводы 7-11 лет
	Углеводы 11-15 лет
	Калории 7-11 лет
	Калории 11-15 лет

	Завтрак
Обед 
	Творожная запеканка с сладким соусом
	100
	120
	Манка 
	30
	40
	3,4
	4,5
	-
	-
	22,0
	29,0
	58,0
	130,0

	
	
	
	
	Творог 
	80
	100
	7,8
	8,8
	0,72
	0,92
	5,4
	6,4
	103,2
	120,2

	
	
	
	
	Яйцо 
	1
	1
	6,3
	6,3
	5,5
	5,5
	0,3
	0,3
	79,0
	79,0

	
	
	
	
	Повидло 
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	6,5
	9,8
	27,0
	40,0

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8
	112

	
	Чай 
	200
	200
	Сахар
	10
	10
	-
	-
	-
	-
	15,0
	20,0
	56,0
	75,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	
	
	
	
	
	21,8
	28,5
	27,1
	27,1
	99,0
	139
	503
	958

	
	Суп вермишелевый на мясном бульоне
	250
	350
	Мясо
	50
	60
	9,5
	11,3
	6,2
	6,2
	-
	-
	93,5
	112,2

	
	
	
	
	Картофель
	50
	55
	1,0
	1,3
	-
	-
	9,3
	10,1
	41,0
	43,0

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8
	112

	
	Овощное рагу с мясом 
	200
	250


	Капуста 
	200
	250
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Картофель 
	100
	150
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Лук
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Морковь
	10
	15
	0,17
	0,25
	-
	-
	0,95
	1,4
	4,3
	5,0

	
	
	
	
	Мясо 
	80
	80
	12,2
	12,2
	24,0
	24,0
	-
	-
	276,0
	276

	
	
	
	
	Масло сливочное
	10
	15
	-
	-
	8,3
	8,3
	-
	-
	74,8


	112

	
	Хлеб 
	60
	60
	Хлеб 
	60
	60
	2,3
	2,3
	-
	-
	12,6
	20,0
	56,0
	112,0

	
	Компот из сухофруктов
	200
	200


	Сухофрукты 
Сахар 
	15
15
	15
15
	-
-
	-
-
	-
-
	-
-
	12,6
15,0
	13,6
20,0
	53,0
56,0
	54,6
112,0

	
	Апельсин 
	200
	200
	Апельсин 
	200
	200
	0,8
	0,8
	-
	-
	22,6
	22,6
	96,0
	96,0

	
	Итого
	
	
	
	
	
	32,0
	36,0
	53,0
	53,0
	98,9
	113,3
	1000
	1183


