УТВЕРЖДАЮ

Директор МОБУ «Рождественская СОШ»

_______________Учеваткин С.А.

 «___»_____________2023г.


Примерное повозрастное меню и основные показатели пищевой и энергетической ценности приготовляемых блюд для горячего питания учащихся осеннего оздоровительного лагеря при МОБУ «Рождественская СОШ»

	Возрастная группа с 7 до 11 лет

	1 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	14
	Масло порционное
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	15
	Сыр порционно
	15
	 4,160
	 4,176
	 
	 54,224

	203
	Рожки отварные с маслом, с сыром
	150/15
	10,730
	12,870
	30,855
	339,000

	357
	Кисель
	200
	0,000
	 0,000
	 31,700
	127,2

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0.000
	11.400
	47.000

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	18,17
	28,316
	87,915
	732,724

	Обед

	
	Икра овощная
	75
	1,051
	7,530
	5,468
	93,825

	88/226
	Щи из свежей капусты с рыбой
	200/60
	6,554
	6,186
	6,568
	113,26

	171
	Каша из гречневой крупы с маслом
	180
	7,65
	15,75
	79,56
	490,05

	271
	Котлета домашняя с маслом
	100
	6,32
	9,69
	6,58
	139,72

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,662
	0,090
	32,010
	132,800

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	 
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	 
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	26,777
	39,816
	177,586
	1181,145

	Всего за день 1
	44,947
	68,132
	265,501
	1913,869


	2 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции 
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	401
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/20
	13,447
	13,753
	53,091
	376,669

	389
	Сок фруктовый
	200
	1,000
	0
	20,200
	124,800

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	 2,280
	 0,270
	 13,860
	 66,30

	Итого за Завтрак
	18,327
	14,023
	137,551
	775,769

	Обед

	
	Огурец свежий порционно
	60
	0,480
	0,06
	1,500
	8,400

	97
	Суп картофельный с курицей
	200/60
	13,844
	12,073
	18,975
	250,998

	291
	Плов из бройл.цыпленка
	180
	16,211
	8,055
	32,805
	178,803

	357
	Кисель
	200
	0,000
	 0,000
	 31,700
	127,2

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,20

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,30

	Итого за Обед
	35,075
	20,758
	132,38
	776,901

	Всего за день 2
	53,402
	34,781
	269,931
	1552,67


	3 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	
	
	
	
	
	
	

	203
	Рожки отварные с маслом, с сыром
	150/15
	10,730
	12,870
	30,855
	339,000

	ПР
	Йогурт 1,5% жирности
	150
	4,800
	3,750
	24,000
	148,500

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	
	
	
	
	
	

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	 2,280
	 0,270
	 13,860
	 66,300

	Итого за Завтрак
	18,61
	16,89
	93,915
	657,800

	Обед

	209
	Яйцо отварное
	40
	5,120
	1,728
	0,01
	23,692

	88/226
	Щи из свежей капусты с рыбой
	200/60
	6,554
	6,186
	6,568
	113,26

	128
	Картофельное пюре
	180
	3,72
	10,99
	21,58
	302,43

	227
	Рыба припущенная с овощами (пикша)
	80
	8,4
	4,5
	2,2
	91,30

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,245
	0,058
	17,189
	63,085

	338
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	28,579
	24,032
	94,947
	805,267

	Всего за день 3
	47,189
	40,922
	188,862
	1463,067


	4 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	
	
	
	
	
	
	

	14
	Масло порционное
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	223
	Запеканка творожная со сгущенным молоком
	150/20
	22,321
	19,016
	37,524
	414,980

	389
	Сок фруктовый
	200
	1,000
	0
	20,200
	124,800

	338
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	26,601
	30,286
	96,884
	809,08

	Обед

	
	Помидор свежий порционно
	60
	0,606
	3,18
	1,626
	24,764

	102/288
	Суп картофельный с горохом, с курицей
	200/60
	15,422
	16,846
	13,468
	275,600

	182
	Каша пшенная молочная
	180
	6,57
	3,87
	2,754
	198,882

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,245
	0,058
	17,189
	63,085

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	27,383
	24,524
	82,437
	773,831

	Всего за день 4
	53,984
	54,81
	179,321
	1582,911


	5 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	14
	Масло порционное
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	15
	Сыр порционно
	15
	 4,160
	 4,176
	 
	 54,224

	210
	Омлет натуральный с маслом
	150
	15,900
	32,100
	16,800
	420,000

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,080
	0,060
	21,820
	87,600

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	23,42
	47,606
	77,78
	831,124

	74Обед

	67
	Винегрет овощной
	60
	0,841
	6,024
	4,374
	75,06

	82/288
	Борщ из свежей капусты с курицей
	200/60
	15,422
	16,846
	13,468
	275,6

	203
	Рожки отварные с маслом
	180
	6,48
	7,56
	43,92
	270

	271
	Котлета домашняя с маслом
	100
	6,32
	9,69
	6,58
	139,72

	389
	Сок фруктовый
	200
	1,000
	0
	20,200
	124,800

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	34,243
	40,69
	135,942
	1096,68

	Всего за день 5
	57,663
	88,296
	213,722
	1927,804


	6 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	14
	Масло порционное
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	15
	Сыр порционно
	15
	 4,160
	 4,176
	 
	 54,224

	223
	Запеканка творожная со сгущенным молоком
	150/20
	22,321
	19,016
	37,524
	414,980

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0.000
	11.400
	47.000

	357
	Кисель
	200
	0,000
	 0,000
	 31,700
	127,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	29,761
	34,462
	94,584
	808,704

	Обед

	
	Огурец свежий порционно
	60
	0,480
	0,06
	1,500
	8,400

	88/226
	Щи из свежей капусты с рыбой
	200/60
	6,554
	6,186
	6,568
	113,26

	171
	Каша из гречневой крупы с маслом
	180
	7,65
	15,75
	79,56
	490,05

	288
	Бройлер-цыпленок тушенный  соусе с овощами
	80
	11,03
	12,63
	0,24
	157,00

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,080
	0,060
	21,820
	86,600

	338
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	30,334
	35,256
	157,088
	1066,81

	Всего за день 6
	60,095
	69,718
	209,12
	1875,514


	7 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	210
	Омлет натуральный с маслом
	150
	15,900
	32,100
	16,800
	420,000

	ПР
	Йогурт 1,5% жирности
	150
	4,800
	3,750
	24,000
	148,500

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	23,78
	36,12
	79,86
	738,8

	Обед

	96/288
	Рассольник Ленинградский с крупой пшеничной, с курицей
	200/60
	8,24
	8,156
	11,40
	156,32

	321/288
	Капуста тушенная с курицей
	180/80
	21,357
	26,04
	17,354
	386,30

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	0,080
	0,060
	21,820
	86,600

	338
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035 г.
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	
	
	
	
	
	
	

	Итого за Обед
	37,217
	34,826
	97,974
	840,72

	Всего за день 7
	57,997
	70,946
	177,834
	1579,52


	8 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	338
	Фрукт 
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	223
	Запеканка творожная со сгущенным молоком
	150/20
	19,695
	16,779
	33,109
	366,159

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,245
	0,056
	17,189
	63,085

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	23,02
	17,105
	89,358
	599,544

	Обед

	62
	Закуска из тертой моркови с сахаром
	60
	0,72
	2,4
	1,92
	64,56

	103/288
	Суп картофельный с вермишелью с курицей
	200/50
	13,175
	14,90
	11,664
	251,60

	182
	Каша рисовая молочная
	180
	3,64
	8,04
	23,87
	179,28

	342
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,16
	0,00
	29,0
	117,200

	338
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Кислота аскорбиновая
	0,035г
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	22,235
	25,91
	113,854
	824,14

	Всего за день 8
	45,255
	43,015
	203,212
	1423,684


	9 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	14
	Масло порционное
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	175
	Каша из пшена и риса молочная
	150
	5,93
	9,37
	26,87
	216,43

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	 3,600
	 2,700
	 23,400
	 132,000

	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	12,01
	23,34
	64,23
	513,73

	Обед

	45
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	60
	0,798
	3,648
	0,492
	56,472

	97/288
	Суп картофельный с курицей
	200/50
	10,649
	9,287
	14,596
	193,075

	203
	Рожки отварные с маслом
	180
	6,48
	7,56
	43,92
	270,00

	246
	Гуляш из отварной говядины
	80
	10,688
	11,264
	2,616
	131,20

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,245
	0,056
	17,189
	63,085

	
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	33,40
	32,385
	126,213
	925,332

	Всего за день 9
	45,41
	55,725
	190,443
	1439,062


	10 день

	№ рец.
	Наименование дней        недели, блюд
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак

	15
	Сыр порционно
	15
	 4,160
	 4,176
	 
	 54,224

	14
	Масло порционно
	15
	0,200
	11,000
	0,100
	99,000

	181
	Каша манная молочная жидкая
	150
	4,515
	3,037
	1,995
	145,507

	
	
	
	
	
	
	

	377
	Чай с лимоном
	200
	0,245
	0,056
	17,189
	63,085

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,280
	0,270
	13,860
	66,300

	Итого за Завтрак
	11,40
	18,539
	33,144
	428,116

	Обед

	67
	Винегрет овощной
	60
	0,841
	6,024
	4,374
	75,06

	82/288
	Борщ из свежей капусты с курицей
	200/55
	9,25
	13,600
	10,500
	165,500

	304
	Рис отварной
	180
	4,38
	6,45
	44,02
	251,64

	229
	Рыба тушенная в томате с овощами (пикша)
	80
	7,8
	3,96
	3,04
	84,00

	389
	Сок фруктовый
	200
	 1,000
	0,000
	20,200
	124,800

	
	Фрукт
	200
	0,800
	0,000
	25,200
	104,000

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3

	Итого за Обед
	26,811
	30,604
	129,534
	912,5

	Всего за день 10

	38,211
	49,143
	162,678
	1340,616


