Утверждаю
Директор МБОУ Рыновская ООШ 
_________________ /Стригунова Н.И./
« 27 »  мая  2026 года

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение
Рыновская основная общеобразовательная школа

Перспективное 10-ти дневное меню для детей в лагерях
дневного пребывания общеобразовательных организаций 
(7 – 11 лет)







п. Изумрудный
2026 год
Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: понедельник               Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 1                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Каша молочная рисовая
	300/10
	5,6
	8,5
	14,2
	282
	0,46
	0,24
	0,06
	1,07
	157,44
	82,14
	11,13
	0,37

	Какао с молоком
	200
	5,63
	4,16
	31,02
	149,6
	0,1
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Булочка,  сыр твердый
	70/20
	4,82
	5,08
	21,96
	246
	0,05
	1,4
	0,15
	0,29
	173,42
	152,2
	36,6
	1,07

	Хлеб пшеничный
	50
	1,9
	0,2
	12,5
	68
	0,03
	0
	0
	0,28
	5
	16,25
	3,5
	0,28

	Итого за завтрак
	650
	17,95
	17,94
	79,68
	745,6
	0,64
	2,76
	0,23
	1,97
	478,66
	404,51
	86
	2,34

	Обед

	Суп картофельный с вермишелью
	300
	0,76
	6,08
	4,99
	169
	0,03
	5,9
	0
	2,74
	15,04
	26,99
	18,71
	0,49

	Рагу мясное
	250
	2,49
	2,52
	19,15
	365
	0,33
	14,52
	0,02
	1,5
	28,05
	57,82
	46,39
	0,92

	Салат из свежих помидоров и огурцов
	120
	11,8
	26
	21
	78
	0,45
	26,78
	0
	3,74
	28,22
	176,78
	88,27
	2,35

	Сок/Фрукты
	200/100
	0,33
	
	22,66
	92
	0,02
	0,8
	0
	1,1
	41,39
	29,2
	23,02
	0,69

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,24
	0,41
	11,36
	68
	0,06
	0,01
	0
	0,48
	11,9
	53,72
	15,98
	1,33

	Итого за обед
	980
	19,9
	35,25
	94,16
	772
	0,92
	48,1
	0,02
	9,89
	130,6
	364,01
	196,57
	6,11

	Итого за день
	1630
	37,85
	53,19
	173,84
	1517,6
	1,56
	50,77
	0,25
	11,86
	609,25
	768,52
	282,57
	8,45





Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
[bookmark: _GoBack]Рацион: лагерь лето 2026г              День: вторник              Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 1                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Омлет натуральный с маслом
	160/10
	7,43
	16,42
	2,63
	188
	1,01
	0,46
	300,06
	0,88
	135,36
	276,52
	21,89
	3,16

	Бутерброд с маслом
	50/20
	1,6
	7,78
	10,38
	118
	0,37
	0
	0,02
	0,37
	5
	13,95
	2,75
	0,25

	Помидоры свежие
	100
	0,6
	0,1
	2,3
	112
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Йогурт
	200
	7,33
	3,0
	12,29
	71
	2,9
	0,7
	2,4
	0,3
	0,2
	7
	3,8
	0,3

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	590
	19,24
	27,54
	42,6
	657
	4,34
	13,66
	302,48
	2,28
	153,56
	329,97
	42,64
	4,54

	Обед

	Суп картофельный с бобовыми
	300
	2,2
	3,66
	12,79
	193
	0,56
	11,0
	0,4
	0,3
	43,0
	84,0
	51,3
	2

	Тефтели из говядины с рисом, соус красный
	100/50
	8
	11,6
	8
	268
	0,37
	2,6
	0,02
	0,2
	18,84
	97,3
	15
	1,3

	Макароны отварные с маслом сливочным
	150/10
	5,6
	5,3
	43,2
	211
	0,5
	0
	0,02
	9
	18,2
	54
	10,1
	1

	Салат из белокочанной капусты с огурцом
	120
	1,01
	6,11
	5,65
	81
	0,02
	33,87
	1,69
	2,69
	29,48
	18,6
	9,19
	0,37

	Сок фруктовый/фрукты
	200/100
	2
	0,2
	6
	72
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	1060
	21,09
	27,11
	90,64
	961
	1,52
	55,47
	12,13
	12,52
	155,52
	309,4
	109,79
	5,4

	Итого за день
	1650
	
	
	
	1618
	
	
	
	
	
	
	
	




Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: среда               Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026                                                          Неделя: 1                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Бутерброд с сыром
	50/20
	5,6
	8,5
	14,2
	156
	0,46
	0,24
	0,06
	1,07
	157,44
	82,14
	11,13
	0,37

	Запеканка с творогом и сметаной
	150/20
	12
	9,4
	54,2
	345
	0,4
	65,6
	25
	0,4
	86
	182
	38
	1

	Фрукты свежие
	120
	1,8
	2
	14
	82
	0,02
	0,3
	0,01
	0,01
	77
	55
	9
	0,5

	Чай с сахаром с лимоном
	200
	0,03
	0,02
	15,1
	57
	0
	0,1
	0,5
	0
	14,3
	8,2
	6,4
	0,9

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	610
	21,71
	20,16
	112,5
	708
	0,91
	66,24
	25,57
	1,81
	340,74
	346,84
	68,73
	3,1

	Обед

	Щи со свежей капусты с картофелем со сметаной
	300/20
	1,5
	4
	8,2
	174
	0,34
	30,51
	1,2
	0,2
	39,5
	39
	27,3
	0,7

	Рыба тушенная, соус красный
	100/50
	10
	4,4
	7,3
	207
	0,17
	1,3
	0,03
	1,7
	13,6
	14,4
	32,1
	0,9

	Пюре картофельное
	150
	6,0
	23,2
	160,5
	160
	0,6
	26,0
	0,03
	0,4
	50,6
	98,6
	78,2
	1,3

	Огурцы свежие, яйцо отварное
	120/1 шт
	0,8
	0,0
	3,0
	77
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сок фруктовый
	200
	2
	0,2
	6
	92
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	1070
	22,58
	32,04
	200
	778
	0,07
	8
	10
	0,33
	46
	55,5
	24,2
	0,73

	Итого за день
	1680
	
	
	
	1486
	
	
	
	
	
	
	
	




Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: четверг               Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 1                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Бутерброд с повидлом
	50/20
	1,3
	4
	20
	64
	0,4
	0,1
	0,02
	0,5
	7
	2,8
	3,7
	0,4

	Каша молочная овсяная с маслом
	220/10
	5,63
	4,16
	31,02
	282
	0,1
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Яйцо отварное, помидоры свежие
	1шт/50
	0,8
	0,0
	3,0
	212
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Кофейный напиток
	200
	3,7
	4
	23
	138
	0,2
	11,9
	0,02
	0,2
	144
	108
	16,8
	0,2

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	645
	13,71
	12,4
	92,02
	764
	0,76
	25,62
	0,06
	1,76
	306,8
	297,22
	69,47
	2,05

	Обед

	Салат из свежих огурцов и помидор
	120
	0,6
	0,1
	2,3
	78
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Рассольник «Ленинградский»
	300
	5
	11,3
	32,4
	150
	0,5
	16,8
	0,02
	0,3
	34
	74
	55
	1

	Гуляш, соус красный
	100/50
	12
	11
	8,3
	281
	0,08
	4,4
	0,07
	0,3
	79,5
	220,3
	29
	2,6

	Каша гречневая с маслом сливочным
	150/10
	8,5
	6
	38,6
	244
	0,7
	0
	0,03
	0,4
	25,2
	147,6
	100,4
	3,3

	Сок фруктовый, яблоки
	200/100
	2
	0,2
	6
	72
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	990
	30,38
	28,84
	102,6
	893
	1,38
	41,7
	10,12
	1,73
	191,7
	510,4
	218,6
	8,13

	Итого за день
	1635
	
	
	
	1657
	
	
	
	
	
	
	
	




Рацион: лагерь лето 2026г              День: пятница              Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 1                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Бутерброд с маслом
	50/20
	1,6
	7,78
	10,38
	120
	0,37
	0
	0,02
	0,37
	5
	13,95
	2,75
	0,25

	Каша молочная гречневая  с маслом
	220/10
	5,63
	4,16
	31,02
	282
	0,1
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Чай с сахаром и лимоном
	200/10
	0,03
	0,02
	15,1
	57
	0
	0,1
	0,5
	0
	14,3
	8,2
	6,4
	0,9

	Фрукты свежие
	130
	0,4
	0,0
	11,3
	82
	0,02
	0,3
	0,01
	0,01
	77
	55
	9
	0,5

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	685
	9,94
	12,2
	82,8
	609
	0,52
	1,52
	0,55
	1,04
	245,1
	250,57
	57,12
	2,6

	Обед

	Салат из белокочанной капусты с маслом
	120
	0,6
	0,1
	2,3
	77
	0,03
	12,3
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Суп картофельный с рисом
	300
	2,2
	3,66
	12,79
	93
	0,56
	11,0
	0,4
	0,3
	43,0
	84,0
	51,3
	2

	Котлета мясная, соус красный
	100/50
	8
	11,6
	8
	268
	0,37
	2,6
	0,02
	0,2
	18,84
	97,3
	15
	1,3

	Картофель запеченный, яйцо отварное
	150/1шт
	3,2
	6,0
	23,2
	160
	0,6
	26,0
	0,03
	0,4
	50,6
	98,6
	78,2
	1,3

	Сок фруктовый
	200
	2
	0,2
	6
	92
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	980
	18,28
	21,8
	67,29
	858
	1,63
	59,9
	10,45
	1,63
	165,44
	348,4
	178,7
	5,83

	Итого за день
	1665
	
	
	
	1467
	
	
	
	
	
	
	
	





Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: понедельник               Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 2                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Бутерброд с сыром
	50/20
	5,6
	8,5
	14,2
	156
	0,46
	0,24
	0,06
	1,07
	157,44
	82,14
	11,13
	0,37

	Каша молочная манная с маслом
	220/10
	5,63
	4,16
	31,02
	282
	0,1
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Какао с молоком
	200
	4,82
	5,08
	21,96
	149
	0,05
	1,4
	0,15
	0,29
	173,42
	152,2
	36,6
	1,07

	Фрукты свежие
	150
	0,4
	0,0
	11,3
	82
	0,02
	0,3
	0,01
	0,01
	77
	55
	9
	0,5

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	625
	18,73
	17,98
	93,48
	737
	0,66
	3,06
	0,24
	2,03
	556,66
	462,76
	95,7
	2,89

	Обед

	Салат из свежих помидоров и огурцов
	120
	0,6
	0,1
	2,3
	78
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Суп картофельный с бобовыми
	300
	2,2
	3,66
	12,79
	193
	0,56
	11,0
	0,4
	0,3
	43,0
	84,0
	51,3
	2

	Гуляш, соус красный
	100/50
	8
	11,6
	8
	268
	0,37
	2,6
	0,02
	0,2
	18,84
	97,3
	15
	1,3

	Рагу из овощей
	150
	11,8
	26
	21
	163
	0,45
	26,78
	0
	3,74
	28,22
	176,78
	88,27
	2,35

	Сок фруктовый
	200
	2
	0,2
	6
	72
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	1030
	26,88
	41,8
	65,09
	842
	1,48
	60,88
	10,42
	4,97
	143,06
	426,58
	188,77
	6,88

	Итого за день
	1655
	
	
	
	1579
	
	
	
	
	
	
	
	




Рацион: лагерь лето 2026г              День: вторник               Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 2                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Яйцо отварное, огурцы свежие
	1шт/50
	0,8
	0,0
	3,0
	124
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Запеканка с творогом
	150/20
	12
	9,4
	54,2
	345,3
	0,4
	65,6
	25
	0,4
	131,88
	214,76
	27,56
	1,64

	Фрукты свежие
	100
	1,8
	2
	14
	82
	0,02
	0,3
	0,01
	0,01
	77
	55
	9
	0,5

	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,03
	0,02
	15,1
	57
	0
	0,1
	0,5
	0
	14,3
	8,2
	6,4
	0,9

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	59,2
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	590
	16,91
	11,66
	101,3
	667,5
	0,48
	78,5
	25,51
	1,14
	236,18
	310,46
	57,16
	3,87

	Обед

	Огурцы свежие
	120
	0,6
	0,1
	2,3
	77
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Рассольник «Ленинградский»
	300/20
	5
	11,3
	32,4
	150
	0,5
	16,8
	0,02
	0,3
	34
	74
	55
	1

	Котлета мясная, соус красный
	100/50
	8
	11,6
	8
	268
	0,37
	2,6
	0,02
	0,2
	18,84
	97,3
	15
	1,3

	Макароны отварные со сливочным маслом
	150/10
	3,2
	6,0
	23,2
	160
	0,6
	26,0
	0,03
	0,4
	50,6
	98,6
	78,2
	1,3

	Сок фруктовый, мороженое
	200/70
	2
	0,2
	6
	92
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	980
	21,08
	29,44
	86,9
	815
	1,57
	65,9
	10,07
	1,63
	156,44
	338,4
	182,4
	4,83

	Итого за день
	1570
	
	
	
	1482,5
	
	
	
	
	
	
	
	





Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: среда              Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 2                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Помидоры свежие
	80
	0,8
	0,0
	3,0
	77
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Омлет натуральный с маслом
	160/10
	7,43
	16,42
	2,63
	188
	1,01
	0,46
	300,06
	0,88
	135,36
	276,52
	21,89
	3,16

	Чай с сахаром и лимоном
	200
	0,03
	0,02
	15,1
	57
	0
	0,1
	0,5
	0
	14,3
	8,2
	6,4
	0,9

	Печенье
	50
	2,7
	9,5
	28,3
	212
	0,12
	0
	2
	0
	7,75
	26
	7
	0,54

	Хлеб пшеничный
	100
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	600
	13,24
	26,18
	64,03
	602
	1,19
	13,06
	302,56
	1,61
	170,41
	343,22
	49,49
	5,43

	Обед

	Салат из свежих помидоров и огурцов
	120
	0,69
	0,1
	2,3
	77
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Борщ из свежей капусты с картофелем
	250/10
	1,28
	4
	8,2
	174
	0,54
	30,51
	1,2
	0,2
	39,5
	39
	27,3
	0,7

	Тефтели из говядины с рисом, соус красный
	150/50
	8
	11,6
	8
	268
	0,37
	2,6
	0,02
	0,2
	18,84
	97,3
	15
	1,3

	Каша гречневая (вязкая)
	150/10
	8,5
	6
	38,6
	243
	0,74
	0
	0,03
	0,43
	25,22
	148,57
	100,36
	3,34

	Сок фруктовый, фрукты
	200/120
	2
	0,2
	6
	72
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,28
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	1190
	22,75
	22,18
	78,1
	902
	1,75
	53,61
	11,25
	1,56
	136,56
	353,37
	176,86
	6,57

	Итого за день
	1790
	
	
	
	1504
	
	
	
	
	
	
	
	




Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: четверг              Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026                                                          Неделя: 2                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Булочка, сыр твердый
	70/20
	1,6
	7,78
	10,38
	156
	0,46
	0,24
	0,06
	1,07
	157,44
	82,14
	11,13
	0,37

	Каша молочная рисовая
	300/10
	5,63
	4,16
	31,02
	282
	0,1
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Кофейный напиток
	200
	4,82
	5,08
	21,96
	149
	0,05
	1,4
	0,15
	0,29
	173,42
	152,2
	36,6
	1,07

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	645
	14,33
	17,26
	78,36
	655
	0,64
	2,76
	0,23
	2,02
	479,66
	407,76
	86,7
	2,39

	Обед

	Салат из белокочанной капусты с маслом
	120
	0,6
	0,1
	11,5
	77
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Суп картофельный с вермишелью
	300
	2,2
	3,66
	12,79
	193
	0,56
	11,0
	0,4
	0,3
	43,0
	84,0
	51,3
	2

	Филе куриное запеченное с картофелем
	250
	21,94
	8,86
	22,24
	256
	0,24
	28,93
	0,12
	1,3
	52,34
	103,77
	95,39
	2,81

	Сок фруктовый, фрукты
	200/100
	2
	0,2
	6
	172
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	930
	29,02
	13,06
	67,53
	776
	0,9
	60,43
	10,52
	2,33
	148,34
	256,27
	180,89
	6,04

	Итого за день
	1575
	
	
	
	1431
	
	
	
	
	
	
	
	






Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Рацион: лагерь лето 2026г              День: пятница              Сезон: 01.06.2026 – 25.06.2026
                                                          Неделя: 2                               Возраст:  7 – 11 лет 
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	Огурцы свежие, яйцо отварное
	50/1шт
	0,6
	0,1
	2,3
	64
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Каша молочная пшенная
	220/10
	5,63
	4,16
	31,02
	282
	0,4
	1,12
	0,02
	0,33
	142,8
	153,92
	34,77
	0,62

	Йогурт
	200
	7,33
	3,0
	12,29
	71
	2,9
	0,7
	2,4
	0,5
	0,2
	7
	3,8
	0,5

	Булочка
	70
	8,0
	15,0
	50,0
	193
	0,12
	0
	0
	0
	7,75
	26
	7
	0,54

	Хлеб пшеничный
	50
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за завтрак
	645
	23,84
	22,5
	110,61
	678
	3,48
	14,32
	2,42
	1,56
	163,75
	219,42
	59,77
	2,49

	Обед

	Салат со свежих помидор и огурцов
	120
	0,69
	0,1
	2,3
	90
	0,03
	12,5
	0
	0,4
	7
	13
	10
	0,5

	Суп картофельный с рисом
	250
	2,2
	3,66
	12,79
	193
	0,56
	11,0
	0,4
	0,3
	43,0
	84,0
	51,3
	2

	Печень по-строгановски
	120
	13,8
	10,44
	2,52
	276
	0,17
	1,26
	0,01
	4,31
	21,85
	20,08
	54,84
	0,9

	Пюре картофельное
	150
	3,2
	6,0
	23,2
	160
	0,6
	26,0
	0,03
	0,4
	50,6
	98,6
	78,2
	1,3

	Сок фруктовый, фрукты
	200
	2
	0,2
	6
	72
	0,04
	8
	10
	0
	40
	36
	20
	0,4

	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	100/30
	2,28
	0,24
	15
	68
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	Итого за обед
	970
	24,17
	20,64
	61,81
	859
	1,43
	58,76
	10,44
	5,74
	168,45
	271,18
	218,54
	5,43

	Итого за день
	1615
	
	
	
	1537
	
	
	
	
	
	
	
	



