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В ЧИСТОПОЛЬСКОМ РАЙОНЕ И Г.ЧИСТОПОЛЬ                                                                     ШКОЛЫ ____________________

В СПАССКОМ РАЙОНЕ_________________                                                                                                             АМ ЛЕШЕВА

НА ЕГОРОВА                                                                                                 1ИЮНЯ   2009 ГОД
ПРИМЕРНОЕ  МЕНЮ ДЛЯ  ДЕТСКОГО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЛАГЕРЯ

ПРИ ТРЁХОЗЁРСКОЙ СРЕДНЕЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ
	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	1 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	БАТОН
	50
	3,3
	1,0
	23,7
	120,5

	
	МАСЛО
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75

	
	КОЛБАСА
	30
	7,5
	13,2
	12,4
	200

	
	РУЛЕТ
	75
	6,1
	13,8
	38,6
	300,8

	
	МОЛОКО СГУЩЁННОЕ
	100
	33,2
	7,4
	55,5
	123,0

	
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200/15
	0,2
	0
	15,0
	58

	
	ИТОГО
	
	50,4
	43,7
	145,3
	877,3

	ОБЕД

	
	СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ГОРОХОМ
	300/20
	14,5
	7,9
	42,1
	300,6

	
	КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ
	150
	8,7
	7,8
	42,6
	279

	
	ОКОРОЧОК
	70
	13,2
	8,3
	4,5
	143,2

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ХЛЕБ РЖАНОЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	ГРУШИ
	200
	0,7
	0
	21,4
	76

	
	ИТОГО
	
	46,2
	25,1
	186,2
	1151,6

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	96,6
	68,8
	331,5
	2028,9

	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	2 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	НАПИТОК КОФЕЙНЫЙ
	200
	2,5
	3,6
	18,0
	92

	
	МОЛОКО СГУЩЁННОЕ
	100
	33,2
	7,4
	55,5
	123,0

	
	ПЕЧЕНЬЕ
	100
	7,5
	9,8
	74,4
	91,7

	
	МАСЛО
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ИТОГО
	
	103,3
	32,8
	168,4
	465,8

	ОБЕД

	
	СУП МЯСНОЙ РИСОВЫЙ
	300/20
	10,9
	6,6
	16,5
	173,0

	
	СПАГЕТТИ
	150
	5,3
	6,2
	35,3
	221

	
	КОТЛЕТЫ
	50
	6,4
	12,0
	5,6
	156,2

	
	СОК АПЕЛЬСИНОВЫЙ
	200
	1,4
	0
	26,6
	110

	
	ХЛЕБ РЖАНОЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	ЯБЛОКО
	200
	0,7
	0
	17,0
	76

	
	ИТОГО
	
	32,8
	25,9
	151,4
	993

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	136,1
	58,7
	319,8
	1458,8


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	3 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	КАКАО  СЛАДКИЙ
	100
	8,4
	8,6
	53,0
	70

	
	КАША БОЯРСКАЯ С МАСЛОМ
	230
	6,5
	13,6
	64,6
	406

	
	ШОКОЛАДНЫЕ КОНФЕТЫ
	100
	2,7
	25,8
	54,7
	463

	
	ИТОГО
	
	17,6
	48
	172,3
	939

	ОБЕД

	
	СУП – ЛАПША С КУРИНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ
	300/25
	7,8
	9,9
	18,9
	196,5


	
	РИС ОТВАРНОЙ
	150
	3,6
	10,2
	36,8
	219

	
	СОСИСКИ
	100
	10,4
	20,0
	0,8
	225

	
	ХЛЕБ РЖАНОЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	БАНАН
	200
	1,5
	0
	22,4
	91

	
	ИТОГО
	
	32,4
	41,2
	154,5
	1084,3

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	50
	89,2
	326,8
	2023,3


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	4 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200/15
	0,2
	0
	15,0
	58

	
	РУЛЕТ
	75
	6,1
	13,8
	38,6
	300,8

	
	ЙОГУРТ МОЛОЧНЫЙ 2,5%
	200
	10,0
	5,0
	7,0
	134

	
	ИТОГО
	
	16,3
	18,8
	60,6
	492,8

	ОБЕД

	
	БОРЩ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ И С КАРТОФЕЛЕМ
	300/20
	9,2
	9,5
	16,7
	187

	
	МАКАРОНЫ  ОТВАРНЫЕ С МАСЛОМ
	150/5
	5,5
	10,3
	35,3
	258,5

	
	ЗРАЗЫ  РУБЛЕННЫЕ
	70
	12,7
	11,9
	14,7
	218,5

	
	ШОКОЛАДНЫЕ КОНФЕТЫ
	100
	2,7
	25,8
	54,7
	463

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ИТОГО
	
	39,2
	58,6
	197
	1479,8

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	55,5
	77,4
	257,6
	1972,6


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	5 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	КАКАО С МОЛОКОМ
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	БУТЕРБРОД С МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ
	10/30
	2,1
	8,9
	14,3
	147,3

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ИТОГО
	
	67
	17,6
	67,2
	421,4

	ОБЕД

	
	РАССОЛЬНИК С КУРИЦЕЙ
	300/25
	8,7
	9,3
	24,5
	219,0

	
	ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ С МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ
	150/5
	3,3
	10,9
	21,9
	201,5

	
	САРДЕЛЬКИ
	60
	5,8
	9,2
	7,8
	145

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК АБРИКОСОВЫЙ
	200
	1,0
	0
	27,4
	110

	
	ЯБЛОКО
	200
	0,7
	0
	17,0
	76

	
	ИТОГО
	
	26,9
	30,5
	149
	1008,3

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	93,9
	48,1
	216,2
	1429,7


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	6 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ
	120
	14,9
	22,4
	2,2
	270

	
	КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ
	200
	0,3
	0
	35,4
	141,0

	
	РУЛЕТ
	75
	6,1
	13,8
	38,6
	300,8

	
	ШОКОЛАДКИ
	30
	0,9
	10,2
	17,3
	165

	
	ИТОГО
	
	22,2
	46,4
	93,5
	876,8

	ОБЕД

	
	ЩИ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ И С МЯСОМ
	300/10
	8,9
	10,0
	11,9
	173

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ПЛОВ С КУРИЦЕЙ
	150
	11,9
	24,7
	28,5
	386,7

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК АБРИКОСОВЫЙ
	200
	1,0
	0
	27,4
	110

	
	ЯБЛОКО
	200
	0,7
	0
	17,0
	76

	
	ИТОГО
	
	31,1
	41,1
	137,5
	1061,8

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	53,3
	87,5
	231
	1938,6


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	7 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200/15
	0,2
	0
	15,0
	58

	
	ЙОГУРТ МОЛОЧНЫЙ 2,5%
	200
	10,0
	5,0
	7,0
	134

	
	ОЛАДЬИ С ДЖЕМОМ
	150/15
	12
	11,6
	75,6
	458

	
	ИТОГО
	
	22,2
	16,6
	97,6
	650

	ОБЕД

	
	СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С РЫБНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ
	300/25
	6,5
	4,8
	17,7
	126,2

	
	СПАГЕТТИ  ОТВАРНЫЕ С МАСЛОМ
	150/5
	5,5
	10,3
	35,3
	258,5

	
	ТЕФТЕЛИ
	60
	9,5
	9,8
	11,9
	187,4

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ГРУША
	200
	0,7
	0
	21,4
	76

	
	ИТОГО
	
	31,8
	31,3
	164,2
	1060,2

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	54
	47,9
	261,8
	1710,2


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	8 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	МОЛОКО СГУЩЁННОЕ
	100
	33,2
	7,4
	55,5
	123,0

	
	КАША ПШЕННАЯ С МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ
	210
	9,9
	14,5
	52,3
	381,2

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200/15
	0,2
	0
	15,0
	58

	
	ИТОГО
	
	103,3
	25,6
	143,2
	646,3

	ОБЕД

	
	СУП МЯСНОЙ РИСОВЫЙ
	300/20
	10,9
	6,6
	16,5
	173,0

	
	ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ С МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ
	150/5
	3,3
	10,9
	21,9
	201,5

	
	РЫБА, ТУШЕННАЯ С ОВОЩАМИ
	150
	12,8
	6,1
	8,4
	169,5

	
	СОК АПЕЛЬСИНОВЫЙ
	200
	1,4
	0
	26,6
	110

	
	ЯБЛОКО
	200
	0,7
	0
	17,0
	76

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	
	
	
	

	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	9 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	КАКАО С МОЛОКОМ
	100
	8,4
	8,6
	53,0
	70

	
	РУЛЕТ
	75
	6,1
	13,8
	38,6
	300,8

	
	ЙОГУРТ МОЛОЧНЫЙ 2,5%
	200
	10,0
	5,0
	7,0
	134

	
	ШОКОЛАДНЫЕ КОНФЕТЫ
	100
	2,7
	25,8
	54,7
	463

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	

	ОБЕД

	
	БОРЩ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ И С КАРТОФЕЛЕМ
	300/20
	9,2
	9,5
	16,7
	187

	
	МАКАРОНЫ  ОТВАРНЫЕ С МАСЛОМ
	150/5
	5,5
	10,3
	35,3
	258,5

	
	ЗРАЗЫ  РУБЛЕННЫЕ
	70
	12,7
	11,9
	14,7
	218,5

	
	БАНАН
	200
	1,5
	0
	22,4
	91

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	
	
	
	


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	10 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	НАПИТОК КОФЕЙНЫЙ
	200
	2,5
	3,6
	18,0
	92

	
	МОЛОКО СГУЩЁННОЕ
	100
	33,2
	7,4
	55,5
	123,0

	
	ПЕЧЕНЬЕ
	100
	7,5
	9,8
	74,4
	91,7

	
	МАСЛО
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	

	ОБЕД

	
	СУП – ЛАПША С КУРИНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ
	300/25
	7,8
	9,9
	18,9
	196,5

	
	РИС ОТВАРНОЙ
	150
	3,6
	10,2
	36,8
	219

	
	СОСИСКИ
	100
	10,4
	20,0
	0,8
	225

	
	ШОКОЛАДКИ
	30
	0,9
	10,2
	17,3
	165

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	
	
	
	


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	11 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	КАКАО С МОЛОКОМ
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190

	
	КАША ГЕРКУЛЕСОВАЯ 
	230
	7,2
	18,8
	47,2
	473

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ИТОГО
	
	77
	27,5
	100,1
	747,1

	ОБЕД

	
	СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ГОРОХОМ
	300/20
	14,5
	7,9
	42,1
	300,6

	
	КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ
	150
	8,7
	7,8
	42,6
	279

	
	РЫБА, ТУШЕННАЯ С ОВОЩАМИ
	150
	12,8
	6,1
	8,4
	169,5

	
	ГРУШИ
	200
	0,7
	0
	21,4
	76

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	ИТОГО
	
	46,3
	28,2
	192,4
	1237,2

	
	ВСЕГО ЗА 1 ДЕНЬ
	
	123,3
	55,7
	292,5
	1984,3


	№ РЕЦ.
	НАИМЕНОВАНИЕ
	ВЫХОД ГР.
	БЕЛКИ
	ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЦЕННОСТЬ (ККАЛ)

	12 ДЕНЬ

	ЗАВТРАК

	
	ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ
	120
	14,9
	22,4
	2,2
	270

	
	КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ
	200
	0,3
	0
	35,4
	141,0

	
	РУЛЕТ
	75
	6,1
	13,8
	38,6
	300,8

	
	ШОКОЛАДКИ
	30
	0,9
	10,2
	17,3
	165

	
	ИТОГО
	
	22,2
	
	
	

	ОБЕД

	
	ЩИ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ И С МЯСОМ
	300/10
	8,9
	10,0
	11,9
	173

	
	САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С МАСЛОМ РАСТИТЕЛЬНЫМ
	75
	0,5
	5,3
	2,3
	59,3

	
	ПЛОВ С КУРИЦЕЙ
	150
	11,9
	24,7
	28,5
	386,7

	
	ХЛЕБ РЖАНО -ПШЕНИЧНЫЙ
	120
	8,1
	1,1
	50,4
	256,8

	
	СОК ЯБЛОЧНЫЙ
	200
	1,0
	0
	25,2
	96

	
	МОРОЖЕНОЕ
	100
	60,0
	3,7
	20,4
	84,1

	
	ИТОГО
	
	90,4
	44,8
	138,7
	1055,9

	
	ВСЕГО ЗА 1  ДЕНЬ
	
	112,6
	91,2
	232,2
	1932,7


