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  Директор                                                                                                                                                                                           Председатель 

МОУ Нагорьевская СШ                                                                                                                                                             Нагорьевского сельского
потребительского общества
________________                                                                                                                                                                                  ________________
Воробьёва Н.Н.                                                                                                                                                                                            Базакина О.А..
Примерное меню

для оздоровительного лагеря при МОУ Нагорьевская СШ

на 2022г.
(составлено на основе

 Сборника технологических нормативов,

 рецептур блюд и выпечных изделий для общеобразовательных учреждений,

 Ярославль 2006г).

Первая неделя
	Наименование блюда
	Выход 

В гр
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Витамины, мг


	Минеральные вещества, мг

	1 день
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	А
	РР
	Са
	Fe
	Mg
	Р

	1. Каша рисовая на сгущенном молоке  с морковью с.62
	205
	5.67
	6.65
	42.10
	240.73
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бутерброд с сыром
	20/20
	5.16
	8.67
	7.76
	129.05
	0,02
	0,06
	0,16
	0,03
	1,74
	203,8
	0,44
	15,8
	129,8

	4. Чай сладкий. Стр.117
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	5. Йогурт или сок в индив. упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Щи с говядиной  с.45
	250/20
	8,06
	7,64
	10,9
	142,3
	0,07
	0,1
	21,5
	1,25
	1.42
	40
	1,25
	18,75
	65

	2. Котлета с.95
	50/5
	8.63
	11.93
	8.86
	175.22
	
	0,05
	0,15
	0,85
	1,55
	12,8
	0,8
	16,3
	82,9

	3. Пюре картофельное. С.106
	150
	3.26
	4.65
	26.25
	154,2
	0,15
	0,09
	21
	0,03
	1,56
	13,98
	1,15
	29,34
	79,06

	4.Огурец порционный 
	50
	0,4
	-
	1,5
	7,5
	0,015
	0,01
	3.5
	5
	0,15
	8,5
	0,25
	7
	21

	5. Компот из яблок с.113
	200
	0.16
	-
	28.47
	108.16
	0,02
	0,02
	2,6
	0,02
	0,18
	10,8
	1,6
	5,8
	6,8

	6. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	7. Банан
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	0,04
	0,05
	10
	0,12
	0,6
	8
	0,6
	42
	28

	ИТОГО
	
	41,46
	53.11
	244,06
	1524,6
	0,425
	0,32
	59,71
	7,63
	8,04
	486,38
	8,06
	156,37
	635.27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Каша пшённая с.64
	205
	10.55
	10.2
	47.21
	311.56
	1,2
	0,18
	1,4
	0,26
	0,2
	144
	1
	185,86
	37,24

	2. Чай с лимоном
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	3. Бутерброд с сыром
	20/30
	4.41
	7.32
	7.71
	112.7
	0,02
	0,06
	0,16
	0,03
	1,74
	203,8
	0,44
	15,8
	129,8

	4. Сок  или йогурт в индив .упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Суп гороховый с говядиной  с.50
	250/20
	12,2
	7,9
	22,21
	202,59
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Гуляш мясной с.91
	125
	15.84
	14.84
	5.35
	217.01
	0,12
	0,28
	1,75
	12,5
	5
	30
	5,62
	22,5
	215

	3. Макароны с маслом с.105
	150
	5.37
	4.26
	38.4
	204
	0,06
	0,01
	-
	4,95
	0,88
	10,5
	0,07
	5,38
	22,95

	4. Кисель с.116
	200
	0.1
	-
	31.46
	118.52
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Яблоки
	200
	0.7
	-
	19.88
	80.48
	0,06
	0,04
	20
	10
	0,06
	32
	4,4
	18
	22

	7. Булочка домашняя
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	59,29
	58,09
	290,44
	1748,1
	1,57
	1,14
	23,11
	28,07
	8,72
	608,8
	10,5
	274,14
	493,33

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Суп молочный с макаронными изделиями с.54
	250
	5.61
	5.63
	22.44
	157.73
	0,05
	0,17
	1,12
	0,32
	0,40
	132,5
	0,57
	29,07
	150,97

	2. Яйцо вар. в крутую
	
	5.1
	4.6
	0.3
	62.8
	0,01
	0,09
	
	0,05
	0,04
	12,15
	0,55
	2,65
	42,43

	3. Кофейный напиток
	200
	2.51
	2.75
	22.53
	121.64
	0,02
	0,16
	1,08
	
	0,08
	100,32
	0,12
	11,66
	75

	4. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	5. Йогурт или сок в индив. упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Рассольник с говядиной  стр. 46
	250/20
	8.61
	7.72
	20.08
	179.59
	0,1
	0,1
	7,5
	0,01
	1,475
	45
	1,12
	29.04
	178,57

	2. Плов из говядины.с.93
	250
	20.48
	17.48
	55.78
	448.48
	0,37
	0,37
	1,67
	1,37
	6,77
	56,52
	5,82
	92,2
	513,15

	3.Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	4. Чай сладкий
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Апельсины
	50
	0.63
	-
	5.88
	26.6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Булочка домашняя
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	49,16
	51,96
	285,51
	1609,5
	0,74
	1,15
	24,67
	102,41
	10,05
	553,49
	11,77
	215,32
	1237,83

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Каша  манная  с.63
	150/20
	14.68
	20.58
	21.90
	329.7
	0,045
	0,12
	1,05
	14,1
	1,27
	108
	0,3
	12,64
	76,35

	2. Чай сладкий
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	3. Йогурт в индив. упаковке
	0,125
	
	
	
	118
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Суп вермишелевый с курицей с.53
	250/20
	12.13
	13.57
	17.22
	235.36
	0,05
	0,02
	3
	-
	0,57
	13
	0,5
	10,5
	127,82

	2. Рыба жареная с.82
	50/5
	10.88
	7.02
	2.28
	114.83
	0,35
	0,03
	6,1
	0,1
	0,4
	4,75
	0,35
	8,65
	19,1

	3. Картофельное пюре с.106
	150
	3.26
	4.65
	26.25
	154.2
	0,15
	0,09
	21
	0,03
	1,56
	13,98
	1,15
	29,34
	79,06

	4..Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	5. Компот из яблок
	200
	0.48
	-
	33.54
	128.9
	0,02
	0,02
	2,6
	0,02
	0,18
	10,8
	1,6
	5,8
	6,8

	6. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	7. Груша
	100
	0.36
	-
	9.63
	37.8
	0,02
	0,03
	5
	2
	0,2
	19
	2,3
	12
	16

	8. Булочка домашняя или сок в индивидуальной упаковке для детского питания 
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	51,21
	59,4
	205,24
	1627,9
	0.4
	0,67
	51,25
	114,57
	5,12
	189,03
	8,22
	107,53
	390,47

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Блины со сгущённым молоком с.122
	150/20
	12.41
	19.18
	57.49
	438.07
	0,45
	0,75
	0,6
	0,12
	0,15
	137,6
	0,9
	20,4
	134,25

	2. Кофейный напиток
	200
	2.51
	2.75
	22.53
	121.64
	0,02
	0,16
	1,08
	
	0,08
	100,32
	0,12
	11,66
	75

	1. Борщ с говядиной с.44
	250/20
	8,04
	7.36
	14,81
	156,98
	0,05
	0,1
	10
	1
	2,25
	55
	1,25
	32,25
	122,25

	2Тефтели мясные с томатным соусом


	100\60
	15,4


	19.2
	18
	309,8
	0,08
	4,6
	0,1
	5,2
	18,6
	24,8
	146,2
	5
	37,2

	3. Макаронные изделия С.105
	150/50
	5.37
	4.26
	38.4
	204
	0,06
	0,01
	-
	4,95
	0,88
	10,5
	0,07
	5,38
	22,95

	4..Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Чай сладкий 
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	6. Булочка домашняя или сок в индивидуальной упаковке для детского питания с137
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	50,05
	72,42
	230,65
	1748,11
	0,66
	1,06
	23,64
	106,4
	4,3
	240,36
	6,1
	113,80
	557,18

	ИТОГО ЗА НЕДЕЛЮ
	
	
	
	
	8266,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СРЕДНЕЕ ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	1653,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Вторая  неделя
	Наименование блюда
	Выход 

В гр
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Витамины, мг


	Минеральные вещества, мг

	1 день
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	А
	РР
	Са
	Fe
	Mg
	Р

	1. Запеканка из творога стр.79
	150/50
	26,73
	21,1
	39,56
	443,04
	0,075
	0,39
	0,6
	0,15
	0,58
	235,5
	1,05
	30,3
	287,14

	3. Бутерброд с сыром
	20/20
	5.16
	8.67
	7.76
	129.05
	0,02
	0,06
	0,16
	0,03
	1,74
	203,8
	0,44
	15,8
	129,8

	4. Чай сладкий. Стр.117
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	5. Йогурт или сок в индив. упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Щи с говядиной  с.45
	250/20
	8,06
	7,64
	10,9
	142,3
	0,07
	0,1
	21,5
	1,25
	1.42
	40
	1,25
	18,75
	65

	2. Котлета с.95
	50/5
	8.63
	11.93
	8.86
	175.22
	
	0,05
	0,15
	0,85
	1,55
	12,8
	0,8
	16,3
	82,9

	3. Пюре картофельное. С.106
	150
	3.26
	4.65
	26.25
	154,2
	0,15
	0,09
	21
	0,03
	1,56
	13,98
	1,15
	29,34
	79,06

	4.Огурец порционный 
	50
	0,4
	-
	1,5
	7,5
	0,015
	0,01
	3.5
	5
	0,15
	8,5
	0,25
	7
	21

	5. Компот из яблок с.113
	200
	0.16
	-
	28.47
	108.16
	0,02
	0,02
	2,6
	0,02
	0,18
	10,8
	1,6
	5,8
	6,8

	6. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	7. Банан
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	0,04
	0,05
	10
	0,12
	0,6
	8
	0,6
	42
	28

	ИТОГО
	
	62,52
	67,56
	241,52
	1726,91
	0,48
	0,62
	60,15
	7,45
	6,88
	518,08
	8,67
	170,87
	792,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Каша « Дружба» с.67
	205
	9,44
	9,8
	47,49
	304,52
	0,12
	0,16
	1,4
	17
	0,48
	138
	1
	1,64
	0,4

	2. Чай с лимоном
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	3. Бутерброд с сыром
	20/30
	4.41
	7.32
	7.71
	112.7
	0,02
	0,06
	0,16
	0,03
	1,74
	203,8
	0,44
	15,8
	129,8

	4. Сок  или йогурт в индив .упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Суп гороховый с говядиной  с.50
	250/20
	12,2
	7,9
	22,21
	202,59
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Гуляш мясной с.91
	125
	15.84
	14.84
	5.35
	217.01
	0,12
	0,28
	1,75
	12,5
	5
	30
	5,62
	22,5
	215

	3. Макароны с маслом с.105
	150
	5.37
	4.26
	38.4
	204
	0,06
	0,01
	-
	4,95
	0,88
	10,5
	0,07
	5,38
	22,95

	4. Кисель с.116
	200
	0.1
	-
	31.46
	118.52
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Яблоки
	200
	0.7
	-
	19.88
	80.48
	0,06
	0,04
	20
	10
	0,06
	32
	4,4
	18
	22

	7. Булочка домашняя
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	58,18
	57,69
	290,72
	1741,06
	0,49
	1,12
	23,11
	44,81
	9
	602,8
	10,5
	89,92
	456,49

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Суп молочный с макаронными изделиями с.54
	250
	5.61
	5.63
	22.44
	157.73
	0,05
	0,17
	1,12
	0,32
	0,40
	132,5
	0,57
	29,07
	150,97

	2. Яйцо вар. в крутую
	
	5.1
	4.6
	0.3
	62.8
	0,01
	0,09
	
	0,05
	0,04
	12,15
	0,55
	2,65
	42,43

	3. Кофейный напиток
	200
	2.51
	2.75
	22.53
	121.64
	0,02
	0,16
	1,08
	
	0,08
	100,32
	0,12
	11,66
	75

	4. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	5. Йогурт или сок в индив. упаковке для детского питания
	0,125/200
	1
	
	23,4
	94
	0,06
	0,2
	0,8
	
	0,2
	176
	0.4
	8
	14

	1. Рассольник с говядиной  стр. 46
	250/20
	8.61
	7.72
	20.08
	179.59
	0,1
	0,1
	7,5
	0,01
	1,475
	45
	1,12
	29.04
	178,57

	2. Плов из говядины.с.93
	250
	20.48
	17.48
	55.78
	448.48
	0,37
	0,37
	1,67
	1,37
	6,77
	56,52
	5,82
	92,2
	513,15

	3.Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	4. Чай сладкий
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Апельсины
	50
	0.63
	-
	5.88
	26.6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Булочка домашняя
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	49,16
	51,96
	285,51
	1609,5
	0,74
	1,15
	24,67
	102,41
	10,05
	553,49
	11,77
	215,32
	1237,83

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.Каша гречневая рассыпчатая в молоке стр. 61
	200/10
	8,53
	7,87
	40,79
	258,19
	0,14
	0,2
	1
	23,2
	2,68
	123,8
	2,4
	81,8
	189,2

	2. Чай сладкий
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	3. Йогурт в индив. упаковке
	0,125
	
	
	
	118
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Суп вермишелевый с курицей с.53
	250/20
	12.13
	13.57
	17.22
	235.36
	0,05
	0,02
	3
	-
	0,57
	13
	0,5
	10,5
	127,82

	2. Рыба жареная с.82
	50/5
	10.88
	7.02
	2.28
	114.83
	0,35
	0,03
	6,1
	0,1
	0,4
	4,75
	0,35
	8,65
	19,1

	3. Картофельное пюре с.106
	150
	3.26
	4.65
	26.25
	154.2
	0,15
	0,09
	21
	0,03
	1,56
	13,98
	1,15
	29,34
	79,06

	4..Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	5. Компот из яблок
	200
	0.48
	-
	33.54
	128.9
	0,02
	0,02
	2,6
	0,02
	0,18
	10,8
	1,6
	5,8
	6,8

	6. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	7. Груша
	100
	0.36
	-
	9.63
	37.8
	0,02
	0,03
	5
	2
	0,2
	19
	2,3
	12
	16

	8. Булочка домашняя или сок в индивидуальной упаковке для детского питания 
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	45,06
	46,69
	224,13
	1556,39
	0,49
	0,75
	51,2
	123,67
	6,53
	204,8
	10,32
	176,69
	503,32

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Блины со сгущённым молоком с.122
	150/20
	12.41
	19.18
	57.49
	438.07
	0,45
	0,75
	0,6
	0,12
	0,15
	137,6
	0,9
	20,4
	134,25

	2. Кофейный напиток
	200
	2.51
	2.75
	22.53
	121.64
	0,02
	0,16
	1,08
	
	0,08
	100,32
	0,12
	11,66
	75

	1. Борщ с говядиной с.44
	250/20
	8,04
	7.36
	14,81
	156,98
	0,05
	0,1
	10
	1
	2,25
	55
	1,25
	32,25
	122,25

	2. Котлета куриная 
	100
	12.3
	25.3
	-
	277.0
	
	
	
	0,08
	
	7,44
	1,74
	15,51
	137,39

	3. Макаронные изделия С.105
	150/50
	5.37
	4.26
	38.4
	204
	0,06
	0,01
	-
	4,95
	0,88
	10,5
	0,07
	5,38
	22,95

	4..Помидор порционный
	50
	0,3
	0
	2,6
	9,5
	0,03
	0.02
	12,5
	100
	0,3
	7
	0,45
	10
	13

	5. Хлеб
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.20
	0,05
	0,02
	-
	0,33
	0,6
	10.5
	1,17
	14,1
	47,4

	6. Чай сладкий 
	200/15
	0.26
	-
	15.29
	57.19
	
	
	
	
	0,04
	2
	0,4
	4,50
	4,94

	6. Булочка домашняя или сок в индивидуальной упаковке для детского питания с137
	100
	7,45
	13,36
	64,59
	391,91
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО
	
	50,05
	72,42
	230,65
	1748,11
	0,66
	1,06
	23,64
	106,4
	4,3
	240,36
	6,1
	113,80
	557,18

	ИТОГО ЗА НЕДЕЛЮ
	
	
	
	
	8266,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СРЕДНЕЕ ЗА ДЕНЬ
	
	
	
	
	1653,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	


