                                                                                                                                              Утверждаю:

                                                                                                                                              Директор школы                     Лапин Н.Н.                                                                                                                                                             
Примерное меню питания школьников

в летнем оздоровительном лагере при

МОУ «Застолбская средняя общеобразовательная школа»

                                                  Режим питания: Завтрак – 09 40 – 10 00;

                                                                                 Обед      -  13 30 – 14 00  ;

                    Сборник  рецептур  блюд 
             и   кулинарных   изделий 

           для  питания  школьников

      Под редакцией М.П.Могильного

         Москва  ДеЛи   принт   2007г
	№ 

п/п
	№
блюда
	Наименование блюда
	Масса порции
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг. ценность
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	1


	Завтрак


	
	№173
	1. Каша молочная овсяная вязкая
	200/10/10
	10.27
	18.0
	68.5
	477
	0.13
	1.33
	0.16
	
	1.56
	240.5
	70.5
	1

	
	№379
	2.Кофейный напиток с молоком
	200
	3.6
	2.7
	28.2
	151
	0.07
	-
	-
	
	200
	-
	-
	-

	
	№15
	3.Сыр порциями
	30
	7.6
	8.0
	
	102
	0.053
	-
	-
	
	112.7
	118.5
	21.9
	0.6

	
	
	4.Хлеб пшеничный
	40
	2.4
	0.4
	12.6
	63.6
	0.03
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№45
	1.Салат капустный
	100
	2.4
	9.2
	19.6
	172
	0.05
	14
	
	
	38
	25
	12
	0.9

	
	№116,105
	2.Суп с рисовой крупой и мясными фрикадельками
	250/35
	6.0
	18.2
	14.1
	244
	0.5
	8.5
	-
	
	40
	-
	-
	7.75

	
	№312
	3.Картофельное пюре с маслом
	200/10
	4.2
	9.2
	35
	240
	0.14
	5
	0.08
	
	47
	-
	-
	0.05

	
	№243
	4.Сосиска отварная
	100
	6.27
	15.6
	0.67
	168
	0.09
	0.07
	1.1
	
	1.75
	-
	-
	2.2

	
	№342
	5.Компот из яблок
	200
	0.16
	
	25
	116
	0.02
	-
	4.0
	
	26
	-
	-
	3.3

	
	
	6.Хлеб ржаной и пшеничный
	50/30
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	-
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№338
	Яблоко 
	200
	0.4
	
	12.6
	52
	76
	106
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	45.43
	78.0
	236.7
	1846.2
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Завтрак

	
	№171
	1.Каша молочная из гречневой крупы
	200/10
	9.2
	12.4
	45.1
	328.8
	0.37
	2
	0.16
	
	147.5
	240.5
	70.5
	1

	
	№377
	2.Чай сладкий с лимоном
	200/15/7
	0.2
	-
	16.0
	81.9
	0.014
	-
	4.5
	
	9.99
	-
	-
	0.98

	
	
	3.Хлеб пшеничный 
	40
	2.4
	0.4
	12.6
	63.6
	0.05
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№67
	1.Винегрет
	100
	1.4
	2.6
	8.6
	63.4
	0.032
	8.6
	
	
	28.4
	36.8
	14.8
	0.9

	
	№83
	2.Борщ с картофелем
	250
	2.1
	5.0
	19.7
	132.2
	0.35
	15.4
	-
	
	29.9
	68
	28
	1.2

	
	№304
	3.Рис отварной
	200
	4.9
	8.0
	48.2
	284.8
	0.46
	20.5
	-
	
	29.9
	68
	28
	1.2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№268
	4.Котлеты из говядины
	100
	10.6
	10.6
	15.3
	198
	0.08
	16
	0.02
	
	1.8
	-
	-
	5.2

	
	№348
	5. Компот из чернослива сушеного
	200
	0.6
	-
	37
	150.4
	48
	70
	-
	
	0.13
	-
	-
	0.57

	
	
	6. Хлеб ржаной
	80
	2.7
	0.5
	16
	84
	
	
	
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№389
	Сок натуральный
	200
	1
	-
	30
	350
	0.02
	3
	0.01
	
	10.05
	-
	-
	1.24

	
	
	
	
	35.1
	39.5
	248.5
	1737.1
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Завтрак

	
	№396
	1.Блины со сгущенным молоком
	150/20
	9.3
	7.2
	66.5
	368
	0.16
	0.12
	1.73
	
	80.1
	-
	-
	2.54

	
	№377
	2.Чай с лимоном
	200/15/7
	0.2
	
	16.0
	81.9
	0.014
	-
	4.5
	
	9.99
	-
	-
	0.98

	
	Обед

	
	№24
	1.Салат из огурцов и помидор
	100
	1.4
	6.0
	3.1
	72
	0.02
	20.6
	0.02
	
	42.1
	-
	-
	3.5

	
	№104
	2.Суп картофельный с мясом
	250/35
	9.5
	6.6
	23.3
	190.6
	0.04
	20
	0.02
	
	51
	98.5
	47.2
	2.5

	
	№289
	3.Рагу из курицы
	100
	28.2
	35.8
	36.8
	582
	0.06
	22.5
	0.045
	
	57
	-
	-
	3

	
	№139
	4.Капуста тушеная
	180
	3.1
	4.2
	20.1
	128.8
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	№360
	5.Кисель из варенья
	200
	0.06
	
	24.9
	100
	0.02
	10
	0.01
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	
	6.Хлеб ржаной
	80
	2.7
	0.5
	16
	84
	-
	-
	--
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№338
	Фрукты. Бананы
	200
	1.5
	
	23.6
	100
	100
	36
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	55.96
	60.3
	230.3
	1690.4
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Завтрак

	
	№181
	1.Каша молочная с сахаром  из манной крупы
	200/10
	6
	3.0
	43.4
	225
	0.07
	1.33
	2
	
	87.5
	102.5
	44.5
	1.75

	
	№382
	2.Какао с молоком
	200/15
	3.7
	3.2
	26.7
	150.8
	0.07
	-
	-
	
	220
	-
	-
	49

	
	№423
	3.Булочка с орехами
	90
	7.02
	11.88
	52.74
	322.2
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	Обед

	
	№20
	1.Салат из огурцов 
	100
	0.8
	6.0
	3.4
	71
	0.02
	0.02
	20.16
	
	39.2
	-
	-
	3.8

	
	№102
	2.Суп гороховый с мясом
	250
	7.8
	5.4
	23
	169.8
	0.08
	0.04
	11
	
	30
	-
	-
	7.75

	
	№191
	3.Котлеты пшенные с повидлом
	200/30
	7.8
	8.8
	87
	461
	0.07
	2
	-
	
	87.5
	102.5
	44.5
	1.75

	
	№355
	4.Кисель из кураги
	200
	1.04
	
	51.5
	211.5
	0.02
	0.7
	0.01
	
	16.2
	-
	-
	-

	
	
	5.Хлеб пшеничный, ржаной
	50/30г
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	0.03
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	
	Кисломолочный продукт (йогурт)
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	37.84
	38.9
	308.3
	1713.7
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Завтрак

	
	№120
	1.Вермишель молочная с маслом
	250
	4.25
	4.78
	20.7
	142.75
	0.001
	0.03
	-
	
	2.66
	5.5
	1.7
	0.07

	
	№209
	2.Яйцо вареное
	40
	5.1
	4.6
	0.3
	63
	0.03
	0.01
	-
	
	23.0
	-
	-
	0.8

	
	№378
	3.Чай с молоком
	150/50/15
	1.4
	1.6
	17.7
	91
	0.01
	1.6
	-
	
	1.6
	0.88
	0.48
	0.0.2

	
	
	4.Хлеб пшеничный
	30
	2.4
	0.4
	12.6
	63.6
	0.03
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№23
	1.Салат из помидор
	100
	1.1
	6.1
	6.9
	86.9
	0.06
	0.04
	25.2
	
	14
	-
	-
	1.4

	
	№83
	2.Борщ из свежей капусты
	250
	1.6
	4.8
	12
	98.25
	0.031
	19.8
	-
	
	30.1
	38.7
	20.09
	1.2

	
	№203
	3.Макаронные изделия отварные
	200
	7.2
	0.8
	48.8
	232
	0.42
	-
	-
	
	186.7
	-
	-
	3.77

	
	№243
	4.Сосиска отварная с маслом
	100/5
	7.26
	18.08
	0.77
	194.73
	-
	-
	-
	
	3.5
	7.5
	65.5
	0.95

	
	№379
	5.Кофейный напиток с молоком
	200
	3.6
	2.7
	28.3
	151.8
	0.07
	-
	-
	
	200
	-
	-
	-

	
	
	6.Хлеб ржаной
	80г
	2.7
	0.5
	16
	84
	-
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№338
	Виноград свежий
	100
	0.4
	
	19.0
	78
	200
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	34.45
	37.98
	182.8
	1217.3
	
	
	
	
	
	
	
	

	6


	Завтрак 

	
	№212
	1.Омлет смешанный с колбасой или сосисками
	180/10
	14.6
	24.2
	11.8
	322
	0.04
	0.8
	0.02
	
	142
	-
	-
	0.6

	
	№376
	2.Чай с сахаром
	200/15
	0.1
	
	15.0
	60
	-
	-
	-
	
	5.5
	-
	-
	-

	
	№423
	3.Булочка с орехами
	100
	7.9
	10.2
	58.6
	358
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	Обед

	
	№34
	1.Салат летний
	100
	2.5
	7.4
	9.2
	113
	0.02
	20.18
	0.02
	
	39.2
	-
	-
	3.8

	
	№99
	2.Суп овощной с горошком консервированным
	250
	1.8
	4.9
	14.2
	108.25
	0.8
	11
	0.04
	
	30
	-
	-
	7.75

	
	№237
	3.Котлеты из минтая рубленые с маслом
	100/5
	13.0
	22.4
	13.2
	306
	0.1
	0
	-
	
	71.56
	-
	-
	1.97

	
	№128
	4.Пюре картофельное
	200
	4.16
	7.2
	29
	194
	0.13
	13.24
	-
	
	42.8
	89.3
	32.36
	1.52

	
	№346
	5.Компот из апельсинов и мандарин
	200
	0.08
	
	27.08
	108.6
	0.002
	1.4
	-
	
	1.53
	0.8
	0.5
	0.018

	
	
	6.Хлеб пшеничный и ржаной
	50/30г
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	0.003
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	
	1.Кондитерские изделия
	30
	2.3
	3.5
	7.1
	69.1
	0.01
	
	0.01
	
	4
	-
	-
	0.2

	
	№389
	2.Сок абрикосовый
	200
	1.0
	-
	30.2
	124.8
	0.02
	3.3
	0.01
	
	11.3
	-
	-
	1.45

	
	
	
	
	51.14
	80.4
	299.88
	1866.35
	
	
	
	
	
	
	
	

	7


	Завтрак

	
	№181
	1.Каша жидкая молочная из манной крупы с маслом и сахаром
	200/10/10
	6.1
	11.3
	43.4
	300
	0.07
	2
	-
	
	87.5
	102.5
	44.5
	1.75

	
	№382
	2.Какао на молоке
	200
	3.8
	3.2
	26.7
	150.8
	
	
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	3.Хлеб пшеничный
	40
	4.1
	0.6
	21.0
	105.8
	0.03
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№45
	1.Салат из капусты
	100
	2.4
	9.2
	19.6
	172
	0.05
	14
	
	
	38
	25
	12
	0.9

	
	№104
	2.Суп картофельный с мясными фрикадельками из говядины.
	250/35
	9.5
	6.6
	23.3
	191
	0.032
	1
	-
	
	10.5
	29.5
	9.5
	0.36

	
	№268
	3.Котлеты из говядины
	100
	10.6
	10.6
	15.23
	198.
	0.08
	16
	0.02
	
	1.8
	-
	-
	5.2

	
	№302
	4.Каша рассыпчатая гречневая
	200
	10.0
	8.4
	54.3
	332.8
	0.006
	-
	-
	
	0.6
	3.5
	1.3
	0.02

	
	№356
	5.Кисель из апельсинов
	200
	0.46
	-
	35.88
	145.4
	0.02
	0.7
	0.01
	
	16.2
	-
	-
	-

	
	
	6.Хлеб ржаной и пшеничный
	50/30
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	0.03
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№338
	Груша свежая
	100
	0.4
	
	11.4
	47
	100
	--
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	51.06
	50.5
	271.48
	1745.4
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Завтрак

	
	№219
	1.Сырники из творога
	150/20
	18.8
	6.8
	27.8
	248
	0.05
	-
	-
	
	191.4
	-
	-
	0.9

	
	№378
	2.Чай сладкий с молоком
	200/15/7
	0.2
	
	16.0
	65
	0.001
	1.6
	
	
	1.6
	0.88
	0.48
	0.02

	
	№421
	3.Сдоба обыкновенная
	90
	6.4
	4.16
	43.3
	237
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	4.Хлеб пшеничный
	40
	2.4
	0.4
	12.6
	63.6
	0.03
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№67
	1.Винегрет
	100
	1.4
	2.6
	8.6
	63.4
	0.032
	8.6
	
	
	28.4
	36.8
	14.8
	0.9

	
	№102
	2.Суп картофельный с фасолью
	250
	5.18
	5.35
	23.6
	163.25
	0.032
	1
	-
	
	10.5
	29.5
	9.5
	0.36

	
	№185
	3.Рисовая запеканка
	200
	4.6
	21.8
	47
	402
	-
	-
	-
	
	0.6
	2.2
	0.8
	0.02

	
	№246
	4..Гуляш из говядины
	100
	30.8
	12.8
	7.4
	268
	0.016
	3.4
	-
	
	18.32
	28.2
	8.24
	0.44

	
	№379
	5.Кофейный напиток
	200
	3.6
	2.7
	28.3
	151.8
	0.07
	-
	-
	
	200
	-
	-
	-

	
	
	6.Хлеб ржаной  пшеничный
	50/30
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	0.03
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№389
	Сок натуральный вишневый
	200
	1.4
	-
	27.8
	116.8
	0.01
	3.3
	-
	
	10.05
	-
	-
	1.24

	
	
	
	
	64.78
	51.01
	267.7
	1789.65
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Завтрак

	
	№174
	1.Каша вязкая молочная рисовая  с маслом
	200/10/10
	8.0
	15.0
	73.3
	460
	0.05
	1.33
	0.03
	
	0.6
	2.2
	0.8
	0.02

	
	№382
	2.Какао на молоке
	200/15
	3.8
	3.2
	26.7
	150.8
	0.07
	-
	-
	
	220
	-
	-
	-

	
	№6
	3.Бутерброд с п/к колбасой
	20/30
	5.7
	9.4
	14.2
	164
	-
	-
	-
	
	100
	37.8
	0.3
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед

	
	№24
	1.Салат из огурцов и помидор
	100
	1.4
	6.0
	3.1
	72
	0.01
	10.8
	0.0.1
	
	19.6
	-
	-
	1.9

	
	№84
	2.Борщ с фасолью и картофелем
	250
	3.6
	5.1
	20.3
	141.5
	0.35
	15.4
	-
	
	29.9
	68
	28
	1.2

	
	№207
	3. Макаронник с фаршем и маслом
	200/5
	23.6
	26.8
	2.27
	345.33
	-
	-
	-
	
	28
	42
	-
	39

	
	№355
	4.Кисель из кураги
	200
	1.0
	
	41.24
	169.2
	0.02
	0.7
	0.01
	
	16.2
	
	
	

	
	
	5.Хлеб пшеничный и ржаной
	50/30
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	0.03
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полдник

	
	№338
	Банан
	200г
	1.5
	
	23.6
	100
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	46.4
	59.4
	224.74
	1619.1
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Завтрак

	
	№173
	1.Молочная каша гречневая вязкая с маслом и сахаром
	200/10/10
	9.2
	12.4
	55.4
	370
	0.37
	2
	0.16
	
	147.5
	-
	-
	-

	
	№376
	2.Чай сладкий с повидлом
	200/30
	0.2
	-
	20.2
	82
	-
	-
	-
	
	5
	-
	-
	-

	
	
	3.Хлеб пшеничный
	40
	2.4
	0.4
	12.6
	63.6
	0.03
	31.7
	-
	
	24.5
	60
	-
	2

	
	Обед

	
	№46
	1.Салат из капусты с яблоком
	100
	2.4
	9.2
	19.6
	172
	0.05
	14
	
	
	38
	25
	12
	0.9

	
	№119
	2.Суп гороховый с мясом
	250/35
	7.8
	5.4
	23
	169.8
	0.8
	-
	-
	
	20
	-
	-
	5

	
	№203
	3.Макаронные изделия отварные 
	200/10
	3.6
	4.2
	24.4
	300
	-
	-
	-
	
	51
	145.5
	49.5
	2.25

	
	№251
	4.Поджарка из говядины
	100
	24.15
	12.77
	5.7
	233.8
	0.01
	3.3
	-
	
	11.17
	-
	-
	1.38

	
	№389
	5.Сок натуральный сливовый
	200
	0.6
	
	34.8
	141.6
	0.02
	3
	0.01
	
	10.05
	-
	-
	1.24

	
	
	6.Хлеб пшеничный и ржаной
	50/30
	3.7
	0.6
	20.6
	102.6
	-
	-
	-
	
	14.5
	100
	36.5
	1

	
	Полдник

	
	№426
	Слойка с повидлом
	90
	4.9
	8.2
	39.2
	250
	-
	-
	-
	
	-
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	58.85
	53.57
	258.9
	1903.7
	
	
	
	
	
	
	
	


