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Примерное 10-дневное меню 

лагерь дневного пребывания  «Улыбка»   

	1 день
	Наименование блюд
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	калл-ть
	№ по сбору

	Завтрак 
	Каша манная молочная
	50
	1,42
	0,10
	10,54
	49,9
	98

	
	Бутерброд с  сыром
	20
	2,07
	2,36
	0,20
	31,30
	7

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Напиток кофейный со сгущенным молоком
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87
	252

	
	Итого
	340
	8,76
	6,03
	48,18
	315,29
	

	Обед
	Салат из свежих овощей
	25/50
	1,5
	10,08
	3,4
	142,08
	14

	
	Суп Рассольник
	25/250
	18,67
	2,3
	4,92
	116,73
	47

	
	Макароны отварные со сливочным маслом
	150
	2,48
	2,26
	2,64
	98,32
	1

	
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	30

	
	Соус
	50
	0,56
	3,69
	3,52
	49,50
	833

	
	Мясо птицы отварное
	90
	5,89
	3,07
	3,89
	71,31
	10

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	860
	32,48
	22,58
	42,2
	628,8
	

	2 день
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша гречневая с маслом
	150
	7,90
	1,62
	26,5
	37,7
	4

	
	Чай с сахаром и лимоном 
	200
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	31

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1.94
	0.94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Бананы
	80
	1,5
	0,5
	21
	95
	368

	
	Итого
	500
	12,96
	3,3
	74,49
	294,92
	

	Обед
	Салат из свежих овощей
	50
	1,2
	10,08
	3,4
	142,08
	14

	
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	250
	2,0
	4,3
	6,9
	73,0
	54

	
	Пюре гороховое с маслом
	150
	23.06
	5,12
	50.84
	328.18
	115

	
	Гуляш с мясом
	60
	11,12
	5,2
	3,2
	105,6
	437

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,33
	-
	22,66
	91,98
	35

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	35

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	920
	42,85
	29,81
	102,55
	928,76
	

	3 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак


	Макароны отварные с маслом
	150
	2,48
	2,26
	2,64
	98,32
	1

	
	Булочка сдобная с начинкой
	50
	4,47
	2,4
	28,8
	120,0
	143

	
	Чай с сахаром  с лимоном
	200
	0,3
	-
	15,2
	60
	31

	
	Хлеб пшеничный в/с
	30
	1,94
	0,94
	11.55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого                                                  
	450
	10,51
	5,84
	58,73
	380,54
	             

	Обед
	Суп крестьянский с крупой
	250
	2,31
	7,74
	15,43
	140,59
	43

	
	Перловка отварная 
	150
	3,02
	13,11
	17,6
	196,32
	508

	
	Птица отварная с соусом
	40
	0,56
	3,69
	3,52
	42,50
	181

	
	Винегрет 
	50
	1,32
	10,08
	7,68
	129.28
	1

	
	Хлеб пшеничный
	40
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4
	108

	
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	376

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого
	710
	12,89
	32,25
	70,15
	637,43
	

	4 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак


	 Бутерброд с  маслом и сыром
	50
	5,75
	10,58
	12,5
	172,5
	5

	
	Какао с молоком сгущенным
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	250

	
	Яблоко
	100
	0,3
	-
	8,6
	40,0
	338

	
	Итого
	350
	10,95
	15,58
	53,6
	402,5
	

	Обед
	Салат из свежей капусты
	50
	0,7
	2,55
	4,45
	44
	45

	
	Суп картофельный с горохом
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167,0
	37

	
	Плов из мяса птицы
	150
	11,2
	9,75
	27,15
	247,3
	304

	
	Сок фруктовый 
	200
	10,0
	-
	21,2
	88,0
	389

	
	Хлеб пшеничный в/с
	40
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	1060
	56,12
	49,66
	199,34
	1473,9
	

	5 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша рисовая молочная
	200
	2,2
	8,2
	21,0
	172,0
	93

	
	Булка 
	50
	3,55
	7,4
	28,05
	194,0
	474

	
	Масло сливочное порция
	10
	0,01
	8,3
	0,06
	77,0
	14

	
	Напиток кофейный
	200
	2,5
	3,6
	28,7
	152,0
	252

	
	Апельсины
	100
	0,9
	-
	8,1
	40,0
	338

	
	Итого
	560
	9,16
	27,5
	86,36
	635
	

	Обед
	Салат из свежих овощей
	50
	0,65
	0,65
	4,55
	35,0
	9

	
	Щи из свежей капусты
	25/250
	2,89
	33,85
	14,79
	200,0
	39

	
	Пюре гороховое
	150
	5,89
	3,07
	30,85
	71,31
	4

	
	Соус
	50
	0,56
	3,69
	3,52
	42,50
	10

	
	Мясо птицы отварное
	90
	5,89
	3,07
	3,89
	71,31
	10

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,33
	-
	22,66
	91,98
	35

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого
	860
	19,47
	45,51
	92,05
	379,32
	

	6 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 
	Каша манная молочная
	50
	1,42
	0,10
	10,54
	49,9
	98

	
	Бутерброд с  сыром
	20
	2,07
	2,36
	0,20
	31,30
	7

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Напиток кофейный со сгущенным молоком
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87
	252

	
	Итого
	340
	8,76
	6,03
	48,18
	315,29
	

	Обед
	Салат из свежей капусты
	25/50
	1,5
	10,08
	3,4
	142,08
	14

	
	Суп картофельный с мясом
	25/250
	18,67
	2,3
	4,92
	116,73
	47

	
	Макароны отварные со сливочным маслом
	150
	2,48
	2,26
	2,64
	98,32
	1

	
	Сок 
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	30

	
	Соус
	50
	0,56
	3,69
	3,52
	49,50
	10

	
	Мясо птицы отварное
	60
	5,89
	3,07
	3,89
	71,31
	10

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	730
	32,48
	22,58
	42,2
	628,8

	

	7день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша гречневая с маслом
	150
	7,90
	1,62
	26,5
	37,7
	4

	
	Чай с сахаром и лимоном 
	200
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	31

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1.94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Груша
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47,0
	847

	
	Итого
	520
	11,86
	3,2
	63,29
	246,62
	

	Обед
	Салат из свежих овощей
	50
	1.2
	10,08
	3,4
	142,08
	14

	
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	250
	2,0
	4,3
	6,9
	73,0
	54

	
	Пюре гороховое с маслом
	150
	23,06
	5,12
	50,84
	328,18
	115

	
	Соус
	50
	0,56
	3,69
	3,52
	49,50
	833

	
	Котлеты
	90
	5,89
	3,07
	3,89
	71,31
	10

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,33
	-
	22.66
	91,98
	35

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	860
	31,73
	25,33
	99,35
	823,16
	

	8 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак


	Макароны отварные с маслом
	150
	2,48
	2,26
	2,64
	98,32
	1

	
	Ватрушка с творогом
	100
	4.47
	2,4
	28,8
	120,0
	474

	
	Чай с сахаром  с лимоном
	200
	0,3
	-
	15,2
	60
	31

	
	Хлеб пшеничный в/с
	30
	1.94
	0,94
	11.55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого                                              
	500

	10,51

	5,84
	58,43

	380,54

	            

	Обед
	Суп крестьянский с крупой
	250
	2,31
	7,74
	15,43
	140,59
	43

	
	Перловка отварная 
	150
	3,02
	13,11
	17,6
	196,32
	508

	
	Птица отварная с соусом
	40
	0,56
	3,69
	3,52
	42,50
	181

	
	Винегрет 
	50
	1,32
	10,08
	7,68
	129,28
	1

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36.2
	879

	
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	376

	
	Итого
	740
	10,59
	35,8
	68,06
	659,55
	

	9 день
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Бутерброд с  маслом и сыром
	50
	5,75
	10,58
	12,5
	172,5
	5

	
	Какао с молоком сгущенным
	200
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	250

	
	Яблоко
	100
	0,3
	-
	8,6
	40,0
	338

	
	Итого
	350
	10,95
	15,58
	53,6
	402,5
	

	Обед
	Салат из свежей капусты
	50
	0,7
	2,55
	4,45
	44
	45

	
	Суп картофельный с горохом
	250
	6,2
	5,6
	22,3
	167,0
	37

	
	Плов из мяса птицы
	150
	11,2
	9,75
	27,15
	247,3
	304

	
	Сок фруктовый 
	200
	10,0
	-
	21,2
	88,0
	389

	
	Хлеб пшеничный в/с
	40
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого 
	710
	34,22
	18,5
	92,14
	668,9
	

	10 день
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Каша рисовая молочная
	200
	2,2
	8,2
	21,0
	172,0
	93

	
	Булка 
	50
	3,55
	7,4
	28,05
	194,0
	584

	
	Масло сливочное порция
	10
	0,01
	8,3
	0,06
	77,0
	14

	
	Напиток кофейный
	200
	2,5
	3,6
	28,7
	152,0
	252

	
	Апельсины
	100
	0,9
	-
	8,1
	40,0
	338

	
	Итого
	560
	9,16
	27,5
	85,91
	635
	

	Обед
	Салат из моркови с яблоками
	50
	0,65
	0,65
	4,55
	35,0
	9

	
	Суп картофельный  с  вермишелью и фрикадельками
	25/250
	2,89
	33,85
	14,79
	200.0
	39

	
	Гречка отварная 

Гуляш с мясом
	150

50
	5,89

0,56
	3,07

3,69
	30,85

3,52
	71,31

42,50
	4

10

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,33
	-
	22,66
	91,98
	35

	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	1,94
	0,94
	11,55
	66,02
	108

	
	Хлеб Дарницкий
	20
	1,32
	0,24
	0,24
	36,2
	879

	
	Итого
	770
	13,58
	42,44
	88,16
	543,01
	


