Перспективное 10-дневное меню на летний период 2016 года, согласованное с Роспотребнадзором,

 ООО «Детский оздоровительный комплекс «Спутник»
	1 ДЕНЬ

	Наименование
	Выход
	Энергетическая ценность, ккал

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	15/10
	184,5

	Сосиска отварная
	50
	133

	Капуста тушеная
	50
	47

	Каша манная молочная
	230
	198

	Кофейный напиток с молоком
	200
	152

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	
	917,5

	Обед
	
	

	Суп картофельный с рисом
	400
	181

	Гуляш говяжий
	75/75
	198

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	
	1033

	Полдник
	
	

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	92

	Итого
	
	186

	Ужин
	
	

	Плов из курицы
	250
	413

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Сырники с повидлом
	75/25
	156

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	
	839,5

	Сонник
	
	

	Печенье пром.производства
	25
	105

	Молоко кипяченое
	200
	116

	Итого
	
	221

	Всего за день
	
	3197

	2 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное
	15
	115,5

	Омлет натуральный
	110
	247,5

	Икра кабачковая
	50
	61

	Каша рисовая молочная
	250
	230

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	939

	Обед
	 
	 

	Борщ из свежей капусты
	400
	170

	Котлета рубленая из говядины
	75
	196

	Пюре картофельное
	200
	218

	Помидоры свежие
	100
	19

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1031,5

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	182

	Итого
	 
	276

	Ужин
	 
	 

	Рагу из говядины
	250
	312

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Булочка «Домашняя»
	60
	236

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	816,5

	Сонник
	 
	 

	Вафли
	25
	86

	Кефир
	200
	80

	Итого
	 
	166

	Всего за день
	 
	3229

	3 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	15/10
	184,5

	Говядина отварная
	75
	132

	Икра свекольная
	50
	66

	Каша пшеничная молочная
	230
	234

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	901,5

	Обед
	 
	 

	Суп-лапша
	400
	194

	Куры отварные
	100
	152

	Рис отварной с овощами
	200
	326

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1110

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	76

	Итого
	 
	170

	Ужин
	 
	 

	Рыба жареная
	100
	160

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Оладьи с повидлом
	75/25
	278

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	924,5

	Сонник
	 
	 

	Пирожок печеный с яблоками
	1/60
	177

	Молоко кипяченое
	200
	116

	Итого
	 
	293

	Всего за день
	 
	3399

	4 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Сыр
	15
	69

	Колбаса вареная отварная
	75
	199

	Картофель отварной
	100
	121

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Каша манная молочная
	230
	198

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	857,5

	Обед
	 
	 

	Суп картофельный с вермишелью
	400
	192

	Голубцы с мясом
	250
	313

	Помидоры свежие
	100
	19

	Кисель из сока
	200
	160

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	988,5

	Полдник
	 
	 

	Напиток витаминизированный
	200
	1,6

	Сезонные фрукты
	200
	92

	Итого
	 
	93,6

	Ужин
	 
	 

	Поджарка из говядины
	75/25
	240

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Блинчики с маслом
	50/15
	161

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	923,5

	Сонник
	 
	 

	Вафли
	25
	86

	Ряженка
	200
	82

	Итого
	 
	168

	Всего за день
	 
	3031,1

	5 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	15/10
	184,5

	Яйцо вареное
	1 шт
	63

	Икра кабачковая
	50
	61

	Каша гречневая молочная
	230
	257,6

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	851,1

	Обед
	 
	 

	Суп картофельный с горохом
	400
	267,2

	Беф - Строганов
	50/50
	203

	Пюре картофельное
	200
	218

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1126,5

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	182

	Итого
	 
	276

	Ужин
	 
	 

	Жаркое по-домашнему
	200
	250

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Запеканка творожная со сметаной
	100/30
	310

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	828,5

	Сонник
	 
	 

	Печенье промышл. производства
	25
	105

	Молоко кипяченое
	200
	116

	Итого
	 
	221

	Всего за день
	 
	3303,1

	6 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	15/10
	184,5

	Сосиска отварная
	50
	133

	Капуста тушеная
	100
	47

	Каша манная молочная
	230
	198

	Кофейный напиток с молоком
	200
	152

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	917,5

	Обед
	 
	 

	Борщ из свежей капусты с картофелем
	400
	170

	Оладьи из печени
	100
	259

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1053

	Полдник
	 
	 

	Напиток витаминизированный
	200
	1,6

	Сезонные фрукты
	200
	76

	Итого
	 
	77,6

	Ужин
	 
	 

	Плов из говядины
	250
	437,5

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Сырники с повидлом
	50/20
	133,5

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	841,5

	Сонник
	 
	 

	Пирожок печеный с яблоками
	1/60
	\11

	Био-кефир
	200
	80

	Итого
	 
	257

	Всего за день
	 
	3146,6

	7 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	20/10
	223

	Сельдь с маслом растительным/луком
	50/10/15
	108

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Картофель отварной
	100
	121

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	722,5

	Обед
	 
	 

	Суп картофельный с вермишелью
	400
	192

	Печень по-строгановски
	75/75
	292,5

	Макароны отварные
	200
	326

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Кисель из свежих яблок
	200
	112

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1234,5

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	92

	Итого
	 
	186

	Ужин
	 
	 

	Рыба отварная
	100
	90

	Пюре картофельное
	200
	218

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Блинчики с маслом
	50/15
	161

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	763,5

	Сонник
	 
	 

	Печенье пром. производства
	25
	105

	Молоко кипяченое
	200
	116

	Итого
	 
	221

	Всего за день
	 
	3127,5

	8 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	15/10
	184,5

	Говядина отварная
	75
	132

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Каша рисовая молочная
	250
	230

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	841

	Обед
	 
	 

	Суп рисовый с томатом
	400
	195,2

	Котлеты рыбные
	100
	196

	Пюре картофельное
	200
	218

	Икра из кабачков
	50
	61

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1098,7

	Полдник
	 
	 

	Напиток витаминизированный
	200
	1,6

	Сезонные фрукты
	200
	182

	Итого
	 
	183,6

	Ужин
	 
	 

	Рагу из кур
	250
	277,5

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Оладьи с повидлом
	75/25
	278

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	860

	Сонник
	 
	 

	Вафли
	25
	86

	Ряженка
	200
	82

	Итого
	 
	168

	Всего за день
	 
	3151,3

	9 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Сыр
	10
	69

	Омлет натуральный
	110
	247,5

	Икра свекольная
	50
	66

	Каша гречневая с молоком
	230
	257,6

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	925,1

	Обед
	 
	 

	Суп-лапша
	400
	194

	Куры отварные
	100
	152

	Рис отварной с овощами
	200
	326

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Кисель из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1110

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	76

	Итого
	 
	170

	Ужин
	 
	 

	Бифштекс рубленый
	70
	294

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Сырники с повидлом
	75/25
	156

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	936,5

	Сонник
	 
	 

	Печенье пром. Производства
	25
	105

	Молоко кипяченое
	200
	116

	Итого
	 
	221

	Всего за день
	 
	3362,6

	10 ДЕНЬ

	Завтрак
	
	

	Масло сливочное, сыр
	20/10
	223

	Сосиска отварная
	50
	133

	Капуста тушеная
	50
	47

	Каша манная молочная
	230
	198

	Чай с молоком
	200
	82

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	886

	Обед
	 
	 

	Суп картофельный с горохом
	400
	267,2

	Тефтели из говядины
	75/40
	174

	Пюре картофельное
	200
	218

	Огурцы свежие
	50
	7,5

	Компот из сухофруктов
	200
	124

	Хлеб с йодоказеином
	150
	304,5

	Итого
	 
	1095,2

	Полдник
	 
	 

	Сок витаминизированный
	200
	94

	Сезонные фрукты
	200
	92

	Итого
	 
	186

	Ужин
	 
	 

	Запеканка картофельная с говядиной
	150
	297

	Помидоры свежие
	50
	9,5

	Ватрушка с творогом
	1/75
	212

	Чай с сахаром
	200
	58

	Хлеб с йодоказеином
	100
	203

	Итого
	 
	779,5

	Сонник
	 
	 

	Печенье пром. производства
	25
	105

	Кефир
	200
	80

	Итого
	 
	185

	Всего за день
	 
	3131,7


	Директор ООО «ДОК «Спутник»
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