
Примерный 10- дневный рацион питания 
для лагеря с дневным пребыванием 

на базе МБОУ Перелазской СОШ

№

р е ц е п т у р ы

В ы х о д

б л ю д а ,

г р .

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д П и щ е в ы е  в е щ е с т в а К а л о р и й н о с т ь ,

к к а лБ е л к и ,

гр .

Ж и р ы ,

г р .

У г л е в о д ы ,

г р .

1-й день
Завтрак

10 М а с л о  с л и в о ч н о е 0,1 8,3 0,1 75

181 2 0 0 К а ш а  м а н н а я 5,8 5 ,2 2 8 ,4 186

62 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

30 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 2 ,2 0 ,9 15 ,4 2 75

45 П е ч е н ь е 5,3 8 ,85 3 9 ,0 6 3 1 2 ,7 5

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 6 6

И Т О Г О

5 8 5  г

15 ,40 2 3 ,2 5 1 1 4 ,75 7 7 2 ,7 5

О бед
17 2 0 0 С у п  с  м а к а р о н а м и  н а  

к у р и н о м  б у л ь о н е

8,9 7 ,9 15,9 171

6 3 7  (3) 100 П т и ц а  о т в а р н а я 4 1 ,8 9 31 ,51 - 4 5 2 ,2 1

43 150 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 4 ,0 2 4 ,8 5 3 8 ,5 8 2 1 9

60 О г у р е ц  с в е ж и й 0,8 - 2 ,6 13

4 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0 ,5 - 3 1 ,5 124

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 119 ,4

И Т О ГО

7 5 0  г

5 9 ,5 9 4 4 ,9 2 1 1 4 ,5 6 1 0 9 8 ,6 1

и то го 1 8 7 1 ,3 6

М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я  и л и  д о п о л н е н и я

2-й день
Завтрак

1072 2 0 0 П е л ь м е н и  о т в а р н ы е  с 

м а с л о м

2 0 ,0 10 ,0 4 8 ,0 3 6 0

4 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0,5 - 3 1 ,5 124

30 Х л е б  р ж а н о й 4 ,1 8 0 ,5 2 7 ,3 4 124,3

3 0 П е ч е н ь е 3 ,35 5 ,9 3 7 ,2 2 0 8 ,5

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 6 6

И Т О Г О

5 6 0  г

2 9 ,8 3 16 ,4 0 1 6 0 ,8 4 8 8 2 ,8

О бед
135 2 0 0 Б о р щ  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 2 5,2 13,1 106

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 119 ,4

132 150 К а р т о ф е л ь  т у ш ё н ы й 3 ,2 6 9 ,1 4 2 2 ,6 189

83 100 Р ы б н ы е  к о т л е т ы 16 ,08 17 ,42 14 ,9 2 2 7 4 ,1 7



6 6 0 С а л а т  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с 

р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

1,4 5,1 8 ,9 88

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

и т о г о  

7 5 0  г

2 6 ,4 2 3 7 ,5 2 100 ,5 834,57

И т о г о 1638,32
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я  и л и  д о п о л н е н и я

3-й день
Завтрак

5 1 0 2 0 0 К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я 7 ,9 2 8 ,7 2 3 7 ,2 2 4 4

691 2 0 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 ,8 7 ,2 5 5 ,8 197

1 3 0 /1 0 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 2 ,7 9,3 15 ,0 2 153

30 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 4 ,1 8 0 ,5 2 7 ,3 4 124 ,3

30 В а ф л я 1,2 10 ,0 2 17 ,73 16 5 ,9

И т о г о  

5 0 0  г

18 ,8 3 5 ,7 4 1 5 3 ,0 9 884,2

О бед
197 2 0 0 Р а с с о л ь н и к 2 ,2 4 ,5 19 ,7 14 0 ,8

165 150 К а ш а  г р е ч н е в а я 8 ,9 11 ,9 4 3 ,4 315

4 3 7 100 Г  у л я ш  и з  м я с а  п т и ц ы 12,11 10 ,0 6 2 ,3 9 1 3 8 ,2 4

6 0 6 0 П о м и д о р ы  с в е ж и е  (н а р е зк а ) 0 ,5 5 0 ,1 18 10

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

8 5 0  г

2 9 ,2 4 2 7 ,2 2 1 4 1 ,2 7 847,44

И т о г о 1731,64
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я  и  д о п о л н е н и я

4-й день
Завтрак

161 2 0 0 С у п  м о л о ч н ы й  с 

м а к а р о н а м и

5 ,6 5 ,8 2 2 ,5 146

1 3 0 /2 0 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 2 ,7 9,3 15 ,0 2 153

4 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0 ,5 - 3 1 ,5 124

30 Х л е б  р ж а н о й 4 ,1 8 0 ,5 2 7 ,3 4 124 ,3

30 П е ч е н ь е  ш о к о л а д н о е 3 ,3 5 5 ,9 3 7 ,2 2 0 8 ,5

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

6 1 0  г

18 ,13 2 1 ,5 1 5 0 ,3 6 821,80

О бед
2 0 2 0 0 С у п  г о р о х о в ы й 5 ,4 9 5 ,2 8 16 ,33 1 3 4 ,7 5

7 6 0 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в  с 

р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

0 ,3 7 4 ,2 1,2 4 4 ,2

122 1 7 0 /8 0 П л о в  и з  о т в а р н о й  п т и ц ы 2 4 ,5 0 2 7 ,0 4 4 ,2 5 2 2

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

И т о г о  

7 0 0  г

5 8 ,8 2 3 7 ,1 4 1 02 ,71 878,35

И т о г о 1700,15
М огут  быт ь изменения и дополнения

5-й день



Завтрак
51 3 0 0 /2 0 Б л и н ы  с п о в и д л о м 2 2 ,9 2 4 2 ,7 6 140,3 5 0 5 ,2 5

691 2 0 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 1,3 1,4 18 ,4 93

И т о г о  

5 2 0  г

2 4 ,2 2 4 4 ,1 6 15 8 ,7 598,25

О бед
135 2 0 0 С в е к о л ь н и к 7 ,3 2 5 ,8 6 ,3 1 1 5 ,8 2

4 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0 ,5 - 3 1 ,5 124

45 150 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 5 ,4 4 ,8 3 8 ,4 2 0 8 ,5

7 7 100 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я 3 0 14,5 2 ,1 7 2 5 9 ,1 7

6 6 0 С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  

с  р а с т и т  .м а с л о м

0 ,5 4 4 ,2 2 ,3 50

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

И т о г о  

7 5 0  г

4 7 ,2 4 2 9 ,9 6 1 0 6 ,6 5 876,89

И т о г о 1474,14
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я  и  д о п о л н е н и я

6-й день
Завтрак

1072 2 0 0 П е л ь м е н и  о т в а р н ы е  с 

м а с л о м

2 0 ,0 10 ,0 4 8 ,0 3 6 0

25 Х л е б  р ж а н о й 1,65 0 ,3 0 ,3 4 5 ,2 5

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

30 П р я н и к и 2 ,5 5 .5 35 180

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

5 5 5  г

2 6 ,1 5 15 ,8 115,1 709,25

О бед
187 2 0 0 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 4 ,6 2 4 ,1 8 ,5 4 7 7 ,3

131 150 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 5 ,1 0 7 ,5 2 8 ,5 2 0 2 ,5

189 100 Т е ф т е л и  м я с н ы е 8,3 9 ,8 7 ,9 153

14 2 0 0 К и с е л ь  ф р у к т о в ы й 0 ,2 - 15 ,0 58

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

6 6 0 С а л а т  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с 

р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м
1,4 5,1 8 ,9 88

И т о г о  

7 5 0  г

23,10 27,16 94,82 698,2

И т о г о 1407,45
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я

7-й день
Завтрак

1 3 0 /1 0 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 2 ,7 9,3 15 ,0 2 153

181 2 0 0 К а ш а  м а н н а я 5 ,8 5 ,2 2 8 ,4 186

691 2 0 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 ,8 7 ,2 5 5 ,8 197

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

30 П е ч е н ь е 3 ,3 5 5 ,9 3 7 ,2 2 0 8 ,5

И т о г о  

5 1 0  г

18 ,13 2 8 ,2 6 16 2 ,4 863,9

О бед



197 2 0 0 Р а с с о л ь н и к 2 ,2 4 ,5 19 ,7 14 0 ,8

57 150 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 3 ,2 6 ,8 2 1 ,9 164

305 100 К о т л е т а  и з  м я с а  п т и ц ы 15,2 13 ,6 13,5 2 3 8

6 0 6 0 С а л а т  и з  с в е ж и х  о в о щ е й 0 ,5 1,6 1,8 62

4 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0 ,5 - 3 1 ,5 124

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

8 5 0  г

26,88 27,16 131,18 914,2

И т о г о 1778,10
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я

8-й день
Завтрак

5 1 0 2 5 0 К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я 7 ,9 2 8 ,7 2 3 7 ,2 2 4 4

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

1 3 0 /1 0 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 2 ,7 9,3 15 ,0 2 153

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

5 0 5  г

2 3 ,2 4 18 ,0 2 8 4 ,0 2 521

О бед
3 2 0 0 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й 2,1 4 ,2 2 16 ,6 4 113 ,3

4 3 7 100 Г  у л я ш  и з  м я с а  п т и ц ы 12,11 10 ,0 6 2 ,3 9 1 3 8 ,2 4

165 150 К а ш а  г р е ч н е в а я 8 ,9 11 ,9 4 3 ,4 315

6 0 П о м и д о р ы  с в е ж и е  (н а р е зк а ) 0 ,5 5 0 ,1 18 10

14 2 0 0 К и с е л ь 0 ,2 - 15 58

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

И т о г о  

7 5 0  г

2 7 ,3 4 2 6 ,9 4 1 0 6 ,5 6 753,94

И т о г о 1274,94
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я

9-й день
Завтрак

51 3 0 0 /2 0 Б л и н ы  с  п о в и д л о м 2 2 ,9 2 4 2 ,7 6 140,3 5 0 5 ,2 5

6 2 2 0 0 /1 5 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

И т о г о  

5 3 5  г

2 3 ,1 2 4 2 ,7 6 155,3 563,25

О бед
187 2 0 0 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 2 ,5 2 5 ,9 4 11 ,7 8 11 0 ,8

131 150 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 5 ,1 0 7 ,5 2 8 ,5 2 0 2 ,5

5 /7 100 Р ы б а  т у ш ё н а я 7 ,7 11,1 1,7 13 7 ,0

6 6 0 С а л а т  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с 

р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м

1,4 5,1 8 ,9 88

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

2 0 0 С о к  ф р у к т о в ы й 1,0 0 ,2 2 0 ,2 92

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66

И т о г о  

8 5 0  г

2 3 ,0 3 0 ,5 1 1 3 ,8 6 815,7

И т о г о 1378,95
М о г у т  б ы т ь  и з м е н е н и я



10-й день
Завтрак

3 9 0 1 5 0 /5 0 К а ш а  п ш ё н н а я  м о л о ч н а я 5 ,7 10 ,7 2 4 2 1 9

1 3 0 /1 0 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 5 ,9 2 11 ,5 2 4 9 ,4 4 153

6 2 2 0 0 Ч а й  с с а х а р о м 0 ,2 - 15 58

6 0 П е ч е н ь е 6 ,7 11 ,8 7 4 ,4 4 1 7

И т о г о  

5 0 0  г

18 ,5 2 3 4 ,0 2 1 6 2 ,8 4 847

О бед
197 2 5 0 Р а с с о л ь н и к  П е т е р б у р г с к и й 2 ,2 4 ,5 19 ,7 14 0 ,8

4 2 9 2 0 0 /1 0 0 Ж а р к о е  п о  д о м а ш н е м у 3 4 ,2 17,1 4 2 4 4 6

12 2 0 0 К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 0 ,5 - 3 1 ,5 124

59 6 0 С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в  и  

п о м и д о р о в  с  р а с т и т е л ь н ы м  

м а с л о м

0 ,5 1,6 1,8 62

4 0 Х л е б  р ж а н о й 3 ,4 8 0 ,6 6 2 5 ,9 8 11 9 ,4

100 Ф р у к т ы  с в е ж и е 1,8 - 16 ,8 66
И т о г о  

9 5 0  г

42,68 23,86 137,78 958,2

И т о г о 1805,20

М огут бы ть изменения

П олдник: свежие фрукты .

П о в а р : /К у р а ч  В .Г ./

Н а ч а л ь н и к  л е т н е г о  л а ге р я : /Л а п о у х  Е .П ./

П римечание: изменения и дополнения в дневном  меню.


