
УТВЕРЖДАЮ 
Директор Филиала в г. Тула

Примерное десятидневное меню для питания детей в оздоровительных лагерях 
с дневным пребыванием, созданных на базе Муниципальных 

общеобразовательных учреждений 
в период осенней кампании 

на 2023 г.
для возрастной категории с 12 лет и старше 

Рацион: завтрак, обед, полдник



J4i п/п Н а и м е н о в а н и е  блю да
В ес блю да Белки Ж иры У глеводы

Э нергетическая
ценность

№ Т К
сборника

С борник

г г Г г ккал
П р и ем  пищ и: Н еделя 1 /  Д ен ь  1 (понедельник)

З а в т р а к

1 М а к ар о н ы  с сы ром 240 18,1 16,3 58,8 454,8 226 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2 К он д итерское  и зделие (П ечен ье) 20 0,16 0,02 16,0 72,4 ТТ К

3 К оф ей н ы й  н ап и т о к  на м олоке 200 4,4 4,0 16,4 119,6 418 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

4 Х леб из м у к и  п ш ен и чн ой 40 3,0 1,2 20,6 104,7 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И того  за за в т р а к : 500 25,7 21,5 111,8 751,5
О бед

1 О гурец  свеж ий 60 0,42 0,06 2,22 8,22 37 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2
Щ и из свеж ей  к ап у сты  на к у р и н о м  бульон е со 
см етаной

210 1,66 4,62 7,66 79,57 157 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 П л о в  с к у р и ц ей 240 15,62 19,89 59,89 442,39 291 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

4 О т в а р  из ш и п о в н и к а 200 0,24 0,11 15,34 64,23 482 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

5 Х леб из м у к и  п ш ен и чн ой 30 2,3 0,9 15,4 78,5 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

6 Х леб р ж ан о -п ш ен и ч н ы й 40 2,4 0,5 16,0 78,8 19 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И того  за  одед: 780 23 26 116 752
П о л д н и к

1 П и р о ж о к  с кар то ф ел ем 100 6,7 8,7 43,6 250,1 543 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

2 Ф р у к т ы  св еж и е  (Я блоко) 200 0,8 0,8 19,6 94 337 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 С о к  а б р и к о с о в ы й 200 1,00 0,00 25,40 110,00 484 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И то го  за  п о л д н и к : 500 9 10 89 454
Н а ден ь

1 С о л ь  и о д и р о в ан н ая 2,30
2 А ск о р б и н о в а я  ки слота 0,030

И то го  за д ен ь : 56,8 57,1 316,9 1957,3



JV* пУп Н аи м ен о ван и е  блю да
Вес блю да Б елки Ж иры У глеводы

Э нергетическая
ценность JATK

сборника
С борник

Г Г Г Г ккал
П рием  пищ и: Н еделя 1 /  Д ен ь 2 (В тор ник)

Завтрак

1 К а ш а  Д руж ба 200 7,0 7,1 41,3 257,0 275 Д ля ш кол, П еревалова 2013

2 С ы р 20 4,6 6 0 71,6 16 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 М асло  сли вочн ое 10 0,1 8,3 0,1 74,9 13 Д ля школ, П еревалова 2013

4 К о н д и тер ско е  и зделие (Зеф ир) 50 0,4 0,1 39,9 163,0 ТТ К

5 Ч ай 200 0,0 0,0 6,0 24,0 420 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

6 Х леб из м у ки  п ш ен и чн ой 40 3,0 1,2 20,6 104,7 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И то го  за зав тр ак : 520 15 23 108 695
Обед

1 П о м и д о р  свеж ий 60 0,66 0,12 2,28 14,40 39 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2
С уп к ар то ф ел ь н ы й  с бобовы м и  (горох) и гр ен к ам и  
н а  м ясн о м  бульоне

210 4,27 1,76 16,09 97,64 102 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

3 Г у л я ш  из гов яд и н ы 100 15,08 17,55 29,89 361,33 354 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

4 М а к а р о п н ы е  изделия о тв ар н ы е 150 5,80 4,40 37,00 211,00 309 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

4 К о м п о т  и з свежих ф р у к то в 200 0,08 0,08 16,93 69,25 342 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

6 Х леб и з м у ки  п ш ен и чн ой 30 2,3 0,9 15,4 78,5 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

7 Х леб  р ж ан о -п ш ен и ч н ы й 40 2,4 0,5 16,0 78,8 19 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И т о г о  з а  одед: 790 31 25 134 911

П олдник

1 П и р о ж о к  с повидлом 100 4,48 2,48 50,30 267,05 406 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

2 Ф р у к т ы  свеж ие (А п ельси н) 200 1,8 0,4 16,2 86 337 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 С о к  яб л о ч н ы й 200 1,00 0,20 20,20 92,00 484 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И т о г о  за  полдник: 500 7 3 87 445
На день

1 С о л ь  й оди рован н ая 2,30

2 А ск о р б и н о в а я  ки слота 0,030

И т о г о  за  день: 53,0 50,9 328,2 2051,2



№  п/п Н аи м ен о в ан и е  блю да
Вес блю да Белки Ж иры У глеводы

Энергетическая
ценность

№ Т К
сборника

С борник

Г Г Г Г ккал
П р и ем  пиш и: Н еделя 1 / Д ен ь  3 (среда)

Завтр ак

1 П удинг из тв о р о га  за п е ч е н н ы й  со сгущ .м олоком 170 26,4 16,2 32,2 373,4 241
Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2 М асло сли вочн ое 10 0,1 8,3 0,1 74,9 13 Для школ, П еревалова 2013

3 К о н д итерское изделие (П р я н и к и ) 35 0,3 0,0 27,9 114,1 ТТ К

4 К а к ао -н ап и то к  на м о ло к е 200 4,0 3,8 9,1 86,5 415 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

5 Хлеб из м у к и  п ш еп н чн ой 40 4,5 1,7 30,8 157,0 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

6 Ф р у к ты  свеж и е (Я блоко) 100 0,4 0,4 9,8 47,0 Т Т К

И того за за в т р а к : 555 36 30 110 853
О бед

1 С а л а т  из свеж и х  овощ ей 60 0,14 2,88 0,71 29,16 79 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2
Суп к а р то ф е л ь н ы й  с м а к а р о н н ы м и  и здели ям и  и 
кури ц ей

200 2,48 2,65 9,31 71,15 103 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Тутельян, 2015

3 К отлета  р ы б н а я 90 10,53 10,78 19,84 210,84 234 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Т утельян, 2015

4 П ю ре к ар то ф ел ьн о е 150 3,30 4,90 22,00 145,60 354 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

5 К ом п от из плодов  су ш ен ы х 200 0,2 0,0 13,6 56,0 638 С борни к р ец еш у р  блю д и кулинарны х изделий , 2004

6 Хлеб из м у к и  п ш ен и чн ой 30 2,3 0,9 15,4 78,5 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

7 Хлеб р ж ан о -п ш ен и ч н ы й 40 2,4 0,5 16,0 78,8 19 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И того  за одед: 770 21 23 97 670
П олдник

1 С доба о б ы к н о в ен н ая 100 8,50 4,67 58,83 311,67 570 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Тутельян, 2015

2 Ф р у к т ы  свеж и е (Г руш а) 200 0,8 0,6 20,6 94 337 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 К и сл о м о л о ч н ы й  н а п и то к  (Й огурт) 200 5,80 5,00 8,00 100,20 484 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

И того за  п олдн и к : 500 15 10 87 506
Н а день

1 С о л ь  и о д и р о в ан н ая 2,30
2 А ск о р б и н о в а я  кислота 0,030

И того  за  д еп ь : 72,1 63,2 294,2 2028,8



J4i п /п Н аи м ен о ван и е  блю да
Вес блю да Белки Ж иры У глеводы

Э нергетическая
ценность

JATK
сборника

С борник

Г Г Г Г ккал
П р и ем  пищ и: Н еделя 1 /  Д ен ь  4 (четверг)

Завтрак

1 К а ш а  ри совая 200 5,0 10,5 28,0 226,9 202 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2 Й о гурт 125 2,3 2,5 11,7 119 ТТ К

3 М асл о  сли вочн ое 10 0,1 8,3 0,1 74,9 13 Для школ, Перевалова 2013

4 Ч а й  с л и м о н о м 200 0,28 0,07 10,20 43,47 377 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

5 Х леб из м у к и  пш ен и чн ой 20 1,5 0,6 10,3 52,4 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И то го  за з а в т р а к : 555 9 22 60 517
О бед

1 С а л а т  Л етн и й 60 1,22 3,63 3,44 51,21 34 Д ля  обуч образовательны х организаций Т утельян, 2015

2
Б о р щ  с кап у сто й  и кар то ф ел ем  с к у ри ц ей  и 
см етан ой

210 2,66 4,36 8,39 83,74 82 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

3 Б и т о ч е к  к у р и н ы й 90 13,77 26,46 13,91 349,20 295 Д ля обуч образовательны х организаций Т утельян, 2015

4 С оус см етан н ы й 30 0,42 1,50 1,76 22,23 330 Д ля обуч образовательны х организаций Т утельян, 2015

5 К а ш а  гр е ч н е в а я  р ассы п ч атая 150 6,3 5,4 28,6 187,8 341 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

6 К о м п о т  из изю м а 200 0,3 0,0 17,5 72,0 512 С борни к рецептур блю д П еревалов А.Я., 5-е издание

7 Х леб из м у к и  пш ен и чн ой 30 2,3 0,9 15,4 78,5 18 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

8 Х леб р ж ан о -п ш ен и ч н ы й 40 2,4 0,5 16,0 78,8 19 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И то го  з а  одед: 810 29 43 105 923
П олдник

1 Б у л о ч к а  к ал о р и й н ая 100 7,83 8,00 56,50 360,00 563 Д ля обуч образовательны х организаций Т утельян, 2015

2 Ф р у к т ы  свеж ие (Я блоко) 200 0,8 0,8 19,6 94 337 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

3 С о к  аб р и к о со в ы й 200 1,00 0,00 25,40' 110,00 484 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

И то г о  з а  полдник: 500 10 9 102 564
Н а день

1 С о л ь  й о д и р о в ан н ая 2,30
2 А ск о р б и н о в а я  кислота 0,030

И то г о  з а  день: 48,2 73,5 266,8 2004,1



№  п/п Н аи м ен о в ан и е  блю да
В ес блю да Белки Ж иры У глеводы

Э нергетическая
ценность

JATK
сборника

С борник

Г Г Г Г ккял
П р ием  пищ и: Н еделя  1 /  Д ень 5 (пятница)

Завтр ак

1 О м л ет  с сы р о м  зап е ч ен н ы й 190 29,90 32,30 4,18 481,20 231 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2 Г о р о ш ек  зел ен ы й  ко н сер ви р . 50 5,15 2,45 30 163 ТТ К

3 К а к а о -н а п и то к  на м о ло к е 200 4,0 3,8 9,1 86,5 415 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

4 К он д итерское  и зделие (П асти л а) 35 0,2 0,0 28,0 113,4 ТТ К

5 Х леб из м у к и  п ш ен и ч н о й 40 4,5 1,7 30,8 157,0 18 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

И того  за з а в т р а к : 515 44 40 102 1001
О бед

1 О гу р ец  свеж и й 60 0,42 0,06 2,22 8,22 37 Д ля обуч образовательны х организаций Кучма, 2016

2 С уп к ар т о ф е л ь н ы й  с ры б о й 200 3,98 0,58 12,54 107,93 101 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

3 Ж а р к о е  по д о м аш н ем у 240 15,28 20,54 69,03 544,66 259 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

4 К о м п о т  нз свеж их ф р у к т о в 200 0,08 0,08 16,93 69,25 342 Д ля обуч образовательны х организаций Тутельян, 2015

5 Х леб нз м у к и  п ш ен и чн ой 30 2,3 0,9 15,4 78,5 18 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

6 Х леб р ж ан о -п ш ен и ч н ы й 40 2,4 0,5 16,0 78,8 19 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

И то го  за  одед: 770 24 23 132 887
П олдник

1 Б у л о ч к а  с и зю м ом 100 7,67 7,08 55,35 315,51 415 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Тутельян, 2015

2 Ф р у к т ы  свеж и е (А п ельси н) 200 1,8 0,4 16,2 86 337 Д ля обуч образовательны х орган изаций  Кучма, 2016

3 С о к  я б л о ч н ы й 200 1,00 0,20 20,20 92,00 484 Д ля обуч образовательны х opi-анизаций Кучма, 2016

И то г о  за п о л д н и к : 500 10 8 92 494
Н а день

1 С о л ь  й о д и р о в ан н ая 2,30
2 А ск о р б и н о в а я  ки слота 0,030

И то г о  за  ден ь : 78,7 70,5 325,9 2382,0

С р ед н ее  за  5 дней за в т р а к : 
С р ед н ее  за  5 дней обед: 
С р е д н ее  за  5 дней п олдн и к : 
С р ед н ее  за  5  дней:

25,9
25,7

|» Д
51,4

27.4  

27,8  

7,9
52.5

98,4
116,8

91,2
255,3

763.5  

828,7
492.5  

1737,2


