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ПРИМЕРНОЕ

II'IТИЛШВНОЕ МЕШО

ДЛЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЛАГЕРЯ

С ДНЕВНЫМ ПРЕБЫВАНИЕМ ДЕТЕЙ

В ПЕРИОД ЗИМНИХ КАНИКУЛ

в кАтвгории с 5 клАссА по 1 1 клАсс
НаходящихQя в общеобразовательных учреждениях г. Мурманска
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MeHIo: l день
5по11 класс

1 Лt речептуры

Nц j72

К N,rl45
ll2 YPI{I1, tIермь

зАl]1-рдк

Приём пищи, наименование блюда
Масса

порцпl|, г
Пищевые вещества (г) Энергетическая

ценность, ккал
Виr,амппы (мг) Мrrнера.пьпыс вешества (Mt,)

Бe.rlKlr iКиры Углево/lы Bl с А Е Са р мs Fс

Бутерброл с джемом 60 2"74 l0,04 l8,00 20,7,52 005 0,00 60,00 0,30 49,20 l3,00 6,05 1,28

Каша из хJIопьев овсяI{ых "Геркулсс" вязкая 2з0 l6,87 l 1,64 60,,1,1 з,7l,,76 0,з2 0,02 |9,7,69 0,92 l l3,65 |9з,29
,l7 01 0,12

Плоды свежие (апельсин) l00 0,90 0,20 8, l0 43,00 0,04 60,00 0,00 0.20 з4,00 23,00 l з,00 0,30

Кофейный напиток с молоком 200 з,20 2,,70 l 5,90 79,00 0,04 l,30 0,02 0,00 l26,00 90,00 l4,00 0, l0

570 23"7l 24,58 |02,77 70l ,28 0,45 б l,J2 257,7l |,12 322,85 J l9,29 70,08 l,80

оБЕд
4 УРЦП, Пермь 20l3 Смат из белокочанпой капусты с морковью l00 l,60 l 1.00 9,60 l36,00 0,0з 2,7 

"80
0,00 4,50 44,00 32,00 l7,00 0,60

1'l-К N9 204 Суп картофельный с фрикадельками 2з0l20 l l,2,7 l 1,65 )ý ý? 26з,зl 0, l7 l0,06 l l9,з2 1, 1б l80,29 ,79,9|
7,65 0,22

'Г]'К Nч 625ll Плов с курицей 2|0 lз,4,7 8,29 45,24 з07,88 0,0l 0,zб з2,9,7 0,27 l9,95 24,68 l0,50 l,00

I08 УРЩl, Пермь 2013 хлеб пшеничный 60 4,56 0,48 29,52 l4 l ,00 0,07 0,00 0,00 0,66 l2,00 з9,00 8,40 0,66

l l2 УРI{П, Пермь 20l3 [Iлоды свежие (банан) l00 1,50 0,50 2 1,00 96,00 0,04 l0,00 0,00 0,40 8,00 42.00 28,00 0,60

ТТК Ng 26б Компот из брусники и яблок 200 0,40 0,20 l3,70 58,20 0,02 l6,70 0,00 0, l0 8, l0 6,40 6.30 0,29

итого l] оБЕл 920 32,80 32,12 l44,63 l002,39 0.34 64,82 l52,29 ,7,09 2,72,34 223,99 77,85 3,3,7

всЕго зА l-и дЕнь 56,5l 56,70 247,40 l703,67 0,79 l26, l4 { l0,00 8,5l 595,19 543,28 l47,93 5,l7
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Меню: 2 день
с5поllкласс

( Л! речеllr,уры

Nс 249

- YPtm, IlepMb 20l3

УРЩП, Пермь 20lЗ

зАвтрАк

ИТОГО В ЗАВТРАК

(

(

[lриём пищи, lIarlпteltoBaHпe б.пюда
]\{ асса

IIорцlrп, l,

Пищевыс вешества (l,) Энергет,ическая
цеппость, KKall

llптамиllы (мг) Мшнералыlые веlцества (мг)
Бe_rrKrr Жиры Углеводы Bl с д Е Са I, ]иs }'е

Запекаrrка из творога с соусом шоколадIIым 220/з0 21,75 23,0з 75,50 596,62 0,25 0,02 2l6,25 0,68 з17 

"l7
386, l 9 56"25 0,25

ГLподы свежие (ман,rlарин) l00 0,80 0,20 7,50 з8,00 0,06 38,00 0,00 0,20
,15 00 l7,00 l1,00 0, l0

Какао с молоком сryщенным 200 2,20 2,20 22,40 l l8,00 0,02 0,20 0,0l 0,00 62,00 7l,00 2з,00 l,00

550 24"l5 25,,tJ l05,]0 752,62 0,JJ 38,22 2l6,26 0,88 1|1,77 174,19 90,25 l,J5
оБЕд

76 YPL[| Пермь 20l 3 Винеr,рст овощllой 100 l,з0 l0,80 6,80 l30,00 0,04 8,40 0,00 4,60 23,00 40,00 l8,00 0,80

]-ТК Nl 2_5 l Щи из свежей капусты с картофелем и сметаной 300 з,|2 4,20 18,,72 l 25,1 б 0, l2 25,20 l2,00 2l,60 l50,00 l09,20 6,00 0,24

ТТК N. 28 Рыба (тресковых пород) rymeнzul в томате с овощами 701,10 l6,70 8,84 8,22 1,16,4з 0,05 l 1,90 350,00 2,4l 202.66 з26,58 з 1,20 0,00

4l4 УРЦП, Пермь 20l3 Рис отварной 200 4,92 8, l0 45,08 2,72,80 0,04 0,00 0,05 0,38 6,80 94,40 30,40 0,70

l09 УРtЩ, Пермь 20l3 Хлеб рханой 80 5,28 0,96 26,,72 l39,20 0, l4 0,00 0.00 |.l2 28,00 l26,40 з,l,60 з,12

l l2 YPI-trI, Пермь 20I3 Плоды свежие (киви) l00 0,80 0,40 8, l0 47,00 0,02 l 80,00 0,00 0,30 40,00 34,00 25,00 0,80

5l2 УРtП, Пермь 20lЗ Компо,г из плодов или ягод сушёных (курага) 200 0,30 0,00 20,I0 8 1,00 0,00 0,80 0,00 0,00 l0,00 б,00 3,00 0,60

ИТОГО В ОБЕД t l20 32,12 JJ,]0 l33,71 97l ,59 0,4l 226,30 362,05 30,41 ,l(l0,46 736,5tl l51,20 6,26
l](]EI-o зА 2_I{ /lF]Hb 57,|7 58,7J 239, l 4 l721,2l 0,74 264,52 578,J t з1,29 875.2J l2ll1,77 241,15 ,l,6l

з



Меllю: 3 день
с 5 по 11

( .М решептуры

N, 208

,l УРLЩ, Пермь 20l3

lIриём пиutи, шaKMeHoBalrlrc блюда
Масса

порции, I,

[Iищсвые всulества (l,) 1)нергетическая
ценность, ккал

Виталtипы (мг) М ииераllыlые вешlества (мг)

ljc.,l Klr Жш]rы Углеводы Bl с А Е Са р NIc F-e

зАвтрлк
Оладьи с к;Iубничным ,цжемоNl 200/з0 20,35 21,7з ,7l 

,54 56l 

"1,7

0,26 4,60 l20,00 5,50 l65,53 l28,69 2 1,00 l,80

Плоды свежие (яблоко) l00 0,40 0,40 9,80 47,00 0,03 l0,00 0,00 0,20 l6,00 l 1,00 9,00 2,20

Чай с Mo;toKoM 200 2,00 l,85 l4,60 83,00 0,04 0,0з 0,0l 0,00 l l5,82 93,00 l5,00 0,87

530 22,75 2J,98 95,94 691,77 0,J] l4,6J l20,0l 5,70 297,35 2з2.69 45,00 ,1,87

l4 YPLIП, Пермь 20l8 Салат из свежих оryрцов 100 0,70 6,l0 l,90 65,00 0,0з ]50 0,00 2,10 l8,00 з0,00 I4,00 0,50

ТТК Ns 282 Солянка из птицы 250 8,28 4,49 48,84 з]1 ]R 0,15 58,75 230,00 28,75 0,0з 0,00 0,02 0,00
ТТК Ns 20 Жаркос по-ltомашнему со свининой 50/l 50 20,1 8 20,з,7 48,68 403,40 0,00 4,б0 l60,00 0,0l l 84,66 l40,61 111 0,06

l09 УРЦП, Пермь 2013 Хлеб ржаноiл 40 z,64 0,48 l3,36 69,60 0,07 0,00 0,00 0,56 l4,00 бз,20 l8,80 l,56

l t2 УРЩП, IlepMb
?п |1

Плоды свежие (ryуша) l00 0,40 0,з0 l0,з0 47,00 0,02 5,00 0,00 0,40 l9,00 l2,00 l6,00 2,з0

ТTK Np 367 Компо,г из красной смородины заморожснной 200 0, l0 0,00 2l,00 84,40 0,02 0,45 0,00 0,00 26,00 l8,00 6,00 l,25

ИТОГО В ОБЕД 890 J2,30 J 1,74 l44,08 t002,78 0,29 72,30 390,00 32,42 261,69 26з,rз7 57,09 5,67

lt(]l]l о зА J-ll дЕIIь 55,05 55,72 240,02 l694,55 0,62 8б,93 5l0,0l 38,1 2 559,04 496,56 102,09 10,54
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Меню: 4 лень
с5по1,1

ЛЬ речептуры

] lcк}p

ltJ8 УРЩП, Пермь 20lЗ

злI]трАк

[Iршём пищи, панменовапше блюда
Масса

порllиtl, l,

Ilttщевые вещества (г) Эшергетrrческая
цеalllость, ккал

Витампны (лtг) М пперальные BelllecTBa (мг)
Белкrt Жllры Углеводы Bt (] л F] Са р NIs F-е

ттк л! бзб Омлеr, наryральный 220 l7,60 22,88 52,7з 486,20 0,20 0,00 l l8,80 l ,0l l49.99 l 45,00 l4,19 0,00
Горошек зеленый l00 3, l0 0,20 6,50 40,00 0,12 l0,00 0з0 0,00 20,00 62,00 2 1,00 0,70

хлеб пruенlлчный 35 2,66 0,28 1,1 ,22 82,25 0,04 0,00 0,00 0,з9 700 z2,75 4,90 пlа

Плоды свежие (апельсин) l00 0,90 0,20 8, l0 43,00 0,04 60,00 0,00 0,20 з4,00 23,00 l3,00 0,з0

Чай с сахаром 200 0,l0 0,00 I5,00 60,00 0,00 0,00 0,00 0,00 l 1,00 3,00 l,00 0.30

ИТОГО В ЗАI]ТРАК 655 21,36 23,5б 99,55 7l I,.l5 0,40 70,00 l l9,10 l,60 221,99 255,75 54,09 1,69
оБЕд

l7 YPLЩ, Пермь 20l8 Салаr, Ir,з свсжих Il()MIi.LlopOB l00 1.10 6,"l0 з,,70 75,00 0,06 22,10 0,00 ]з0 l5,00 26,00 20,00 0"90

ТТК Ns 258 Суп гороховый 250 7,45 7,98 2l,з0 2l3,1з 0,1 8 8,66 l lз.00 0,21 l9,00 64,48 )ý 5о 0,26
ТТК Nq 228 Картофельная запеканка с мясом 200 20,42 l8.5з бз,0,| 440,48 0,з0 ý ?,) 0,00 0,00 260,48 30,60 4.66 0,08

l09 УРIД, I1epMb 20l3 Хлеб ржаной 30 l,98 0,36 l0,02 52,20 0,05 0,00 0,00 0.42 l0,50 41 ,40 l4,10 1,17

l I2 УРIlП, I lcpMb 20 | 3 Плоды свежие (банан) l00 1,50 0,50 2l ,00 96,00 0,04 l0,00 0,00 0,40 8,00 42,00 28,00 0,60

518 УРLЩ, Пермь Сок фруктовый (мультифрукr) 200 l,40 0,00 l7,80 l 36,80 0,09 0,07 0,00 0,98 l l9,80 l 5з,30 0,28 0,3l
ИТОГО В ОБЕД tl80 зJ,85 31,07 l J6,89 l0lJ,6l 0,72 46,1 5 l13,00 5,J 1 432"78 ]б3,78 92,54 3,32

всЕго зА 4-й дЕнь 58,2l 57,63 236,14 l725,0б |,l2 l l6,15 232,10 6,9I 654"l,| 6 t 9,53 l46,63 5,0l

5
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с5 1,1 класс
Меlrю: 5 день

Ye речептуры

N! 279

tlKNql88

трлк

i\l ипера.п ьные веlцества (ilt
витамиllы мlIишевые вещестад (г)

l2l

Са

lз

с

97

') нергеr,ич сс кая
цellHocтb, кКпlУl.,tеволыБе.rtки

Массд
порцши, г

4,60

Прrrём ппщи, llаименовашие блюда л

,00

ДjI9!-
р

l2l з915

Е

з

Bl

0

20,7 52

47,000,40

l з,84

бl
l8,00

8, l0

l

2^74

0,80l00

2з0
60

fIлолы свсжие (кивlr)

Каша
с маслом и джемом

вязкая

0,80

0,80

6,05

25,00

27,00

l з,00

34,00

l l0,00

0,з0

0,30

0,00

49,20

40,00

l24,00

60,00

0,00

0,02

0,05

0

0,02

0,04

0,00

l81

l 80,00

l,30l44,00

70l
3,30 25,00

,76

3,60

1,

200

590

l 2 УРЦЛ, Пермь 20l3

-. УРЦП, Пермь 20l3 какао с молоком

ИТОГО В ЗАВТРАЩ

салат из капусты белокочанной и оryрцов свежих
5 УРLЩ, Пермь 2018

l08 УРLЩ, Пермь 2013

Макаронные изделия отварные

оБЕд

со сметаlIоисвекольник
из цыпленкаNр 672

хлеб пrпеничный

0 |2

0,50

0,55

0,59

0,00

l4,00

0,00

7,00

l 1,90

28.00

l7 50

11,2з

5 5,00
lll

2,10

0,55

1,17

42,00
0 l l7 |,7

3 1,00

l0,00
8,38

l85,00

0,00

ll ,|

0,00

220,00

0,45

0,03

0,06

0,08

0,09

l8
l1

l7,00

0,00

0,02

9,00

70,00

l l7,50
220,59

2з 1,50
205

з,00

24,60

4l ,20

l 5,80
243 l5

l,00

3,80

8,29

l3,90

,75

6,00

|4,52

0,40

) )ý

l00

50

з00

220

l00

0,10 l

0.14 |

2,00 
|

8,20

l7,00
,7

.00

80,90
lб5,78

l 1,00

lrд
334,1 l
бl2,50

0,20

0J0

!ý9,
62,85

35,00

28,00

4 l4,55

I zал,tл

0,00

б36,J4

0,00

Jзl

0,06

0р,

__щ]_
0,87

38,00
=_:---

() t()

75,53

ti56,ra1656,1 l

38,00
,72,00

954,62

7,50

|\r2
trýJ5
234,51

0,80

0J0

эJ,!!_
54,04

0,20

0,,00

32,12

55,27

l00

200

1070

Плоды свежие (ман,гrариtt)

Компот из смеси яIюд

итого в

l l2 УРl{П, Пермь 201_3

N9l80

B(]E1,o зл 5-

6

мs

2свn

47

ТТк Nr 265

ГГк N,r 206


