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Примерное меню 
районного туристического слета 
«Дубровская роща»

	Наименование
	Выход (грамм)
	Калорийность

(ккал)
	Белки

(грамм)
	Жиры

(грамм)
	Углеводы

(грамм)

	1 день (28.06.16)

	Завтрак
	

	Каша гречневая 
	200
	329
	10,7
	2,2
	65,9

	Масло
	10
	74,8
	0.04
	8,24
	0,08

	Какао
	200
	198
	6
	5,9
	30,4

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Пряники
	100
	379
	9,6
	40,25
	69,25

	Итого:
	1288,8
	38,78
	63,99
	204,87

	Обед
	

	Суп рыбный
	300
	290
	15
	25,63
	23,2

	Макароны с колбасой
	250
	498
	23,3
	14,95
	65,9

	Компот (с\фрукты)
	200
	173
	0,7
	-
	17,3

	Хлеб
	200
	440
	12,88
	2,4
	77,48

	Печенье
	100
	379
	9,6
	40,25
	69,25

	Итого:
	1780
	61,48
	83,23
	253,13

	Полдник
	

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Колбаса
	50
	257
	11,5
	23,9
	-

	Кисель
	200
	122,9
	0,5
	0,1
	30,4

	Фрукты
	100
	45
	0,4
	0,4
	9,8

	Итого:
	644,9
	18,84
	25,6
	78,94

	Ужин
	

	Картофель с тушенкой
	200
	285
	15,6
	22,7
	7,5

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Овощи
	100
	45
	3,4
	0,2
	7,5

	Конфеты
	100
	453
	3,5
	17,9
	70

	Чай сладкий
	200
	35
	-
	-
	9

	Итого:
	1126
	34,94
	48,2
	133,24

	
	4839,7
	154,04
	221,02
	670,18

	2 день (29.06.16)



	Завтрак
	

	Каша рисовая на сгущен.молоке
	250
	384,44
	14,3
	6,4
	93,9

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Масло
	20
	149,6
	0,08
	16,48
	0,16

	Какао
	200
	198
	6
	5,9
	30,4

	Конфеты
	50
	226,5
	1,75
	8,95
	35

	Итого:
	1178,54
	28,57
	38,93
	198,2

	Обед
	

	Суп гороховый с концентр.
	200
	290
	14
	21,13
	18,3

	Картофель с тушенкой
	220
	236,9
	15,6
	32,7
	7,5

	Овощи
	100
	45
	3,4
	0,2
	7,5

	Хлеб
	200
	440
	12,88
	2,4
	77,48

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Компот (с\фрукты)
	200
	273
	0,7
	-
	17,3

	Вафли
	40
	243
	4,8
	20
	34,5

	Итого:
	1615,9
	57,38
	82,63
	163,08

	Полдник
	

	Кисель
	200
	35
	-
	-
	9

	Конфеты
	50
	226,5
	1,75
	8,95
	35

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Фрукты
	100
	45
	0,4
	0,4
	9,8

	Итого:
	614,5
	14,59
	16,75
	93,04

	Ужин
	

	Овощное рагу с тушёнкой
	250
	311,9
	17,27
	26,95
	18,9

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Масло
	30
	244,4
	0,15
	24,75
	0,25

	Чай сладкий
	200
	35
	-
	-
	9

	Пряники
	100
	379
	9,6
	40,25
	69,25

	Итого:
	1190,3
	33,46
	93,15
	136,14

	
	4599,24
	134
	231,46
	590,46

	3 день (30.06.16)



	Завтрак
	

	Лапша молочная
	250
	264,2
	12,3
	6,4
	93,9

	Масло
	10
	74,8
	0,04
	8,24
	0,08

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Кофе со сгущ. молоком
	200
	170
	3,4
	4,3
	28

	Печенье
	100
	379
	9,6
	40,25
	69,25

	Итого:
	1196
	37,78
	66,59
	230,47

	Обед
	

	Щи с тушенкой
	300
	264,3
	9,1
	18,6
	7,5

	Плов
	250
	441
	23,3
	14,95
	65,9

	Огурцы
	100
	45
	3,4
	0,2
	7,5

	Хлеб
	200
	440
	12,88
	2,4
	77,48

	Компот
	200
	273
	0,7
	-
	17,3

	Конфеты
	50
	226,5
	1,75
	8,95
	35

	Итого:
	1689,8
	51,13
	45,1
	210,68

	Полдник
	

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Сыр
	25
	88
	6
	6,2
	0,5

	Какао
	200
	198
	6
	5,9
	30,4

	Печенье
	100
	379
	9,6
	40,25
	69,25

	Фрукты
	100
	45
	0,4
	0,4
	9,8

	Итого:
	930
	28,44
	53,95
	148,69

	Ужин
	

	Гречневая каша с колбасой
	250
	275
	18,3
	14,95
	65,9

	Хлеб
	100
	220
	6,44
	1,2
	38,74

	Колбаса
	50
	257
	11,5
	23,9
	-

	Чай сладкий
	200
	35
	-
	-
	9

	Конфеты
	50
	226,5
	1,75
	8,95
	35

	Итого:
	1031,5
	37,99
	49
	148,64

	
	4847,3
	155,34
	214,64
	738,48


Средняя калорийность за 3 дня:  4762,08
Среднее соотношение белков, жиров, углеводов: Белков: 147,79   Жиров: 222,3   Углеводов:666,3
Добавочное к основному меню питание: Сок фруктовый по 200г на одного 
человека - ежедневно.
