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Директор школы                                С.А.Шабанов

Примерное десятидневное меню с 7 до 11 лет (начальная школа), сезон: осень-зима
	Прием пищи, наименование блюда
	Цена
	Масса порции  (г)
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность(ккал)
	витамины,микроэлементы (мг)
	 

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	С
	А
	К
	Са
	Fe

	1 неделя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	понедельник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зеленый горошек/кукуруза
	13
	60
	1,2
	3,0
	7,2
	57,6
	16,2
	0,0
	105,6
	29,4
	0,6

	Котлета рубленая из птицы
	54
	100
	17,6
	4,3
	6,4
	184,0
	0,0
	0,0
	599,0
	33,6
	0,0

	Макароны  отварные
	10
	150
	3,0
	5,0
	36,0
	211,0
	0,0
	0,0
	64,0
	200,0
	1,0

	Чай с сахаром
	2
	200
	0,0
	0,0
	28,0
	109,0
	0,0
	0,0
	32,0
	16,0
	1,0

	Хлеб ржаной
	3
	50
	2,0
	1,0
	12,0
	60,0
	0,0
	0,0
	23,0
	4,0
	0,0

	итого
	82
	560 
	23,8
	13,3
	89,6
	621,6
	16,2
	0,0
	823,6
	283,0
	2,6

	вторник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы с сыром
	9
	60
	3,0
	9,0
	0,0
	52,5
	0,0
	0,0
	28,0
	11,0
	1,0

	Плов из мяса
	72
	200
	11,4
	12,6
	12,6
	462
	3,4
	0,0
	101,7
	37,3
	1,0

	Компот из яблок
	7
	200
	0,0
	0,0
	28,0
	109,0
	7,0
	0,0
	112,0
	7,0
	1,0

	Хлеб ржаной
	3
	50
	2,0
	0,0
	15,0
	71,0
	0,0
	0,0
	28,0
	6,0
	0,0

	итого
	91
	 510
	22,4
	31,6
	83,6
	667,4
	10,4
	0,0
	439,7
	78,3
	6,0

	 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша ячневая/пшенная с маслом
	12
	200
	3,2
	6,4
	14,4
	221  
	0,0
	0,0
	59,2
	36,8
	0,0


	Напиток из апельсинов
	6
	200
	0,0
	0,0
	26,0
	100,0
	13,0
	0,0
	44,0
	8,0
	0,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Батон с повидлом
	10
	50/20
	4,0
	0,0
	30,0
	142,0
	0,0
	0,0
	56,0
	12,0
	0,0

	итого
	28
	 470
	12,2
	17,6
	103,4
	463
	43,0
	0,0
	939,2
	141,8
	1,0

	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	четверг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пюре картофельное
	11
	150
	3
	6
	19
	150
	22
	0
	000
	667
	

	Котлета рыбная
	51
	100
	6,4
	6,8
	33,1
	221,0
	0,4
	0,0
	30,5
	132,2
	0,8

	Масло сливочное
	3
	5
	0,00
	4,20
	0,00
	37,00
	0,00
	0,00
	1,00
	1,00
	0,00

	Напиток из вишни
	15
	200
	1,0
	0,0
	31,0
	123,0
	1,0
	1,0
	36,0
	32,0
	1,0

	Салат морковный с малом растит.
	7
	60
	0,00
	0,00
	1,00
	7,00
	8,00
	0,00
	87,00
	4,00
	0,00

	Хлеб ржаной  
	3
	50
	4,0
	2,0
	24,0
	120,0
	0,0
	0,0
	46,0
	8,0
	0,0

	итого
	90
	 565
	12,4
	12,8
	89,1
	998,0
	3,4
	1,0
	133,0
	176,7
	1,8

	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Запеканка из творога с повидлом
	51
	150/20
	27,5
	19,8
	35,1
	431,0
	0,6
	0,0
	40,4
	274,0
	0,9

	Кисель
	6
	200
	1,0
	0,0
	31,0
	123,0
	1,0
	0,0
	35,0
	32,0
	1,0

	Батон с сыром
	6.50
	60
	2,0
	1,0
	13,0
	69,0
	0,0
	0,0
	25,0
	4,0
	0,0

	итого
	63.50
	412 
	30,5
	20,8
	79,1
	623,0
	1,6
	0,0
	100,4
	310,0
	1,9

	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи, наименование блюда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 неделя
	
	Масса порции  (г)
	Пищевые вещества(г)
	Энергетическая ценность(ккал)
	витамины,микроэлементы (мг)
	 

	понедельник
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	С
	А
	К
	Са
	Fe

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зеленый горошек/кукуруза
	13
	60
	3,0
	11,4
	4,2
	106,8
	0,0
	4,8
	139,8
	108,6
	0,6

	Котлета  Рябушка (из птицы)
	54
	100
	5,0
	7,0
	15,0
	148,0
	1,0
	0,0
	18,0
	7,0
	0,0

	Макароны  отварные
	10
	150
	4,0
	6,0
	39,0
	229,0
	0,0
	0,0
	55,0
	11,0
	1,0

	Чай с сахаром
	2
	200
	0,0
	0,0
	24,0
	96,0
	6,0
	0,0
	27,0
	7,0
	0,0

	Хлеб ржаной
	3
	50
	4,0
	2,0
	24,0
	120,0
	0,0
	0,0
	46,0
	8,0
	0,0

	итого
	82
	560 
	16,0
	26,4
	106,2
	699,8
	7,0
	4,8
	285,8
	141,6
	1,6

	вторник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы с сыром и маслом растит.
	9
	60
	0,6
	3,0
	4,8
	50,4
	15,6
	0,0
	111,0
	27,6
	0,6

	Печень по-строгановски 
	68
	100
	10,0
	22,0
	24,0
	338,0
	0,0
	29,0
	808,0
	25,0
	1,0

	Рис отварной
	12
	150
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чай
	2
	200
	0,0
	0,0
	20,0
	76,0
	0,0
	0,0
	1,0
	0,0
	0,0

	Хлеб ржаной
	3
	50
	4,0
	2,0
	24,0
	120,0
	0,0
	0,0
	46,0
	8,0
	0,0

	итого
	94
	 560
	14,6
	27,0
	72,8
	584,4
	15,6
	29,0
	966,0
	60,6
	1,6

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	среда
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша рисовая /пшено с маслом
	15
	200/10
	0,6
	9,0
	6,0
	58,8
	5,4
	0,0
	121,2
	22,2
	0,6

	Чай
	2
	200
	0,00
	0,00
	28,00
	109,00
	7,00
	0,00
	112,00
	7,00
	1,00

	Батон
с сыром
	6.50
	50/20
	4,0
	2,0
	24,0
	120,0
	0,0
	0,0
	46,0
	8,0
	0,0

	итого
	23.50
	480 
	15,6
	24,0
	72,0
	507,8
	12,4
	0,0
	280,2
	38,2
	1,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	четверг
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Шницель рыбный
	51
	100
	3,20
	8,48
	7,50
	121,60
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Картофельное пюре
	11
	150
	3,00
	5,00
	24,00
	159,00
	30,00
	0,00
	853,00
	27,00
	1,00

	Масло сливочное
	3
	5
	0,00
	4,20
	0,00
	37,00
	0,00
	0,00
	1,00
	1,00
	0,00

	Салат морковный с маслом
	13
	60
	0,00
	0,00
	1,00
	7,00
	8,00
	0,00
	87,00
	4,00
	0,00

	Компот из вишни
	15
	200
	0,00
	0,00
	28,00
	109,00
	7,00
	0,00
	112,00
	7,00
	1,00

	Хлеб ржаной   
	3
	50
	4,00
	0,00
	30,00
	142,00
	0,00
	0,00
	56,00
	12,00
	0,00

	итого
	96
	
565
 
	12,20
	18,68
	103,50
	644,60
	45,00
	0,00
	1134,00
	55,00
	2,00

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	пятница
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Гуляш из говядины
	91
	100
	17,4
	12,8
	14,9
	232,5
	0,0
	0,0
	57,6
	514,3
	0,0

	Греча отварная
	18
	150
	6,0
	0,0
	28,0
	222,0
	00
	00
	170
	17
	3

	Салат из капусты
	13
	60
	0,7
	7,6
	1,1
	64,0
	5,4
	61,9
	13,0
	0,4
	0,0

	Напиток из апельсинов
	6
	200
	0,0
	0,0
	26,0
	100,0
	13,0
	0,0
	44,0
	8,0
	0,0

	Хлеб ржаной    
	3
	50
	4,0
	0,0
	30,0
	142,0
	0,0
	0,0
	56,0
	12,0
	0,0

	итого
	131
	560 
	27,1
	27,4
	101,0
	760,5
	21,4
	89,9
	639,6
	587,7
	2,0


