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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ
НА ВЕСЕННЕ - ЛЕТНИЙ ПЕРИОД 2016 УЧЕБНЫЙ ГОД
1 день 
	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак

Омлет с зеленым горошком № 143 сб.2010г.
	125/5
	10,0
	13,8
	2,8
	176
	61,9
	1,47
	0,05
	0,23
	0,34

	Какао с молоком  № 288 сб. 2014 г.(1 вариант)
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	108,57
	0,57
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с  повидлом  № 4 сб. 2014г
	30/10/40
	2,5
	8,4
	39,8
	241
	13,43
	1,12
	0,05
	0,03
	0,20

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед

Салат из свеклы с яблоками и огурцами 

№30 сб.2014г.
	80
	0,8
	4,0
	4,9
	59
	22,65
	1,00
	0,02
	0,02
	5,16


	Суп картофельный с макаронными изделиями 

№ 59 сб. 2014г.
	250
	2,7
	2,5
	18,8
	111
	13,38
	0,86
	0,08
	0,05
	6,60

	Фрикадельки мясные №103 сб.2014г.
	80/30
	11,3
	9,3
	8,2
	162
	23,84
	0,92
	0,04
	0,10
	0,02

	Каша рисовая рассыпчатая №176 сб.2014г.
	180/5
	4,3
	4,7
	44,1
	240
	5,48
	0,62
	0,04
	0,03
	0,00

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный 1с
	80
	6,3
	0,8
	38,6
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,04
	-


1 день 

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
12-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак

Омлет с зеленым горошком № 143 сб.2010г.
	150/5
	12,0
	15,9
	3,4
	204
	74,18
	1,76
	0,06
	0,28
	0,41

	Какао с молоком  № 288 сб. 2014 г.(1 вариант)
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	108,57
	0,57
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с  повидлом  № 4 сб. 2014г
	40/15/50
	3,4
	12,5
	50,9
	326
	17,64
	1,45
	0,07
	0,05
	0,25

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед

Салат из свеклы с яблоками и огурцами 

№30 сб.2014г.
	100
	1,0


	5,1
	6,2
	74
	28,32
	1,25
	0,02
	0,03
	6,45

	Суп картофельный с макаронными изделиями 

№ 59 сб. 2014г.
	300
	3,2
	3,0
	22,6
	133
	16,05
	1,03
	0,10
	0,06
	7,92

	Фрикадельки мясные №103 сб.2014г.
	100/40
	14,1
	11,8
	10,4
	205
	31,08
	1,15
	0,06
	0,13
	0,03

	Каша рисовая рассыпчатая №176 сб.2014г.
	250/7
	6,0
	6,5
	61,3
	334
	7,62
	0,86
	0,06
	0,04
	0,00

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный 1с
	80
	6,3
	0,8
	38,6
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,04
	-


2 день 

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г

7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак

Каша из смеси круп (гречневая, овсяная) с изюмом вязкая №188 сб.2014г.
	180/5
	9,2
	10,7
	35,3
	274
	164,70
	2,18
	0,20
	0,25
	0,63

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Бутерброд с маслом и сыром 

№2 сб. 2014г.
	30/5/10
	5,0
	7,1
	14,5
	144
	107,5
	0,68
	0,05
	0,06
	0,07

	Обед 

Винегрет овощной №42 сб.2014г.
	80
	1,0
	1,9
	5,7
	44
	18,59
	0,54
	0,03
	0,02
	4,14

	Рассольник домашний №57 сб.2014г.
	250/10
	2,1
	5,2
	13,6
	111
	23,19
	0,90
	0,08
	0,06
	10,5

	Рыба отварная с соусом польским 

№ 82 сб.2014г.
	80/30
	18,4
	11,5
	1,3
	182
	16,86
	0,59
	0,11
	0,12
	0,13

	Картофельное пюре № 138 сб.2014г.
	180
	3,7
	5,9
	24,0
	166
	42,72
	1,24
	0,14
	0,12
	12,45

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Фрукты свежие (яблоко)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	16
	2,2
	0,03
	0,02
	10


2 день
	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г

11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак

Каша из смеси круп (гречневая, овсяная) с изюмом вязкая №188 сб.2014г.
	250/7
	12,8
	14,9
	49,1
	381
	228,75
	3,03
	0,27
	0,35
	0,88

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Бутерброд с маслом и сыром 

№2 сб. 2014г.
	50/7/20
	9,2
	11,6
	24,2
	242
	212,34
	1,15
	0,09
	0,11
	0,14

	Обед 

Винегрет овощной №42 сб.2014г.
	100
	1,3
	2,3
	7,2
	54
	23,23
	0,67
	0,03
	0,03
	5,18

	Рассольник домашний №57 сб.2014г.
	300/12
	2,5
	6,2
	16,3
	133
	27,82
	1,08
	0,10
	0,07
	12,6

	Рыба отварная с соусом польским 

№ 82 сб.2014г.
	80/30
	18,4
	11,5
	1,3
	182
	16,86
	0,59
	0,11
	0,12
	0,13

	Картофельное пюре №138 сб.2014г.
	220
	4,5
	7,2
	29,4
	203
	52,21
	1,51
	0,17
	0,15
	15,22

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Фрукты свежие (яблоко)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	16
	2,2
	0,03
	0,02
	10


3 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Запеканка из творога  с морковью

№229 сб.2014г.
	180/30
	24,9
	18,8
	42,7
	438
	310,99
	1,05
	0,10
	0,47
	1,77

	Чай  сахаром № 282 сб. 2014 г.
	200
	0,1
	0,0
	9,1
	35
	0,26
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00

	 Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Фрукты свежие (груша)
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	47
	19
	2,3
	0,02
	0,03
	5

	Обед

Салат картофельный с зеленым горошком №38 сб.2014г.
	80
	2,6
	8,0
	8,1
	116
	12,97
	0,64
	0,08
	0,08
	5,30

	Суп картофельный с крупой (пшено)

№61 сб.2014г.
	250
	2,6
	2,5
	19,3
	112
	15,49
	0,91
	0,08
	0,06
	7,0

	Сардельки отварные № 124 сб.2014г.
	47/2
	4,7
	9,9
	0,4
	110
	10,76
	0,75
	0,01
	0,04
	0,00

	Макароны, отварные с овощами

 №217 сб.2014г..
	180
	5,2
	7,6
	28,1
	204
	17,98
	0,88
	0,06
	0,04
	0,89

	Соус сметанный №234 сб.2014г.
	30
	0,2
	1,0
	1,4
	16
	0,36
	0,02
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из смеси сухофруктов №293 сб.2014г.
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	14,62
	0,92
	0,07
	0,21
	0,29

	Хлеб пшеничный  1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-


3 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Запеканка из творога  с морковью

№229 сб.2014г.
	230/50
	32,6
	24,9
	60,9
	596
	432,47
	1,36
	0,13
	0,65
	2,38

	Чай  сахаром № 282 сб. 2014 г.
	200
	0,1
	0,0
	9,1
	35
	0,26
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00

	 Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Фрукты свежие (груша)
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	47
	19
	2,3
	0,02
	0,03
	5

	Обед

Салат картофельный с зеленым горошком №38 сб.2014г.
	100
	3,2
	10,0
	10,1
	145
	16,21
	0,81
	0,10
	0,10
	6,62

	Суп картофельный с крупой (пшено)

№61 сб.2014г.
	250
	2,6
	2,5
	19,3
	112
	15,49
	0,91
	0,08
	0,06
	7,0

	Сардельки отварные № 124 сб.2014г.
	100/5
	10,0
	21,7
	0,8
	238
	22,97
	1,61
	0,02
	0,08
	0,00

	Макароны, отварные с овощами

 №217 сб.2014г..
	230
	6,6
	9,7
	35,9
	260
	22,97
	1,12
	0,07
	0,05
	1,13

	Соус сметанный №234 сб.2014г.
	30
	0,2
	1,0
	1,4
	16
	0,36
	0,02
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из смеси сухофруктов №293 сб.2014г.
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	14,62
	0,92
	0,07
	0,21
	0,29

	Хлеб пшеничный  1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-


4 день 
	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Суп молочный с макаронными изделиями №78 сб.2014г.
	250
	5,5
	5,2
	19,9
	148
	135,61
	0,39
	0,06
	0,16
	0,65

	Кефир № 249 сб.2014г.
	200
	5,7
	6,3
	7,8
	114
	235,2
	0,20
	0,06
	0,33
	1,37

	Бутерброд с  сыром №3 сб.2014г.
	30/10
	5,0
	3,0
	14,5
	107
	106,9
	0,67
	0,05
	0,06
	0,07

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед
Салат «Школьный» № 32 сб.2014г.
	80
	1,2
	5,9
	5,1
	78
	21,86
	0,75
	0,03
	0,03
	3,52

	Щи из свежей капусты с картофелем 

№53 Сб.2014г.
	250/10
	1,7
	5,6
	8,4
	91
	31,82
	0,70
	0,05
	0,04
	12,0

	Котлета «Здоровье» №99 сб.2014г.
	80/30
	16,2
	14,5
	13,9
	252
	34,65
	1,48
	0,07
	0,12
	0,29

	Морковь, тушенная с рисом 

№144 сб.2014г.
	180
	3,1
	8,7
	29,4
	209
	26,62
	0,88
	0,06
	0,07
	1,96

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-


4 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Суп молочный с макаронными изделиями №78 сб.2014г.
	300
	6,6
	6,2
	23,8
	148
	162,73
	0,48
	0,07
	0,19
	0,78

	Кефир № 249 сб.2014г.
	200
	5,7
	6,3
	7,8
	114
	235,2
	0,20
	0,06
	0,33
	1,37

	Бутерброд с  сыром №3 сб.2014г.
	50/20
	9,2
	5,8
	24,2
	190
	211,5
	1,14
	0,09
	0,11
	0,14

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед
Салат «Школьный» № 32 сб.2014г.
	100
	1,5
	7,4
	6,4
	98
	27,32
	0,94
	0,04
	0,04
	4,40

	Щи из свежей капусты с картофелем 

№53 Сб.2014г.
	300/12
	2,1
	6,7
	10,1
	110
	31,82
	0,70
	0,05
	0,04
	12,0

	Котлета «Здоровье» №99 сб.2014г.
	120
	18,0
	14,7
	9,6
	243
	45,83
	1,62
	0,08
	0,19
	0,66

	Морковь, тушенная с рисом 

№144 сб.2014г.
	220
	3,8
	10,6
	36,0
	256
	32,54
	1,07
	0,07
	0,09
	2,39

	Чай с молоком и сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


5 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша манная молочная жидкая 

№190 сб.2014г.
	180/5
	5,4
	7,2
	26,8
	194
	114,40
	0,38
	0,06
	0,14
	0,48

	Кофейный напиток на молоке № 286 сб.2014г.
(1 вариант)
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с маслом и сыром 

№2 сб. 2014г.
	50/7/20
	9,2
	11,6
	24,2
	242
	212,34
	1,15
	0,09
	0,11
	0,14

	Обед
Салат «Мазайка» №36 сб.2014г.
	80
	1,1
	6,7
	6,5
	91
	8,84
	0,27
	0,02
	0,02
	4,41

	Уря с птицей №74 сб.2014г.
	250/40
	13,3
	10,3
	18,9
	223
	18,02
	1,58
	0,12
	0,08
	0,82

	Картофельное пюре № 138 сб.2014г.
	180
	3,7
	5,9
	24,0
	166
	42,72
	1,24
	0,14
	0,12
	12,45

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


5 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша манная молочная жидкая 

№190 сб.2014г.
	250/7
	7,5
	10,0
	37,2
	269
	158,89
	0,52
	0,09
	0,20
	0,67

	Кофейный напиток на молоке № 286 сб.2014г.

(1 вариант)
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с маслом и сыром 

№2 сб. 2014г.
	50/7/20
	9,2
	11,6
	24,2
	242
	212,34
	1,15
	0,09
	0,11
	0,14

	Обед
Салат «Мазайка» №36 сб.2014г.
	100
	1,4
	8,4
	8,2
	114
	11,05
	0,34
	0,03
	0,02
	5,51

	Уря с птицей №74 сб.2014г.
	300/50
	16,5
	12,8
	22,6
	273
	22,04
	1,94
	0,15
	0,10
	1,00

	Картофельное пюре № 138 сб.2014г.
	220
	4,5
	7,2
	29,4
	203
	52,21
	1,51
	0,17
	0,15
	15,22

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


6 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Омлет с смешанными мясными продуктами
№221 сб.2014г.
	120/5
	13,2
	18,5
	1,7
	226
	70,36
	2,34
	0,05
	0,32
	0,14

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г..
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Обед

Винегрет с фасолью № 44 сб.2014г.
	80
	0,9
	7,1
	4,4
	86
	18,48
	0,54
	0,02
	0,02
	2,60

	Суп – лапша домашняя №66 сб.2014г.
	250
	2,6
	4,3
	11,6
	96
	11,61
	0,41
	0,02
	0,03
	0,60

	Плов с изюмом №205 сб.2014г.
	200
	4,6
	17,9
	51,6
	387
	20,48
	0,89
	0,06
	0,04
	1,82

	Сок плодово- ягодный (персиковый)
	200
	0,6
	-
	33
	136
	10
	0,4
	0,04
	0,08
	12

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


6 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Омлет с смешанными мясными продуктами

№221 сб.2014г.
	150/8
	16,5
	24,5
	2,2
	295
	88,16
	2,93
	0,07
	0,41
	0,18

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г..
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Обед

Винегрет с фасолью № 44 сб.2014г.
	100
	1,2
	8,9
	5,5
	107
	23,10
	0,68
	0,03
	0,03
	3,24

	Суп – лапша домашняя №66 сб.2014г.
	300
	3,1
	5,1
	13,9
	115
	13,93
	0,49
	0,03
	0,03
	0,72

	Плов с изюмом №205 сб.2014г.
	250
	5,8
	22,4
	64,5
	483
	25,6
	1,11
	0,07
	0,06
	2,27

	Сок плодово- ягодный (персиковый)
	200
	0,6
	-
	33
	136
	10
	0,4
	0,04
	0,08
	12

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


7 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша пшенная молочная жидкая 

№ 193 сб.2014г.
	180/5
	6,5
	8,0
	30,7
	221
	113,44
	1,03
	0,16
	0,14
	0,46

	Кофейный напиток на молоке № 286 сб.2014г.

(1 вариант)
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Баранки сдобные
	50
	4,2
	4,0
	30,2
	174
	9,5
	0,65
	0,06
	0,015
	-

	Обед

Салат витаминный №21 сб.2014г.
	80
	1,3
	3,6
	8,9
	72
	30,82
	0,77
	0,02
	0,03
	11,10

	Уха рыбацкая №70 сб.2014г.
	250/30
	8,6
	4,0
	12,1
	120
	16,61
	0,87
	0,11
	0,09
	6,67

	Рагу из овощей №150 сб.2014г.
	175
	10,6
	12,7
	18,4
	231
	38,96
	1,25
	0,09
	0,08
	8,66

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г..
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Фрукты свежие (груша)
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	47
	19
	2,3
	0,02
	0,03
	5,0


7 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша пшенная молочная жидкая 

№ 193 сб.2014г.
	250/7
	9,1
	11,1
	42,6
	307
	157,56
	1,43
	0,22
	0,19
	0,64

	Кофейный напиток на молоке № 286 сб.2014г.

(1 вариант)
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94
	105,86
	0,11
	0,03
	0,12
	0,52

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Баранки сдобные
	75
	6,2
	6,0
	45,3
	45,3
	14,25
	0,98
	0,09
	0,02
	-

	Обед

Салат витаминный №21 сб.2014г.
	100
	1,6
	4,6
	11,1
	90
	38,53
	0,96
	0,03
	0,04
	13,88

	Уха рыбацкая №70 сб.2014г.
	300/35
	10,1
	4,8
	14,6
	143
	19,73
	1,04
	0,13
	0,10
	8,00

	Рагу из овощей №150 сб.2014г.
	200
	12,1
	14,5
	21,1
	264
	44,53
	1,43
	0,11
	0,10
	9,90

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г..
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-

	Фрукты свежие (груша)
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	47
	19
	2,3
	0,02
	0,03
	5,0


8 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Суп молочный с макаронными изделиями №78 сб.2014г.
	250
	5,5
	5,2
	19,9
	148
	135,61
	0,39
	0,06
	0,16
	0,65

	Йогурт плодово – ягодный, 1,5%
	200
	8
	3,0
	28,6
	180
	224
	0,2
	0,06
	0,30
	1,0

	Бутерброд с  сыром №3 сб.2014г.
	30/10
	5,0
	3,0
	14,5
	107
	106,9
	0,67
	0,05
	0,06
	0,07

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед

Салат «Пестрый» №33 сб.2014г.
	80
	0,8
	4,0
	8,3
	72
	20,83
	1,13
	0,01
	0,02
	3,14

	Суп из овощей №67 сб.2014г.
	250
	1,8
	4,2
	10,7
	88
	21,34
	0,75
	0,07
	0,05
	8,52

	Куры отварные №125 сб.2014г.
	60
	15,0
	12,6
	0,2
	174
	12,33
	1,18
	0,03
	0,08
	0,57

	Каша гречневая рассыпчатая №172 сб.2014г.
	180/5
	10,4
	6,8
	45,4
	288
	16,88
	5,47
	0,31
	0,16
	0,00

	Соус белый основной №237 сб.2014г.
	30
	5,6
	5,2
	1,1
	74
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из смеси сухофруктов №293 сб.2014г.
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	14,62
	0,92
	0,07
	0,21
	0,29

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


8 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Суп молочный с макаронными изделиями №78 сб.2014г.
	300
	6,6
	6,2
	23,8
	178
	162,73
	0,48
	0,07
	0,19
	0,78

	Йогурт плодово – ягодный, 1,5%
	200
	8
	3,0
	28,6
	180
	224
	0,2
	0,06
	0,30
	1,0

	Бутерброд с  сыром №3 сб.2014г.
	50/20
	9,2
	5,8
	24,2
	190
	211,5
	1,14
	0,09
	0,11
	0,14

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед

Салат «Пестрый» №33 сб.2014г.
	100
	1,5
	5,1
	7,2
	80
	24,94
	0,83
	0,05
	0,05
	6,73

	Суп из овощей №67 сб.2014г.
	250
	2,2
	5,0
	12,8
	106
	25,61
	0,90
	0,09
	0,06
	10,22

	Куры отварные №125 сб.2014г.
	80
	20,0
	16,8
	0,3
	232
	16,44
	1,58
	0,05
	0,11
	0,76

	Каша гречневая рассыпчатая №172 сб.2014г.
	250/7
	14,4
	9,4
	63,0
	401
	23,45
	7,59
	0,43
	0,22
	0,00

	Соус белый основной №237 сб.2014г.
	50
	9,4
	8,7
	1,9
	123
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из смеси сухофруктов №293 сб.2014г.
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121
	14,62
	0,92
	0,07
	0,21
	0,29

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


9 день
	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша молочная «Дружба» № 195 сб. 2014г.
	180/5
	5,6
	7,6
	29,5
	209
	112,38
	0,71
	0,10
	0,14
	0,47

	Какао с молоком № 288 сб.2014г.
	      200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	108,37
	0,57
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с маслом и сыром №1 сб.2014г.
	30/5/10
	5,0
	7,1
	14,5
	144
	107,5
	0,68
	0,05
	0,06
	0,07

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед
Салат  из моркови с огурцами и зеленым горошком № 20 сб.2014г.
	80
	1,2
	5,3
	3,8
	68
	19,18
	0,45
	0,05
	0,05
	3,09

	Куллама (мясо с салмой) №75 сб.2014г.
	250
	14,0
	15,4
	30,8
	320
	34,38
	2,01
	0,09
	0,12
	1,68

	Картофельное пюре № 138 сб.2014г.
	180
	3,7
	5,9
	24,0
	166
	42,72
	1,24
	0,14
	0,12
	12,45

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


9 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Каша молочная «Дружба» № 195 сб. 2014г.
	250/7
	7,7
	10,6
	41,0
	291
	156,08
	0,99
	0,14
	0,19
	0,66

	Какао с молоком № 288 сб.2014г.
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	108,37
	0,57
	0,03
	0,12
	0,52

	Бутерброд с маслом и сыром №1 сб.2014г.
	50/7/20
	5,0
	7,1
	14,5
	144
	107,5
	0,68
	0,05
	0,06
	0,07

	Фрукты свежие (банан)
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	8
	0,6
	0,04
	0,05
	10

	Обед
Салат  из моркови с огурцами и зеленым горошком № 20 сб.2014г.
	100
	1,6
	6,7
	4,7
	85
	23,97
	0,56
	0,07
	0,06
	3,86

	Куллама (мясо с салмой) №75 сб.2014г.
	300
	16,8
	18,5
	37,0
	387
	41,26
	2,41
	0,11
	0,14
	2,02

	Картофельное пюре № 138 сб.2014г.
	220
	4,5
	7,2
	29,4
	203
	52,21
	1,51
	0,17
	0,15
	15,22

	Чай  с молоком и  сахаром №283 сб.2014г.
	200
	1,4
	1,4
	11,2
	61
	53,06
	0,07
	0,01
	0,06
	0,26

	Хлеб пшеничный  1с
	80
	6,3
	0,8
	38,64
	188
	18,4
	1,6
	0,12
	0,12
	-


10 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
7-11 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Пудинг творожный с киселем плодово – ягодным №228 сб. 2014г.
	180/40
	25,8
	16,5
	43,4
	425
	204,19
	0,98
	0,07
	0,35
	0,33

	Чай с сахаром №282 сб.2014г.
	200
	0,1
	0,0
	9,1
	35
	0,26
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Обед

Салат  «Студенческий» №41 сб.2014г.
	80
	2,9
	8,4
	6,6
	114
	15,45
	0,68
	0,07
	0,09
	4,17

	Суп картофельный с крупой №61 сб.2014г.
	250
	2,6
	2,5
	19,3
	112
	15,49
	0,91
	0,08
	0,06
	7,0

	Сардельки отварные №124 сб.2014г.
	47/2
	4,7
	9,9
	0,4
	110
	10,76
	0,75
	0,01
	0,04
	0,00

	Макаронные изделия отварные 

№211 сб.2014г.
	180/5
	6,6
	4,7
	39,4
	230
	11,31
	0,92
	0,07
	0,02
	0,00

	Соус белый основной №237 сб.2014г.
	30
	5,6
	5,2
	1,1
	74
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-


10 день

	Наименование изделий (блюд)
	Вы​ход, г
11-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Угле​воды, г
	ЭЦ,
ккал
	Минеральные элементы, мг
	Витамины, мг

	
	
	
	
	
	
	Са
	Fe
	В1
	В2
	С

	Завтрак
Пудинг творожный с киселем плодово – ягодным №228 сб. 2014г.
	200/50
	28,6
	18,4
	48,8
	475
	226,89
	1,09
	0,08
	0,38
	0,37

	Чай с сахаром №282 сб.2014г.
	200
	0,1
	0,0
	9,1
	35
	0,26
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-

	Обед

Салат  «Студенческий» №41 сб.2014г.
	100
	3,6
	10,5
	8,3
	142
	19,31
	0,85
	0,09
	0,11
	5,22

	Суп картофельный с крупой №61 сб.2014г.
	300
	3,2
	3,0
	23,2
	135
	18,58
	1,10
	0,10
	0,07
	8,4

	Сардельки отварные №124 сб.2014г.
	100/5
	10,0
	21,7
	0,8
	238
	22,97
	1,61
	0,02
	0,08
	0,00

	Макаронные изделия отварные 

№211 сб.2014г.
	220/8
	8,1
	7,2
	48,2
	295
	14,03
	1,12
	0,09
	0,03
	0,00

	Соус белый основной №237 сб.2014г.
	30
	5,6
	5,2
	1,1
	74
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00

	Компот из свежих плодов № 294, сб. 2014 г. 
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	6,03
	0,8
	0,01
	0,01
	1,6

	Хлеб пшеничный 1с
	60
	4,74
	0,6
	28,98
	141
	13,8
	1,2
	0,09
	0,09
	-
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Примерное 10 дневное меню

для организации питания обучающихся
общеобразовательных учреждений

МР Кигинского района РБ
(весенне-летний период 2016 учебный год)

I.  С - витаминизация третьих блюд.

II. Использована литература:

     1.Сборник технологических нормативов, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного  питания. 

Уфа 2010год.  
2.Дополнения к сборнику технологических нормативов, рецептур  блюд  кулинарных   изделий     для    школьного   питания. Уфа 2012 год.

3.Сборник технологических карт, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного  питания. Уфа 2014 год.


