	УТВЕРЖДАЮ:

Руководитель МООМПиС

________________ Е.А. Зубкова


Примерное десятидневное меню рационов питания учащихся

образовательных школ на осеннее - зимний период 2015 – 2016 г.

Возраст детей 7-11 лет
	№ рецепта
	Наименование блюда
	Масса порции, (гр.)
	Пищевые вещества, (гр.)
	Энергетическая ценность, (ккал)
	Витамины, (мг)
	Минеральные вещества, (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Угл.
	
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Сборник 1994 г.
	Первый день

	
	Завтрак

	№ 416
	Котлета из говядины
	75
	7,3
	9,1
	11,7
	183
	0,08
	08
	-
	77
	167
	11
	1,0

	№ 482
	Капуста тушёная
	150
	3,8
	4,4
	17,0
	128
	0,03
	4
	0,1
	83
	90
	9
	0,5

	№ 628
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	-
	15
	57
	-
	0,5
	-
	5
	8
	4
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	14,2
	14,7
	63,7
	473
	0,17
	5,3
	0,4
	173,8
	319
	37,2
	2,7

	
	Обед

	№ 81
	Салат из квашеной капусты
	100
	1,6
	4,9
	9,8
	87
	0,04
	20
	-
	62
	39
	16
	0,7

	№ 148
	Суп с макаронными изделиями на бульоне из птицы
	250
	3
	3,4
	21
	127
	0,1
	6
	-
	15
	61
	13
	0,4

	№ 439
	Птица отварная
	75
	170
	5,0
	-
	185
	0,05
	-
	-
	87
	109
	14
	0,3

	№ 472
	Картофельное пюре
	150
	3,2
	5,1
	26,3
	159
	0,2
	1
	-
	22,9
	63
	10
	0,5

	№ 588
	Компот их сухофруктов
	200
	0,5
	-
	30,2
	116
	-
	7
	-
	36
	11
	9
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	0,03
	10
	-
	16
	11
	9
	1,2

	Итого
	30,1
	19,9
	121,3
	847
	0,52
	4,4
	-
	256,5
	394
	98,6
	4,9

	Всего
	44,3
	34,6
	185
	1320
	0,7
	49,3
	0,1
	430,3
	713
	135,8
	7,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сборник 1994 г.
	Второй день

	
	Завтрак

	№ 464
	Каша вязкая на молоке из хлопьев овсяных
	150
	5,0
	5,0
	27,0
	118
	0,24
	1,3
	0,02
	244
	236
	30
	1,2

	
	Сыр порциями
	20
	5,3
	5,5
	-
	72
	0,02
	0,3
	0,05
	200
	108
	10
	0,2

	
	Масло сливочное
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75
	-
	-
	-
	2,4
	3,0
	-
	-

	№ 637
	Напиток кофейный
	200
	1,4
	1,5
	200
	103
	0,02
	3,6
	0,01
	84
	72
	12
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	14,8
	21,5
	67,1
	473
	0,34
	5,2
	0,08
	539,2
	473
	65,2
	2,6

	
	Обед

	№ 60
	Винегрет овощной с растительным маслом
	100
	1,9
	10,0
	8,5
	131
	0,02
	10,4
	-
	129,3
	44,7
	20,5
	0,8

	№ 136
	Суп картофельный с рисом на мясном бульоне
	250
	2
	3,3
	19
	169
	0,1
	11
	-
	30
	84,3
	15
	0,7

	№ 375
	Бефстроганов из мяса отварного
	75/150
	6
	6,5
	4,9
	240
	0,06
	2,5
	-
	132
	142
	18
	0,8

	№ 273
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,4
	4,8
	38,4
	208
	0,1
	-
	-
	12,3
	53,4
	7,0
	0,7

	№ 591
	Кисель
	200
	-
	-
	28,1
	107
	0,12
	5,8
	0,2
	6,7
	5,7
	4,8
	0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	17
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (яблоки свежие)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	0,03
	10
	-
	16
	11
	9
	1,2

	Итого
	20,1
	26,1
	132,9
	1028
	0,53
	39,7
	0,2
	343,9
	431,1
	101,9
	5,6

	Всего
	34,9
	47,6
	200
	1501
	0,9
	44,9
	0,3
	883,1
	904,1
	167,1
	8,2

	
	

	Сборник 1994 г.
	Третий день

	
	Завтрак

	№ 284
	Омлет натуральный
	150
	10
	25
	2,6
	240
	0,06
	0,4
	0,2
	92,2
	404,5
	15,1
	2,0

	№ 629
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	-
	15,2
	59
	-
	3,8
	-
	8,6
	2,6
	5,4
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	13,1
	26,2
	37,8
	404
	0,16
	5,1
	0,2
	109,6
	461,1
	33,7
	3,2

	
	Обед

	№ 75
	Икра морковная
	100
	2,2
	7,6
	11,2
	125
	0,07
	10
	-
	64
	76
	16
	0,7

	№ 131
	Суп картофельный с рыбой
	250/35
	3,8
	3,1
	21,3
	158,9
	-
	0,8
	-
	33,2
	120,6
	12
	0,8

	№ 408
	Печень тушёная в соусе
	1/50/50
	10,7
	5,0
	33,2
	175
	0,01
	5,4
	0,1
	80,5
	215
	11,4
	1,9

	№ 255
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	4,4
	4,1
	33
	177
	0,3
	-
	-
	20
	182
	53
	2

	
	Сок виноградный
	200
	0,8
	-
	18,0
	76
	0,02
	4,0
	-
	14
	14
	8
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (апельсины)
	100
	0,6
	-
	6,0
	27
	0,06
	7
	-
	51
	34
	19
	0,4

	Итого
	
	26,9
	20,9
	146,9
	866
	0,6
	27,2
	0,1
	280,3
	741,6
	147
	7,6

	Всего
	
	40,0
	47,1
	784,7
	1270
	0,8
	32,3
	0,3
	389,9
	1202,7
	180,7
	10,8

	
	

	Сборник 1994 г.
	Четвёртый день

	
	Завтрак

	№ 297
	Запеканка из творога
	150/15
	15,8
	8,5
	48,9
	400
	0,06
	0,4
	0,1
	260
	306
	10
	1,2

	№ 642
	Какао
	200
	3,3
	3,5
	25,3
	140
	0,04
	1,4
	-
	124
	116
	15
	0,1

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	
	22,1
	13,2
	94,2
	645
	0,2
	1,8
	0,1
	392,8
	476
	38,2
	2,1

	
	Обед

	№ 29
	Салат из свеклы с сыром
	100/15
	3,3
	9,6
	6,6
	110
	0,02
	7,1
	-
	285
	115
	20
	1,0

	№ 119
	Щи из свежей капусты на мясном бульоне со сметаной
	250/10
	2,4
	8,2
	10,8
	142
	0,02
	10
	-
	92
	43
	10,0
	0,8

	№ 401
	Гуляш из говядины
	75/50
	20
	13
	8,0
	230
	0,07
	2,0
	-
	20
	133
	14
	1,6

	№ 255
	Каша перловая рассыпчатая
	150
	4,4
	4,8
	36
	196
	0,1
	-
	-
	20
	159
	19
	0,8

	№ 591
	Кисель из концентратов
	200
	-
	-
	28,1
	107
	0,12
	5,8
	0,2
	6,7
	5,7
	4,8
	0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (бананы)
	100
	0,6
	-
	6,0
	27
	0,06
	7
	-
	51
	34
	19
	0,4

	Итого
	
	35,1
	36,7
	119,7
	940
	0,4
	31,9
	0,2
	492,3
	589,7
	114,4
	6

	Всего
	
	57,2
	49,9
	213,9
	1585
	0,6
	33,7
	0,3
	885,1
	1065,7
	152,6
	8,6

	
	

	Сборник 1994 г.
	Пятый день

	
	Завтрак

	№ 682
	Оладьи с повидлом
	150/15
	6,0
	15
	70
	440
	0,1
	-
	0,01
	27
	95
	1,7
	1,2

	№ 628
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	-
	15
	57
	-
	0,5
	-
	5
	8
	4
	0,4

	Итого
	6,1
	15
	85
	497
	0,1
	1,4
	0,04
	32
	103
	57
	1,6

	
	Обед

	
	Салат из морской капусты
	100
	4,0
	5,0
	3,0
	73
	0,04
	2,0
	0,2
	108
	-
	17
	1,3

	№ 135
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/17,5
	8,2
	6,0
	27
	170
	-
	0,7
	-
	27
	74
	12
	0,1

	№ 301
	Рыба жареная
	75
	10
	3
	7
	170
	-
	-
	-
	58
	117
	18
	-

	№ 215
	Рагу овощное
	150
	2,5
	9
	17
	157
	0,1
	8,0
	-
	144
	54
	11
	0,8

	№ 588
	Компот из сухофруктов
	200
	0,5
	-
	30,2
	116
	-
	7
	-
	36
	11
	9
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (яблоки)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	0,03
	10
	-
	16
	11
	9
	1,2

	Итого
	
	30
	24,5
	118,2
	859
	0,3
	27,7
	0,2
	406,6
	367
	103,6
	5,2

	Всего
	
	36,1
	39,5
	203,2
	1356
	0,4
	29,1
	0,2
	438,6
	470
	109,3
	6,8

	Сборник 1994 г.
	Шестой день

	
	Завтрак

	№ 422
	Тефтели мясные из говядины
	120/50
	9,6
	11,5
	12,3
	183
	0,2
	2
	-
	48
	51
	9
	0,6

	№425
	Рис отварной
	150
	3,3
	4,2
	36
	186
	0,2
	-
	-
	12
	57
	10
	0,4

	№629
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	-
	15,2
	59
	-
	3,8
	-
	8,6
	2,6
	5,4
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	16
	16,9
	83,5
	533
	0,5
	5,8
	-
	77,4
	164,6
	37,6
	2,2

	
	Обед

	
	Икра кабачковая
	100
	2
	0,9
	8,5
	122
	0,02
	7,0
	-
	41
	37
	15
	0,7

	№ 119
	Щи из свежей капусты
	250
	6,8
	6,1
	10,6
	123
	0,02
	2
	-
	50,7
	36,3
	24
	1,0

	№ 444
	Птица тушёная в соусе
	75/75
	12,5
	13
	-
	183
	0,07
	-
	0,02
	86
	144
	8
	1,2

	№ 255
	Картофель отварной
	150
	3,0
	4,4
	29,6
	164
	0,15
	4,1
	-
	21
	78
	10
	0,6

	
	Сок (яблочно-виноградный)
	200
	0,8
	-
	18
	76
	0,02
	3,0
	-
	14
	14
	8
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (бананы)
	100
	1,5
	0,1
	21
	89
	0,04
	5
	-
	8
	28
	42
	0,6

	Итого
	
	31
	33,7
	111,9
	885
	0,4
	21,1
	0,02
	238,3
	437,2
	134,6
	5,9

	Всего
	
	47
	50,6
	195,4
	1418
	0,9
	26,9
	0,02
	315,7
	601,9
	172,2
	8,1

	

	Сборник 1994 г.
	Седьмой день

	
	Завтрак

	
	Яйцо варёное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63
	0,07
	-
	0,1
	22
	76
	4,8
	1

	№ 257
	Каша молочная с маслом (манная)
	150/10
	4,8
	10,9
	25
	211
	0,07
	1,6
	-
	186
	118,3
	10
	0,07

	№ 642
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,5
	25,3
	140
	-
	1,4
	-
	124
	116
	15
	0,1

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	16,2
	20,2
	7,6
	519
	0,2
	3,0
	0,1
	340,8
	364,3
	43,0
	1,9

	
	Обед

	№ 81
	Салат из солёных огурцов  с растительным маслом
	100
	1,6
	4,9
	9,8
	87
	0,04
	20
	0,6
	62
	39
	16
	0,7

	№ 138
	Суп картофельный с    бобовыми
	250
	10,1
	5,6
	22,3
	168
	0,1
	0,8
	-
	48,2
	81,3
	18,6
	0,5

	№ 309
	Рыба тушёная с овощами
	150
	12,2
	6,4
	10,5
	235
	0,03
	5,2
	-
	68,9
	153
	17
	0,5

	№ 273
	Изделия макаронные отварные
	150
	5,4
	4,8
	38,4
	208
	0,1
	-
	-
	12,3
	53,4
	7,0
	0,7

	№ 585
	Компот из яблок
	200
	0,1
	0,6
	28,5
	107
	0,01
	3,1
	-
	28
	4,4
	3,6
	0,7

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	№ 585
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	0,03
	10
	-
	16
	11
	9
	1,2

	Итого
	
	34,2
	23,8
	143,5
	978
	0,4
	39,1
	0,6
	253
	442,1
	98,8
	5,5

	Всего
	
	50,4
	44
	214,1
	1497
	0,6
	42,1
	0,7
	593,8
	806,4
	141,6
	7,4

	Сборник 1994 г.
	Восьмой день

	
	Завтрак

	№ 293
	Вареники ленивые отварные
	1/150/15
	18,5
	17,7
	25,5
	436
	0,05
	0,3
	0,1
	190
	300
	15
	1,0

	
	Сыр порциями
	20
	4,2
	5,5
	-
	72
	0,02
	0,3
	0,05
	200
	108
	10
	0,2

	№ 637
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,5
	20
	1,3
	0,02
	3,6
	0,01
	84
	72
	12
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	27,1
	25,9
	65,5
	716
	0,2
	4,2
	0,2
	482,8
	534
	50,2
	2,4

	

	
	Витаминный салат из морской капусты
	100
	4,0
	5,0
	3,0
	73
	0,04
	2,0
	0,2
	108
	-
	17
	1,3

	
	Суп с клёцками
	250
	4,3
	4,8
	26,5
	162
	-
	-
	-
	28
	9
	10
	0,2

	№ 394
	Жаркое по домашнему
	200
	21
	11
	27
	280
	0,1
	6,0
	-
	40
	180
	20
	1,3

	
	Сок фруктовый
	200
	0,8
	-
	18,0
	76
	0,02
	3,0
	-
	14
	14
	8
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (апельсины)
	100
	0,6
	-
	6,0
	27
	0,06
	7
	-
	51
	34
	19
	0,4

	Итого
	
	35,1
	21,9
	104,7
	746
	0,3
	18
	0,2
	258,6
	337
	101,6
	5

	Всего
	
	62,2
	47,8
	170,2
	1462
	0,5
	26,4
	0,6
	741,4
	871
	151,8
	7,4

	Сборник 1994 г.
	Девятый день

	
	Завтрак

	
	Сосиски молочные отварные
	80
	3,0
	14,3
	-
	165
	-
	-
	-
	24
	111
	-
	0,2

	№ 482
	Капуста тушёная
	150
	3,8
	4,4
	17,0
	128
	0,03
	4
	0,4
	83
	90
	20
	0,5

	
	Яйцо куриное варёное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63
	0,07
	-
	0,1
	22
	76
	4,8
	1

	№ 628
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	-
	15
	57
	-
	0,5
	-
	5
	8
	4
	0,4

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итого
	15
	24,5
	52,3
	518
	0,2
	4,5
	0,5
	142,8
	339
	42
	2,9

	
	Обед

	№ 60
	Винегрет овощной с маслом
	100
	1,9
	10
	8,5
	131
	0,02
	10,4
	-
	129,3
	44,7
	20,5
	0,8

	№ 110
	Борщ на мясном бульоне со сметаной
	250/10
	4,3
	6,6
	15
	137
	0,02
	11
	-
	60
	40
	9
	0,8

	№ 431
	Макаронник с мясом
	200
	9
	15
	50
	410
	-
	0,1
	0,05
	50
	110
	18
	1,1

	№ 588
	Компот из сухофруктов
	200
	0,5
	-
	30,2
	116
	-
	7
	-
	36
	11
	9
	0,6

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (яблоки)
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	0,03
	10
	-
	16
	11
	9
	1,2

	Итого
	
	20,5
	33,1
	137,7
	367
	0,2
	38,5
	0,05
	308,9
	316,7
	93,1
	5,7

	Всего
	
	35,5
	57,6
	190
	1485
	0,4
	43,0
	0,55
	451,7
	655,7
	135,1
	8,6

	Сборник 1994 г.
	Десятый день

	
	Завтрак

	№ 300
	Рыба отварная
	75/50
	6,6
	0,3
	-
	80,0
	-
	-
	-
	47
	120
	10
	-

	№ 465
	Рис рассыпчатый
	150
	3,3
	4,2
	36
	186
	0,2
	-
	-
	7,8
	90
	4,9
	0,5

	№ 630
	Чай с молоком
	200
	1,6
	1,6
	17,3
	86
	0,02
	1,3
	-
	65,9
	8
	6,4
	0,4

	
	Ватрушка с творогом
	75
	9
	7
	35
	220
	-
	0,1
	-
	80
	55
	5
	-

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,0
	1,2
	20
	105
	0,06
	-
	-
	8,8
	54
	13,2
	0,8

	Итоги
	
	23,5
	14,3
	108,3
	677
	0,3
	1,4
	-
	209,5
	327
	39,5
	1,7

	
	Обед

	№ 81
	Салат из квашеной капусты
	100
	1,6
	4,9
	9,8
	87
	0,04
	20
	-
	62
	39
	16,0
	0,7

	№ 136
	Суп картофельный с пшеном
	250
	4,0
	2,6
	20,4
	118
	0,1
	2
	-
	50
	85
	20
	0,6

	№ 387
	Печень по строгановски
	100
	14,1
	13,0
	6,2
	198
	0,01
	3,0
	0,5
	60,5
	215
	11,4
	1,0

	№ 472
	Пюре картофельное
	150
	3,2
	5,1
	26,3
	159
	0,2
	1
	-
	22,9
	63
	10
	0,5

	№ 591
	Кисель
	200
	-
	-
	28,1
	107
	0,12
	5,8
	0,2
	6,7
	5,7
	4,8
	0,2

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	2,9
	0,5
	14,2
	76
	0,07
	-
	-
	13,2
	73
	21
	0,8

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1,5
	0,6
	10
	52
	0,03
	-
	-
	4,4
	27
	6,6
	0,4

	
	Фрукты (бананы)
	100
	1,5
	0,1
	21
	52
	0,03
	5
	0,1
	37
	30
	26
	0,5

	Итого
	
	28,8
	26,8
	136
	849
	0,6
	36,8
	0,8
	256,7
	537,7
	115,8
	4,7

	Всего
	
	52,3
	41,1
	244,3
	1526
	0,9
	38,2
	0,8
	466,2
	864,7
	155,3
	6,4


Средние показатели пищевых веществ и энергии 10-ти дневного меню соответствуют показателям Сан Пин 2.4.5.2409/08

Белки (гр)
Жиры (гр)
Углеводы (гр)       Энергетическая ценность калл. Витамины (мг)   В1    С       А      Са      Р        Мg    Fe
46

46


200



1442



        0,7   36     0,4     560    816     150    7
Технолог МКУ СТО и СОУ
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