Единое примерное десятидневное меню

для обучающихся Большеболдинского района на 2021-2022 уч. год
Обед
с 7 до 11 лет
	№ рец.
	Наименование блюда
	Мас
са пор
ции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)


	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	В2
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	1 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	106
	Щи с рыбными консервами
	200
	1,8
	2,2
	12,3
	85,0
	0,1
	8,9
	0,1
	0
	19,3
	0
	0
	0,9

	304
	Рис
	150
	3,67
	5,4
	36,68
	209,67
	0,026
	0
	0,02
	0
	1,37
	0
	0
	0,53

	268
	Котлета
	80
	12,2
	17,7
	10,2
	248,2
	0,05
	0
	0,09
	0
	9,9
	0
	0
	2,1

	349
	Компот
	200
	1,2
	0,3
	47,3
	196,4
	0,02
	0,8
	0,02
	0
	5,8
	0
	0
	0,96

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	25,39
	26,66
	155,44
	970,73
	0,306
	9,7
	0,23
	1,06
	59,37
	98,4
	28,2
	5,79

	
	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп гороховый с мясом 
	200
	16,68
	14,03
	14,74
	261,2
	0,23
	4,71
	0,17
	0
	54,39
	100,06
	13,5
	3,22

	202
	Макароны отварные
	158
	6,5
	0,7
	38,5
	180,4
	0,06
	0,13
	0,06
	0
	95,4
	0
	0
	1,4

	15
	Сыр 
	30
	6,96
	8,85
	0
	108,0
	0,01
	0,21
	0,09
	0
	264
	0
	0
	0,3

	352
	Кисель 
	200
	0,11
	0,12
	25,1
	119,2
	0,01
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0
	0
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	36,77
	24,76
	127,3
	900,26
	0,42
	6,85
	0,38
	1,06
	448,29
	198,46
	41,7
	6,79

	
	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рассольник со сметаной 
	200
	1,7
	4,1
	10,0
	86,0
	0,07
	6,7
	0,04
	0
	22,4
	0
	0
	0,72

	171
	Греча 
	150
	8,0
	9,0
	37,8
	260,0
	0,21
	0
	0,12
	0
	26,39
	0
	0
	4,73

	243
	Сосиска 
	50
	4,7
	7,5
	0,4
	87,9
	0
	0
	0
	0
	9,6
	0
	0
	0,6

	376
	Чай с сахаром
	200
	0
	0,02
	15
	60
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого


	
	20,92
	21,68
	112,16
	725,36
	0,39
	6,73
	0,16
	1,06
	92,49
	98,4
	28,2
	7,63

	
	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	81
	Борщ с мясом 
	200
	13,58
	13,73
	8,44
	215,6
	0,05
	8,71
	0,1
	0
	62,29
	100,06
	13,5
	2,52

	128
	Картофельное пюре 
	150
	3,1
	4,8
	20,44
	137,25
	0,14
	18,16
	0,11
	0
	36,98
	0
	0
	1,01

	229
	Курица отварная
	75
	16,62
	18,135
	0,06
	241,5
	0,2
	1,14
	0,08
	0
	28
	80,5
	10,14
	0,95

	349
	Компот 
	200
	1,2
	0,3
	47,3
	196,4
	0,02
	0,8
	0,02
	0
	5,8
	0
	0
	0,96

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого 
	
	41,02
	38,025
	125,2
	1022,21
	0,52
	28,81
	0,31
	1,06
	156,07
	278,96
	51,84
	6,74

	
	5 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	87
	Щи с мясом
	200
	13,68
	13,73
	6,24
	206,6
	0,08
	13,71
	0,1
	0
	61,29
	100,06
	13,5
	2,16

	223
	Запеканка из творога
	100
	20,46
	15,48
	39,2
	378
	0,042
	189
	0,21
	0
	136,91
	0
	0
	0,45

	379
	Кофейный напиток 
	200
	3,2
	2,8
	15,9
	101
	0,04
	1,3
	0,02
	0
	125,8
	0
	0
	0,1

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого 


	
	43,86
	33,07
	110,3
	917,06
	0,272
	204,01
	0,33
	1,06
	347
	198,46
	41,7
	4,01

	
	6 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	81
	Борщ с картофелем и сметаной
	200
	1,4
	3,9
	8,7
	73,0
	0,02
	8,7
	0,03
	0
	42
	0
	0
	0,9

	127
	Картофельное пюре
	150
	3,1
	4,8
	20,44
	137,25
	0,14
	18,16
	0,11
	0
	36,98
	0
	0
	1,01

	230
	Рыба припущенная в молоке
	85
	10,51
	6
	2,42
	105,4
	0,12
	0,85
	0,8
	0
	51,48
	129,66
	29,56
	0,6

	376
	Чай с сахаром   
	200
	0
	0,02
	15
	60
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	21,53
	15,78
	95,52
	607,11
	0,39
	27,74
	0,94
	1,06
	164,56
	228,06
	57,76
	4,09

	
	7 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	104
	Суп картофельно-овощной с мясными фрикадельками 
	200
	10,13
	13,52
	22,91
	265
	0,14
	9,17
	0,13
	0
	48,25
	79,59
	14,19
	6,21

	139
	Капуста тушеная
	150
	3,06
	5,52
	11,8
	115,5
	0,05
	30,7
	0,07
	0
	105
	0
	0
	1,5

	423
	Тефтели 
	60
	6,93
	7,47
	11,07
	139,2
	0,07
	0,71
	0,09
	0
	25,85
	101,61
	18,29
	1,81

	349
	Компот 
	200
	1,2
	0,3
	47,3
	196,4
	0,02
	0,8
	0,02
	0
	5,8
	0
	0
	0,96

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	27,84
	27,87
	142,04
	947,56
	0,39
	41,38
	0,31
	1,06
	207,9
	279,6
	60,68
	11,78

	
	8 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	99
	Суп из овощей
	200
	2,28
	2,33
	6,25
	71,2
	0,036
	0,66
	0,136
	0
	127,6
	0
	0
	0,2

	304
	Рис 
	150
	3,67
	5,4
	36,68
	209,67
	0,026
	0
	0,02
	0
	1,37
	0
	0
	0,53

	260
	Гуляш 
	80
	11,64
	13,43
	2,31
	176,8
	0,024
	0,74
	0,08
	0
	17,45
	0
	0
	2,45

	376
	Чай с сахаром 
	200
	0
	0,02
	15
	60
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	24,83
	23,51
	109,05
	749,13
	0,196
	1,43
	0,236
	1,06
	180,52
	98,4
	28,2
	4,76

	
	9 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	94
	Рассольник с мясом 
	200
	13,58
	13,93
	10,64
	227,4
	0,1
	6,71
	0,11
	0
	42,69
	100,06
	13,5
	2,34

	396
	Блины со сгущенным молоком или оладьи с изюмом и джемом 
	170
	12,34
	9,18
	68,72
	407
	0,24
	1,73
	0,21
	0
	22,4
	0
	0
	1,81

	382
	Какао  
	200
	4,1
	3,5
	17,6
	118,6
	0,06
	1,6
	0,2
	0
	152
	0
	0
	0,5

	
	Хлеб ржаной
	40
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого 


	
	33,38
	27,27
	127,14
	890,94
	0,47
	10,04
	0,52
	0,54
	230,89
	163,66
	28,5
	5,51

	
	10 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	87
	Щи с мясом
	200
	13,68
	13,73
	6,24
	206,6
	0,08
	13,71
	0,1
	0
	61,29
	100,06
	13,5
	2,16

	202
	Вермишель 
	158
	6,5
	0,7
	38,5
	180,4
	0,06
	0,013
	0,06
	0
	95,4
	0
	0
	1,4

	206/209
	Яйцо 
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63,0
	0,03
	0
	0,18
	0
	22
	0
	0
	1,0

	352
	Кисель 
	200
	0,11
	0,12
	25,1
	119,2
	0,01
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0
	0
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	20
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	
	Хлеб ржаной
	30
	3,36
	0,66   
	29,64
	137,94
	0,07
	0
	0
	0,54
	13,8
	63,6
	15,0
	0,86

	
	Итого
	
	31,89
	20,27
	119,08
	800,66
	0,29
	15,523
	0,4
	1,06
	213,19
	198,46
	41,7
	6,43


	
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)


	Минеральные вещества

	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	
	
	
	
	
	В1
	С
	В2
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1 день
	25,39
	26,66
	155,44
	970,73
	0,306
	9,7
	0,23
	1,06
	59,37
	98,4
	28,2
	5,79

	2 день
	36,77
	24,76
	127,3
	900,26
	0,42
	6,85
	0,38
	1,06
	448,29
	198,46
	41,7
	6,79

	3 день
	20,92
	21,68
	112,16
	725,36
	0,39
	6,73
	0,16
	1,06
	92,49
	98,4
	28,2
	7,63

	4 день
	41,02
	38,025
	125,2
	1022,21
	0,52
	28,81
	0,31
	1,06
	156,07
	278,96
	51,84
	6,74

	5 день
	43,86
	33,07
	110,3
	917,06
	0,272
	204,01
	0,33
	1,06
	347
	198,46
	41,7
	4,01

	6 день
	21,53
	15,78
	95,52
	607,11
	0,39
	27,74
	0,94
	1,06
	164,56
	218,06
	57,76
	4,09

	7 день
	27,84
	27,87
	142,04
	947,56
	0,39
	41,38
	0,31
	1,06
	207,9
	279,6
	60,68
	11,78

	8 день
	24,83
	23,51
	109,05
	749,13
	0,196
	1,43
	0,236
	1,06
	180,52
	98,4
	28,2
	4,76

	9 день
	33,38
	27,27
	127,14
	890,94
	0,47
	10,04
	0,52
	0,54
	230,89
	163,66
	28,5
	5,51

	10 день
	31,89
	20,27
	119,08
	800,66
	0,29
	15,523
	0,4
	1,06
	213,19
	198,46
	41,7
	6,43

	Итого за 10 дней
	307,43
	258,895
	1223,23
	8531,02
	3,644
	352,213
	3816
	10,08
	2100,28
	1830,86
	408,48
	63,53

	Среднее  за 10 дней
	30,743
	25,889
	122,323
	853,102
	0,3644
	35,2213
	0,3816
	1,008
	210,028
	183,086
	40,848
	6,353


