Единое примерное десятидневное меню

для обучающихся Большеболдинского района на 2021-2022 уч. год

Завтрак   (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
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	171
	Каша гречневая 
	150
	8,85
	9,55
	39,86
	280
	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

	377
	Чай с сахаром и лимоном
	200/7
	0,53
	0,02
	9,87
	60
	0
	2,13
	0
	0
	15,33
	23,20
	12,27
	2,13

	
	Хлеб пшеничный
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,4
	0,026
	10
	0,03
	0,2
	16
	11
	9
	22

	
	Итого
	
	17,64
	17,87
	79,25
	565,82
	0,28
	12,13
	0,15
	0,72
	76,52
	69
	34,47
	29,9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	128
	Картофельное пюре
	150
	3,26
	9,6
	19
	182
	0,14
	18,16
	0,11
	0
	36,98
	0
	0
	1,01

	229
	Рыба тушеная с овощами
	150
	17
	4,35
	5,7
	154,5
	0,1
	5,9
	0,1
	0
	59,13
	0
	0
	1,2

	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
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Апельсины свежие
	100
	1,28
	0,28
	11,6
	54
	0,053
	85,72
	0,07
	0,28
	48,6
	35,52
	18,6
	54,0

	
	Итого
	
	23,62
	14,65
	89,2
	626,42
	0,35
	110,6
	0,3
	0,8
	160
	70,32
	31.8
	57,61

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	304
	Рис
	150
	3,7
	5,4
	36,68
	209,7
	0,026
	0
	0,02
	0
	1,37
	0
	0
	0,53

	268
	Котлета
	80
	12,2
	17,7
	10,2
	248,8
	0,05
	0
	0,09
	0
	9,9
	0
	0
	2,1

	389
	Сок фруктовый или овощной
	200
	0,27
	0
	0
	22,80
	0
	20,0
	0
	0,67
	52,0
	82,67
	30,0
	3,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Груши свежие
	100
	0,040
	0,30
	10,30
	47
	0,02
	5,0
	0,03
	1,3
	19
	16,0
	12,0
	2,30

	
	Итого
	
	19,37
	23,82
	91,32
	681,82
	0,136
	25,0
	0,14
	0,52
	90,1
	133,5
	55,2
	8,57

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175
	Каша пшенно-рисовая
	200
	6,08
	11,18
	33,48
	260
	0,10
	96
	0,14
	0
	133,38
	0
	0
	0,81

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

	
	Хлеб пшеничный
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	14
	Масло сливочное 
	10
	0,10
	7,20
	0,13
	65,72
	0
	0
	0,01
	0,10
	2,40
	3,00
	0
	0

	209
	Яйцо отварное
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	62,84
	0,03
	0
	0,04
	0,24
	22,0
	76,80
	4,80
	1,0

	338
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,4
	0,026
	10
	0,03
	0,2
	16
	11
	9
	22

	
	Итого
	
	18,92
	27,28
	80,61
	645,08
	0,25
	107,6
	0,42
	1,06
	334,98
	125,6
	27
	24,75

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	174
	Каша рисовая молочная 
	200
	3,30
	8,60
	23,20
	185
	0,40
	1,90
	71,60
	0,40
	92,30
	128
	26,7 0
	1,3

	15
	Сыр порциями 
	20
	4,64
	5,90
	0
	108
	0,01
	0,21
	0,09
	0,10
	264,0
	133,3
	10,5
	0,3

	14
	Масло сливочное 
	10
	0,10
	7,20
	0,13
	65,72
	0
	0
	0,01
	0,10
	2,40
	3,00
	0
	0

	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
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Апельсины свежие
	100
	1,28
	0,28
	11,6
	54
	0,053
	85,72
	0,07
	0,28
	48,6
	35,52
	18,6
	54,0

	
	Итого 
	
	13,68
	22,68
	101,6
	702,64
	0,52
	88,63
	71,79
	1,4
	422,3
	334,6
	69
	57

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	206
	Макароны 
	158
	10,1
	9,3
	28,6
	238
	0,06
	0,13
	0,06
	0
	95,4
	0
	0
	1,4

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

	
	Сыр (чередуем)
	30
	6,96
	8,85
	0
	108
	0,01
	0,21
	0,09
	0
	264
	0
	0
	0,3

	14
	Масло сливочное 
	10
	0,10
	7,20
	0,13
	65,72
	0
	0
	0,01
	0,10
	2,40
	3,00
	0
	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
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Груши свежие
	100
	0,040
	0,30
	10,30
	47
	0,02
	5,0
	0,03
	1,3
	19
	16,0
	12,0
	2,30

	
	Итого 
	
	25,45
	23,57
	83,6
	668,72
	0,17
	7,14
	0,42
	1,82
	421,1
	50,8
	25,2
	6,01

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	265
	Плов 
	150
	16,49
	16,89
	26,02
	322
	0,11
	1,28
	3,93
	0
	39,29
	0
	0
	0

	389
	Сок фруктовый или овощной
	200
	0,27
	0
	0
	22,80
	0
	20,0
	0
	0,67
	52,0
	82,67
	30,0
	3,2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,4
	0,026
	10
	0,03
	0,2
	16
	11
	9
	22

	
	Итого 
	
	20,32
	17,69
	55,14
	482,82
	0,18
	31,28
	3,96
	1,39
	116,5
	128,5
	52,2
	28,64

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	202
	Вермишель отварная
	200
	7,5
	0,89
	28,50
	208,4
	0,08
	0
	0,02
	0
	15
	0
	0
	1,14

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

	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
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Апельсины свежие
	100
	1,28
	0,28
	11,6
	54
	0,053
	85,72
	0,07
	0,28
	48,6
	35,52
	18,6
	54,0

	
	Итого 
	
	17,84
	9,37
	107,1
	640,22
	0,19
	86,52
	0,11
	0,8
	88,2
	70,32
	31,8
	57,14

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	127
	Картофельное пюре 
	150
	3,27
	5,8
	16
	135
	0,14
	18,16
	0,11
	0
	39,98
	0
	0
	1,01

	230
	Курица отварная 
	75
	16,62
	18,14
	0,06
	241,5
	0,02
	1,14
	0,08
	0
	28
	80,5
	10,14
	0,95

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

	
	Хлеб пшеничный
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Груши свежие
	100
	0,040
	0,30
	10,30
	47
	0,02
	5,0
	0,03
	1,3
	19
	16,0
	12,0
	2,30

	
	Итого 
	
	23,09
	24,66
	60,68
	577,02
	0,22
	24,33
	0,22
	1,82
	107,3
	131,3
	35,34
	4,98

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Каша геркулесовая, манная
	200
	6,11
	10,72
	32,38
	251
	0,04
	0
	0,04
	0
	31,72
	0
	0
	0,95

	15
	Сыр порциями 
	20
	4,64
	5,90
	0
	108
	0,01
	0,21
	0,09
	0,10
	264,0
	133,3
	10,5
	0,3

	14
	Масло сливочное 
	10
	0,10
	7,20
	0,13
	65,72
	0
	0
	0,01
	0,10
	2,40
	3,00
	0
	0

	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
	30
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	0,04
	0
	0
	0,52
	9,2
	34,8
	13,2
	0,44

	338
	Яблоки свежие
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	44,4
	0,026
	10
	0,03
	0,2
	16
	11
	9
	22

	
	Итого 
	
	17,61
	27,42
	77,43
	663,64
	0,15
	11,51
	0,19
	0,92
	449,12
	182,1
	32,7
	23,79


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


	Минеральные вещества

	
	Б
	Ж
	У
	
	
	

	
	
	
	
	
	В1
	С
	В2
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1 день
	17,64
	17,87
	79,25
	565,82
	0,28
	12,13
	0,15
	0,72
	76,52
	69
	34,47
	29,9

	2 день
	23,62
	14,65
	89,2
	626,42
	0,35
	110,6
	0,3
	0,8
	160
	70,32
	31.8
	57,61

	3 день
	19,37
	23,82
	91,32
	681,82
	0,136
	25,0
	0,14
	0,52
	90,1
	133,5
	55,2
	8,57

	4 день
	18,92
	27,28
	80,61
	645,08
	0,25
	107,6
	0,42
	1,06
	334,98
	125,6
	27
	24,75

	5 день
	13,68
	22,68
	101,6
	702,64
	0,52
	88,63
	71,79
	1,4
	422,3
	334,6
	69
	57

	6 день
	25,45
	23,57
	83,6
	668,72
	0,17
	7,14
	0,42
	1,82
	421,1
	50,8
	25,2
	6,01

	7 день
	20,32
	17,69
	55,14
	482,82
	0,18
	31,28
	3,96
	1,39
	116,5
	128,5
	52,2
	28,64

	8 день
	17,84
	9,37
	107,1
	640,22
	0,19
	86,52
	0,11
	0,8
	88,2
	70,32
	31,8
	57,14

	9 день
	23,09
	24,66
	60,68
	577,02
	0,22
	24,33
	0,22
	1,82
	107,3
	131,3
	35,34
	4,98

	10 день
	17,61
	27,42
	77,43
	663,64
	0,15
	11,51
	0,19
	0,92
	449,12
	182,1
	32,7
	23,79

	Итого за 10 дней
	197,54
	209,01
	825,93
	6254,2
	2,456
	504,74
	77,7
	11,25
	2266,12
	1296,04
	394,71
	298,39

	Среднедневной
	19,75
	20,90
	82,59
	625,42
	0,245
	50,47
	7,77
	1,12
	226,6
	129,6
	39,47
	29,83


