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	Единое примерное меню на 10 дней  (завтраки, обеды) для обучающихся  Гирьяльской школы в 2018-2019 учебном году

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	                                   Сезон осенне-зимний 

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рецептуры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции (г0
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	
	С 7 до 11 лет
	С 11 до 17 лет 
	Б
	Ж
	У
	

	 
	День 1 понедельник
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  первая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бутерброд с джемом или повидлом
	50/13
	60/16
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	107
	Каша молочная манная жидкая
	205
	250
	6,2
	8,05
	31,09
	222,02

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	50
	100
	0,42
	2,53
	2,62
	35,01

	204
	Суп картофельный   с крупой 
	250
	300
	1,95
	2,36
	10,65
	95,3

	188
	Котлеты  из говядины с овощами
	75
	100
	11,82
	15,08
	3,48
	197,58

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	227
	Макаронные изделия  отварные
	150
	200
	5,52
	5,3
	35,33
	211,1

	300
	Чай с сахаром
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 1 день
	 
	 
	35,03
	34,4
	168,02
	1147,3

	 
	День 2  вторник
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  первая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	60/10/10
	60/10/10
	7,06
	12,55
	28,98
	267,4

	102
	Каша «Дружба»
	205
	250
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	246
	Овощи натуральные 
	50
	100
	0,55
	0,1
	2,3
	11,5

	ИЛИ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	247
	Овощи натуральные соленые
	50
	100
	0,55
	0,05
	1,2
	8

	56
	Суп-лапша домашняя на курином бульоне
	250
	300
	2,45
	4,89
	13,91
	109,38

	205
	Сосиски, сардельки, колбаса  отварные  с маслом
	70/5
	100\5
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	
	или с соусом
	70/30
	100/50
	
	
	
	

	92
	Рагу из овощей
	205
	205
	3,72
	14,87
	22,57
	238,99

	274
	Кисель из концентрата плодового или ягодного
	200
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	 
	Хлеб пшеничный  из муки 1 или в/с с амитоном
	50
	100
	3,85
	0,7
	18,85
	100,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 2 день
	 
	 
	33,56
	57,76
	175,9
	1367,43

	 
	День 3 среда
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  первая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	327
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/15
	150/15
	9,35
	8,63
	81,39
	440,63

	ИЛИ 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	119
	Запеканка рисовая, манная, пшенная, пшеничная с маслом 
	205
	205
	 
	 
	 
	 

	 
	или молоком сгущенным
	220
	220
	4,56
	9,73
	43,99
	283,14

	269
	Какао с молоком
	200
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	25
	Салат из свеклы с изюмом  
	50
	100
	0,71
	5,03
	8,14
	80,73

	37
	Борщ с капустой и картофелем  
	250
	300
	1,9
	6,66
	10,81
	111,11

	211
	Плов из отварной птицы
	210
	210
	37,2
	45,33
	41,05
	747,09

	283
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79

	 
	Хлеб ржано-пшеничный 
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 3 день
	 
	 
	58,57
	70,26
	231,4
	1818,77

	 
	День 4 четверг
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  первая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	380
	Бутерброд с маслом 
	60/10
	60/10
	4,74
	9,6
	28,98
	231

	108
	Каша молочная кукурузная жидкая
	205
	250
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Салат витаминный
	50
	100
	0,27
	5,07
	5,77
	70,97

	46
	Суп картофельный с клецками
	250/30
	300/30
	3,75
	3,29
	16,84
	111,94

	172
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	140
	140
	14,52
	8,03
	7,51
	160,29

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	240
	Картофель отварной в молоке
	150
	200
	3,15
	7,04
	36,28
	182,46

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	293
	Сок фруктовый
	200
	200
	2
	0,2
	5,8
	36

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с с амитоном
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 4 день
	 
	 
	41,07
	41,98
	184,67
	1256,72

	 
	День 5  пятница
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  первая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	363
	Колбасные изделия отварные
	30
	50
	9
	13,5
	 
	157,5

	219
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	200
	8,73
	5,43
	45
	263,81

	 
	Напиток с витаминами и микроэлементами «Валетек»
	200
	200
	 
	 
	21,83
	84,38

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Салат из моркови
	50
	100
	0,57
	5,04
	5,19
	68,4

	45
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	300
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79

	202
	Тефтели из говядины с рисом («ежики»)
	70/30
	100/30
	9,15
	13,53
	9,44
	196,14

	228
	Макаронные изделия  отварные с овощами
	150
	200
	5,39
	5,9
	34,23
	211,56

	293
	Сок фруктовый
	200
	200
	2
	0,2
	5,8
	36

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	100
	3,85
	0,7
	18,85
	100,5

	 
	Итого за 5 день
	 
	 
	46,11
	48,87
	190,12
	1388,58

	 
	День: 6  понедельник
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  вторая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Бутерброд с маслом и сыром
	60/10/10
	60/10/10
	7,06
	12,55
	28,98
	267,4

	52
	Суп молочный с крупой
	200
	250
	4,94
	6,06
	18,62
	148,54

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	50
	100
	0,42
	2,53
	2,62
	35,01

	56
	Суп-лапша домашняя на курином бульоне
	250
	300
	2,45
	4,89
	13,91
	109,38

	181
	Жаркое по-домашнему
	220
	220
	22,54
	17,33
	22,13
	334,08

	300
	Чай с сахаром
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 6 день
	 
	 
	46,53
	44,44
	171,11
	1280,69

	 
	День 7  вторник
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  вторая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Бутерброд с джемом или повидлом
	50/13
	60/16
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	112
	Каша пшенная молочная жидкая
	205
	250
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	246
	Овощи натуральные 
	50
	100
	0,55
	0,1
	2,3
	11,5

	ИЛИ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	247
	Овощи натуральные соленые
	50
	100
	0,55
	0,05
	1,2
	8

	63
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	300
	2,09
	6,33
	10,64
	107,83

	209
	Котлеты, биточки, шницели припущенные
	100
	100
	11,02
	12,45
	7,52
	186,09

	130
	Пюре из гороха с маслом
	205
	205
	23,06
	5,12
	50,84
	328,18

	
	
	
	
	
	
	
	

	274
	Кисель из концентрата плодового или ягодного
	200
	200
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с с амитоном
	50
	100
	3,85
	0,7
	18,85
	100,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 7 день
	 
	 
	53,17
	32,65
	201,67
	1297,59

	 
	День 8 среда
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  вторая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	380
	Бутерброд с маслом 
	60/10
	60/10
	4,74
	9,6
	28,98
	231

	114
	Каша рисовая молочная жидкая
	205
	250
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	Салат из моркови
	50
	100
	0,57
	5,04
	5,19
	68,4

	204
	Суп картофельный   с крупой 
	250
	300
	1,95
	2,36
	10,65
	95,3

	214
	Рагу из птицы
	175
	175
	15,38
	19,59
	18,2
	308,58

	283
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79

	 
	Хлеб ржано- пшеничный 
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 8 день
	 
	 
	33,52
	43,89
	171,73
	1247,34

	 
	День 9: четверг
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  вторая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	327
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/15
	150/ 15
	9,35
	8,63
	81,39
	440,63

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	286
	Кофейный напиток с молоком
	200
	200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Салат витаминный
	50
	100
	0,27
	5,07
	5,77
	70,97

	71
	Суп картофельный   с крупой и рыбными консервами
	250
	300
	6,22
	8,21
	18,39
	170,98

	181
	Жаркое по-домашнему
	220
	220
	22,54
	17,33
	22,13
	334,08

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	 
	Хлеб пшеничный из муки 1 или в/с с амитоном
	50
	100
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 9 день
	 
	 
	46,37
	43,11
	195,6
	1355,49

	 
	 День 10 пятница
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Неделя  вторая
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Завтрак 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1064
	Колбасные изделия, запеченные в тесте
	100
	100
	9
	13,5
	0
	157,5

	300
	Чай с сахаром витаминизированный
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	25
	Салат из свеклы с изюмом  
	50
	100
	0,71
	5,03
	8,14
	80,73

	47
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	300
	2,83
	2,86
	21,76
	124,09

	210
	Курица в соусе с томатом
	120
	120
	34,5
	41,62
	5,44
	534,29

	224
	Рис отварной
	150
	200
	3,89
	5,09
	40,28
	225,18

	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	100
	3,85
	0,7
	18,85
	100,5

	300
	Чай с сахаром 
	200
	200
	0,12
	0
	12,04
	48,64

	89
	Плоды или ягоды свежие 
	100
	100
	1,28
	0,28
	11,57
	54

	 
	Итого за 10 день
	 
	 
	67,3
	80,04
	187,32
	1744,83

	 
	Итого за 10 дней
	 
	 
	461,23
	497,4
	1877,54
	13904,7

	 
	Итого в среднем за 1 день
	 
	 
	46,123
	49,74
	187,754
	1390,47

	 
	Итого по СанПиН (50% от нормы)
	 
	 
	38,5-40,0
	39,5-46
	167,5-191,5
	1175-1356,5


