                                                                                                                                                                                                                        «Утверждаю»                                                                                            

    Директор МБОУ  

    «Большеигнатовская СОШ»             

   _____________Горбунова А.И.                                                      
Примерное 10-дневное меню и основные показатели

пищевой и энергетической ценности приготовляемых блюд для горячего питания для учащихся  7-11 лет 

МБОУ «Большеигнатовская СОШ» Большеигнатовского муниципального района Республики Мордовия 

на весенний период   2019-2020 учебного года (с 01.03.2020г. по 31.05.2020г. )
День1                                                                                                        
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Икра морковная 
	75
	60
	1,21
	0,61
	12,33
	54,72
	
	1.
	Салат из свеклы отварной и зеленого горошка
	53
	80
	1,32
	3,3
	5,84
	58,32

	2.
	Макароны запеченные с сыром, с маслом 
	204
	180/5
	8,28
	5,76
	43,74
	309,24
	
	2.
	Суп картофельный с горохом
	102
	200
	3,92
	4,26
	15,38
	115,54

	3.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	
	9,47
	40
	
	3.
	Котлета рубленая из цыплят 
	295
	100
	15,3
	29,4
	15,46
	388

	4.
	Ряженка 2,5 жирн.
	386
	125
	3,63
	3,13
	5,25
	63,75
	
	4.
	Рис отварной с маслом
	304
	180/5
	3,67
	5,42
	36,67
	210,11

	5.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Кисель плодово-ягодный
	358
	200
	0,13
	
	21,86
	82

	
	Итого за завтрак 
	
	
	16,81
	9,9
	90,11
	561,23
	
	6.
	Хлеб  пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	28,16
	43,02
	124,63
	992,69

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	44,97
	59,92
	214,74
	1553,92


День 2                                                                                                        
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры.
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Огурец свежий порционно 
	71
	60
	0,4
	-
	1,2
	6,0
	
	1.
	Икра кабачковая промышленного производства
	
	80
	1,6
	5,4
	9,6
	52,0

	2.
	Запеканка творожная со сгущенным молоком 
	223
	180/20
	21,92
	16,59
	42
	405
	
	2.
	Борщ из свежей капусты и картофеля

со сметаной  
	82
	200/5
	3,2
	3,28
	11,76
	93,6

	3.
	Кофейный напиток с молоком 
	379
	200
	3,17
	2,68
	15,95
	100,6
	
	3.
	Рыба тушеная в томате с овощами (минтай)
	229
	100/5
	11,35
	2,9
	3,8
	103,0

	4.
	Йогурт 2,5 жирн.
	386
	125
	5,75
	2,03
	8,16
	70,88
	
	4.
	Картофельное пюре 
	312
	180/5
	3,08
	2,33
	19,13
	109,73

	5.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	 Компот из смеси сухофруктов 
	349
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38

	
	Итого за завтрак 
	
	
	34,4
	21,7
	86,63
	676,0
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7.
	Банан 
	
	338
	100
	1,5
	0,5
	21,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	25,71
	15,35
	144,97
	789,43

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	60,11
	37,05
	231,6
	1465,43


  День 3                                                                   
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Кукуруза консервированная 
	
	60
	1,3
	-
	6,7
	32,0
	
	1.
	 Салат картофельный с вареной морковью и зеленым горошком
	40
	80
	2,69
	5,65
	7,64
	90,16

	2.
	Каша вязкая молочная из пшеничной крупы с маслом 
	173
	200/10
	8,65
	11,92
	6,82
	302
	
	2.
	Рассольник ленинградский с рисовой крупой
	96
	200
	1,76
	4,16
	12,46
	94,32

	3.
	 Какао на молоке
	382
	200
	3,78
	0,67
	26
	125,11
	
	3.
	Биточки рубленые из говядины 
	294
	100
	10,1
	17,7
	9,7
	239

	4.
	 Сыр порциями
	15
	20
	6,64
	5,9
	
	71,66
	
	4.
	 Макароны отварные с маслом
	309
	180/5
	5,10
	7,50
	28,50
	201,90

	5.
	 Хлеб пшеничный 
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Компот из свежих яблок 
	342
	200
	0,52
	0,18
	24,84
	102,9

	
	Итого за завтрак 
	
	
	21,53
	18,89
	58,84
	624,29
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7.
	 Апельсин 
	338
	100
	0,60
	0,13
	5,40
	28,67

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	24,59
	35,96
	117,96
	859,67

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	46,12
	54,85
	176,8
	1483,96


День 4                                                                                                             
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Помидоры свежие порционно 
	71
	60
	0,55
	0,1
	1,9
	43
	
	1.
	Винегрет овощной 
	67
	80
	1,11
	8,02
	5,24
	97,6

	2.
	Омлет натуральный с маслом
	200/10
	160/5
	11,77
	16,56
	2,3
	205,34
	
	2.
	Суп картофельный с рыбой (минтай)
	97
	200
	6,43
	5,18
	16,09
	136,72

	3.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	
	9,47
	40
	
	3.
	Плов из птицы (цыплят бройлер)
	291
	80/150
	14,12
	8,72
	29,78
	143,33

	4.
	Кефир 2,5 жирн.
	386
	125
	3,63
	4
	5
	73,75
	
	4.
	Сок фруктовый 
	
	200
	1
	0,2
	20,2
	86,6

	5.
	Хлеб пшеничный 
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	6.
	Пирожки печеные с повидлом 
	406
	75
	5,9
	6,44
	33,35
	217,0
	
	6.
	Банан 
	338
	100
	1,8
	0,6
	25,2
	109

	
	Итого за завтрак 
	
	
	25,54
	27,5
	71,34
	672,61
	
	
	Итого за обед
	
	
	28,28
	23,36
	125,93
	711,97

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	53,82
	50,86
	197,27
	1384,58


День 5                                                                                                           
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Салат из консервированного зеленого горошка
	
	60
	1,9
	-
	3,9
	23,0
	
	1.
	Салат из свеклы  отварной с изюмом
	51
	80
	1,48
	4,83
	14,45
	110,2

	2.
	Каша манная молочная с маслом 
	181
	200/10
	6,11
	10,72
	32,38
	251
	
	2.
	Щи из свежей капусты и картофеля со сметаной 
	88
	200/5
	1,42
	3,96
	6,32
	71,8

	3.
	Кофейный напиток с молоком
	379
	200
	3,17
	2,68
	15,95
	100,6
	
	3.
	Тефтели из говядины в томатном соусе 
	278
	80/50
	7,83
	8,75
	10,25
	151,0

	4.
	Печенье 
	
	20
	1,70
	2,26
	13,94
	82,9
	
	4.
	Картофельное пюре с маслом
	312
	180/5
	3,08
	2,33
	19,13
	109,73

	5.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Компот из смеси сухофруктов
	349
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38

	
	Итого за завтрак 
	
	
	16,04
	16,06
	85,49
	551,02
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7.
	Банан 
	338
	100
	1,8
	0,6
	25,2
	109,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	20,59
	21,41
	152,03
	886,83

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	36,63
	37,47
	237,52
	1437,85


День 6                                                                                                         
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Икра овощная промышленного производства 
	
	60
	1,1
	1,39
	6,14
	41,76
	
	1.
	Салат картофельный с кукурузой консервированной и морковью вареной
	39
	80
	2,42
	5,09
	19,98
	131,36

	2.
	Сырники из творога со сгущенным молоком  
	219
	150/20
	17,0
	15,3
	20,7
	288
	
	2.
	Суп из овощей со сметаной 
	99
	200/5
	1,37
	4,18
	8,67
	96,2

	3.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	
	9,47
	40
	
	3.
	Рыба запеченная в сметанном соусе (минтай)
	232
	100/50
	7,03
	7,16
	15,22
	158,13

	4.
	Ряженка 2,5 жирн.
	386
	125
	3,63
	3,13
	5,25
	63,75
	
	4.
	Каша гречневая рассыпчатая с маслом 
	171
	180/5
	8,01
	3,69
	35,86
	208,67

	5.
	Яйцо вареное 
	209
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	83,0
	
	5.
	Кисель плодово-ягодный
	358
	200
	0,13
	-
	21,86
	82,0

	6.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	6.
	Хлеб ржаной,   пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	Итого за завтрак 
	
	
	30,5
	24,84
	61,16
	610,03
	
	
	Груша 
	338
	100
	0,48
	0,36
	12,36
	56,4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	23,26
	21,12
	142,37
	871,48

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	53,76
	45,96
	203,53
	1481,51


             День 7                                                                                                        
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Салат из свежих огурцов с подсолнечныммаслом 
	20
	60
	0,45
	3,61
	1,41
	39,96
	
	1.
	Винегрет овощной 
	67
	80
	1,11
	8,02
	5,24
	97,6

	2.
	Сосиска отварная 
	243
	80
	6,6
	18,38
	0,3
	193,82
	
	2.
	Рассольник ленинградский с перловой крупой 
	96
	200
	1,76
	4,16
	12,46
	94,32

	3.
	Макароны отварные с маслом 
	203
	150/5
	4,25
	6,25
	23,75
	168,25
	
	3.
	Котлета рубленая из бройлер- цыплят 
	295
	100
	15,3
	29,4
	15,46
	388

	4.
	Какао с молоко м 
	382
	200
	3,78
	0,67
	26
	125,11
	
	4.
	Рис отварной с маслом
	304
	180/5
	3,67
	5,42
	36,67
	210,11

	5.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Сок фруктовый 
	
	200
	1
	
	20,2
	86,6

	
	Итого за завтрак 
	
	
	18,24
	29,31
	70,78
	620,66
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	26,66
	47,84
	119,45
	1015,35

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	44,9
	77,15
	190,23
	1636,01


День 8                                                                                                        
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Салат из кукурузы консервированной 
	
	60
	1,3
	1,9
	6,7
	32,0
	
	1.
	Икра кабачковая промышленного производства
	
	80
	1,6
	5,4
	9,6
	52,0

	2.
	Запеканка творожная со сгущенным молоком 
	223
	180/20
	21,92
	16,59
	42
	405
	
	2.
	Борщ из свежей капусты и картофеля со сметаной  
	82
	200/5
	3,2
	3,28
	11,76
	93,6

	3.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	
	9,47
	40
	
	3.
	Биточки рубленые из говядины 
	294
	100
	10,1
	17,7
	9,7
	239

	4.
	Йогурт 2,5 жирн.
	386
	125
	5,75
	2,03
	8,16
	70,88
	
	4.
	Картофельное пюре 
	312
	180/5
	3,08
	2,33
	19,13
	109,73

	5.
	Зефир 
	
	40
	0,26
	-
	32
	129,02
	
	5.
	Компот из свежих яблок 
	342
	200
	0,52
	0,18
	24,84
	102,9

	6.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	Итого за завтрак 
	
	
	32,92
	20,92
	117,65
	770,42
	
	7.
	 Апельсин 
	338
	100
	0,60
	0,13
	5,40
	28,67

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	22,92
	29,66
	109,85
	764,62

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	55,84
	50,58
	227,5
	1535,04


День    9                                                                                         
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Зеленый горошек консервированный порционно
	
	60
	1,9
	-
	3,9
	23,0
	
	1.
	Салат из свеклы отварной с маслом растительным
	52
	80
	1,13
	4,81
	6,61
	74,24

	2.
	Омлет с сыром, с маслом 
	211
	180/5
	24,77
	29,94
	3,66
	384,22
	
	2.
	Суп картофельный с горохом
	102
	200
	3,92
	4,26
	15,38
	115,54

	3.
	Какао с молоко м 
	382
	200
	3,78
	0,67
	26
	125,11
	
	3.
	Плов из мяса бройлер-цыплят
	265
	80/150
	21,99
	22,52
	34,69
	429,33

	4.
	Печенье 
	
	20
	1,70
	2,26
	13,94
	82,9
	
	4.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,0

	5.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	5.
	Банан 
	338
	100
	1,8
	0,6
	25,2
	109,0

	
	Итого за завтрак 
	
	
	35,31
	33,27
	66,82
	708,75
	
	6.
	Хлеб  ржаной, пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого за обед
	
	
	33,19
	32,83
	120,77
	906,83

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	68,5
	66,1
	187,59
	1615,58


День 10                                                                                                    
	№ п/п
	Завтрак 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 
	
	№ п/п
	Обед 
	№ рецептуры 
	Выход (г)
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г) 
	Энергетическая ценность к/кал 

	1.
	Помидоры свежие порционно 
	71
	60
	0,55
	0,1
	1,9
	43
	
	1.
	Салат картофельный с кукурузой консервированной и морковью вареной
	39
	80
	2,42
	5,09
	18,98
	131,36

	2.
	Каша вязкая молочная «Дружба» с маслом 
	175
	200/10
	6,08
	11,18
	33,48
	260,0
	
	2.
	Суп картофельный с рыбой (скумбрия)
	97
	200
	6,43
	5,18
	16,09
	136,72

	3.
	Чай с сахаром 
	376
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,0
	
	3.
	Тефтели мясные  в томатном соусе 
	278
	80/50
	7,83
	8,75
	10,25
	151,0

	4.
	 Сыр порциями
	15
	20
	6,64
	5,9
	-
	71,66
	
	4.
	 Макароны отварные с маслом
	309
	180/5
	5,10
	7,50
	28,5
	201,9

	5.
	Пирожки печеные с яблочным фаршем
	406
	75
	4,32
	1,86
	35,91
	177,0
	
	5.
	Кисель 
	358
	200
	0,13
	-
	21,86
	82,0

	6.
	Хлеб пшеничный
	
	50
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	6.
	Хлеб ржаной/ пшеничный
	
	30/30
	3,82
	0,64
	29,42
	138,72

	
	Итого за завтрак 
	
	
	21,28
	19,44
	100,08
	685,18
	
	
	Итого за обед
	
	
	25,73
	27,16
	125,1
	841,7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Всего за день 
	
	
	47,01
	46,6
	225,18
	1526,88


Рецептуры блюд и показатели энергетической ценности указаны на основании «Сборника рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях» (Под ред.М.П. Могильного М.: Де Ли принт, 2011.-544с.)
