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Примерное 10-дневное меню

для организации питания учащихся от 7до 11лет(1-4 кл.)
 МКОУ ООШ д. Комарово Унинского муниципального округа Кировской области 

в соответствии с физиологическими нормами потребления продуктов

	1 день
	2 день
	3 день
	4 день
	5 день
	6 день
	7 день
	8 день
	9 день
	10 день

	                                                                                                       Завтрак

	1. Омлет с зеленым горошком
2.Булочка молочная 
3. Чай с  сахаром
4.Хлеб пшеничный
	1. Свежий помидор

2. Котлеты рыбные 

3.Каша гречневая рассыпчатая
4. Компот из смеси сухофруктов

5. Хлеб дарницкий


	1. Свежий огурец

2. Жаркое по- домашнему 

4. Какао с молоком
5. Хлеб дарницкий


	1. Салат «Мазайка»
2. Сырники из творога
3. Кофейный напиток на молоке

4. Хлеб дарницкий
	1. Свежий помидор

2. Куры отварные

3.Картофельное пюре

4. Компот из смеси сухофруктов

5. Хлеб дарницкий
	1. Каша ячневая  молочная вязкая
2.Пирог с повидлом
3. Какао с молоком

4.Хлеб 

пшеничный
	1. Салат из белокочан ной капусты, моркови и кукурузы         2.Манные биточки с повидлом 

3. Чай с сахаром

4.Хлеб дарницкий


	1. Свежий помидор

2. Котлеты 
3.Макаронные изделия отварные 

4. Компот из свежих плодов

5. Хлеб дарницкий
	1. Салат из 

свежих 

помидоров 

и огурцов 
2. Зразы «Школьные»

3.Картофельное пюре 

4. Кофейный напиток на молоке

5. Хлеб дарницкий
	1. Свежий огурец 

2. Плов из курицы 
4. Чай 
с лимоном и сахаром

5. Хлеб 
дарницкий

	Калорийность (ккал):

	623
	634
	593
	611
	594
	634
	583
	616
	586
	626

	Средняя калорийность за 10 дней   610,0

	Калорийность (ккал) без закуски :

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Средняя калорийность за 10 дней   

	


Сборник технологических карт, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного питания (в двух частях) – Уфа 2016 год, издание третье.




        

Меню составлено на основании методических рекомендаций госсанэпиднормирования РФ МР 2.4.0179-20, МР 2.4.0180-20. 

Обучение 1-4 классов ведется в 1 смену. Количество приемов пищи – 1 (завтрак).  Завтрак состоит из горячего блюда, напитка, закуски (салат, овощи порционно).
	Неделя  1       День  1

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	 Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	Завтрак

	2016
	220
	Омлет с зеленым горошком

	180/10

	15,5
	25,6
	4,3
	310

	2016
	274
	Булочка молочная
	50

	4,7
	1,0
	25,9
	134

	2016
	283
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35

	
	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,6
	0,4
	29,6
	144

	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:                                                                                                                           500
	24,9
	27,0
	68,9
	623


	Неделя  1       День  2

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	 Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	Завтрак

	
	
	Свежий помидор
	60
	0,7
	0,1
	2,3
	13

	2016
	83
	Котлеты рыбные
	90
	14,2
	                9,6
	13,7
	199

	2016
	173
	Каша гречневая рассыпчатая
	150/5
	           8,7                                                              


	5,7
	37,8
	240

	2016
	294
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	           1,9
	0,3
	12,3
	61

	
	
	13,4

27,73
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	
	            530
	26,0
	15,8
	97,3
	634


	Неделя  1       День  3

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	 Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	Завтрак

	
	
	Свежий огурец

	60

	0,5
	0,1
	1,5
	9

	2016
	97
	 Жаркое по-домашнему
	170/80

	25,4
	           25,8
	23,0
	429

	
	
	
	
	
	
	
	

	2016
	289
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	Итого за прием пищи:                                                                                                                            540
	31,1
	29,3
	50,4
	593


	Неделя  1       День  4

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	Завтрак

	2016
	                     36

	Салат «Мазайка»

	80

	1,1
	6,7
	6,5
	91

	2016
	227
	Сырники из творога
	180/15

	28,4
	17,6
	22,2
	365

	2016
	287
	Кофейный напиток на молоке
	200
	2,9
	2,8
	14,9
	94

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:                                                                                                                          505
	34,3
	27,4
	55,9
	                                    611


	Неделя  1       День  5

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углеводы


	

	Завтрак

	
	
	Свежий помидор 


	60

	0,7
	0,1
	2,3
	13

	2016
	125
	Куры отварные
	90


	22,5
	18,9
	0,3
	261

	2016
	138
	Картофельное пюре
	150/5
	3,1
	4,9
	20
	138

	2016
	294
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,5
	0,1
	31,2
	121

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:                                                                                                                                530
	28,7
	24,3
	66,1
	594


	Неделя  2       День  1

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки

г
	Жиры

г
	Углеводы

г
	

	Завтрак

	2016
	184
	Каша ячневая  молочная вязкая

	200/5

	6,9
	8,0
	35,8
	243

	2016
	257
	Пирог с повидлом
	80

	4,9
	2,5
	46,2
	225
	254

	2016
	289
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94

	
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,2
	14,8
	72

	
	
	    
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:                                                                                                                            515
	17,4
	             13,8
	110,4
	634


	Неделя  2       День  2

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки

г
	Жиры

г
	Углеводы

г
	

	Завтрак

	2016
	10
	Салат из белокочанной  капусты, моркови и кукурузы 

	80

	1,9
	5,7
	7,3
	                                    88

	2016
	209
	Биточки манные с повидлом
	220/25

	9,1
	9,3
	70,1
	399

	2016
	283
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0
	9,1
	35

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:                                                                                                                             555
	13,0
	15,3
	                    98,8
	583


	Неделя  2       День  3

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки

г
	Жиры

г
	Углеводы

г
	

	Завтрак

	
	
	 Свежий помидор  


	60


	0,7
	0,1
	2,3
	13

	2016
	98
	Котлеты 
	90


	18,2
	16,3
	15,6
	283

	2016
	212
	Макаронные изделия отварные
	150/5
	5,5
	3,9
	32,8
	191

	2016
	295
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	Итого за прием пищи:                                                                                                                               530
	26,5
	20,7
	80,2
	616


	Неделя  2       День  4

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки

г
	Жиры

г
	Углеводы

г
	

	Завтрак

	
	15
	 Салат из свежих  помидоров и огурцов

	60


	0,5
	2,9
	2,2
	36

	2016
	101
	Зразы «Школьные» 
	90


	12,6
	16
	11,8
	242

	2016
	138
	 Картофельное пюре
	150/5
	3,1
	4,9
	20
	138

	2016
	287
	Кофейный напиток на молоке
	200
	3,2
	2,8
	18,5
	                               109

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	Итого за прием пищи:                                                                                                                                    530
	21,3
	26,9
	64,8
	586


	Неделя  2       День  5

	Сборник рецептур
	№ технологической карты


	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

ккал

	
	
	
	
	Белки

г
	Жиры

г
	Углеводы

г
	

	Завтрак

	2016
	
	Свежий огурец 

	60


	0,5
	0,1
	                  1,5
	9

	2016
	131
	Плов из курицы 
	250

	23,0
	29,2
	40,2
	519

	2016
	
	
	
	
	
	
	

	2016
	285
	Чай с лимоном и сахаром
	200
	0,1
	0
	9,3
	                                      37

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	1,9
	0,3
	12,3
	61

	Итого за прием пищи:                                                                                                                            540
	25,5
	29,6
	63,3
	626


