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Десятидневное основное цикличное меню для учащихся МОУ Высоковской основной общеобразовательной школы
Возрастная категория 7-11 лет

	Наименование блюда
	Выход
	Рецептура
	Пищевые вещества (г)
	Ккал
	Витамины (мг)


	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углево ды
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	7-11 л
	                          1 неделя 1 день ( понедельник)

	Завтрак

	1.Каша молочная рисовая жидкая с маслом сливочным
	200/5
	№33
	5,92
	7,04
	43,97
	252,0
	0,04
	0,1
	0,8
	88,9
	0,4

	2.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	3. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5. Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием  пищи

	560,0

	
	15,55
	15,52
	90,16
	553,4
	0,15
	0,21
	17,5
	280,7
	6,42

	Обед

	1. Суп картофельный с рыбой свежей
	250/20
	№9

 
	7,35
	2,46
	19,02
	123,0
	0,11
	0,08
	12,0
	35,0
	1,3

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	150/5
	№393


	5,4
	4,2
	29,55
	185,0
	0,6
	0,04
	0
	5,9
	1,3

	3.Ежики  мясные
	100/100
	№59
	14,0
	13,2
	13,5
	243,0
	0,08
	0,2
	4,6
	18,6
	1,8

	4. Хлеб ржаной
	60
	
	2,82
	0,42
	29,88
	128,0
	0,5
	0
	0
	6,9
	0,7

	5. Чай с сахаром
	200/15
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи

	900,0

	
	29,77
	20,28
	106,99
	736,0
	1,29
	0,32
	16,6
	71,4
	6,1

	Всего за день
	1460,0
	
	45,32
	35,8
	197,15
	1289,4
	1,44
	0,53
	34,1
	352,1
	12,52

	2 день (вторник)

	Завтрак

	1.Каша  гречневая рассыпчатая в молоке с маслом сливочным
	200/5
	№39
	11,4
	9,64
	54,9
	360,68
	0,28
	0,14
	0
	18,98
	6,06

	2.Кондитерское изделие
	30
	
	2,25
	2,95
	22,3
	125,1
	0,23
	0,16
	-
	16,0
	1,7

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Чай с сахаром
	200/15
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	590
	
	16,79
	21,62
	120,72
	748,78
	0,53
	0,4
	13,0
	65,88
	11,86

	Обед

	1. Щи из свежей капусты с мясом и сметаной
	250/20/10
	№120

 
	8,55
	6,65
	9,3
	137,0
	0,06
	0,05
	15,8
	58,1
	0,8

	2. Тефтели мясные с томатным соусом
	100/50
	№64
	16,23
	21,78
	21,95
	345,0
	0,06
	0
	3,3
	13,5
	1,4

	3. Рис отварной рассыпчатый
	150/5
	№463
	3,6
	4,35
	29,1
	195,0
	0,03
	0,02
	0
	5,3
	0,5

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.  Чай с сахаром и   лимоном
	200/15/7
	№627
	0, 26
	-
	15,29
	59,36
	-
	-
	-
	2,0
	0,4

	6. Хлеб ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0


	Итого за прием пищи


	927

	
	29,24
	32,88
	91,98
	801,36
	0,18
	0,07
	27,9
	88,8
	4,5

	Всего за день
	1517,0
	
	46,03
	54,5
	212,7
	1550,14
	0,71
	0,47
	40,9
	154,68
	16,36

	3 день  (среда)

	Завтрак

	1.Каша молочная из хлопьев овсяных (геркулес) жидкая
	200/5
	№34
	6,66
	11,0
	22,64
	216,44
	0,1
	0,2
	0,9
	190,82
	0,9

	2.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	3.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	550,0

	
	9,8
	20,03
	66,16
	479,44
	0,12
	0,2
	13,9
	221,72
	5,0

	Обед

	1. Суп картофельный с макаронными изделиями  с мясом куры
	250/25
	№151/2
	9,3
	6,9
	24,05
	187,0
	0
	0
	0,8
	26,4
	0,7

	2. Котлета,  рубленная  из птицы
	100/5
	№460
	15,8
	12,6
	17,8
	260,0
	0,1
	0,16
	0,8
	44,0
	1,6

	3. Картофельное пюре
	150
	№472
	3,26
	4,66
	26,37
	154,0
	0,14
	0,1
	18,2
	37,0
	1,0

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6. Напиток из плодов шиповника.
	200
	№773
	0,8
	0
	31,96
	125,0
	0
	0
	120,0
	14,4
	0,5

	Итого за прием пищи


	850,0
	
	29,76
	24,26
	116,52
	791,0
	0,27
	0,26
	148,6
	131,7
	5,2

	Всего за день
	1400,0
	
	39,56
	44,29
	182,68
	1270,44
	0,39
	0,46
	162,5
	353,42
	10,2

	4 день (четверг)

	Завтрак

	1.Каша пшенная молочная вязкая
	200/5
	№32
	8,76
	8,15
	44,2
	274
	0,09
	0,4
	0,6
	91,1
	0,6

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	560
	
	18,39
	16,63
	90,39
	575,40
	0,2
	0,46
	17,3
	282,9
	6,62

	Обед

	1. Суп картофельный с бобовыми с мясом говядины
	250/20
	№10
	9,21
	4,44
	22,29
	158,0
	0,23
	0,07
	5,8
	42,7
	2,1

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	150/5
	№393


	5,4
	4,2
	29,55
	185,0
	0,6
	0,04
	0
	5,9
	1,3

	3. Гуляш говяжий
	90/75
	№401 в 2
	15,84
	14,84
	5,35
	217,01
	0,2
	0,07
	0,7
	16,0
	1,8

	4.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	815

	
	30,85
	23,48
	87,23
	674,01
	0,20
	0,18
	6,5
	74,6
	7,2

	Всего за день
	1375
	
	49,24
	40,11
	177,62
	1249,41
	0,40
	0,64
	23,8
	357,5
	13,82

	5 день ( пятница)

	Завтрак

	1. Каша манная
молочная вязкая   
	200/5
	№4
	7,83
	7,08
	42,2
	253,0
	0,09
	0,4
	0,6
	91,1
	0,6

	2.Какао с молоком
	200
	№130
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	545
	
	15,67
	21,11
	103,18
	649,0
	0,17
	0,6
	15,2
	269,2
	4,1

	Обед

	1. Свекольник по домашнему с мясом говядины  и сметаной
	250/20/10
	
	№10
	8,42
	6,63
	10,33
	149,0
	0,05
	0,05
	10,7
	58,5
	1,0

	2. Жаркое по-домашнему 
	90/150
	
	№394 
	32,52
	33,32
	70,42
	696,0
	0,42
	0
	17,94
	66,2
	8,06

	3. Компот из сухофруктов
	200
	
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	4.Овощи по сезону
	60
	
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	840

	
	
	41,9
	40,05
	131,23
	1040,0
	0,50
	0,07
	38,14
	167,1
	11,16

	Всего за день
	1385
	
	
	57,57
	61,16
	234,41
	1689,0
	0,67
	0,67
	53,34
	436,3
	15,26

	6 день( понедельник)

	Завтрак

	1.Сырники из творога с молоком сгущенным
	150/50
	№43
	30,2
	17,9
	51,9
	496,0
	1,0
	0,6
	0,5
	383,6
	1,3

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3. Кофейный напиток
	200
	№130
	2,51
	2,75
	22,53
	122,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	555
	
	41,44
	28,93
	102,82
	842,0
	1,15
	0,84
	15,2
	715,0
	5,2

	Обед

	1. Борщ из свежей капусты с мясом говядины и сметаной
	250/20/10
	№110
	8,42
	6,38
	9,58
	141,0
	0,05
	0,05
	10,7
	58,5
	1,0

	2. Биточки рыбные по домашнему
	100/5
	№52
	14,1
	8,6
	12,1
	189,0
	0,06
	0
	1,0
	36,8
	0,6

	3. Рис отварной рассыпчатый
	150/5
	№463
	3,6
	4,35
	29,1
	195,0
	0,03
	0,02
	0
	5,3
	0,5

	5. Компот из сухофруктов
	200
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	800
	
	26,68
	19,33
	99,96
	712,0
	0,14
	0,09
	12,4
	138,1
	3,8

	Всего за день
	1355
	
	68,12
	48,26
	202,24
	1554,0
	1,29
	0,93
	27,6
	853,1
	9,0

	2 неделя 2 день (вторник)

	Завтрак

	1.Каша пшённая  молочная вязкая
	200/5
	№35
	8,76
	8,15
	44,2
	274,0
	0,09
	0,4
	0,6
	91,1
	0,6

	2.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Всего за день
	550
	
	11,9
	17,18
	87,72
	537,0
	0,11
	0,4
	13,6
	122,0
	4,7

	Обед

	1. Рассольник Ленинградский с мясом говядины с сметаной
	250/20/10
	№129
	8,42
	6,63
	20,33
	164,00
	0,2
	0
	5,0
	23,6
	0,7

	2. Каша гречневая рассыпчатая
	150/5
	№482
	7,72
	5,39
	41,36
	235,0
	0,2
	0,1
	0
	14,8
	4,6

	3.Котлеты из говядины
	100/5
	№416
	13,2
	13,1
	16,6
	244,0
	0,09
	0,1
	1,0
	22,0
	2,3

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	865

	
	30,14     
	25,22
	109,67
	765,0
	0,52
	0,2
	14,8
	75,3
	10,0

	Всего за день
	1415
	
	42,04
	42,4
	197,39
	1302,0
	0,63
	0,6
	28,4
	197,3
	14,7

	3 день (среда)

	Завтрак

	1.Каша молочная рисовая жидкая с маслом сливочным
	200/5
	№33
	5,92
	7,04
	43,97
	252,0
	0,04
	0,1
	0,8
	88,9
	0,4

	2.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	545

	                                                             
	9,76
	16,27
	90,25
	535,4
	0,08
	0,12
	17,4
	127,4
	6,02

	Обед

	1. Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/25
	№9/№20
	8,29
	7,3
	21,84
	183,06
	0,07
	0,1
	8,8
	31,5
	0,6

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	150/5
	№393


	5,4
	4,2
	29,55
	185,0
	0,6
	0,04
	0
	5,9
	1,3

	3. Гуляш говяжий
	90/75
	№401 в 2
	15,84
	14,84
	5,35
	217,01
	0,2
	0,07
	0,7
	16,0
	1,8

	4. Напиток из плодов шиповника.
	200
	№773
	0,8
	0
	31,96
	125,0
	0
	0
	120,0
	14,4
	0,5

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	815

	
	30,53
	26,34
	103,74
	767,7
	0,87
	0,21
	129,5
	72,8
	5,2

	Всего за день
	1360
	
	40,29
	42,61
	639,14
	1302,47
	0,95
	0,33
	146,9
	200,2
	11,22

	4 день (четверг)

	Завтрак

	1.Каша  молочная вязкая «Дружба»
	200/5
	№
	7,62
	7,72
	44,44
	266,82
	0,09
	0,4
	0,6
	91,1
	0,6

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	565
	
	16,55
	16,0
	87,87
	547,82
	0,18
	0,44
	13,7
	275,3
	5,1

	Обед

	1. Суп картофельный с бобовыми с мясом говядины
	250/20
	№10
	9,21
	4,44
	22,29
	158,0
	0,23
	0,07
	5,8
	42,7
	2,1

	2.Котлеты из говядины
	100/5
	№416
	13,2
	13,1
	16,6
	244,0
	0,09
	0,1
	1,0
	22,0
	2,3

	3. Картофельное пюре
	150
	№472
	3,26
	4,66
	26,37
	154,0
	0,14
	0,1
	18,2
	37,0
	1,0

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.  Чай с сахаром и   лимоном
	200/15/7
	№627
	0, 26
	-
	15,29
	59,36
	-
	-
	-
	2,0
	0,4

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	875

	
	26,53
	22,3
	96,89
	680,36
	0,49
	0,27
	33,8
	113,6
	7,2

	Всего за день
	1442
	
	43,08
	38,3
	184,76
	1228,18
	0,67
	0,71
	47,5
	388,9
	12,3

	5 день (пятница)

	Завтрак

	1.Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/50
	№39
	26,1
	16,2
	23,7
	360,0
	1,0
	0,6
	0,5
	383,6
	1,3

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	0
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Какао с молоком
	200
	№130
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	555
	
	39,73
	29,48
	84,59
	774,0
	1,15
	0,84
	15,2
	715,0
	5,2

	Обед

	1.Суп картофельный с яйцом
	250
	ТК
	4,5
	4,0
	16,25
	135,0
	0,2
	0,2
	6,9
	33,7
	1,4

	2. Сложный гарнир: рис отварной и капуста тушеная
	100/50
	№472
	3,58
	4,83
	30,62
	181,0
	0,14
	0,1
	18,2
	37,0
	1,0

	3. Котлета,  рубленная  из птицы
	100/5
	№460
	15,8
	12,6
	17,8
	260,0
	0,1
	0,16
	0,8
	44,0
	1,6

	4. Компот из сухофруктов
	200
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	765
	
	24,44
	21,43
	113,85
	763,0
	0,44
	0,48
	26,6
	152,2
	5,7

	Всего за день
	1320
	
	64,17
	50,91
	198,44
	1537,0
	1,59
	1,32
	41,8
	867,2
	10,9


Шеф-повар:                          Куликов М.А.
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