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Примерное 10-дневное меню 

для организации питания учащихся 1-4 классов
 МБОУ ООШ д. Сибирь Унинского района 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. Свежий помидор
2. Тефтели из говядины с рисом
3. Макаронные изделия отварные
4. Соус томатный 
5. Компот из смеси сухофруктов
6. Хлеб дарницкий

	1. Салат «Пестрый»
2. Котлета 
3. Каша гречневая рассыпчатая 
4. Соус томатный
5. Компот из свежих плодов
6. Хлеб дарницкий

	1. Салат из свежих огурцов
2. Рыба припущенная
3. Каша рисовая рассыпчатая
4. Чай с лимоном
5. Соус томатный
6. Хлеб дарницкий

	1. Бутерброд с сыром
2. Салат картофельный с зеленым горошком
3. Каша манная молочная жидкая
4. Какао с молоком
5. Хлеб дарницкий


	1. Свежий огурец, помидор порционно
2. Котлета «Здоровье»
3. Пюре гороховое
4. Компот из апельсинов
5. Хлеб дарницкий


	1. Салат из белокочанной капусты 
2. Биточки 
3. Макаронные изделия отварные
4. Соус томатный
5. Компот из смеси сухофруктов
6. Хлеб дарницкий



	1. Салат из свежих огурцов
2. Котлета 
3. Пюре картофельное
4. Соус томатный
5. Компот из свежих плодов
6. Хлеб дарницкий

	1. Свежий помидор
2. Фрикадельки из говядины 
3. Каша гречневая рассыпчатая 
4. Соус томатный
5. Чай с лимоном
6. Хлеб дарницкий

	1. Бутерброд с  сыром
2. Салат из свеклы с растительным маслом 
3. Каша рисовая молочная жидкая
4. Какао с молоком
5. Хлеб дарницкий

	1. Салат из белокочанной капусты с яблоками 
2. Плов из курицы 
3. Чай с сахаром
4. Хлеб дарницкий




	Калорийность (ккал):

	673,1
	651,3
	595,3
	553,3
	594,5
	663,3
	525,3
	568,1
	529,3
	666,3

	
[bookmark: _GoBack]Средняя калорийность за 10 дней:  601,98





Сборник технологических нормативов, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного питания. Уфа, 2012 год
Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях под ред. М.П.Могильного и В.А. Тутельяна, - М.: ДеЛи плюс, 2015 г.
	        
Обучение 1-4 классов ведется в 1 смену. Количество приемов пищи – 1 (завтрак).  Завтрак состоит из горячего блюда, напитка, закуски (салат, овощи порционно).

Период: осеннее - зимний







	1 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи. наименование блюда
	Масса порции
1-4 классы
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	
	
	Свежий помидор

	30
	1,08
	3,04
	1,04
	26,8
	
	7,2
	
	
	6,9
	3,5
	6,0
	0,21

	2012
	107
	Тефтели из говядины с рисом
	80

	10,6
	17,6
	13,8
	256
	0,04
	1,54
	
	
	9,55
	23,24
	
	0,94

	2012
	202
	Макаронные изделия отварные
	180
	6,6
	5,0
	40,0
	235
	0,07
	0,00
	
	
	11,17
	8,77
	
	0,89

	2012
	223
	Соус томатный 
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	2012
	278
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1
	0,05
	27,5
	110
	0,01
	0,32
	
	
	28,69
	18,27
	
	0,61

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	19,97
	28,04
	87,39
	673,1
	0,14
	10,06
	
	
	58,81
	57,28
	6
	2,8

	2 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
Ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
Мг
	С
Мг
	А
Мг
	Е
Мг
	Ca
Мг
	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	33
	Салат «Пестрый»
	80
	0,8
	3,6
	8,6
	70
	0,02
	2,98
	
	
	20,44
	11,88
	
	1,06

	2012
	99
	Котлета 
	80
	13,8
	11,1
	11,1
	200
	0,07
	0,81
	
	
	25,42
	20,87
	
	1

	2012
	165
	Каша гречневая рассыпчатая 
	180
	10,1
	6,3
	41,7
	268
	0,22
	0,00
	
	
	15,53
	146,91
	
	5,03

	2012
	223
	Соус томатный
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	2012
	279
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	0,01
	1,60
	
	
	6,03
	3,13
	
	0,80

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
13,4
27,73
	
	25,73
	23,45
	83,65
	651,3
	0,34
	5,39
	
	
	69,92
	186,29
	
	8,04

	3 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи. наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	13
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,6
	3,6
	2,4
	44
	0,02
	3,07
	
	
	16,39
	9,35
	
	0,42

	2012
	77
	Рыба припущенная
	80
	25,2
	12,8
	2,0
	224
	0,14
	0,21
	
	
	15,02
	21,55
	
	0,48

	2012
	169
	Каша рисовая рассыпчатая
	180
	4,4
	4,3
	45,2
	241
	0,09
	10,17
	
	
	66,36
	72,50
	
	1,46

	2012
	270
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	0,04
	10,2
	41
	0,00
	2,80
	
	
	3,10
	0,84
	
	0,07

	2012
	223
	Соус томатный
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	30,78
	23,09
	64,85
	595,3
	0,27
	16,25
	
	
	102,92
	107,74
	
	2,58






	4 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи. наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	3
	Бутерброд с сыром
	30
	5,0
	3,0
	14,5
	106
	0,05
	0,07
	
	
	106,9
	15,4
	
	0,67

	2012
	36
	Салат картофельный с зеленым горошком
	80

	2,6
	8,0
	8,1
	115
	0,04
	5,32
	
	
	13,08
	15,54
	
	0,66

	2012
	182
	Каша манная молочная жидкая
	180
	7,3
	9,2
	30,5
	234
	0,08
	0,83
	
	
	190,45
	25,79
	
	0,44

	2012
	274
	Какао с молоком
	200
	3,3
	2,5
	13.7
	88
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	51,10
	
	0,60

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	18,53
	22.75
	68,85
	553,3
	0,2
	6,74
	
	
	419,72
	107,83
	
	2,37

	5 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2015
	71
	Свежий огурец, помидор порционно

	60
	0,66
	0,12
	2,28
	13,2
	
	10,5
	
	
	8,4
	12
	
	0,54

	2012
	100
	Котлета «Здоровье»
	100
	15,0
	12,2
	8,0
	203
	0,06
	0,55
	
	
	38,20
	28,41
	
	1,35

	2012

692
	161
	 Гороховое пюре
	180
	18,1
	5,9
	42,5
	298
	0,62
	0,00
	
	
	101,00
	91,49
	
	5,95

	2012
	277
	Компот из апельсинов
	200
	0,4
	0,1
	17,3
	70
	0,01
	12
	
	
	15,36
	5,66
	
	0,17

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	34,49
	18,37
	72,13
	594,5
	0,69
	23,05
	
	
	162,96
	137,56
	
	8,01









	6 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи. наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	6
	Салат из  белокочанной капусты 
	80
	1,8
	3,6
	8,4
	73
	0,03
	18,16
	
	
	49,03
	17,08
	
	0,63

	2012
	99
	Биточки 
	80
	13,8
	11,1
	11,1
	200
	0,07
	0,81
	
	
	25,42
	20,87
	
	1

	2012
	202
	Макаронные изделия отварные
	180
	6,6
	5,0
	40,0
	235
	0,07
	0,00
	
	
	11,17
	8,77
	
	0,89

	2012
	223
	Соус томатный
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	2012
	278
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,1
	0,05
	27,5
	110
	0,01
	0,32
	
	
	28,69
	18,27
	
	0,61

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:

	23,13
	22,1
	92,05
	663,3
	0,2
	20,29
	
	
	116,81
	68,49
	
	3,28




	7день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	13
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,6
	3,6
	2,4
	44
	0,02
	3,07
	
	
	16,39
	9,35
	
	0,42

	2012
	99
	Котлета 
	80
	13,8
	11,1
	11,1
	200
	0,07
	0,81
	
	
	25,42
	20,87
	
	1

	2012
	131
	Пюре картофельное
	180
	3,7
	6,3
	23,4
	168
	0,14
	6,22
	
	
	43,69
	35,26
	
	1,28

	2012
	223
	Соус томатный
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	2012
	279
	Компот из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	17,2
	68
	0,01
	1,60
	
	
	6,03
	3,13
	
	0,80

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	19,13
	23,45
	59,15
	525,3
	0,26
	11,7
	
	
	94,03
	72,11
	
	3,65







	8 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	
	
	Свежий помидор
	30
	1,08
	3,04
	1,04
	26,8
	
	7,2
	
	
	6,9
	3,5
	6,0
	0,21

	2012
	104
	Фрикадельки из говядины 
	80

	12,0
	13,3
	9,2
	187
	0,04
	0,08
	
	
	24,21
	20,86
	
	0,90

	2012
	165
	Каша гречневая рассыпчатая 
	180
	10,1
	6,3
	41,7
	268
	0,22
	0,00
	
	
	15,53
	146,91
	
	5,03

	2012
	223
	Соус томатный
	50
	0,5
	2,3
	3,0
	35
	0,02
	1
	
	
	2,5
	3,5
	
	0,15

	2012
	270
	Чай с лимоном
	200
	0,2
	0,04
	10,2
	41
	0,00
	2,80
	
	
	3,10
	0,84
	
	0,07

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	24,21
	25,03
	67,19
	568,1
	0,28
	11,80
	
	
	52,24
	175,61
	6
	6,36

	9 день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи. наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2012
	3
	Бутерброд с сыром
	30
	5
	3
	14,5
	106
	0,05
	0,07
	
	
	106,9
	15,4
	
	0,67

	2012
	25
	Салат из свеклы с растительным маслом 
	80
	1,1
	6,6
	6,4
	88
	0,01
	7,25
	
	
	29,72
	16,13
	
	1,04

	2012
	184
	Каша рисовая молочная жидкая
	180
	6,6
	9,2
	31,9
	237
	0,07
	0,85
	
	
	192,39
	35,13
	
	0,46

	2012
	274
	Какао с молоком
	200
	3,3
	2,5
	13.7
	88
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	51,10
	
	0,60

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	16,33
	21,35
	68,55
	529,3
	0,16
	8,69
	
	
	437,58
	117,76
	
	2,77

	10  день

	Сборник рецептур
	№ технологической карты

	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки
г
	Жиры
г
	Углеводы
г
	
	В1
мг
	С
мг
	А
мг
	Е
мг
	Ca
мг

	Mg
мг
	P
мг
	Fe
мг

	Завтрак

	2016
	8
	Салат из белокочанной капусты с  яблоками
	80
	1,3
	7,2
	7,3
	99
	0,02
	14
	
	
	33,97
	11,89
	
	0,82

	2012
	122
	Плов из курицы 
	250
	24,50
	27,0
	44,2
	522
	0,10
	1,90
	
	
	30,80
	57,67
	
	2,60

	2012
	268
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,03
	9,9
	35
	0,00
	0,00
	
	
	0,26
	0,00
	
	0,03

	
	
	Хлеб дарницкий
	30
	0.33
	0,05
	2,05
	10,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого за прием пищи:
	26,23
	34,28
	63,45
	666,3
	0,12
	15,90
	
	
	65,03
	69,56
	
	3,45




