Примерное 10-ти дневное меню для детей в МКОУ Колодежанской ООШ

на 2015 -2016 учебный год

	Наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1 день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Суп молочный с лапшой

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	200

200

30/10
	7,6

5,4
	13,1

9,2
	40,3

15,0

23,7
	302,6

57,0

139,0

	
	
	13,0
	22,3
	79,0
	498,6

	Обед
Борщ с капустой и картофелем со сметаной

Плов из курицы

Чай с лимоном

Хлеб ржаной 
	250/10

200

200

100
	2,325

24,5

0,2


	8,25

27,0

0,04


	13,6

44,2

10,2


	137,5

522,0

41,0



	
	
	27,025
	35,29
	68,0
	700,5

	2 день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Макароны отварные с сыром

Какао с молоком

Батон с маслом
	150/10

200

30/10
	9,81

0,4

3,3
	4,3

1,9

1,3
	43,2

15,0

23,0
	279,0

84,0

112,0

	
	
	13,51
	7,5
	81,2
	475,0

	Обед 
Суп крестьянский  с крупой  (пшённый)

Макаронные изделия отварные (вермишель)

Сосиска отварная

Салат из свеклы с растительным маслом

Компот

Хлеб ржаной
	250

150

100

100

200

100
	2,18

5,47

10,1

1,4

1,0
	5,68

4,17

21,3

8,2

0,06
	12,5

33,25

0,86

8,0

27,5
	110,0

196,3

234,0

110,0

110,0

	
	
	20,15
	39,41
	82,11
	760,3

	3 день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Каша молочная рисовая

Чай с лимоном и сахаром

Батон с маслом
	200

200

30/10
	6,2

3,3
	7,1

1,3
	61,2

15,0

23,0
	222,0

57,0

112,0

	
	
	9,5
	8,4
	99,2
	391,0

	Обед 
Суп картофельный  с фрикадельками мясными

Оладьи со сгущенкой (сметаной)

 Какао с молоком

Хлеб ржаной 
	250/20

150/50

200

100
	13,17

15,2

3,6


	6,55

15,5

2,7


	18,82

90,6

13,8


	176,85

561,0

93,0



	
	
	31,97
	24,75
	123,22
	830,85

	4  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Макароны с маслом

Кофейный напиток на молоке

Батон с маслом
	150

200

30/10
	5,1

2,8

3,3
	4,6

3,5

1,3
	0,3

19,7

23,0
	100,0

118,0

112,0

	
	
	11,2
	9,4
	43,0
	330,0

	Обед 

Борщ с капустой и картофелем  со сметаной

Картофельное пюре

Котлеты рубленные из птицы (из курицы)

Компот из смеси сухофруктов

Хлеб ржаной 
	250/10

180

100

200

100
	2,325

3,67

12,5

1,0


	8,25

6,34

17,7

0,06


	13,6

23,4

12,7

27,5
	137,5

168,26

262,0

110,0

	
	
	19,495
	32,35
	77,2
	677,76

	5  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Каша манная молочная

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	200

200/7

30/10
	8,3

5,4

3,3
	13,1

1,3
	46,0

15,0

23,0
	326,4

57,0

112,0

	
	
	17,0
	14,4
	84,0
	495,4

	Обед 
Суп картофельн. с бобовыми (гороховый)

Каша пшённая рассыпчатая

Рыба тушенная в томате  с овощами

Чай с сахаром

Хлеб ржаной 
	250

180

100

200

100
	3,9

7,92

14,35

0,1


	6,7

5,9

3,95

0,02


	28,3

44,5

4,75

9,9


	104,0

267,84

112,5

35,0



	
	
	26,27
	16,57
	87,45
	519,34

	6  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Макароны отварные с сыром

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	150/20

200/7

30/10
	9,8

5,4

3,3
	4,3

1,3
	43,2

15,0

23,0
	279,0

57,0

112,0

	
	
	18,5
	5,6
	81,2
	448,0

	Обед 
Борщ с капустой и картофелем  со сметаной

Каша рисовая рассыпчатая

Котлета «Здоровье» (говядина) 

Чай с сахаром

Хлеб ржаной 
	250/10

180

100

200

100
	2,325

4,46

15,0

0,1


	8,25

4,25

12,25

0,02
	13,6

45,14

8,0

9,9


	137,5

241,2

202,5

35,0

	
	
	21,885
	24,77
	76,64
	616,2

	7  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Каша пшенная молочная

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	200

200/7

30/10
	8,3

5,4

3,3
	13,1

1,3
	46,0

15,0

23,0
	326,4

57,0

112,0

	
	
	17,0
	14,4
	84,0
	495,4

	Обед 
Суп  с крупой (гречневый)

Макаронные изделия отварные (рожки)

Печень по-строгановски со сметаной

Салат из капусты

Кисель из яблок сушеных

Хлеб ржаной 
	250

150

100

100

200

100
	2,18

5,5

24,33

2,2

0,3


	5,7

4,17

16,5

4,5

0


	12,5

33,3

2,83

10,5

31,7


	110,0

196,3

257,50

91,0

123,0



	
	
	34,51
	30,87
	90,83
	777,8

	8  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Каша манная молочная 

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	200

200/7

30/10
	8,3

5,4

3,3
	13,1

1,3
	46,0

15,0

23,0
	326,4

57,0

112,0

	
	
	17,0
	14,4
	84,0
	509,0

	Обед 
Суп  с рыбными консервами

Булочка сдобная 

Кофейный напиток

Хлеб ржаной 
	250

100

200

100
	8,6

7,8

2,9


	8,4

8,6

2,8


	14,33

52,6

14,9


	167,2

318,0

94,0



	
	
	20,3
	19,8
	81,83
	579,2

	9  день
	
	
	
	
	

	Завтрак
Омлет натуральный с вареной колбасой

Кофейный напиток на молоке

Батон с маслом
	100

200

30/10
	5,1

2,8

3,3
	4,6

3,5

1,3
	0,3

19,7

23,0
	100,0

118,0

112,0

	
	
	11,2
	9,4
	43,0
	330,0

	Обед 
Борщ с капустой и картофелем  со сметаной

Каша гречневая рассыпчатая

Гуляш  (говядина)

Компот 

Хлеб ржаной 
	250/10

180

100

200

100
	2,325

10,08

29,2

1,0


	8,25

6,26

29,8

0,06


	13,6

41,68

4,7

27,5


	137,5

267,8

404,0

110,0



	
	
	42,605
	44,37
	87,48
	919,3

	10  день
	
	
	
	
	

	Завтрак

Каша молочная рисовая

Чай с сахаром и лимоном

Батон с маслом
	200

200/7

30/10
	6,2

5,4

3,3
	7,1

1,3
	61,2

15,0

23,0
	57,0

222,0

112,0

	
	
	14,9
	8,4
	99,2
	279,0

	Обед 
Суп картофельный с бобовыми (фасолевый)

Каша пшённая рассыпчатая

Рыба тушеная в томате с овощами

Чай с сахаром

Хлеб ржаной 
	250
180

100

200

100
	3,9

7,92

14,35

0,1


	6,7

5,9

3,95

0,02


	28,3

44,5

4,75

9,9


	104,0

267,84

112,5

35,0



	
	
	26,27
	16,57
	87,45
	519,34


