	  № рец.
	Наименование продукта
	Выход,г
	Белки,г
	Жиры,г
	Углеводы,г
	Эн.цен, ккал
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (иг)

	
	
	7-11 лет
	7-11 лет
	7-11 лет
	7-11 дет
	7-11 лет
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 День: понедельник
Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 
                                                              День 1
	
	День 1

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	186
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,3
	8,9
	37,35
	262,5
	0,15
	0,00
	0,02
	0,32
	10,00
	109,58
	65,57
	2,7

	
	Хлеб
	32,5
	4,7
	0,01
	2,49
	12,20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	0,15

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0,00
	0,3
	0,00
	0,00
	11,1
	2,00
	1,4
	0,28

	
	Яблоко
	100
	0,8
	0,2
	7,3
	38,7
	0,00
	54
	0,00
	0,2
	30, 6
	11,7
	20,7
	0,3

	
	Обед
	
	13,87
	9,11
	62,14
	373,4
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	60
	0,78
	1,94
	3,88
	36,01
	0,04
	17,0
	0,20
	4,52
	24,9
	31,74
	15,0
	0,46

	101
	Суп картофельный  с крупой
	250
	1,97
	2,71
	12,11
	85,75
	0,06
	9,9
	0,21
	2,39
	32,04
	58,40
	22,7
	1,1

	255
	Котлета или биточки рыбные
	80
	10,64
	3,76
	7,67
	107,00
	0,09
	0,40
	21,0
	0,76
	42,70
	147,53
	24,00
	0,66

	203
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,6
	4,51
	46,47
	168,6
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	6,48
	36,85
	11,49
	1,1

	342
	Компот из свежих фруктов 
	200
	0,16
	-
	27,88
	114,6
	0,08
	0,9
	0,18
	1,68
	14,18
	44,53
	5,14
	0,95

	
	Хлеб ржаной
	32,5
	
	4,7
	0,02
	49,8
	12.20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	                                                                                           23,85                  12,94                  147,81                          524,16     
                        Итого:                                             37,72                   22,05
209,95
897,56
День: вторник

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 
                                                                                                        День 2

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	173
	Каша молочная пшённая
	150
	7,85
	10,1
	49,4
	320
	0,20
	1,08
	0,05
	0,17
	133,7
	185,42
	47,34
	2,15

	
	Хлеб
	32,5
	4,7
	0,01
	2,49
	12,20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	0,15

	250
	Какао с молоком
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,188
	0,58
	0,00
	0,05
	152,2
	68,08
	10,67
	0,48

	
	Апельсин
	100
	0,8
	0,2
	7,5
	38
	0,1
	38
	0,00
	0,2
	35
	11
	17
	0,1

	
	Обед
	
	17,32
	13,85
	76,96
	488,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	Салат из свёклы отварной
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	5,7
	0,00
	2,30
	31,65
	36,88
	18,82
	1,33

	103
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,38
	5,07
	12,99
	117
	0,08
	1,14
	0,24
	0,40
	27,3
	69,89
	29,09
	0,87

	301
	Птица тушёная
	80
	17,92
	14,58
	5,62
	225
	0,08
	0,68
	43,0
	0,47
	56,1
	165,90
	23,90
	1,77

	191
	Рис отварной
	150
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12
	0,02
	0,00
	0,02
	0,19
	3,67
	49,65
	16.22
	0,33

	263
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0,3
	0,00
	0,00
	11,1
	2,00
	1,4
	0,28

	
	Хлеб ржаной
	32,5
	4,7
	0,02
	49,8
	12.20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	                                                                  28,52                     26,71                   115,28                       608,46    
                                                            Итого:                    45,84                    40,56                   192,93                     1097,26   
День: среда

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 
                                                                                                           День 3

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бутерброд с маслом 
	30
	2,8
	3,74
	19,5
	68
	0,16
	20
	0,08
	0,45
	4,2
	169.10
	4,2
	0.27

	175
	Каша рисовая молочная
	150
	5,79
	10,64
	31,88
	247,6
	0,127
	1,09
	0,05
	0.56
	148,69
	202,23
	44,3
	0,95

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0.03
	0.00
	0,00
	11,1
	2,00
	1.4
	0.28

	
	Банан
	100
	0,4
	0,4
	8,8
	42,3
	0,00
	9
	0,00
	0,6
	14,4
	7,2
	9,9
	2

	
	Обед
	
	9,06
	14,78
	75,18
	417,9
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный с бобовыми 
	250
	7,8
	48,0
	15,94
	552,3
	0,08
	1,2
	0,24
	0,21
	53,0
	59,12
	35,5
	2,6

	
	Сосиска отварная
	70
	7,11
	19,9
	0,32
	210,2
	0,14
	0,00
	0.02
	0,40
	23,7
	103.71
	12,8
	1.1

	321
	Рагу из овощей
	150
	2,29
	11,0
	14,44
	166,0
	0,08
	10,4
	31,0
	3,80
	28,68
	74,16
	33,36
	1,18

	210
	Омлет натуральный
	150
	11,1
	19,8
	2,08
	231,8
	0,41
	0,26
	0,11
	1,51
	130,1
	171,11
	16,14
	2,6

	21
	Салат из солёных огурцов с луком
	100
	0,85
	5,01
	2,58
	59,1
	0,02
	4,1
	0,00
	2,31
	23,7
	28,00
	13,32
	0,61

	383
	Кисель 
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	0,004
	2,4
	0,00
	0,00
	22,46
	18,48
	5,58
	0,19

	
	Хлеб ржаной
	32,5
	4,7
	0,02
	49,8
	12.20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	                                                                   34,16                    103,73             124,56                           1391,6     
                                                 Итого:              43,22                   118,51             199,74                           1809,5     
День: четверг 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний
День 4

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	390
	Каша манная  молочная 
	160
	3,4
	3,96
	27,83
	161,0
	0,04
	0,00
	20,0
	0,72
	10,7
	29,4
	7,9
	047

	
	Хлеб ржаной
	32,5
	4,7
	0,01
	49,8
	12,20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	379
	Кофейный напиток
	200
	3,16
	2,67
	5,94
	100,6
	0,02
	1,3
	0,00
	0,05
	125,8
	68,08
	14,0
	0,134

	
	Яблоко
	100
	0,8
	0,2
	7, 3
	38,7
	0,00
	54
	0,00
	0,2
	30,6

	11,7
	20,7
	0,3

	
	Обед
	
	12,06
	6,84
	90,56
	312,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	60
	0,84
	6,02
	4,34
	75,06
	0,11
	9,63
	0,20
	4,54
	31,23
	39,91
	20,12
	0,82

	96
	Рассольник Ленинградский
	250
	2,0
	5,09
	11,98
	107,3
	0,7
	9,81
	0,21
	2,42
	30,10
	85,80
	29,0
	1,1

	608
	Котлета куриная
	80
	12,44
	9,24
	12,56
	183,0
	0,10
	0,15
	28,75
	0,46
	35,00
	166,38
	32,13
	1,5

	312
	Картофельное пюре
	150
	3,09
	4,85
	2,6
	138,6
	0,11
	18,34
	0,03
	0,13
	37,3
	58,70
	28
	112

	342
	Компот из  свежих фруктов
	200
	1,16
	-
	7,88
	114,6
	0,008
	0,9
	0,18
	1,68
	14,18
	44,53
	5,14
	0,95

	
	Хлеб ржаной
	32,5
	4,7
	0,02
	         49,8
	12.20
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	
24,23
25,22              99,16
630,76
                                                                   Итого:               36,29                    32,06               189,72                       916,26     
День: пятница

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 
День 5

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	168
	Каша гречневая вязкая на молоке
	160
	4,67
	4,86
	25,83
	166,0
	0,11
	0,00
	20,0
	0,29
	12,2
	111,1
	73,5
	2,49

	376
	Чай с сахаром
	200
	0,7
	-
	15,0
	60
	0,00
	0,3
	0,00
	0,00
	11,1
	2,00
	1,4
	0,28

	1
	Бутерброд с маслом 
	30
	6,8
	3,74
	47,44
	68
	0,16
	20
	0,08
	0,45
	4,2
	169.10
	4,2
	0.27

	
	Апельсин


	100
	0,8
	0,2
	7,5
	38
	0,1
	38
	0,00
	0,2
	35
	11
	17
	0,1

	
	Обед
	
	18,97
	8,8
	95,77
	332
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	1,8
	4,92
	10,93
	103,8
	0,05
	12,81
	0,24
	0,22
	49,73
	53,63
	31,4
	1,2

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	80
	7,8
	3,96
	3,04
	84
	0,05
	2,98
	0,51
	4,20
	31,26
	209,76
	38,8
	0,68

	203
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,6
	4,51
	26,47
	168,6
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	6,48
	36,85
	11,49
	1,46

	21
	Салат из солёных огурцов
	60
	0,42
	2,54
	1,54
	35,46
	0,02
	4,1
	0,00
	2,31
	23,7
	28,00
	13,32
	0,61

	379
	Кофейный напиток
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,02
	1,3
	0,00
	0,05
	125,8
	68,08
	14,0
	0,134

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	
23,48                  18,62                 107,72                   516,86      
                                              Итого:                  36,45                   27,42                 203,49                         848,86     
День: понедельник 

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний 
День 6

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	84
	Каша пшенная молочная
	200
	7,85
	10,1
	49,4
	320
	0,161
	0,87
	0,03
	0,14
	133,7
	94,41
	42,2
	2,15

	250
	Какао с молоком 
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,188
	1,58
	0,01
	0,05
	152,2
	113,22
	10,67
	0,48

	3
	Бутерброд с сыром
	45
	3,74
	9,3
	19,5
	193,3
	0,04
	0,25
	0,08
	0,45
	168
	169,10
	19,43
	0,63

	
	Яблоко
	100
	0,8
	0,2
	7,3
	38,7
	0,00
	54
	0,00
	0.2
	30, 6
	11,7
	20,7
	0,3

	
	Обед
	
	16,39
	23,14
	93,77
	670,6
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты 
	60
	0,80
	1,94
	3,88
	36,24
	0,04
	17,0
	0,20
	4,52
	24,9
	31,74
	15,0
	0,46

	41
	Суп картофельный с рыбой
	250
	11,32
	9,72
	5,32
	154,20
	0,17
	12,10
	0,23
	25,77
	138,94
	38,32
	1,45
	

	301
	Птица тушёная
	80
	          17,92
	14,58
	         5,62
	225,0
	0,08
	0,68
	53,75
	0,47
	70,13
	172,75
	29,88
	2,21

	312
	Картофельное пюре
	150
	3,09
	4,85
	32,6
	138,6
	0,11
	18,34
	0,03
	0,13
	37,3
	58,70
	28
	112

	868
	Компот  из смеси сухофруктов
	200
	0,08
	-
	4,76
	94,20
	0,01
	1,08
	0,00
	1,68
	6,4
	3,6
	0,00
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                                                                    37,91                   31,11               101,98                672,64   

                                                                Итого:                    54,3                 54,25                 195,75                   1343,24   
День: вторник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний 
День 7

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	463
	Сырники из творога
	160
	33,64
	22,81
	20,52
	421,20
	0,13
	0,45
	102,6
	0,60
	280,44
	410,58
	46,8
	1,39

	379
	Кофейный напиток
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,02
	1,3
	0,00
	0,05
	125,8
	68,08
	14,0
	0,134

	
	Банан
	100
	0,4
	0,4
	8,8
	42,3
	0,00
	9
	0,00
	0,6
	14,4
	7,2
	9,9
	2

	
	Обед
	
	37,2
	25,88
	45,26
	564,1
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	Салат из свёклы отварной
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	5,7
	0,00
	2,30
	31,65
	36,88
	18,82
	1,33

	201
	Суп крестьянский с крупой
	200
	3,79
	6,03
	12,42
	118,62
	0,08
	0,04
	1,28
	2,39
	35,50
	43,73
	6,78
	0,38

	608
	Котлета куриная
	80
	12,44
	9,24
	12,56
	183,0
	0,10
	0,15
	28,75
	0,46
	35,00
	166,38
	32,13
	1,5

	191
	Рис отварной
	150
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12
	0,02
	0,00
	0,02
	0,19
	3,67
	49,65
	16.22
	0,33

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0.03
	0.00
	0,00
	11,1
	2,00
	1.4
	0.28

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	                                                                   25,55              22,33           121,65                      592,48  
                                                                  Итого:                61,75                   48,21                 176,91                    1156,58   
День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний 
День 8

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	168
	Каша манная  молочная 
	160
	3,4
	3,96
	27,83
	161,0
	0,04
	0,00
	20,0
	0,72
	10,7
	29,4
	7,9
	047

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0.03
	0.00
	0,00
	11,1
	2,00
	1.4
	0.28

	1
	Бутерброд с маслом
	45
	6,8
	9,3
	47,44
	193,3
	0,04
	0,25
	0,08
	0,45
	168
	169,10
	19,43
	0,63

	
	Апельсин
	100
	0,8
	0,2
	7, 5
	38
	0.1
	38
	0,00
	0.2
	35

	11
	17
	0,1

	
	Обед
	
	11,07
	13,46
	97,83
	452,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Салат из солёных огурцов с луком
	100
	0,85
	5,01
	2,58
	59,1
	0,02
	4,1
	0,00
	2,31
	23,7
	28,00
	13,32
	0,61

	102
	Суп картофельный с бобовыми 
	250
	7,8
	48,0
	15,94
	552,3
	0,08
	1,2
	0,24
	0,21
	53,0
	59,12
	35,5
	2,6

	203
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,6
	4,51
	26,47
	168,6
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	6,48
	36,85
	11,49
	1,46

	229
	Рыба тушенная в томате с овощами
	80
	6,12
	0,81
	2,54
	42,0
	0,05
	0,96
	3,75
	5,08
	12,88
	84,25
	10,0
	0,54

	342
	Компот  из свежих фруктов
	200
	0,04
	-
	24,76
	94,20
	0,01
	1,08
	0,00
	1,68
	6,4
	3,6
	0,00
	0,18

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	                                                                    25,21                    58,35               122,27                        940,6
                                                               Итого:                    36,28                    71,81                219,91                     1392,9    
День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний
День 9

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	173
	Каша молочная пшённая
	150
	7,85
	10,1
	49,4
	320
	0,20
	1,08
	0,05
	0,17
	133,7
	185,42
	47,34
	2,15

	
	Батон йодированный
	18
	7,7
	0,31
	46,2
	33,00
	0,15
	0,00
	1
	2,3
	110
	83
	35
	1,6

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0.03
	0.00
	0,00
	11,1
	2,00
	1.4
	0.28

	
	Банан
	100
	0,4
	0.4
	8.8
	42,3
	0,00
	9
	0,00
	0,6 
	14,4
	7,2
	9,9
	2

	
	Обед
	
	16,02
	10,81
	99,4
	455,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты 
	60
	0,80
	1,94
	3,88
	36,24
	0,04
	17,0
	0,20
	4,52
	24,9
	31,74
	15,0
	0,46

	96
	Рассольник Ленинградский
	250
	2,0
	5,09
	11,98
	107,3
	0,7
	9,81
	0,21
	2,42
	30,10
	85,80
	29,0
	1,1

	291
	Плов из отварной  птицы
	150
	12,71
	7,85
	26,8
	229
	0,13
	4,52
	1,16
	1,66
	46,34
	396,06
	54,04
	1,97

	383
	Кисель 
	200
	0,31
	-
	9,4
	160
	0,004
	2,4
	0,00
	0,00
	22,46
	18,48
	5,58
	0,19

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	0,03
	1,22
	0,18
	1,68
	49,50
	44,53
	32,03
	1,02

	                                                                  20,62                    14,9                  101,86                 556,94    

                                                              Итого:                  36,64                    25,71                201,26                       1012,24   
День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний 
                                                                                                        День 10

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	186
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	8,3
	8,9
	37,35
	262,5
	0,15
	0,00
	0,02
	0,32
	10,00
	109,58
	65,57
	2,7

	
	Батон йодированный
	18
	7,7
	0,31
	46,2
	33,00
	0,15
	0,00
	1
	2,3
	110
	83
	35
	1,6

	379
	Кофейный напиток
	200
	3,16
	2,67
	5,94
	100,6
	0,02
	1,3
	0,00
	0,05
	125,8
	68,08
	14,0
	0,134

	
	Яблоко


	100
	0,8
	0,2
	7,3
	38,7
	0,00
	54
	0,00
	0,2
	30,6
	11,7
	20,7
	0,3

	
	Обед
	
	19,96
	12,08
	96,79
	434,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	Салат из свёклы отварной
	60
	0,86
	3,65
	5,02
	56,34
	0,01
	5,7
	0,00
	2,30
	31,65
	36,88
	18,82
	1,33

	41
	Суп картофельный с рыбой
	250
	11,32
	9,72
	5,32
	154,20
	0,17
	12,10
	0,23
	0,35
	25,77
	138,94
	38,32
	1,45

	448
	Оладьи  со слив. маслом и вареньем
	150
	10,46
	3,27
	45,5
	293,85
	0,22
	0,94
	23,4
	1,51
	109,55
	164,24
	43,65
	1,79

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,07
	-
	15,0
	60
	0.00
	0.03
	0.00
	0,00
	11,1
	2,00
	1.4
	0.28

	
	Хлеб ржаной
	65
	4,7
	0,02
	49,8
	24,40
	30
	0,00
	1
	1,4
	71
	87
	22
	2,7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                           27,41                   16,66              120,64                       558,79
                                                            Итого:                    44,37                  28,74              217,43                     1023,59
	Согласовано:

Начальник территориального отдела Управления Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека по Орловской области в п. Кромы 

________________  Иванова Э.Л.

«____»_августа  2020 г.
	УТВЕРЖДАЮ
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Начальник отдела образования

администрации Шаблыкинского района

Орловской области

           _____________Н.Н. Смолякова


«_27.___»_августа 2020 г.


Примерное 10-дневное меню питания обучающихся 

Шаблыкинского района 

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:  7-11 лет

Составлено на основе:

1.Сборника рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях (сборник технических нормативов) (Под ред. М.П. Могильного и В.А. Тутельяна. – М.: ДеЛи плюс, 2015. -544с.)

