Плановое меню

школьные обеды
Возраст 7-11 лет

1 день

	№ рец.
	Наименование блюд
	Выход порции
	Пищевая ценность
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества 

(мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг. ценность
	В1 
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	№ 27
	Салат из свеклы с сыром
	100
	4,50
	4,70
	8,30
	94,00
	0,1
	2,2
	0,1
	2,49
	185,14
	89,59
	20,3
	1,1

	№ 48
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	200/35
	7,33
	5,18
	17,21
	146,91
	0,19
	2,02
	0,1
	0,19
	17,7
	105,34
	13,2
	0,27

	№ 205
	Колбаса вареная с маслом
	80/5
	4,73
	10,16
	2,12
	128,39
	0
	0,02
	0
	0,19
	19,18
	92,54
	7,58
	0,25

	№ 227
	Макаронные изделия отварные
	150
	3,68
	3,53
	25,55
	140,73
	0,05
	0,03
	0
	0,36
	7,59
	71,43
	9,6
	0,61

	№ 285
	Кофейный напиток на сгущенном
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87
	0,02
	0,28
	0,01
	0,05
	88,96
	64,12
	9,52
	0,09

	 
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,30
	0,90
	14,60
	71,40
	0,03
	0
	0
	0
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	30
	2,00
	0,40
	12,70
	64,20
	0,05
	0
	0
	0
	8,1
	36,9
	13,8
	1

	 
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	10,40
	45,00
	0,03
	16
	0,03
	0,2
	16
	11
	9
	0,6

	 
	итого
	 
	26,95
	27,66
	116,53
	822,50
	0,47
	20,55
	0,24
	3,48
	348,67
	490,42
	87,2
	4,25


2 день

	№ рец.
	Наименование блюд
	Выход порции
	Пищевая ценность
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества 

(мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энерг. ценность
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	№ 30
	Салат из соленых огурцов с луком
	60
	0,51
	3,05
	1,99
	36,90
	0,01
	3
	0,17
	1,39
	23,32
	16,82
	7,45
	0,72

	№ 46
	Суп картофельный с клецками
	200/30
	3,00
	2,63
	13,47
	89,55
	0,14
	2,32
	0,048
	1,248
	75,51
	110,69
	13,6
	0,17

	№ 204
	Фрикадельки из говядины тушеные в соусе
	80/30
	13,52
	12,60
	10,36
	223,13
	0,04
	0,02
	0
	0,51
	119,24
	189,63
	16,5
	0,61

	№ 241
	Картофельное пюре
	200
	4,26
	8,08
	35,06
	213,94
	0,15
	8,54
	0,02
	0,36
	95,72
	148,92
	32,32
	1,32

	№ 274
	Кисель из концентрата
	200
	1,36
	0,00
	29,02
	116,19
	0
	0
	0
	0
	0,68
	0
	0
	0,1

	 
	Хлеб пшеничный 
	30
	2,30
	0,90
	14,60
	78,60
	0,03
	0
	0
	0
	6
	19,5
	4,2
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	30
	2,00
	0,40
	12,70
	64,20
	0,05
	0
	0
	0
	8,1
	36,9
	13,8
	1

	 
	итого
	 
	26,95
	27,66
	117,20
	822,51
	0,42
	13,88
	0,238
	3,508
	328,57
	522,46
	87,87
	4,25


	3 день


	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 33

Салат картофельный с яблоками

100

1,37

5,29

11,39

101,38

0,07

14,52

0,18

2,44

37,46

43,09

17,8

0,46

№ 63

Щи из свежей капусты с мясом,сметаной

200/12,5/10

5,77

8,79

8,51

147,86

0,14

1,5

0,042

0,18

101,65

88,71

18,5

0,9

№ 172

Рыба,тушенная в томате с овощами

120

10,37

5,74

5,30

125,59

0,07

5,87

0,007

0,3

125,81

215,7

15,6

0,66

№ 225

Рис припущенный

150

4,46

6,53

44,32

258,07

0,04

0,23

0

0,32

83,83

95,7

11,63

0,59

№ 278

Компот из апельсинов с яблоками

200

0,68

0,00

21,01

46,87

0,02

7,2

0,02

0,14

15,6

9,75

5,92

0,31

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

итого

 

26,95

27,65

117,83

822,57

0,42

29,32

0,249

3,38

378,45

509,3

87,45

4,25

4 день

№ реч.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 29

Салат из свеклы с яблоками

100

1,11

5,16

12,29

89,01

0,01

2,67

0,01

1,49

23,95

23,29

24,62

0,93

№ 51

Суп крестьянский с крупой, мясом

200/12,5

4,98

8,19

11,14

144,12

0,04

1,01

0,16

0,019

51,41

97,24

9,47

0,61

№ 181

Жаркое по-домашнему

200

15,47

12,81

12,55

227,78

0,256

1,6

0,07

0,15

218,05

299,08

19,55

0,229

№283

Компот из смеси сухофруктов

200

0,56

0,00

27,89

113,79

0,01

0,15

0,01

1,68

56,45

18,31

6,86

0,49

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

Зефир

20

0,16

0,00

15,66

60,80

0

0

0

0

1,8

1,6

0

0,06

 

Фрукты свежие

100

0,40

0,40

10,40

45,00

0,03

16

0,03

0,2

16

11

9

0,6

 

итого

 

26,98

27,86

117,23

823,3

0,426

21,43

0,28

3,539

381,76

506,92

87,5

4,249

5 день
№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 247

Помидор соленый

60

0,55

0,05

1,20

8,00

0,01

2,5

0

0,05

12,5

10

5

0,6

№ 44

Суп из овощей с мясом

200/12,5

4,04

7,86

10,07

135,79

0,06

1,26

0,24

1,84

75,07

104,2

23,28

0,107

№ 180

Гуляш из говядины

80

10,84

12,11

5,39

167,77

0,08

0,1

0

0,9

177,93

191,28

15,96

0,118

№ 219

Каша гречневая рассыпчатая

150

5,82

4,50

30,00

175,87

0,14

0,013

0

0,39

85,76

155,17

10,3

1,16

№ 284

Компот из яблок с лимоном

200

0,25

0,25

25,35

104,07

0,01

2,7

0,01

0,11

9,3

5,49

4

0,34

 

Кондитерское изделие

10

0,75

1,18

7,44

43,60

0,01

0

0

0

2,9

9

2

0,21

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

Фрукты свежие

100

0,40

0,40

10,40

45,00

0,03

16

0,03

0,2

16

11

9

0,6

 

итого

 

26,95

27,65

117,15

822,90

0,42

22,57

0,28

3,49

393,56

542,54

87,54

4,465

6 день

№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 23

Салат из свеклы отварной

100

1,43

5,09

9,50

75,35

0,01

2,37

0

2,04

29,17

31,86

8,06

1,13

№ 47

Суп картофельный с макаронными изделиями, мясом

200/12,5

5,48

5,48

14,41

142,80

0,07

6,07

0,08

0,42

98,42

93,95

21,9

0,28

№ 161

Биточки рыбные с маслом

80/5

7,31

7,70

6,40

131,90

0,12

0,32

0,02

0,76

152,45

296,59

7,2

0,11

№ 241

Картофельное пюре

200

7,07

8,08

31,06

213,94

0,14

9,54

0,02

0,26

95,17

98,62

32,32

1,29

№ 274

Кисель из концентрата

200

1,36

0,00

29,02

116,19

0

0

0

0

0,68

0

0

0,1

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

итого

 

26,95

27,65

117,69

822,98

0,42

18,3

0,12

3,48

389,99

577,42

87,48

4,24

7 день

№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 32

Салат картофельный с огурцами солеными

60

0,96

3,16

7,61

61,73

0,05

7,5

0,13

1,78

19,39

30,84

12,76

0,39

№ 37

Борщ с капустой картофелем,мясом,сметаной

200/12,5/10

6,41

8,52

4,69

142,58

0,14

6,11

0,12

0,04

89,16

83,216

23,3

0,111

№ 200

Тефтели из говядины в молочном соусе

50/20

9,00

9,38

6,12

163,48

0,04

1,35

0

0,15

120,16

164,4

13,12

0,56

№ 227

Макаронные изделия отварные

150

5,52

5,29

35,32

215,09

0,07

0,045

0

0,99

131,38

127,14

17,35

0,02

№ 289

Напиток из шиповника

200

0,68

0,00

21,01

46,87

0,02

6

0

0,34

11,2

3,12

3

1,75

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

Мармелад фруктовый

20

0,08

0,00

15,20

58,60

0

0

0

0,2

2,2

2,4

0

0,08

 

итого

 

26,95

27,65

117,25

831,15

0,4

21,01

0,25

3,5

387,59

467,52

87,53

4,241

8 день

№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 27

Салат из свеклы с сыром

60

2,70

2,82

4,98

56,40

0,01

1,32

0,01

2,69

51,08

37,81

18,19

0,62

№ 45

Суп картофельный с горохом,мясом

200/12,5

5,59

6,31

15,89

122,64

0,16

1,504

0,08

0,22

72,33

97,95

4,29

0,55

№171

Рыба,тушенная в сметанном соусе

80/50

9,75

9,62

9,62

168,37

0,06

1,07

0,1

0,21

90,45

234,04

13,5

0,56

№ 238
Картофель жареный из отварного
150
2,13

4,52

21,53

106,97

0,07

1,21

0,01

0,13

102,86

90,31

16,17

0,41

№ 287

Кофейный напиток с молоком

200

1,40

1,60

17,35

89,32

0,01

0,12

0,01

0,05

50,46

35,49

5,25

0,08

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,90

14,60

78,60

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

Кондитерское изделие

25

0,68

1,08

20,00

91,00

0,003

0

0,002

0

18,25

14,5

2,75

0,1

 

Фрукты свежие

100

0,40

0,40

0,58

45,00

0,03

16

0,03

0,2

16

11

9

0,6

 

итого

 

26,95

27,65

117,25

822,50

0,423

21,22

0,242

3,5

415,53

577,5

87,15

4,25

9 день

№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

 

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 231

Горошек зеленый консервированный отварной

60

0,6

0,76

1,4

14,83

0,01

0,48

0,03

0,05

33,3

19,34

3,01

0,011

№ 72

Суп картофельный с рыбными консервами

200

4,98

6,65

16,25

147,58

0,06

2,42

0,17

2,29

89,64

149,15

35,17

0,119

№ 192

Печень говяжья по-строгановски

80

12,20

15,13

2,68

193,15

0,22

2,66

0,142

0,73

217,34

125,07

14,38

1,87

№ 224

Рис отварной

150

3,11

4,07

30,20

180,14

0,024

0,156

0

0,228

2,652

131,67

8,09

0,22

№ 274

Кисель

200

1,36

0,00

29,02

116,19

0

0

0

0

0,68

0

0

0,1

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,24

14,60

71,40

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

Фрукты свежие

100

0,40

0,40

10,40

45,00

0,03

16

0,03

0,2

16

11

9

0,6

 

итого

 

26,95

27,65

117,25

832,49

0,42

21,72

0,37

3,50

373,71

492,63

87,65

4,25

10 день

№ рец.

Наименование блюд

Выход порции

Пищевая ценность

Витамины 

(мг)

Минеральные вещества 

(мг)

Белки

Жиры

Углеводы

Энерг. ценность

В1

С

А

Е

Са

P

Mg

Fe

 

Обед

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 25

Салат из свеклы с изюмом

80

1,13

8,05

13,02

129,17

0,04

3,27

0

2,66

42,62

51,7

4,58

0,9

№ 42

Рассольник ленинградский 

200/10

4,02

9,04

19,48

109,68

0,13

0,22

0,24

0,094

122,16

102,6

15,43

0,82

№ 192

Мясо тушеное

80

14,61

6,69

1,86

191,72

0,15

0,09

0

0,089

144,14

187,65

23,34

0,155

№ 235

Капуста тушеная

150

2,62

3,23

13,45

87,16

0,03

17,08

0

0,2

60,98

96,64

24,95

0,83

 

Зефир

20

0,16

0,00

21,07

84,69

0

0

0

0

1,8

1,6

0

0,06

№  290

Напиток клюквенный

200

0,11

0,00

21,07

84,69

0

0,75

0

0,2

2,66

1,72

1,2

0,15

 

Хлеб пшеничный 

30

2,30

0,24

14,60

71,40

0,03

0

0

0

6

19,5

4,2

0,33

 

Хлеб ржаной

30

2,00

0,40

12,70

64,20

0,05

0

0

0

8,1

36,9

13,8

1

 

итого

 

26,95

27,65

117,25

822,71

0,43

21,41

0,24

3,243

388,46

498,31

87,5

4,245

Сводная за 10 дней

7-11 лет (обед)


	 
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)

 

 
	Минеральные вещества (мг)

	 
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	В1
	С
	А
	У
	Са
	Р
	Мг
	Ж

	1 день
	26,95
	27,66
	116,53
	822,5
	0,47
	20,55
	0,24
	3,48
	348,67
	490,42
	87,2
	4,25

	2 день
	26,95
	27,66
	117,2
	822,51
	0,422
	13,88
	0,238
	3,508
	328,57
	522,46
	87,9
	4,25

	3 день
	26,95
	27,65
	117,83
	822,57
	0,42
	29,32
	0,249
	3,38
	378,45
	509,45
	87,5
	4,25

	4 день
	26,98
	27,86
	117,23
	823,3
	0,426
	21,43
	0,28
	3,539
	381,76
	506,92
	87,5
	4,25

	5 день
	26,95
	27,65
	117,15
	822,9
	0,42
	22,57
	0,28
	3,49
	393,56
	542,54
	87,5
	4,47

	6 день
	26,95
	27,65
	117,69
	822,98
	0,42
	18,3
	0,12
	3,48
	389,99
	577,42
	87,5
	4,24

	7 день
	26,95
	27,65
	117,25
	831,15
	0,4
	21,01
	0,25
	3,5
	387,59
	467,52
	87,5
	4,24

	8 день
	26,95
	27,65
	117,25
	822,5
	0,423
	21,22
	0,242
	3,5
	415,53
	577,5
	87,15
	4,25

	9, день
	26,95
	27,65
	117,25
	832,49
	0,4
	21,72
	0,37
	3,5
	373,71
	492,63
	87,65
	4,25

	10 день 
	26,95
	27,68
	117,25
	822,71
	0,43
	21,41
	0,24
	3,243
	388,46
	498,31
	87,5
	4,25

	итого 10 дней
	269,53
	276,76
	1172,63
	8245,61
	4,231
	211,41
	2,509
	34,62
	3786,29
	5185,17
	874,9
	42,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	итого среднее
	26,95
	27,68
	117,26
	824,56
	0,42
	21,1
	0,25
	3,5
	378,6
	518,52
	87,5
	4,27


