	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mq
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1 день

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Печенье сахарное
	1/70
	8,35
	14
	43
	338
	0,06
	0
	0
	8
	36
	7
	0,65

	
	Чай с сахаром
	1/200/15
	0,02
	0
	9,8
	48,6
	0
	0,1
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Апельсин
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Йогурт
	1/100
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Итого:
	
	20,89
	15,92
	105,75
	675,9
	0.16
	0,76
	0
	152,38
	193,3
	30,06
	2,28

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Помидоры свежие
	1/40
	1,3
	2,8
	13,4
	65,4
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	124
	Суп картофельный с мясом 
	1\300/10
	6.12
	9,98
	11,33
	149,7
	0,035
	18,47
	0,03
	42,44
	49,97
	21,12
	0,76

	371
	Картофель  тушеный  с мясом
	1\100/50
	13,9
	6,5
	3,4
	284
	0,09
	0,5
	0,59
	240
	230
	23,84
	0,6

	639
	Какао
	1/200
	0
	0
	7,4
	130
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,25
	0
	0,18

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Итого:
	
	28,23
	26,02
	96,71
	942,5
	0,245
	34,52
	0,65
	378,71
	539,78
	79,61
	3,05


	2 день

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	302
	Каша молочная гречневая  с маслом сливочным
	1\200/15
	6,7
	7,43
	27,55
	352,05
	0,04
	0,6
	0
	144
	56
	41
	0,4

	685
	Чай с сахаром с молоком 
	1/200/15//15
	0,02
	0
	9,8
	48,6
	0
	0,1
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/60
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Банан
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Йогурт 
	1/100
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Итого:
	
	19,78
	29,07
	86,28
	675,9
	0,16
	0,76
	0
	152,38
	193,33
	29,07
	2,28

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Салат из свеклы отварной
	1/100
	1,4
	2,4
	8,8
	124,0
	0,04
	15
	0,12
	8,4
	15,6
	12
	0,54

	181
	Уха с рисом  с  сайрой
	1/300
	11,93
	8,5
	24,52
	147,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	520
	Макароны отварные с маслом
	1/180/10
	6
	13,2
	38,14
	232,2
	0,2
	5,6
	0,03
	17,79
	84
	30
	1,64

	6
	Колбаса докторская (тепловая обработка)
	1/50
	9,92
	11,24
	0,12
	210,8
	0,04
	0
	0
	10,8
	75,2
	9,6
	1,12

	648
	Кисель  из плодово-ягодного концентрата
	1/200
	0.18
	0
	15,4
	130
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Итого:
	
	22,93
	37,79
	116,24
	876,1
	0,55
	23,13
	0,18
	109,4
	433,9
	119,06
	6,53

	3 день

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	302
	Бутерброд с повидлом  
	1/80/15
	19,1
	28,62
	44,62
	514,3
	0,06
	0,66
	0
	129,8
	128,4
	2,9
	0,42

	648
	Кисель  из плодово-ягодного концентрата
	1/200
	0.18
	0
	15,4
	130
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Яблоки
	1/150
	4,2
	2,8
	28,4
	156
	0,06
	0
	0,13
	21
	46
	8,5
	0,55

	
	Йогурт 
	1/100
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Итого: 


	29,21
	34,19
	120,13
	1059,36
	0,4
	21,3
	0,09
	107,69
	353,64
	59,27
	4,46

	29,21

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Огурец свежий 
	1/50
	1,5
	4,0
	11,0
	86,0
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	132
	Щи  с мясом и со сметаной
	1/300/10
	5,38
	10,16
	25,82
	206,85
	0,11
	1,72
	0,03
	25,95
	78,5
	26,97
	1,02

	437
	Отварная курица с  соусом
	1/50
	10,1
	9,5
	22,45
	274,8
	0,12
	3,2
	0,06
	25,8
	189
	1,7
	1,42

	297
	Каша гречневая рассыпчатая
	1/150
	9,17
	9,98
	14,67
	284,71
	0,17
	0,83
	0
	16,67
	8,33
	3,95
	0,33

	705
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,4
	0,1
	15,33
	94
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,25
	0
	0,18

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Итого:
	
	29,21
	34,19
	120,13
	1059,36
	0,4
	21,3
	0,09
	107,69
	353,64
	59,27
	4,46


	4 день

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли 
	1/70
	1,3
	2,8
	13,4
	65,4
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	138
	Суп молочный с макаронными изделиями 
	1/160
	12,17
	11,98
	16,67
	348,71
	0,17
	0,83
	0
	16,67
	8,33
	3,95
	0.33

	
	Сок фруктовый 
	1/200
	0.18
	0
	18,4
	180
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта 
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Бананы
	1/200
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Итого: 
	
	37,01
	38,94
	109,46
	948,74
	0,48
	27,15
	0,09
	150,36
	403,5
	246,68
	4,46


	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	140
	Суп рисовый  с мясом 
	1/300
	11,5
	14,7
	31
	226,5
	0,22
	6
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	150
	Пюре картофельное
	1/100
	2,82
	2,89
	8,85
	60,34
	0,12
	3,2
	0,06
	25,8
	189
	41,7
	1,42

	512
	Сосиска отварная 
	1/100
	18,55
	18,1
	4,95
	303,5
	0,03
	2,4
	0,03
	64,83
	79,74
	26,27
	0,53

	648
	Сок  фруктовый 
	1/200
	0.18
	0
	18,4
	180
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта 
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Вафли 
	1/50
	27,56
	23,18
	120,22
	130
	0,06
	0,66
	0
	10,8
	12,2
	2,25
	0,1

	
	Итого
	
	37,01
	38,94
	109,46
	948,74
	0,48
	27,15
	0,09
	150,36
	403,5
	246,68
	4,46


	5 день

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Булочка 
	 1/100
	27,56
	23,14
	12,02
	788,7
	0,06
	0,66
	0
	10,8
	15,2
	9,6
	1,12

	648
	Кисель  из плодово-ягодного концентрата
	1/200
	0.18
	0
	15,4
	130
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Йогурт 
	1/100
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Апельсин 
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	38,94
	109,46
	948,74
	0,48
	27,15
	0,09
	150,36
	403,5
	246,68
	4,46
	37,01

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Салат из свежей капусты
	1/100
	1,5
	4,5
	7,0
	76
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	139
	Суп с макаронными изделиями  с мясом
	1/300
	11,5
	9,7
	41
	226,5
	0,22
	6
	0
	13,8
	25,2
	8,4
	0,36

	
	Каша перловая 
	1/100
	6
	13,2
	38,14
	232,2
	0,2
	5,6
	0,03
	17,79
	84
	30
	1,64

	436
	Рыба припущенная с маслом (горбуша)
	1\100
	13,9
	6,5
	3,4
	284
	0,09
	0,5
	0,59
	240
	230
	23,84
	0,6

	693
	Горячий напиток из шиповника
	1/200
	0,4
	0,1
	15,33
	94
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,85
	0
	0,18

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Апельсин
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	34,96
	43,85
	138,85
	1008,29
	0,46
	24,67
	0,02
	188,31
	489,81
	71,42
	5,12



	6 день

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с колбасой 
	1/80/70
	8,93
	9,5
	24,52
	153,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	705
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,4
	0,1
	15,33
	94
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,25
	0
	0,18

	
	Мандарины 
	1/150
	0,02
	0
	9,8
	48,6
	0
	0,1
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Итого:
	
	38,94
	109,46
	948,74
	0,48
	27,15
	0,09
	150,36
	403,5
	246,68
	4,46
	37,01

	 Обед

	19
	Салат «Здоровье» из капусты
	1/100
	0,66
	0,12
	2,28
	14,6
	0,04
	15
	0
	8,4
	15,6
	12
	0,54

	139
	Свекольник  с мясом и сметаной 
	1/300/10
	8,07
	8,35
	33,9
	210
	0,23
	1,53
	0,02
	43,84
	109,4
	40,3
	2,02

	492
	Отварные макароны с маслом и сыром 
	1/200/ 30
	19,46
	11,8
	47,8
	410
	0,06
	4,6
	0,2
	146,2
	180,3
	35,4
	0,29

	685
	Напиток из плодов шиповника
	1/200/15
	0,02
	0
	9,8
	48,6
	0
	0,1
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Йогурт 
	1/100
	2,8
	2,5
	11
	78
	0,04
	0,7
	0,2
	122
	96
	15
	0,1

	
	Итого
	
	30,87
	20,72
	124,64
	796,2
	0,43
	21,23
	0,22
	221,02
	370,2
	114,86
	4,71



	7 день

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	302
	Каша молочная рисовая с маслом 
	1/200/30
	19,1
	28,62
	44,62
	514,3
	0,06
	0,66
	0
	129,8
	128,4
	2,9
	0,42

	
	Бутерброд с маслом 
	1/50/50
	19,1
	28,62
	44,62
	514,3
	0,06
	0,66
	0
	129,8
	128,4
	2,9
	0,42

	686
	Чай с лимоном и сахаром
	1/200/15
	4,51
	1,14
	7,71
	57,33
	0
	0,8
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Апельсин 
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	38,94
	109,46
	948,74
	0,48
	27,15
	0,09
	150,36
	403,5
	246,68
	4,46
	37,01

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Суп с макаронными изделиями с мясом
	1/300
	8,93
	9,5
	24,52
	153,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	520
	Капуста тушеная с мясом

	1\200
	16,9
	9,5
	3,4
	284
	0,09
	0,5
	0,59
	240
	230
	23,84
	0,6

	639
	Чай с сахаром 

	1/200/15
	0,02
	0
	9,8
	48,6
	0
	0,1
	0
	5,25
	8,24
	4,4
	0,8

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Печенье сахарное
	1/50
	8,35
	14
	43
	338
	0,06
	0
	0
	8
	36
	7
	0,65

	
	Бананы 
	1/100
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	29,68
	39,97
	115,66
	953,6
	0,56
	23,52
	0,09
	213,28
	439,59
	111,54
	5,07



	8 день

	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с колбасой  и сыром
	1/80/50
	8,93
	9,5
	24,52
	153,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	648
	Кисель  из плодово-ягодного концентрата
	1/200
	0.18
	0
	15,4
	130
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Апельсин 
	1/200
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	20,89
	15,92
	105,75
	675,9
	0.16
	0,76
	0
	152,38
	193,3
	30,06
	2,28

	Обед

	16
	Помидоры свежие
	1/50
	1,5
	4,0
	11,0
	86,0
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	132
	Суп рассольник «Ленинградский» с мясом и со сметаной
	1/300/10
	5,38
	13,16
	40,82
	222,85
	0,11
	1,72
	0,03
	25,95
	78,5
	26,97
	1,02

	334
	Каша «Дружба»
	1/200\5
	7.1
	9,62
	32,62
	514,3
	0,06
	0,66
	0
	229,8
	128,4
	2,9
	0,42

	462
	Тефтели  из говядины
	1/100
	12,83
	11,68
	9,99
	248,9
	0,08
	2,04
	0,03
	117,6
	89,88
	14,28
	0,64

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	685
	 Сок натуральный фруктовый промышленного производства

	1/200
	0
	0
	7,4
	130
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,25
	0
	0,18

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Сырки творожные 
	1/60
	19,1
	28,62
	44,62
	514,3
	0,06
	0,66
	0
	129,8
	128,4
	2,9
	0,42

	
	Итого:
	
	20,1
	28,79
	142,77
	694,85
	0,037
	7,04
	0,07
	379,73
	424,3
	91,02
	3,53


	9 день

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	160
	Суп молочный с рисом 
	1/250
	8,85
	8,81
	9,75
	285,5
	0,01
	3
	0
	6,9
	12,6
	4,2
	0,18

	705
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,4
	0,1
	15,33
	94
	0
	10,45
	0
	3,74
	2,25
	0
	0,18

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта 
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Яблоко
	1/150
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого:
	
	29,68
	39,97
	115,66
	953,6
	0,56
	23,52
	0,09
	213,28
	439,59
	111,54
	5,07

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Огурец свежий 
	1/50
	1,3
	2,8
	23,4
	65,4
	0,01
	5,1
	0
	18,2
	18,9
	3,89
	0,45

	114
	Суп гороховый с мясом 
	1/300/10
	7,22
	6,5
	31,6
	164,6
	0,05
	1,2
	0,032
	66,89
	71,5
	22,33
	0,12

	302
	Плов из курицы отварной
	1/100/60
	19,46
	11,8
	47,8
	410
	0,06
	4,6
	0,2
	146,2
	180,3
	35,4
	0,29

	648
	Кисель  из плодово-ягодного концентрата
	1/200
	0.18
	0
	15,4
	130
	0
	10,45
	0
	10,4
	34
	143,66
	0,64

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта 
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Яблоко
	1/100
	1,8
	0
	11,8
	58
	0,04
	60
	0,05
	90
	42
	46
	0,8

	
	Итого
	
	21,26
	21,87
	144,88
	995,3
	0,26
	18,11
	0,232
	364,62
	405,46
	210,54
	2,79

	10 день

	

	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброд с сыром
	1//40
	8,93
	9,5
	24,52
	153,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	
	Какао с молоком
	1/200
	1,00
	0,00
	23,46
	94,25
	16,04
	20,12
	1,01
	0,40
	0,03
	4,01
	0,01

	
	Зефир ванильный
	1/50
	3
	1,5
	26,5
	195,5
	0,19
	18
	0
	9,6
	33,6
	0
	0

	
	Итого:
	
	14,21
	10,07
	61,76
	604,88
	0,23
	19,4
	0
	158,85
	97,84
	45,4
	1,2

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50
	Салат из моркови 
	1/ 50
	1,4
	2,4
	8,8
	124,0
	0,04
	15
	0,12
	8,4
	15,6
	12
	0,54

	110
	Уха с рисом  с  сайрой
	1/300
	11,93
	8,5
	24,52
	147,5
	0,17
	2,43
	0,03
	49,83
	194,2
	40,3
	1,37

	371
	Гуляш с гречкой 

	1/130
	10,54
	11,18
	50,29
	224,4
	0,027
	0,12
	0,04
	213
	262
	33
	0,2

	
	Хлеб пшеничный 1 сорта 
	1/50
	2,66
	0,45
	30,86
	113
	0,1
	0
	0
	17,33
	56,66
	22,76
	1,06

	
	Какао с молоком
	1/200
	1,00
	0,00
	23,46
	94,25
	16,04
	20,12
	1,01
	0,40
	0,03
	4,01
	0,01

	
	Печенье сахарное
	1/50
	8,35
	14
	43
	338
	0,06
	0
	0
	8
	36
	7
	0,65

	
	Итого
	
	32,2
	29,36
	127,02
	986,65
	16,35
	36,82
	1,752
	397,85
	453,53
	111,21
	2,86


                                                                                                                                                                                                                     УТВЕРЖДАЮ

Директор Дальнезакорской средней школы

Жигаловского района Иркутской области
                                                                                                                                                                            И.А.Берденникова

 «___»_________________ 2020г

Перспективное 10-дневное меню  

для организации питания детей, посещающих Дальнезакорскую среднюю школу на 2020-2021 уч.год
для обучающихся с ОВЗ  11-18 лет 
Составлено по сборнику рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах  под общей редакцией В.Т.Лапшиной (Москва, 2004г)
