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Примерное десятидневное меню для детей из многодетных и малообеспеченных семей МОБУ СОШ с. Шатмантамак 

	с 7 до 10 лет
	с 11 лет и старше

	
	Наименование блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества  в (г)
	Энергет ическая ценн. (ккал) 
	Витамины,  (мг)
	Минеральные элементы, (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	А, мкг
	Е
	В1
	В2
	С
	Ca
	Mg
	P
	Fe

	1
	Салат из свежих помидор
	80
	0,7
	3,2
	3,5
	47
	0,00
	0,37
	0,03
	0,02
	5,52
	11,31
	10,49
	19,35
	0,50


	
	
	100
	0,9
	4,0
	4,4
	58
	0,00
	0,47
	0,03
	0,02
	6,90
	14,13
	13,12
	24,19
	0,63

	
	Борщ с капустой и картофелем
	250/10
	1,9
	5,5
	12,0
	105
	26,70
	0,26
	0,04
	0,05
	7,95
	37,04
	20,97
	48,10
	0,97

	
	
	300/10
	2,3
	6,3
	14,3
	122
	30,24
	0,30
	0,05
	0,08
	9,54
	42,93
	25,02
	56,68
	0,16

	
	Тефтели из говядины
	150/40
	18,3
	26,0
	20,7
	390
	7,85
	0,00
	0,05
	0,11
	0,63
	40,83
	32,54
	159,95
	1,40

	
	
	200/50
	24,4
	34,6
	27,4
	518
	10,04
	0,00
	0,06
	0,15
	0,79
	54,16
	42,90
	212,41
	1,84

	
	Макаронные изделия отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	23,60
	1,12
	0,09
	0,03
	0,00
	12,41
	9,74
	54,09
	0,99

	
	
	230/8
	8,4
	6,5
	51,1
	301
	27,14
	1,28
	0,10
	0,03
	0,00
	14,27
	11,21
	62,20
	1,13

	
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	18,00
	0,11
	0,03
	0,13
	0,52
	110,63
	26,97
	101,09
	0,90

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Салат из белокочан капусты с зеленым горохом
	80
	3,0
	7,3
	3,5
	91
	20,00
	3,10
	0,05
	0,08
	7,87
	29,81
	12,22
	52,78
	0,66

	
	
	100
	3,7
	9,1
	4,4
	114
	25,00
	3,88
	0,06
	0,10
	9,83
	37,27
	15,27
	65,98
	0,82

	
	Рыба припущенная
	90
	21,2
	6,3
	0,4
	143
	19,71
	1,66
	0,16
	0,14
	0,57
	20,80
	29,94
	193,48
	0,61

	
	
	100
	23,5
	7,0
	0,74
	158
	21,90
	1,84
	0,18
	0,16
	0,62
	22,94
	33,11
	214,65
	0,67

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Картофельное пюре
	200
	4,1
	6,6
	26,9
	186
	30,18
	0,27
	0,16
	0,14
	13,92
	47,56
	38,07
	111,44
	1,39

	
	
	230
	4,8
	7,6
	30,9
	214
	34,98
	0,31
	0,18
	0,16
	15,95
	57,25
	43,98
	129,70
	1,59

	
	Соус томатный
	40
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	7,08
	0,05
	0,00
	0,00
	0,05
	0,86
	0,42
	2,43
	0,03

	
	
	50
	9,4
	8,7
	1,9
	123
	8,85
	0,07
	0,00
	0,00
	0,06
	1,07
	0,53
	3,04
	0,04

	
	Чай с лимоном и сахаром
	200/15/7
	0,2
	0,1
	13,9
	55
	0,00
	0,01
	0,00
	0,00
	1,12
	2,86
	0,73
	1,34
	0,08

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Винегрет овощной
	80
	1,1
	1,9
	6,1
	46
	0,00
	0,11
	0,04
	0,03
	10,15
	20,63
	14,56
	32,34
	0,61

	
	
	100
	1,4
	2,3
	7,7
	57
	0,00
	0,14
	0,05
	0,04
	12,69
	25,78
	18,20
	40,43
	0,76

	
	Суп картоф. с лапшой домашней
	250
	2,9
	2,8
	17,9
	110
	12,87
	0,17
	0,08
	0,06
	6,60
	15,10
	20,93
	58,03
	0,86

	
	
	300
	3,4
	3,3
	21,4
	132
	15,44
	0,20
	0,10
	0,07
	7,92
	18,12
	25,12
	69,64
	1,03

	
	Плов для говядины
	250
	18,2
	18,9
	44,7
	425
	0,00
	0,00
	0,04
	0,03
	0,99
	12,92
	37,18
	97,76
	0,91

	
	
	300
	25,4
	25,2
	50,3
	533
	0,00
	0,00
	0,05
	0,05
	1,11
	14,53
	41,83
	109,98
	1,03

	
	Компот с из свежих плодов
	200
	0,2
	0,1
	25,4
	99
	0,00
	0,08
	0,01
	0,01
	1,60
	6,27
	3,13
	3,83
	0,83

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Салат витаминный
	80
	1,2
	3,6
	8,6
	71
	0,00
	1,88
	0,02
	0,03
	5,04
	27,61
	14,61
	24,13
	0,72

	
	
	100
	1,5
	4,6
	10,8
	89
	0,00
	2,35
	0,03
	0,04
	6,30
	34,52
	18,26
	30,16
	0,90

	
	Котлеты из говядины
	100
	14,5
	12,0
	12,8
	218
	2,59
	3,13
	0,06
	0,11
	0,05
	34,77
	27,66
	140,12
	1,43

	
	
	120
	17,4
	14,3
	15,4
	262
	3,11
	3,75
	0,07
	0,14
	0,06
	41,72
	33,19
	168,14
	1,71

	
	Макаронные изделия отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	23,60
	1,12
	0,09
	0,03
	0,00
	12,41
	9,74
	54,09
	0,99

	
	
	230/8
	8,4
	6,5
	51,1
	301
	27,14
	1,28
	0,10
	0,03
	0,00
	14,27
	11,21
	62,20
	1,13

	
	Соус томатный
	40
	0,4
	1,8
	2,4
	27
	8,50
	0,04
	0,01
	0,01
	0,80
	2,04
	2,88
	5,66
	0,12

	
	
	50
	0,5
	2,2
	3,0
	34
	10,62
	0,05
	0,01
	0,01
	1,00
	2,55
	3,60
	7,08
	0,16

	
	Кисель 
	200
	0,0
	0,0
	10,0
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,20
	0,00
	0,00
	0,03

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Салат из моркови с курагой или изюмом
	80
	1,5
	0,1
	14,8
	65
	0,00
	1,12
	0,04
	0,06
	1,46
	36,89
	34,45
	49,03
	0,82

	
	
	100
	1,9
	0,1
	18,5
	81
	0,00
	1,40
	0,05
	0,07
	1,82
	46,11
	43,07
	61,29
	1,03

	
	Жаркое по-домашнему с мясом
	250
	17,1
	17,4
	18,3
	299
	0,00
	4,08
	0,14
	0,15
	5,01
	25,78
	49,83
	214,30
	3,21

	
	
	300
	24,2
	23,6
	20,5
	392
	0,00
	4,71
	0,17
	0,20
	5,65
	31,40
	61,60
	288,00
	4,28

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,0
	13,7
	53
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,04

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Салат из свежих огурцов
	80
	0,7
	3,6
	2,4
	44
	0,00
	1,85
	0,02
	0,02
	3,07
	16,39
	9,35
	29,80
	0,42

	
	
	100
	0,8
	4,5
	3,0
	55
	0,00
	2,31
	0,02
	0,03
	3,84
	20,49
	11,69
	37,25
	0,53

	
	Рыба тушен в томате с овощами
	140
	20,2
	9,5
	4,6
	184
	14,65
	1,65
	0,12
	0,11
	1,03
	22,98
	31,53
	138,99
	0,80

	
	
	160
	22,5
	10,9
	5,5
	209
	16,25
	1,83
	0,13
	0,12
	1,19
	26,21
	35,93
	155,82
	0,92

	
	Картофельное пюре
	200
	4,1
	6,6
	26,9
	186
	30,18
	0,27
	0,16
	0,14
	13,92
	47,56
	38,07
	111,44
	1,39

	
	
	230
	4,8
	7,6
	30,9
	214
	34,98
	0,31
	0,18
	0,16
	15,95
	57,25
	43,98
	129,70
	1,59

	
	Чай с лимоном и сахаром
	200/15/7
	0,2
	0,1
	13,9
	55
	0,00
	0,01
	0,00
	0,00
	1,12
	2,86
	0,73
	1,34
	0,08

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Салат из моркови с яблоками
	80
	0,7
	4,7
	6,5
	71
	0,00
	0,24
	0,03
	0,03
	1,68
	14,65
	18,44
	26,41
	0,63

	
	
	100
	0,9
	5,9
	8,2
	89
	0,00
	0,30
	0,03
	0,04
	2,10
	18,31
	23,06
	33,02
	0,78

	
	Суп крестьянский с крупой 
	250/10
	2,4
	6,4
	11,7
	115
	9,00
	2,44
	0,03
	0,03
	6,01
	28,69
	12,88
	51,33
	0,46

	
	
	300/10
	2,9
	7,3
	14,0
	134
	9,00
	2,92
	0,03
	0,03
	7,21
	32,91
	15,31
	60,55
	0,55

	
	Жаркое по-домашнему с мясом
	250
	17,1
	17,4
	18,3
	299
	0,00
	4,08
	0,14
	0,15
	5,01
	25,78
	49,83
	214,30
	3,21

	
	
	300
	24,2
	23,6
	20,5
	392
	0,00
	4,71
	0,17
	0,20
	5,65
	31,40
	61,60
	288,00
	4,28

	
	Компот из апельсинов
	200
	0,5
	0,1
	31,3
	124
	0,00
	0,11
	0,02
	0,01
	13,20
	17,25
	6,22
	11,01
	0,22

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Салат из редьки с морковью
	80
	0,5
	4,9
	2,6
	57
	0,00
	0,016
	0,02
	0,02
	8,86
	11,70
	9,94
	17,58
	0,33

	
	
	100
	0,7
	6,1
	3,3
	71
	0,00
	0,20
	0,03
	0,03
	11,07
	14,62
	12,43
	21,98
	0,41

	
	Тефтели из говядины
	150/40
	18,3
	26,0
	20,7
	390
	7,85
	0,00
	0,05
	0,11
	0,63
	40,83
	32,54
	159,95
	1,40

	
	
	200/50
	24,4
	34,6
	27,4
	518
	10,04
	0,00
	0,06
	0,15
	0,79
	54,16
	42,90
	212,41
	1,84

	
	Макаронные изделия отварные
	200/7
	7,3
	5,6
	44,5
	262
	23,60
	1,12
	0,09
	0,03
	0,00
	12,41
	9,74
	54,09
	0,99

	
	
	230/8
	8,4
	6,5
	51,1
	301
	27,14
	1,28
	0,10
	0,03
	0,00
	14,27
	11,21
	62,20
	1,13

	
	Соус томатный
	40
	0,4
	1,8
	2,4
	27
	8,50
	0,04
	0,01
	0,01
	0,80
	2,04
	2,88
	5,66
	0,12

	
	
	50
	0,5
	2,2
	3,0
	34
	10,62
	0,05
	0,01
	0,01
	1,00
	2,55
	3,60
	7,08
	0,16

	
	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	18,00
	0,11
	0,03
	0,13
	0,52
	110,63
	26,97
	101,09
	0,90

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Салат из свеклы с растительн. маслом
	80
	1,0
	5,9
	4,8
	76
	0,00
	3,01
	0,01
	0,02
	0,59
	24,28
	12,90
	25,55
	0,83

	
	
	100
	1,3
	7,4
	6,0
	95
	0,00
	3,76
	0,01
	0,02
	0,74
	30,49
	16,21
	32,11
	1,04

	
	Плов для говядины
	250
	18,2
	18,9
	44,7
	425
	0,00
	0,00
	0,04
	0,03
	0,99
	12,92
	37,18
	97,76
	0,91

	
	
	300
	25,4
	25,2
	50,3
	533
	0,00
	0,00
	0,05
	0,05
	1,11
	14,53
	41,83
	109,98
	1,03

	
	Кисель 
	200
	0,0
	0,0
	10,0
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,20
	0,00
	0,00
	0,03

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Винегрет с сельдью
	80/20
	4,2
	3,0
	5,2
	64
	2,40
	0,22
	0,02
	0,04
	1,66
	30,38
	18,20
	71,96
	0,66

	
	
	100/25
	5,2
	3,7
	6,5
	80
	3,00
	3,00
	0,03
	0,05
	2,07
	37,98
	22,75
	89,95
	0,83

	
	Зразы школьные
	100
	12,9
	11,6
	10,9
	201
	16,33
	0,42
	0,07
	0,12
	0,00
	17,45
	22,94
	115,88
	1,53

	
	
	120
	15,5
	14,0
	13,1
	242
	19,60
	0,50
	0,08
	0,14
	0,00
	20,94
	27,52
	139,06
	1,84

	
	Картофельное пюре
	200
	4,1
	6,6
	26,9
	186
	30,18
	0,27
	0,16
	0,14
	13,92
	47,56
	38,07
	111,44
	1,39

	
	
	230
	4,8
	7,6
	30,9
	214
	34,98
	0,31
	0,18
	0,16
	15,95
	57,25
	43,98
	129,70
	1,59

	
	Соус белый
	40
	0,4
	7,5
	6,9
	1,5
	98
	7,08
	0,05
	0,00
	0,00
	0,05
	0,86
	0,42
	2,43

	
	
	50
	0,5
	9,4
	8,7
	1,9
	123
	8,85
	0,07
	0,00
	0,00
	0,06
	1,07
	0,53
	3,04

	
	Чай с лимоном и сахаром
	200/15/7
	0,2
	0,1
	13,9
	55
	0,00
	0,01
	0,00
	0,00
	1,12
	2,86
	0,73
	1,34
	0,08

	
	Хлеб пшен
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


