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10-ти дневное перспективное меню для обучающихся 1-4 классов на 57,43 рубля МБОУ СОШ, ООШ на 2020-2021 учебный год по сборнику технологических карт, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного питания 2018 года ООО «Партнер», г.Уфа
















День: понедельник                                Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1                                                 Возраст: 7-11 лет


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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	302/193
	Каша гречневая вязкая с маслом
	180/5
	7,9
	8,11
	32,1
	234
	0,19
	0,44
	
	
	107,84
	
	95,05
	2,97

	686/302
	Чай с лимоном и сахаром
	200/7/10
	0,1
	0
	9,3
	37
	0
	1,12
	
	
	2,73
	
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Фрукты
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,05
	15
	
	
	24
	
	13,5
	3,3

	15.2
	Сок в ассортименте (яблочный грушевый персиковый)
	

200
200    200
	

1,00
0,080
0,060
	

0,20
0,45
0,00
	

20,20
22,00
33,00
	
         
         
         92,00
91,00
136,00

	

0,02
0,04
0,04
	

4,00
26,00
12,00
	
	
	

14,00
38,00
10,00
	
	

8,00
24,00
24,00
	

2,80
4,60
0,04

	
	Сыр порционный
	10
	2,63
	2,66
	
	35,00
	0,00
	0,07
	
	
	100
	
	5,5
	0,07

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











День: вторник                                          Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1                                                 Возраст: 7-11 лет



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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	471/107
	Фрикадельки мясные
	100
	14,1
	11,8
	10,4
	205
	0,06
	0,03
	
	
	31,08
	
	26,40
	1,15

	297/186
	Каша пшенная рассыпчатая с маслом
	180/5
	7,8
	6,3
	43,6
	266
	0,03
	0
	
	
	16,68
	
	54,48
	1,82

	693/306
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	
	21,05
	[bookmark: _GoBack]0,57

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	15.2
	Сок в ассортименте (яблочный грушевый персиковый)
	

200
200    200
	

1,00
0,080
0,060
	

0,20
0,45
0,00
	

20,20
22,00
33,00
	
         

         92,00
91,00
136,00

	

0,02
0,04
0,04
	

4,00
26,00
12,00
	
	
	

14,00
38,00
10,00
	
	

8,00
24,00
24,00
	

2,80
4,60
0,04

	
	Сыр порционный
	10
	2,63
	2,66
	
	35,00
	0,00
	0,07
	
	
	100
	
	5,5
	0,07

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







День: среда                                             Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1                                                 Возраст: 7-11 лет

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	302/191
	Каша рисовая молочная вязкая с маслом
	180/5
	5,2
	7,2
	36,1
	231
	0,06
	0,45
	
	
	105,29
	
	30,22
	0,49

	693/306
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	
	21,05
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	15.2
	Сок в ассортименте (яблочный грушевый персиковый)
	

200
200    200
	

1,00
0,080
0,060
	

0,20
0,45
0,00
	

20,20
22,00
33,00
	
         

         92,00
91,00
136,00

	

0,02
0,04
0,04
	

4,00
26,00
12,00
	
	
	

14,00
38,00
10,00
	
	

8,00
24,00
24,00
	

2,80
4,60
0,04

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	








День: четверг                                          Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1                                                 Возраст: 7-11 лет


	
№ рец./техкарта

	
Прием пищи,
наименование блюда
	
Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	
Энергетическая ценность
(ккал)
	Витамины
(мг)
	
Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	205/136
	Котлеты рубленые из цыплят бройлеров
	100
	15,0
	21,4
	15,5
	316
	0,07
	0,39
	
	
	22,00
	
	22,69
	1,79

	593(3)/248
	Соус томатный
	30
	0,3
	1,4
	1,9
	22
	0,005
	0,59
	
	
	1,5
	
	2,08
	0,09

	302/193
	Каша гречневая
вязкая с маслом
	180/5
	7,9
	8,11
	32,1
	234
	0,19
	0,44
	
	
	107,84
	
	95,05
	2,97

	686/302
	Чай с сахаром и
лимоном
	200/7/10
	0,1
	0
	9,3
	37
	0
	1,12
	
	
	2,73
	
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Фрукты
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,05
	15
	
	
	24
	
	13,5
	3,3

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	










День: пятница                                        Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1                                                 Возраст: 7-11 лет


	

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	461/108
	Тефтели из говядины
	80/30
	10,8
	16,7
	13,4
	248
	0,06
	1,17
	
	
	34,55
	
	24,42
	1,10

	311/209
	Каша пшеничная жидкая  с маслом
	180/5
	6,5
	7,3
	31,9
	213
	0,12
	0,46
	
	
	117,90
	
	31,94
	1,61

	686/302
	Чай с лимоном и сахаром
	200/7/10
	0,1
	0
	9,3
	37
	0
	1,12
	
	
	2,73
	
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Йогурт «Молочная кухня»
	100
	3,2
	3,2
	4,5
	60
	0,03
	0,6
	
	
	119
	
	14
	0,1

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











Неделя: 2                                                 Возраст: 7-11 
День: понедельник                                Сезон: Осенне-зимний


	

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	261/228
	Макаронные
изделия, запеченные с сыром
	180/5
	8,8
	14,2
	29,4
	284
	0,06
	0,10
	
	
	160,09
	
	15,65
	0,89

	693/306
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	
	21,05
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Фрукты
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,05
	15
	
	
	24
	
	13,5
	3,3

	15.2
	Сок в ассортименте (яблочный грушевый персиковый)
	

200
200    200
	

1,00
0,080
0,060
	

0,20
0,45
0,00
	

20,20
22,00
33,00
	


92,00
91,00
136,00

	

0,02
0,04
0,04
	

4,00
26,00
12,00
	
	
	

14,00
38,00
10,00
	
	

8,00
24,00
24,00
	

2,80
4,60
0,04

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	









День: вторник                                        Сезон: Осенне-зимний
Неделя:2                                                  Возраст: 7-11 лет
	

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	451/99
	Котлеты или биточки мясные
	100
	16,2
	14,5
	13,9
	252
	0,07
	0,29
	
	
	34,65
	
	28,56
	1,48

	302/193
	Каша гречневая вязкая с маслом
	180/5
	7,9
	8,11
	32,1
	234
	0,19
	0,44
	
	
	107,84
	
	95,05
	2,97

	685/300
	Чай с сахаром
	200/10
	0,1
	0
	9,1
	35
	0
	0
	
	
	0,26
	
	0
	0,03

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Фрукты
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,05
	15
	
	
	24
	
	13,5
	3,3

	
	Сыр
	10
	2,63
	2,66
	
	35,00
	0,00
	0,07
	
	
	100
	
	5,5
	0,07

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	












День: среда                                             Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 2                                                 Возраст: 7-11 лет

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	завтрак

	294/241
	Сырники творожные со сгущенкой

	150/10
	22,3
	26,5
	37,2
	479
	0,11
	0,81
	
	
	250,78
	
	39,20
	1,09

	685/300
	Чай с сахаром
	200/10
	0,1
	0
	9,1
	35
	0
	0
	
	
	0,26
	
	0
	0,03

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	15.2
	Сок в ассортименте (яблочный грушевый персиковый)
	

200
200    200
	

1,00
0,080
0,060
	

0,20
0,45
0,00
	

20,20
22,00
33,00
	


92,00
91,00
136,00

	

0,02
0,04
0,04
	

4,00
26,00
12,00
	
	
	

14,00
38,00
10,00
	
	

8,00
24,00
24,00
	

2,80
4,60
0,04

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	














День: четверг                                          Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 2                                                 Возраст: 7-11 лет

	

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак

	12.2
	Филе грудки, припущенное в молочном соусе

	60/60
	16,98
	19,76
	6,45
	271
	0,10
	2,03
	
	
	57,85
	
	21,28
	1,25

	311/209
	Каша пшеничная жидкая  с маслом
	180/5
	6,5
	7,3
	31,9
	213
	0,12
	0,46
	
	
	117,90
	
	31,94
	1,61

	686/302
	Чай с лимоном и сахаром
	200/7/10
	0,1
	0
	9,3
	37
	0
	1,12
	
	
	2,73
	
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Фрукты
	100
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,05
	15
	
	
	24
	
	13,5
	3,3

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	















День: пятница                              Сезон: Осенне-зимний 
Неделя:2                                                Возраст: 7-11 лет
	

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

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	завтрак
	

	302/192
	Каша овсяная «Геркулес» молочная вязкая с маслом
	180/5
	7,2
	9,1
	31,5
	238
	0,18
	0,45
	
	
	121,5
	
	59,53
	1,47

	693/306
	Какао с молоком
	200
	3,3
	3,1
	13,6
	94
	0,03
	0,52
	
	
	108,57
	
	21,05
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	60
	4,56
	0,48
	29,52
	141
	0,06
	0
	
	
	12,0
	
	8,4
	0,66

	
	Йогурт «Молочная кухня»
	100
	3,2
	3,2
	4,5
	60
	0,03
	0,6
	
	
	119
	
	14
	0,1

	Итого за завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	














