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ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ

МКОУ «Шаталовская основная общеобразовательная школа»
3 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Тефтели
Горох

Соус красный основной

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов +витамин С
	6 лет
	100
	21,7
	13,7
	8,65
	244,1
	-
	15,8
	27,2
	3,08

	
	
	150
	16,36
	9,3
	40,99
	304,1
	-
	74,3
	70,7
	5,62

	
	
	50

	0,77
	4,14
	5
	64
	1,9
	5,1
	2,5
	0,27

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94
	-
	8
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,6
	0
	29
	111,2
	60
	172,5
	59,4
	0,6

	
	Всего
	540
	42,47
	27,46
	103,34
	813,8
	61,9
	275,7
	125,4
	9,97

	Тефтели

Горох

Соус красный основной

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов +витамин С
	7-11 лет
	100
	21,7
	13,7
	8,65
	244,1
	-
	15,8
	27,2
	3,08

	
	
	150
	16,36
	9,3
	40,99
	304,1
	-
	74,3
	70,7
	5,62

	
	
	50


	0,77
	4,14
	5
	64
	1,9
	5,1
	2,5
	0,27

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141
	-
	12
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,6
	0
	29
	111,2
	60
	172,5
	59,4
	0,6

	
	Всего
	560
	44,03
	27,64
	113,24
	860,8
	61,9
	279,7
	128,2
	10,17

	Тефтели

Горох

Соус красный основной

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов +витамин С
	11 и старше

лет
	100
	21,7
	13,7
	8,65
	244,1
	-
	15,8
	27,2
	3,08

	
	
	200
	18,4
	9,4
	46,19
	332,3
	-
	74,3
	70,7
	5,62

	
	
	50


	0,77
	4,14
	5
	64
	1,9
	5,1
	2,5
	0,27

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	118
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,6
	0
	29
	111,2
	60
	172,5
	59,4
	0,6

	
	Всего
	640
	48,37
	27,94
	133,14
	931,3
	61,9
	285,7
	132,4
	10,47


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

2 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Ёжики

Каша гречневая рассып

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	6 лет
	80,0
	8,08
	7,7
	12,4
	147,8
	2,08
	27,8
	18,1
	1,2

	
	
	150
	5,4
	3,3
	25,7
	148,1
	-
	12,6
	84,2
	2,9

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	470
	16,9
	11,4
	79,0
	472,7
	62,1
	62,8
	117,1
	6,1

	Ёжики

Каша гречневая рассып

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	7 – 11 лет
	80,0
	8,08
	7,7
	12,4
	147,8
	2,08
	27,8
	18,1
	1,2

	
	
	200
	7,2
	4,4
	34,2
	197,5
	-
	16,8
	112,2
	3,8

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	540
	20,3
	12,7
	97,4
	569,1
	62,1
	71,0
	147,9
	7,2

	Ёжики

Каша гречневая рассып

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	11 и старше

лет
	80,0
	8,08
	7,7
	12,4
	147,8
	2,08
	27,8
	18,1
	1,2

	
	
	250
	9,0
	5,5
	42,8
	246,9
	-
	21,0
	140,3
	4,8

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	620
	24,4
	14,0
	120,7
	689,0
	62,1
	81,2
	180,2
	8,5


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.
4 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Каша молочная рисовая  с маслом

Хлеб пшеничный

Компот + витамин С

Булочка сдобная
	6 лет
	180
	7,4
	10,8
	36,6
	263,1
	1,08
	15,4
	34,1
	1,30


	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	490
	16,5
	16,00
	123,0
	684,8
	61,08
	68,1
	68,4
	3,2

	Каша молочная рисовая с маслом

Хлеб пшеничный

Компот + витамин С

Булочка сдобная
	7 - 11 лет
	200
	5,9
	11,6
	43,9
	249,9
	1,08
	15,4
	34,1
	1,3


	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	510
	15
	16,8
	130,3
	671,6
	61,08
	68,1
	68,4
	3,2

	Каша молочная  рисовая с маслом
Хлеб пшеничный

Компот + витамин С

Булочка сдобная
	11 и старше лет
	250
	7,36
	12,5
	53,7
	345,1
	1
	35,6
	25,9
	1,03


	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	590
	18,76
	17,9
	154,8
	837,3
	61
	94,3
	64,4
	3,18


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

5 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Щи со свежей капустой и сметаной
Хлеб пшеничный

Кисель пл.-ягодн+вит С

Сухари


	6 лет
	200
	9,8
	15,3
	28,8
	185,2
	65
	62,7
	51,5
	2,2


	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2


	
	
	50
	8,0
	0,5
	35,0
	167,8
	-
	125
	25,0
	1,0

	
	Всего
	490
	20,96
	16,16
	112,7
	556,6
	125
	205,5
	83,7
	3,8

	Щи со свежей капустой и сметаной
Хлеб пшеничный

Кисель пл.-ягодн+вит С

Сухари


	7 – 11 лет


	250
	9,8
	15,3
	28,8
	185,2
	65
	62,7
	51,5
	2,2


	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2


	
	
	60
	9,6
	0,6
	42,0
	201,3
	-
	150
	30,0
	1,2

	
	Всего
	570
	20,96
	16,34
	122,6
	604,6
	125
	209,5
	86,5
	4

	Щи со свежей капустой и сметаной
Хлеб пшеничный

Кисель пл.-ягодн+вит С

Сухари


	11 и старше лет
	300
	10,4
	15,6
	31,6
	211,8
	65
	62,7
	51,5
	2,2


	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2


	
	
	60
	9,6
	0,6
	42,0
	201,3
	-
	150
	30,0
	1,2

	
	Всего
	650
	24,82
	16,64
	144,3
	736
	125
	240,5
	95,7
	4,5


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

1 день 
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Плов

Булочка сдобная

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	6 лет
	100
	4,1
	7,3
	18,3
	150,7
	-
	20,4
	21,2
	0,8

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,49
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	390
	11,53
	12,42
	87,0
	497,0
	60,0
	58,3
	42,5
	3,45

	Плов

Булочка сдобная

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	7 – 11 лет
	150
	6,1
	10,9
	27,4
	226,0
	-
	30,6
	31,8
	1,2

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15.5
	6,5
	0,65

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	460
	15,0
	16,2
	106,0
	619,3
	60,0
	72,5
	55,9
	4,05

	Плов

Булочка сдобная

Хлеб пшеничный

Чай + витамин С
	11 и старше лет
	200
	8,2
	14,6
	36,6
	301,4
	-
	40,8
	42,4
	1,6

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	540
	19,4
	20,1
	129,9
	765,2
	60,0
	88,7
	70,7
	4,75


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

7 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Суп молочн. с вермиш.

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов+вит С
Булочка  сдобная
	6 лет
	200
	5,6
	5,4
	15,4
	129,2
	0,6
	161,4
	20,2
	0,4



	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6


	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	490
	13,1
	10,4
	91,9
	503,9
	60,6
	210,1
	51,7
	2,05

	Суп молочн. с вермиш.

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов+вит. С
Булочка  сдобная
	7- 11 лет
	250
	7,0
	6,8
	19,3
	161,5
	0,8
	201,8
	25,3
	0,5



	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6


	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	560
	16,1
	12,0
	105,7
	583,2
	60,8
	254,5
	59,6
	2,4

	Суп молочн. с вермиш.

Хлеб пшеничный

Компот из сухофруктов+вит С
Булочка  сдобная
	11 и старше лет
	300
	8,4
	8,1
	23,1
	242,3
	0,9
	242,1
	30,3
	0,6



	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,6
	-
	29,0
	111,2
	60,0
	25,2
	19,4
	0,6


	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	640
	19,8
	13,5
	124,2
	734,5
	60,9
	300,8
	68,8
	2,8


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.
8 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Биточки 
Макароны 

Хлеб пшеничный

Кисель пл-ягод.+вит С

Соус красный основной
	6 лет
	100
	16,9
	16,1
	18,4
	283,3
	1,9
	14,4
	20,7
	2,9

	
	
	100
	3,1
	7,5
	9,4
	114,9
	-
	11,6
	3,9
	0,5

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2

	
	
	50
	0.77
	4.14
	5.0
	60.4
	1.9
	9.25
	0
	0.33


	
	Всего
	490
	23,93
	28,1
	81,7
	663
	63,4
	52,95
	31,8
	4,33

	Биточки 
Макароны 

Хлеб пшеничный

Кисель пл-ягод.+вит С

Соус красный основной
	7- 11 лет
	100
	16,9
	16,1
	18,4
	283,3
	1,9
	14,4
	20,7
	2,9

	
	
	150
	4,7
	11,3
	14,1
	172,4
	-
	17,4
	5,9
	0,8

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2

	
	
	50
	0.77
	4.14
	5.0
	60.4
	1.9
	9.25
	0
	0.33


	
	Всего
	560
	27,09
	32,08
	96,30
	667,5
	63,4
	61,85
	36,6
	4,83

	Биточки 
Макароны 

Хлеб пшеничный

Кисель пл-ягод.+вит С

Соус красный основной
	11 и старше лет
	100
	16,9
	16,1
	18,4
	283,3
	1,9
	14,4
	20,7
	2,9

	
	
	200
	6,2
	15,0
	18,8
	229,8
	-
	23,2
	7,8
	1,0

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,12
	0,04
	29,2
	110,4
	60,0
	9,8
	1,6
	0,2

	
	
	50
	0.77
	4.14
	5.0
	60.4
	1.9
	9.25
	0
	0.33

	
	Всего
	640
	30,89
	35,98
	115,7
	895,4
	63,4
	74,65
	42,7
	5,33


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

9 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Рассольник +витамин С

Хлеб пшеничный

Какао с молоком

Булочка  сдобная
	6 лет
	200
	1,8
	3,2
	11,8
	80,8
	60,0
	31,8
	27,0
	1,0

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6
	1,6
	172,2
	24,8
	1,0

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	490
	14,54
	14,02
	93,7
	549,9
	61,6
	227,5
	63,9
	2,69

	Рассольник +витамин С

Хлеб пшеничный

Какао с молоком

Булочка  сдобная
	7 – 11 лет


	250
	2,25
	4,0
	14,8
	101,0
	60,0
	39,8
	33,8
	1,3

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6
	1,6
	172,2
	24,8
	1,0

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	560
	16,55
	15,0
	106,6
	617,1
	61,6
	239,5
	73,5
	3,55

	Рассольник +витамин С

Хлеб пшеничный

Какао с молоком

Булочка  сдобная
	11 и старше лет
	300
	2,7
	4,8
	17,7
	121,2
	60,0
	47,7
	40,5
	1,5

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	5,8
	5,8
	34,4
	205,6
	1,6
	172,2
	24,8
	1,0

	
	
	50
	3,9
	4,7
	27,8
	169,5
	-
	15,5
	6,5
	0,65

	
	Всего
	640
	19,3
	16,0
	124,2
	707,8
	61,6
	253,4
	84,4
	4,05


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

10 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Пюре картофельное

Рыба запечённая

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С


	6 лет
	100
	2,7
	5,9
	12,9
	112,0
	14,0
	28,3
	24,1
	0,9

	
	
	120
	19,04
	0,8
	0
	836,8
	-
	0
	57
	0,8

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,49
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	460
	25,27
	7,1
	53,8
	1125,6
	74,0
	50,7
	95,9
	3,7

	Пюре картофельное

Рыба запечённая

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С


	7 -11 лет
	150
	3,0
	8,9
	19,4
	168,0
	21,0
	42,5
	36,2
	1,35

	
	
	120
	19,04
	0,8
	0
	836,8
	-
	0
	57
	0,8

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	530
	27,04
	10,3
	70,2
	1228,6
	81,0
	68,9
	110,8
	4,35

	Пюре картофельное

Рыба запечённая

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С


	11 и старше лет
	200
	4,0
	11,9
	25,9
	224,0
	28,0
	56,7
	48,3
	1,8

	
	
	160
	25,44
	1,12
	0
	1115,7
	-
	0
	10,5
	0,8

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	57
	0,9

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	650
	36,74
	13,82
	91,4
	1634
	88,0
	89,1
	127,1
	5,1


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.

6 день
	Наименование блюда 
	Возраст
	Масса гр.
	Пищевые вещества
	Ккал
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углев
	
	С
	Са
	Мg
	Fe

	Котлета мясная

Пюре картофельное

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С
	6 лет
	100
	10,1
	19,4
	3,3
	227,4
	0,4
	27,6
	16,1
	1,5

	
	
	150
	3.75
	4.95
	20.48
	138.71
	13.68
	42.98
	36.15
	1.05

	
	
	40
	3,04
	0,32
	19,7
	94,0
	-
	8,0
	5,6
	0,4

	
	
	200
	0,49
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	490
	17,38
	24,77
	64,68
	516,2
	74,08
	92,98
	67,05
	4,55

	Котлета мясная

Пюре картофельное

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С
	7-11 

лет
	100
	10,1
	19,4
	3,3
	227,4
	0,4
	27,6
	16,1
	1,5

	
	
	200
	4,1
	6.6
	27.31
	184.94
	18.24
	57.3
	48.2
	1,4

	
	
	60
	4,6
	0,5
	29,6
	141,0
	-
	12,0
	8,4
	0,6

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	560
	19,2
	26,6
	81,41
	636,14
	78,64
	111,3
	81,9
	5,1

	Котлета мясная

Пюре картофельное

Хлеб пшеничный

Чай с витамином С
	11 и старше лет
	100
	10,1
	19,4
	3,3
	227,4
	0,4
	27,6
	16,1
	1,5

	
	
	230
	4.71
	7.59
	31.4
	212.68
	20.98
	65,9
	48.92
	1,75

	
	
	90
	6,9
	0,7
	44,3
	211,5
	-
	18,0
	12,6
	0,9

	
	
	200
	0,4
	0,1
	21,2
	82,8
	60,0
	14,4
	9,2
	1,6

	
	Всего
	620
	22,11
	27,79
	100,2
	734,38
	81,38
	125,9
	86,82
	5,75


Приготовление осуществляется с добавлением соли йодированной.
Хлеб семейный с йодказеином.
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