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Примерное 10-дневное меню для организации питания (завтраков) обучающихся МБОУ «Чагодская СОШ»
ОСП «Начальная школа-детский сад д. Мегрино»

  Осенне- зимний период на период  с 01.09.2023 по 31.03.2024 
	№ рец. 
	Прием пищи 
Наименование блюда 
	Масса порции 
	Пищевые вещества 
(г) 
	ЭЦ 
(кка
л) 
	
	Витамины (мг) 
	
	
	Минеральные вещества 
	

	
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1 
	В2 
	С 
	А 
	Е 
	Са 
	Р 
	Zn 
	I 
	Mg 
	Fe 

	День1 
	Неделя первая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	204 
	Макаронные изделия 
отварные с сыром 
	200 
	21,72 
	14,88 
	92,82 
	522,7 
	0,09 
	0,03 
	0 
	0,03 
	1,25 
	13,28 
	46,21 
	0,78 
	0,002 
	8,47 
	0,86 

	943
	 Чай с сахаром 
	180 
	0,2 
	- 
	18,00 
	25,2 
	0,003 
	0,001 
	0 
	0 
	0 
	14,62 
	25,8 
	0,8 
	0,3 
	10,22 
	0,65 

	 
	Хлеб ржаной  
	20 
	0,98 
	0,17 
	6,91 
	34,94 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,0 
	26,0 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	 
	Фрукт свежий 
	100 
	0,9 
	0,2 
	8,1 
	35,8 
	0,04 
	0,03 
	60 
	0,01 
	0,2 
	34,0 
	23,0 
	0,2 
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого за завтрак 
	500 
	23,8
	15,25
	125,83
	618,64

	0,173
	0,071
	60,9 
	0,04 
	2,15
	69,9
	121,01
	1,788
	0,307 
	33,69
	2,25


	День2 
	Неделя  первая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	312 
	Пюре картофельное с маслом сливочным 
	150 
	4,01 
	28,62
	6,49 
	298,3 
	0,16 
	0,13 
	26,1 1 
	0,10 
	1,5 
	42,5 4 
	97,75 
	0,3 
	0,005 
	33,06 
	1,19 

	54-3 
	Котлета рыбная
	90 
	11,66 
	9,21 
	6,21 
	153 
	0,126 
	0,116 
	6,3 
	32,1 
	0,677 
	35,1 9 
	168,9 
	0,398 
	3,12 
	29,1 
	1,348 

	 
	Хлеб ржаной 
	20 
	0,98 
 
	0,17 
	6,91 
	34,45 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,00 
	26,00 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	377 
	Чай с лимоном 
	180 
	2,16 
	2,49 
	2,28 
	99 
	0 
	0,01 
	2,9 
	0 
	0,006 
	8,05 
	9,78 
	0,017 
	0 
	5,24 
	0,87 

	52 
	Салат из свеклы
	60 
	0,85 
	3,62 
	4,98 
	55,89 
	0,01 
	0,02 
	4,01 
	0 
	0 
	21,3 6 
	24,48 
	0 
	0 
	12,47 
	0,80 

	 
	Итого за завтрак 
	500
	19,66
	44,01
	26,87
	640,64
27%
	0,336
	0,286
	40,2 2 
	32,20
	2,883
	115,14
	326,91
	0,723
	3,128
	79,87
	4,648 

	День3 
	Неделя первая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	182 
	Каша пшённая/рисов
ая молочная с маслом сливочным 
	180 
	4,59 
	9,65 
	30,07 
	186,1 
	0,03 
	0,2 
	1,17 
	0,008 
	0 
	130,09 
	212,3 
	0 
	0,001 
	30,12 
	0,47 

	3 
	Бутерброд с маслом и сыром 
	40 
	11,02 
	10,11 
	48,08 
	315,48 
	0,113 
	0,169 
	0,23 
	195,6 
	1,312 
	314,89 
	262,9 
	2,2 
	2,36 
	36,33 
	1,822 

	379 
	Кофейный напиток с молоком 
	180
	2,16 
	2,39 
	2,29 
	99 
	0,02 
	0,16 
	0,08 
	0 
	0,06 
	100,32 
	71,4 
	0 
	0 
	11,66 
	0,12 

	 
	Фрукт свежий  
	100 
	0,9 
	0,2 
	8,1 
	35,8 
	0,04 
	0,03 
	60 
	0,01 
	0,2 
	34,0 
	23,0 
	0,2 
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого за завтрак 

	500 
	18,67
	22,35
	88,54 
	636,38
27%
	0,243 
	0,569 
	62,38 
	195,6 
	2,272 
	587, 3 
	595,60 
	2,408 
	2,366 
	93,11 
	3,152 

	День4 
	Неделя первая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


	302 
	Каша гречневая 
рассыпчатая с маслом 
	150 
	0,38 
	64,1 6 
	0,62 
	511, 38 
	0 
	0,07 
	0 
	0,77 
	1,71 
	91,1 1 
	14,77 
	1 
	0 
	0,95 
	0,80 

	246 
	Гуляш мясной  
	90 
	11,29 
	11,69 
	3,6 
	164, 02 
	0,07 
	0,11 
	5,07 
	1,49 
	2,25 
	30,5 2 
	119,19 
	0 
	0 
	24,03 
	2,10 

	943
	 Чай с сахаром 
	180 
	0,2 
	- 
	18,00 
	25,2 
	0,003 
	0,001 
	0 
	0 
	0 
	14,62 
	25,8 
	0,8 
	0,3 
	10,22 
	0,65 

	 
	Хлеб ржаной 
	20 
	0,98 

 
	0,17 
	6,91 
	34,45 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,00 
	26,00 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	71
	Овощи свежие
	60
	0,6
	2,05
	1,35
	26,5
	0,03
	10,9
	0
	0
	15,5
	20,6
	9,35
	0,44
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого за завтрак 
	500
	14,05
	78,7
	30,48
	761,55


	0,66
	3,015
	61,68
	1,2
	3,13
	1775,74
	198,77
	2,845
	0,098 
	39,61
	162,45 

	День5 
	Неделя первая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	463 
	Сырники со сгущённым молоком 
	170 
	35,74 
	30,61 
	21,8 
	357,16 
	0,34 
	1,0 
	0,1 
	0,2 
	0,14 
	138 
	210,3 
	0,006 
	0,04 
	64,95 
	3,65 

	33 
	Кисель 
	180 
	10,8 
	0,036 
	26,82 
	99, 36 
	0,5 
	2,9 
	0,07 
	0,4 
	0,5 
	14,2 
	9,79 
	0,007 
	0,003 
	6,59 
	0,91 

	2 
	Бутерброд с маслом 
	40 
	1,6 
	12,13 
	8,66 
	123,3 
	0,09 
	0,044 
	0 
	130,6 
	1,56 
	17,6 
	55,8 
	0,024 
	0 
	10,48 
	1 

	 
	Фрукт свежий 
	110 
	0,99 
	0,22 
	8,91 
	39,38 
	0,04 
	0,03 
	60 
	0,01 
	0,2 
	34,0 
	23,0 
	0,2 
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого за завтрак 
	500 
	49,13
	43,1
	66,19
	619,2

	0,42
	1,084 
	63,0
	130,8

1 
	1,046
	188,05
	269,08
	0,231
	0,042 
	95,67 
	5,82

	 
	Среднее значение за 5 дней 
	500
	25,06
	40,68
	67,58
	655,28

	0.366
	1,005
	57,64
	71,97
	2,30
	547,23
	302,27
	1,599
	1,188
	68,39
	35,664

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	День1 
	Неделя вторая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	204 
	Макаронные изделия отварные с сыром
	200 
	21,7 2 
	14,8 8 
	92,82 
	522, 7 
	0,09 
	0,03 
	0 
	0,03 
	1,25 
	13,2 8 
	46,21 
	0,78 
	0,002 
	8,47 
	0,86 

	943
	 Чай с сахаром 
	200 
	0,2 
	- 
	18,00 
	28 
	0,003 
	0,001 
	0 
	0 
	0 
	14,62 
	25,8 
	0,8 
	0,3 
	10,22 
	0,65 

	147 
	 Хлеб пшеничный
	40 
	2,46 
	0,86 
	16,7 
	64,33
	0,09 
	0,044 
	0 
	130,6 
	1,56 
	17,6 
	55,8 
	0,024 
	0 
	10,48 
	1 

	71
	Овощи свежие
	60
	0,6
	2,05
	1,35
	26,5
	0,03
	10,9
	0
	0
	15,5
	20,6
	9,35
	0,44
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого 
за завтрак 
	500 
	24,96
	17,79
	128,87 
	641,53 
	0,263 
	0,115 
	60,9 
	130,6

4 
	3,71 
	87,5 
	176,81 
	1,812 
	0,307 
	44,17 
	3,25 

	День 2 
	Неделя вторая  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	489 
	Картофель тушёный с курой 
	200 
	9,82 
	12,25
	19,42
	222,00
	0,05 
	0,16 
	1,43 
	0,16 
	0,82 
	15,2 4 
	68,49 
	0,3 
	0,005 
	10,2 
	2,4 

	8 
	Бутерброд с сыром 
	40 
	12,8 
	0,8 
	56
	268,39
	0,113 
	0,169 
	0,23 
	195,6 
	1,312 
	314, 89 
	262,9 
	2,2 
	2,36 
	36,33 
	1,822 

	 
	Хлеб ржаной  
	20 
	0,98 
	0,17 
	6,91 
	34,945 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,0 
	26,0 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	377 
	Чай с лимоном 
	180 
	2,16 
	2,49 
	2,28 
	99 
	0 
	0,01 
	2,9 
	0 
	0,006 
	8,05 
	9,78 
	0,017 
	0 
	5,24 
	0,87 

	45
	Салат из св. капусты
	60
	0,79
	3,64 
	5,11
	56.47
	
	
	
	
	
	43
	16
	
	
	28,32
	0,52

	 
	Итого 
за завтрак
 
	500 
	26,55 
	19,35 
	89,72
	680,8

	0,237
	0,289
	8,34
	195,7

6 
	2,838 
	361,82
	367.17
	2,525 
	2,368 
	64,17
	5,942

	День3 
	Неделя вторая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	182 
	Каша пшённая/рисов

ая молочная с маслом сливочным 
	180 
	4,59 
	9,65 
	30,07 
	186,1 
	0,03 
	0,2 
	1,17 
	0,008 
	0 
	130,09 
	212,3 
	0 
	0,001 
	30,12 
	0,47 

	382 
	Какао с молоком 
	180
	5,15 
	5,00 
	34,56 
	197,08 
	0,03 
	0,15 
	0,96 
	0,01 
	0,15 
	89,7 1 
	89,51 
	0 
	0 
	13,03 
	0,46 

	2 
	Бутерброд с маслом 
	40 
	1,6 
	12,13 
	8,66 
	123,3 
	0,09 
	0,044 
	0 
	130,6 
	1,56 
	17,6 
	55,8 
	0,024 
	0 
	10,48 
	1 

	 
	Фрукт свежий  
	100 
	0,9 
	0,2 
	8,1 
	35,8 
	0,04 
	0,03 
	60 
	0,01 
	0,2 
	34,0 
	23,0 
	0,2 
	0,002 
	15,0 
	0,3 

	 
	Итого
 за завтрак 
	500 
	12,24
	26,98
	81,39
	542,28


	0,253 
	0,559 
	63,2 6 
	195,6 28 
	2,362 
	576, 69 
	613,71 
	2,408 
	2,366 
	94,48 
	3,492 

	День4 
	Неделя вторая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	304 
	Рис отварной
	150 
	8,73 
	14,61
	75 
	373,08 
	0,34 
	1,0 
	0,1 
	0,2 
	0,14 
	138 
	210,3 
	0,006 
	0,04 
	64,95 
	3,65 

	637 
	Кура отварная 
	90 
	18,99
	12,24 
	0 
	185,62  
	0,12 
	0,04 
	- 
	0,06 
	- 
	- 
	368,2 
	0,007 
	0,8 
	44 
	2,64 

	943
	 Чай с сахаром 
	180 
	0,2 
	- 
	18,00 
	25,2 
	0,003 
	0,001 
	0 
	0 
	0 
	14,62 
	25,8 
	0,8 
	0,3 
	10,22 
	0,65 

	 
	Хлеб ржаной  
	20 
	0,98 
	0,17 
	6,91 
	34,95 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,0 
	26,0 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	 41
	Салат из моркови 
	60 
	0,74 
	0,05 
	6,96
	31,38 
	 0,034
	 0,040
	2,88
	 
	
	15,64 
	
	
	
	12,4 
	0,41 

	 
	Итого
 за завтрак 
	500 
	29,64 
	27,07
	106,87 
	650,23
  
	1,13 
	4,024 
	61,0

7 
	131,2

7 
	3,1 
	211,

8 
	693,09 
	0,252 
	0,848 
	141,02 
	8,94 

	День5 
	Неделя вторая 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	321
	Капуста тушёная 
	150
	3,96
	9,5
	11,2
	197,5
	0,16
	-
	4,7
	5
	46,9
	102,84
	35,608
	-
	-
	35,608
	1,32

	54 -М 
	Котлета мясная
	     90 
	15,37 
	15,32
	13,81 
	254,58 
	0,08 
	0,14 
	0,71 
	0,02 
	0,02 
	30,0 
	137,0 
	1,63 
	14,7 
	19 
	2 

	349 
	Компот из сухофруктов 
	180 
	0,43 
	- 
	23,11 
	88,352 
	0,003 
	0,001 
	0 
	0 
	0 
	14,62 
	25,8 
	0,8 
	0,3 
	10,22 
	0,65 

	 
	Хлеб ржаной 
	20 
	0,98 

 
	0,17 
	6,91 
	34,45 
	0,04 
	0,01 
	0,9 
	0 
	0,7 
	8,00 
	26,00 
	0,008 
	0,003 
	0 
	0,44 

	52 
	Салат из свеклы
	60 
	0,85 
	3,62 
	4,98 
	55,89 
	0,01 
	0,02 
	4,01 
	0 
	0 
	21,3 6 
	24,48 
	0 
	0 
	12,47 
	0,80 

	 
	Итого за завтрак 
	500
	21,59
	28,61
	60,01
	630,77
	0,71
	3,08
	1.68
	0,45
	2,47
	108,48
	343,4
	2,125
	14,708
	62,38
	4,73

	 
	Среднее значение за 10 дней 
	     500
	24,03
	32,32
	79,87
	642,20
	0,439
	1,305
	48,055
	36,03
	2,59
	409,28
	370,55
	1,712
	2,654
	74,817
	20,478


 Примечание 
Примерное десятидневное меню составлено  на период двух недель (10 дней) в соответствии с рекомендуемой формой, приложением к приказу Департамента образования области от 22.02.2022 года № 548, а также меню-раскладок, содержащих количественные данные о рецептуре блюд, в соответствии с рекомендуемым среднесуточным  набором продуктов питания с учѐтом возраста детей и сезонности (осенне-зимний период, весенне-летний период), стоимость завтрака-105 рублей  
Для приготовления блюд не используется уксус, майонез, салаты заправляются растительным маслом, используется  йодированная соль, проводится витаминизация третьих блюд.   Салаты из свежих овощей только до 1 марта, с 1 марта используются варѐные овощи.   Для организации питьевого режима используется бутилированная вода. 
