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Н.П. Ермакова


Примерное 10-дневное меню для учащихся 1-4 классов МКОУ «Малышево-Логовская СШ» на 2020-2021 учебный год

	
	
	
	
	
	
	
	

	I  день
	Наименование блюда
	Выход 
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед 
	Рис отварной
	150
	230
	16,2
	8,85
	28,35
	262,5

	
	Мясной гуляш
	50
	80
	5,55
	11,96
	0,9
	132

	
	Сок 
	200
	200
	1,4
	-
	24,4
	108

	
	Хлеб 
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Булочка 
	
	
	5,65
	4,00
	27,10
	167

	
	Итого 
	
	
	30,75
	21,71
	103,35
	588,9

	
	Всего 
	
	
	42,3
	30,37
	191,04
	1058,41


	
	
	
	
	
	
	
	

	II  день
	Наименование блюда
	Выход 
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед 
	Картофельное пюре
	150
	250
	3,0
	0,6
	21,2
	113

	
	Тушеная рыба
	80
	120
	15,9
	7,65
	8,4
	168

	
	Компот
	200
	200
	0,2
	-
	35,8
	142

	
	Хлеб
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Итого
	
	
	27,2
	9,15
	124,4
	554,4

	
	Всего 
	
	
	43,6
	18
	167,75
	866,9


	III  день
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Винегрет 
	70
	100
	0,3
	3,55
	1,5
	39,5

	
	Суп рисовый на костном бульоне
	250
	300
	8,4
	5,7
	17,5
	153

	
	Какао
	200
	200
	4,9
	5
	32,5
	190

	
	Хлеб
	85
	112
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4

	
	Итого
	
	
	18,4
	14,61
	67,5
	468,9

	
	Всего 
	
	
	21
	18,61
	133
	938,41

	IV день)
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Отварная вермишель 
	150
	250
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	
	Тефтели
	80
	120
	16,7
	13,5
	22,5
	120

	
	Кисель
	200
	200
	0,07
	-
	15,3
	59

	
	Хлеб 
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Яблоки
	100
	100
	0,5
	-
	9,3
	45

	
	Итого
	
	
	31,42
	28,3
	153,19
	551,51

	
	Всего 
	
	
	42,79
	36,99
	240,08
	1150,95

	V день


	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед 
	Картофельное пюре
	200
	250
	4,4
	9,2
	25,4
	218

	
	Рыба
	80
	120
	15,9
	7,65
	8,4
	168

	
	Сок 
	200
	200
	1,4
	-
	24,4
	108

	
	Хлеб
	100
	100
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4

	
	Итого
	
	
	26,5
	22,81
	75
	686,4

	
	Всего 
	
	
	47,7
	28,41
	149,9
	1380,91

	
	
	
	
	
	
	
	

	VI день


	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Салат с капустой 
	70
	100
	0,3
	3,55
	1,5
	39,5

	
	Тушеный картофель с мясом
	200
	250
	16
	8,85
	15
	58

	
	Какао
	200
	200
	4,9
	5
	32,5
	190

	
	Хлеб
	100
	100
	4,8
	0,36
	16,8
	86,4

	
	Итого
	
	
	26
	18
	65,8
	373,9

	
	Всего 
	
	
	47,4
	27,3
	146,75
	843,41

	VII день
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Макароны отварные
	150
	200
	3,6
	6
	37,05
	220

	
	Гуляш
	80
	120
	6,95
	3,25
	2
	66

	
	Апельсины
	100
	100
	0,5
	-
	9,3
	45,0

	
	Компот
	200
	200
	0,2
	-
	35,8
	142

	
	Хлеб
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Итого
	
	
	10,17
	8,86
	68,4
	437,4               

	
	Всего
	
	
	23,57
	14,92
	138,5
	818,8

	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII день


	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Итого
	
	
	16,4
	8,85
	43,35
	312,5

	
	Суп гречневый с поджаркой
	250
	300
	8,4
	5,7
	17,5
	153

	
	Овощное рагу 
	150
	200
	3,68
	8,16
	17,12
	155,2

	
	Котлета
	60
	80
	5,55
	1,95
	0,8
	133

	
	Хлеб 
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Сок 
	200
	200
	1,4
	-
	24,4
	108

	
	Итого
	
	
	26,63
	16,71
	109,52
	635,6

	
	Всего
	
	
	43,03
	25,56
	152,87
	948,1

	IX день


	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед
	Винегрет 
	70
	100
	0,3
	3,55
	1,5
	39,5

	
	Каша перловая
	150
	250
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	
	Сарделька
	90
	110
	5,55
	11,95
	0,8
	133

	
	Какао
	200
	200
	4,9
	5
	32,5
	190

	
	Хлеб 
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Итого
	
	
	23,46
	14,35
	119,99
	580,94                                                                                                     

	
	Всего 
	
	
	36,86
	20,41
	189,69
	962,34

	
	
	
	
	
	
	
	

	X день


	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	7-10
	11-17
	
	
	
	

	Обед 
	Суп с вермишелью
	250
	300
	6,2
	5,6
	22,3
	153

	
	Плов с мясом
	150
	200
	4,5
	6,75
	22,35
	171

	
	Компот
	200
	200
	0,2
	-
	35,8
	142

	
	Хлеб
	100
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	86,4

	
	Итого
	
	
	18,5
	13,25
	130,15
	552,4 

	
	Всего 
	
	
	29,87
	21,94
	210,04
	1021,91

	
	
	
	
	
	
	
	


