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	Примерное десятидневное меню 
при двухразовом питании 1-4 классов
по МБОУ "ООШ с. Смородинка
Перелюбского муниципального района Саратовской области" 
на 2020/2021 учебный год


	День 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Плов с мясом говядины
	200/40
	15,3
	20,54
	3,8
	277,9
	0,06
	1,01
	48
	45,1
	205,206
	47,5
	2,19

	Чай с сахаром
	200/15
	0,12
	0
	15
	57
	0
	0
	0
	1,97
	0
	0
	0,02

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	494,9
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Щи из св капусты на  м/к бульоне говядины
	250/25
	10,1
	5,6
	22,3
	198
	0,01
	3,8
	0,39
	30,07
	13,69
	5,88
	0,39

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,56
	0,06
	27,9
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	 
	 
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	
	
	
	
	581
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ВЫХОД:
	1195
	35,78
	27,3
	154,4
	1075,9
	0,61
	70,21
	168,39
	148,54
	362,496
	55,38
	10,6


	День 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша пшённая молоке
	150/5
	5,58
	6,6
	26,4
	187,2
	0
	0,4
	0
	96,9
	0
	0
	0,9

	Кисель
	200
	0,56
	 
	33
	126
	0
	1,8
	0
	4
	5
	1
	0,1

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	473,2
	 

	Суп гороховый с мясом говядины говядины
	250/25
	10,1
	5,6
	22,3
	168
	0,27
	1
	0,8
	56
	116
	38
	3,8

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Печенье
	45
	2,9
	5,3
	24,4
	157
	0,1
	0
	0
	7,4
	0
	0
	0,7

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	708
	
	
	
	
	
	
	

	Выход:
	1140
	29,24
	18,66
	223,1
	1181,2
	0,91
	68,6
	120,8
	235,7
	264,6
	41
	13,5


	День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп молочный с макаронными изделиями
	150/5
	5,58
	6,12
	19,73
	156,08
	0,09
	0,91
	39,2
	173,72
	144,28
	24,1
	0,48

	Чай с молоком и сахаром
	200
	0,12
	0
	15
	86
	0
	0
	0
	0,26
	0
	0
	0,02

	Масло
	10
	0,1
	7,26
	0,14
	75
	0
	0,6
	0,2
	2,4
	0
	0
	0,02

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	477,08
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп картофельный с фрикадельками
	250/50
	2,43
	3,19
	5,95
	185
	0,1
	7,4
	0,23
	8,89
	54
	11,8
	1,41

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	
	
	
	
	
	568
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Выход:
	1130
	18,33
	17,73
	157,82
	1045,08
	0,73
	68,93
	165,03
	250,27
	344,68
	39,5
	7,93


	День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша молочная рисовая
	150/5
	5,8
	7,5
	32,6
	222
	0,04
	0,65
	0
	146,4
	0
	0
	0,47

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	15
	57
	0
	0
	0
	1,97
	0
	0
	0,02

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	439
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп картофельный с вермишелью с мясом кур
	250/40
	4,1
	5,67
	18,8
	111,7
	0
	6,6
	0
	13,7
	0
	0
	0,87

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Печенье
	45
	2,9
	5,3
	24,4
	157
	0,1
	0
	0
	7,4
	0
	0
	0,7

	
	
	
	
	
	651,7
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Выход:
	1155
	18,12
	14,23
	151
	1090,7
	0,42
	7,27
	5,4
	202,07
	146,4
	3,6
	6,76


	День 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша гречневая молочная
	150/5
	8,73
	5,22
	34,74
	223,2
	0,02
	1,2
	0
	12,9
	0
	0
	4,2

	Кисель
	200
	0,56
	 
	33
	126
	0
	1,8
	0
	4
	5
	1
	0,1

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	509,2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Щи со свежей капустой с мясом  говядины
	250/30
	3
	4,75
	13
	107,5
	0,06
	14,77
	0
	35,2
	8,1
	17,8
	1,05

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Печенье
	45
	2,9
	5,3
	24,4
	157
	0,1
	0
	0
	7,4
	0
	0
	0,7

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	
	
	 
	 
	647,5
	
	
	
	
	
	
	

	Выход:
	1145
	25,29
	45,51
	49,43
	1156,7
	0,72
	83,17
	120
	130,9
	156,7
	20,8
	14,05


	День 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша манная молочная
	150/5
	6,12
	7,7
	25,6
	196
	0,08
	1,09
	36,72
	192,17
	156,05
	23,52
	0,3

	Какао на молоке
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	0,039
	1,16
	0,01
	113
	89,51
	13,03
	0,93

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	509,92
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп рисовый с мясом говядины
	250/50
	2,73
	7,67
	10,87
	143,57
	0
	5,03
	0
	45
	0
	0
	1,44

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Вафли сливочные
	40
	1,85
	14,35
	32,1
	235
	0,05
	0
	0,7
	8
	0
	0
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	761,57
	
	
	
	
	
	
	

	Выход:
	1160
	24,57
	34,81
	211,52
	1271,49
	0,709
	72,68
	157,43
	429,57
	389,16
	38,55
	11,27


	День 7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша пшённая на молоке
	150/5
	5,58
	6,6
	26,4
	187,2
	0
	0,4
	0
	96,9
	0
	0
	0,9

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	15
	57
	0
	0
	0
	1,97
	0
	0
	0,02

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	404,2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп гороховый с мясом говядины
	250/25
	10,1
	5,6
	22,3
	168
	0,27
	1
	0,8
	56
	116
	38
	3,8

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Печенье
	45
	2,9
	5,3
	24,4
	157
	0,1
	0
	0
	7,4
	0
	0
	0,7

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	708
	
	
	
	
	
	
	

	Выход:
	1140
	28,8
	18,66
	205,1
	1112,2
	0,91
	66,8
	120,8
	233,67
	259,6
	40
	13,42


	День 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Овощное рагу с мясом птицы
	150/25
	13,3
	19,5
	2,6
	212
	0
	0,03
	0
	79,5
	0
	64,2
	1,95

	Какао на молоке
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	0,039
	1,16
	0
	113
	0
	0
	0,93

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	525,92
	 

	Суп картофельный с фрикадельками
	250/50
	2,43
	3,19
	5,95
	185
	0,1
	0
	0,23
	0
	54
	0
	1,41

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Печенье
	45
	2,9
	5,3
	24,4
	157
	0,1
	 
	 
	7,4
	 
	 
	0,7

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	 
	 
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	725
	
	
	
	
	
	
	

	Выход: 
	1185
	32,5
	33,08
	175,9
	1250,92
	0,779
	66,59
	120,23
	271,3
	197,6
	66,2
	12,99


	День 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша молочная «Дружба»
	150/5
	4,74
	6,7
	25,56
	181,2
	0,06
	0,27
	0
	94,89
	0
	0
	0,6

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	0
	15
	57
	0
	0
	0
	1,97
	0
	0
	0,02

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	398,2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Суп картофельный с вермишелью с мясом кур
	250/40
	4,1
	5,67
	18,8
	111,7
	0,12
	6,6
	0
	13,7
	0
	0
	0,87

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Вафли сливочные
	40
	1,85
	14,35
	32,1
	235
	0,05
	0
	0,7
	8
	0
	0
	0,6

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	729,7
	
	
	
	
	
	
	

	Выход:
	1150
	20,91
	27,88
	208,46
	1127,9
	0,77
	72,27
	120,7
	189,96
	143,6
	2
	10,09


	День 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блюдо
	Масса порции
	содержание в 100 гр. продукта
	витамины(мг)
	минеральные вещества (в мг)

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	ккал.
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Завтрак 1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Каша гречневая молочная
	150/5
	8,73
	5,22
	34,74
	223,2
	0,02
	1,2
	0
	12,9
	0
	0
	4,2

	Кисель
	200
	0,56
	 
	33
	126
	0
	1,8
	0
	4
	5
	1
	0,1

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Обед
	 
	 
	 
	 
	509,2
	 

	Борщ со свежей капустой с мясом кур
	250/50
	2,73
	7,67
	10,87
	143,57
	0,04
	5,03
	0
	35,5
	42,58
	21
	1,44

	Компот  из сухофруктов
	200
	0,4
	0,06
	31,6
	113
	0,02
	5,4
	0
	6,4
	3,6
	2
	4

	Фрукты
	185
	2
	0,1
	32,4
	110
	0,16
	60
	120
	25
	0
	0
	0,6

	Хлеб  пшеничный
	40
	3,85
	0,5
	26,5
	160
	0,18
	0
	0
	20
	70
	0
	1,7

	 
	 
	 
	 
	 
	526,57
	
	
	
	
	
	
	 

	Выход:
	1120
	22,12
	14,05
	195,61
	1035,77
	0,6
	73,43
	120
	123,8
	191,18
	24
	13,74

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Средняя составляющая
	1152
	25,566
	25,191
	173,234
	1134,786
	0,7158
	64,995
	121,878
	221,578
	245,602
	33,103
	11,435
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