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Примерное 10 дневное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Возрастная категория: 7-10 лет
	№ п/п
	Приём пищи,

Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В̐
	С 
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fе

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

	1 день

	Завтрак:

	1
	Каша рисовая молочная с изюмом
	150
	5,0
	5,6
	17,8
	279,6
	0,03
	
	
	
	15,0
	76,5
	27
	0,6

	2
	Чай с молоком
	200
	1,4
	1,6
	16,4
	86
	0,02
	0,6
	
	
	66
	50
	12
	0,8

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	447,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Борщ украинский со сметаной
	200
	2,2
	4,4
	13,0
	74
	0,06
	12,8
	
	
	44
	154
	26
	1,0

	2
	Пюре картофельное
	150
	3,0
	7,05
	8,4
	145,4
	0,15
	3,6
	
	
	35,3
	
	
	0,75

	3
	Шницель рубленый 
	75
	13,1
	18,7
	6,6
	357
	0,07
	
	10
	
	18
	151
	28
	1,6

	4
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,0
	14,0
	56
	
	
	
	
	12,0
	8,0
	6,0
	0,8

	5
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	714,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1161,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 день

	Завтрак:

	1
	Каша «Дружба» с маслом
	150/10
	7,2
	6,1
	27,2
	221,5
	0,12
	
	
	
	22
	84
	31,5
	1,05

	2
	Напиток из какао
	200
	6,1
	6,4
	20,7
	165,0
	0,6
	14,4
	
	
	274,5
	
	
	0,1

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	468
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп - уха
	200
	1,04
	1,76
	4,72
	103,3
	
	4,08
	
	
	22,6
	
	
	0,48

	2
	Сарделька отварная (п/ф)
	60
	6,24
	12
	0,49
	255,6
	
	
	
	
	15,1
	
	
	1,10

	3
	Рагу овощное
	150
	2,85
	6,8
	15,9
	176,5
	0,08
	12
	
	
	57
	97,5
	40,5
	1,2

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Чай с лимоном
	200/7
	0,2
	
	13,6
	56
	
	2,2
	
	
	16,0
	8
	6
	0,8

	Итого:
	
	
	
	
	673,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1141,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 день

	Завтрак:

	1
	Омлет натуральный с сыром
	150
	15
	18,6
	3,0
	164
	0,6
	0,4
	
	
	117,2
	
	
	2,8

	2
	Чай с мёдом
	200
	0,4
	0,0
	24,1
	98
	
	
	
	
	16,0
	8,0
	7,0
	1,0

	3
	Пицца «Школьная»
	100
	11,9
	6,4
	37,5
	226
	00,8
	
	30
	
	65
	112
	16
	0,8

	Итого:
	
	
	
	
	488
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Рассольник ленинградский
	200
	0,4
	7,9
	8,6
	107
	0,16
	4,9
	
	
	19,6
	
	
	3,68

	2
	Макароны отварные 
	150
	5,1
	7,5
	28,5
	188
	0,06
	
	
	
	12
	34
	8
	0,8

	3
	Печень, тушенная в соусе
	80/10
	10,8
	7,36
	6,88
	157,2
	0,15
	10,2
	4192
	
	24
	191,2
	13,6
	4

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Кисель фруктово-ягодный
	200
	0,4
	0,0
	37,8
	156
	0,02
	4,4
	
	
	22
	18
	6
	0,2

	Итого:
	
	
	
	
	690,1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1178,1
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 день

	Завтрак:

	1
	Запеканка из творога
	150
	26,4
	6,3
	21,3
	256
	0,07
	0,45
	30
	
	169,5
	274,5
	34,5
	0,75

	2
	Компот из свежих яблок
	200
	0,2
	0,2
	17,9
	76,1
	
	4,2
	
	
	16,8
	
	
	1,4

	3
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,0
	14,0
	56
	
	
	
	
	12,0
	8,0
	6,0
	0,8

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	470
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп рыбный с сайрой
	200
	8,16
	2,08
	13,4
	120,8
	0,08
	6,64
	
	
	86,24
	
	
	1,04

	2
	Мясо курицы отварное
	75
	16,2
	10,5
	0,6
	197,0
	0,1
	2,9
	
	
	12,3
	
	
	1,0

	3
	Рис отварной
	150
	3,6
	6,6
	44,4
	215,7
	
	
	
	
	0,8
	
	
	0,3

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,2
	0,2
	17,9
	76,1
	
	4,2
	
	
	16,8
	
	
	1,4

	Итого:
	
	
	
	
	691,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1161,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день

	Завтрак:

	1
	Каша вязкая гречневая с маслом
	150
	8,55
	7,2
	37,8
	333,3
	0,15
	
	
	
	14,25
	
	
	4,5

	2
	Чай с лимоном
	200/7
	0,2
	
	13,6
	56
	
	2,2
	
	
	16,0
	8
	6
	0,8

	3
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	471,2
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Щи из свежей капусты
	200
	3,76
	7,12
	5,12
	112,08
	0,16
	
	
	
	35,8
	
	
	4,24

	2
	Оладья из печени, запеч. в сметанном соусе
	80/20
	14,0
	11,4
	9,4
	204
	0,27
	6,5
	6216
	0,8
	11,2
	219,2
	16,0
	4,6

	3
	Картофельное пюре
	150
	3,0
	7,05
	8,4
	155,4
	0,15
	3,6
	
	
	35,3
	
	
	0,75

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Кисель
	200
	0,4
	0,0
	37,8
	156
	0,02
	4,4
	
	
	22
	18
	6
	0,2

	Итого:
	
	
	
	
	709,4
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1180,6
	
	
	
	
	
	
	
	

	6 день

	Завтрак:

	1
	Сырники из творога / повидло (п/ф)
	150/10
	24
	13,5
	29,7
	227
	0,45
	0,6
	
	
	191
	
	
	1,05

	2
	Выпечка
	70
	4,6
	6,1
	34,3
	152,6
	
	0,1
	
	
	31,7
	
	
	0,5

	3
	Чай с молоком
	200
	1,4
	1,6
	16,4
	86
	0,02
	0,6
	
	
	66
	50
	12
	0,8

	Итого:
	
	
	
	
	465,6
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп овощной со сметаной
	200
	3,2
	8,72
	7,04
	121,6
	0,08
	13,3
	
	
	29,3
	
	
	1,36

	2
	Жаркое по-домашнему
	50/125
	22,9
	24,6
	15,0
	405,2
	0,2
	7,2
	
	
	29,4
	
	
	4,3

	3
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,3
	0,0
	24,4
	100,0
	
	0,3
	
	
	24,8
	
	
	0,9

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	Итого:
	
	
	
	
	708,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1174
	
	
	
	
	
	
	
	

	7 день:

	Завтрак:

	1
	Каша овсяная из хлопьев «Геркулес»
	150
	3,6
	6,0
	22,2
	135,5
	0,1
	
	
	
	28,5
	105
	43,5
	1,2

	2
	Пицца «Школьная»
	100
	11,9
	6,4
	37,5
	236
	00,8
	
	30
	
	65
	112
	16
	0,8

	3
	Чай с мёдом
	200
	0,4
	0,0
	24,1
	98
	
	
	
	
	16,0
	8,0
	7,0
	1,0

	Итого:
	
	
	
	
	469,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп картофельный с лапшой
	200
	3,2
	7,2
	11,52
	110
	0,08
	2,16
	
	
	29,3
	
	
	1,36

	2
	Рыба, запечённая
	80
	28,2
	9,1
	3,3
	152
	
	0,1
	
	
	106,2
	
	
	0,23

	3
	Рис отварной
	150
	3,6
	6,6
	29,4
	193
	
	
	
	
	1,2
	
	
	0,45

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Кисель
	200
	0,4
	0,0
	37,8
	156
	0,02
	4,4
	
	
	22
	18
	6
	0,2

	Итого:
	
	
	
	
	692,9
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1162
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 день:

	Завтрак:

	1
	Вареники с картофелем, сметаной (п/ф)
	150/35
	18
	9,6
	24,3
	278
	0,12
	
	20
	
	85,5
	150
	33
	0,9

	2
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	3
	Чай с мёдом
	200
	0,4
	0,0
	24,1
	98
	
	
	
	
	16,0
	8,0
	7,0
	1,0

	Итого:
	
	
	
	
	457,9
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Борщ украинский со сметаной
	200
	5,52
	7,6
	10
	154,2
	0,16
	7,12
	
	
	59,12
	
	
	4,64

	2
	Зразы мясные 
	70
	8,5
	5,3
	9,1
	181
	0,06
	3,3
	7
	
	22
	88
	18
	1,1

	3
	Макароны отварные с маслом
	150/10
	5,4
	5,55
	29,3
	191,5
	
	
	
	
	20,7
	
	
	0,6

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Сок фруктовый
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92,0
	
	4,0
	
	
	14,0
	
	
	2,8

	Итого:
	
	
	
	
	700,6
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1158
	
	
	
	
	
	
	
	

	9 день:

	Завтрак:

	1
	Каша пшенная с маслом
	150/10
	4,2
	5,1
	25,2
	223,5
	0,12
	
	
	
	21
	112
	31,5
	1,05

	2
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	3
	Какао  с молоком
	200
	6,1
	6,4
	20,7
	165,0
	0,6
	14,4
	
	
	274,5
	
	
	0,1

	Итого:
	
	
	
	
	470,4
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп гороховый
	200
	6,0
	2,6
	13,8
	134
	0,12
	0,8
	
	
	66
	262
	38
	1,8

	2
	Капуста тушеная 
	150/50
	3,15
	14,7
	0,6
	234
	
	
	
	
	18,5
	
	
	1,35

	3
	Сосиска отварная (п/ф)
	50
	5,2
	10
	0,4
	122,0
	
	
	
	
	12,5
	
	
	0,9

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Чай с лимоном
	200/7
	0,2
	
	13,6
	56
	
	2,2
	
	
	16,0
	8
	6
	0,8

	Итого:
	
	
	
	
	627,9
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1098
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 день:

	Завтрак:

	1
	Суп молочный
	200
	4,4
	3,8
	15,8
	116
	0,06
	0,6
	20
	
	118
	100
	16
	0,4

	2
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	3
	Чай с мёдом
	200
	0,4
	0,0
	24,1
	98
	
	
	
	
	16,0
	8,0
	7,0
	1,0

	4
	Выпечка
	70
	2,6
	4,1
	24,3
	178,6
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	
	
	474,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед:

	1
	Суп крестьянский со сметаной
	200
	1,68
	4,48
	7,68
	88,6
	
	5,6
	
	
	30,08
	
	
	0,48

	2
	Голубцы ленивые (п/ф)
	120
	10,6
	7,7
	11,6
	251,7 
	0,07
	27,9
	0,075
	
	52,2
	
	
	1,28

	3
	Картофельное пюре
	150
	3,0
	7,05
	8,4
	145,4
	0,15
	3,6
	
	
	35,3
	
	
	0,75

	4
	Хлеб пшеничный
	30
	2,4
	0,75
	16,05
	81,9
	0,15
	
	
	
	44,4
	
	
	0,75

	5
	Кофейный напиток из цикория
	200
	4,8
	4,8
	22,0
	150,4
	0,2
	0,9
	
	
	185
	0,2
	
	

	Итого:
	
	
	
	
	718
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	
	
	
	
	1192,5
	
	
	
	
	
	
	
	


Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий: Для предприятий обществ. питания/ Авт.- сост.:А.И. Здобнов, В.А.Цыганенко. – К.:,ООО «Издательство Арий», М.:2009.-680 с.

