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При разработке Примерного  10-дневного  меню для  организации  питания  учащихся в возрасте с 11 лет и старше в  МБОУ «Бердышевская основная школа» на 2020-2021 учебный год (осенне-зимний период) был использован Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных образовательных учреждений, школ интернатов, детских домов и детских оздоровительных учреждений (Пермь, 2008).


	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года


	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Пищевые вещества, г
	Калории, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	1 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	102-2008
	Каша молочная "Дружба"
	
205
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11
	0,08
	0,08
	1,35
	0,21
	129,77
	143,91
	31,37
	0,57

	6-2008
	Салат из белокочанной капусты с яблоками
	
100


	1,08
	10,20
	6,31
	121,40
	0,00
	0,03
	21,30
	4,60
	38,00
	31,00
	19,00
	0,90

	363-2008
	Колбаса вареная
	
30
	9,00
	13,50
	0,00
	157,50
	0,00
	0,07
	0,00
	0,09
	9,30
	44,70
	5,40
	0,48

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,02
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	274-2008 
	Кисель из концентрата
	
200
	1,36
	0,00
	29,02
	116,19
	0,00
	0,00
	00,00
	0,00
	1,00
	0,00
	0,00
	0,10

	
	Итого завтрак
	
	20,12
	32,33
	82,81
	697,55
	0,08
	0,23
	22,65
	5,29
	193,57
	246,43
	115,44
	3,61

	 
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9-2008
	Салат из моркови 
	
100
	1,13
	10,08
	10,38
	136,80
	0,00
	0,03
	3,20
	4,70
	24,00
	49,00
	33,00
	0,61

	45-2008
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	2,33
	3,88
	13,58
	98,78
	0,37
	0,20
	8,67
	0,22
	19,00
	22,52
	65,75
	0,92

	163-2008
	Рыба (филе) отварная
	
100
	17,57
	6,86
	0,61
	143,00
	0,01
	0,07
	0,40
	1,06
	27,11
	202,85 
	28,54
	0,71

	241-2008
	Картофельное пюре
	
180
	3,83
	7,27
	27,95
	192,55
	0,02
	0,13
	7,68
	0,24
	41,14
	88,77 
	29,10
	1,20

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	284-2008
	Компот из яблок с лимоном
	
200
	0,25
	0,03
	25,35
	104,07
	0,01
	0,01
	2,70
	0,05
	9,30
	5,49
	4,00
	0,34

	
	Итого обед
	
	29,37
	28,72
	102,65
	797,90
	0,41
	0,53
	22,65
	7,06
	151,55
	422,28
	279,74
	6,91

	
	ИТОГО
	
	49,49
	61,05
	184,65
	1495,45
	0,49
	0,76
	45,30
	12,35
	345,12
	668,71
	395,18
	10,52



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	22,36%
	35,14%
	21,62%
	25,71%

	Обед: 35 %
	32,63%
	31,22%
	26,80%
	29,41%

	Итого за день: 60 %
	54,99%
	66,36%
	48,42%
	55,12%



Соотношение Б : Ж : У =1:1,2:3,8

	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года


	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	 
	2 день
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	141-2008
	Запеканка из творога
	
200
	29,22
	12,10
	29,10
	342,22
	0,26
	0,09
	0,80
	0,93
	396,00
	462,66
	50,66
	
1,33

	4-2008
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	


100
	0,83
	5,06
	5,31
	70,01
	0,00
	0,03
	27,80
	4,50
	44,00
	32,00
	17,00
	0,60

	
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,02
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	269-2008
	Какао с молоком 
	
200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	0,02
	0,04
	1,30
	0,00
	124,00
	110,00
	27,00
	0,80

	
	Итого завтрак
	
	35,95
	21,39
	72,75
	627,50
	0,28
	0,21
	29,90
	5,82
	579,50
	631,48
	154,33
	4,29

	 
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28-2008
	Салат  из свеклы с чесноком
	
100
	1,40
	10,80
	9,21
	133,28
	0,00
	0,02
	5,50
	4,50
	37,00
	41,00
	21,00
	1,40

	44-2008
	Суп из овощей 
	
250
	1,92
	5,86
	12,58
	115,23
	0,23
	0,09
	14,91
	0,22
	2,41
	22,12
	56,52
	0,81

	217-2008
	Фрикадельки из кур
	
105
	16,15
	20,81
	9,06
	288,72
	0,06
	0,05
	0,84
	0,05
	43,40
	105,00
	16,80
	12,60

	221-2008
	Каша пшеничная рассыпчатая
	
180
	11,12
	6,39
	44,24
	278,13
	0,06
	0,15
	0,00
	1,32
	48,06
	203,22
	25,02
	1,08

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	280-2008
	Компот с изюмом
	
200
	0,00
	0,00
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	11,00
	3,00
	1,00
	0,30

	
	Итого обед
	
	34,85
	44,46
	111,90
	938,06
	0,35
	0,40
	21,25
	6,88
	172,87
	428,00
	239,69
	19,32

	
	ИТОГО
	
	70,80
	65,85
	184,65
	1565,56
	0,63
	0,61
	51,15
	12,70
	752,37
	1059,48
	394,02
	23,61



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	39,94%
	23,25%
	18,99%
	23,13%

	Обед: 35 %
	38,72%
	48,33%
	29,22%
	34,58%

	Итого за день: 60 %
	78,66%
	71,58%
	48,21%
	57,171%



Соотношение Б : Ж : У =1,3:1,2:3,5


	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года


	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	 
	3 день
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	132-2008
	Омлет натуральный
	
200
	17,90
	27,76
	4,68
	340,12
	0,40
	0,12
	0,06
	0,09
	163,08
	307,69
	24,61
	3,08

	31-2008
	Салат картофельный с зеленым горошком
	100
	3,03
	11,38
	10,76
	157,00
	0,03
	0,08
	10,01
	4,60
	18,00
	66,00
	18,00
	0,90

	366-2008
	Сыр
	
20
	4,64
	5,90
	0,00
	72,80
	0,05
	0,01
	0,14
	0,10
	180,00
	118,00
	10,00
	0,18

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	89-2008
	Фрукты свежие-банан
	
100
	1,50
	0,10
	21,00
	89,00
	0,00
	0,04
	10,00
	0,04
	8,00
	28,00
	42,00
	0,60

	294-2008
	Чай с лимоном
	
200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	0,00
	0,00
	2,80
	0,00
	14,20
	4,00
	2,00
	
0,40

	
	Итого завтрак:
	
	29,27
	45,45
	64,14
	781,89
	0,48
	0,29
	23,04
	5,22
	398,78
	550,51
	156,28
	6,72

	 
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-2008
	Салат витаминный
	
100
	1,13
	10,13
	11,53
	141,93
	0,00
	0,04
	15,40
	4,60
	30,00
	29,00
	18,00
	0,90

	52-2008
	Суп молочный с крупой
	
250
	6,17
	7,57
	23,27
	185,67
	0,07
	0,08
	1,60
	0,08
	194,50
	171,50
	28,75
	0,33

	181-2008
	Жаркое по-домашнему
	
220
	22,54
	17,33
	22,13
	334,08
	0,02
	0,16
	7,60
	0,80
	35,00
	266,00
	56,00
	3,40

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	 293-2008
	Сок фруктово-ягодный
	
200
	2,00
	0,20
	5,80
	36,00
	0,00
	0,02
	4,00
	0,00
	14,00
	0,00
	0,00
	
2,80

	
	Итого обед
	
	36,10
	35,83
	87,51
	820,38
	0,09
	0,39
	28,60
	6,27
	304,50
	520,15
	222,10
	17,28

	
	ИТОГО
	
	65,37
	81,28
	151,65
	1602,27
	0,57
	0,68
	51,64
	11,49
	703,28
	1070,66
	378,38
	24,00



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	32,53%
	49,40%
	16,75%
	28,82%

	Обед: 35 %
	40,11%
	38,95%
	22,85%
	30,24%

	Итого за день: 60 %
	72,64%
	88,35%
	39,60%
	59,06%



Соотношение Б : Ж : У =1,3:1,6:3,1
	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года


	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	 
	4 день
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	112-2008
	Каша пшенная молочная жидкая
	
205
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16
	0,05
	0,19
	1,50
	0,16
	148,22
	197,83
	44,08
	
1,23

	23-2008
	Салат из свеклы отварной
	
100
	1,43
	5,08
	9,50
	75,35
	0,00
	0,16
	5,70
	2,30
	33,00
	38,00
	19,00
	
1,30

	365-2008
	Масло сливочное
	
20
	0,20
	14,40
	0,20
	132,00
	0,12
	0,00
	0,00
	0,20
	2,40
	3,80
	0,00
	
0,04

	
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	286-2008
	Кофейный напиток с молоком 
	
200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69
	0,02
	0,04
	1,30
	0,00
	126,00
	90,00
	14,00
	0,10

	
	Итого завтрак
	
	12,59
	30,24
	76,09
	614,55
	0,19
	0,28
	6,22
	2,13
	311,92
	341,25
	129,15
	3,71

	 
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16-2008
	Салат из свежих огурцов
	
100
	0,71
	10,08
	3,00
	103,60
	0,00
	0,04
	5,00
	4,50
	18,00
	33,00
	13,00
	
0,50

	50-2008
	Суп картофельный с рыбой
	250
	13,21
	4,11
	6,70
	116,23
	0,05
	0,19
	12,12
	0,35
	43,25
	185,25
	57,00
	

1,58

	208-2008
	Кнели из кур с рисом
	
105
	7,89
	20,31
	8,27
	287,44
	0,07
	0,08
	0,98
	0,28
	22,40
	106,40
	19,60
	
1,54

	235-2008
	Капуста тушеная
	
180
	4,72
	5,81
	24,21
	156,89
	0,05
	0,07
	30,60
	0,26
	109,80
	99,00
	43,20
	
1,80

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	 283-2008
	Компот из смеси сухофруктов
	
200
	0,56
	0,00
	27,89
	113,79
	0,00
	0,01
	0,50
	0,00
	28,00
	19,00
	7,00
	
1,50

	
	Итого обед:
	
	41,35
	40,91
	94,85
	900,65
	0,17
	0,43
	49,20
	6,18
	252,45
	496,30
	259,15
	10,05

	
	ИТОГО
	
	53,94
	71,15
	170,94
	1515,20
	0,36
	0,90
	57,70
	9,23
	577,57
	852,75
	395,90
	14,10



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 и старше лет

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	13,99%
	32,87%
	19,87%
	22,65%

	Обед: 35 %
	45,94%
	44,47%
	24,77%
	33,20%

	Итого за день: 60 %
	59,93%
	77,34%
	44,64%
	55,85%



Соотношение Б : Ж : У =1,1:1,4:3,5

	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет  и старше на осенне-зимний  период года


	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	 
	5 день
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Завтрак 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	104-2008
	Каша гречневая вязкая на молоке
	
205
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17
	0,08
	0,19
	1,39
	0,51
	139,20
	243,13
	115,01
	
3,53

	11-2008
	Салат из моркови и яблок
	
100
	0,90
	10,16
	8,23
	128,11
	0,00
	0,03
	5,10
	4,70
	29,00
	27,00
	25,00
	
1,10

	
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	300-2008
	Чай с сахаром
	
200
	0,00
	0,00
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	11,00
	3,00
	1,00
	0,30

	
	Итого завтрак
	
	11,51
	18,67
	67,79
	484,27
	0,08
	0,28
	9,55
	8,42
	212,10
	316,15
	200,68
	7,15

	 
	Обед
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1-2008
	Винегрет овощной 
	
100
	1,27
	10,13
	8,31
	129,26
	0,00
	0,03
	8,40
	3,68
	23,00
	40,00
	18,00
	0,80

	48-2008
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	


250
	9,76
	6,82
	19,10
	175,10
	0,01
	0,13
	11,08
	1,46
	19,40
	118,95
	35,20
	1,06

	192-2008
	Печень говяжья по-строгановски
	
110
	23,32
	28,95
	4,70
	370,15
	8,04
	0,29
	8,50
	5,04
	23,00
	316,00
	18,00
	6,70

	227-2008
	Макаронные изделия отварные
	
180
	6,62
	6,36
	42,39
	253,32
	0,00
	0,07
	0,03
	0,96
	6,84
	42,84
	9,72
	0,94

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	274-2008 
	Кисель из концентрата
	
200
	1,36
	0,00
	29,02
	116,19
	0,00
	0,00
	00,00
	0,00
	1,00
	0,00
	0,00
	0,10

	
	Итого обед
	
	46,59
	52,86
	128,30
	1377,82
	8,05
	0,58
	28,00
	11,93
	104,24
	607,14
	200,21
	12,73

	
	ИТОГО
	
	58,10
	71,53
	196,09
	1862,09
	8,13
	0,86
	37,55,
	20,35
	316,34
	923,29
	400,95
	19,88



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 7-11 лет

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	12,79%
	20,29%
	17,70%
	17,85%

	Обед: 35 %
	51,77%
	57,46%
	33,50%
	50,79%

	Итого за день: 60 %
	64,56%
	77,75%
	51,20%
	68,64%



Соотношение Б : Ж : У =1,1:1,3:3,6


	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года

	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	6 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	132-2008
	Омлет натуральный
	
200
	17,90
	27,76
	4,68
	340,12
	0,40
	0,12
	0,06
	0,09
	163,08
	307,69
	24,61
	3,08

	6-2008
	Салат из белокочанной капусты с яблоками
	
100


	1,08
	10,20
	6,31
	121,40
	0,00
	0,03
	21,30
	4,60
	38,00
	31,00
	19,00
	0,90

	89-2008
	Фрукты свежие-яблоко
	100
	0,40
	0,40
	10,40
	45,00
	0,00
	0,03
	10,00
	0,02
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	269-2008
	Какао с молоком 
	
200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	0,02
	0,04
	1,30
	0,00
	124,00
	110,00
	27,00
	0,80

	
	Итого завтрак
	
	25,28
	42,59
	59,73
	721,79
	0,42
	0,26
	32,16
	5,10
	356,58
	486,51
	139,28
	8,54

	 
	Обед
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	72-2008
	Суп картофельный с рыбными консервами
	


250
	6,62
	8,31
	21,27
	184,47
	0,03
	0,10
	7,90
	0,75
	63,75
	165,75
	48,25
	


1,25

	193-2008
	Плов из отварной говядины
	
200
	24,33
	20,69
	33,71
	418,37
	0,05
	0,06
	0,32
	0,64
	18,40
	181,60
	42,40
	
2,24

	247-2008
	Овощи натуральные соленые (огурцы)
	

50
	0,40
	0,05
	1,15
	6,50
	0,00
	0,01
	2,50
	0,05
	11,50
	12,00
	7,00
	

0,30

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	 293-2008
	Сок фруктово-ягодный
	
200
	2,00
	0,20
	5,80
	36,00
	0,00
	0,02
	4,00
	0,00
	14,00
	0,00
	0,00
	
2,80

	
	Итого обед:
	
	37,61
	29,85
	86,71
	768,04
	0,08
	0,48
	34,72
	2,98
	138,66
	413,00
	217,00
	9,72

	
	ИТОГО
	
	62,89
	72,44
	146,44
	1489,83
	0,50
	0,74
	47,38
	8,08
	495,23
	899,51
	356,28
	18,26



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	27,64%
	45,86%
	12,88%
	24,95%

	Обед: 35 %
	42,43%
	32,88%
	25,36%
	29,97%

	Итого за день: 60 %
	69,87%
	78,74%
	38,24%
	[bookmark: _GoBack]54,92%



Соотношение Б : Ж : У =1,3:1,5:3,2
	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года


	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	7 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	141-2008
	Запеканка из творога
	
200
	29,22
	12,10
	29,10
	342,22
	0,26
	0,09
	0,80
	0,93
	396,00
	462,66
	50,66
	
1,33

	32-2008
	Салат картофельный с капустой квашеной
	

100

	1,60
	5,26
	12,68
	102,88
	0,00
	0,83
	13,10
	2,40
	19,00
	49,00
	21,00
	


0,70

	296-2008
	Чай с молоком 
	
200
	1,40
	1,60
	17,34
	89,32
	0,01
	0,04
	1,30
	0,00
	127,00
	93,00
	15,00
	
0,40

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	
	Итого завтрак
	
	34,35
	19,26
	71,51
	595,77
	0,27
	1,00
	15,20
	3,72
	557,50
	631,48
	197,00
	4,00

	 
	Обед
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28-2008
	Салат  из свеклы с чесноком
	
100
	1,40
	10,80
	9,21
	133,28
	0,00
	0,02
	5,50
	4,50
	37,00
	41,00
	21,00
	1,40

	42-2008
	Рассольник ленинградский
	250
	5,02
	11,30
	32,27
	149,60
	0,00
	0,08
	7,67
	2,35
	15,50
	63,00
	26,25
	
0,92

	166-2008
	Рыба, запеченная в омлете
	
95
	17,43
	10,85
	5,24
	188,31
	0,06
	0,09
	0,48
	1,08
	38,00
	192,85
	23,75
	
0,95

	224-2008
	Рис отварной
	
180
	4,66
	6,10
	48,33
	270,21
	0,04
	0,03
	0,00
	0,34
	6,12
	85,00
	27,36
	
0,63

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	 283-2008
	Компот из смеси сухофруктов
	
200
	0,56
	0,00
	27,89
	113,79
	0,00
	0,01
	0,50
	0,00
	28,00
	19,00
	7,00
	
1,50

	
	Итого обед:
	
	33,33
	39,65
	147,72
	977,89
	0,10
	0,32
	14,15
	9,06
	155,62
	454,50
	224,71
	8,53

	
	ИТОГО
	
	67,68
	58,91
	219,23
	1573,66
	0,37
	1,32
	29,35
	12,78
	713,12
	1086,00
	421,71
	12,53



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	38,17%
	20,93%
	18,67%
	21,96%

	Обед: 35 %
	37,03%
	43,10%
	38,57%
	36,04%

	Итого за день: 60 %
	75,20%
	64,03%
	57,24%
	58,00%



Соотношение Б : Ж : У =1,2:1,0:3,8


	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года

	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	8 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	107-2008
	Каша манная молочная
	205
	6,20
	8,05
	31,09
	222,02
	0,05
	0,08
	1,41
	0,53
	136,12
	124,23
	20,71
	0,45

	4-2008
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	


100
	0,83
	5,06
	5,31
	70,01
	0,00
	0,03
	27,80
	4,50
	44,00
	32,00
	17,00
	0,60

	286-2008
	Кофейный напиток с молоком 
	
200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69
	0,02
	0,04
	1,30
	0,00
	126,00
	90,00
	14,00
	0,10

	366-2008
	Сыр
	20
	4,64
	5,90
	0,00
	72,80
	0,05
	0,01
	0,14
	0,10
	180,00
	118,00
	10,00
	0,18

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	
	Итого завтрак:
	
	16,59
	22,50
	68,50
	544,87
	0,12
	0,20
	30,65
	5,52
	501,62
	391,05
	121,38
	2,89

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	16-2008
	Салат из свежих огурцов
	
100
	0,71
	10,08
	3,00
	103,60
	0,00
	0,03
	5,00
	4,50
	18,00
	33,00
	13,00
	
0,50

	37-2008
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	1,90
	6,66
	10,81
	111,11
	0,00
	0,05
	10,30
	2,40
	34,50
	53,00
	26,25
	
1,20

	209-2008
	Биточки  припущенные
	
105
	15,42
	17,43
	10,52
	260,52
	0,04
	0,10
	0,84
	0,04
	36,39
	92,40
	18,19
	
1,11

	219-2008
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	10,47
	6,51
	54,00
	316,57
	0,05
	0,25
	0,00
	0,74
	17,10
	243,18
	162,36
	5,45

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	274-2008 
	Кисель из концентрата
	
200
	1,36
	0,00
	29,02
	116,19
	0,00
	0,00
	00,00
	0,00
	1,00
	0,00
	0,00
	0,10

	
	Итого обед:
	
	34,12
	41,28
	132,13
	1030,69
	0,09
	0,52
	16,14
	8,47
	138,00
	475,23
	339,15
	11,49

	
	ИТОГО
	
	50,71
	63,78
	200,63
	1575,56
	0,21
	0,72
	46,79
	14,00
	639,62
	866,28
	460,53
	14,38



Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше
	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	18,43%
	24,46%
	17,88%
	20,08%

	Обед: 35 %
	37,91%
	44,87%
	34,50%
	37,99%

	Итого за день: 60 %
	56,34%
	69,33%
	52,38%
	58,07%



Соотношение Б : Ж : У =1:1,2:3,8
	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года

	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	9 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	108-2008
	Каша молочная пшеничная
	205
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92
	0,06
	0,15
	1,37
	0,82
	139,61
	206,85
	39,77
	1,97

	29-2008
	Салат из свеклы с яблоками
	

100
	1,11
	5,16
	12,28
	89,01
	0,00
	0,02
	6,00
	2,30
	31,00
	33,00
	18,00
	

1,60

	300-2008
	Чай с сахаром
	
200
	0,00
	0,00
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	11,00
	3,00
	1,00
	0,30

	365-2008
	Масло сливочное
	
20
	0,20
	14,40
	0,20
	132,00
	0,12
	0,00
	0,00
	0,20
	2,40
	3,80
	0,00
	0,04

	89-2008
	Фрукты свежие-груша
	100
	0,40
	0,30
	9,50
	42,00
	0,00
	0,02
	5,00
	0,04
	19,00
	16,00
	12,00
	
2,30

	 
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	
	Итого завтрак:
	
	11,28
	28,23
	81,69
	616,92
	0,18
	0,23
	12,37
	3,75
	218,51
	289,47
	130,44
	11,64

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	31-2008
	Салат картофельный с зеленым горошком
	100
	3,03
	11,38
	10,76
	157,00
	0,03
	0,08
	10,01
	4,60
	18,00
	66,00
	18,00
	0,90

	63-2008
	Щи из свежей капусты с картофелем
	

250
	2,08
	6,32
	10,63
	107,82
	0,00
	0,06
	18,47
	2,37
	34,00
	45,70
	22,25
	

0,80

	92-2008
	Рагу из овощей
	
200
	3,62
	14,50
	22,01
	233,16
	0,03
	0,12
	15,30
	5,20
	90,66
	140,00
	52,00
	
1,86

	217-2008
	Фрикадельки из кур
	
105
	15,38
	19,82
	8,62
	274,97
	0,07
	0,05
	0,80
	0,05
	41,33
	100,00
	16,00
	1,20

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	284-2008
	Компот из яблок с лимоном
	
200
	0,25
	0,03
	25,35
	104,07
	0,01
	0,01
	2,70
	0,05
	9,30
	4,00
	5,49
	0,34

	
	Итого обед:
	
	28,62
	52,65
	102,15
	999,72
	0,14
	0,41
	47,28
	13,06
	224,29
	409,35
	233,09
	23,31

	
	ИТОГО
	
	39,90
	80,88
	183,84
	1616,64
	0,32
	0,64
	59,65
	16,81
	442,80
	698,82
	363,53
	34,95


Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше
	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	12,53%
	30,68%
	21,33%
	22,74%

	Обед: 35 %
	31,80%
	57,23%
	26,67%
	36,85%

	Итого за день: 60 %
	44,33%
	87,91%
	48,00%
	59,59%


Соотношение Б : Ж : У =0,8:1,6:3,6

	Примерное 10-дневное меню для детей и подростков в возрасте с 11 лет и старше на осенне-зимний  период года

	
	
	
	Пищевые вещества, г
	
	Витамины
	Минеральные вещества, мг

	№ рец.
	Наименование блюда
	
Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калории, ккал
	А
	B1
	C
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	10 день
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	115-2008
	Каша ячневая молочная
	
205
	7,23
	6,67
	39,54
	246,87
	0,08
	0,13
	1,46
	0,78
	171,18
	256,87
	38,13
	
0,94

	9-2008
	Салат из моркови 
	
100
	1,13
	10,08
	10,38
	136,80
	0,00
	0,03
	3,20
	4,70
	24,00
	49,00
	33,00
	0,61

	269-2008
	Какао с молоком 
	
200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	0,02
	0,04
	1,30
	0,00
	124,00
	110,00
	27,00
	0,80

	
	Хлеб пшеничный
	15
	1,14
	0,12
	7,38
	35,25
	0,00
	0,01
	0,00
	0,15
	3,25
	10,37
	4,37
	0,20

	
	Хлеб ржаной
	15
	0,99
	0,18
	5,01
	26,10
	0,00
	0,03
	0,00
	0,24
	12,25
	16,45
	55,30
	1,36

	
	Итого завтрак:
	
	14,26
	20,98
	88,26
	598,94
	0,10
	0,24
	5,96
	5,87
	334,68
	442,69
	157,80
	3,91

	 
	Обед
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	51-2008
	Суп крестьянский с крупой
	250
	2,31
	7,73
	15,42
	140,58
	0,00
	0,06
	9,95
	2,42
	26,25
	67,00
	19,50
	
0,72

	123-2008
	Макаронник с мясом
	
200
	39,65
	31,98
	98,97
	851,55
	0,03
	0,12
	0,82
	5,28
	22,85
	281,43
	38,56
	
4,00

	247-2008
	Овощи натуральные соленые (помидоры)
	

50
	0,55
	0,05
	1,20
	8,00
	0,00
	0,01
	9,00
	0,42
	6,00
	21,00
	9,00
	

0,48

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,76
	70,50
	0,00
	0,03
	0,00
	0,30
	6,50
	20,75
	8,75
	0,40

	 
	Хлеб ржаной
	30
	1,98
	0,36
	10,02
	52,20
	0,00
	0,06
	0,00
	0,49
	24,50
	32,90
	110,60
	2,73

	 293-2008
	Сок фруктово-ягодный
	
200
	2,00
	0,20
	5,80
	36,00
	0,00
	0,02
	4,00
	0,00
	14,00
	0,00
	0,00
	
2,80

	
	Итого обед:
	
	48,77
	40,56
	146,17
	1158,83
	0,03
	0,30
	23,77
	8,91
	100,10
	423,08
	186,41
	11,13

	
	ИТОГО
	
	63,03
	61,54
	234,43
	1757,77
	0,13
	0,54
	29,73
	14,78
	434,78
	865,77
	344,21
	15,04




Выполнение норм в пищевых веществах и энергии питающихся 11 лет и старше

	Распределение калорийности
	Белки, %
	Жиры, %
	Углеводы, %
	Калории, %

	Завтрак: 25 %
	15,84%
	22,80%
	23,04%
	22,08%

	Обед: 35 %
	54,19%
	44,09%
	38,16%
	42,71%

	Итого за день: 60 %
	70,03%
	66,89%
	61,20%
	64,79%



Соотношение Б : Ж : У =1,1:1:3,9
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