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Примерное меню горячих завтраков в ОУ 11-17 лет

1 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	190
	КАША «ДРУЖБА»
	250
	10,7
	20,2
	60,5
	467,6
	0,1
	1,7
	0,2
	0,8
	252,2
	58,5
	293,9
	2,0

	2008
	433
	КАКАО С МОЛОКОМ
	200
	3,8
	3,0
	19,7
	121,8
	0,0
	0,5
	0,0
	0,0
	111,4
	27,5
	95,6
	0,9

	2008
	14
	СЫР (ПОРЦИЯМИ)
	15
	3,5
	4,5
	0,0
	54,5
	0,0
	0,0
	0,1
	0,1
	132,0
	5,5
	75,0
	0,2

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	2008
	
	КИСЛОМОЛОЧНЫЙ ПРОДУКТ (ЙОГУРТ, РЯЖЕНКА, СНЕЖОК, КЕФИР)
	150
	3,0
	2,3
	4,5
	72,0
	0,0
	1,1
	0,0
	0,0
	180,0
	21,0
	142,5
	0,0

	Итого за прием пищи:
	25,7
	31,0
	116,1
	877,6
	0,3
	3,6
	0,3
	1,9
	747,2
	136,0
	696,5
	4,1

	Всего за день:
	25,7
	31,0
	116,1
	877,6
	0,3
	3,6
	0,3
	1,9
	747,2
	136,0
	696,5
	4,1

	Сбалансированность
	1
	1,2
	4,5


2 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	
	КОЛБАСА (ПОРЦИЯМИ)
	50
	8,6
	17,0
	0,2
	186,0
	0,1
	0,0
	0,0
	0,2
	14,0
	10,0
	72,0
	1,0

	2008
	181
	КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ
	200
	11,34
	9,9
	51,52
	334,27
	0,3
	0,0
	0,0
	2,4
	24,53
	180,93
	269,87
	6,13

	2008
	394
	КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ
	200
	0,2
	0,2
	27,9
	115,30
	0,0
	2,0
	0,0
	0,1
	7,0
	4,0
	4,0
	1,0

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	Итого за прием пищи:
	23,94
	27,4
	104,72
	753,97
	0,5
	2,0
	0,1
	3,7
	57,03
	211,43
	387,87
	9,13

	Всего за день:
	23,94
	27,4
	104,72
	753,97
	0,5
	2,0
	0,1
	3,7
	57,03
	211,43
	387,87
	9,13

	Сбалансированность
	1
	1,3
	3,8


3 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	22
	САЛАТ ИЗ ОТВАРНОЙ СВЕКЛЫ
	100
	1,13
	10,0
	9,25
	121,25
	0,025
	0,94
	0,0
	0,0
	37,5
	0,0
	0,0
	1,31

	2008
	258
	ЖАРКОЕ ПО ДОМАШНЕМУ
	180
	20,3
	19,3
	16,1
	319,2
	0,1
	6,0
	0,0
	2,6
	25,2
	43,2
	228,0
	3,6

	2008
	442
	СОК АБРИКОСОВЫЙ
	200
	1,0
	0,0
	25,4
	110,0
	0,0
	8,0
	0,5
	0,0
	40,0
	20,0
	36,0
	0,4

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	Итого за прием пищи:
	26,23
	29,6
	75,85
	668,85
	0,225
	14,94
	0,5
	3,6
	114,2
	79,7
	306,0
	6,31

	Всего за день:
	26,23
	29,6
	75,85
	668,85
	0,225
	14,94
	0,5
	3,6
	114,2
	79,7
	306,0
	6,31

	Сбалансированность
	1
	0,9
	2,8


4 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	
	ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ
	100
	0,8
	0,1
	2,5
	13,9
	0,0
	10,0
	0,0
	0,1
	22,9
	13,9
	41,8
	1,0


	2008
	241
	КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ
	100
	16,4
	6,6
	6,1
	150,0
	0,1
	2,0
	0,4
	0,6
	38,0
	30,0
	172,0
	1,0

	2008
	134
	КАРТОФЕЛЬ И ОВОЩИ
	180
	3,9
	11,9
	27,3
	237,1
	0,2
	11,8
	0,2
	4,0
	30,9
	34,6
	92,7
	1,5

	2008
	430
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200
	0,2
	0,0
	15,1
	61,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	12,9
	6,1
	8,2
	0,8

	2008
	
	ГРУША
	100
	0,4
	0,3
	10,3
	47,0
	0,0
	5,0
	0,0
	0,4
	19,0
	12,0
	16,0
	2,0

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	Итого за прием пищи:
	25,5
	19,2
	86,3
	628,4
	0,4
	28,8
	0,6
	6,1
	135,2
	113,1
	372,7
	7,3

	Всего за день:
	25,5
	19,2
	86,3
	628,4
	0,4
	28,8
	0,6
	6,1
	135,2
	113,1
	372,7
	7,3

	Сбалансированность
	1
	0,9
	2,8


5 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества


	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	219
	ПУДИНГ ИЗ ТВОРОГА
	200
	30,0
	20,0
	47,0
	488,0
	0,12
	0,0
	0,2
	1,2
	264,0
	46,0
	380,0
	2,2

	2008
	430
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200
	0,2
	0,0
	15,0
	60,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	12,5
	5,8
	7,4
	0,7

	
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	2008
	
	БАНАН
	100
	1,5
	0,5
	21,0
	96,0
	0,0
	10,0
	0,0
	0,0
	8,0
	42,0
	28,0
	0,6

	Итого за прием пищи:
	35,5
	20,8
	108,1
	762,9
	0,22
	10,0
	0,2
	2,2
	296,0
	110,3
	457,4
	4,5

	Всего за день:
	35,5
	20,8
	108,1
	762,9
	0,22
	10,0
	0,2
	2,2
	296,0
	110,3
	457,4
	4,5

	Сбалансированность
	1
	1
	3,0


6 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	184
	КАША РИСОВАЯ ВЯЗКАЯ
	250
	7,1
	10,0
	47,8
	310,7
	0,1
	1,6
	0,1
	1,1
	153,0
	43,5
	186,8
	1,6

	2008
	432
	КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК
	200
	2,3
	1,3
	21,1
	104,2
	0,0
	0,3
	0,0
	0,0
	64,9
	17,9
	61,4
	0,6

	2008
	14
	СЫР (ПОРЦИЯМИ)
	15
	3,5
	4,5
	0,0
	54,5
	0,0
	0,0
	0,1
	0,1
	132,0
	5,5
	75,0
	0,2

	2008
	13
	МАСЛО (ПОРЦИЯМИ)
	15
	0,2
	12,5
	0,2
	112,5
	0,0
	0,0
	0,1
	0,2
	1,5
	0,0
	3,0
	0,0

	2008
	
	ЯБЛОКО
	150
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	0,0
	15,0
	0,0
	0,9
	24,0
	12,0
	16,5
	3,3

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	Итого за прием пищи:
	16,6
	29,1
	110,2
	773,6
	0,2
	17,6
	0,2
	3,3
	383,0
	84,5
	368,3
	7,1

	Всего за день:
	16,6
	29,1
	110,2
	773,6
	0,2
	17,6
	0,2
	3,3
	383,0
	84,5
	368,3
	7,1

	Сбалансированность
	1
	1,8
	6,6


7 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	331
	МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ
	180
	6,6
	5,8
	37,6
	229,2
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	13,2
	8,4
	43,2
	1,0

	2008
	285
	ТЕФТЕЛИ ИЗ ГОВ. С РИСОМ
	100
	15,0
	13,8
	7,0
	208,0
	0,0
	2,0
	0,0
	2,2
	10,0
	20,0
	144,0
	2,0

	2008
	442
	СОК
	200
	0,6
	0,0
	33,0
	136,0
	0,0
	12,0
	0,1
	0,0
	10,0
	24,0
	30,0
	0,4

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	Итого за прием пищи:
	26,6
	19,9
	102,7
	691,6
	0,2
	14,0
	0,1
	4,2
	44,7
	68,9
	259,2
	4,4

	Всего за день:
	26,6
	19,9
	102,7
	691,6
	0,2
	14,0
	0,1
	4,2
	44,7
	68,9
	259,2
	4,4

	Сбалансированность
	1
	0,8
	3,9


8 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	338
	ОВОЩИ ТУШЕНЫЕ
	180
	3,8
	3,8
	15,9
	114,7
	0,0
	11,8
	0,8
	0,5
	80,1
	34,9
	86,4
	1,3

	2008
	288
	ПТИЦА ОТВАРНАЯ
	100
	19,1
	7,4
	0,5
	145,0
	0,04
	23,6
	98,2
	0,0
	56,0
	20,28
	167,0
	1,9

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	2008
	402
	КОМПОТ ИЗ СМЕСИ 
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,5
	21,0
	16,0
	23,0
	0,7

	2008
	
	ПЕЧЕНЬЕ
	30
	2,3
	2,9
	22,3
	125,1
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	8,7
	6,0
	27,0
	0,6

	Итого за прием пищи:
	29,6
	14,5
	95,5
	634,2
	0,14
	35,4
	99,0
	4,4
	117,3
	93,68
	345,4
	5,5

	Всего за день:
	29,6
	14,5
	95,5
	634,2
	0,14
	35,4
	99,0
	4,4
	117,3
	93,68
	345,4
	5,5

	Сбалансированность
	1
	0,9
	4,0


9 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	121
	ПЛОВ С ГОВЯДИНОЙ
	180
	20,6
	20,5
	30,2
	388,8
	0,1
	1,2
	0,2
	3,8
	20,4
	44,4
	23,6
	3,6

	2008
	430
	ЧАЙ С САХАРОМ
	200/15
	1,7
	1,3
	17,3
	86,7
	0,0
	0,3
	0,0
	0,0
	64,0
	11,5
	43,4
	0,8

	2008
	213
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	2008
	
	ЯЙЦО ВАРЕНОЕ
	40
	5,08
	4,6
	0,28
	63,0
	0,03
	0,0
	100,0
	0,0
	22,0
	4,8
	76,8
	1,0

	Итого за прием пищи:
	31,18
	26,7
	72,88
	656,9
	0,23
	1,5
	100,2
	4,8
	117,9
	77,2
	185,8
	6,4

	Всего за день:
	31,18
	26,7
	72,88
	656,9
	0,23
	1,5
	100,2
	4,8
	117,9
	77,2
	185,8
	6,4

	Сбалансированность
	1
	1,2
	2,5


10 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	
	В1, мг
	С, мг
	А, мг
	Е, мг
	Ca,мг
	Mg, мг
	Р, мг
	Fe, мг

	Завтрак

	2008
	
	ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ
	100
	0,8
	0,1
	2,5
	14,0
	0,0
	10,0
	0,0
	0,1
	22,9
	15,82
	101,3
	0,39

	2008
	245
	ТЕФТЕЛИ РЫБНЫЕ
	100
	16,4
	11,16
	12,8
	220,0
	0,0
	2,0
	0,0
	4,0
	44,0
	26,0
	168,0
	1,0

	2008
	402
	КОМПОТ ИЗ СМЕСИ
	200
	0,6
	0,1
	31,7
	131,0
	0,0
	0,0
	0,0
	0,5
	21,0
	16,0
	23,0
	0,7

	2008
	
	ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ
	180
	3,1
	5,4
	20,3
	141,0
	0,1
	5,0
	0,0
	0,2
	47,0
	29,0
	85,0
	1,1

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	50
	3,8
	0,3
	25,1
	118,4
	0,1
	0,0
	0,0
	1,0
	11,5
	16,5
	42,0
	1,0

	2008
	
	ЙОГУРТ
	125
	3,0
	2,3
	4,5
	72,0
	0,0
	1,1
	0,0
	0,0
	180,0
	21,0
	142,5
	0,0

	Итого за прием пищи:
	27,7
	19,8
	96,9
	696,4
	0,3
	18,1
	0,0
	5,8
	326,4
	124,32
	561,8
	3,19

	Всего за день:
	27,7
	19,8
	96,9
	696,4
	0,3
	18,1
	0,0
	5,8
	326,4
	124,32
	561,8
	3,19

	Сбалансированность
	1
	0,7
	3,7


