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Примерное меню горячих завтраков в ОУ 7-11 лет

1 день
	Сборник рецептур
	№ технологической карты
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции 7-11 лет
	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»
	200
	6,9
	9,1
	33,7
	244,1
	0,2
	0,8
	0,0
	0,6
	161,0
	34,9
	160,5
	0,7

	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)
	10
	2,3
	3,0
	0,0
	36,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	88,4
	3,7
	50,3
	0,1

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,2
	13,2
	33,6
	0,8

	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:
	19,1
	17,6
	78,0
	569,1
	0,3
	2,4
	0,0
	1,5
	550,0
	100,3
	482,5
	2,5

	Всего за день:
	19,1
	17,6
	78,0
	569,1
	0,3
	2,4
	0,0
	1,5
	550,0
	100,3
	482,5
	2,5

	Сбалансированность
	1
	0,9
	4,1


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
	15
	КОЛБАСА (ПОРЦИЯМИ)
	80
	13,76
	27,2
	0,32
	297,6
	0,16
	0,0
	0,0
	0,32
	22,4
	16
	115,2
	1,6

	2008
	
	КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ
	150
	7,8
	7,7
	38,3
	257,6
	0,3
	0,0
	0,1
	0,6
	14,4
	123,1
	184,6
	4,1

	2008
	394
	КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ
	200
	0,2
	0,2
	27,9
	115,3
	0,0
	2,0
	0,0
	0,1
	7,0
	4,0
	4,0
	1,0

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	26,26
	34,6
	91,92
	781,7
	0,46
	2,0
	0,0
	2,02
	59,0
	172,2
	363,6
	8,2

	Всего за день:
	26,26
	34,6
	91,92
	781,7
	0,46
	2,0
	0,0
	2,02
	59,0
	172,2
	363,6
	8,2

	Сбалансированность
	1
	1
	3,5


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
	40
	САЛАТ ИЗ ОТВАРНОЙ СВЕКЛЫ
	60
	0,7
	6,0
	5,5
	73,0
	0,02
	0,6
	0,0
	0,0
	22,0
	0,0
	0,0
	0,78

	2008
	258
	ЖАРКОЕ ПО ДОМАШНЕМУ
	150
	16,1
	16,6
	13,8
	268,7
	0,1
	7,2
	0,0
	2,3
	16,4
	32,7
	167,5
	2,5

	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
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,2
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	27,2
	22,8
	64,8
	546,4
	0,22
	15,8
	0,5
	3,1
	87,6
	65,9
	237,1
	4,48

	Всего за день:
	27,2
	22,8
	64,8
	546,4
	0,22
	15,8
	0,5
	3,1
	87,6
	65,9
	237,1
	4,48

	Сбалансированность
	1
	1,4
	3,4


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
	80
	13,1
	5,3
	4,8
	120,0
	0,1
	1,6
	0,3
	0,5
	30,4
	24,0
	137,6
	0,8

	2008
	134
	КАРТОФЕЛЬ И ОВОЩИ
	150
	3,9
	11,9
	27,3
	238,1
	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
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	21,5
	17,8
	80,1
	574,7
	0,4
	28,4
	0,5
	5,8
	125,3
	103,8
	329,9
	6,9

	Всего за день:
	21,5
	17,8
	80,1
	574,7
	0,4
	28,4
	0,5
	5,8
	125,3
	103,8
	329,9
	6,9

	Сбалансированность
	1
	1,0
	3,3


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
	150
	22,5
	15,0
	35,25
	366,0
	0,09
	0,0
	0,15
	0,9
	198,0
	34,5
	285
	1,65

	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

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,2
	13,2
	33,6
	0,8

	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:
	27,3
	15,7
	91,35
	617,2
	0,19
	10,0
	0,15
	1,7
	227,7
	95,5
	354,0
	3,75

	Всего за день:
	27,3
	15,7
	91,35
	617,2
	0,19
	10,0
	0,15
	1,7
	227,7
	95,5
	354,0
	3,75

	Сбалансированность
	1
	0,8
	3,5


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
	200
	5,7
	8,0
	38,3
	249,0
	0,1
	1,3
	0,1
	0,9
	122,6
	34,8
	149,6
	1,3

	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)
	10
	2,3
	3,0
	0,0
	36,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,1
	88,4
	3,7
	50,3
	0,1

	2008
	13
	МАСЛО (ПОРЦИЯМИ)
	10
	0,1
	8,3
	0,1
	75,0
	0,0
	0,0
	0,1
	0,1
	1,0
	0,0
	2,0
	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
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	14,1
	21,4
	94,3
	629,9
	0,2
	16,6
	0,2
	2,8
	310,1
	81,6
	313,4
	6,1

	Всего за день:
	14,1
	21,4
	94,3
	629,9
	0,2
	16,6
	0,2
	2,8
	310,1
	81,6
	313,4
	6,1

	Сбалансированность
	1
	1,5
	6,7


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
	150
	5,2
	4,6
	33,5
	196,9
	0,1
	0,0
	0,0
	1,1
	8,9
	7,0
	39,1
	0,9

	2008
	285
	ТЕФТЕЛИ ИЗ ГОВ. С РИСОМ
	80
	12,0
	11,0
	5,6
	166,4
	0,0
	1,6
	0,0
	1,8
	8,0
	16,0
	115,2
	1,6

	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
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	20,9
	15,8
	92,2
	594,0
	0,2
	13,6
	0,1
	3,7
	36,1
	60,2
	217,9
	3,7

	Всего за день:
	20,9
	15,8
	92,2
	594,0
	0,2
	13,6
	0,1
	3,7
	36,1
	60,2
	217,9
	3,7

	Сбалансированность
	1
	0,8
	4,4


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
	150
	3,4
	3,4
	13,6
	99,7
	0,0
	9,9
	0,6
	0,5
	75,7
	29,4
	77,7
	1,0

	2008
	288
	ПТИЦА ОТВАРНАЯ
	80
	19,1
	7,4
	0,5
	145,0
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,2
	13,2
	33,6
	0,8

	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
	20
	1,5
	2,0
	14,9
	83,4
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	5,8
	4,0
	18,0
	0,4

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	24,6
	12,9
	60,7
	459,1
	0,14
	12,21
	98,8
	5,7
	167,7
	82,88
	319,3
	4,8

	Всего за день:
	24,6
	12,9
	60,7
	459,1
	0,14
	12,21
	98,8
	5,7
	167,7
	82,88
	319,3
	4,8

	Сбалансированность
	1
	0,9
	3,7


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
	265
	ПЛОВ С ГОВЯДИНОЙ
	150
	14,33
	14,17
	21,0
	270,0
	0,07
	0,83
	0,13
	2,67
	14,17
	30,83
	16,33
	2,5

	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
	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

	2008
	
	ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	Итого за прием пищи:
	24,21
	20,27
	58,68
	514,4
	0,2
	1,13
	100,13
	3,47
	236,7
	60,33
	170,13
	5,1

	Всего за день:
	24,21
	20,27
	58,68
	514,4
	0,2
	1,13
	100,13
	3,47
	236,7
	60,33
	170,13
	5,1

	Сбалансированность
	1
	1
	3,7


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
	13,9
	0,0
	10,0
	0,0
	0,1
	22,9
	13,9
	41,8
	1,0

	2008
	245
	ТЕФТЕЛИ РЫБНЫЕ
	80
	13,1
	9,3
	10,2
	176,0
	0,1
	1,6
	0,0
	3,2
	35,2
	20,8
	134,4
	0,8

	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
	150
	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
	40
	3,1
	0,2
	20,1
	94,7
	0,1
	0,0
	0,0
	0,8
	9,0
	13,2
	33,6
	0,8

	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:
	23,7
	17,4
	89,3
	628,6
	0,3
	17,7
	0,0
	4,8
	315,1
	113,9
	460,3
	4,4

	Всего за день:
	23,7
	17,4
	89,3
	628,6
	0,3
	17,7
	0,0
	4,8
	315,1
	113,9
	460,3
	4,4

	Сбалансированность
	1
	0,8
	3,4


