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Примерное десятидневное меню для образовательных учреждений Миякинского района. 

(школьных завтраков для учащихся)

День: понедельник.
Сезон: осеннее-зимний.. Сборник технологических нормативов,рецептур блюд кулинарных изделий для школьного питания(2009г.) ИП Поляковский

	Наименование блюд
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества

	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	Э.ц 
	В1
	С 
	А 
	Е 
	Са
	Р 
	Мg
	Fe

	Бутерброд с сыром 
	60/15
	8,4
	4,3
	26,4
	181
	0,07
	0,04
	20,1
	0,84
	152,9
	128,93
	24,8
	1,14

	Каша пшеничная мол/вяз с мас. сл
	200/10
	8,3
	6,2
	34,8
	221
	0,15
	1,13
	39,3
	2,07
	83,08
	216,03
	78,54
	3,63

	Какао с молоком 
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18,0
	0,11
	110,6
	101,09
	26,97
	0,90

	Хлеб пшеничный
	100
	4,0
	4,6
	24,2
	156
	0,08
	0,00
	0,00
	0,00
	12,10
	0,00
	16,50
	1,01

	Итого за день
	
	24,3
	18,7
	108,2
	693,0
	0,330
	1,69
	77,4
	3,02
	358,68
	446,05
	146,81
	6,68

	Вторник.

	Котлета из говядины 
	100
	14,5
	12,0
	12,8
	218
	0,06
	0,05
	2,59
	3,13
	34,77
	140,12
	27,66
	1,43

	Пюре картофельное с маслом
	200/10
	4,1
	6,6
	26,9
	186
	0,16
	13,92
	30,18
	0,27
	47,56
	111,44
	38,07
	1,39

	Чай с лимоном и сахаром
	200/15/7
	0,2
	0,1
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,20
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	26,80
	27,9
	102
	771
	0,38
	15,09
	32,77
	3,41
	109,39
	252,9
	99,46
	4,92

	Среда  

	Морковь отварная 
	60
	0,8
	0,07
	5,6
	28,3
	0,04
	1,02
	0,00
	0,00
	24,5
	0,00
	34,4
	0,63

	Каша ячневая мол/вязкая с масс/сл
	200/10
	7,0
	11,75
	43,5
	308,7
	0,07
	0,31
	72,53
	0,32
	140,31
	141,13
	31,22
	0,48

	Компот из смеси сухофруктов
	200/20
	2,4
	0,1
	41,4
	171
	0,04
	0,80
	0,00
	2,75
	70,93
	63,51
	45,68
	1,44

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,2
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	17,5
	19,36
	142,7
	811,02
	0,295
	16,66
	72,53
	3,07
	274,14
	204,64
	130,59
	7,62

	 Четверг 

	Рыба, тушенная с овощами (горбуша)
	140
	20,2
	9,5
	4,6
	184
	0,12
	1,03
	14,65
	1,65
	22,98
	139,99
	31,53
	0,80

	Рис припущенный с м/сл
	200/7
	4,6
	5,9
	42,7
	246
	0,06
	1,13
	39,33
	0,92
	61,81
	133,98
	68,69
	1,36

	чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	0,00
	13,7
	53
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,04

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,2
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	33,0
	24,6
	109,4
	795
	0,340
	2,16
	53,98
	2,57
	109,39
	241,68
	133,22
	4,22

	Пятница 

	Бутерброд с маслом 
	50(40/10)
	2,4
	8,6
	14,6
	146
	0,05
	0,00
	0,00
	0,00
	8,10
	0,00
	9,90
	0,62

	Борщ с капустой и картоф. со сметаной /термо
	250/10
	1,9
	5,5
	12,0
	105
	0,04
	7,95
	26,70
	0,26
	37,04
	48,10
	20,97
	0,97

	Кофейный напиток на молоке 
	200/15
	3,0
	3,1
	17,9
	109
	0,03
	0,52
	18,0
	0,10
	106,0
	78,30
	12,18
	0,13

	Хлеб пшеничный 
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,2
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	15,3
	26,4
	92,9
	672
	0,28
	8,47
	44,7
	0,36
	175,34
	126,4
	76,05
	3,74

	Суббота 

	Каша манная молоч/жидкая с м/слив
	200/10
	6,9
	9,4
	33,7
	247
	0,07
	0,25
	72,53
	0,71
	144,29
	121,30
	21,03
	0,48

	Кисель конц.яблочный
	200
	0,2
	0,00
	3,9
	16
	0,09
	0,00
	0,00
	0,00
	0,20
	0,00
	0,00
	0,03

	Печенье 
	20
	1,28
	3,36
	13,7
	87,42
	0,02
	0,00
	0,00
	0,00
	4,60
	0,00
	0,00
	0,16

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,2
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	16,18
	21,96
	105,8
	765,42
	0,250
	0,25
	72,53
	0,71
	173,29
	121,30
	21,03
	2,690

	Понедельник 

	Бутерброд с маслом и сыром
	30/10/10
	8,4
	8,6
	26,4
	221
	0,07
	0,04
	41,40
	0,90
	153,58
	129,93
	24,88
	1,15

	Каша гречневая мол/вязкая с м/сл
	200/10
	9,0
	9,0
	37,0
	266
	0,22
	0,50
	0,00
	0,00
	122,4
	0,00
	109,0
	3,41

	Чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	0,00
	13,7
	53
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,40
	0,00
	0,00
	0,04

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,2
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	25,6
	26,8
	125,5
	852
	0,45
	0,54
	41,40
	0,90
	300,58
	129,93
	166,88
	6,62

	Вторник 

	Свекла отварная 
	60
	0,7
	0,06
	3,4
	17,0
	0,03
	0,61
	0,00
	0,00
	14,7
	0,00
	20,69
	0,38

	Биточки из говядины 
	100
	14,5
	12,0
	12,8
	218
	0,06
	0,05
	2,59
	3,13
	34,77
	140,12
	27,66
	1,43

	Рагу из овощей
	200
	3,7
	10,0
	17,1
	174
	0,05
	11,6
	0,00
	0,00
	39,39
	0,00
	27,15
	0,84

	Какао с молоком
	200
	3,6
	3,6
	22,8
	135
	0,03
	0,52
	18,0
	0,11
	110,6
	101,09
	26,97
	0,90

	Хлеб пшеничный
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	0,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,20
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	30,5
	34,86
	104,5
	856
	0,33
	12,78
	20,59
	3,24
	223,66
	241,21
	135,47
	5,57

	Среда 

	Макароны, запеченные с сыром
	230/10
	11,9
	20,0
	40,0
	392
	0,06
	0,06
	96,0
	1,33
	191,88
	156,04
	18,53
	1,06

	Сок персиковый
	200
	0,45
	0,00
	24,02
	93,36
	0,02
	0,38
	0,00
	0,00
	7,04
	0,00
	0,00
	0,28

	Булочка домашняя 
	50
	3,5
	5,9
	26,7
	174
	0,04
	0,00
	27,71
	0,57
	7,69
	29,99
	5,00
	0,42

	Хлеб пшеничный 
	100
	4,0
	4,6
	24,2
	156
	0,08
	0,00
	0,00
	0,00
	12,10
	0,00
	16,5
	1,01

	Итого за день
	
	19,85
	30,5
	114,9
	815,36
	0,20
	0,44
	123,71
	1,9
	218,71
	186,03
	40,03
	2,77

	Четверг 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из моркови с яблоками 
	52
	0,7
	4,7
	6,5
	17,0
	0,03
	0,61
	0,00
	0,00
	18,31
	26,41
	18,44
	0,63

	Птица отварная 
	80
	10,9
	12,5
	5,9
	181
	0,04
	0,21
	33,98
	0,53
	27,96
	96,24
	13,30
	0,93

	Пюре гороховое
	200/5
	23,7
	7,2
	54,0
	379
	0,77
	7,2
	35,40
	1,80
	234,98
	420,36
	186,28
	9,10

	Чай с лимоном и сахаром
	200/15
	0,2
	0,1
	13,9
	55
	0,00
	1,12
	0,00
	0,01
	2,86
	1,34
	0,73
	0,08

	Хлеб пшеничный 
	100
	8,0
	9,2
	48,4
	312
	1,16
	0,00
	0,00
	0,00
	24,20
	0,00
	33,0
	2,02

	Итого за день
	
	43,5
	29,06
	125,6
	944
	2,00
	9,14
	69,38
	23,4
	304,70
	517,94
	254,0
	12,51

	Пятница 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бутерброд с маслом 
	40(30/10)
	2,4
	8,6
	14,6
	146
	0,05
	0,00
	0,00
	0,00
	8,10
	0,00
	9,90
	0,62

	Жаркое по-домашнему 
	250
	21,75
	23,62
	18,6
	373,7
	0,08
	12,15
	8,44
	3,99
	51,98
	226,80
	52,83
	3,45

	Кисель конц.яблочный 
	200
	0,2
	0,00
	3,9
	16
	0,12
	6,0
	0,00
	0,00
	0,24
	0,46
	0,18
	0,00

	Хлеб пшеничный 
	100
	4,0
	4,6
	24,2
	156
	0,08
	0,00
	0,00
	0,00
	12,1
	0,00
	16,5
	1,01

	Итого за день
	
	28,35
	36,82
	61,3
	691,7
	0,33
	18,15
	8,44
	3,99
	72,42
	227,26
	79,41
	5,08

	Суббота 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Каша молочная «Дружба»
	200/10
	6,3
	8,1
	33,5
	232
	0,12
	0,53
	0,00
	0,00
	127,10
	0,00
	37,07
	0,80

	Компот из смеси сухофруктов
	200/20
	1,0
	0,05
	27,5
	110
	0,01
	0,32
	0,00
	0,00
	28,69
	0,00
	18,27
	0,61

	Булочка молочная
	50
	4,7
	1,1
	26,0
	135,0
	0,06
	0,10
	3,60
	0,00
	29,19
	47,65
	8,32
	0,46

	Хлеб пшеничный 
	100
	4,0
	4,6
	24,2
	156
	0,08
	0,00
	0,00
	0,00
	12,1
	0,00
	16,5
	1,01

	
	
	  16,6                                          
	14,45
	125,9
	697,02
	0,32
	15,95
	3,60
	0,00
	221,08
	47,65
	80,16
	6,18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Подготовил технолог МКУ отдела образования 

Миякинский район Гайзуллина З.Р.
