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Примерное меню 

и пищевая ценность приготовляемых блюд  для обучающихся в возрасте с 7 до 11 и
 с 12 лет и старше
Павло-Федоровка, 2020 г
Пояснительная записка к примерному  меню для 
обучающихся общеобразовательного учреждения.
Примерное меню разработано согласно санитарно-эпидемиологических требований к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования (СанПиН 2.4.5.2409-08).

   Меню разработано с учетом необходимого количества основных пищевых веществ и требуемой калорийности суточного рациона, дифференцированного по возрастным группам обучающихся (7-11 и 12- 18 лет), скорректировано с учетом социально-демографических факторов, территориальных особенностей питания населения, продолжительности пребывания обучающихся в общеобразовательном учреждении (Приложение 2) СанПиН 2.45.2409-08. 

При разработке меню для питания обучающихся  предпочтение отдавалось свежеприготовленным  блюдам, не подвергающимся повторной термической обработке. Меню соответствует принципам щадящего питания, предусматривающее использование определенных способов приготовления блюд, таких как варка, тушение,  запекание. 
В учреждении устройство и оборудование пищеблока соответствует санитарным правилам и нормам организации питания обучающихся. Для приготовления  пищи и хранения продуктов питания используется электрооборудование: электропечь 4-х конфорочная – 2 шт., жарочный шкаф – 1 шт., электрокотел- 1 шт, холодильник – 5 шт. Для технологических и хозяйственно-бытовых целей имеется водопровод, моющие средства в достаточном количестве, помещение кухни оборудования вытяжной вентиляцией. Для хранения продуктов имеются  два склада, оборудованные стеллажами. 

Выдача готовой продукции осуществляется только после снятия пробы. Оценку качества блюд проводит бракеражная комиссия. Результат бракеража регистрируется в Журнале бракеража готовой кулинарной продукции с отметкой (Приложение 10., форма 2.).
Витаминизация блюд проводится под контролем медицинского работника с регистрацией в Журнале витаминизации третьих и сладких блюд (Форма 4, приложение 10).

 С целью контроля за соблюдением технологического процесса поваром отбирается  суточная проба от каждой партии, приготовленных блюд, в соответствии с рекомендациями по отбору проб (Приложение 11)   
В учреждении созданы все необходимые условия для организации и осуществления питания обучающихся. 
В учреждении организовано питание обучающихся 1-4 классы (завтрак) из расчета 70.00руб. в день, 1-4 классы молоко или молочнокислые продукты (20.00руб. в день); обучающиеся 5-11 классов (дети из многодетных семей, из семей малоимущих,), (70.00руб), а также учащиеся 5-11 классов за счет средств родителей (70.00 руб в день). Дети-инвалиды (3 человека) обучаются на дому. Получают ежемесячно набор продуктов из расчета 125.00 руб. (из перечня меню).
 
Поставщик продуктов питания: ИП Базалей П.А.
            Молоко и молочная продукция ООО Андреевское молоко г. Спасск -Дальний
Примерное меню для обучающихся  с 7 до 11 лет.
(Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школ, школ-интернатов, детских домов, детских оздоровительных учреждений, учреждений профессионального образования, специализированных учреждений для несовершеннолетних, нуждающихся в социальной реабилитации/ Под ред. А.Я. Перевалова, - Пермь, 5-е издание, 2013г.)

Сезон: осенне-зимний
Завтрак 
	
	Название блюда
	Перечень продуктов
	
	Выход 

блюда 

(грамм)
	Белки 
	Жиры
	Углеводы
	Калл.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	№ рец-та
	
	
	
	
	в граммах
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	1 неделя. Понедельник

	7
	Салат морковный 
	Морковь, масло растительное, соль, сахар
	
	
	60
	0.708
	42.54
	5.73
	63.93
	0.03
	2.73
	-
	2.06
	27.88
	44.4
	20.91
	0.36

	306
	Ленивые голубцы с мясом курицы


	курица, капуста, рис, лук, масло сливочное
	
	
	200
	14.5
	14.8
	14.5
	250.1
	0
	23.3
	0
	2.6
	69.8
	153.8
	36.3
	2.9

	108
	Хлеб
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый 
	Сок 
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	173
	Печенье 
	Печенье 
	
	
	30
	2.3
	2.9
	22.4
	125.1
	0
	0
	0
	0
	8.7
	27
	6
	0.6

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/
3.2
	4.75/
2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого
	
	
	
	30.178/27.908
	68.67/
66.62
	94.99/
91.64
	776.05/734.73
	0.226/
0.156
	32.3/30.31
	0.05\0.03
	6.2/
6.2
	443.67/337.77
	509.49/435.02
	111.56/
99.56
	10.66/
8.86

	
	1 неделя. Вторник

	4
	Салат из капусты с луком 
	Капуста, лук, масло растительное
	
	
	60
	0.972
	6.48
	5.748
	81.312
	0.016
	22.5
	0.036
	1.128
	53.42
	37.29
	10.4
	0.84

	343
	Рыба в маринаде
	рыба, 

масло растительное, лук, морковь
	
	
	80


	17.4
	9.5
	12.45
	204.8
	0.08
	1.02
	0
	0
	74.24
	0
	0
	1.18

	429
	Картофельное пюре
	картофель, молоко,

масло сливочное
	
	
	150
	3.2
	5.1
	21.4
	143.9
	0.2
	10.3
	0
	0.2
	38.8
	84.9
	29.3
	1.2

	108
	Хлеб
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	496
	Какао 
	Какао, молоко, сахар
	
	
	180
	5.4
	4.5
	19.2
	138.9
	0.1
	0.8
	0
	0
	169
	134.9
	30.1
	0.8
	

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2
	

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0
	

	
	Итого
	
	
	
	39.192/
36.922
	38.38/

36.33
	103.208/
99.948
	913.432/872.112

	0.572/0.502
	47.31/45.32
	0.126/0.106
	3.338/3.338
	676.73/570.76
	540.86/466.39
	119/
107
	10.52/
8.72

	
	1 неделя. Среда

	2
	Салат витаминный
	капуста, яблоки,

 морковь, сахар,

 масло растительное
	
	
	60
	0.642
	9.096
	6.240
	109.39
	0.018
	14.79
	0
	2.65
	100.5
	46.16
	8.46
	0.57

	1444
	Суп гороховый  с мясом курицы
	горох, курица,

картофель, морковь

лук, масло сливочное

масло растительное
	
	
	200,10
	5.4
	4.16
	23.5
	153.5
	0.16
	3.68
	0.16
	1.52
	30.48
	69.76
	26.88
	1.68

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый 
	Сок 
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	588
	Вафли 
	Вафли 
	
	
	30
	0.83
	0.98
	23.18
	106.2
	0
	0
	0
	0
	4.8
	108
	3
	0.45

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого 
	
	
	
	19.542/17.272
	22.666/20.616
	105.19/
101.93
	706.01/664.69
	0.374/
0.304
	27.74/22.75
	0.21/0.19
	5.71/5.71
	473.07/
367.1
	508.21/433.74
	86.69/74.69
	9.5/
7.7

	
	1 неделя. Четверг

	44
	Салат зеленый с луком 
	Горошек консервированный, масло растительное, лук
	
	
	60
	1.92
	0.12
	0.12
	3.84
	0.12
	2.4
	0
	0.72
	10.8
	33.48
	11.4
	0.48

	381
	Котлета в соусе
	Фарш, лук

масло сливочное, мука

морковь
	
	
	80
	14.4
	20.4
	16.40
	306.99
	0.03
	0.552
	6.612
	0
	32.16
	125.736
	25.944
	1.116

	291
	Рожки отварные
	Рожки, масло сливочное
	
	
	150
	16.25
	17.1
	86.8
	576.0
	0.17
	0
	0
	0
	17.5
	0
	0
	2.25

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	105
	Масло сливочное
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	495
	Чай с молоком
	Чай, молоко, сахар
	
	
	200
	2.79
	2.55
	13.27
	87.25
	0.02
	1.2
	0.01
	0
	63.6
	50.76
	10.08
	0.44

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого
	
	
	
	47.581/45.311
	52.97/
50.92
	161/
157.74
	1318.6/1277.28
	0.516/
0.446
	16.842/14.852
	6.716/6.692
	2.73/2.73
	465.33/359.36
	493.746/419.276
	96.624/84.624
	10.786/
8.986

	
	1 неделя. Пятница

	52
	Салат из свеклы с изюмом
	Свекла, изюм, масло растительное, сахар
	
	
	60
	1.0
	2
	9.7
	61.9
	0
	2.1
	0
	0.9
	27.3
	31.6
	16.4
	0.9

	189
	Каша манная молочная вязкая с маслом
	Манка, молоко, сахар

масло сливочное
	
	
	200
	5.9
	6.7
	29.7
	202.9
	0
	0.5
	0
	0.9
	114.8
	97.8
	17.2
	0.4

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	105
	Масло сливочное
	Масло сливочное
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	112
	Яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	280
	Сок фруктовый
	Сок
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	453
	Яйцо отварное вкрутую 
	Яйцо
	
	
	50
	6.3
	5.3
	0.6
	77.5
	0.04
	-
	0.15
	0.5
	25
	86
	5
	0.6

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого 
	
	
	
	26.32/
24.35
	26.98/
24.93
	106.82/
98.86
	763.76/722.4
	0.236/
0.166
	18.87/16.88
	0.24/0.22
	4.04/4.49
	525.38/414.92
	510.89/436.42
	94.95/82.95
	10.9/
9.1

	
	
	2 неделя. Понедельник

	4
	Салат из свежей капусты 
	Капуста, лук, масло  растительное
	
	
	60
	0.972
	6.48
	5.748
	81.312
	0.016
	22.5
	0.036
	1.128
	53.42
	37.29
	10.4
	0.84

	406
	Плов с мясом

 курицы
	Курица, рис, лук

Морковь,
масло сливочное

масло растительное
	
	
	200
	14.6
	0.8
	43.2
	224.8
	0.1
	5.44
	0
	0
	27.44
	0
	44.68
	1.92

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	112
	яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	496
	Какао 
	Какао, молоко, сахар
	
	
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого 
	
	
	
	87.562/85.292
	27.51/
25.46
	94.308/
91.048
	707,652/666.332
	122.592/122.522
	40.73/38.74
	0.126/0.106
	1.838/1.838
	412.63/306.69
	279.56/205.09
	145.08/133.08
	18.36/

16.56

	
	2 неделя. Вторник

	2
	Салат витаминный 
	Капуста, яблоко, морковь, сахар, масло растительное
	
	
	60
	0.642
	9.096
	6.240
	109.39
	0.018
	14.79
	-
	2.65
	100.5
	46.16
	8.46
	0.57

	150
	Суп  картофельный с рыбой
	Рыба, картофель, морковь, лук

масло сливочное

масло растительное
	
	
	200
	9.88
	4.96
	10.24
	242.44
	0
	0
	0
	0
	46.45
	0
	20.8
	0.72

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый
	Сок
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	173
	Печенье 
	Печенье 
	
	
	30
	2.3
	2.9
	22.4
	125.1
	0
	0
	0
	0
	8.7
	27
	6
	0.6

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого 
	
	
	
	25.492/23.22
	25.386/23.83
	91.15/
87.89
	813.85/772.53
	0.214/
0.144
	21.06/19.07
	0.05/0.03
	4.19/4.19
	492.94/386.97
	357.45/282.98
	83.61/71.61
	8.69/6.89

	
	2 неделя. Среда

	7
	Салат морковный 
	Морковь, масло растительное, сахар, соль
	
	
	60
	0.708
	42.54
	5.73
	63.93
	0.03
	2.73
	-
	2.06
	27.88
	44.4
	20.91
	0.36

	398
	Бефстроганов из говяжьей печени
	Печень,  лук

 сметана, мука

 масло сливочное
	
	
	70/40
	18.6
	12
	3.3
	222.8
	0.2
	14
	6.5
	1.5
	22.6
	267.9
	17.8
	5.8

	237
	Греча отварная рассыпчатая
	Греча, масло сливочное
	
	
	150
	10.09
	2.66
	51
	75.48
	0
	0
	0
	0
	55.23
	0
	64.09
	5.45

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	945
	Чай  с молоком
	Чай, молоко,  сахар
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого
	
	
	
	41.618/39.348
	70/67.95
	104.44/101.18
	706.73/665.41
	0.406/0.336
	29.42/27.43
	6.59/6.57
	5.57/5.57
	446.98/341.01
	596.07/521.6
	152/140
	18.11

/16.31

	
	2 неделя. Четверг

	55
	Огурец
	Соленый огурец 
	
	
	30
	0.255
	0.345
	0.945
	6.159
	0.009
	0.15
	0.03
	0.33
	16.8
	2.09
	4.89
	0.54

	369
	Жаркое по-домашнему с мясом курицы
	курица 

картофель, лук 

масло сливочное, масло растительное

томат
	
	
	200
	13.9
	14.1
	15.0
	243.5
	0.1
	7.8
	0
	2.0
	19.5
	153.6
	32.4
	2.4

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	508
	Компот из сухофруктов
	сухофрукты, сахар
	
	
	200
	0
	0
	15.6
	62.0
	0
	0
	0
	0
	8.2
	0
	1.8
	0

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого
	
	
	
	
	26.325/24.055
	23.095/21.045
	75.905/72.645
	618.679/577.359
	0.185/0.115
	20.64/18.65
	0.08/0.06
	4.29/4.29
	385.27/279.3
	438.46/363.99
	88.29/76/29
	9.44

/7.64

	
	2 неделя. Пятница

	279
	Рисовая запеканка со сгущенным молоком
	Рис, сгущенное молоко
	
	
	200
	7.9
	8.36
	51.41
	317.47
	0.06
	6.9
	0.02
	1.6
	142.7
	192.27
	42.9
	1.23

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	60
	4
	0.5
	25.5
	122.4
	0.1
	0
	0
	1.3
	10.8
	52.3
	11.5
	2.4

	493
	Чай 
	Чай, сахар
	
	
	200
	0.1
	0
	14.2
	57.2
	0
	0
	0
	0
	2.9
	4.1
	2.2
	0.4

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	105
	Масло сливочное
	масло сливочное
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	112
	яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	10
	Молоко/ молочнокислые продукты
	Молоко/ молочнокислые продукты
	
	
	190/

100
	5.47/

3.2
	4.75/

2.7
	9.06/5.8
	101.32/60
	0.07/0
	2.69/0.7
	0.02/0
	0/0
	225.97/120
	169.47/95
	26/14
	1.8/0

	
	Итого 
	
	
	
	20.22/17.95
	21.12/19.07
	110.02/106.76
	719.19/677.87
	0.236/0.166
	19.59/17.6
	0.11/0.09
	3.61/3.61
	486.87/308.9
	487.14/412.67
	94.3/82.3
	8.13/633


Примерное меню для обучающихся  с 12 лет и старше  
( 5-11 классы (льготное питание); 5-11 классы (родительская плата))
(Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школ, школ-интернатов, детских домов, детских оздоровительных учреждений, учреждений профессионального образования, специализированных учреждений для несовершеннолетних, нуждающихся в социальной реабилитации/ Под ред. А.Я. Перевалова, - Пермь, 5-е издание, 2013г.)

Сезон: осенне-зимний
Завтрак
	
	Название блюда
	Перечень продуктов
	
	Выход 

блюда 

(грамм)
	Белки 
	Жиры
	Углеводы
	Калл.
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	№ рец-та
	
	
	
	
	в граммах
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	
	1 неделя. Понедельник

	7
	Салат морковный 
	Морковь, масло растительное, соль, сахар
	
	
	60
	0.708 
	42.54
	5.73
	63.93
	0.03
	2.73
	-
	2.06
	27.88
	44.4
	20.91
	0.36

	306
	Ленивые голубцы с мясом курицы
	курица, капуста, рис, лук, масло сливочное
	
	
	250
	18.13
	18.5
	18.13
	312.63
	0
	29.13
	0
	3.25
	87.25
	192.25
	45.38
	3.63

	108
	Хлеб
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый 
	Сок 
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	173
	Печенье 
	Печенье 
	
	
	 35
	2.68
	3.38
	26.1
	145.95
	0
	0
	0
	0
	10.15
	31.5
	7
	0.7

	
	Итого
	
	
	
	30.048
	68.27
	101.67
	798.91
	0.186
	35.44
	0.03
	7.28
	240.2
	400.37
	99.47
	10.49

	
	1 неделя. Вторник

	4
	Салат из капусты с луком 
	Капуста, лук, масло растительное
	
	
	60
	0.972
	6.48
	5.748
	81.312
	0.016
	22.5
	0.036
	1.128
	53.42
	37.29
	10.4
	0.84

	343
	Рыба в маринаде
	рыба, 

масло растительное, лук, морковь
	
	
	100

	21.75
	11.88
	15.56
	256.0
	0.1
	1.27
	0
	0
	92.8
	0
	0
	1.48

	429
	Картофельное пюре
	картофель, молоко,

масло сливочное
	
	
	180
	3.84
	6.12
	25.68
	172.68
	0.24
	12.36
	0
	0.24
	46.56
	101.88
	35.18
	1.44

	108
	Хлеб
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	496
	Какао 
	Какао, молоко, сахар
	
	
	180
	5.4
	4.5
	19.2
	138.9
	0.1
	0.8
	0
	0
	169
	134.9
	30.1
	0.8
	

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2
	

	
	Итого
	
	
	
	40.042
	37.2
	110.038
	932.892
	0.592
	46.93
	0.16
	3.808
	480.68
	405.8
	102.71
	10.06

	
	1 неделя. Среда

	2
	Салат витаминный
	капуста, яблоки,

 морковь, сахар,

 масло растительное
	
	
	60
	0.642
	9.096
	6.240
	109.39
	0.018
	14.79
	-
	2.65
	100.5
	46.16
	8.46
	0.57

	144
	Суп гороховый  с мясом курицы
	горох, курица,

картофель, морковь

лук, масло сливочное

масло растительное
	
	
	250/10
	6.75
	5.2
	29.38
	191.88
	0.2
	4.6
	0.2
	1.9
	38.1
	87.2
	33.6
	2.1

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый 
	Сок 
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	588
	Вафли 
	Вафли 
	
	
	30
	0.83
	0.98
	23.18
	106.2
	0
	0
	0
	0
	4.8
	108
	3
	0.45

	
	Итого 
	
	
	
	16.752
	19.126
	110.51
	683.87
	0.374
	22.97
	0.23
	6.52
	258.32
	373.61
	71.24
	8.92

	
	1 неделя. Четверг

	44
	Салат зеленый с луком 
	Горошек консервированный, масло растительное, лук
	
	
	60
	1.92
	0.12
	0.12
	3.84
	0.12
	2.4
	0
	0.72
	10.8
	33.48
	11.4
	0.48

	77
	Котлета в соусе
	Фарш, лук

масло сливочное, мука

морковь
	
	
	100
	18.0
	25.5
	20.5
	383.74
	0.037
	0.69
	8.27
	0
	40.2
	157.17
	32.43
	1.395

	291
	Рожки отварные
	Рожки, масло сливочное
	
	
	180
	19.5
	20.52
	104.16
	691.2
	0.204
	0
	0
	0
	21.0
	0
	0
	2.7

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	105
	Масло сливочное
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	495
	Чай с молоком
	Чай, молоко, сахар
	
	
	200
	2.79
	2.55
	13.27
	87.25
	0.02
	1.2
	0.01
	0
	63.6
	50.76
	10.08
	0.44

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	
	Итого
	
	
	
	50.29
	56.91
	181.9
	1450.03
	0.517
	14.29
	8.35
	3.16
	151.1
	373.14
	80.94
	10.515

	
	1 неделя. Пятница

	52
	Салат из свеклы с изюмом
	Свекла, изюм, масло растительное, сахар
	
	
	60
	1.0
	2
	9.7
	61.9
	0
	2.1
	0
	0.9
	27.3
	31.6
	16.4
	0.9

	189
	Каша манная молочная вязкая с маслом
	Манка, молоко, сахар

масло сливочное
	
	
	250
	7.38
	8.38
	37.13
	253.63
	0
	0.63
	0
	1.13
	143.5
	122.25
	21.5
	0.5

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	105
	Масло сливочное
	Масло сливочное
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	112
	Яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	280
	Сок фруктовый
	Сок
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	453
	Яйцо отварное вкрутую 
	Яйцо
	
	
	50
	6.3
	5.3
	0.6
	77.5
	0.04
	-
	0.15
	0.5
	25
	86
	5
	0.6

	
	Итого 
	
	
	
	23.66
	24.08
	108.99
	753.93
	0.196
	16.31
	0.22
	5.15
	327.22
	384.1
	77.08
	10.0

	
	
	2 неделя. Понедельник

	4
	Салат из свежей капусты 
	Капуста, лук, масло  растительное
	
	
	60
	0.972
	6.48
	5.748
	81.312
	0.016
	22.5
	0.036
	1.128
	53.42
	37.29
	10.4
	0.84

	406
	Плов с мясом

 курицы
	Курица, рис, лук

Морковь,

масло сливочное

масло растительное
	
	
	250
	18.25
	1
	54
	281.0
	0.13
	6.8
	0
	0
	34.3
	0
	55.85
	2.4

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2
	2.4

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	112
	яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	496
	Какао 
	Какао, молоко, сахар
	
	
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	
	
	
	31.072
	19.63
	129.548
	800.232
	0.282
	39.3
	0.106
	3.568
	206.52
	169.02
	93.28
	8.74

	
	2 неделя. Вторник

	2
	Салат витаминный 
	Капуста, яблоко, морковь, сахар, масло растительное
	
	
	60
	0.642
	9.096
	6.240
	109.39
	0.018
	14.79
	-
	2.65
	100.5
	46.16
	8.46
	0.57

	150
	Суп  картофельный с рыбой
	рыба 

картофель, морковь 

лук

масло сливочное

масло растительное
	
	
	250
	12.35
	6.2
	12.8
	303.05
	0
	0
	0
	0
	58.06
	0
	26
	0.9

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	280
	Сок фруктовый
	Сок
	
	
	180
	0.9
	0.18
	17.71
	76.9
	0.02
	3.58
	0
	0.18
	12.52
	12.52
	7.15
	2.5

	173
	Печенье 
	Печенье 
	
	
	30
	2.3
	2.9
	22.4
	125.1
	0
	0
	0
	0
	8.7
	27
	6
	0.6

	
	Итого 
	
	
	
	23.822
	22.046
	93.15
	839.94
	0.174
	18.37
	0.03
	4.62
	282.18
	205.41
	66.64
	7.87

	
	2 неделя. Среда

	7
	Салат морковный 
	Морковь, масло растительное, сахар, соль
	
	
	60
	0.708
	42.54
	5.73
	63.93
	0.03
	2.73
	0
	2.06
	27.88
	44.4
	20.91
	0.36

	398
	Бефстроганов из говяжьей печени
	Печень,  лук

 сметана, мука

 масло сливочное
	
	
	100/40
	26.6
	17.1
	4.7
	318.28
	0.28
	20.0
	9.2
	2.1
	32.2
	382.7
	25.4
	8.3

	237
	Греча отварная рассыпчатая
	Греча, масло сливочное
	
	
	180
	12.11
	3.19
	61.2
	90.58
	0
	0
	0
	0
	66.28
	0
	76.91
	6.54

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	105
	Масло сливочное 
	Масло сливочное 
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	495
	Чай  с молоком
	Чай, молоко,  сахар
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	
	Итого
	
	
	
	47.498
	71.05
	115.48
	756.79
	0.446
	32.73
	9.27
	6.6
	245.26
	558.83
	150.25
	20.7

	
	2 неделя. Четверг

	55
	Огурец
	Соленый огурец 
	
	
	30
	0.255
	0.345
	0.945
	6.159
	0.009
	0.15
	0.03
	0.33
	16.8
	2.09
	4.89
	0.54

	369
	Жаркое по-домашнему с мясом курицы
	курица 

картофель, лук 

масло сливочное, масло растительное

томат
	
	
	250
	17.38
	17.63
	18.75
	304.38
	0.125
	9.75
	0
	2.5
	24.4
	192.0
	40.5
	3.0

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	100
	Сыр 
	Сыр 
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	508
	Компот из сухофруктов
	сухофрукты, сахар
	
	
	200
	0
	0
	15.6
	62.0
	0
	0
	0
	0
	8.2
	0
	1.8
	0

	112
	Яблоко 
	Яблоко 
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2

	
	Итого
	
	
	
	
	25.665
	22.045
	79.095
	619.039
	0.27
	19.9
	0.06
	5.22
	167.8
	324.82
	74.22
	9.04

	
	2 неделя. Пятница

	279
	Рисовая запеканка со сгущенным молоком
	Рис, сгущенное молоко
	
	
	250
	9.8
	10.45
	64.3
	396.84
	0.08
	8.6
	0.025
	2
	178.4
	240.3
	53.6
	1.5

	108
	Хлеб 
	хлеб
	
	
	80
	5.33
	0.67
	34.0
	163.2
	0.13
	0
	0
	1.73
	14.4
	69.73
	15.33
	3.2

	493
	Чай 
	Чай, сахар
	
	
	200
	0.1
	0
	14.2
	57.2
	0
	0
	0
	0
	2.9
	4.1
	2.2
	0.4

	100
	Сыр
	сыр
	
	
	10
	2.3
	3.0
	0
	36.3
	0.006
	0
	0.03
	0.06
	88
	50
	3.7
	0.1

	105
	Масло сливочное
	масло сливочное
	
	
	5
	0.05
	4.15
	0.05
	37.5
	0
	0
	0.04
	0.05
	0.5
	1
	0
	0

	112
	яблоко
	яблоко
	
	
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	47
	0
	10
	0
	0.6
	16
	11
	8
	2.2
	2.2

	
	Итого 
	
	
	
	17.98
	18.67
	122.35
	738.04
	0.216
	18.6
	0.095
	4.44
	300.2
	376.13
	82.83
	7.4


