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Примерное 10-дневное меню
День: понедельник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-3з-2020
	Помидора 
В нарезке
	60
	0.4
	
	2.3
	10,5
	0,04
	0,02
	15
	79.8
	
	8,4
	15.6
	12
	

	536
	Сосиска отварная
	80
	7.77
	17.78
	0.98
	197.0
	
	
	
	
	
	
	
	
	1.26

	619
	Каша гречневая
рассыпчатая
	150
	8.9
	4.1
	39.84
	321.86
	0.2
	
	
	
	
	14.6
	210
	140
	5.01

	944
	Чай с лимоном
	200
	0.3
	
	15.3
	59.4
	
	
	2.9
	
	
	8.1
	9.8
	5.2
	0.9

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	539
	20.53
	22.28
	77.56
	592.28
	
	
	
	
	
	
	
	
	

















День: вторник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний


	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Салат из свежих огурцов
	60
	0.33
	3.45
	0.9
	32.32
	0.15
	
	3.32
	
	
	8.07
	14.31
	6.6
	0.24

	610
	Котлета мясная полуфабрикат 
	75
	7.69
	9.37
	6.22
	139.91
	0.03
	
	0.8
	14.38
	
	21.88
	83
	16.6
	0.75

	694
	Пюре картофельное
	150
	3.85
	4.65
	7.86
	125
	0.14
	
	3.2
	33.15
	
	54.7
	
	26.7
	0.7

	867
	Компот из кураги
	200
	1.04
	
	33.14
	129.2
	0.02
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	534
	16.07
	17.87
	67.44
	519.95
	
	
	
	
	
	
	
	
	





















День: среда
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний период

	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-9к-2020
	Каша вязкая молочная овсяная
	200
	8.3
	13.0
	37.1
	297.8
	0.07
	0.19
	0.3
	33.8
	
	159
	
	73
	2.2

	960
	Какао c молоком сгущённым
	200
	3,71
	3,8
	25,0
	142,99
	0,3
	
	0,9
	0,0114
	0.1
	117
	114.06
	16.5
	0.55

	1
	Хлеб пшеничный
	40
	3,16
	0,4
	19,32
	93,52
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-1з-2020
	Сыр твёрдых сортов в нарезке
	30
	6,6
	7,9
	0,0
	97,7
	
	
	
	50
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	470
	21,77
	25.1
	81,42
	630,22
	
	
	
	
	
	
	
	
	















День: четверг
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-1т-2020
	Запеканка из творога
	200
	32.3
	21.6
	25,8
	426.9
	0,2
	0,6
	0,2
	125
	
	336
	435
	54
	1,6

	53-19з-2020
	Масло сливочное
	10
	0,06
	7,26
	0,08
	65,89
	
	
	
	50
	
	
	
	
	

	943
	Чай с сахаром
	200
	0.2
	
	15.4
	57.2
	
	
	0.1
	
	
	5.25
	
	4.4
	0.87

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	338
	Яблоко свежее
	100
	0,4
	0,4
	8,9
	40,3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО 
(с маслом)
	514
	36,12
	29,66
	69,50
	617,96
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















День: пятница
Неделя: первая 
Сезон: осенне-зимний





	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-2з -2020
	Огурец в нарезке
	60
	0,5
	
	1,7
	8,4
	0,02
	0,02
	6,0
	
	
	13,8
	6,0
	8,4
	0,54

	486
	Рыба, тушёная в томате с овощами
	80
	10.1
	5.56
	3.74
	107.53
	0.07
	
	2.4
	2.4
	
	37.44
	151.7
	22.7
	0.7

	54-6г-2020
	Рис отварной
	150
	3,6
	5,2
	38,1
	213,2
	0.01
	0.02
	
	25
	
	15
	54
	12
	1.0

	868
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1.2
	0.3
	4.72
	196.39
	0.02
	
	0.8
	
	
	
	46
	33.0
	0.96

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	494
	18.56
	11.46
	67.58
	619.04
	
	
	
	
	
	
	
	
	




















День: понедельник
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимни

	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-1з-2020
	Сыр твёрдых сортов в нарезке
	30
	6,6
	7,9
	0,0
	97,7
	
	
	
	50
	
	
	
	
	

	54-6к-2020
	Каша вязкая молочная пшённая
	200
	8.5
	11.5
	28.8
	292.1
	0.09
	0.16
	0.3
	53,1
	
	159
	
	73
	2.2

	958
	Кофейный напиток
	200
	3.2
	3.3
	28.5
	155.2
	0.02
	
	
	0.01
	
	120
	91.
97
	12.9
	0.3

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	479
	21,46
	23.1
	76.62
	638,52
	
	
	
	
	
	
	
	
	















День: вторник
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	пр
	Икра из кабачков
	60
	0.5
	2.42
	2.69
	34.36
	0.02
	3.25
	3.21
	
	1.19
	49.21
	27.83
	8.68
	0.34

	424
	Яйцо варёное
	40
	5.1

	4,6

	0,3
	63.00
	0.03
	0,18
	0
	0.10
	
	22
	76.8
	4.80
	1,0

	688
	Макаронные 
изделия
	180
	6.62
	5.42
	31.7
	202.1
	0.07
	
	
	
	
	5.83
	
	
	1.33

	442
	Сок яблочный
	200
	1.0
	0.1
	11.2
	46
	
	
	7
	
	
	
	
	
	1.4

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	529
	20.88
	12.44
	65.21
	438.88
	
	
	
	
	
	
	
	
	













День: среда
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-2з -2020
	Огурец в нарезке
	60
	0,5
	
	1,7
	8,4
	0,02
	0,02
	6,0
	
	
	13,8
	6,0
	8,4
	0,54

	642
	Рагу из птицы
	80/150
	18.6
	21.3
	26.7
	375
	0.21
	0.21
	13.8
	
	
	54
	
	
	6.7

	376
	Кисель из концентрата
	180
	0.4
	0.02
	25.24
	102.72
	0.01
	0.03
	0.36
	
	
	28.93
	
	
	1.13

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	
	ИТОГО
	519
	22.66
	21,9
	72,96
	579,64
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	












День: четверг
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний
	
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	54-1р-2020
	Котлеты рыбные (треска)
	50
	7.1
	1.3
	3.7
	55.1
	0.02
	0.95
	
	
	
	16
	
	20
	0.6

	54-19г-2020
	Капуста белокочанная тушёная
	150
	2.9
	26.4
	9.2
	285.9
	0.03
	0.09
	
	59
	
	85
	60
	32
	1.9

	944
	Чай с лимоном
	200
	0.3
	
	15.3
	59.4
	
	
	2.9
	
	
	8.1
	9.8
	5.2
	0.9

	1
	Хлеб пшеничный
	49
	3.16
	0.4
	19.32
	93.52
	0.04
	0.04
	0.8
	0.7
	0.52
	32.4
	29.2
	13.2
	0.44

	338
	Апельсин
	100
	1.92
	0.42
	17.36
	81
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	549
	15.38
	28.52
	64.88
	574.02
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	











День: пятница
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний
	№ рецепта
	Приём пищи,
Наименование
блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
 (ккал)
	Витамины в (мг)
	Миниральные вещества(мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	В2
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	                                    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ 1046
	
	Оладьи со сгущенным молоком 
	150\20
	13.357
	12.635
	79,081
	471.15
	0.184
	
	1.047
	0.037
	
	186.47
	225.68
	58.086
	1.983

	943
	Чай с сахаром
	200
	0.2
	
	15.4
	57.2
	
	
	0.1
	
	
	5.25
	
	4.4
	0.87

	338
	Мандарин

	60
	0,5
	
	4,7
	20,6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Йогурт в упаковке
	100
	3.59
	3.67
	23.74
	109,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО
	430
	17,65
	12,63
	122,92
	658,45
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	







   Примерное десятидневное меню составлено на основе 
Сборника рецептур блюд   и кулинарных изделий для организации горячих завтраков и обедов обучающимся 1-4-х классовых изделий для организации горячих завтраков и обедов обучающимисчя 1-4 классов общеобразовательных организаций(2020г) –(проект Федеральной службы по надзору в сфер
защиты прав потребителей и благополучия человека) 
Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания
(Авторы: З добнов А.И, Цыганенко В.А (2015 г)  .
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