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Примерное десятидневное меню для организации питания (полдников) учащихся 
МОУ «Основная общеобразовательная школа №1» 

(весеннее-летний период)

 (для возрастной группы с 7 до 11 лет)

Первый день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Какао на молоке
	200
	4,90
	5,00
	32,50
	190,00
	0,02
	0,12
	0,19
	0,01
	94,71
	103,60
	16,58
	0,58

	
	Хлеб пшеничный/масло крестьянское несолёное
	30/10
	2,43/0,008


	0,3/7,25
	14,6/0,13
	72,6/66,1
	0,03/0
	0,02/0,01
	-
	0/0,04
	6,0/2,4
	19,5/3
	4,2/0,05
	0,27/0,02

	
	
	
	7,41
	12,55
	47,23
	328,7
	0,05
	0,15
	0,19
	0,14
	103,11
	126,1
	20,83
	0,87


Второй день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Кисель фруктово-ягодный
	200
	0,2
	-
	24,39
	113,82
	0,006
	0,006
	0,72
	-
	10,8
	1,92
	7,02
	0,13

	
	Печенье сдобное
	30
	3,12
	1,56
	23,04
	112,8
	0,002
	0,002
	0
	-
	39,6
	36,6
	6,6
	0,54

	
	
	
	3,32
	1,56
	47,43
	226,62
	0,008
	0,008
	0,72
	-
	41,4
	38,52
	13,62
	0,67


Третий день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Компот из изюма
	200
	0,40
	-
	27,4
	106,00
	0,01
	3,4
	0,48
	-
	8,37
	3,96
	3,06
	0,15

	137
	Оладьи с яблоками
	30
	2,18
	1,49
	  10,13
	60,32
	0,04
	0,5
	0,54
	0,009
	  22,71
	35,82
	8,68
	0,44

	
	
	
	2,58
	1,49
	37,53
	166,32
	0,05
	3,9
	1,02
	0,009
	31,08
	39,78
	11,74
	0,59


Четвёртый день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200/15/7
	0,24
	-
	13,82
	56,24
	0,002
	0,001
	1,3
	-
	3,2
	1,6
	0,90
	0,08

	
	Хлеб пшеничный/ сыр пошехонский
	30/18
	2,43/6,68


	0,3/4,77
	14,6/0
	72,6/63
	0,03/0,01
	0,02/0,05
	0/0,5
	0/0,04
	6 /189
	19,5/97,2
	4,2/0
	0,27/0

	
	
	
	9,35
	5,07
	37,77
	191,84
	0,006
	0,071
	1,8
	0,04
	198,2
	118,3
	5,1
	0,35


Пятый день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	130
	Сок Фруктовый
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92
	0,02
	0,02
	4
	-
	14
	14
	8
	2,8

	136
	Ватрушка с творогом
	30
	3,24
	3,27
	9,93
	86,19
	0,02
	0,78
	0,15
	0,27
	20,35
	33,56
	4,76
	0,27

	
	
	
	4,24
	3,47
	33,13
	178,19
	0,04
	0,8
	4,15
	0,27
	34,35
	47,56
	12,76
	3,07


Шестой день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Какао на молоке
	200
	4,90
	5,00
	32,50
	190,00
	0,02
	0,120
	0,19
	0,010
	94,71
	103,60
	16,58
	0,58

	
	Хлеб пшеничный/масло крестьянское несолёное
	30/10
	2,43/0,008


	0,3/7,25
	14,6/0,13
	72,6/66,1
	0,03/0
	0,02/0,01
	-
	0/0,04
	6,0/2,4
	19,5/3
	4,2/0,05
	0,27/0,02

	
	
	
	7,41
	12,55
	47,23
	328,7
	0,05
	0,15
	0,19
	0,14
	103,11
	126,1
	20,83
	0,87


Седьмой день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Компот из изюма
	200
	0,40
	-
	27,40
	106,00
	0,010
	3,40
	0,48
	-
	8,37
	3,96
	3,06
	0,15

	
	Блинчики с маслом
	30/10
	1,78/0,008
	1,85/7,25
	99,66/0,13
	61,53/66
	0,02/0
	0,4/0,01
	0,08/0
	0,03/0,4
	26,35/2,4
	28,95/3
	4,91/0,05
	0,32/0,02

	
	
	
	2,188
	9,1
	127,19
	253,53
	0,03
	3,8
	0,56
	0,43
	37,12
	35,91
	8,02
	0,49


Восьмой день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200/15/7
	0,24
	-
	13,82
	56,24
	0,002
	0,001
	1,300
	-
	3,20
	1,60
	0,90
	0,08

	
	Хлеб пшеничный/ сыр пошехонский
	30/18
	2,43/6,68


	0,3/4,77
	14,6/0
	72,6/63
	0,03/0,01
	0,02/0,05
	0/0,5
	0/0,04
	6 /189
	19,5/97,2
	4,2/0
	0,27/0

	
	
	
	9,35
	5,07
	37,77
	191,84
	0,006
	0,071
	1,8
	0,04
	198,2
	118,3
	5,1
	0,35


Девятый день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Кисель фруктово-ягодный
	200
	0,2
	-
	24,39
	113,82
	0,006
	0,006
	0,72
	-
	10,8
	1,92
	7,02
	0,13

	137
	Оладьи с яблоками
	30
	2,18
	1,49
	10,13
	60,32
	0,04
	0,5
	0,54
	0,009
	22,71
	35,82
	8,68
	0,44

	
	
	
	2,38
	1,49
	34,52
	174,14
	0,046
	0,506
	1,26
	0,009
	33,51
	37,74
	15,7
	0,57


Десятый день

	№ рецепта
	Полдник
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества (г)
	Энерго-ценность (ккал.)
	Витамины (мг)
	Минералы (мг)

	
	Наименование блюда
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	B2
	C
	A
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	130
	Сок Фруктовый
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92
	0,02
	0,02
	4
	-
	14
	14
	8
	2,8

	
	Печенье сдобное
	30
	3,12
	1,56
	23,04
	112,8
	0,002
	0,002
	0
	-
	39,6
	36,6
	6,6
	0,54

	
	
	
	4,12
	1,76
	43,06
	204,8
	0,022
	0,022
	4
	-
	53,6
	50,6
	14,6
	3,34


1. С целью обогащения рационов йодом для приготовления блюд используются:


- соль йодированная;

2. Для приготовления напитков собственного производства предусмотрено вложение витамина «С». Норма витамина «С» - 70 мг в день (в напитках).

Расчёты составлены на основании Гигиенических требований к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях (согласно санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.2.1178 – 02) и Санитарно-эпидемиологических требований к организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования (СанПиН 2.4.5.2409 – 08).

