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Примерное десятидневное  меню
для обучающихся с 5 по 11 класс
на 2024 – 2025 учебный год

                                                                            д.Лаврово
Меню для одноразового питания
	Завтрак
	до 11 лет масса порции 
	с 11 лет масса порции
	  Б
	Ж
	У      
	Энергит ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	Рис отварной
	180
	180
	4.12
	0.88
	46.37
	217.22
	0.02
	0
	0.02
	0.19
	3.67
	49.95
	16.22
	0.33

	Котлета рубленная мясная
	80
	100
	15.55
	11.55
	15.70
	228.75
	0.08
	0
	0.05
	0.65
	13.12
	136.42
	21.01
	2.15

	Час с сахаром
	200
	200
	0.20
	0.00
	14.00
	28.00
	0
	0
	0
	0
	3.45
	2.0
	1.5
	0.25

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	4
	1.7
	21.1
	111.00
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Салат из св.помидоров
	60
	70
	1.43
	6.09
	8.36
	93.9
	0.01
	1.90
	0
	2.30
	31.65
	36.88
	18.82
	1.20

	Итого
	
	
	27,945
	34.17
	116,75
	678,87
	0.45
	19.11
	0.79
	7.43
	148,72
	518.83.
	131.58
	15.99


 Понедельник  1 неделя
Меню для одноразового питания
Вторник  1 неделя
	Завтрак
	до 11 лет масса порции 
	с 11 лет масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетич. ценность
	B1
	C
	А
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Картофельное пюре 
	180
	180
	3.67
	5.76
	24.53
	164.7
	0.17
	2.10
	1.16
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Котлета рыбная
	80
	100
	13.3
	4.70
	9.59
	133.75
	0.11
	2.50
	0.51
	4.20
	34.50
	209.76
	37.84
	0.93

	Чай с сахаром
	200
	200
	0.20
	0
	14.0
	28.0
	0
	0
	0
	0
	3.45
	2.0
	1.5
	0.25

	Хлеб ржано-пшеничный 
	50
	50
	4.0
	1.7
	21.1
	111.0
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Пряник
	50
	50
	2.44
	2.4
	34.23
	173.07
	0.6
	0
	0
	0.20
	14.0
	87.2
	26
	1.1

	Салат из капусты с морковью

	60
	70
	1.41
	5.08
	9.02
	87.4
	0.03
	38.30
	0.20
	4.52
	43.17
	31.74
	17.24
	0.59

	Итого
	
	
	27.94
	34.17
	116.77
	697.92
	0.42
	62.46
	0.8
	10.32
	130.66
	404.28
	124.02
	7.85


Меню для одноразового питания

Среда 1 неделя
	Завтрак
	до 11 лет масса порции
	с 11 лет масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергит ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Макароны запечен с сыром
	180
	180
	9.67
	10.19
	41.36
	281.3
	0.09
	3.59
	0.03
	0.20
	26.64
	58.74
	18.90
	1.55

	Какао- напиток с молоком
	200
	200
	3.52
	3.72
	25.49
	145.2
	0.06
	1.69
	0.03
	0.02
	163.15
	149.7
	39.45
	1.31

	Хлеб пшеничный 
	50
	50
	3.8
	0.5
	23.31
	108
	0.06
	0
	0
	0
	14.8
	87.4
	26
	1.1

	Масло сливочное
	20
	20
	0
	16.4
	0.20
	150
	0.04
	0
	0.02
	0.04
	43.84
	104
	22
	0.5

	Фрукты(яблоко)
	90
	100
	0.52
	0
	13.5
	58.5
	0.03
	4.60
	0
	0.24
	14.84
	11.09
	8.66
	1.86

	Итого
	540
	570
	32.5
	20.51
	61.14
	684.50
	019
	0.70
	0.11
	0.64
	307.02
	532.18
	89.61
	3.2


Меню для одноразового питания

Четверг  1 неделя
	Завтрак
	до 11 лет масса порции
	с 11 лет масса порции
	Б
	Ж
	У
	энерг

ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Каша гречневая рас 
	180
	180
	8.0
	6.73
	43.0
	276.53
	0.09
	3.59
	0.03
	0/13
	26.64
	58.70
	18.55
	0.67

	Тефтели мясные
	80
	100
	11.78
	12.91
	14.19
	223.00
	0.08
	0
	0.05
	0.65
	13.12
	136.42
	21.07
	2.15

	Компот из с/х.ф(св.ф)
	200
	200
	0.04
	0
	24.76
	94.20
	0.03
	1.22
	0.18
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	0
	1.7
	21.1
	111.0
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Итого
	510
	550
	35.09
	35.355
	13.34
	704.73
	0.35
	54.14
	0.54
	7.22
	157.33
	426.82
	206.05
	9.39


Меню для одноразового питания

Пятница  1 неделя
	Завтрак
	до 11 лет  масса 

порции
	с 11 лет масса порции
	Б
	Ж
	У
	энергит ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Суп гороховый
	210
	250
	3.09
	4.07
	36.98
	1976.0
	0.07
	1.39
	0.05
	0.17
	131.85
	143.73
	30.36
	0.44

	Чай с  молоком
	200
	200
	1.4
	1.6
	23.31
	108.00
	0.01
	0.3
	0
	0.2
	3.45
	2.0
	1.5
	0.25

	Хлеб пшеничный
	50
	50
	3.8
	0.5
	21.1
	111.00
	0.06
	0
	0
	0
	14.18
	87.2
	26
	1.1

	Сливочное масло
	20
	20
	0
	16.4
	0.20
	150
	0.04
	0
	0.02
	0.02
	43.84
	104
	22
	0.5

	Сыр
	40
	40
	9.28
	11.8
	0
	146
	0.02
	0
	0
	0.12
	3.9
	27.8
	4.45
	0.55

	Итого
	520
	560
	21.1
	23.46
	81.67       
	687
	0.22
	3.31
	40.4
	0.83
	346.38
	401.24
	76.15
	2.64


Меню для одноразового питания  

 Понедельник 2 неделя
	Завтрак
	до 11 лет   масса     порции
	с 11 лет масса   порции
	Б
	Ж
	У
	Энерг  ценност
	Витамины, мг
	Минеральные вещества,мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Салат из помидор
	60
	70
	1.13
	6.19
	4.72
	79.10
	0.14
	38.40
	0.20
	4.52
	37.17
	34.74
	11.22
	0.66

	Плов из птицы
	210
	210
	25.38
	21.25
	44.61
	471.25
	0.17
	2.10
	1.16
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Чай с сахаром
	200
	200
	0.20
	0.00
	14.00
	28.00
	0
	0
	0
	0
	3.45
	2.0
	1.5
	0.25

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	4
	1.7
	21.1
	111.0
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Итого
	520
	550
	38.55
	28.708
	132.8
	689.35
	0.38
	12.66
	0.25
	5.695
	184.14
	467.9
	132.87
	7.79


Меню для одноразового питания 
Вторник  2 неделя
	Завтрак
	до11 лет масса порции
	с 11 лет масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергит ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества,мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Макаронные изд отварные
	180
	180
	6.62
	5.42
	31.73
	202.14
	0.09
	3.59
	0.03
	0.13
	26.64
	58.78
	18.55
	0.67

	Гуляш мясной или из печени
	100/75
	100/75
	23.8
	19.52
	5.74
	203.00
	0.08
	0
	0.05
	0.65
	13.12
	136.42
	21.01
	2.15

	Салат из помидор
	60
	70
	1.13
	6.19
	4.72
	79.10
	0.14
	38.40
	0.20
	4.52
	37.17
	34.74
	11.22
	0.66

	Кисель
	200
	200
	0.04
	0
	24.76
	94.20
	0
	0
	0
	0
	9.90
	18.48
	0
	0.03

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	4
	1.7
	21.1
	111.00
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Итого
	
	
	27.55
	22.608
	112.8
	689.44
	0.38
	12.66
	0.15
	5.695
	184.14
	367.9
	112.87
	8.79


Меню для одноразового питания 

 Среда 2 неделя
	Завтрак
	до 11 лет масса     порции
	с 11 лет  масса    порции
	Б
	Ж
	У
	Энергит ценность
	Витамины, мг
	Минеральные вещества,мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Салат из свёклы
	60
	70
	14.1
	5.08
	9.02
	87.40
	0.03
	38.30
	0.20
	4.52
	43.17
	31.74
	17.24
	0.59

	Жаркое по -домашнему
	80/180
	80/180
	29.82
	8.09
	23.78
	287.00
	0.17
	2.10
	1.16
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Компот из с.фруктов или из св. фруктов
	200
	200
	0.04
	0
	24.76
	94.20
	0.03
	1.22
	0.18
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	4
	1.7
	21.1
	111.00
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	Пряник
	50
	50
	2.44
	2.40
	34.23
	173.07
	0.07
	0
	0
	0
	14.9
	87.2
	26
	1.4

	Итого
	
	
	12,5
	28.51
	44.6
	752.67
	0.48
	12.66
	0.28
	5.495
	194.14
	367.9
	132.87
	6.76


Меню для одноразового питания

Четверг  2 неделя

	Завтрак
	до11 лет  масса  порции
	С 11 лет масса порции
	   Б
	   Ж
	    У
	Энергет ценност
	Витамины, мг
	Минеральные вещества,мг

	
	
	
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Салат из свежих огурцов
	60
	70
	0.86
	5.11
	2.61
	59.80
	0.14
	38.40
	0.20
	4.52
	37.17
	34.74
	11.22
	0.54

	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	180
	3.67
	5.76
	24.53
	164.70
	0.17
	2.10
	1.16
	1.66
	54.10
	396.06
	96.06
	3.58

	Котлета мясная рубленая
	100
	100
	10.40
	20.00
	21.20
	224.00
	0.18
	0
	1.05
	0.95
	22.12
	186.42
	41.01
	5.15

	Кофейный -напиток с молоком
	200
	200
	3.52
	3.72
	25.49
	145.20
	0.07
	1.49
	0.02
	0.02
	170.4
	136.8
	34.2
	1.25

	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	50
	4
	1.7
	21.1
	111.00
	0.03
	0
	0
	0
	8.4
	37.92
	11.28
	0.93

	 Итого
	
	
	23.55
	32.608
	162.8
	704.0
	0.38
	12.66
	0.15
	5.695
	184.14
	367.9
	112.87
	8.79


Меню для одноразового питания

Пятница  2 неделя
	Завтрак
	до 11 лет   масса     порции
	С 11 лет
	Б
	Ж
	У
	Энерг  ценност
	Витамины, мг
	Минеральные вещества,мг

	
	
	Масса порции
	
	
	
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Оладьи с повидлом или со сгущенным молоком
	240/20
	250/20
	18.1
	16.22
	110.3
	660.00
	0.09
	0.89
	0.11
	0.60
	246.84
	343.66
	39.11
	1.44

	Чай с сахаром
	200
	200
	0.20
	0.00
	14.00
	28.00
	00
	0
	0
	0
	3.45
	2.0
	1.5
	0.25

	Яйцо вареное вкрутую 2 штуки
	80
	80
	10.2
	9.20
	0.6
	126.00
	0.5
	0
	3.2
	0.2
	2.45
	11.9
	1.4
	1.1

	Итого
	549
	550
	33.55
	21.14
	64.18
	814.00
	0.22
	3.31
	40.4
	0.83
	346.38
	401.2
	76.15
	2.64
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