
Утверждено приказом №91 от 27.08.2021г.
Примерное 10-дневное меню рационов питания

обучающихся  общеобразовательных учреждений  Красноармейского района Чувашской Республики


Возрастная категория:
12-18 лет
№ рец.
Прием пищи,
   Масса 
Пищевые вещества (г)
Энергетическа
Витамины
Минеральные вещества (мг)

наименование блюда
   порции
Б
Ж
У
я ценность 
B1 (мг)
C (мг)
A (мкг)
E (мг)
Ca
P
Mg
Fe

1
2
 3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

     1-й день

завтрак

209
Каша пшенная молочная
200
6,50
11,81
34,27
270,73
0,17
0,40
72,00
0,25
110,86
162,45
40,95
1,04

424
Яйцо вареное
1
5,08
4,60
0,28
62,80
0,03
0,00
100,00
0,24
22,00
76,80
4,80
1,00

959
Какао на молоке
200
3,39
3,00
24,30
139,66
0,03
0,40
13,00
0,05
105,72
105,20
28,90
0,99

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

всего за завтрак
18,01
19,73
78,53
567,19
0,28
0,80
185,00
0,98
246,58
370,45
80,25
3,47

обед

57
Салат из белокочанной капусты с помидорами
60
0,91
3,06
2,79
43,15
0,02
19,60
0,00
1,54
28,18
19,90
12,14
0,42

7203
Суп гороховый с курицей
300
8,24
1,36
29,13
165,94
0,08
14,00
0,00
0,07
7,00
40,60
16,10
0,63

1
Хлеб пшеничный с маслом
40
2,34
8,49
14,84
145,30
0,03
0,00
59,00
0,43
7,20
21,40
4,20
0,35

320
Картофель, тушенный по-домашнему
250
13,26
14,74
31,12
310,68
0,26
38,55
0,00
3,10
35,10
211,10
58,50
3,22

541
Котлета из говядины домашняя
105
20,79
22,67
6,92
314,79
0,09
1,46
34,70
1,92
41,94
230,07
28,50
3,06

708
Капуста тушеная
200
4,09
3,23
11,37
93,51
0,07
96,85
0,00
1,59
104,96
74,04
37,74
1,42

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за обед
51,86
53,99
115,93
1166,17
0,61
170,46
94,06
8,64
233,58
639,51
167,18
10,34

Всего за 1-й день:
69,87
73,72
194,46
1733,36
0,88
171,26
279,06
9,62
480,16
1009,96
247,43
13,81

2-й день

завтрак

235
Суп молочный с макаронными изделиями
250
5,78
11,04
30,15
244,45
0,08
0,40
72,00
0,59
107,05
107,00
16,70
0,57

887
Кисель молочный
200
2,13
1,81
21,69
112,00
0,03
0,91
14,00
0,00
86,00
65,00
9,90
0,10

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5031
Печенье сахарное
50
3,75
4,90
37,20
208,50
0,04
0,00
5,00
1,75
14,50
45,00
10,00
1,05

всего за завтрак
14,70
18,07
108,72
658,95
0,19
1,31
91,00
2,78
215,55
243,00
42,20
2,16

обед

100
Винегрет овощной
140
2,37
5,30
13,65
112,64
0,10
16,60
0,00
2,44
33,22
71,00
33,51
1,31

7208
Каша кукурузная молочная
200
6,47
13,46
34,19
285,13
0,17
0,40
73,00
0,30
110,26
162,55
40,95
1,04

7204
Суп вермишелевый с мясом
300
5,40
3,68
37,01
201,90
0,08
14,00
0,00
0,07
7,00
40,60
16,10
0,63

591
Гуляш
90
20,33
20,16
2,31
271,91
0,08
2,00
0,00
1,86
18,59
219,06
33,78
3,12

959
Какао на молоке
200
3,39
3,00
24,30
139,66
0,03
0,40
13,00
0,05
105,72
105,20
28,90
0,99

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

всего за обед
40,99
45,91
131,14
1105,24
0,51
33,40
86,00
5,15
282,79
624,41
158,84
7,53

Всего за 2-й день:
55,69
63,98
239,86
1764,19
0,70
34,71
177,00
7,93
498,34
867,41
201,04
9,69
         3-й день

завтрак

63
Салат из моркови
94
1,14
6,08
6,07
84,74
0,05
4,40
0,00
2,99
23,76
48,52
33,44
0,62

7003
Бутерброд с сыром
50
8,21
7,84
14,76
164,25
0,04
0,18
52,50
0,48
251,00
164,50
16,70
0,51

209
Каша пшенная молочная
200
6,50
11,81
34,27
270,73
0,17
0,40
72,00
0,25
110,86
162,45
40,95
1,04

567
Колбаса вареная 
97
12,42
21,53
1,46
249,29
0,21
0,00
9,70
0,29
28,13
172,66
21,34
1,65

943
Чай с сахаром 
200
0,04
0,00
15,05
61,83
0,00
0,00
0,00
0,00
0,45
0,00
0,00
0,05

всего за завтрак
28,31
47,26
71,61
830,84
0,48
4,98
134,20
4,01
414,20
548,13
112,43
3,85
                                 обед

89
Салат из свеклы с изюмом
60
0,92
3,08
8,52
65,67
0,02
5,20
0,00
1,40
24,04
30,16
13,96
0,91

197
Рассольник со сметаной
200
6,06
9,17
15,77
170,45
0,09
10,83
26,80
1,21
23,50
111,18
23,67
1,29

504
Рыба, запеченная в молочном соусе
100
16,12
6,20
4,23
137,70
0,12
1,64
27,90
2,12
77,48
257,88
55,37
0,97

7299
Картофельное пюре
200
4,42
6,79
28,05
191,95
0,21
32,20
36,50
0,26
66,30
133,30
42,75
1,48

958
Кофейный напиток на молоке
200
2,42
2,40
23,89
128,10
0,03
0,40
13,00
0,04
100,60
79,00
11,90
0,11

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за обед
35,22
28,40
119,90
880,67
0,55
50,27
104,56
5,47
309,12
679,92
163,25
6,44

Всего за 3-й день:
63,52
75,66
191,51
1711,51
1,04
55,24
238,76
9,48
723,32
1228,05
275,68
10,29
           4-й день

завтрак

8
Бутерброд с колбасой
65
6,76
14,00
15,29
214,39
0,11
0,00
3,50
3,08
16,15
81,92
11,90
0,93

7384
Каша рисовая молочная
200
4,88
7,70
36,82
237,38
0,06
0,40
43,00
0,26
103,31
132,50
29,40
0,43

959
Какао на молоке
200
3,39
3,00
24,30
139,66
0,03
0,40
13,00
0,05
105,72
105,20
28,90
0,99

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за завтрак
17,27
25,14
96,16
684,23
0,24
0,80
59,86
3,38
234,38
362,02
80,20
3,59

обед

81
Салат из квашеной капусты
64
1,00
3,07
5,25
54,08
0,01
15,40
0,00
1,39
26,23
20,74
9,08
0,38

7209
Каша пшеничная молочная
200
6,47
13,46
34,19
285,13
0,17
0,40
73,00
0,30
110,26
162,55
40,95
1,04

138
Суп фасолевый
250
6,22
8,99
24,30
205,14
0,21
18,55
59,00
0,26
51,80
156,88
45,10
2,17

600
Куры отварные
95
24,17
24,44
0,00
316,06
0,09
2,39
92,96
0,66
21,25
219,12
23,90
2,12

943
Чай с сахаром
200
0,04
0,00
15,05
61,83
0,00
0,00
0,00
0,00
0,45
0,00
0,00
0,05

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за обед
43,17
50,71
118,23
1109,04
0,58
36,74
225,32
3,05
227,19
627,69
134,63
7,43

Всего за 4-й день:
60,45
75,85
214,39
1793,27
0,82
37,54
285,18
6,43
461,57
989,71
214,83
11,02
               5-й день

завтрак

2
Бутерброд с повидлом
45
2,36
8,49
18,42
159,10
0,03
0,12
59,00
0,47
7,80
22,30
4,65
0,37

7385
Каша пшенно-рисовая молочная
200
5,56
8,05
35,69
238,73
0,11
0,40
43,00
0,24
106,16
144,95
34,35
0,69

944
Чай с лимоном
200
0,18
0,02
20,49
86,88
0,01
6,00
0,00
0,03
6,60
3,30
1,80
0,11

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за завтрак
10,33
16,99
94,36
577,51
0,19
6,52
102,36
0,74
129,76
212,95
50,80
2,40

обед

63
Салат из моркови
94
1,14
6,08
6,07
84,74
0,05
4,40
0,00
2,99
23,76
48,52
33,44
0,62

2041
Суп картофельный с рисовой крупой
250
2,48
8,66
20,65
170,88
0,11
15,60
59,00
0,29
15,80
70,94
28,30
0,93

413
Макаронные изделия отварные
200
6,66
9,03
42,38
277,60
0,10
0,00
59,00
1,00
12,60
54,10
9,60
0,98

636
Голубцы ленивые
300
18,01
18,35
22,86
330,14
0,12
57,85
0,00
3,25
74,31
224,42
54,72
3,20

944
Чай с лимоном
200
0,18
0,02
20,49
86,88
0,01
6,00
0,00
0,03
6,60
3,30
1,80
0,11

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за обед
33,74
42,90
151,90
1137,04
0,47
83,85
118,36
8,00
150,27
469,68
143,46
7,51

Всего за 5-й день:
44,07
59,89
246,26
1714,55
0,66
90,37
220,72
8,74
280,03
682,63
194,26
9,91
               6-й день

завтрак

5004
Яблоко
130
0,46
0,46
11,27
54,05
0,03
11,50
0,00
0,23
18,40
12,65
10,35
2,53

7003
Бутерброд с сыром
50
8,21
7,84
14,76
164,25
0,04
0,18
52,50
0,48
251,00
164,50
16,70
0,51

215
Каша манная молочная жидкая
250
5,57
10,95
35,17
262,90
0,07
0,40
72,00
0,59
107,50
106,40
17,30
0,40

945
Чай с молоком
200
2,94
2,50
19,85
115,83
0,04
1,30
20,00
0,00
120,45
90,00
14,00
0,15

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за завтрак
19,41
22,19
100,81
689,83
0,23
13,38
144,86
1,30
506,55
415,95
68,35
4,82

обед


100
Винегрет овощной
140
2,37
5,30
13,65
112,64
0,10
16,60
0,00
2,44
33,22
71,00
33,51
1,31

7209
Каша пшенная молочная
200
6,47
13,46
34,19
285,13
0,17
0,40
73,00
0,30
110,26
162,55
40,95
1,04

7203
Суп гороховый с курицей
300
8,24
1,36
29,13
165,94
0,08
14,00
0,00
0,07
7,00
40,60
16,10
0,63

506
Рыба запеченная
75
14,69
6,86
3,50
134,72
0,11
0,45
8,90
2,98
36,50
218,02
49,75
0,77

708
Капуста тушеная
200
4,09
3,23
11,37
93,51
0,07
96,85
0,00
1,59
104,96
74,04
37,74
1,42

867
Компот из кураги
200
0,65
0,04
21,35
88,85
0,01
0,50
0,00
0,69
20,45
18,25
13,13
0,45

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24
         5002
Мандарин
120
0,80
0,20
7,50
38,00
0,06
38,00
0,00
0,20
35,00
17,00
11,00
0,10
          всего за обед
42,58
31,19
160,12
1105,59
0,70
166,80
82,26
8,70
364,59
669,86
217,78
7,40

Всего за 6-й день:
61,99
53,38
260,93
1795,42
0,92
180,17
227,12
10,00
871,14
1085,81
286,13
12,22
               7-й день

завтрак

92
Морковь, тертая с сахаром
50
0,57
5,04
8,03
80,30
0,03
2,20
0,00
2,38
12,03
24,30
16,72
0,32

7208
Каша кукурузная молочная
200
6,47
13,46
34,19
285,13
0,17
0,40
73,00
0,30
110,26
162,55
40,95
1,04

424
Яйцо вареное
1
5,08
4,60
0,28
62,80
0,03
0,00
100,00
0,24
22,00
76,80
4,80
1,00

944
Чай с лимоном
200
0,18
0,02
20,49
86,88
0,01
6,00
0,00
0,03
6,60
3,30
1,80
0,11

всего за завтрак
12,29
23,11
62,99
515,11
0,23
8,60
173,00
2,94
150,89
266,95
64,27
2,46

обед

79
Салат из белокочанной капусты
60
0,97
3,05
2,81
43,21
0,02
22,00
0,00
1,40
25,20
19,34
10,72
0,34

213
Суп картофельный с клецками со сметаной
200
6,15
8,22
13,70
153,69
0,09
9,23
38,20
0,37
22,05
87,51
20,10
1,20

1
Хлеб пшеничный с маслом
40
2,34
8,49
14,84
145,30
0,03
0,00
59,00
0,43
7,20
21,40
4,20
0,35

600
Куры отварные
95
24,17
24,44
0,00
316,06
0,09
2,39
92,96
0,66
21,25
219,12
23,90
2,12

5046
Сметана
100
2,50
20,00
3,40
206,00
0,03
0,30
150,00
0,40
86,00
60,00
8,00
0,20

413
Макаронные изделия отварные
200
6,66
9,03
42,38
277,60
0,10
0,00
59,00
1,00
12,60
54,10
9,60
0,98

861
Компот из свежих яблок
200
0,14
0,14
18,50
76,77
0,01
3,60
0,00
0,07
6,21
3,96
3,24
0,84

всего за обед
42,92
73,37
95,63
1218,64
0,37
37,52
399,16
4,34
180,51
465,43
79,77
6,03

Всего за 7-й день:
55,21
96,48
158,61
1733,75
0,61
46,12
572,16
7,28
331,40
732,38
144,04
8,50

8-й день

завтрак

55
Салат из свежих огурцов
62
0,44
3,06
1,20
33,96
0,02
5,79
0,00
1,41
13,70
18,83
9,24
0,31

1
Хлеб пшеничный с маслом
40
2,34
8,49
14,84
145,30
0,03
0,00
59,00
0,43
7,20
21,40
4,20
0,35

855
Каша гречневая рассыпчатая
150
6,33
5,93
28,59
191,40
0,22
0,00
29,50
0,45
10,60
149,95
100,00
3,36

944
Чай с лимоном
200
0,18
0,02
20,49
86,88
0,01
6,00
0,00
0,03
6,60
3,30
1,80
0,11

1058
Ватрушка с творогом
90
11,76
10,04
34,60
277,19
0,22
0,80
67,70
1,50
121,57
168,61
21,43
0,91

всего за завтрак
21,04
27,54
99,72
734,73
0,49
12,59
156,20
3,82
159,67
362,09
136,67
5,04
                               обед


83
Салат из свежей капусты
60
1,06
4,06
4,89
60,82
0,03
17,60
0,00
1,85
21,50
21,84
10,90
0,35

7204
Суп вермишелевый с мясом
300
5,40
3,68
37,01
201,90
0,08
14,00
0,00
0,07
7,00
40,60
16,10
0,63

506
Рыба запеченная
75
14,69
6,86
3,50
134,72
0,11
0,45
8,90
2,98
36,50
218,02
49,75
0,77

783
Подлива
30
0,48
2,51
2,69
35,52
0,01
1,35
17,70
0,11
1,50
5,19
1,98
0,11

711
Свекла тушеная
150
2,25
2,15
13,20
80,98
0,03
15,00
0,00
1,03
55,50
64,54
33,00
2,10

7299
Картофельное пюре
200
4,42
6,79
28,05
191,95
0,21
32,20
36,50
0,26
66,30
133,30
42,75
1,48

883
Кисель плодово-ягодный
200
0,03
0,00
27,60
110,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

5033
Хлеб пшеничный формовой
40
3,04
0,32
19,68
94,00
0,04
0,00
0,00
0,44
8,00
26,00
5,60
0,44

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24
          5003
Груша
130
0,46
0,35
11,85
54,05
0,02
5,75
0,00
0,46
21,85
18,40
13,80
2,65
                                                                                      всего за обед
34,08
27,16
168,22
1057,14
0,57
86,35
63,46
7,19
227,35
570,29
183,88
9,76

Всего за 8-й день:
55,12
54,69
267,93
1791,87
1,06
98,94
219,66
11,01
387,02
932,38
320,55
14,80

                 9-й день

завтрак

7209
Каша пшенная молочная
200
6,47
13,46
34,19
285,13
0,17
0,40
73,00
0,30
110,26
162,55
40,95
1,04

943
Чай с сахаром
200
0,04
0,00
15,05
61,83
0,00
0,00
0,00
0,00
0,45
0,00
0,00
0,05

5035
Печенье
50
4,25
5,65
34,85
207,00
0,06
0,00
32,50
0,65
20,50
43,50
7,50
0,50

всего за завтрак
10,76
19,11
84,09
553,96
0,23
0,40
105,50
0,95
131,21
206,05
48,45
1,58

обед

5004
Яблоко
130
0,46
0,46
11,27
54,05
0,03
11,50
0,00
0,23
18,40
12,65
10,35
2,53

7201
Щи из свежей капусты
300
3,25
6,63
11,25
117,50
0,00
7,50
1125,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

590
Жаркое по-домашнему
180
16,98
15,12
21,17
289,19
0,20
27,45
17,70
0,55
24,65
223,03
48,54
3,37

708
Капуста тушеная
200
4,09
3,23
11,37
93,51
0,07
96,85
0,00
1,59
104,96
74,04
37,74
1,42

1046
Оладьи из муки с повидлом
120
8,88
13,38
66,26
418,70
0,13
1,39
50,60
4,14
100,21
128,78
21,53
1,01

883
Кисель плодово-ягодный
200
0,03
0,00
27,60
110,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

5045
Хлеб ржаной
40
2,24
0,44
19,76
92,80
0,04
0,00
0,36
9,20
42,40
10,00
1,24

всего за обед
35,93
39,26
168,68
1176,15
0,49
144,69
1193,66
6,51
257,42
480,90
128,16
9,57

Всего за 9-й день:
46,68
58,36
252,77
1730,11
0,71
145,09
1299,16
7,46
388,63
686,95
176,61
11,15

                    10-й день 
завтрак

5046
Сметана
50
1,25
10,00
1,70
103,00
0,02
0,15
75,00
0,20
43,00
30,00
4,00
0,10

469
Запеканка творожная с морковью
150
13,57
13,21
27,90
286,35
0,28
3,81
105,75
0,58
175,75
220,21
44,15
1,21

945
Чай с молоком
200
2,94
2,50
19,85
115,83
0,04
1,30
20,00
0,00
120,45
90,00
14,00
0,15

всего за завтрак
17,76
25,71
49,45
505,18
0,33
5,26
200,75
0,78
339,20
340,21
62,15
1,46

обед

88
Салат из свеклы
81
1,17
3,08
6,86
59,73
0,02
7,80
0,00
1,40
28,86
33,60
17,16
1,09

206
Суп гороховый
250
5,97
8,99
24,23
202,08
0,27
17,20
59,00
0,37
36,84
123,14
43,96
2,22

320
Картофель, тушенный по-домашнему
250
13,26
14,74
31,12
310,68
0,26
38,55
0,00
3,10
35,10
211,10
58,50
3,22

591
Гуляш
90
20,33
20,16
2,31
271,91
0,08
2,00
0,00
1,86
18,59
219,06
33,78
3,12

783
Подлива из томатов
30
0,48
2,51
2,69
35,52
0,01
1,35
17,70
0,11
1,50
5,19
1,98
0,11

868
Компот из смеси сухофруктов
200
0,35
0,06
22,79
93,84
0,01
0,36
0,00
0,20
13,92
13,89
8,04
0,51

1050
Булочка домашняя с изюмом
70
5,97
6,19
34,62
218,39
0,09
0,65
37,70
1,27
72,48
92,54
15,27
0,74

всего за обед
47,54
55,72
124,63
1192,15
0,74
67,91
114,40
8,30
207,29
698,52
178,69
11,01

Всего за 10-й день:
65,30
81,43
174,08
1697,32
1,07
73,17
315,15
9,08
546,49
1038,73
240,84
12,47
                                                                     Итого:
577,91
693,44
2200,81
17465,36
8,47
932,60
3833,97
87,03
4968,10
9254,03
2301,42
113,84









