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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ  на  2020 - 2021 учебный год
для возрастных групп 7-10 лет
	№
	Наименование блюд
	
	Выход блюд, гр.
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	
	(7-10 лет)
	г
	г
	г
	К/кал.

	1
	2
	
	3
	4
	5
	6
	7

	
	1 день

	
	Завтрак

	1
	Салат из помидоров и огурцов
	№ 89
	60
	0,84
	2,4
	2,04
	33,6

	2
	Борщ со свежей капустой и картофелем
	№ 13
	200
	4,81
	4,91
	12,5
	102,50

	3
	Каша рисовая рассыпчатая с маслом
	№ 27
	150
	3,6
	8
	19,33
	207,67

	4
	Сосиска отварная
	№ 10
	45
	5,13
	8,19
	0,68
	96,75

	5
	Соус красный основной
	№ 37
	50
	0,55
	1
	5,25
	24

	6
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	7
	Компот из сухофруктов
	№ 131
	200
	0,6
	--
	22,8
	93,6

	
	Итого 
	
	
	30,16
	29,24
	96,34
	770,47

	
	2 день

	
	Завтрак 

	1
	Салат из свежих огурцов
	№ 40
	60
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3

	2
	Суп с макаронными изделиями и картофелем
	№ 6
	250
	6
	7,95
	25,5
	247,33

	3
	Картофельное пюре
	№ 56
	150
	7,7
	10,38
	19,35
	141

	4
	Тефтели 
	№ 48
	80
	6,17
	8,72
	7,68
	132

	5
	Компот из сухофруктов
	№ 112
	200
	0,6
	--
	22,8
	93,6

	6
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого
	
	
	26,76
	30,24
	110,77
	800,68

	
	3 день

	
	Завтрак 

	1
	Салат «Сельдь с луком и зеленым горошком»
	№ 78
	60
	2,12
	2,34
	--
	29,56

	2
	Рассольник петербуржский
	№12
	200
	8,75
	8
	15
	167,5

	3
	Жаркое по-домашнему
	№ 436
	200
	13
	14,6
	24,4
	273

	4
	Кисель плодово-ягодный
	№ 350
	200
	0,4
	--
	26,4
	106

	5
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого
	
	
	29,21
	25,53
	97,54
	776,21


	
	4  день

	
	Завтрак

	1
	Салат «Винегрет» овощной
	№85
	80
	0,88
	1,92
	6,8
	52

	2
	Суп картофельный 
	№4
	200
	2,34
	2,83
	16,64
	101,25

	3
	Плов с курицей
	№ 122
	150
	12
	17,05
	30,9
	28,5

	4
	Компот из сухофруктов
	№112
	200
	0,6
	--
	22,8
	93,6

	5
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0.59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	27,33
	27,31
	113,08
	770,04

	
	5 день

	
	Завтрак

	1
	Салат из свежих огурцов
	№ 40
	60
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3

	2
	Суп рисовый с говядиной
	№ 9
	200
	6,18
	3,30
	14,65
	113

	3
	Отварные макаронные изделия  с маслом
	№55
	150
	6,05
	4,56
	26,17
	148,12

	4
	Рыба  припущенная 
	№44
	75
	10,51
	12,9
	2,25
	148,06

	5
	Какао с молоком
	№ 331
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	218,92

	6
	Хлеб 
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	26,89
	26,43
	107,79
	777,63

	
	6 день

	
	Завтрак

	1
	Салат из  помидоров с луком
	№90
	80
	0,64
	3,76
	2,58
	24,08

	2
	Суп лапша домашняя  с курицей
	№ 95
	200
	7,33
	6,33
	23,66
	161,33

	3
	Каша рассыпчатая
	№53
	150
	9,94
	7,48
	47,78
	307,36

	4
	Сосиски отварные
	№ 10
	60
	6,84
	10.92
	0,91
	129

	5
	Кисель плодово-ягодный
	№ 350
	200
	0,4
	--
	26,2
	106

	6
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	24,42
	27,82
	107,99
	711,96

	
	7  день

	
	Завтрак 

	1
	Салат из свежих огурцов
	№ 40
	60
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3

	2
	Суп харчо
	№17
	200
	11,25
	10,5
	16,25
	220,78

	3
	Капуста тушеная
	№27
	150
	3,93
	4,84
	23.17
	120,71

	4
	Гуляш
	№36
	100
	8,92
	6,02
	5,21
	111,08

	5
	Компот из свежих плодов 
	№112
	200
	0,6
	--
	22,8
	93,6

	6
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	30,0
	26,99
	102,67
	748,12

	
	8 день

	
	Завтрак 

	1
	Салат из белокочанной капусты
	№ 82
	100
	1,20
	6,60
	8,66
	100,83

	2
	Суп крестьянский 
	№11
	200
	5,69
	7,54
	15,53
	148,28

	3
	Жаркое по-домашнему
	№ 436
	200
	13
	14,6
	24,4
	273

	4
	Кисель плодово-ягодный
	№ 350
	200
	0,4
	--
	26,4
	106

	5
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	25,76
	29,49
	109,74
	795,85

	
	9 день

	
	Завтрак

	1
	Салат витаминный
	№  41
	60
	0,84
	3,06
	8,3
	68

	2
	Свекольник 
	№  20
	200
	1,85
	6,01
	20,6
	173,61

	3
	Картофельное пюре
	№56
	150
	7.7
	9.38
	19.35
	141

	4
	Печень по – строгановски
	№ 690
	100
	12,7
	7,1
	2
	156

	5
	Компот из сухофруктов
	№ 31
	200
	0,6
	--
	22,8
	93,6

	6
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	28,64
	28,18
	106,79
	782,36

	
	10  день

	
	Завтрак 

	1
	Салат из свеклы, зеленым горошком
	№ 39
	100
	11,56
	8,40
	30,09
	50,05

	2
	Суп гороховый
	№15
	200
	9
	6,75
	19,2
	150

	3
	Плов с курицей
	№ 122
	150
	12
	17,05
	30,9
	28,5

	4
	Чай с сахаром
	№ 943
	№ 943
	200
	-
	--
	19.9

	5
	Хлеб пшеничный
	
	65
	4,94
	0,59
	33,74
	150,15

	
	Итого 
	
	
	26.17
	25,29
	103,71
	775,5


