Десятидневное меню рациона питания МКОУ Петренковская ООШ на 2012-2013 учебный год

Первый день

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1
	Каша молочная пшенная с маслом сливочным 
	200/10
	4,1
	3,7
	0,2
	250

	2
	Сыр порционный
	30
	5,3
	5,5
	
	104

	3
	Бутерброд батон, масло сливочное) 
	40/10
	2,3
	9,1
	15,5
	170.5

	4
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	1,6
	33,1
	114

	
	Итого:
	
	13,1
	19,9
	48,8
	638.5

	1.
	Суп

картофельный
	250
	9,0
	11,0
	19,2
	170,2

	2.
	Плов
	150
	5,3
	1,2
	2,3
	181,3

	3.
	Компот 
	200
	0,3
	-
	19,2
	93,6

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21
	102

	5
	Салат из св.овощей
	100
	0.5
	
	1.5
	14.4

	
	
	
	
	
	
	561.5


ВТОРОЙ ДЕНЬ
	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Сосиски отварные 
	50
	14,8
	12,6
	
	147

	2.
	Капуста тушеная
	150
	3,7
	4,3
	16,9
	120

	3.
	Яйцо вареное
	1шт
	5,1
	4,6
	0,3
	63

	4.
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	
	18,56
	70

	
	Хлеб ржаной/пшеничный
	30/20
	3,4
	0,6
	23,2
	107

	
	Итого:
	
	27,1
	22,1
	58,96
	507

	1.
	Рассольник по Ленинградски
	250
	9,0
	11,0
	19,2
	170,2

	2.
	Картофельное пюре
	100
	3,1
	4,2
	26,7
	178,4

	3.
	Салат (капуста тушеная)
	50
	1.23
	1,43
	5.63
	28,03

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21
	102

	5.
	Чай с сахаром
	200
	-
	-
	19,0
	39,0

	6.
	Пирожок сдобный
	60
	9.18
	7.14
	18.5
	175.35

	
	
	
	25.01
	24.27
	110.03
	693.0


ТРЕТИЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич. ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Пудинг из творога с джемом 
	75/30
	12,0
	9
	20,1
	283,5

	2.
	Какао с молоком
	200
	3,4
	3,9
	28,1
	155,6

	3.
	Бутерброд (хлеб пшеничный, масло сливочное) 
	30/10
	2,3
	9,1
	15,5
	150

	4.
	Итого:
	
	27,75
	31
	83,7
	489.1

	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	

	1.
	Суп с клецками
	250
	11,5
	10,3
	21,9
	220,5

	2.
	Каша перловая
	100
	2,1
	0,2
	28,5
	102,3

	3.
	Котлета/соус
	50/50
	5,9
	1,3
	6,5
	133,1

	4.
	Хлеб
	50
	6
	1
	27,4
	216

	5.
	Чай
	200
	-
	-
	19,1
	39,0

	
	
	
	
	
	
	710,90


ЧЕТВЁРТЫЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Сосиска
	50
	14,8
	12,6
	
	147

	2
	Сыр порционный
	30
	7.06
	7.33
	
	99.1

	3
	Масло сливочное
	10
	
	8,3
	
	75

	4
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	
	18,6
	70

	5
	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/20
	3,6
	0,9
	24,1
	114

	
	Итого:
	
	25.56
	28.83
	42,7
	505.1

	1.
	Борщ
	250
	3.8
	3.7
	19.6
	187

	2.
	Сырники творожные
	125
	17,3
	9,1
	27,6
	287,1

	3.
	Какао
	200
	6,3
	5,4
	32,2
	118,8

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	
	
	
	
	
	
	694.9


                                                ПЯТЫЙ ДЕНЬ

	№

п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Каша молочная рисовая
	200/10
	8.9
	17.06
	40,5
	342

	2.
	Сырники из творога с джемом
	100/50
	17,1
	11,4
	29,5
	

	3.
	Сок фруктовый
	200
	1,4
	1,6
	33,1
	114

	4.
	Хлеб пшеничный
	30
	2,2
	0,8
	15,4
	75

	
	Итого:
	
	12.5
	19.46
	89.2
	531

	
	Обед
	
	
	
	
	

	1.
	Суп пшенный
	250
	6.4
	2.6
	30.9
	164

	2.
	Картофельное пюре
	100
	3,1
	4,2
	26,7
	178,4

	3.
	Рыба тушеная
	100
	8
	9.46
	0,26
	92.6

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	5.
	Чай
	200
	-
	-
	19,1
	39,0

	6
	Булка
	50
	9
	7
	18
	93

	
	
	
	
	
	
	669


ШЕСТОЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Винегрет
	100
	1,1
	2,7
	16,5
	101,8

	2.
	Сосиска
	75
	9,7
	16,5
	-
	192,7

	3.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	4.
	Кисель
	200
	0,1
	-
	1
	52,1

	5
	Блины
	150
	24
	21
	48
	128

	
	
	
	37.4
	40.7
	85.5
	594.5

	
	Обед
	
	
	
	
	

	1.
	Суп гречневый       | 250
	2,2
	2,1
	10,3
	120,2

	2.
	Жаркое по-домашнему, с курицей
	150
	2,1
	7,3
	19,5
	330,1

	3.
	Кисель (витамин.)
	200/7
	0.1
	-
	21
	53,2

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	
	
	
	
	
	
	605.5


СЕДЬМОЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Каша  молочная геркулесовая с изюмом и маслом сливочным 
	150/7
	6,7
	12,8
	30,4
	221.2

	2.
	Сыр порционный
	20
	5,3
	5,5
	
	72

	3.
	Масло сливочное
	10
	
	8,3
	
	75

	4.
	Хлеб пшеничный
	30
	2,2
	08
	15,4
	75

	
	Какао 
	200
	3,4
	3,6
	25,3
	140

	
	Итого:
	
	17,6
	31
	71,1
	583.2

	1.
	Суп гороховый
	250
	12,1
	1,1
	0,9
	201,7

	2.
	Капуста тушеная
	100
	2,1
	12,3
	13,2
	230,6

	3.
	Тефтели
	50
	9,3
	2,5
	-
	74,2

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	5.
	Кофейный напиток
	200
	0,8
	1,5
	0,3
	8,3

	
	
	
	26.8
	17.9
	35.4
	616,80


ВОСЬМОЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Котлеты из говядины 
	75
	6
	7
	4,6
	123

	2.
	Картофельное пюре 
	150
	5,4
	4,8
	38,4
	67

	3.
	Сельдь с луком и растительным маслом
	100
	12,38
	12,03
	2,19
	65,9

	4.
	Кофейный напиток
	200
	1,3
	1,4
	18,4
	103

	5.
	Хлеб пшеничный/ржаной
	30/20
	3,6
	0,9
	24,1
	114

	6.
	Масло слив.
	12
	0.048
	9.36
	0.06
	85.1

	
	Итого:
	
	28,73
	35.49
	87,75
	558

	
	Обед
	
	
	
	
	

	1.
	Суп рисовый
	250
	9,5
	11,2
	17,1
	269,3

	2.
	Вермишель 
	100
	2,9
	0,1
	21,3
	98,6

	3.
	Икра кабачковая
	50
	2,1
	1,5
	13,2
	133,1

	4.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	5.
	Чай
	200
	-
	-
	19,1
	39,0

	
	
	
	17
	13,3
	91,7
	642


ДЕВЯТЫЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Каша пшенная молочная
	150
	9,2
	7,2
	12,5
	134

	2.
	Батон
	50
	3,5
	0,5
	23,2
	114

	3.
	Масло сливочное
	10
	0,04
	7,8
	0,05
	73,4

	4.
	Сыр
	10
	25,5
	1,1
	-
	21,9

	5.
	Какао
	200
	6,3
	5,4
	32,2
	118,8

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	462,10

	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп с фрикадельками
	250/18
	8,9
	5,7
	28,4
	193

	
	Рыба отварная 
	75
	25,2
	10,5
	
	150

	
	Каша гречневая
	100
	5,8
	5,5
	43,8
	199,3

	
	Компот  витаминизированный  
	200
	0,3
	
	19,2
	93,6

	
	Хлеб пшеничный
	50
	2,5
	0,5
	21
	102

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	43,1
	27,16
	133,8
	737,9


ДЕСЯТЫЙ ДЕНЬ

	№ п/п
	Прием пищи,

наименование

блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетич.

ценность

(ккал)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы


	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	1.
	Рагу овощное с  мясом говядины
	150/50
	35,4
	8,6
	27,5
	387,1

	2.
	Компот
	200
	0,3
	-
	19,2
	93,6

	3.
	Хлеб
	30
	2,3
	0,3
	18
	98,2

	
	
	
	38
	8.9
	64.7
	578,9

	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	

	1.
	Лапша по домашнему
	250
	6,5
	6,3
	27,8
	199,1

	2.
	Плов из кур
	150
	5,4
	1,7
	2,5
	190,1

	3.
	Хлеб
	50
	2,5
	0,5
	21,0
	102

	4.
	Чай с лимоном
	200/7
	-
	-
	27,1
	43,0

	5.
	Пирожок с повидлом
	50
	4.5
	4
	17
	86.9

	
	
	
	18.9
	12.5
	95.4
	621.1


