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12-дневное меню

Муниципального общеобразовательного бюджетного учреждения средняя общеобразовательная школа села Лаклы

МР Салаватский район РБ организации горячего питания на 2015-2016 учебный год

	технол. карта №
	прием пищи,  наименование блюд
	возрастная категория: обучающиеся  7-11 лет

	
	
	масса порции, грамм
	Энергет.ценность, ккал
	пищевые вещества, г
	витамины, мг
	минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	В1
	В2
	С
	Са
	Mg
	Fe

	День № 1 (понедельник)
	
	

	32
	Салат  "Школьный"
	80
	78
	1,2
	5,9
	5,1
	0,03
	0,03
	3,52
	21,86
	14,36
	0,75

	125
	Куры  отварные
	60
	174
	15,2
	15,2
	0,8
	0,03
	0,08
	0,57
	12,33
	12,59
	1,18

	138
	Картофельное пюре
	180
	166
	3,7
	5,9
	24
	0,14
	0,12
	12,45
	42,72
	34,08
	1,24

	294
	Компот из свежих яблок
	200
	68
	0,2
	0,1
	17,2
	0,01
	0,01
	1,50
	6,03
	3,13
	0,83

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,2
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Итого за 1-й  день
	600
	655,7
	26,23
	27,96
	81,32
	0,42
	0,49
	18,04
	104,94
	94,76
	6,17

	День № 2 ( вторник)             
	
	

	29
	Салат « Мазайка»
	80
	91
	1,1
	6,7
	6,5
	0,02
	0,02
	4,41
	8,84
	6,68
	0,27

	63
	Суп картоф. с бобовыми и гренками
	250/20
	199
	7,9
	4,3
	31,5
	0,22
	0,08
	4,66
	32,23
	39,84
	2,30

	124
	Сосиски отварные
	47/2
	110
	4,7
	9,9
	0,4
	0,01
	0,04
	0,00
	10,76
	6,26
	0,75
	
	1,05

	211
	Рожки (макароны) отварные
	180/5
	230
	6,6
	4,7
	39,4
	0,07
	0,02
	0,00
	11,31
	9,07
	0,92
	
	0,66

	305
	Кисель фруктовый
	200
	76
	0,0
	0,0
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,2
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Фрукты (мандарин)
	100
	40
	0,8
	0,3
	8,1
	
	
	0,30
	
	
	1,20

	
	Итого за 2-й день
	907/27
	863,5
	25,05
	26,4
	130,1
	0,35
	0,21
	9,37
	75,12
	78,35
	6,5

	День  № 3 (среда)

	42
	Винегрет овощной
	80
	44
	1,0
	1,9
	5,7
	0,03
	0,02
	4,14
	18,59
	12,93
	0,54

	71
	Уха с крупой
	250/30
	112
	8,9
	2,2
	13,8
	0,10
	0,07
	4,94
	18,64
	23,98
	0,84

	284
	Чай с лимоном
	200
	37
	0,1
	0,0
	9,3
	0,00
	0,00
	1,12
	2,73
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,2
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Фрукты (яблоко)
	100
	37
	0,2
	0,3
	8
	
	
	0,30
	
	
	1,20

	
	Итого за 3-й день
	710/30
	399,7
	16,13
	5,26
	71,02
	0,34
	0,34
	10,5
	61,96
	68,24
	4,81

	День № 4 (четверг)
	
	

	56
	Борщ из свежей капусты
	250/10
	97
	1,7
	5,0
	11,6
	0,04
	0,04
	7,94
	28,94
	20,97
	0,95

	113
	Плов из отварной говядины
	250
	415
	17,7
	16,5
	47,9
	0,07
	0,10
	0,9
	19,64
	50,69
	2,35

	301
	Напиток из шиповника
	200
	111
	0,6
	0,2
	27,0
	0,01
	0,05
	80,0
	11,09
	2,96
	0,57

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,2
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Итого за 4-й день
	780
	792,7
	25,93
	22,56
	120,72
	0,33
	0,44
	88,84
	81,67
	105,22
	6,04

	День № 5 (пятница)

	11
	Салат из квашеной капусты
	80
	66
	1,2
	4,0
	6,1
	0,01
	0,02
	21,40
	38,44
	11,57
	0,47

	75
	Куллама  ( мясо с салмой)
	250
	320
	14,0
	15,4
	30,8
	0,09
	0,12
	1,68
	34,38
	25,89
	2,01

	305
	Кисель фруктовый
	200
	76
	0,0
	0,0
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,2
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Итого за 5-й  день
	610
	631,7
	21,13
	20,26
	94,12
	0,31
	0,39
	23,08
	95,3
	68,06
	4,71

	День № 6 (суббота)              

	172
	Каша гречневая рассыпчатая
	180/5
	288
	10,4
	6,8
	45,4
	0,31
	0,16
	0,0
	16,88
	159,54
	5,47

	288
	Какао на молоке сгущенном
	200
	120
	3,5
	3,4
	19,6
	0,02
	0,12
	0,15
	107,17
	26,03
	0,83

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,15
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Фрукты (яблоко)
	100
	37
	0,2
	0,3
	8
	
	
	0,30
	
	
	1,20

	
	Итого за 6-й день
	530
	562,5
	18,05
	11
	97,15
	0,36
	0,33
	0,45
	135,55
	202,07
	8,5

	День № 7 (понедельник)
	
	

	8
	Салат из св. капусты с яблоками
	80
	69
	1,5
	3,7
	7,7
	0,02
	0,03
	15,64
	37,8
	13,14
	0,86

	74
	Уря  ( суп с пшеном) с птицей
	250
	223
	13,3
	10,3
	18,9
	0,12
	0,08
	0,82
	18,02
	31,96
	1,58

	282
	Чай с сахаром
	200
	35
	0,1
	
	9,1
	
	
	
	0,26
	
	0,03

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,15
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Фрукты (банан)
	100
	89
	1,5
	0,1
	21
	
	
	0,3
	
	
	1,2

	
	Итого за 7 -й день
	710
	585,7
	22,33
	14,96
	90,87
	0,35
	0,36
	16,76
	78,08
	75,7
	5,84

	День № 8 (вторник)

	59
	Суп картофельный с вермишелью
	250
	111
	2,7
	2,5
	18,8
	0,08
	0,05
	6,60
	13,38
	20,92
	0,86

	80
	Рыба тушеная в томате с овощами
	150
	216
	23,2
	11,6
	4,7
	0,21
	0,17
	2,53
	30,19
	41,66
	0,97

	284
	Чай с лимоном
	200
	37
	0,1
	0,0
	9,3
	0,00
	0,00
	1,12
	2,73
	0,73
	0,06

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,15
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Фрукты (яблоко)
	100
	37
	0,2
	0,3
	8
	
	
	0,30
	
	
	1,20

	
	Итого за 8-й день
	780
	570,7
	32,13
	15,26
	74,79
	0,5
	0,47
	10,55
	68,3
	93,91
	5,26

	День № 9 (среда)               

	95
	Гуляш из говядины
	60/50
	245
	17,3
	18,1
	3,2
	0,05
	0,12
	0,98
	12,18
	22,98
	2,60

	177
	Каша ячневая рассыпчатая
	180/5
	215
	5,8
	4,8
	36,3
	0,13
	0,05
	0,00
	46,17
	27,9
	1,03

	293
	Компот из сухофруктов
	200
	121
	0,5
	0,1
	31,2
	0,07
	0,21
	0,29
	14,62
	8,50
	0,92

	282
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,15
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной

0,03

0,05

0,18

0,20


	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Итого за 9-й день
	520/55
	750,7
	29,53
	23,86
	104,87
	0,46
	0,63
	1,27
	94,97
	89,98
	6,72

	День № 10 (четверг)

	225
	Сырники из творога
	150/10
	400
	26,0
	16,8
	36,1
	0,09
	0,43
	0,76
	254,31
	37,48
	0,96

	205
	Плов вегетарианский с изюмом
	200
	387
	4,6
	17,9
	51,6
	0,06
	0,04
	1,82
	20,48
	40,13
	0,89

	284
	Чай с лимоном
	200
	37
	0,1
	0,0
	9,3
	0,00
	0,00
	1,12
	2,73
	0,73
	0,06

	1
	Бутерброд с маслом
	30/10
	146
	2,4
	8,6
	14,6
	0,05
	0,03
	0,00
	8,1
	9,9
	0,62

	
	Итого за 10-й день
	580/20
	970
	33,1
	43,3
	111,6
	0,2
	0,5
	3,7
	285,62
	88,24
	2,53

	

	День № 11 (пятница)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	66
	Суп - лапша домашняя
	250
	96
	2,6
	4,3
	11,6
	0,02
	0,03
	0,60
	11,61
	7,18
	0,41

	125
	Куры отварные
	60
	174
	15,0
	12,6
	0,2
	0,03
	0,08
	0,57
	12,33
	12,59
	1,18

	138
	Картофельное пюре
	180
	166
	3,7
	5,9
	24
	0,14
	0,12
	12,45
	42,72
	34,08
	1,24

	294
	Компот из свежих яблок
	200
	68
	0,2
	0,1
	17,2
	0,01
	0,01
	1,50
	6,03
	3,13
	0,83

	
	Хлеб пшеничный
	50
	117,5
	3,95
	0,5
	24,15
	0,03
	0,05
	
	11,50
	16,50
	1,00

	
	Хлеб ржаной
	30
	52,2
	1,98
	0,36
	10,02
	0,18
	0,20
	
	10,50
	14,10
	1,17

	
	Итого за 11-й день
	770
	673,7
	27,43
	23,76
	87,17
	0,41
	0,49
	15,12
	94,69
	87,58
	5,83

	День №12 (суббота)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	218
	Омлет натуральный
	120/5
	218
	11,7
	18,1
	2,1
	0,05
	0,36
	0,17
	80,02
	13,44
	2,0

	195
	Каша молочная «Дружба»
	180/5
	209
	5,6
	7,6
	29,5
	0,10
	0,14
	0,47
	112,38
	32,72
	0,71

	282
	Чай с сахаром
	200
	35
	0,1
	
	9,1
	
	
	
	0,26
	
	   0,03

	3
	Бутерброд с сыром
	30/10
	107
	5,0
	3,0
	14,5
	0,05
	0,06
	0,07
	106,9
	15,4
	0,67

	
	Итого за 12-й день
	530/20
	569
	22,4
	28,7
	55,2
	0,20
	0,56
	0,71
	299,56
	61,56
	3,41


                                                 Ведомость выполнения нормы потребности в пищевых веществах и энергии, СанПиН 2.4.5.2409-08  с 7 до 11 лет 
	Наименование
	Норма  30-35%
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	Факт за 12 дней
	В среднем в день
	% вып нормы

	Белки, г
	23,1-27
	26,23
	25,05
	16,13
	25,93
	21,13
	18,05
	22,33
	32,13
	29,53
	33,1
	27,43
	22,4
	299,4
	25
	100,0

	Жиры, г
	23,7-28
	27,96
	26,4
	5,26
	22,56
	20,26
	11
	14,96
	15,26
	23,86
	43,3
	23,76
	28,7
	263,3
	22
	92,8

	Углеводы, г
	100 -117
	81,32
	130,1
	71,02
	120,72
	94,12
	97,15
	90,87
	74,79
	104,87
	111,6
	87,17
	55,2
	1119
	93,3
	93,3

	витамин В1,мг
	0,36-0,42
	0,42
	0,35
	0,34
	0,33
	0,31
	0,36
	0,35
	0,5
	0,46
	0,2
	0,41
	0,20
	4,76
	0,40
	100,0

	витамин  В2,мг
	0,42-0,49
	0,49
	0,21
	0,34
	0,44
	0,39
	0,33
	0,36
	0,47
	0,63
	0,5
	0,49
	0,56
	5,21
	0,43
	100,0

	витамин  С,мг
	18-21
	18,04
	9,37
	10,5
	88,84
	23,08
	0,45
	16,76
	10,55
	1,27
	3,7
	15,12
	0,71
	198,39
	16,5
	91,8

	Са, мг
	330-385
	104,94
	75,12
	61,96
	81,67
	95,3
	135,55
	78,08
	68,3
	94,97
	285,62
	94,69
	299,56
	1475,76
	123
	37,3

	Мg, мг
	75-87,5
	94,76
	78,35
	68,24
	105,22
	68,06
	202,07
	75,7
	93,91
	89,98
	88,24
	87,58
	61,56
	1113,67
	92,8
	106,1

	Fe, мг
	3,6-4,2
	6,17
	6,5
	4,81
	6,04
	4,71
	8,5
	5,84
	5,26
	6,72
	2,53
	5,83
	3,41
	66,32
	5,5
	131,0

	Калорийность,ккал
	705-822,5
	655,7
	863,5
	399,7
	792,7
	631,7
	562,5
	585,7
	570,7
	750,7
	970
	673,7
	569
	8025,6
	668,8
	94,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


