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Нормативная документация: «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для ПОП при общеобразовательных школах»  Лапшина В.Т. 2004 год.

Сезон осенне-зимний

	1 неделя

	День недели
	Название приема пищи
	Наименование блюда
	Выход,г
	Белки,г
	Жиры,г
	Углеводы,г
	Калорийность, ккал
	В1
	С
	А
	Е

	Понедельник
	Завтрак
	Каша вязкая на молоке (из хлопьев овсяных)
	200
	4,82
	9,08
	19,02
	184,36
	0,29
	0,24
	0,025
	0,01
	

	
	
	Батон, сыр, масло сливочное
	25/20/10
	5,29
	8,15
	9,66
	135
	0,0371
	0,24
	0,059
	0,005
	

	
	
	Напиток кофейный на молоке
	200
	1,4
	1,75
	21,35
	109
	0,04
	1,3
	0,05
	
	

	
	Обед
	Суп с макаронами на бульоне из птицы
	300
	2,8
	3,3
	20,8
	117,3
	0,31
	21
	0,01
	
	

	
	
	Птица отварная
	75
	19,43
	19,6
	0,88
	257,92
	0,053
	
	0,053
	

	
	
	Каша пшеничная
	100
	3,08
	5,24
	23,41
	136,06
	
	
	
	

	
	
	Салат из моркови с яблоками
	100
	2,2
	0,9
	15,4
	75
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	
	Кондитерское изделие
	50
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Кисель из фруктов
	200
	0,02
	
	34,07
	135,33
	0,02
	3,6
	
	

	
	Полдник
	Пирожок с повидлом
	75
	0,315
	0,29
	11,7
	48,6
	0,211
	0,121
	
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112,0
	0,02
	4
	
	

	Вторник
	Завтрак
	Оладьи с яблоком со сгущенным молоком (или джемом)
	150/20
	15,9
	18,17
	84,91
	495,4
	0,179
	0,185
	0,08
	0,18

	
	
	Йогурт питьевой
	150
	4,4
	6,8
	26,0
	183,0
	
	
	
	

	
	Обед
	Суп гороховый
	300
	7,6
	5,7
	2
	162
	0,16
	24,29
	0,013
	

	
	
	Рыба (хек) тушенная в томате с овощами
	100
	23
	16,11
	0,5
	235,7
	0,01
	0,12
	3,2
	

	
	
	Рис отварной
	100
	3,78
	7,75
	38,5
	242,6
	0,04
	
	
	

	
	
	Салат из квашенной капусты
	100
	1,136
	9,97
	6,63
	120,6
	0,02
	11
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1,0
	
	

	
	Полдник
	Сосиска (для детского питания) в тесте
	110
	5,5
	11,8
	0,8
	133
	
	
	
	

	
	
	Чай с лимоном
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	Среда
	Завтрак
	Колбаски детские отварные (сосиски)
	60
	5,5
	11,8
	0,8
	133
	
	
	
	

	
	
	Капуста тушенная
	150
	3,6
	10,35
	15,20
	156,1
	0,06
	0,06
	73,2
	0,12

	
	
	Яйцо куриное диетическое варенное в крутую
	40
	5
	4,6
	0,28
	62,8
	0,028
	
	0,1
	0,001

	
	
	Чай с сахаром
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Обед
	Суп рисовый на мясном  бульоне
	300
	2,5
	2,2
	19
	116,6
	0,27
	11
	0,013
	2,9

	
	
	Салат из свеклы
	100
	1,136
	9,97
	6,63
	120,6
	0,02
	11
	
	

	
	
	Запеканка картофельная с отварным мясом
	225
	9,23
	11,03
	22,48
	223,67
	
	
	
	

	
	
	Компот из ягод или сухофруктов
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Кондитерское изделие
	50
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112
	0,02
	4
	
	

	Четверг
	Завтрак
	Котлеты или биточки куриные
	75
	12,7
	15
	1,4
	218
	0,12
	3
	0,01
	

	
	
	Пюре картофельное
	100
	3,2
	6,6
	21
	157,8
	0,19
	31,5
	
	

	
	
	Зеленый горошек
	30
	0,65
	5,16
	1,68
	55,86
	
	
	
	

	
	
	Напиток кофейный на молоке
	200
	2,8
	1,75
	24,35
	109
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Обед
	Суп картофельный с бобовыми (фасоль)
	300
	23,3
	26,2
	119
	793
	
	
	
	

	
	
	Печень тушенная в сметане
	75/75
	49,6
	24,8
	47,6
	368,6
	
	
	
	

	
	
	Макароны отварные
	100
	3,08
	5,24
	23,41
	136,06
	
	
	
	

	
	
	Салат из капусты белокочанной с растит. маслом
	100
	4,5
	4,2
	29,2
	140
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1
	
	

	
	
	Пирожок с курагой
	75
	4,43
	5,19
	26,4
	172,3
	0,169
	9,73
	0,002
	

	
	Полдник
	Творожный сырок
	80
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Булочка Российская
	60
	0,315
	0,29
	10
	148,4
	0,161
	0,021
	
	

	
	
	Чай с лимоном
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	Пятница
	Завтрак
	Пудинг из творога со сметаной
	150/15
	21
	27
	42
	363
	0,007
	0,075
	0,11
	

	
	
	Чай с лимоном
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	
	Обед
	Борщ со свежей капустой со сметаной
	300/15
	6,25
	2,4
	14,6
	119,7
	0,06
	24,6
	0,01
	2,9

	
	
	Котлеты или биточки из говядины
	75
	12,7
	15
	1,4
	218
	0,12
	3
	0,01
	

	
	
	Соус томатный
	50
	0,55
	2,0
	3,2
	97
	0,015
	5
	
	0,001

	
	
	Картофельное пюре
	100
	3,2
	6,6
	21
	157,8
	0,19
	31,5
	
	

	
	
	Овощи свежие
	50
	0,9
	0,06
	1,95
	12
	0,03
	0,3
	
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112
	0,02
	4
	
	

	
	
	Пирожок с повидлом
	75
	0,315
	0,29
	11,7
	48,6
	0,211
	0,121
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Кондитерское изделие
	50
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Йогурт питьевой
	150
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 неделя

	Понедельник
	Завтрак
	Каша из пшена и риса молочная с тыквой
	200
	8,4
	11,9
	37
	289
	
	
	
	

	
	
	Батон, сыр, масло сливочное
	25/20/10
	5,29
	8,15
	9,66
	135
	0,0371
	0,24
	0,059
	0,005

	
	
	Какао с молоком
	200
	1,4
	1,6
	22,25
	104,8
	0,04
	1,3
	0,05
	

	
	Обед
	Суп рисовый с фрикадельками
	300/30
	5,5
	4,2
	22
	190,2
	0,27
	11
	0,013
	

	
	
	Котлета рубленная из птицы
	75
	18,2
	18,4
	0,7
	241
	
	
	
	

	
	
	Макароны отварные
	100
	3,08
	5,24
	23,41
	136,06
	
	
	
	

	
	
	Икра из кабачков пром. производства (для питания детей и подростков)
	100
	1,0
	4,5
	4,25
	61
	0,01
	3,5
	
	

	
	
	Компот из ягод
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Булочка Российская
	60
	4
	4
	25
	156,1
	0,161
	0,021
	
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112
	0,02
	4
	
	

	Вторник
	Завтрак
	Омлет натуральный
	120
	7,1
	10,4
	1,47
	146,79
	0,049
	0,27
	0,16
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	40
	1,9
	0,3
	12
	57
	0,057
	
	
	

	
	
	Йогурт питьевой
	150
	4,4
	6,8
	26
	183
	
	
	
	

	
	Обед
	Салат из овощей
	100
	1,1
	0,1
	3,5
	19
	
	
	
	

	
	
	Борщ со свежей капустой, со сметаной
	300/15
	6,25
	2,4
	14,6
	119,7
	0,06
	24,6
	0,01
	2,9

	
	
	Плов из говядины
	200
	19,86
	20,58
	99,25
	471,32
	0,4
	2,75
	0,04
	0,02

	
	
	Кисель фруктовый
	200
	0,02
	
	34,07
	135,33
	0,02
	3,6
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Ватрушка с творогом
	75
	7,33
	8,19
	24,6
	204,1
	0,171
	0,121
	0,02
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112
	0,02
	4
	
	

	Среда
	Завтрак
	Котлета куриная натуральная, рубленная
	75
	18,2
	18,4
	0,7
	241
	
	
	
	

	
	
	Рис отварной
	100
	8
	1
	77,3
	330
	
	
	
	

	
	
	Какао с молоком
	200
	1,4
	1,6
	22,25
	104,8
	0,04
	1,3
	0,05
	

	
	
	Хлеб пшеничный
	40
	1,9
	0,3
	12
	57
	0,057
	
	
	

	
	Обед
	Суп лапша с курицей
	300/30
	2,8
	3,3
	20,8
	117,3
	0,31
	21
	0,01
	

	
	
	Жаркое по-домашнему
	230
	29,47
	20,43
	33,83
	384,24
	
	
	
	

	
	
	Салат из овощей
	100
	1,1
	0,1
	3,5
	19
	
	
	
	

	
	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Сосиска в тесте
	110
	5,5
	11,8
	0,8
	133
	
	
	
	

	
	
	Чай с лимоном
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	Четверг
	Завтрак
	Макароны с сыром
	200/20
	11,6
	15,2
	46,5
	375,5
	0,352
	0,32
	0,1
	

	
	
	Чай с лимоном
	200
	0,072
	0,008
	15,33
	62,68
	0,01
	2
	
	

	
	
	Кондитерское изделие
	50
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	Рассольник Ленинградский со сметаной
	300/15
	2,2
	4,4
	12,7
	100
	0,27
	18,3
	0,013
	

	
	
	Фрикадельки мясные в томатном соусе
	100/50
	13,9
	19,1
	13,8
	285,6
	0,072
	5,6
	0,016
	

	
	
	Рис отварной
	100
	3,78
	7,75
	38,5
	242,6
	0,04
	
	
	

	
	
	Компот из смеси фруктов
	200
	0,8
	
	28,15
	110,9
	0,01
	1
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный, ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	Полдник
	Булочка с курагой
	75
	4
	4
	25
	156,1
	0,161
	0,021
	
	

	
	
	Йогурт питьевой
	150
	4,4
	6,8
	26
	183
	
	
	
	

	Пятница
	Завтрак
	Каша гречневая молочная
	200
	4,47
	6,8
	18,9
	121,4
	
	
	
	

	
	
	Батон, сыр, масло сливочное
	25/20/10
	5,29
	8,15
	9,66
	135
	0,0371
	0,24
	0,059
	0,005

	
	
	Кофейный напиток на молоке
	200
	1,4
	1,6
	22,25
	104,8
	0,04
	1,3
	0,05
	

	
	Обед
	Суп картофельный на мясном бульоне
	300
	2,5
	2,2
	19
	116,6
	0,27
	11
	0,013
	

	
	
	Мясо отварное (говядина)
	80
	24,21
	12,59
	11
	165,2
	
	
	
	

	
	
	Каша пшеничная
	100
	8
	1
	77,3
	330
	
	
	
	

	
	
	Салат «Винегрет»
	100
	1,3
	5
	7,6
	92,2
	0,04
	14
	
	0,006

	
	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,2
	
	23,7
	85
	
	
	
	

	
	
	Хлеб пшеничный,  ржано-пшеничный
	40/30
	5,5
	0,7
	33,5
	167
	0,16
	
	
	

	
	
	Булочка с изюмом
	60
	4
	4
	25
	156,1
	0,161
	0,021
	
	

	
	Полдник
	Кондитерское изделие
	50
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сок для детского питания
	200
	1,0
	
	27,4
	112
	0,02
	4
	
	


Примечание:   В питании детей необходимо использовать йодированную соль, хлеб с содержанием микро-  
и макронутриентов, молоко витаминизированное.
В весенний период предполагается замена салатов на свежие овощи, произрастающие в данный сезон.

