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Примерное меню и пищевая ценность приготовленных блюд
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Лапшина В.Т. Сборник рецептур блюд 
и кулинарных изделий для предприятий
общественного питания общеобразовательных школ, 2004 г.

В питании используется:

Соль йодированная,

Витаминизация третьего блюда – аскорбиновая кислота

День первый:

Возрастная категория: 12 – 18 лет
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	417
	Каша рисовая со сливочным маслом
	200/10
	7,75
	9,66
	28,72
	266,97
	0,055
	0,4
	42,5
	-
	103,61
	132,45
	29,4
	0,43

	685
	Чай с сахаром
	200/15
	0,6
	-
	22,6
	88,7
	0,07
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	1
	Бутерброд с сыром
	15/5/15
	4,7
	7,9
	7,3
	123,0
	0,03
	0,10
	61
	-
	153,6
	107,45
	11,7
	0,44

	
	Итого:
	
	19,25
	19,76
	101,22
	587,87
	


День второй:

Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	124
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	250
	2,0
	4,3
	10,0
	88,0
	0,5
	0,09
	0,13
	-
	103,61
	132,45
	29,4
	0,43

	
	Расстегай
	100
	7,6
	4,5
	60,0
	292,0
	0,16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5

	692
	Кофейный напиток
	200
	3,60
	23,40
	19,40
	118,20
	0,27
	4,00
	0,13
	0,45
	4,00
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	100
	6,2
	2,2
	42,6
	218,40
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	
	Итого:
	
	19,4
	34,4
	132,0
	716,60
	


День третий:

Возрастная категория 6,5– 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	520
	Пюре картофельное с маслом
	200
	4,2
	11,0
	29,0
	252,0
	0,205
	28
	36
	-
	66,6
	133,25
	42,75
	1,47

	437
	Гуляш из говядины
	100
	13,9
	6,5
	4,0
	132,0
	1,06
	0,06
	-
	-
	49
	48,2
	30,1
	7,6

	639
	Компот с/ф
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,80
	20
	0,06
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	100
	6,2
	2,2
	42,6
	218,4
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	
	Итого:
	
	24,42
	19,79
	99,62
	702,20
	


День четвёртый:

Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	87
	Суп рыбный с консервами
	250
	3,84
	3,14
	29,96
	204,59
	0,89
	11
	15,8
	-
	47,6
	90,86
	26,94
	0,84

	640
	Кисель 
	200
	3,25
	4,83
	25,38
	164,01
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	767
	Булочка сдобная
	100
	7,6
	4,5
	60,0
	297,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	
	20,89
	14,67
	157,94
	590,80
	


День пятый:

Возрастная категория  6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	
	Каша гречневая рассыпчатая со слив.маслом
	200/10
	7,2
	14,4
	55,0
	404,0
	0,12
	5,75
	82,9
	0,8
	-
	1,64
	-
	-

	369
	Рыба (филе) отварная
	100
	18,6
	1,1
	0,6
	125,5
	1,06
	-
	-
	-
	49
	482
	301
	7,6

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	685
	Чай  с сахаром
	200/15
	0,6
	-
	22,6
	88,7
	0,07
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	
	32,6
	17,7
	120,8
	727,40
	


День шестой:

Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	
	Рассольник на мясном бульоне со сметаной
	250/25
	5,19
	8,54
	28,41
	193,4
	0,27
	110
	17,06
	4
	167
	221
	101
	4,2

	640
	Кисель 
	200
	3,25
	4,83
	25,38
	164,01
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	
	Печенье 
	20
	0,96
	1,06
	0,1
	49,2
	205,4
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	
	15,6
	16,63
	94,49
	515,81
	


День седьмой:

Возрастная категория 6,6– 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	511
	Рис отваренной с слив. маслом
	180/10
	4,01
	5,82
	27,04
	178,4
	-
	-
	-
	-
	4,64
	-
	29
	0,58

	451
	Котлета из говядины
	100
	15,9
	14,4
	16,0
	261,1
	0,1
	0,5
	2,1
	2,9
	31,9
	207,3
	40,7
	2,1

	795
	Кекс 
	75,0
	4,2
	2,0
	11,2
	90,0
	0,1
	0,1
	0,12
	0,2
	0,8
	-
	-
	0,6

	685
	Чай   с сахаром
	200/15
	0,6
	22,6
	88,7
	0,07
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	
	Итого:
	
	30,91
	47,02
	185,54
	638,77
	


День восьмой: 
Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	139
	Каша кукурузная со сливочным маслом
	125/10
	8,0
	14,2
	56,0
	405,0
	-
	0,6
	-
	-
	140
	-
	50
	20,9

	
	Слойка  
	20
	4,4
	2,1
	35,9
	195,3
	0,16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	685
	Чай с сахаром
	200/15
	0,6
	-
	22,6
	88,7
	0,07
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Итого:
	
	19,2
	18,5
	157,1
	798,2
	


День девятый:

Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	139
	Суп гороховый на мясном бульоне
	250
	5,5
	4,4
	14,2
	243,7
	1,14
	35
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	100
	6,2
	2,2
	42,6
	218,4
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	767
	Булочка сдобная
	100
	7,6
	4,5
	60,0
	297,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	693
	Какао на молоке
	200
	4,7
	5,0
	31,8
	187,0
	0,27
	4,0
	0,13
	0,45
	4,0
	-
	2,5
	0,75

	
	Итого:
	
	24,0
	16,1
	148,6
	946,10
	


День десятый:

Возрастная категория 6,5 – 11 лет, 12 – 18 лет.
	№ рец.
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

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

	
	Завтрак
	

	
	Картофель тушеный с мясом
	250
	13,26
	14,73
	31,11
	310,68
	0,25
	38,5
	-
	-
	35,1
	38,55
	58,5
	3,21

	639
	Компот с/ф
	200
	0,12
	0,09
	24,02
	99,8
	20
	0,06
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Хлеб пшеничный
	50
	6,2
	2,2
	42,6
	109,2
	0,11
	-
	-
	-
	20
	93
	30
	1,4

	97
	 Сыр (порциями)
	30
	 8,0
	8,0
	8,2
	108,0
	0,03
	0,10
	61
	-
	153,6
	107,45
	11,7
	0,44

	
	Итого:
	
	27,58
	25,0
	105,93
	627,68
	


