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Директор МБОУ «Кутучевская ООШ»
_________Ф.М. Юлуева
МБОУ "Кутучевская ООШ"
 10 -ти дневное меню 2024 год на весенне -летний период
 (возрастная категория от 7 до 11 лет )
Возрастная категория:от 7 до 11 лет Характеристика питающихся:Без особенностей

	№ рецептуры
	Название блюда
	Масса
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность

	
	
	г.
	г.
	г.
	г.
	ккал

	
	Неделя 1 Понедельник
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	20
	4.6
	5.9
	0
	71.7

	54-26к
	Каша жидкая молочная рисовая
	280
	6.4
	8.1
	34
	234.1

	54-2гн
	Чай с сахаром
	200
	0.2
	0
	6.4
	26.8

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	60
	4.6
	0.5
	29.5
	140.6

	
	Итого за Завтрак
	560
	15.8
	14.5
	69.9
	473.2

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.92
	4.42
	

	
	Итого за день
	560
	15.8
	14.5
	69.9
	473.2

	
	Неделя 1 Вторник
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-11г
	Картофельное пюре
	180
	3.7
	6.4
	23.8
	167.2

	54-6м
	Биточек из говядины
	100
	18.2
	17.4
	16.4
	295.2

	54-20хн
	Кисель из апельсинов
	200
	0.4
	0.1
	14.3
	59.8

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	20
	1.5
	0.2
	9.8
	46.9

	
	Итого за Завтрак
	500
	23.8
	24.1
	64.3
	569.1

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	1.01
	2.7
	

	
	Итого за день
	500
	23.8
	24.1
	64.3
	569.1

	
	Неделя 1 Среда
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-4г
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11
	8.5
	47.9
	311.6

	54-11р
	Рыба тушеная в томате с овощами (минтай)
	120
	16.6
	8.9
	7.5
	176.7

	54-3гн
	Чай с лимоном и сахаром
	200
	0.2
	0.1
	6.6
	27.9

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	20
	1.5
	0.2
	9.8
	46.9

	
	Итого за Завтрак
	540
	29.3
	17.7
	71.8
	563.1

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.6
	2.45
	

	
	Итого за день
	540
	29.3
	17.7
	71.8
	563.1

	
	Неделя 1 Четверг
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1г
	Макароны отварные
	170
	6
	5.6
	37.2
	223

	54-4м
	Котлета из говядины
	100
	18.2
	17.4
	16.4
	295.2

	54-23гн
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3.9
	2.9
	11.2
	86

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	14.8
	70.3

	
	Итого за Завтрак
	500
	30.4
	26.1
	79.6
	674.5

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.86
	2.62
	

	
	Итого за день
	500
	30.4
	26.1
	79.6
	674.5

	
	Неделя 1 Пятница
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	




	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	15
	3.5
	4.4
	0
	53.7

	54-22м
	Рагу из курицы
	280
	29.3
	9.9
	24.5
	304.3

	54-1гн
	Чай без сахара
	200
	0.2
	0
	0.1
	1.4

	Пром.
	Яблоко
	100
	0.4
	0.4
	9.8
	44.4

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	14.8
	70.3

	
	Итого за Завтрак
	625
	35.7
	14.9
	49.2
	474.1

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.42
	1.38
	

	
	Итого за день
	625
	35.7
	14.9
	49.2
	474.1

	
	Неделя 2 Понедельник
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	15
	3.5
	4.4
	0
	53.7

	54-12м
	Плов с курицей
	235
	32
	9.5
	39
	369.7

	54-22гн
	Какао с молоком сгущенным
	200
	3.5
	3.4
	22.3
	133.4

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	50
	3.8
	0.4
	24.6
	117.2

	
	Итого за Завтрак
	500
	42.8
	17.7
	85.9
	674

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.41
	2.01
	

	
	Итого за день
	500
	42.8
	17.7
	85.9
	674

	
	Неделя 2 Вторник
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1г
	Макароны отварные
	180
	6.4
	5.9
	39.4
	236.2

	54-6м
	Биточек из говядины
	80
	14.6
	13.9
	13.1
	236.2

	54-2гн
	Чай с сахаром
	200
	0.2
	0
	6.4
	26.8

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	30
	2.3
	0.2
	14.8
	70.3

	Пром.
	Апельсин
	100
	0.9
	0.2
	8.1
	37.8

	
	Итого за Завтрак
	590
	24.4
	20.2
	81.8
	607.3

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.83
	3.35
	

	
	Итого за день
	590
	24.4
	20.2
	81.8
	607.3

	
	Неделя 2 Среда
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	25
	5.8
	7.4
	0
	89.6

	54-22к
	Каша жидкая молочная овсяная
	250
	8.5
	9.3
	30.8
	240.8

	54-1хн
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0.5
	0
	19.8
	81

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	50
	3.8
	0.4
	24.6
	117.2

	Пром.
	Банан
	100
	1.5
	0.5
	21
	94.5

	
	Итого за Завтрак
	625
	20.1
	17.6
	96.2
	623.1

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.88
	4.79
	

	
	Итого за день
	625
	20.1
	17.6
	96.2
	623.1

	
	Неделя 2 Четверг
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	20
	4.6
	5.9
	0
	71.7

	54-11г
	Картофельное пюре
	200
	4.1
	7.1
	26.4
	185.8

	54-25м
	Курица тушеная с морковью
	100
	14.1
	5.8
	4.4
	126.4

	54-20хн
	Кисель из апельсинов
	200
	0.4
	0.1
	14.3
	59.8

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	0.3
	19.7
	93.8

	
	Итого за Завтрак
	560
	26.2
	19.2
	64.8
	537.5




	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.73
	2.47
	

	
	Итого за день
	560
	26.2
	19.2
	64.8
	537.5

	
	Неделя 2 Пятница
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	

	54-1з
	Сыр твердых сортов в нарезке
	30
	7
	8.9
	0
	107.5

	54-1г
	Макароны отварные
	150
	5.3
	4.9
	32.8
	196.8

	54-16м
	Тефтели из говядины с рисом
	80
	11.6
	11.7
	6.5
	177.5

	54-45гн
	Чай с сахаром
	200
	0.1
	0
	5.2
	21.4

	Пром.
	Хлеб пшеничный
	40
	3
	0.3
	19.7
	93.8

	
	Итого за Завтрак
	500
	27
	25.8
	64.2
	597

	
	Рекомендуемая величина
	15.4
	15.8
	67
	470-675.6

	
	Процентное соотношение БЖУ
	1
	0.96
	2.38
	

	
	Итого за день
	500
	27
	25.8
	64.2
	597




	Итого за период
	Выход
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Эн. ценность

	Средние показатели за Завтрак
	550
	27.55
	19.78
	72.77
	579.29



	Показатели
	Среднее значение за период

	Витамин С(мг)
	0.19

	Витамин В1(мг)
	0.04

	Витамин В2(мг)
	0.06

	Витамин А(мкг рет.экв)
	13.52

	Кальций(мг)
	36.47

	Фосфор(мг)
	31.62

	Магний(мг)
	12.92

	Железо(мг)
	1.4

	Калий(мг)
	146.51

	Йод(мкг)
	12.87

	Селен(мкг)
	1.44
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10 -tu nHeBHOEe MeHI0 2024 roJ Ha BeCeHHe -JIeTHU

(Bo3pacTHas KaTeropus ot 7 10 11 jieT )
BospacTHas kaTeropus:oT 7 o 11 et

XapakTepHCcTHKa nuTaruxcs:be3 ocobeHHOCTEH

i iepuo/,

Macc | benxu | XKupel| YrineBoasl| KanopuiHocTh
Ne perentypbl Hassanue 6imrona a
A B T L. KKaJl
Henens | HoneneasHUK
3aBTpak
54-13 CBIp TBEpBIX COPTOB B Hape3ke 20 | 46 | 59 0 717
54-26k Karra sxuaxast MOJIOYHAsI PUCOBas 280 | 64 | 8.1 34 234.1
54-2ru Yaii ¢ caxapom 200 | 0.2 0 6.4 26.8
TTpom. Xneb NMIueHUIHbIH 60 | 46 | 0.5 29.5 140.6
Hroro 3a 3aBTpak 560 | 15.8 | 14.5| 69.9 473.2
PexoMenayemasi BeJIHYHHA 154 | 15.8 67 470-675.6
] conTHomenne BWKY 1 0.92 4.42
Hroro 3a nenn 560 | 15.8 | 14.5 69.9 473.2
Hemenn 1 Bropuuk
3aBTpak
34-11r KaprodensHoe mope 180 | 3.7 | 64 23.8 167.2
54-6m buTouek M3 rOBSIHUHEI 100 | 182 | 174 16.4 295.2
54-20xH Kucens 13 anemscHHOB 200 | 04 | 0.1 14.3 59.8
ITpom. X1ed MeHuuHbIH 20 1.5 ] 02 9.8 46.9
Hroro 3a 3aBTpak 500 | 23.8 | 24.1 64.3 569.1
Peronvenjyemas BeJIMYHHA 154 | 15.8 67 470-675.6
> covtuomenue BIKY 1 1.01 2.7
Hroro 3a genn 500 | 23.8 | 24.1 64.3 569.1
Hegensn 1 Cpeaa
3aBTpak
54-4r Karma rpeuneBas pacceimyaras 200 11 8.5 47.9 311.6
54-11p Priba TyLIeHas B TOMATe C OBOIMAME | 15 | 106 | 89 75 176.7
(MHHTAaIT)
54-3rH UYail ¢ TUMOHOM H caxapoMm 200 | 0.2 | 0.1 6.6 219
ITpom. X11e6 MIIeHUIHBIH 20 1.5 | 0.2 9.8 46.9
Hroro 3a 3aBTpak . 540 | 29.3 | 17.7| 71.8 563.1
PexoMenayeMan BeJIHYHHA 15.4 | 15.8 67 470-675.6
c cooraomenne BIKY i 0.6 2.45
Hroro 3a gensn 540 | 293 | 17.7 71.8 563.1
Heneas 1 Hersepr
3aBTpak
54-1r MakapoHBI OTBapHBIE 170 6 5.6 372 228
54-4m KoTrera U3 roBsIHHBI 100 | 182 | 17.4 16.4 295.2
54-23rH KodeHHbIH HAITHTOK ¢ MOJIOKOM 200 | 39 | 29 L1.2 86
[Tpowm. X71eb MIIeHHIHbIH 30 23 0.2 14.8 70.3
Mrara 2a RarTnar S00 | 041 261 79.6 6745





