[image: image1.jpg]



Десятидневное меню для обучающихся 1 – 4 классов

СП МБОУ СОШ №2 г. Алагира
1 день 
	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Гречневая каша
	200
	9,27
	9,20
	36,92
	260
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Гречневая крупа
	40
	5,04
	1,32
	24,84
	125
	0,172
	0,00
	0,0008
	0,32
	8
	119,2
	80
	2,68

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	549,50
	
	
	
	
	
	
	
	


2 день
	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Пшенная каша
	200
	8,82
	9,20
	27,72
	274
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Пшенная крупа
	40
	4,6
	1,32
	27,72
	139
	0,16
	0,00
	0,00
	0,524
	16
	151,6
	48,8
	1,356

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	563,5
	
	
	
	
	
	
	
	


3 день 
	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Суп с макаронами
	250
	9,91
	9,64
	41,79
	295
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	200
	5,6
	5,00
	9,40
	104
	0,08
	2,6
	0,44
	0,2
	240
	180
	28
	0,2

	
	Макароны
	40
	4,28
	0,52
	27,36
	134
	0,1
	0,00
	0,00
	0,72
	10
	46,4
	18
	1

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	584,5
	
	
	
	
	
	
	
	


4 день 
	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Пшеничная каша
	200
	8,82
	8,39
	36,88
	261
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Пшеничная крупа
	40
	4,60
	0,52
	24,80
	126
	0,16
	0,00
	0,00
	0,524
	16
	151,6
	48,8
	1,356

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	550,5
	
	
	
	
	
	
	
	


5 день 

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Каша рисовая
	200
	6,90
	8,15
	43,64
	273
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Рисовая крупа
	40
	2,68
	0,28
	31,56
	138
	0,032
	0,00
	0,00
	0,16
	3,2
	60
	20
	0,4

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	562,5
	
	
	
	
	
	
	
	


6 день 

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Гречневая каша
	200
	9,27
	9,20
	36,92
	260
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Гречневая крупа
	40
	5,04
	1,32
	24,84
	125
	0,172
	0,00
	0,0008
	0,32
	8
	119,2
	80
	2,68

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	549,50
	
	
	
	
	
	
	
	


7 день

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Пшенная каша
	200
	8,82
	9,20
	27,72
	274
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Пшенная крупа
	40
	4,6
	1,32
	27,72
	139
	0,16
	0,00
	0,00
	0,524
	16
	151,6
	48,8
	1,356

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	563,5
	
	
	
	
	
	
	
	


8 день

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Суп с макаронами
	250
	9,91
	9,64
	41,79
	295
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	200
	5,6
	5,00
	9,40
	104
	0,08
	2,6
	0,44
	0,2
	240
	180
	28
	0,2

	
	Макароны
	40
	4,28
	0,52
	27,36
	134
	0,1
	0,00
	0,00
	0,72
	10
	46,4
	18
	1

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	584,5
	
	
	
	
	
	
	
	


9 день 

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Пшеничная каша
	200
	8,82
	8,39
	36,88
	261
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Пшеничная крупа
	40
	4,60
	0,52
	24,80
	126
	0,16
	0,00
	0,00
	0,524
	16
	151,6
	48,8
	1,356

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	550,5
	
	
	
	
	
	
	
	


10 день

	№
	Наименование продуктов
	Масса порции (г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1
	Каша рисовая
	200
	6,90
	8,15
	43,64
	273
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко
	150
	4,20
	3,75
	7,05
	78
	0,06
	1,95
	0,33
	0,15
	180
	135
	21
	0,15

	
	Рисовая крупа
	40
	2,68
	0,28
	31,56
	138
	0,032
	0,00
	0,00
	0,16
	3,2
	60
	20
	0,4

	
	Масло слив.
	5
	0,03
	4,13
	0,04
	37
	0,0005
	0,00
	0,033
	0,05
	0,6
	0,95
	0,02
	0,01

	
	Сахар
	5
	0
	0
	4,99
	20
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,15
	0
	0
	0,015

	
	Соль 
	2
	0,00
	0,00
	0,00
	0
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7,36
	1,5
	0,44
	0,058

	2
	Чай 
	200
	
	
	
	

120,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чай заварка
	1
	0,20
	0,05
	0,07
	1,5
	0,007
	0,1
	0,0005
	0,00
	4,95
	8,24
	4,4
	0,82

	
	Сахар 
	30
	0,00
	0,00
	29,91
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,9
	0,00
	0,00
	0,09

	3
	Хлеб пшеничный
	70
	5,67
	0,70
	34,16
	169
	0,288
	0,14
	0,00
	0,133
	87,5
	90,3
	28,7
	2,52

	
	Всего (ккал)
	
	
	
	
	562,5
	
	
	
	
	
	
	
	


