	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню
	

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	

	
	Каша жидкая молочная на манной крупе с маслом
	200
	14
	16
	46
	387
	5
	13 048
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Завтрак
	14
	24
	65
	546
	17
	
	

	Обед
	
	

	
	Огурцы солёные порц.
	60
	2
	
	3
	26
	10
	1 037
	

	
	Бульон куриный с яйцом
	200
	5
	4
	1
	56
	1
	96
	

	
	Плов из отварной говядины
	280
	23
	20
	54
	490
	6
	13 244
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот с изюмом
	200
	
	
	27
	108
	
	83
	

	Итого за Обед
	35
	32
	121
	910
	17
	
	

	Полдник
	
	

	
	Батончик Бэбифокс ROXY (промыш.)
	18,2
	1
	3
	5
	47
	
	17 181
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	1
	3
	16
	143
	
	
	

	Ужин
	
	

	
	Макароны, запеченные с сыром
	150/25
	11
	14
	37
	313
	
	13 082
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	14
	15
	64
	441
	
	
	

	Итого за день
	64
	74
	266
	2040
	34
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 2)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	

	
	Каша жидкая молочная на ячневой крупе с маслом
	200
	4
	8
	11
	134
	2
	13 268
	

	
	Бутерброд с сыром
	30/20
	7
	6
	14
	147
	
	89
	

	
	Банан
	100
	2
	1
	21
	96
	10
	61
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	13
	15
	55
	414
	12
	
	

	Обед
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	60
	1
	6
	4
	73
	4
	18
	

	
	Щи из капусты свежей 
	200
	1
	3
	2
	40
	4
	108
	

	
	Пюре картофельное
	150
	2
	2
	13
	73
	36
	50
	

	
	Котлета рыбная
	100
	17
	16
	18
	287
	
	7 005
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	26
	35
	81
	726
	45
	
	

	Полдник
	
	

	
	Печенье ОРЕО* (промыш)
	36
	5
	21
	67
	475
	
	17 131
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	11
	28
	77
	601
	
	
	

	Ужин
	
	

	
	Оладьи с повидлом
	150/20
	12
	12
	67
	424
	1
	126
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Ужин
	12
	12
	76
	461
	3
	
	

	Итого за день
	62
	90
	289
	2202
	60
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 3)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на рисовой крупе с маслом
	200
	8
	5
	34
	214
	2
	1 012,01
	

	
	Бутерброд с повидлом
	30/30
	2
	5
	31
	177
	
	13 278
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	10
	10
	84
	475
	7
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	60
	2
	
	8
	42
	15
	1 044
	

	
	Суп мясной с макаронными изделиями
	200
	2
	2
	14
	129
	1
	114
	

	
	Капуста тушеная
	150
	2
	10
	10
	141
	47
	45
	

	
	Шницель куриный
	100
	19
	24
	14
	348
	2
	13 030
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток из шиповника
	200
	1
	
	25
	114
	200
	17 034
	

	Итого за Обед
	31
	44
	107
	1004
	265
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плюшка с сахаром
	80
	6
	7
	39
	243
	
	141
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	6
	7
	50
	339
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/20
	29
	14
	50
	450
	1
	6 001
	

	
	Кисель ягодный
	200
	
	
	27
	110
	25
	74
	

	Итого за Ужин
	29
	14
	77
	560
	26
	
	

	Итого за день
	76
	75
	318
	2378
	298
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 4)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный, запеченный
	140
	12
	14
	3
	184
	1
	71
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	13
	22
	20
	339
	61
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью
	60
	1
	6
	6
	82
	16
	14
	

	
	Борщ из свежей капусты со сметаной
	200
	6
	5
	12
	141
	18
	95
	

	
	Котлеты мясные рубленные
	100
	4
	11
	9
	152
	2
	7 061
	

	
	Картофель отварной
	150
	2
	4
	11
	106
	14
	46
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток цитрусовый
	200
	
	
	21
	87
	8
	79
	

	Итого за Обед
	18
	34
	95
	798
	58
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли Даёжь (промыш.)
	30
	4
	19
	50
	144
	
	17 168
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	10
	26
	60
	270
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Весенний"
	100
	1
	6
	3
	70
	22
	13 085
	

	
	Голень куриная запеченная
	100
	4
	12
	
	127
	
	13 023
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	8
	19
	30
	325
	22
	
	

	Итого за день
	49
	101
	205
	1732
	141
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 5)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы с маслом
	200
	8
	8
	28
	192
	2
	4 004
	

	
	Бутерброд с ветчиной 
	30/20
	6
	6
	1
	85
	1
	13 234
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Какао с молоком
	200
	3
	3
	29
	162
	6
	13 108
	

	Итого за Завтрак
	17
	17
	68
	486
	14
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	60
	1
	4
	6
	64
	2
	15
	

	
	Суп гороховый на курином бульоне
	200
	8
	3
	9
	115
	3
	101
	

	
	Макароны отварные
	150
	6
	5
	37
	218
	
	13 065
	

	
	Печень по-строгановски
	100
	14
	10
	7
	175
	8
	7 016
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из ананасов
	200
	
	
	7
	36
	15
	10 011
	

	Итого за Обед
	34
	30
	102
	838
	28
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Батончик вафельный Озера (промыш.)
	23
	
	
	
	
	
	17 175
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	
	
	11
	96
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плов с курицей
	200
	15
	20
	61
	487
	3
	34
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	18
	21
	88
	615
	3
	
	

	Итого за день
	69
	68
	269
	2035
	45
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 6)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо куриное , сваренное вкрутую
	40
	5
	5
	
	63
	
	5 003
	

	
	Бутерброд с ветчиной и сыром
	30/20/20
	6
	6
	1
	85
	1
	13 277
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Какао с молоком
	200
	3
	3
	29
	162
	6
	13 108
	

	Итого за Завтрак
	18
	15
	56
	444
	67
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из квашеной капусты
	60
	1
	5
	7
	81
	14
	17 088
	

	
	Суп крестьянский с крупой
	200
	5
	5
	5
	102
	15
	106
	

	
	Гуляш куриный 
	100
	14
	6
	4
	187
	3
	25
	

	
	Греча отварная
	150
	6
	6
	25
	173
	
	39
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот с изюмом
	200
	
	
	27
	108
	
	83
	

	Итого за Обед
	31
	30
	104
	881
	32
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мини-рулетик(пром.)
	35
	4
	19
	62
	85
	
	13 139
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	4
	19
	73
	181
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	100
	1
	7
	9
	107
	3
	15
	

	
	Ёжики с рисом
	65
	13
	10
	6
	170
	
	162
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	17
	18
	42
	405
	3
	
	

	Итого за день
	70
	82
	275
	1911
	102
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 7)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет


	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая на молоке из хлопьев овсяных с маслом 
	200
	11
	12
	42
	317
	2
	4 002
	

	
	Бутерброд с сыром
	30/20
	7
	6
	14
	147
	
	89
	

	
	Киви
	100
	1
	
	8
	47
	180
	64
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Завтрак
	19
	18
	73
	548
	184
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	60
	1
	6
	4
	73
	4
	18
	

	
	Рассольник ленинградский 
	200
	5
	6
	4
	85
	5
	94
	

	
	Рыба запеченная
	100
	20
	5
	4
	142
	
	161
	

	
	Пюре картофельное
	150
	2
	2
	13
	73
	36
	50
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из груш
	200
	
	
	23
	94
	2
	76
	

	Итого за Обед
	33
	27
	84
	697
	47
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли Твист (промыш.)
	22,5
	55
	30
	56
	115
	
	17 122
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	61
	37
	66
	241
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с повидлом
	150/20
	12
	12
	67
	424
	1
	126
	

	
	Кисель ягодный
	200
	
	
	27
	110
	25
	74
	

	Итого за Ужин
	12
	12
	94
	534
	26
	
	

	Итого за день
	125
	94
	317
	2020
	257
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 8)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный, запеченный
	140
	12
	14
	3
	184
	1
	71
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	12
	22
	22
	343
	11
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Помидоры свежие порц.
	30
	2
	
	6
	36
	38
	1 038
	

	
	Огурцы свежие порц.
	30
	1
	
	4
	21
	8
	1 044
	

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	200
	5
	5
	6
	88
	1
	100
	

	
	Голубцы ленивые
	280
	20
	27
	25
	428
	105
	13 032
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток из шиповника
	200
	1
	
	25
	114
	200
	17 034
	

	Итого за Обед
	34
	40
	102
	917
	352
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кекс с начинкой
	30
	
	
	
	
	
	13 150
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	
	
	11
	96
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Картофель отварной
	100
	2
	
	20
	92
	24
	47
	

	
	Сельдь с маслом
	40
	7
	3
	
	58
	
	17 069
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	12
	4
	47
	278
	24
	
	

	Итого за день
	58
	66
	182
	1634
	387
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 9)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Макароны, запеченные с сыром
	150/25
	11
	14
	37
	313
	
	13 082
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Мандарин-
	100
	1
	
	8
	38
	38
	70
	

	
	Какао с молоком
	200
	3
	3
	29
	162
	6
	13 108
	

	Итого за Завтрак
	18
	18
	92
	604
	44
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью
	60
	1
	6
	6
	82
	16
	14
	

	
	Суп овощной с курицей
	200
	5
	2
	4
	79
	11
	103
	

	
	Жаркое по-домашнему с мясом
	250
	4
	10
	34
	241
	42
	27
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	15
	26
	88
	655
	70
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Булочка с корицей
	50
	4
	4
	33
	189
	
	140
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	10
	11
	43
	315
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Винегрет овощной
	100
	2
	10
	7
	129
	9
	1 039
	

	
	Ветчина отварная
	50
	6
	2
	2
	47
	1
	13 247
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	11
	13
	36
	304
	10
	
	

	Итого за день
	54
	68
	259
	1878
	124
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 10)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на пшенной крупе с маслом
	200
	2
	6
	7
	90
	1
	158
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	2
	14
	26
	249
	6
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	100
	4
	1
	13
	70
	25
	1 044
	

	
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	200
	4
	5
	13
	112
	16
	116
	

	
	Котлеты куриные 
	100
	19
	15
	17
	345
	3
	92
	

	
	Рис с овощами
	150
	4
	8
	35
	227
	3
	53
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток лимонный
	200
	
	
	8
	23
	
	80
	

	Итого за Обед
	36
	37
	122
	1007
	47
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли Голландские (промыш.)
	36
	6
	15
	67
	168
	
	17 106
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	6
	15
	78
	264
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/20
	29
	14
	50
	450
	1
	6 001
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	29
	14
	59
	487
	1
	
	

	Итого за день
	73
	80
	285
	2007
	54
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 11)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на манной крупе с маслом
	200
	14
	16
	46
	387
	5
	13 048
	

	
	Бутерброд с повидлом
	30/30
	2
	5
	31
	177
	
	13 278
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	16
	21
	96
	648
	15
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы солёные порц.
	60
	2
	
	3
	26
	10
	1 037
	

	
	Бульон куриный с яйцом и гренками
	200
	4
	5
	1
	72
	1
	99
	

	
	Рис отварной
	150
	4
	5
	40
	217
	
	41
	

	
	Поджарка мясная
	100
	1
	15
	4
	159
	7
	13 239
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	20
	80
	
	76
	

	Итого за Обед
	16
	33
	104
	784
	18
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Батончик Бэбифокс ROXY (промыш.)
	18,2
	1
	3
	5
	47
	
	17 181
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	1
	3
	16
	143
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью
	100
	2
	10
	10
	136
	27
	14
	

	
	Голень куриная запеченная
	100
	4
	12
	
	127
	
	13 023
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Ужин
	9
	23
	37
	391
	29
	
	

	Итого за день
	42
	80
	253
	1966
	62
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 12)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная из гречневой крупы с маслом
	200
	8
	8
	28
	192
	2
	4 004
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	9
	16
	45
	347
	62
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	60
	1
	4
	6
	64
	2
	15
	

	
	Борщ из свежей капусты со сметаной
	200
	6
	5
	12
	141
	18
	95
	

	
	Пюре картофельное
	150
	2
	2
	13
	73
	36
	50
	

	
	Котлета рыбная
	100
	17
	16
	18
	287
	
	7 005
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток цитрусовый
	200
	
	
	21
	87
	8
	79
	

	Итого за Обед
	31
	35
	106
	882
	64
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кекс с начинкой
	30
	
	
	
	
	
	13 150
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	6
	7
	10
	126
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Помидоры свежие порц.
	50
	3
	1
	10
	60
	63
	1 038
	

	
	Макароны, запеченные с сыром
	150/25
	11
	14
	37
	313
	
	13 082
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	17
	16
	74
	501
	63
	
	

	Итого за день
	63
	74
	235
	1856
	189
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 13)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на рисовой крупе с маслом
	200
	8
	5
	34
	214
	2
	1 012,01
	

	
	Бутерброд с сыром
	30/20
	7
	6
	14
	147
	
	89
	

	
	Банан
	100
	2
	1
	21
	96
	10
	61
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Завтрак
	17
	12
	78
	494
	14
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Помидоры свежие порц.
	60
	3
	1
	11
	72
	75
	1 038
	

	
	Суп гороховый на курином бульоне
	200
	8
	3
	9
	115
	3
	101
	

	
	Капуста тушеная
	150
	2
	10
	10
	141
	47
	45
	

	
	Рулет мясной с луком и яйцом
	100
	26
	17
	21
	346
	7
	17 042
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из ананасов
	200
	
	
	7
	36
	15
	10 011
	

	Итого за Обед
	44
	39
	94
	940
	147
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мини-рулетик(пром.)
	35
	4
	19
	62
	85
	
	13 139
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	4
	19
	73
	181
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с повидлом
	150/20
	12
	12
	67
	424
	1
	126
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	12
	12
	76
	461
	1
	
	

	Итого за день
	77
	82
	321
	2076
	162
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 14)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на ячневой крупе с маслом
	200
	4
	8
	11
	134
	2
	13 268
	

	
	Мандарин-
	100
	1
	
	8
	38
	38
	70
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Какао с молоком
	200
	3
	3
	29
	162
	6
	13 108
	

	Итого за Завтрак
	8
	19
	48
	409
	46
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	60
	1
	6
	4
	73
	4
	18
	

	
	Щи из капусты свежей 
	200
	1
	3
	2
	40
	4
	108
	

	
	Оладьи печеночные
	100
	15
	4
	8
	127
	25
	13 099
	

	
	Пюре картофельное
	150
	2
	2
	13
	73
	36
	50
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	24
	23
	71
	566
	70
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Булочка с какао
	51
	4
	2
	30
	158
	1
	17 089
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	4
	2
	41
	254
	1
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/20
	29
	14
	50
	450
	1
	6 001
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	29
	14
	59
	487
	1
	
	

	Итого за день
	65
	58
	219
	1716
	118
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 15)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный, запеченный
	140
	12
	14
	3
	184
	1
	71
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Бутерброд с ветчиной 
	30/20
	6
	6
	1
	85
	1
	13 234
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	18
	20
	23
	353
	7
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	60
	2
	
	8
	42
	15
	1 044
	

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	200
	5
	5
	6
	88
	1
	100
	

	
	Греча отварная
	150
	6
	6
	25
	173
	
	39
	

	
	Филе куриное в сметанном соусе
	100
	10
	18
	3
	214
	1
	37
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот с изюмом
	200
	
	
	27
	108
	
	83
	

	Итого за Обед
	28
	37
	105
	855
	17
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бисквит Медвежонок Барни
	30
	
	
	
	
	
	13 145
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	6
	7
	10
	126
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Винегрет овощной
	100
	2
	10
	7
	129
	9
	1 039
	

	
	Ёжики с рисом
	65
	13
	10
	6
	170
	
	162
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Напиток из шиповника
	200
	1
	
	25
	114
	200
	17 034
	

	Итого за Ужин
	19
	21
	56
	504
	209
	
	

	Итого за день
	71
	85
	194
	1838
	233
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 16)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яйцо куриное , сваренное вкрутую
	40
	5
	5
	
	63
	
	5 003
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Бутерброд с ветчиной и свежим огурцом
	30/20/20
	2
	1
	1
	22
	2
	13 219
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	10
	7
	38
	260
	12
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из квашеной капусты
	60
	1
	5
	7
	81
	14
	17 088
	

	
	Суп овощной с курицей
	200
	5
	2
	4
	79
	11
	103
	

	
	Греча отварная
	150
	6
	6
	25
	173
	
	39
	

	
	Тефтели мясные с соусом 
	100
	8
	5
	6
	103
	2
	7 021
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	20
	80
	
	76
	

	Итого за Обед
	25
	26
	98
	746
	27
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Батончик вафельный Озера (промыш.)
	23
	
	
	
	
	
	17 175
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	
	
	11
	96
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плов с курицей
	200
	15
	20
	61
	487
	3
	34
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Ужин
	18
	21
	88
	615
	5
	
	

	Итого за день
	53
	54
	235
	1717
	44
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 17)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная на пшенной крупе с маслом
	200
	2
	6
	7
	90
	1
	158
	

	
	Бутерброд с маслом
	30/10
	
	8
	
	75
	
	159
	

	
	Мандарин-
	100
	1
	
	8
	38
	38
	70
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	3
	14
	24
	240
	39
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	60
	1
	6
	4
	73
	4
	18
	

	
	Рассольник ленинградский 
	200
	5
	6
	4
	85
	5
	94
	

	
	Пюре картофельное
	150
	2
	2
	13
	73
	36
	50
	

	
	Рыба запеченная
	100
	20
	5
	4
	142
	
	161
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	33
	27
	69
	626
	46
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли Даёжь (промыш.)
	30
	4
	19
	50
	144
	
	17 168
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	10
	26
	60
	270
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью
	100
	2
	10
	10
	136
	27
	14
	

	
	Ёжики с рисом
	65
	13
	10
	6
	170
	
	162
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	18
	21
	43
	434
	27
	
	

	Итого за день
	64
	88
	196
	1570
	112
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 18)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Омлет натуральный, запеченный
	140
	12
	14
	3
	184
	1
	71
	

	
	Бутерброд с сыром
	30/20
	7
	6
	14
	147
	
	89
	

	
	Киви
	100
	1
	
	8
	47
	180
	64
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Завтрак
	20
	20
	34
	415
	183
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с огурцом
	60
	1
	4
	2
	46
	20
	13 285
	

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	200
	5
	5
	6
	88
	1
	100
	

	
	Капуста тушеная
	150
	2
	10
	10
	141
	47
	45
	

	
	Котлеты куриные 
	100
	19
	15
	17
	345
	3
	92
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток цитрусовый
	200
	
	
	21
	87
	8
	79
	

	Итого за Обед
	32
	42
	92
	937
	79
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вафли Твист (промыш.)
	22,5
	55
	30
	56
	115
	
	17 122
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	55
	30
	67
	211
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Картофель отварной
	150
	4
	1
	29
	139
	36
	47
	

	
	Сельдь с маслом
	40
	7
	3
	
	58
	
	17 069
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	14
	5
	56
	325
	36
	
	

	Итого за день
	121
	97
	249
	1888
	298
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 19)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая на молоке из хлопьев овсяных с маслом 
	200
	11
	12
	42
	317
	2
	4 002
	

	
	Бутерброд с сыром
	30/20
	7
	6
	14
	147
	
	89
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Завтрак
	19
	18
	73
	544
	62
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	60
	1
	4
	6
	64
	2
	15
	

	
	Суп рыбный
	200
	4
	4
	5
	71
	6
	122
	

	
	Рис с овощами
	150
	4
	8
	35
	227
	3
	53
	

	
	Голень куриная запеченная
	100
	4
	12
	
	127
	
	13 023
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Компот с изюмом
	200
	
	
	27
	108
	
	83
	

	Итого за Обед
	18
	36
	109
	827
	11
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Пирожок с повидлом
	65
	6
	3
	43
	247
	1
	154
	

	
	Молоко порц.
	200
	6
	7
	10
	126
	
	13 192
	

	Итого за Полдник
	12
	10
	53
	373
	1
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Здоровье"
	100
	2
	5
	5
	71
	86
	3
	

	
	Ветчина отварная
	50
	6
	2
	2
	47
	1
	13 247
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	11
	8
	34
	246
	87
	
	

	Итого за день
	60
	72
	269
	1990
	161
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 20)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Макароны, запеченные с сыром
	150/25
	11
	14
	37
	313
	
	13 082
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Какао с молоком
	200
	3
	3
	29
	162
	6
	13 108
	

	Итого за Завтрак
	17
	18
	94
	613
	11
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Весенний"
	60
	1
	4
	2
	42
	13
	13 085
	

	
	Суп рисовый с курицей
	200
	6
	5
	9
	122
	2
	107
	

	
	Жаркое по-домашнему с мясом
	250
	4
	10
	34
	241
	42
	27
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	40
	3
	1
	18
	91
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	40
	2
	7
	18
	139
	
	142
	

	
	Напиток апельсиновый
	200
	
	
	22
	88
	12
	78
	

	Итого за Обед
	16
	27
	103
	723
	69
	
	

	Полдник
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мини-рулетик(пром.)
	35
	4
	19
	62
	85
	
	13 139
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник
	4
	19
	73
	181
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/20
	29
	14
	50
	450
	1
	6 001
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Ужин
	29
	14
	59
	487
	1
	
	

	Итого за день
	66
	78
	329
	2004
	81
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 21)

	Рацион: 1 -4 класс
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	7-11лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Злаки с молоком
	250
	9
	7
	47
	120
	3
	17 062
	

	Итого за Завтрак
	9
	7
	47
	120
	3
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бульон куриный с яйцом
	250/25/20
	7
	6
	1
	83
	2
	96
	

	
	Салат "Огурцы + помидоры"
	100
	1
	14
	2
	141
	11
	9
	

	
	Запеканка из макарон с ветчиной и сыром
	200
	19
	25
	45
	482
	1
	13 225
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	25
	2
	
	11
	57
	
	143
	

	
	Компот из ананасов
	200
	
	
	7
	36
	15
	10 011
	

	Итого за Обед
	29
	45
	66
	799
	29
	
	

	Полдник +
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи с молоком сгущенным
	150/20
	13
	16
	70
	474
	1
	127
	

	
	Яблоки свежие
	150
	1
	1
	15
	71
	15
	68
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Полдник +
	14
	17
	96
	641
	16
	
	

	Итого за день
	52
	69
	209
	1560
	48
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 22)

	
	
	


