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примерное десятидневное  меню для учащихся КОГОБУ СШ с г. ирс - лет
№ Прием пищи, Масса Пищевые вещества Энерг Витамины (мг) Минеральные 
ре- наименовани е блюда порции (г) (г) ети- вещества (мг) 
цеп Б ж у ческая Bl В2 с Са Mg Fe 
тур ценно 
ы сть 

(ккал) 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

ДЕНЬ 1 
Завтрак 

185 Каша пшеничная молочная 200/10 7,6 8,2 37,3 246 0,14 0,18 0,55 137,16 37,06 1,86 
вязкая с маслом сливочным 

274 Какао с молоком 200 3,3 2,5 13,7 88 0,03 0,12 0,52 108,57 51,10 0,60 
Хлеб пшеничный 31,3 2,6 0,3 16,2 79 0,06 0,03 0,00 9,10 11,9 0,70 
Хлеб дарницкий 37,5 3,0 0,5 14,3 93 0,08 0,04 0,00 12,53 21,00 1,63 
Сыр порциями 30 7,0 9,0 0,00 114 0,02 0,10 0,20 264,00 10,60 0,30 
Итого 23,5 20,5 8.1,5 620 0,33 0,47 1,27 531,36 131,66 5,09 
Обеп 

52 Щи из свежей капусты со 300/12/15 5,3 9,3 10,2 146 0,05 0,08 14,51 41,22 25,62 1,05 
сметаной и курой 

107 Тефтели из говядины с 120/50 15,7 26,О 19,9 377 0,06 0,11 1,92 13,30 33,47 1,34 
рисом 

131 Пюре картофельное 230 4,7 8,1 29,9 215 0,17 0,16 7,96 55,83 45,05 1,64 
276 Напиток яблочно- 200 0,3 0,2 25,1 101 0,02 0,01 7,8 11,4 5,34 1,20 
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