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Примерное  двухнедельное сбалансированное меню

для  учащихся 1-4 классов муниципального казенного общеобразовательного учреждения «Араблярская  средняя общеобразовательная  школа» Курахского  района 
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Директор  МКОУ «АСОШ»

________________С.Г.Юсупова 

Примерное 2-недельное  сбалансированное меню

для учащихся 1-4 классов

МКОУ «Араблярская СОШ»

(бесплатный завтрак для учащихся начальных классов)

Неделя: первая
День: понедельник
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Рисовая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: первая
День: вторник
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Гречневая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	     0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: первая
День: среда
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Макаронные изделия с маслом
	    0,28
	8,2
	7,4
	53,8
	334
	0,12
	0,18
	1,0
	124
	1,6

	2
	Вареная курица
	    0,04
	4,1
	14,3
	     0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	
	Чай с сахаром 
	   0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	
	итого
	0,6
	15,3
	24,3
	70,82
	594
	0,27
	0,43
	2,4
	275
	3,3


Неделя: первая
День: четверг
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Рисовая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: первая
День: пятница
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Гречневая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	     0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: первая
День: суббота
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Вафли с печеньем         
	0,28
	1,2
	0,6
	10,3
	42
	0,02
	0,01
	0
	4
	0,2

	2
	Чай с сахаром
	0,28
	0,6
	0,2
	18,2
	83
	0,02
	0,02
	3,6
	13
	2,5

	3
	Масло порционно
	15
	0,00
	12,30
	0,15
	112,50
	1,50
	0,00
	3,00
	0,00
	0,00

	
	итого
	15,56
	    1,8
	12,38
	28.65
	    237,50
	     1,54
	      0,03
	             6,6
	             17
	          2,7


Неделя: вторая
День: понедельник
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Рисовая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: вторая

                                                                                                                                   День: вторник 
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Гречневая  каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	    0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: вторая
День: среда
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Макароны отварные
	0,28
	8,2
	7,4
	53,8
	334
	0,12
	0,18
	1,0
	124
	1,6

	2
	Сосиски отварные
	0,28
	4,1
	14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром
	0,28
	     3,0
	2,6
	   17,0
	         106
	0,04
	0,16
	1,4
	     130
	0,6

	4
	Итого
	
	15,3
	   24,3
	70,82
	587
	0,27
	0,43
	2,4
	275
	3,3


Неделя: вторая
День: четверг
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Рисовая каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	3
	Чай с сахаром                
	0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	4
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: вторая
День: пятница
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Гречневая  каша
	     0,28
	4,1
	3,0
	27,8
	158
	0,06
	0,18
	1,4
	      138
	0,4

	2
	Курица отварная
	    0,04
	4,1
	   14,3
	      0,02
	157
	0,11
	0,09
	0
	21
	1,1

	2
	Чай с сахаром                
	    0,28
	3,0
	2,6
	17,0
	106
	0,04
	0,16
	1,4
	130
	0,6

	3
	Итого:
	
	11,2
	19,9
	44,82
	421
	0,21
	0,43
	2,8
	289
	2,1


Неделя: вторая
День: суббота
	№
п/п
	Наименование
блюд
	Масса порций
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая цен-ность (ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг

	
	
	7-11
лет
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fе


	1
	Вафли с печеньем         
	0,28
	1,2
	0,6
	10,3
	42
	0,02
	0,01
	0
	4
	0,2

	2
	Чай с сахаром
	0,28
	0,6
	0,2
	18,2
	83
	0,02
	0,02
	3,6
	13
	2,5

	3
	Масло порционно
	15
	0,00
	12,30
	0,15
	112,50
	1,50
	0,00
	3,00
	0,00
	0,00

	
	итого
	15,6
	     1,8
	13,1
	28,65
	237,5
	1,54
	0,03
	6,6
	17
	2,7


