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от 01.09.202бг.
.А.Тхаrапсова

ЕДИНОЕ ПРИМЕРНОЕ 10 ДНЕВНОЕ
ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 1-4 КЛАССОВ МКОУ "СОШ }lb11'' г.о. Нальчик

нл 202б-2027 учЕБный год

возрастная категория: 7-11 лет
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наименование блюд и
кулинарных изделий

Выход
(гр)

Белки
(гр)

Жиры
(гр.)

Углеводы
(гр)

Энерг.
ценносI
ь (ккал)

}lъ

рецептуры

l 2 a
J 4 5 6 ,l

8

неделя 1

день 1

завтрак

счп молочный с гпечкой 200 4.82 1.02 16_8з lз2.4 94
ГIПОВ ИЗ ПТИЦЫ 260 25,з8 21,25 44,6l 471,25 304
Хлеб пшеничный /ржаной 40 2.4 0,8 |6.7 85,7 6/н
чай с сахаройлимон 200 0,13 0,02 l0,25 41,68 з,7,7

Фрусг (яблоко) 100 0,4 0.4 9.8 4,7 338
Итого: 800 33.13 23,49 98.19 778,03

неделя 1

день 2
завтрак

Жаркое по домапrнему 240 27,5з 29,18 21,95 465 4зб
Сыр порциями 10 1 1., 2.95 0 з6,4 7
Хлеб пшеничный /Dжаной 40 2,4 0,8 1,6,7 85.7 бlн
Чай с сахаройлимон 200 0,13 0,02 l0.25 41,68 з77
Dрукг (банан) 200 2,25 l 42 l92 338
Итого: б90 34,63 33,95 90,9 820,78

неделя1

день 3
завтрак

Котлета из филе кур 90 |2,5 l4.1 8,4 220-5 294
Макароны отварные с маслом l50 5.52 4,52 26.45 168.45 204
Соус смЕтанный 15 0.2l 0,09 0,75 0,88 з52
какао с молоком 180 3,67 3,19 15.82 106"14 з82
хлеб пшеничный /ржаной 40 2-4 0,8 l6,,| 85,,| бlн
Кагryста ц/шеная 60 0,92 4.4 5,78 66,4 з2l
Фрукт (яблоко) 100 0,4 0,4 9,8 47 з38
Итого: 635 25,62 27,5 83.7 695,67

неделя 1

день 4
завтрак

Яйцо отварное 40 5,08 4.6 0.28 63 424
Икра кабачковая 60 ,0,76 0,04 9.18 40,08 50
рыбная котлета 90 l|.97 4.2з 8,63 l20,37 255
Пюре картофельное l50 з,06 4,8 20"45 |з7.25 694
Соус сметанный 15 0,2л 0,09 0,75 0,88 з52
хлеб пшеничный /ржаной 40 2.4 0,8 l6,7 85,7 бlн
компот из яблок 200 0,2 0,2 22,з l10 859
Итого: 595 23,68 l4.76 78,29 557.28



неделя 1

день 5
завтрак

Куриное филе запеченое 100 l7.5l 7.6 0 l79,з з20
Гречка отварнм с маслом 150

,7,46
5,61 35.84 2з0.45 679

оус сметанныи l5 0.2l 0,09 0,75 0,88 з52
чай с сахаройлимон 200 0лlз 0.02 10,25 41,68 з77
Салат из отворной свекJIы 60 1,07 4,54 6,24 70.01 52
Фрукг (яблоко) 100 0.4 0л4 9,8 47 338
Хлеб пшеничный /ржаной 40 2,4 0,8 |6,7 85.7 бlн
Печенье з0 з.зб 4.8 41-28 220,8 бlн
Итого: б95 32.54 23,86 l20,8б 875,82

неделя 2

день 1

завтрак

Суп рисовый молочный 200 4.82 1.02 16.8з lз2,4 94
Кчпы TyrrreHныe в сметанном cov( 100 |2,75 22,45 L,4 258,з4 290
Каша пшенная (гарнир) 150 6,6 5,72 37.88 229-5 679
хлеб пшеничный /ржаной 40 2,4 0,8 l6-,| 85,7 б/н
Чай с сахаройлимон 200 0,1з 0,02 l0,25 41,68 з,77

Фрукт (яблоко) 100 0,4 0,4 9.8 4,1 зз8
Итого: 790 ,27.1 30.41 92,86 794,62

неделя 2

день 2
завтрак

Гуляш из говядины l00 2з,8 19,52 5,74 29з,84 59t

Каша рисовая (гарнир) l50 з,56 4,02 з7.з7 204-25 з2з
хлеб пшеничньй /ржаной 40 2,4 0,8 |6,7 85,7 бlн
Чай с сахаром/лимон 200 0,13 0,02 l0,25 41.68 з77
Фрукт (банан) 200 2,25 1 42 |92 зз8
Итого: 690 32,14 25,36 112,0б 8|7.47

неделя 2

день 3
завтрак

Куриное филе запеченое l00 17,5l ,|,6
0 1,19.з з20

макаDоны отваDные с маслом 150 5.52 4,52 26,45 1б8.45 688
Соус сметанный 15 0,21 0,09 0,75 0,88 352
какао с молоком 180 з.6,| 3.19 l5,82 |06-74 з82
хлеб пшеничный /ржаной 40 2-4 0,8 16,7 85,7 бlн
овощи тушеные 60 0,92 4,4 5,78 66,4 з2l
Фрукг (яблоко) 100 0.4 0.4 9,8 47 338
Итого: 645 30,бз 2l 75,3 654,47

неделя 2

день 4

Яйцо отварное 40 5,08 4,6 0,28 бз 424
икра кабачковая 60 0,76 0,04 9,18 40,08 50
рыба запеченная 90 11.97 4,2з 8,63 l20,з7 255
картофель отваDной с маслом l50 2,9 4,7 2з.5 148 ззз
Сыр порциями l0 2,з2 2,95 0 з6,4 7

хлеб пшеничный /ржаной 40 2,4 0,8 l6-7 85.7 бlн
компот из яблок 200 0,2 0,2 22,з l10 859
Итого: 590 25,63 11,52 80,59 б03,55

неделя 2

день 5
завlрак

Котлета из филе кур 90 12,5 14,1 8,4 220,5 294
ГDечка отваDнм с маслом l50 7,46 5,6l з5.84 2з0,45 679
Соус сметанный l5 0,21 0,09 0,75 0,88 з52
Чай с сахаDойлимон 200 0,1з 0,02 l0,25 41.68 з7,7

Салат из отворной свекJIы 60 1,07 4.54 6,24 70-01 52

Фрукr (яблоко) l00 0,4 0,4 9,8 47 пр

хлеб пшеничный /ржаной 40 2,4 0,8 l6,7 85.7 бlн
Печенье 30 з,36 4,8 41,28 220,8 бlн
Итого: б85 27,53 30,3б t29,26 9|7,02
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