Примерное десятидневное меню 

для учащихся МБОУ «Большеболдинская средняя школа им. А.С. Пушкина» на 2020-2021 уч. год

Полдник
с 7 до 11 лет
	
	Наименование блюда
	Масса 
порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетичес
кая ценность (ккал)
	Витамины (мг)


	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	В2
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	1 день
	Чай с сахаром

Печенье
	200\15

50
	0,2
	0,1
	15,4
	59,4
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	
	
	2,46
	5,16
	13,47
	134,7
	0,05
	0
	32,5
	0,65
	20,5
	43,5
	7,5
	0,5

	
	
	
	2,46
	5,6
	13,47
	159,6
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	2 день
	Кисель плодово-ягодный

Пряник
	200\10

50
	0,5


	0,1


	32,0


	122,3


	0,01
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0

	0

	0,57


	
	
	
	1,2
	2,0
	13,62
	105,0
	0,05
	0
	32,5
	0,65
	20,5
	43,5
	7,5
	0,5

	3 день
	Сок 

Печенье
	1/200

30
	0,2
	0,1
	32,0
	122,3
	0,022
	4
	0,2
	0
	40
	0
	0
	0,8

	
	
	
	2,46
	5,16
	13,47
	134,7
	0,05
	0
	32,5
	0,65
	20,5
	43,5
	7,5
	0,5

	4 день
	Кисель плодово-ягодный

Пряник
	200\10

50
	0,5


	0,1


	32,0


	122,3


	0,01
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0


	0


	0,57



	
	
	
	1,2
	2,0
	13,62
	105,0
	0,05
	0
	32,5
	0,65
	20,5
	43,5
	7,5
	0,5

	5 день
	Компот

Банан
	200

200
	0,9
	0,2
	12,0
	40,0
	0,02
	10
	0
	0
	5,8
	0
	0
	0,96

	
	
	
	0,36
	0,36
	11,36
	40,6
	0,05
	85
	0
	0
	8
	0
	0
	0,6

	6 день
	Чай

Яблоко
	200

200
	0,2
	0,1
	15,4
	59,4
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	
	
	0,36
	0,36
	11,36
	42,0
	0,03
	10
	0
	0
	0
	16
	0
	2,2

	7 день
	Кисель

Вафли
	200\10

50
	0,2


	0,2


	32,0


	122,3


	0,01
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0


	0


	0,57



	
	
	
	2,4
	5,16
	13,47
	159,6
	0
	1,8
	0,06
	0
	11,5
	0
	0
	0,57

	8 день
	Чай

Бутерброд с маслом
	200

40\20
	0,2
	0,1
	15,4
	59,4
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	
	
	9,3
	6,0
	25,25
	91,6
	0,02
	0,42
	0,18
	0,52
	278,4
	0
	0
	0,98

	9 день
	Компот из сухофруктов

Пряник
	200\15

50
	0,9
	0,2
	20,0
	75,8
	0,02
	0,8
	0,02
	0
	5,8
	0
	0
	0,96

	
	
	
	1,2
	2,0
	13,62
	105,0
	0,05
	0
	32,5
	0,65
	20,5
	43,5

	7,5

	0,5


	10 день
	Чай

Бутерброд с сыром
	200

40\20
	0,2
	0,1
	15,4
	59,4
	0
	0,03
	0
	0
	11,1
	0
	0
	0,28

	
	
	
	9,3
	6,0
	25,25
	164,6
	0,05
	0,21
	0,09
	0,52
	273,2
	34,8
	13,2
	0,74

	
	Всего
	
	36,7
	41,1
	389,56
	2085
	0,492
	135,41
	35,51
	182,69
	813,1
	108,3
	26,76
	13,14

	
	Среднедневной
	
	3,67
	4,11
	38,956
	208,5
	0,05
	13,541
	3,551
	18,269
	81,31
	10,83
	2,676
	1,314


