Примерное меню для школьника
	 
	Наименование блюда
	Выход блюда,  г
	Калорийность, кКал

	 
	 
	11-15 лет
	

	Завтрак 1
	Каша на молоке (из хлопьев овсяных)
	250
	255

	 
	Напиток кофейный на молоке 
	200
	337

	 
	Хлеб пшеничный или зерновой
	50
	49

	 
	 
	 
	641

	Обед
	Салат из моркови 
	100
	33

	 
	Суп с изделиями макаронными на бульоне из курицы 
	300
	177

	
	Курица отварная
	100
	241

	 
	Овощи тушеные
	200
	202

	 
	Кисель 
	200
	106

	 
	Хлеб пшеничный  или зерновой
	30
	29

	 
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	201

	 
	Изделие кондитерское (зефир)
	20
	64

	 
	 
	 
	1053

	Полдник 
	Печенье
	20
	70

	 
	Яблоко 
	150
	67

	 
	Сок фруктовый
	200
	320

	 
	
	
	457

	Ужин
	 Винегрет овощной с раст. маслом
	100
	128

	 
	Котлета рыбная
	75
	84

	 
	Пюре 
	100
	81

	 
	Чай с сахаром
	200
	56

	 
	Хлеб пшеничный  или зерновой
	30
	29

	 
	
	Итого: 
	378

	
	
	Общая калорийность меню
	2529 кКал 


