	понедельник
	Примерное 10-ти дневное меню 
	
	
	
	
	

	 
	 
	ЗАВТРАКИ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	МБОУ СОШ
	1-4 кл
	5-11 кл

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	гор.блюдо
	Макаронные изделия с тертым сыром
	200
	353,33
	11,45
	17
	36,56
	200
	353,33
	11,45
	17
	36,56

	гор.напиток
	Какао на молоке сгущенном
	200
	117
	3,1
	3,2
	19,4
	200
	117
	3,1
	3,2
	19,4

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	фрукт
	Яблоко
	185
	86,95
	0,72
	0,27
	18,09
	185
	86,95
	0,72
	0,27
	18,09

	 
	Итого за завтрак:
	615
	639,28
	17,9
	20,77
	90,15
	615
	639,28
	17,9
	20,77
	90,15

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	96
	2
	5,5
	8,8
	250
	96
	2
	5,5
	8,8

	гор.блюдо
	Плов из курицы
	240
	472,6
	20,64
	26,29
	36,5
	300
	590,74
	25,8
	32,86
	45,62

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	60
	164
	5,26
	0,6
	32,2

	 
	Итого за обед:
	720
	686,6
	25,47
	32,09
	70,5
	810
	886,74
	33,26
	38,96
	95,72

	хол. напиток
	Кисломолочный напиток  в индивидуальной упаковке (йогурт)
	200
	162
	6,54
	5
	22,6
	200
	162
	6,54
	5
	22,6

	 
	Итого за прием пищи:
	1535
	1487,88
	49,91
	57,86
	183,25
	1625
	1688,02
	57,7
	64,73
	208,47

	вторник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2 блюдо
	Тефтели 1 вариант
	90
	190
	8
	12,5
	10,7
	120
	253,31
	10,66
	16,66
	14,26

	гарнир
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	303,6
	10,32
	6,6
	45,05
	200
	337,3
	11,46
	7,36
	50,06

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за завтрак:
	500
	611,6
	21,15
	19,4
	80,95
	550
	708,61
	24,95
	24,32
	89,52

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Рассольник Ленинградский
	250
	123
	2,4
	5
	15,7
	250
	123
	2,4
	5
	15,7

	2 блюдо
	Рыба, тушеная в томате с овощами
	100
	57,55
	8,9
	4,4
	4,7
	120
	113
	10,7
	5,2
	5,6

	гарнир
	Картофель отварной с маслом
	150
	138,33
	2,92
	3,58
	22,02
	200
	184,44
	3,9
	4,78
	29,36

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	730
	436,88
	17,05
	13,28
	67,62
	800
	538,44
	19,83
	15,28
	75,86

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1430
	1156,48
	44
	37,68
	158,17
	1350
	1247,05
	44,78
	39,6
	165,38

	среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	гор.блюдо
	Сырники 
	180
	376,9
	35,55
	7,09
	41,85
	230
	481,6
	45,43
	9,05
	53,47

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	мучное кулинарное изделие
	Ватрушки (повидло)
	120
	338,4
	12,72
	9,36
	49,3
	120
	338,4
	12,72
	9,36
	49,3

	 
	Итого за завтрак:
	500
	751,3
	48,47
	16,45
	100,25
	550
	856
	58,35
	18,41
	111,87

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	хол блюдо
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	13,2
	0,66
	0,12
	2,28
	100
	22
	1,1
	0,2
	3,8

	1 блюдо
	Суп картофельный с гречневой крупой
	200
	184,13
	7,44
	8
	18,96
	250
	230,16
	9,3
	10
	23,7

	2 блюдо
	Гуляш из отварной говядины
	90
	169,2
	12,06
	12,06
	2,79
	100
	188
	13,4
	13,4
	3,1

	гарнир
	Макаронные изделия, отварные
	150
	194,17
	5,42
	3,67
	33,33
	180
	233
	6,3
	4,4
	40

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	3 блюдо
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9

	 
	Итого за обед:
	730
	765,7
	28,71
	24,25
	104,36
	860
	878,16
	33,23
	28,4
	117,6

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1430
	1625,00
	82,98
	45,70
	214,21
	1410,00
	1734,16
	91,58
	46,81
	229,47

	четверг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2 блюдо
	Котлеты студенческие
	90
	230
	12,7
	14,8
	10,6
	120
	306,6
	16,92
	19,73
	14,14

	гарнир
	Пюре картофельное
	180
	187
	4,1
	6,3
	26,7
	230
	239
	5,24
	8,05
	34,12

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	3 блюдо
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9

	 
	Итого за завтрак:
	500
	622
	19,93
	21,5
	84,3
	580
	750,6
	25,29
	28,18
	95,26

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	хол блюдо
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	13,2
	0,66
	0,12
	2,28
	100
	22
	1,1
	0,2
	3,8

	1 блюдо
	Свекольник
	200
	92
	2
	3,6
	12
	250
	115
	2,5
	4,5
	15

	2 блюдо
	Печень, по-строгановски
	90
	140
	12,33
	8,82
	2,3
	100
	155,5
	13,7
	9,8
	2,55

	гарнир
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	253
	8,59
	5,51
	37,54
	180
	312
	10,6
	6,8
	46,3

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	730
	616,2
	26,41
	18,35
	79,32
	860
	722,5
	30,73
	21,6
	92,85

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1430
	1346,2
	52,14
	44,85
	173,22
	1440
	1473,1
	56,02
	49,78
	188,11


	пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	хол блюдо
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	13,2
	0,66
	0,12
	2,28
	100
	22
	1,1
	0,2
	3,8

	гор.блюдо
	Овощи тушеные с мясом
	220
	374,38
	19,64
	23,57
	19,64
	220
	374,38
	19,64
	23,57
	19,64

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	3 блюдо
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9

	 
	Итого за завтрак:
	510
	592,58
	23,43
	24,09
	68,92
	550
	601,38
	23,87
	24,17
	70,44

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Суп картофельный с крупой
	200
	90,4
	2,08
	1,68
	15,44
	250
	113
	2,6
	2,1
	19,3

	2 блюдо
	Фрикадельки из говядины, тушеные в соусе
	90
	123
	8
	7,2
	6,3
	120
	164
	10,67
	9,6
	8,4

	гарнир
	Каша рисовая рассыпчатая
	180
	241,3
	4,28
	4,57
	43,78
	180
	241,3
	4,28
	4,57
	43,78

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	60
	164
	5,26
	0,6
	32,2

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	700
	572,7
	17,19
	13,75
	90,72
	810
	718,3
	23,01
	16,87
	112,78

	хол. напиток
	Кисломолочный напиток  в индивидуальной упаковке (снежок)
	200
	162
	6,54
	5
	22,6
	200
	162
	6,54
	5
	22,6

	 
	Итого за прием пищи:
	1410
	1 327,28
	47,16
	42,84
	182,24
	1 560,00
	1 481,68
	53,42
	46,04
	205,82

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	понедельник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МБОУ СОШ
	1-4 кл
	5-11 кл

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	хол блюдо
	Горошек зеленый консервированный 
	 
	 
	 
	 
	 
	100
	82
	2,9
	4,2
	6

	гор.блюдо
	Омлет натуральный 
	150
	299
	14,6
	25,6
	2,6
	200
	398,67
	19,47
	34,13
	3,47

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	3 блюдо
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9

	фрукт
	Яблоко
	185
	86,95
	0,72
	0,27
	18,09
	185
	86,95
	0,72
	0,27
	18,09

	 
	Итого за завтрак:
	565
	590,95
	18,45
	26,27
	67,69
	715
	772,62
	26,22
	39
	74,56

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	149
	5,5
	4,5
	20,2
	300
	178,8
	6,6
	5,4
	24,24

	горячее блюдо
	Голубцы ленивые
	240
	477,6
	21,36
	10,62
	17,28
	240
	477,6
	21,36
	10,62
	17,28

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	60
	164
	5,26
	0,6
	32,2

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	720
	744,6
	29,69
	15,42
	62,68
	800
	856,4
	33,42
	16,62
	82,82

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1485
	1443,55
	53,94
	46,69
	139,97
	1515
	1629,02
	59,64
	55,62
	157,38

	вторник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	хол блюдо
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	13,2
	0,66
	0,12
	2,28
	100
	22
	1,1
	0,2
	3,8

	гор.блюдо
	Плов из курицы
	210
	437,85
	19,11
	24,36
	33,81
	220
	458,74
	20,02
	25,52
	35,42

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	3 блюдо
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	123
	0,5
	0,1
	30,9
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за завтрак:
	500
	656,05
	22,9
	24,88
	83,09
	550
	598,74
	23,95
	26,02
	64,42

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	111
	2
	5,4
	12,8
	250
	111
	2
	5,4
	12,8

	2 блюдо
	Котлеты студенческие
	90
	230
	12,7
	14,8
	10,6
	120
	306,5
	16,92
	19,72
	14,18

	гарнир
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	253
	8,6
	4,58
	37,55
	200
	337,3
	11,46
	7,36
	50,06

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	720
	712
	26,13
	25,08
	86,15
	800
	872,8
	33,21
	32,78
	102,24

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1420
	1476,05
	54,83
	54,96
	178,84
	1350,00
	1471,54
	57,16
	58,8
	166,66

	среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2 блюдо
	Гуляш из отварной говядины
	100
	188
	13,4
	13,4
	3,1
	120
	225,6
	16,08
	16,08
	3,72

	гарнир
	Макаронные изделия, отварные
	180
	233
	6,3
	4,4
	40
	200
	258,89
	7
	4,89
	44,44

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за завтрак:
	510
	539
	22,53
	18,1
	68,3
	550
	602,49
	25,91
	21,27
	73,36

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Рассольник Ленинградский
	250
	123
	2,4
	5
	15,7
	300
	147,6
	2,88
	6
	18,84

	горячее блюдо
	Жаркое по-домашнему
	220
	381,3
	22,24
	22,24
	21,51
	240
	416
	24,27
	24,27
	23,47

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	60
	164
	5,26
	0,6
	32,2

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	700
	622,3
	27,47
	27,54
	62,41
	800
	763,6
	32,61
	30,87
	83,61

	хол. напиток
	Кисломолочный напиток  в индивидуальной упаковке (снежок)
	200
	162
	6,54
	5
	22,6
	200
	162
	6,54
	5
	22,6

	 
	Итого за прием пищи:
	1410
	1323,3
	56,54
	50,64
	153,31
	1550
	1528,09
	65,06
	57,14
	179,57

	четверг
	14.09
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	гор.блюдо
	Запеканка рисовая с творогом, вареньем
	200
	357
	11
	6,1
	65,8
	250
	446,25
	13,75
	7,63
	82,25

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	мучное кулинарное изделие
	Булочка домашняя
	100
	328
	6,9
	10,4
	50,4
	100
	328
	6,9
	10,4
	50,4

	 
	Итого за завтрак:
	500
	721
	18,1
	16,5
	125,3
	550
	810,25
	20,85
	18,03
	141,75

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Суп картофельный с гречневой крупой
	250
	230
	9,28
	10
	23,71
	250
	230
	9,28
	10
	23,71

	2 блюдо
	Котлеты рубленные из птицы
	90
	286
	13,5
	19,3
	13,9
	120
	381,3
	18
	25,73
	18,53

	гарнир
	Каша ячневая рассыпчатая
	150
	181,6
	4,7
	3,9
	29,43
	200
	242,1
	6,27
	5,2
	39,24

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	720
	815,6
	30,31
	33,5
	92,24
	800
	971,4
	36,38
	41,23
	106,68

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	200
	108
	5,8
	5
	9,6

	 
	Итого за прием пищи:
	1420
	1644,6
	54,21
	55
	227,14
	1550
	1889,65
	63,03
	64,26
	258,03

	пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Блюдо
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Выход, г
	энерг. цен
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	 
	завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2 блюдо
	Котлеты рубленные из птицы
	90
	286
	13,5
	19,3
	13,9
	100
	317,7
	15
	21,44
	15,44

	гарнир
	Пюре картофельное
	180
	187
	4,1
	6,3
	26,7
	230
	239
	5,24
	8,05
	34,12

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	 
	Итого за завтрак:
	500
	591
	20,43
	25,9
	65,8
	560
	674,7
	23,07
	29,79
	74,76

	 
	обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1 блюдо
	Свекольник
	200
	92
	2
	3,6
	12
	250
	115
	2,5
	4,5
	15

	2 блюдо
	Фрикадельки из говядины, тушеные в соусе
	90
	123
	8
	7,2
	6,3
	120
	164
	10,66
	9,6
	8,4

	гарнир
	Макаронные изделия, отварные
	180
	233
	6,3
	4,4
	40
	200
	258,9
	7
	4,9
	44,44

	хлеб
	Хлеб пшеничный (ржано-пшеничный)
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1
	30
	82
	2,63
	0,3
	16,1

	гор.напиток
	Чай с сахаром 
	200
	36
	0,2
	0
	9,1
	200
	36
	0,2
	0
	9,1

	 
	Итого за обед:
	700
	566
	19,13
	15,5
	83,5
	800
	655,9
	22,99
	19,3
	93,04

	хол.напиток
	Молоко в индивидуальной упаковке
	200
	108
	5,8
	5
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за прием пищи:
	1400
	1265
	45,36
	46,4
	158,9
	1360
	1330,6
	46,06
	49,09
	167,8


