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Примерное десятидневное меню 
МБОУ Усть-Чульской СОШ
С 11 лет и старше
(интернат)
(сезон: осенне-зимний)

с. Усть-Чуль

Примерное меню
День: понедельник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша рисовая
	Стр.121 тех. карта № 114
	205
	5.12
	6.62
	32.61
	210.13
	0.69
	0.64
	35.49
	0.64
	127.62
	157.16
	34.09
	0.78

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями

	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Сыр «российский»
	Стр.263 тех. карта №366
	15
	3.51
	4.51
	-
	54.54
	0.05
	0.52
	195.00
	127.5
	660.0
	375.00
	26.25
	0.75

	
	Кофейный напиток
	Стр.222 тех. карта №285
	200
	2.01
	2.39
	25.65
	131.87
	0.02
	0.65
	10.00
	5.00
	60.30
	45.00
	7.00
	0.08

	Обед
	Салат из белокочанной капусты с морковью
	Стр.67 тех карта №4
	100
	0.84
	5.06
	5.32
	70.02
	0.057
	-
	-
	2.304
	44.04
	31.88
	40.82
	0.932

	
	Щи на костном бульоне
	Стр.93 тех. карта №63
	250
	2.75
	6.99
	10.64
	107.83
	0.12
	44.53
	0.759
	2.41
	51.59
	67.94
	28.22
	1.34

	
	Макароны отварные
	Стр.93 тех. карта №227
	100
	3.68
	3.53
	23.55
	149.73
	1.16
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Соус томатный
	Стр.212 тех. карта №265
	100
	0.54
	3.67
	5.24
	56.15
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Колбаса вареная
	Стр.262 тех. карта №363
	30
	9.0
	13.5
	-
	157.5
	0.036
	-
	-
	0.15
	2.1
	50.1
	5.7
	0.63

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной

	
	70
	3.29
	0.49
	34.86
	149.8
	0.05
	-
	-
	0.5
	12.5
	51.5
	12.5
	1.5

	Полдник
	Яблоко

	
	200
	1.4
	-
	13.18
	58.32
	0.01
	13
	-
	0.2
	16
	11
	9
	22

	Ужин
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	Стр.86 тех. карта №48
	250
	9.76
	6.82
	19.01
	175.1
	0.2
	27.5
	0.03
	0.25
	75.6
	85.6
	40.0
	1.2

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	
	Сдоба

	
	100
	8.9
	7.65
	71.65
	391.0
	0.187
	-
	0.01
	1
	80.1
	127.8
	32.2
	1.88

	Итого за день

	77.3
	77.56
	446.7
	2764.71
	3.41
	99.44
	300.24
	178.41
	1615
	1683.26
	377.16
	38.67





Примерное меню
День: вторник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 


	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша пшенная
	Стр.120 тех. карта № 112 
	205
	6.04
	7.27
	34.29
	227.16
	0.13
	0.69
	10.0
	10.0
	66.84
	103.24
	29.6
	0.77

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	Обед
	Салат из моркови
	Стр.69 тех карта №9
	100
	0.84
	5.06
	5.32
	70.02
	0.12
	20
	-
	0.4
	5.2
	55
	38
	1.215

	
	Рассольник домашний
	Стр.83 тех. карта №41
	250
	5.03
	11.3
	32.38
	149.60
	0.07
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Картофельное пюре
	Стр.200 тех. карта №241
	100
	2.13
	4.04
	15.53
	106.97
	0.183
	28.5
	0.028
	0.24
	76.7
	83.15
	39.5
	1.33

	
	Рыба жареная 
	Стр.154 тех. карта №164
	75
	13.57
	11.67
	3.49
	173.75
	0.022
	1.3
	-
	2.34
	8.07
	15.37
	6.5
	0.273

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	200
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.70
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Хлеб ржаной 

	
	70
	3.29
	0.49
	34.86
	149.8
	0.05
	-
	-
	0.5
	12.5
	51.5
	12.5
	1.5

	Полдник
	Сок абрикосовый

	
	200
	0.8
	-
	24.4
	100
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	
	Печенье юбилейное
	
	50
	5.12
	20.6
	21.5
	18.8
	0.04
	1.4
	-
	0.5
	21.5
	61
	11
	0.9

	Ужин
	Плов из отварной курицы
	Стр.184 тех. карта №211
	210
	37.2
	45.33
	41.05
	747.09
	0.118
	-
	1.44
	3.027
	38.08
	302.4
	46.71
	4.48

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	94.38
	121.34
	417.46
	2.767.74
	1.576
	64.49
	70.578
	55.063
	843.27
	1485.06
	330.69
	18.885








Примерное меню
День: среда
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша манная
	Стр.117 тех. карта № 106
	205
	6.53
	7.03
	38.78
	244.92
	0.04
	0.64
	10.0
	5.0
	63.18
	62.173
	9.78
	0.2

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Яйцо 1 кат.
	Стр.137 тех. карта №139
	1шт
	5.08
	4.6
	0.28
	62.8
	0.03
	1.0
	0.01
	-
	121.0
	0.1
	14.0
	-

	
	Кофейный напиток
	Стр.222 тех. карта №285
	200
	2.01
	2.39
	25.65
	131.87
	0.02
	0.65
	10.00
	5.00
	60.30
	45.00
	7.00
	0.08

	Обед
	Винегрет овощной
	Стр.66 тех карта №1
	100
	1.26
	10.14
	8.32
	129.26
	0.017
	9.95
	0.013
	0.11
	32.1
	36.05
	35.75
	4.43

	
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	Стр.86 тех. карта №47
	250
	2.83
	2.86
	21.76
	124.09
	0.114
	12.5
	0.731
	2.232
	16.07
	59.5
	20.38
	0.672

	
	Рис отварной
	Стр.192 тех. карта №224
	100
	2.59
	3.39
	26.85
	150.12
	0.69
	0.7
	35.49
	0.64
	128
	157
	34.09
	0.78

	
	Соус томатный 
	Стр.212 тех. карта №265
	100
	0.54
	3.67
	5.24
	56.15
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Котлета отварная 

	
	70
	21.15
	7.35
	-
	151.2
	0.074
	0.9
	-
	2.717
	15.94
	208.57
	26.2
	2.71

	
	Чай с сахаром 
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	50
	3.8
	0.45
	24.85
	113
	0.11
	-
	-
	-
	19.00
	65.00
	13.00
	1.20

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Яблоко

	
	200
	0.4
	-
	11.3
	46
	0.01
	13
	-
	0.2
	16
	11
	9
	22

	
	Сок персиковый

	
	200
	5.6
	7
	9.4
	123
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	Ужин
	Суп-лапша домашняя
	Стр.90 тех. карта №56
	250
	2.45
	4.89
	13.91
	109.38
	0.2
	13.0
	0.8
	2.5
	16.07
	59.5
	20.38
	0.1

	
	Кисель
	Стр.217 тех. карта № 274
	200
	1.36
	-
	29.02
	116.19
	0.03
	2.25
	-
	0.5
	2.5
	1.65
	1.2
	0.15

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	
	Сдоба

	
	100
	8.9
	7.65
	71.65
	391.0
	0.187
	-
	0.01
	1
	80.1
	127.8
	32.2
	1.88

	Итого за день

	81.95
	77.45
	431.07
	2707.45
	2.149
	55.99
	115.15
	58.747
	1179.9
	1686.79
	360.1
	42.3






Примерное меню
День: четверг
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 
	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Суп молочный
	Стр.89 тех. карта № 53
	250
	6.98
	7.65
	24.66
	195.1
	0.52
	0.48
	26.62
	0.48
	95.72
	117.87
	25.57
	0.59

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Какао с молоком

	стр. 216 тех. карта №299
	200
	4.85
	5.04
	32.73
	195.71
	0.05
	1.58
	24.4
	-
	152.22
	124.56
	21.34
	0.47

	Обед
	Салат из свеклы отварной
	Стр.74 тех карта №23
	100
	1.43
	5.09
	9.5
	75.35
	0.017
	9.95
	0.013
	0.11
	32.1
	36.05
	35.75
	4.43

	
	Суп гороховый 
	Стр.84 тех. карта №45
	250
	2.34
	3.89
	13.61
	98.79
	0.205
	12.9
	-
	2.338
	34.35
	91.7
	37.82
	2.16

	
	Жаркое по-домашнему
	Стр.164 тех. карта №181
	100
	22.54
	17.33
	22.13
	334.08
	0.2
	30.0
	0.03
	0.35
	82.6
	94.0
	40.0
	2.1

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Сок персиковый

	
	200
	5.6
	7
	9.4
	123
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	Ужин
	Каша гречневая
	Стр.190 тех. карта №219
	100
	5.82
	3.62
	30.0
	175.87
	0.344
	-
	0.017
	0.57
	46.6
	194.65
	63.85
	5.21

	
	Сосиски с маслом 

	Стр.178 тех. карта №205
	75
	6.62
	16.04
	1.57
	179.72
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	
	Сдоба

	
	100
	8.9
	7.65
	71.65
	391.0
	0.187
	-
	0.01
	1
	80.1
	127.8
	32.2
	1.88

	Итого за день

	94.49
	89.99
	461.75
	2.997
	2.453
	56.31
	110.19
	43.698
	1190.82
	1658.13
	422.53
	55.03












Примерное меню
День: пятница
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Запеканка из творога
	Стр.140 тех. карта № 141 
	200
	29.22
	12.11
	29.1
	342.23
	0.04
	0.64
	10.0
	5.0
	63.18
	62.173
	9.78
	0.2

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Сыр «российский»
	Стр.263 тех. карта №366
	15
	3.51
	4.51
	-
	54.54
	0.05
	0.52
	195.00
	127.5
	660.0
	375.00
	26.25
	0.75

	
	Какао с молоком

	стр. 216 тех. карта №299
	200
	4.85
	5.04
	32.73
	195.71
	0.05
	1.58
	24.4
	-
	152.22
	124.56
	21.34
	0.47

	Обед
	Салат из свежих огурцов
	Стр.72 тех. карта №16
	100
	0.72
	10.08
	3.00
	103.60
	0.057
	22.4
	1.032
	2.9
	14.8
	27.58
	18.46
	1.2

	
	Суп картофельный с клецками

	Стр.85 тех. карта №46
	250
	3.75
	3.29
	16.84
	111.94
	0.2
	27.0
	0.03
	0.35
	67.7
	70.0
	40.0
	1.2

	
	Каша гречневая
	Стр.190 тех. карта №219
	100
	5.82
	3.62
	30.0
	175.87
	0.344
	-
	0.017
	0.57
	46.6
	194.65
	63.85
	5.21

	
	Курица в соусе томатном 
	Стр.212 тех. карта №265
	120
	34.5
	41.62
	5.44
	534.29
	0.079
	-
	-
	4.97
	18.24
	259.9
	30.78
	3.42

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Яблоко

	
	200
	0.4
	-
	11.3
	46
	0.01
	13
	-
	0.2
	16
	11
	9
	22

	
	Печенье сдобное

	
	50
	3.7
	5.0
	38.1
	212.2
	0.04
	1.4
	-
	0.5
	21.5
	61
	11
	0.9

	Ужин
	Суп картофельный с рыбными консервами
	Стр.97 тех. карта №72
	250
	6.62
	8.31
	21.28
	184.48
	0.2
	27.0
	0.03
	0.35
	67.7
	70.0
	40.0
	1.2

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Ряженка 2.5%
	Стр.217 тех. карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	122.5
	110.18
	434.29
	3.189.24
	1.94
	94.94
	289.54
	180.79
	1524.07
	1784.3
	388.46
	43.14






Примерное меню
День: суббота
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Суп молочный
	стр. 89 тех. карта № 53
	250
	6.98
	7.65
	24.66
	195.1
	0.69
	0.64
	35.49
	0.64
	127.62
	157.16
	34.09
	0.78

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Кисель
	Стр.217 тех. карта № 274
	200
	1.36
	-
	29.02
	116.19
	0.03
	2.25
	-
	0.5
	2.5
	1.65
	1.2
	0.15

	Обед
	Салат из белокочанной капусты с яблоками
	Стр.68 тех карта №6
	100
	1.08
	10.20
	6.32
	121.4
	0.057
	-
	-
	2.304
	44.07
	31.88
	40.82
	0.932

	
	Свекольник на костном бульоне
	Стр.84 тех. карта №43
	250
	1.93
	6.34
	10.05
	104.16
	0.055
	11.38
	0.017
	2.409
	41.43
	54.36
	30.14
	0.804

	
	Плов из отварной курицы
	Стр.184 тех. карта №211
	210
	37.2
	45.33
	41.05
	747.09
	0.118
	-
	1.44
	3.027
	38.08
	302.4
	46.71
	4.48

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Сок абрикосовый

	
	200
	0.8
	-
	24.4
	100
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	
	Печенье сдобное

	
	50
	3.7
	5.0
	38.1
	212.2
	0.04
	1.4
	-
	0.5
	21.5
	61
	11
	0.9

	Ужин
	Суп фасолевый
	Стр.84 тех. карта №45
	250
	9.76
	6.82
	19.01
	175.1
	0.205
	12.9
	-
	2.338
	34.35
	91.7
	37.82
	2.16

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	92.22
	98.02
	439.61
	2999.62
	2.1
	29.9
	96.047
	50.16
	947.6
	1410.65
	347.78
	16.996










Примерное меню
День: понедельник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша геркулесовая
	Стр.119 тех. карта № 109 
	205
	6.33
	8.9
	25.49
	207.38
	0.17
	1.09
	54.8
	-
	149.61
	234.97
	70.81
	1.72

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Яйцо 1 кат.
	Стр.137 тех. карта №139
	1шт
	5.08
	4.6
	0.28
	62.8
	0.03
	1.0
	0.01
	-
	121.0
	0.1
	14.0
	-

	
	Кофейный напиток
	Стр.222 тех. карта №286
	200
	2.79
	3.19
	19.71
	118.69
	0.02
	0.65
	10.00
	5.00
	60.30
	45.00
	7.00
	0.08

	Обед
	Салат из свежих огурцов и помидоров
	Стр.72 тех карта №18
	100
	0.98
	5.13
	4.54
	65.81
	0.057
	22.4
	1.032
	2.9
	14.8
	27.58
	18.46
	1.2

	
	Рассольник ленинградский
	Стр.83 тех. карта №42
	250
	5.03
	11.30
	32.28
	149.60
	0.07
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Картофельное пюре
	Стр.200 тех. карта №241
	100
	2.13
	4.04
	15.53
	106.97
	0.183
	28.5
	0.028
	0.24
	76.7
	83.15
	39.5
	1.33

	
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	Стр.158 тех. карта №172
	140
	14.52
	8.03
	7.51
	160.29
	0.022
	1.3
	-
	2.34
	8.07
	15.37
	6.5
	0.273

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Яблоко

	
	200
	0.4
	-
	11.3
	46
	0.01
	13
	-
	0.2
	16
	11
	9
	22

	Ужин
	Макароны отварные 
	Стр.93 тех. карта №227
	100
	3.68
	3.53
	23.55
	149.73
	1.16
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Соус томатный 
	Стр.212 тех. карта №265
	100
	0.54
	3.67
	5.24
	56.15
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Котлета отварная 

	
	70
	21.15
	7.35
	-
	151.2
	0.074
	0.9
	-
	2.717
	15.94
	208.57
	26.2
	2.71

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Ряженка 2.5%
	Стр.217 тех. карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	92.04
	83.77
	391.93
	2503
	2.446
	92.64
	124.9
	52.35
	898.75
	1380.56
	355.23
	38.33







Примерное меню
День: вторник
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша «Дружба»
	Стр.116 тех. карта № 102 
	205
	6.55
	8.33
	35.08
	241.11
	0.69
	0.64
	35.49
	0.64
	127.62
	157.16
	34.09
	0.78

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	Стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Сыр «российский» порциями

	Стр.263 тех. карта №366
	15
	3.51
	4.51
	-
	54.54
	0.05
	0.52
	195.00
	127.5
	660.0
	375.00
	26.25
	0.75

	
	Кофейный напиток
	Стр.222 тех. карта №286
	200
	2.79
	3.19
	19.71
	118.69
	0.02
	0.65
	10.00
	5.00
	60.30
	45.00
	7.00
	0.08

	Обед
	Салат из свеклы с солеными огурцами
	Стр.75 тех карта №26
	100
	1.26
	10.08
	7.76
	126.8
	0.017
	9.95
	0.013
	0.11
	32.1
	36.05
	35.75
	4.43

	
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	Стр.86 тех. карта №47
	250
	2.83
	2.86
	21.76
	124.09
	0.114
	12.5
	0.731
	2.232
	16.07
	59.5
	20.38
	0.672

	
	Картофельное пюре
	Стр.200 тех. карта №241
	100
	2.13
	4.04
	15.53
	106.97
	0.183
	28.5
	0.028
	0.24
	76.7
	83.15
	39.5
	1.33

	
	Сосиски с маслом 

	Стр.178 тех. карта №205
	75
	6.62
	16.04
	1.57
	179.72
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Сок абрикосовый

	
	200
	0.8
	-
	24.4
	100
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	
	Печенье юбилейное
	
	50
	5.12
	20.6
	21.5
	18.8
	0.04
	1.4
	-
	0.5
	21.5
	61
	11
	0.9

	Ужин
	Рагу из птицы
	Стр.185 тех. карта №214
	250
	15.38
	19.59
	18.2
	308.58
	0.2
	30.0
	0.03
	0.35
	82.6
	94.0
	40.0
	2.1

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	76.4
	105.92
	412.01
	2580.68
	2.514
	85.56
	300.392
	175.42
	1726.52
	1782.36
	379.9
	17.8







Примерное меню
День: среда
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша перловая
	Стр.119 тех. карта № 110
	205
	6.94
	7.20
	39.48
	250.52
	0.69
	0.64
	35.49
	0.64
	127.62
	157.16
	34.09
	0.78

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	Стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Сыр «российский» порциями

	Стр.263 тех. карта №366
	15
	3.51
	4.51
	-
	54.54
	0.05
	0.52
	195.00
	127.5
	660.0
	375.00
	26.25
	0.75

	
	Кофейный напиток
	Стр.222 тех. карта №286
	200
	2.79
	3.19
	19.71
	118.69
	0.02
	0.65
	10.00
	5.00
	60.30
	45.00
	7.00
	0.08

	Обед
	Салат из моркови
	Стр.69 тех карта №
	100
	1.14
	10.08
	10.38
	136.8
	0.12
	20
	-
	0.4
	5.2
	55
	38
	1.215

	
	Суп молочный с крупой
	Стр.88 тех. карта №52
	250
	6.18
	7.58
	23.28
	185.68
	0.114
	12.5
	0.731
	2.232
	16.07
	59.5
	20.38
	0.672

	
	Рис отварной
	Стр.192 тех. карта №224
	100
	2.59
	3.39
	26.85
	150.12
	0.69
	0.7
	35.49
	0.64
	128
	157
	34.09
	0.78

	
	Соус томатный 
	Стр.212 тех. карта №265
	100
	0.54
	3.67
	5.24
	56.15
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Сардельки
	Стр.262 тех. карта №363
	70
	6.62
	16.04
	1.57
	179.72
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Яблоко

	
	200
	0.4
	-
	11.3
	46
	0.01
	13
	-
	0.2
	16
	11
	9
	22

	Ужин
	Картофельное пюре
	Стр.200 тех. карта №241
	100
	2.13
	4.04
	15.53
	106.97
	0.183
	28.5
	0.028
	0.24
	76.7
	83.15
	39.5
	1.33

	
	Капуста тушеная 

	Стр.198 тех карта №235
	100
	2.62
	3.23
	13.45
	87.16
	0.117
	90.3
	0.779
	2.441
	92.11
	65.01
	33.02
	1.966

	
	Котлета отварная 

	
	70
	21.15
	7.35
	-
	151.2
	0.074
	0.9
	-
	2.717
	15.94
	208.57
	26.2
	2.71

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 299
	150
	-
	-
	11.28
	45.12
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	85.46
	86.96
	413.2
	2751.93
	3.478
	169.11
	336.558
	181.26
	1630.37
	1955.9
	411.2
	41.14






Примерное меню
День: четверг
Неделя: первая
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: с 11 и старше 

	Прием пищи
	Наименование блюда

	Сборник рецептур для школьных образ. учр.
	выход
в гр.
	Б
	Ж
	У
	Энергет.
ценность
	Витамины (мг)
	Минеральные в-ва (мг)

	
	
	
	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fe

	завтрак
	Каша ячневая
	Стр.121 тех. карта № 115 
	205
	5.12
	6.62
	32.61
	210.13
	0.69
	0.64
	35.49
	0.64
	127.62
	157.16
	34.09
	0.78

	
	Хлеб

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	
	Масло «крестьянское» порциями
	Стр. 263 тех. карта №365
	10
	0.1
	7.2
	0.1
	66
	-
	-
	59.00
	38.00
	12.00
	19.00
	-
	0.20

	
	Яйцо 1 кат.
	Стр.137 тех. карта №139
	1шт
	5.08
	4.6
	0.28
	62.8
	0.24
	-
	-
	24.00
	22.00
	77.00
	5.00
	1.00

	
	Какао с молоком

	стр. 216 тех. карта №299
	200
	4.85
	5.04
	32.73
	195.71
	0.05
	1.58
	24.4
	-
	152.22
	124.56
	21.34
	0.47

	Обед
	Салат из свежих помидоров
	Стр.74 тех карта №22
	100
	1.0
	10.16
	4.6
	113.92
	0.057
	22.4
	1.032
	2.982
	14.83
	27.58
	18.46
	1.276

	
	Рассольник домашний на к/б
	Стр.83 тех. карта №41
	250
	5.03
	11.3
	32.38
	149.6
	0.07
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Каша гречневая
	Стр.190 тех. карта №219
	100
	5.82
	3.62
	30.0
	175.87
	0.344
	-
	0.017
	0.57
	46.6
	194.65
	63.85
	5.21

	
	Соус томатный 
	Стр.212 тех. карта №265
	100
	0.54
	3.67
	5.24
	56.15
	-
	-
	-
	0.4
	29
	161
	20
	1.7

	
	Рыба жареная 
	Стр.154 тех. карта №164
	75
	13.57
	11.67
	3.49
	173.75
	0.022
	1.3
	-
	2.34
	8.07
	15.37
	6.5
	0.273

	
	Компот из сухофруктов
	Стр.221 тех. карта № 283
	150
	0.56
	-
	27.89
	113.79
	-
	-
	-
	-
	0.4
	-
	-
	0.06

	
	Хлеб 1 сорт

	
	150
	11.4
	1.35
	74.55
	355.95
	0.33
	-
	-
	-
	57.0
	18.0
	28.5
	0.30

	
	Хлеб ржаной 

	
	50
	2.35
	0.35
	24.9
	107
	0.04
	-
	-
	0.45
	10.5
	41.5
	9.5
	1.0

	Полдник
	Сок абрикосовый

	
	200
	0.8
	-
	24.4
	100
	0.06
	-
	0.06
	-
	242
	182
	28
	0.2

	
	Печенье юбилейное
	
	50
	5.12
	20.6
	21.5
	18.8
	0.04
	1.4
	-
	0.5
	21.5
	61
	11
	0.9

	Ужин
	Макаронник
	Стр.128 тех. карта №48
	205
	9.76
	6.82
	19.01
	175.1
	1.16
	11.2
	0.011
	0.056
	5.6
	32.48
	12.88
	0.5

	
	Чай с сахаром
	Стр.227 тех. карта № 122
	150
	11.0
	10.96
	57.2
	372.26
	-
	-
	-
	-
	0.23
	-
	-
	0.03

	
	Хлеб 1 сорт

	
	100
	4.7
	0.7
	49.8
	214
	0.22
	-
	-
	-
	38.00
	130.0
	26.00
	2.4

	Паужин
	Кефир 2.5%
	Стр.217 тех.  карта №272
	200
	5.6
	6.38
	8.18
	112.52
	0.06
	1.4
	0.04
	-
	240
	190
	28
	0.2

	Итого за день

	95.1
	111.74
	498.66
	2987.35
	3.603
	51.12
	120.17
	69.99
	1071.17
	923.43
	352
	19.21

	Итого за 10 дней

	911.84
	962.93
	4346.77
	28248.72
	25.129
	799.57
	1863.765
	1045.888
	12627.47
	15750.44
	3719.05
	331.335
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