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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ
МБОУ СШ с. Решетово-Дуброво

ОБЕД
	   1 день                                                             
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

ценность
	Витамины
	Минеральные вещества
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из капусты
	100
	4,501
	0,085
	8,943
	87,2
	0,027
	
	
	
	41,05
	27,55
	14,715
	0,516
	8,90

	Суп рисовый
	250
	2,9
	0,5
	4,337
	104,5
	0,125
	18,5
	
	
	20,5
	92,9
	28,75
	1,095
	16,47

	Макароны отварные
	150/5
	6,624
	9,218
	55,717
	824,09
	0,111
	-
	0,036
	-
	14,13
	57,51
	10,125
	1,026
	9,08

	Сосиска
	100
	16,25
	12,44
	34,68
	290,46
	0,085
	0,8
	
	
	14,36
	164,06
	21,34
	2,4
	32,00

	Компот из сухофруктов
	200
	-
	-
	26
	120
	0,04
	8
	-
	
	3
	36
	-
	0,04
	6,88

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	12,00
	0,055
	
	
	
	0,5
	325
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	31,101
	27,297
	109,6
	921,19
	0,510
	55,3
	0,0725
	
	112,65
	422,63
	121,035
	6,312
	80,00


	   2
день
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

ценность
	Витамины
	Минеральные вещества
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из капусты
	100
	4,501
	0,085
	8,943
	87,2
	0,027
	
	
	
	41,05
	27,55
	14,715
	0,516
	4,17

	Суп вермишелевый
	250
	2,8
	5,8
	27,9
	110
	0,130
	18,5
	0,01
	
	19,42
	70,05
	26,412
	1,08
	9,92

	Каша гречневая с маслом
	180/3
	9,64
	22,935
	57,966
	348,344
	0,326
	
	0,058
	
	18,576
	229,601
	151,272
	5,093
	16,88

	Гуляш говяжий
	50/50
	19,6
	12,204
	14,576
	154,07
	0,07
	-
	-
	 -
	8,0
	171,0
	26,0
	1,40
	42,33

	Чай
	200
	0,160
	0,160
	18,24
	107,76
	0,012
	66,0
	-
	-
	6,88
	4,4
	3,6
	0,952
	2,60

	Хлеб
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	4,10

	
	
	40,001
	41,534
	152,455
	927,374
	0,62
	84,5
	0,068
	
	71,876
	540,051
	220,284
	9,725
	80,00


	  3
день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

ценность
	Витамины
	Минеральные вещества
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из  св. моркови
	100
	1,3
	4,99
	7
	60
	0.04
	15
	-
	
	15,4
	16
	24
	0,8
	5,58

	Щи из свежей капусты
	250
	1,810
	3,845
	9,685
	78,05
	0,049
	30,0
	0,02
	
	14,36
	164,06
	26,34
	2,4
	15,55

	Плов с говядиной
	150/50
	20,2
	24,85
	53,354
	448,42
	0,124
	5,04
	0,04
	
	30,92
	276,4
	61,6
	3,202
	45,53

	Кисель
	200
	0,072
	-
	21,72
	84,72
	0,0024
	0,233
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6,67

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	
	
	
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	25,38
	29.045
	109,59
	731,19
	0,252
	35,273
	0,06
	
	56,78
	472,96
	89,45
	6,202
	80,00


	   4
день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из  св. моркови
	100
	1,3
	4,99
	7
	60
	0.04
	15
	-
	
	15,4
	16
	24
	0,8
	5,58

	Суп перловый
	250
	2,9
	0,5
	4,335
	104,5
	0,125
	18,5
	-
	-
	20,5
	92,9
	28,75
	1,095
	,19,62

	Картофельное пюре с маслом
	200/10
	3/744
	13/77
	20/584
	252/98
	0/217
	36/0
	0,072
	-
	,22/54
	104/8
	41/49
	1,656
	,19,61

	Рыба тушеная с овощами
	100
	18,985
	0,712
	19,665
	81,875
	-
	-
	1,86
	-
	35,818
	0,771
	249,186
	0,0118
	,28,49

	Чай
	200
	0,160
	0,160
	18,24
	107,76
	0,012
	66,0
	-
	-
	6,88
	4,4
	3,6
	0,952
	2,60

	Хлеб
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	, ,4,10

	
	
	34,496
	12,895
	122,726
	810,359
	0,2615
	84,8
	1,903
	
	225,648
	237,821
	313,776
	4,1058
	80,00


	   5
день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы
	100
	0,6
	4,99
	4,2
	66,67
	0,04
	15
	604
	
	1,4
	16
	8
	0,8
	4,17

	Борщ
	250
	13,93
	12,19
	31,4
	247
	0,05
	200
	-
	-
	57
	200
	29
	1,3
	15,53

	Пельмени
	100
	24,8
	12,6
	0,12
	247
	0,02
	-
	-
	-
	0,12
	0,7
	0,008
	0,9
	46,94

	Кисель
	200
	0,072
	-
	21,72
	84,72
	0,0024
	0,233
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6,67

	Хлеб Ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	30,07
	16,955
	52,875
	552,81
	0,136
	96
	0,02
	-
	30,86
	201,66
	31,448
	4,852
	80,00


	6
день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из св. капусты
	100
	4,501
	0,085
	8,943
	87,2
	0,027
	-
	-
	-
	41,05
	27,55
	14,715
	0.516
	8,90

	Суп гороховый
	250
	5,939
	6,575
	15,415
	151,242
	0,254
	11,5
	-
	-
	31,487
	86,179
	24,564
	2,021
	8,67

	Каша гречневая с маслом
	180/8
	9,64
	22,935
	57,966
	348,344
	0,326
	-
	0,058
	-
	18,576
	229,601
	151,272
	5,093
	16,88,

	Сосиска
	50/50
	19,6
	12,204
	14,576
	154,07
	0,07
	-
	-
	 -
	8,0
	171,0
	26,0
	1,40
	32,00,

	Компот из сухофруктов
	200
	-
	-
	26
	120
	0,04
	8
	-
	
	3
	36
	-
	0,04
	6,88


	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	,6,67

	
	
	39,011
	39,579
	134,24
	859,874
	0,521
	96,0
	0,078
	
	98,366
	629,111
	228,427
	10,961
	80,00


	  7

день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из св. капусты
	100
	4,501
	0,085
	8,943
	87,2
	0,027
	-
	-
	-
	41,05
	27,55
	14,715
	0.516
	8,90

	Суп пшенный
	250
	2,83
	2,86
	11,76
	154,09
	0,130
	0,24
	10,12
	-
	22,83
	29,09
	1,13
	6,37
	11,71

	Картофельное пюре с маслом
	200/10
	3,744
	13,77
	20,584
	252,98
	0,217
	36,0
	0,072
	_
	22,54
	104,8
	41,49
	1,656
	19,61

	Котлета из говядины
	100,
	11,7
	12,8
	
	182,0
	0,25
	-
	-
	 -
	40,0
	169,0
	21,0
	1,7
	30,51

	Чай
	200
	0,4
	0,152
	16,224
	57,05
	0,001
	-
	0,0005
	_
	4,7
	0,82
	8,24
	0,045
	2,60

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	34,375
	29,421
	96,917
	825,39
	0,5
	36,24
	10,197
	-
	108,62
	365,76
	98,075
	10,587
	80,00


	   8

день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из  св. моркови
	100
	1,3
	4,99
	7
	60
	0.04
	15
	-
	
	15,4
	16
	24
	0,8
	5,58

	Суп гороховый
	250
	5,939
	6,575
	15,415
	151,242
	0,254
	11,5
	-
	-
	31,487
	86,179
	24,564
	2,021
	8,67

	Овощное рагу 
	180/8
	12,84
	33,6
	79,14
	357,0
	0,132
	34,0
	-
	-
	44,34
	75,74
	32,73
	1,192
	35,83

	Рыба отварная
	100
	18,985
	0,712
	19,665
	81,875
	-
	-
	1,86
	-
	35,818
	0,771
	249,186
	0,0118
	16,58

	Кисель 
	200
	0,4
	0,152
	16,224
	57,05
	0,001
	-
	0,0005
	_
	4,7
	0,82
	8,24
	0,045
	6,67

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	41,464
	41,389
	155,274
	767,167
	0,442
	45,5
	1,865
	
	125,845
	196,01
	342,56
	6,2698
	80,00


	  9
день
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

ценность
	Витамины
	Минеральные вещества
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из капусты
	100
	0,6
	4,99
	4,2
	66,67
	0,04
	15
	604
	
	1,4
	16
	8
	0,8
	8,90

	Суп вермишелевый
	250
	5,939
	6,575
	15,415
	151,242
	0,254
	11,5
	-
	-
	31,487
	86,179
	24,564
	2,021
	9,92

	Ртс отварной
	150/3
	4,65
	11,088
	46,713
	309,024
	0,0425
	0,3
	0,043
	-
	111,9
	79,7
,
	11,025
	0,931
	5,30

	Гуляш говяжий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	42,33

	Компот из сухофруктов
	200
	-
	-
	26
	120
	0,04
	8
	-
	
	3
	36
	-
	0,04
	6,88

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	27,635
	28,943
	117,682
	1362,052
	0,624
	11,733
	0,036
	-
	95,117
	345,189
	62,189
	5,347
	80,00


	 10

день  
рецепт
	Наименование

блюда
	Масса 

порции
	Пищевые вещества
	Энерг.

Ценность
	Витамины
	Минеральные вещ-ва
	Цена

	
	
	
	белки
	жиры
	углев.
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	
	
	
	
	
	
	Ккал.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Салат из свеклы
	100
	0,6
	4,99
	4,2
	66,67
	0,04
	15
	604
	
	1,4
	16
	8
	0,8
	4,17

	Суп перловый
	250
	2,9
	0,5
	4,335
	104,5
	0,125
	18,5
	-
	-
	20,5
	92,9
	28,75
	1,095
	19,62

	пельмени
	100
	24,8
	12,6
	0,12
	247
	0,02
	-
	
	-
	0,12
	0,7
	0,008
	0,9
	46,94

	Чай
	200
	0,072
	-
	21,72
	84,72
	0,024
	0,233
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2,60

	Хлеб ржаной
	50
	3,3
	0,35
	24,83
	120,0
	0,055
	-
	-
	-
	9,5
	32,5
	6,5
	0,6
	6,67

	
	
	21,70
	22,868
	106,602
	1315,31
	0,565
	18,733
	0,036
	-
	84,13
	351,91
	66,375
	4,421
	80,00


Повар                                                О. А. Глинкина
Фельдшер                                         О.О.Черных
