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Примерное десятидневное меню.

бюджетное общеобразовательное учреждение Вашкинского муниципального района

 «Новокемская основная школа» 

Возрастная категория: 12-16 лет

	№

п/п
	Прием пищи, 

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая 

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Д
	Са
	Р
	Mg
	Ft

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПОНЕДЕЛЬНИК (1 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Борщ со сметаной
	250
	5,6
	4,8
	56
	135
	0,1
	5,6
	123
	0,5
	123
	156
	38
	0,2

	2
	Рагу овощное с курицей
	260
	9,2
	8,9
	25
	501
	0,21
	9,2
	79
	1,1
	102
	98
	42
	0,5

	3
	Компот из сухофруктов
	190
	8,3
	10,3
	26,1
	159
	0,1
	7,3
	85
	1
	124
	156
	15
	0,05

	4
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	5
	Батон пшеничный
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	6
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	800
	30,7
	31,7
	129,1
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ВТОРНИК(2 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп гороховый
	250
	12,5
	10,3
	49
	189
	0,1
	9,5
	123
	1,1
	103
	123
	25
	0,1

	2
	Гречка отварная
	180
	6,8
	6,5
	34,5
	205
	0,12
	6,2
	89
	0,5
	110
	101
	34
	0,15

	3
	Тефтели с соусе
	100
	2,3
	4,3
	18,3
	255
	0,1
	2,9
	75
	1
	124
	102
	36
	0,2

	4
	Напиток яблочный
	180
	1,1
	3,1
	7,1
	146
	0,09
	3,5
	0
	0
	12
	84
	0
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,3
	31,9
	130,9
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	СРЕДА(3 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Щи из свежей капусты со сметаной
	250
	4,5
	8,2
	32
	146
	0,1
	7,3
	54
	0,1
	123
	124
	25
	0,2

	2
	Рожки отварные с маслом
	180
	5,3
	4,3
	34
	230
	0,12
	5,6
	49
	0,5
	102
	98
	35
	0,1

	3
	Курица тушенная в соусе
	100
	9,2
	5,2
	23,1
	252
	0,19
	5,2
	156
	0,6
	19
	78
	15
	0,15

	4
	Кисель
	180
	3,8
	5,4
	18,2
	167
	0
	4
	28
	1,4
	105
	110
	20
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный 
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,4
	30,8
	129,3
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ЧЕТВЕРГ(4 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп рассольник
	250
	9,2
	9,8
	46
	178
	0,1
	9,5
	123
	1,1
	103
	123
	25
	0,1

	2
	Рис отварной 
	180
	10
	7,1
	39
	216
	0,12
	6,2
	89
	0,5
	110
	101
	34
	0,15

	3
	Шницель рубленный
	100
	2,3
	4,3
	18,3
	255
	0,1
	2,9
	75
	1
	124
	102
	36
	0,2

	4
	Напиток яблочный
	180
	1,1
	3,1
	7,1
	146
	0,09
	3,5
	0
	0
	12
	84
	0
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,2
	32
	132,4
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ПЯТНИЦА ( 5 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп вермишелевый 
	250
	12,5
	10,3
	49
	189
	0,1
	9,5
	123
	1,1
	103
	123
	25
	0,1

	2
	Картофельное пюре
	180
	6,8
	6,5
	34,5
	205
	0,12
	6,2
	89
	0,5
	110
	101
	34
	0,15

	3
	Рыба тушенная в соусе
	100
	2,3
	4,3
	18,3
	255
	0,1
	2,9
	75
	1
	124
	102
	36
	0,2

	4
	Компот из сухофруктов
	180
	1,1
	3,1
	7,1
	146
	0,09
	3,5
	0
	0
	12
	84
	0
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,3
	31,9
	130,9
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4


	№

п/п
	Прием пищи, 

наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая 

ценность (ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Ft

	ПОНЕДЕЛЬНИК( 6 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп солянка
	250
	4,8
	6,8
	35
	189
	0,1
	9,5
	123
	1,1
	103
	123
	25
	0,1

	2
	Гречка отварная 
	180
	6,8
	6,5
	34,5
	205
	0,12
	6,2
	89
	0,5
	110
	101
	34
	0,15

	3
	Котлета
	100
	2,3
	4,3
	18,3
	255
	0,1
	2,9
	75
	1
	124
	102
	36
	0,2

	4
	Чай с сахаром
	180
	9,1
	6
	21
	146
	0,09
	3,5
	0
	0
	12
	84
	0
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный 
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,6
	31,3
	130,8
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ВТОРНИК (7 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп крестьянский
	250
	12
	7,6
	58
	192
	0,1
	5,6
	123
	0,5
	123
	156
	38
	0,2

	2
	Плов с курицей
	260
	9,6
	13,1
	46
	457
	0,21
	9,2
	79
	1,1
	102
	98
	42
	0,5

	3
	Напиток яблочный
	190
	1,1
	3,1
	7,1
	146
	0,1
	7,3
	85
	1
	124
	156
	15
	0,05

	4
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	5
	Батон пшеничный 
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	6
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	800
	30,3
	31,5
	133,1
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	СРЕДА (8 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Борщ со сметаной
	250
	5,6
	4,8
	56
	135
	0,1
	5,6
	123
	0,5
	123
	156
	38
	0,2

	2
	Жаркое по-домашнему
	260
	13,1
	13,2
	34
	493
	0,21
	9,2
	79
	1,1
	102
	98
	42
	0,5

	3
	Кисель
	190
	3,8
	5,4
	18,2
	167
	0,1
	7,3
	85
	1
	124
	156
	15
	0,05

	4
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	5
	Батон пшеничный 
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	6
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	800
	30,1
	31,1
	130,2
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ЧЕТВЕРГ (9 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп гороховый
	250
	12,5
	10,3
	49
	189
	0,1
	5,6
	123
	0,5
	123
	156
	38
	0,2

	2
	Рагу овощное с курицей
	260
	9,2
	8,9
	25
	501
	0,21
	9,2
	79
	1,1
	102
	98
	42
	0,5

	3
	Компот из свежих фруктов
	190
	0,8
	5
	37
	105
	0,1
	7,3
	85
	1
	124
	156
	15
	0,05

	4
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	5
	Батон пшеничный
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	6
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	800
	30,1
	31,9
	133
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4

	ПЯТНИЦА (10 ДЕНЬ)

	ОБЕД

	1
	Суп с мясными фрикадельками
	250
	6,9
	9
	29
	154
	0,1
	9,5
	123
	1,1
	103
	123
	25
	0,1

	2
	Макароны отварные
	180
	5,3
	4,3
	34
	230
	0,12
	6,2
	89
	0,5
	110
	101
	34
	0,15

	3
	Котлета
	100
	2,3
	4,3
	18,3
	255
	0,1
	2,9
	75
	1
	124
	102
	36
	0,2

	4
	Компот из сухофруктов
	180
	8,3
	6,2
	30
	156
	0,09
	3,5
	0
	0
	12
	84
	0
	0,3

	5
	Хлеб ржаной 
	50
	4,6
	5,6
	12
	85
	0,03
	1,2
	12,2
	0,4
	36
	5
	5
	0,25

	6
	Батон пшеничный 
	50
	3
	2,1
	10
	72
	0,05
	1,2
	15,8
	0,5
	35
	5
	5
	0,4

	7
	Фрукт
	100
	2
	3
	5
	52
	0
	0,1
	0,2
	0,1
	51
	3
	4
	0

	Всего за обед
	810
	30,4
	31,5
	133,3
	952
	0,49
	24,5
	315
	3,5
	420
	420
	105
	1,4


Питьевой режим обеспечивается бутилированной водой.

