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ПРИМЕРНОЕ
10-дневное меню для  школьников

МОУ Новоалгашинской средней общеобразовательной школы
МО «Цильнинский район»  Ульяновской области
на 2016-2017учебный год
	№ рецептуры
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	А
	Е
	Ca
	Mg
	P
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	День№1-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Салат из свежей капусты с яблоками
	100
	1,54
	0,11
	10,91
	48,12
	0,03
	29,45
	1,83
	0,2
	47,54
	19,09
	35,38
	0,73

	13
	Рис отварной
	200
	11,64
	19,48
	100
	596,94
	0,78
	0
	0,18
	2
	187,68
	153,62
	522,78
	4,78

	246
	Гуляш из говядины
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	24,03
	119,19
	36,84

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,48
	0
	25,68
	98,36
	0
	0,82
	0.16
	0
	19,48
	15,32
	31,94
	0,54

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	32,39
	33,57
	175,4
	1101,67
	1,015
	35,34
	2,41
	5,62
	312,24
	244,46
	823,59
	45,56

	
	
	
	
	
	
	38,6%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	     День№2обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат витаминный (с зеленым горшком)
	100
	8,29
	6,8
	24,73
	187,24
	0,27
	18,95
	0,27
	5,81
	74,81
	42,79
	121,45
	3,48

	312
	Пюре картофельное
	250
	5,85
	41,78
	3,79
	435,05
	0,08
	2,53
	0,45
	1,1
	384
	27,75
	183,3
	0,63

	246
	Гуляш из говядины
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	24,03
	119,19
	36,84

	377
	Чай с лимоном
	200
	9,02
	2,28
	15,42
	114,66
	0,02
	7,34
	0,02
	0,02
	225,1
	198,16
	371,08
	0,04

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	41,89
	64,84
	82,75
	1095,2
	0,575
	33,89
	2,23
	10,35
	741,43
	325,13
	909,32
	43,66

	
	
	
	
	
	
	40,4%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День№3-обед

	53
	салат из свеклы и зелёного горошка
	100
	11,56
	8,4
	30,09
	234,73
	0,4
	4,05
	0,01
	7,91
	73.66
	56.78
	170.04
	5,48

	265
	Плов с мясом
	150
	14,14
	11,7
	13,97
	321,21
	0,15
	0,67
	0.55
	1,88
	22,61
	36,88
	205,26
	2,33

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,48
	0
	25,68
	98,36
	0
	0,82
	0.16
	0
	19,48
	15,32
	31,94
	0,54

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	
	 32,36
	21,09
	104,54
	830,3
	0,685
	5,54
	0,72
	10,96
	142,75
	141,38
	521,54
	11,02

	
	
	
	
	
	
	30,62%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№4-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49(04)
	Салат из моркови с яблоками
	100
	0,9
	5,9
	8,2
	89
	0,03
	2,1
	0
	0,3
	18,3
	23,1
	33
	0,78

	231
	Отварная рыба
	65
	9,72
	7,68
	5,18
	127,5
	0,08
	4,16
	0,01
	2,28
	42,96
	20,48
	148,7
	0,85

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	0,76
	128.32
	12,4
	1162,64
	0
	0
	1,54
	3,42
	182.2
	2
	30
	1,60

	233
	Кисель с сахаром
	200
	0,1
	0
	40,1
	157
	0
	3,6
	0
	0
	12
	16
	4
	0,2

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	17,66
	142,89
	100,68
	1712,14
	0,29
	9,86
	1,55
	7,17
	282,46
	93,98
	330
	6,1

	
	
	
	
	
	
	63,15%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№5-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	47
	салат из квашенной капусты с луком 
	100
	1,63
	4
	6,62
	67,43
	0,01
	27,18
	0
	1,64
	49,33
	14.54
	28,08
	0,6

	246
	Гуляш из говядины
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	24,03
	119,19
	36,84

	309
	макароны отварные
	200
	5,72
	5,76
	38,42
	218,98
	0,06
	1,92
	0,02
	0,3
	179.42
	26,06
	179,02
	0,92

	377
	Чай с лимоном
	200
	9,02
	2,28
	15,42
	114,66
	0,02
	7,34
	0,02
	0,02
	225,1
	198,16
	371,08
	0,04

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	35,28
	26,02
	99,27
	759,32
	0,295
	41,51
	1,53
	5,38
	331,95
	280,65
	811,67
	41,07

	
	
	
	
	
	
	25,4%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№6-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	46
	Салат из свежей капусты с яблоками
	100
	1,54
	0,11
	10,91
	48,12
	0,03
	29,45
	1,83
	0,2
	47,54
	19,09
	35,38
	0,73

	229
	Мясо птицы
	100
	7,88
	4,14
	3,74
	82,78
	0,06
	2,36
	1,52
	1,81
	35,49
	34,14
	129,61
	0,66

	304
	Рис отварной
	200
	11,64
	19.48
	100
	596,94
	0,78
	0
	0,18
	2
	187,68
	153,62
	522,78
	4,78

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,48
	0
	25,68
	98,36
	0
	0,82
	0.16
	0
	19,48
	15,32
	31,94
	0,54

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	27,72
	5,24
	175,13
	1002,2
	1,005
	32,63
	3,53
	5,18
	317,19
	254,57
	834,01
	9,38

	
	
	
	
	
	
	36,9%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№7-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	53
	салат из свеклы и зелёного горошка
	100
	11,56
	8,4
	30,09
	234,73
	0,4
	4,05
	0,01
	7,91
	73.66
	56.78
	170.04
	5,48

	284
	запеканка картофельная с мясом
	145
	8,25
	8,69
	9,44
	146,79
	0,07
	10,94
	0.03
	1,17
	15,11
	20,54
	106,95
	1,51

	377
	Чай с лимоном
	200
	9,02
	2,28
	15,42
	114,66
	0,02
	7,34
	0,02
	0,02
	225,1
	198,16
	371,08
	0,04

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	35,01
	20,36
	89,75
	672,18
	0,625
	22,33
	0,03
	10,27
	267,21
	251,1
	592,33
	9,7

	
	
	
	
	
	
	24,8%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№8-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	46
	Салат из свежей капусты с яблоками
	100
	1,54
	0,11
	10,91
	48,12
	0,03
	29,45
	1,83
	0,2
	47,54
	19,09
	35,38
	0,73

	265
	Плов с мясом
	150
	14,14
	11,7
	13,97
	321,21
	0,15
	0,67
	0.55
	1,88
	22,61
	36,88
	205,26
	2,33

	233
	Кисель с сахаром
	200
	0,1
	0
	40,1
	157
	0
	3,6
	0
	0
	12
	16
	4
	0,2

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	21,96
	12,8
	99,78
	702,33
	0,36
	33,72
	2,38
	3,25
	109,15
	104,37
	358,94
	5,93

	
	
	
	
	
	
	25,9%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	День№9-обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	47
	салат из квашенной капусты с луком репкой
	100
	1,63
	4
	6,62
	67,43
	0,01
	27,18
	0
	1,64
	49,33
	14.54
	28,08
	0,6

	246
	Гуляш из говядины
	100
	12,55
	12,99
	4,01
	182,25
	0,07
	5,07
	1,49
	2,25
	30,52
	24,03
	119,19
	36,84

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	0,76
	128.32
	12,4
	1162,64
	0
	0
	1,54
	3,42
	182.2
	2
	30
	1,60

	377
	Чай с лимоном
	200
	9,02
	2,28
	15,42
	114,66
	0,02
	7,34
	0,02
	0,02
	225,1
	198,16
	371,08
	0,04

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	30,14
	20,26
	73,25
	1702,98
	0,235
	39,39
	3,05
	8,5
	112,85
	256,49
	662,19
	41,75

	
	
	
	
	
	
	62,2%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	День №10 - обед

	71(97)
	Салат из моркови
	100
	1,1
	4,5
	14,5
	100
	0,04
	1,72
	0
	2,54
	20,7
	28,4
	41,2
	0,55

	105
	Фрикадельки мясные
	100
	10,1
	9,04
	1,35
	126,86
	0,05
	0,98
	0,23
	1,58
	58,49
	10,89
	156,36
	2,13

	309
	макароны отварные
	200
	5,72
	5,76
	38,42
	218,98
	0,06
	1,92
	0,02
	0,3
	179.42
	26,06
	179,02
	0,92

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,48
	0
	25,68
	98,36
	0
	0,82
	0.16
	0
	19,48
	15,32
	31,94
	0,54

	 
	Хлеб пшеничный
	30
	2,28
	0,24
	14,7
	71
	0,03
	0
	0
	0,33
	6
	4,2
	19,5
	0,33

	 
	Хлеб ржаной
	60
	3,9
	0,75
	20,1
	105
	0,105
	0
	0
	0,84
	21
	28,2
	94,8
	2,34

	 
	Итого
	 
	23,58
	20,29
	114,75
	720,2
	0,285
	5,44
	0,25
	5,59
	125,67
	113,07
	522,82
	6,81

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	26,5%
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Итого за 10 дней
	 
	275,27
	355,1
	1129,94
	10206,42
	5,31
	240,19
	16,21
	71,05
	2580,32
	1648,8
	5706,19
	153,14

	 
	В среднем за один день
	 
	27,5
	35,5
	113,0
	1020,6
	0,5
	24,0
	1,6
	7,1
	258,0
	164,9
	570,6
	15,3

	
	
	
	
	
	
	37,6%
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


