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Примерное десятидневное меню для р€}зоваго питания об}чающихся |2-18 лет (обед) в соответствии с

рекомендуемыми среднесуточными наборами пищевых продуктов МКОУ Бак;ryшевская СОШ им.
Е.М.Щергай

Наименование блюд и продуктов

химический состав витамины минер€tльные вещества

Л! тех.
Карты

Выход
(г)

Белки
(г)

Жиры
(г)

Угле -

воды

энерг.
цен.

(ккал) в, в2 А Са Fе Mg р
2 J 4 5 6

,7
8 9 l0 l2 13 l4 l5 |6

цень ЛЪ1

обед

Помидор в нарезке 100 1,1 0 0,20 3,80 21,40 0,06 0,04 25,00 l з3,00 14,00 0,90 20,00 26,00
Ns54-Зз

Капуста тушепая с мясом 200 22,00 22,00 1з,з0 зз9,40 0,09 0,19 28,88 l 0з,1 3 83,з4 з,64 48,36 2з2,71 |Ys54-10M

Компот из чернослива 200 0,50 0,20 19,40 81,з0 0,00 0,02 0,30 1,50 l8,00 0,67 22,0а 18,00 Nq54-Зхн

хлеб ржаной 30 2,00 0,40 10,00 5 1.20 0,05 0,02 0,00 0,00 t 0,50 l,|,7 l4,10 47,40 пром

хлеб пшеничный 60 4,60 0,50 29,50 140.60 0,07 0,02 0,00 0,00 l2,00 0,66 8,40 39,00 пром

Сыр тверд\ сортов в нарезке 20 4,60 5,90 0,00
,71,70

0.01 0,06 0,14 52,00 l76,00 0,20 7,00 l00,00 Л'q 54- lз

Суп с рыбными консервами (сайра
) 250 7,40 8,40 l5,70 1 68,30 0,08 0,05 6,57 199,00 77.38 0,97 28,59 l 15,80 ЛЪ54-27с

всего за обед 86( 42,20 37,60 91,7( 873.9(

цень NЬ2
обед

Салат из моркови и яблок 100 0,9( l0,20 ,7,l l2з,80 0,05 0,05 6,05 1222,00 2) ý0 1,10 ?ý gý 37,з0 Jф54-1lз

Борщ с капустой и картофелем со
сметаной 250 з,6( 6,70 l2,1c 12з,60 0,060 0,370 8,46 l68,00 50"72 1,09 z7,зз 66,8,7

М54-2с

Рис отварной 200 4,8( 6,40 , 48,6с z7|,40 0,04 0,0з 0,00 24,50 |42,20 0,66 3 1,45 96"lб ЛЬ54-6г

Котлета рыбная любительская (
минтай ) 100 12.80 4,10 6,1c l l2,30 0,08 0,14 0,94 295,з2 50,56 l,03 43,83 l 89,зб ЛЬ 54-14р

оус молочныи цатуральныи 30 1,10 2,20 2,9с 35,70 0,02 0,04 0,1б l0,44 з2,86 0,06 4,01 ?ý q7 Nq54-5covc

хлеб пшеничный 60 4,60 0,50 29,5( l40,60 0,07 9,02 0,00 0,00 12,00 0,66 8,40 39,00

Хлеб ржаной 30 2,00 0,40 l0,0( 51,20 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 |,|"] l4,10 47,40

компот из изк)ма 200 0,40 0,10 l8,3( 75,90 0,02 0,0l 0,10 0,00 0,24 0,00 0,0з 0,02 Nq54-4xH

всего за обед 97( 30,20 30,б0 134,б( 934.5(

цеЕь NЬз

обед

Переu болгарский в нарезке l00 1,30 0,l0 4,90 25,,70 0,08 0,09 200,00 250.00 8.00 l6,00 7,00 lб -4з
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Суп картоф с макарон\ изделиями 250 4,50 з,20 22"60 1 36,9с 0,12 0,з5 8,6l |22,00 24"70 l,08 28,94 80,07 ]Ф54-7с

Горошница 200 l9,з0 1,80 45,00 2,7з.l0 0,58 0,12 0,0с 1.20 l66,60 ýg] 91 )) 286,6,7 Nр54-2lг

Оладьи из печеци по -кунцевски l00 |1,40 l 1,30 l5.60 2з4,|0 0,20 I,з0 9,9с 3390,00 20,00 5,05 17,90 2|6,00 ]ф54-31м

Компот из кураги 200 1,00 0,10 15,60 66,90 0,0l 0,03 0,з2 70,00 28,00 0,58 18,00 25,00 Мs54-2хн

Хлеб,ржапой 30 2,00 0,40 10,00 5|,20 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 l,1,7 l4,10 4,7,40 пром

хлеб цшеничный 60 4,60 0,50 29,50 140,60 0,07 0,02 0,00 0,00 l2,00 0,6б 8,40 39,00 пром

всего за обед 940 50,10 l7.40 |43,20 928,50

цеЕь М4
обед

Помидор в царезке t00 1,1 0,2с 3,80 2|,40 0,06 0,04 25,00 l 33,00 14,00 0,90 20,00 2{ Nq54-3з

Суп гороховой 250 6,5с 5,4с 19,90 1 54,80 0,19 0,зз 5,96 l21,00 40"l0 1,85 38,94 1l1,6l J,,lb54-8c

Жаркое по домашнему 250 25,|c 23,40 21,50 з9,1,4с 0,l8 0,24 1,1,92 34, l0 з1,52 4,28 55,62 288.20 Ns54-9M

Компот из смеси сухофруктов 200 0,50 0,00 l 9,80 81,0с 0,00 0,00 0,02 15,00 1 08,08 0,08 z.|| 4,з| Ns 54-1хн

Хдеб ржаной 30 2,00 0,40 10,00 51,2c 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 1,17 14,10 4,1,40 пром

хлеб пшеничный б0 4,60 0,50 29,50 l40,60 0,07 0,02 0,00 0,0с l2,00 0,66 8,40 39,00 IpoM

всего за обед 890 J9.8 29.9 104,5 846,4

цень JФ5
обед

Свела отварная дольками 100 1,50 0,10 8,70 42,00 0,02 0,03 4,45 1,3 I l з 8,55 l,зз 20,88 40,80 J\Ъ54-28з

Макаронны отварные 200
,7,10

6,60 4з,70 262,40 0,08 0,03 0,00 24,50 l41,1 l 0,98 9,6с 54,з0 NsS4-1г

Гуляш из говядины t00 17,00 l6,50 3,90 2з1,70 0,04 0,1 1 1,41, 25,50 15,00 2,48 23,0с 167,00 ЛЪ54-2м

хлеб пшеничный б0 4,60 0,50 29,50 140,60 0,07 0,02 0,00 0,00 12,00 0,66 8,4с 39,00 пром

хлеб ржаной 30 2.00 0.40 10.00 5 1.20 0,05 0,02 0.00 0,00 l0,50 1,1,| l4.1 c 4,1,40 пром

Щи пз свеж капусты со сметаной 250 з,60 6,"l0 6,60 1 00,90 0,04 0,зб l з.46 l з 1,00 55,4,7 0,60 19,7z 52,30 ЛЬ54-1 с

напиток из шцповника 200 0,60 0,20 15,l0 65,40 0,01 0,50 80,00 98,00 l1,00 0,54 з,Oс 3,00 ЛЬ54-13хн

всего за обед 940 зб,40 31,00 117,50 894,20

цеЕь лЪб
обед
огурец в цаDезке 100 0,80 0,10 2,50 l4,10 0,03 0,04 10,00 l0,00 23,00 0,60 14,0с 42,00 ЛЬ54-2з

Каша гречневая рассыпчатая 200 l1,00 8,50 4"],90 3 1 1,60 0,30 0,1б 0,00 25,60 62,15 5,40 160,21 24|,з2 Ns54-4г

кур"цч отварная 100 з2,10 z,40 1,10 1 54,80 0,08 0,08 3,80 30,60 1,87 l l 1,00 220.0с l00.00 ]ф54-21м

Хдеб ржаной 30 2.00 0,40 l0,00 51.20 0,05 ).02 0,00 0,00 10.50 |,|,7 14.1с 4"| "40
пром

хлеб пшеничный 60 4,60 0,50 29,50 140,60 0,07 0,02 0,00 0,00 l2,00 0,66 8,4с 39,00 пром

Борщ с капустой и картофелем со
сметаной 250 з,60 6"70 l2,10 |2з 0,06 0,з7 8,46 l 68,00 50"72 1,10 ),7 17 66,87 ЛЬ54-2с



Соус сметанный натуральный 30 0,90 4,90 2,00 55,80 0,0l 0,03 0,05 2з,з1 24,08 0,07 2,58 l7.2з Мэ 54-4соус

компот из свежих яблок 200 0,20 0,10 9,90 41,60 0,0l 0,0l 1,60 1,20 l3,80 0,36 8,40 z5,2c Ns54-З2хн

всего за обед 97n 55,2 23,6 115 893,3

цень J{b7

пбед

Салат из б\качаной капусты с
моркOвью 100 1,60 l0,10 9,60 l35,90

1 60,1 0

0,03 0,04 38,52 203,00 46,з2 0,60 |,7,з4 32,01
Np 54-8з

0,16 0,40 9,72 l29,00 44,11 1,4z 55,,7"| 192,30
Ns54-3 1 с

Суп картофельный с рыбой 250 l 1,80 4,50 18,l0

Хлеб ржаной 30 2,00 0.40 l0,00 51,20 0,05 0,02 0,00 0,00 l0,50 1,|1 14,10 4,7,40 пром

хлеб пшепичный 60 4,60 0.50 79 5о l40,б0 0,07 0,02 0,00 0,00 12,00 0,66 8,4с 39,00 гIром

Плов с курицей 200 2,7,з0 6,50 зз,30 300,40 0,09 0,09 z,зб l65.00
,l5,84 2,02 |08,24 2з4,90 Ns54-12м

Компот из кураги 200 1,00 0,10 l5,б0 66,90 0,01 0,05 пз7 69,96 90,50 0,58 18,2,7 25,40 Ns54-2хн

всего за обед 840 48,3 22,| 1 16,1 855,1

цень Ns8
обед

Переч болгарский в нарезке 100 1,з0 0,10 4,90 25,"70 0,08 0,09 200,00 250.00 8,0с 0,50 7,00 16,00 Ns54-4з

Молоко 3r2 7о 200 5,80 5,00 9,60 106,6с 0,14 0,з0 2,60 44,00 240,00 0,20 28,00 180,00 пром

Картофель отварной в молоке 20{ 6,00 5,90 35,50 219,0с 0,20 0,18 14,55 2,7,з0 84,03 1,5 8 44,45 146,30 Nq54-10г

Котлета рыбная любительская (

иинтай ) 100 l2,8c 4,1C 6,10 l l2,з( 0,08 0,14 0,94 295,з2 50,56 l,03 43,83 1 89.36
Nч54-14р

Соyс молочный наryральный 30 1.1 2,20 2,9с з5,70 0,02 0,04 0,16 l0.44 з2,86 0,06 4,01 )ý q7 ЛЬ54-5 соус

хлеб пшеничный б0 4,60 0,50 29,5( l40,60 0,07 0,02 0,00 0,00 l2,00 0,66 8,40 39,00 пром

Хлеб ржаной 30 ,00 0,40 l0,00 5 1,20 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 1,|,7 14,10 4,7,40 пром

Суп Крестьянский с крупой
( крупа пердовая ) 250 4,00 6.80 l2,90 129,20 0,06 0,з9 8,0з 129,00 4з"74 0,70 21,8с

,79,96
Ns54-1 0с

всего за обед 970 37,60 25,00 11 1,40 820,3(

цень Ns9
обед
Морковь отварная дольками 10{ 1,зс 4,5с 6,80 7з,1 0,05 0,06 2,18 1 3 08,00 87,50 0,66 36"04 s) )4 JФ54- 27з

Счп из овощей 250 1,8с 4,6с l0,1c 89.00 0,06 0,04 8,50 l24,00 ,l8,24 0,68 18,76 44,8з J\Ъ 54-17c

Макроны отварные с овощами 200 6,30 8,30 35,4с 241,00

z95,20

0,09

0,08

ппý 2,68 391,00 ||6,26 l,18 2з,70 68,24 Ns 54-2г

0,15 0,1 l 22,10 з9,,76 2,56 26,1,6 l 83,43 Ns 54-4м
Котлета из говядины l00 18,20 l7,40 l6,40

кисель пз клюквы 200 0,10 0,04 |4,02 56,80 0,03 0,03 |,20 0,00 бз,2,7 0,1з 2,6l 5,90 lYq 54-25 хн

хлеб пшеничный 60 4,60 0,50 29,50 140.60 0,07 0,02 0,00 0,00 l2,00 0,66 8,40 39,00 пром

Хлеб ржаной 30 2,00 0,40 l0,00 51 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 1.17 l4,1c 4,7,40 пром



Si

всего за обед 94( 34,з 35,74 |7, ,) 946,90

цень ЛЬ10
Dбед

Суп фасолевый 250 6,50 5,40 l7,50 l44,80 0,l4 0,35 4"70 151,00 45,6з 1,59 36,29 lз2,0з ]\! 54-9с

Свекла отварная дольками l00 1,50 0,10 8,70 42,00 0,02 0,0з 4,45 1,з l l з8.з5 1,зз 20,90 40,80 Mq 54-28з

Горошrrица 200 l9,з0 l,80 45.00 27з,l0 0,58 0,|2 0,00 1,20 l66,60 5,93 s1 )) 286,6,7 Mq 54-21г

Печень говяжья по-строгановски 100 1 6,80 l5.90 6,,70 2з6,50 0,2l |,6,7 12,42 4,728,15 4,7,29 \1) 1,1,64 2,75,54 Mq 54-18м

Компот из смеси сухофруктов 200 0,50 0,00 19,80 81,00 0,00 0,0l 0,02 l5,00 1 08,08 0,80 z,lI 4,з l NГs 54-1 хн

хлеб пшеничный 60 4,60 0,50 7q ý0 140,60 0,07 0,02 0,00 0,00 12,00 0,66 8,40 39,00 пром

Хлеб ржаной 30 2,00 0,40 l0,00 51,20 0,05 0,02 0,00 0,00 10,50 l,|,7 l 4,10 4,1,40 пром

всего за обед 940 51.2( 24,|n l31,2q 9б9,20

среднее за 10 дней 926 42,53 21,7а l34.00 909.44


