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                                                  Муниципальное казенное образовательное учреждение

                                                  Средне-Муйская средняя общеобразовательная школа

Перспективное 14-дневное меню и  пищевая

ценность приготовляемых блюд

                                                      на 2021-2022 учебный год.                                  

                                    ( бесплатное питание)                                                                                   

Неделя : первая

Сезон: осеннее- зимний

Возрастная категория: 7-10 лет

	№ рец.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)


	Энергет.

Ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества

(мг)
	

	
	
	
	белки
	жиры
	Угле-воды
	
	В
	С
	А
	Е
	Fe
	Мд
	Са
	Р
	

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

	
	День-понедельник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	      Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Каша пшенная молочная со сливочным маслом
	150
10
	4,5
4,67
	4,9

4,86
	9,6
25,83
	108,0
166,0
	0,58
0,25
	15,0
1,73
	0,15
59,05
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Чай с сахаром  и лимоном.
	200
	0,13
	-
	14,3
	59,0
	-
	0,5
	0,05
	-
	0,05
	-
	0,35
	-
	

	
	Хлеб пшеничный с маслом и сыром
	50/10/20
 
	7,68
6,1
	22,6
	27,69
	238,0
	0,01
	
	118,18
	
	0,52
	19,8
	100,0
	
	

	
	Баранка
	40
	32,8
	2,84
	98,0
	218,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	0,1
	
	7,0
	14,0
	
	
	
	0,57
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	730,0
	55,98
	35,2
	182,49
	803,0
	0,84
	17,23
	177,43
	2,57
	186,57
	155,8
	121,35
	0,2
	

	
	 День-вторник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	       Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с грецким орехом
	100
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	0,02
	9,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гречка рассыпчатая с  маслом
	150

10
	4,67
	13,06
	25,93
	236,0
	
	
	79,0
	
	0,36
	2,49
	5,7
	29,4
	

	
	Соус томатный
	50
	0,39
	1,12
	3,45
	23,67
	0,01
	1,6
	0,01
	
	
	
	
	
	

	
	Голень куриная отварная
	110
	21,1
	13,6
	
	206,3
	0,04
	
	20,0
	
	1,8
	20,0
	39,0
	143,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,4
	0,01
	1,8
	
	0,18
	
	6,4
	3,6
	

	
	Кисель
	200
	0,18
	
	49,6
	264,4
	0,01
	1,83
	
	
	0,14
	4,16
	13,98
	9,06
	

	
	Вафля
	20
	2,9
	1,4
	10,7
	103,4
	0,02
	
	
	
	0,2
	5,0
	4,1
	12,2
	

	
	 Мандарин
	100
	0,3
	0,1
	3,2
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	
	10,4
	4,8
	3,2
	0,12
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Итого 
	940
	38,56
	40,63
	130,72
	1142,07
	1,1
	40,0
	101,14
	2,0
	199,08
	172,45
	93,4
	197,58
	

	
	  День- среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	       Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Борщ с мясом
	200
	10,1
	6,3
	22,3
	190,0
	0,23
	1,53
	0,02
	
	0,95
	21,0
	35,0
	42,58
	

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,04
	0,5
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Компот из с/ф
	200
	0,04
	
	24,76
	94,2
	6,4
	0,23
	1,8
	
	0,18
	
	6,4
	3,6
	

	
	Пряник
	60
	3,45
	3,38
	49,47
	241,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко 
	100
	0,3
	
	10,47
	42,0
	0,04
	12,5
	0,04
	
	2,0
	8,0
	14,0
	11,0
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	итого
	755,0
	21,43
	15,08
	136,48
	672,4
	7,34
	29,26
	2,07
	2,0
	190,33
	192,0
	91,4
	123,38
	

	
	 День- четверг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Мини-рулет
	35
	0,035
	2,31
	4,59
	19,47
	127,5
	0,03
	
	
	
	
	
	
	

	
	Плов с курицей
	150
	25,38
	21,25
	44,61
	471,25
	0,08
	1,26
	60,0
	
	2,74
	59,38
	56,38
	249,13
	

	
	Салат из огурцов и помидор
	60
	0,59
	3,69
	2,24
	44,52
	0,03
	10,06
	
	
	0,44
	9,76
	11,21
	20,77
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Какао
	200
	3,6
	4,05
	24,89
	154,0
	0,26
	1,2
	0,05
	
	0,2
	28,0
	181,0
	182,0
	

	
	Зефир
	30
	3,0
	
	44,08
	182,0
	0,08
	6,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,46
	0,34
	11,0
	48,3
	0,03
	7,5
	0,015
	0,54
	25,5
	22,5
	16,5
	3,15
	

	
	итого
	775,0
	40,61
	36,9
	161,61
	1117,94
	128,65
	41,05
	60,3
	2,54
	216,08
	283,64
	301,1
	521,25
	

	
	День -пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Рассольник с мясом 
	200
	7,12
	7,28
	20,33
	178,7
	0,11
	1,73
	0,03
	0,78
	0,08
	6,03
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,04
	0,5
	19,88
	90,4
	0,04
	12,0
	
	
	0,6
	8,0
	14,0
	10,0
	

	
	Сок фруктовый
	200
	0,1
	2,0
	20,0
	91,0
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Сухарик
	30
	3,0
	3,30
	19,5
	480,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Апельсин
	100
	0,3
	0,1
	3,2
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	
	
	
	
	
	

	
	Итого 
	725
	18,06
	18,08
	92,51
	964,1
	2,4
	40,73
	0,42
	2,78
	187,88
	177,03
	50,0
	76,2
	


Неделя: вторая

Сезон: осеннее- зимний 

Возрастная категория: 7-10 лет

	№ рец.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)


	Энергет.

Ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества

(мг)
	

	
	
	
	белки
	жиры
	Угле-воды
	
	В
	С
	А
	Е
	Fe
	Мд
	Са
	Р
	

	
	  День-понедельник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	      Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Каша рисовая молочная со сливочным маслом
	150

10


	6,96
	8,53
	41,6
	209,0
	0,33
	0,9
	0,08
	
	0,7
	27,4
	191,0
	172,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Крендель
	50
	15,0
	2,84
	244,8
	547,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Биойогурт
	    180
	8,4
	7,5
	33,0
	234,0
	0,012
	2,1
	66,0
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	0,1
	
	7,0
	14,0
	
	
	
	0,57
	
	
	
	
	

	
	Итого
	590,0
	38,0
	24,13
	336,0
	1202,6
	0,59
	18,0
	66,29
	2,57
	187,9
	190,4
	221,0
	238,2
	

	
	День-вторник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Салат свежей капусты с кукурузой
	100
	13,8
	
	4,74
	57,41
	0,09
	10,41
	0,01
	
	0,54
	13,16
	44,67
	24,71
	

	
	Перловка рассыпчатая вязкая
	150
	0,9
	
	6,7
	13,26
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гуляш
	100
	23,8
	19,52
	5,74
	203,0
	0,21
	1,54
	
	
	2,8
	31,39
	29,4
	235,0
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Кисель
	200
	0,18
	
	49,6
	264,4
	0,01
	1,83
	
	
	0,14
	4,16
	14,0
	9,06
	

	
	Вафля
	20
	2,9
	1,4
	10,7
	103,4
	0,02
	
	
	
	0,2
	28,0
	181,0
	182,0
	

	
	Мандарин
	100
	0,3
	0,1
	3,2
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	
	10,4
	4,8
	3,2
	0,12
	

	
	Итого
	870,0
	49,42
	26,28
	110,2
	855,87
	4,6
	40,78
	0,4
	2,0
	201,28
	244,5
	308,27
	517,69
	

	
	День- среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	  Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Суп картофельный с курицей и лапшой
	200
	2,69
	2,84
	17,14
	183,0
	0,11
	8,25
	
	1,09
	
	27,0
	24,6
	66,65
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Компот из с/ф
	180
	0,04
	
	24,76
	94,2
	6,4
	0,01
	1,8
	
	0,18
	
	6,4
	3,6
	

	
	Пряник
	60
	3,45
	3,38
	49,47
	241,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Яблоко
	100
	0,3
	
	10,47
	42,0
	0,04
	12,5
	0,04
	
	2,0
	8,0
	14,0
	11,0
	

	
	Итого
	970,0
	20,7
	36,5
	168,6
	1135,7
	1,22
	35,76
	2,05
	3,09
	189,38
	198,0
	81,0
	147,45
	

	
	День -четверг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	  Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови
	100,0
	1,41
	5,08
	9,02
	87,4
	0,03
	32,45
	6,03
	6,72
	1,77
	29,63
	38,24
	60,79
	

	
	Пюре картофельное
	200
	3,06
	4,8
	20,45
	137,25
	0,14
	18,17
	25,5
	
	1,01
	27,75
	36,98
	86,6
	

	
	Горбуша запеченная с овощ
	100
	5,54
	0,23
	2,36
	33,75
	9,0
	7,13
	56,63
	0,35
	0,03
	0,76
	2,5
	
	

	
	Соус томатный
	50
	0,39
	1,17
	3,45
	23,67
	0,01
	1,6
	0,01
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,04
	0,136
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	24,6
	66,65
	

	
	Какао
	200
	3,6
	4,05
	24,89
	154,0
	0,26
	1,2
	0,05
	
	0,2
	28,0
	181,0
	182,0
	

	
	Груша
	100
	0,46
	0,34
	11,0
	48,3
	0,03
	7,5
	0,015
	0,54
	25,5
	22,5
	16,5
	3,15
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Итого
	945
	18,4
	16,61
	75,76
	528,37
	9,7
	81,85
	86,5
	9,61
	215,51
	243,64
	139,82
	217,39
	

	
	День- пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2 %
	150,0
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Суп гороховый с мясом 
	200
	6,12
	7,98
	13,33
	149,7
	0,065
	18,47
	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,4
	0,01
	1,8
	
	0,18
	
	6,4
	3,6
	

	
	Сок фруктовый
	200
	0,1
	2,0
	20,0
	91,0
	0,04
	12,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	Зефир
	30
	3,0
	
	44,8
	182,0
	0,08
	6,0
	
	
	
	
	
	
	

	
	Апельсин
	100
	0,3
	0,1
	3,20
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	730,0
	17,06
	15,34
	107,81
	637,1
	0,76
	226,0
	1,41
	2,0
	186,8
	136,0
	27,4
	3,8
	


Неделя: третья

Сезон: осеннее- зимний 

Возрастная категория: 7-10 лет

	№ рец.
	Наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества(г)


	Энергет.

Ценность

(ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества

(мг)
	

	
	
	
	белки
	жиры
	Угле-воды
	
	В
	С
	А
	Е
	Fe
	Мд
	Са
	Р
	

	
	  День-понедельник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2%
	150
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Каша молочная «Дружба»
	150
	4,58
	10,83
	26,25
	204,75
	0,09
	0,92
	0,05
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Биойогурт
	180
	8,4
	7,5
	33,0
	234,0
	0,012
	2,1
	66,0
	
	
	
	
	
	

	
	Баранка
	40
	32,8
	2,84
	98,0
	218,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Банан
	100
	0,1
	
	7,0
	14,0
	
	
	
	0,57
	
	
	
	
	

	
	Итого
	820
	53,42
	26,43
	191,13
	851,55
	0,77
	18,02
	66,26
	2,57
	187,2
	163,0
	36,0
	66,2
	

	
	День-вторник 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	    Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2%
	150
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Щи с мясом
	200
	1,4
	3,91
	6,79
	67,8
	18,46
	22,25
	
	
	0,8
	22,25
	34,66
	47,63
	

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Кисель
	200
	
	
	49,6
	264,4
	6,61
	1,83
	
	
	0,14
	4,16
	13,98
	9,06
	

	
	Сухарик
	30
	3,0
	3,3
	19,5
	480,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Мандарин
	100
	1,4
	2,0
	3,2
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	0,18
	
	
	
	
	

	
	Итого
	725
	13,34
	14,47
	106,0
	1009,0
	25,76
	51,08
	0,34
	2,18
	188,14
	289,41
	84,66
	122,89
	

	
	День- среда
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	  Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2%
	150
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Макароны
	150
	5,52
	4,52
	26,45
	168,45
	0,06
	
	21,0
	
	1,11
	21,12
	4,86
	37,7
	

	
	Голень отварная
	110
	21,1
	13,6
	
	206,25
	0,04
	
	20,0
	
	1,8
	20,0
	39,0
	143,0
	

	
	Соус томатный
	50
	0,39
	1,12
	3,45
	23,67
	0,01
	1,6
	0,01
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный.
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Компот из с/ф
	200
	0,04
	
	24,76
	94,2
	6,4
	0,23
	1,8
	
	0,18
	
	6,4
	3,6
	

	
	Вафля
	20
	2,9
	1,4
	10,7
	103,4
	0,02
	
	
	
	0,2
	5,0
	4,1
	12,2
	

	
	Яблоко
	100
	0,3
	
	10,47
	42,0
	0,04
	12,5
	0,04
	
	2,0
	8,0
	14,0
	11,0
	

	
	Итого
	830
	37,79
	25,9
	134,8
	1016,37
	7,24
	29,33
	43,06
	2,0
	203,29
	217,12
	104,36
	273,7
	

	
	День -четверг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2%
	150
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Суп рыбный со свежей скумбрией
	200
	13,84
	6,72
	17,81
	133,8
	0,08
	7,29
	12,0
	
	1,01
	37,88
	36,24
	141,22
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Какао 
	200
	3,6
	4,05
	24,89
	154,0
	0,26
	1,2
	0,05
	
	0,2
	28,0
	181,0
	182,0
	

	
	Пряник
	60
	3,45
	3,38
	49,47
	241,8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Груша
	100
	0,046
	0,34
	11,0
	48,3
	0,03
	7,5
	0,015
	0,54
	25,5
	22,5
	16,5
	3,15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	760
	34,1
	42,65
	159,35
	1113,3
	1,04
	30,99
	12,28
	2,54
	213,91
	251,38
	209,74
	292,57
	

	
	День- пятница
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	  Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молоко 3,2%
	200
	4,5
	4,9
	9,6
	108,0
	0,58
	15,0
	0,15
	2,0
	186,0
	136,0
	21,0
	0,2
	

	
	Суп куриный с лапшой
	200
	2,69
	2,84
	17,14
	183,0
	0,11
	8,25
	
	1,09
	
	27,0
	24,6
	66,05
	

	
	Капуста тушеная с мясом
	150
	22,83
	7,1
	24,5
	256,2
	0,13
	31,0
	0,08
	
	1,52
	35,7
	31,8
	150,1
	

	
	Салат морковь с сыром
	100
	2,2
	12,8
	11,0
	168,7
	0,05
	5,12
	59,0
	
	1,22
	41,28
	31,64
	72,0
	

	
	Хлеб ржаной
	45
	3,04
	0,36
	19,88
	90,4
	0,09
	
	0,06
	
	1,2
	27,0
	15,0
	66,0
	

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14,0
	28,0
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Апельсин
	100
	0,3
	0,1
	3,2
	16,0
	0,02
	12,0
	0,18
	
	10,4
	4,8
	3,2
	0,12
	

	
	Итого
	595
	35,76
	28,1
	97,0
	832,7
	0,98
	71,87
	59,32
	3,09
	200,34
	271,78
	127,24
	354,47
	


