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Примерное десятидневное меню

для учащихся возрастной категории 12 -18 лет

МБОУ Митрофановской СОШ

Кантемировского муниципального района

на 2019-2020 учебный год

МЕНЮ

	День
	Понедельник

	Неделя
	1

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18  лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из отварной свеклы с яблоком и растительным маслом
	100
	1,18
	4,25
	7,08
	71,33
	164

	2
	Каша из пшена и риса молочная жидкая, «ДРУЖБА»
	200
	12,68
	14,52
	16,46
	247,24
	183

	3
	Хлеб ржаной
	60
	3,6
	0,6
	26,59
	113,4
	148

	4
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	112
	4/44

	
	ИТОГО:
	
	18,5
	19,37
	77,09
	543,97
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из моркови с яблоком и растительным маслом
	120
	1,14
	8,6
	12,48
	131,92
	19/149

	2
	Борщ с фасолью и сметаной
	250
	4,08
	1,8
	9,35
	69,9
	4/41

	3
	Голубцы ленивые с отварным мясом
	250
	18,27
	18,3
	23,35
	331,2
	11/97

	4
	Чай сладкий 
	200
	0
	1,06
	13,0
	61,54
	1,14

	5
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	6
	Банан
	100
	0,41
	0
	21
	46
	161

	
	ИТОГО:
	
	30,04
	31,9
	121,04
	854,99
	

	
	ВСЕГО:
	
	48,54
	51,27
	198,13
	1398,96
	


    МЕНЮ
	День
	Вторник

	Неделя
	1

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18 лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Винегрет с растительным маслом
	120
	1,93
	6,23
	10,08
	104,1
	10/87

	2
	Каша гречневая молочная жидкая
	250
	8,73
	13,03
	31,25
	277,13
	1/13

	3
	Хлеб ржаной
	75
	4,5
	0,75
	33,25
	141,75
	148

	4
	Компот  из свежих фруктов
	200
	3,58
	1,76
	17,86
	101,6
	1/9

	
	ИТОГО:
	
	18,74
	21,77
	92,44
	624,58
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из моркови с изюмом и растительным маслом
	100
	0,66
	7,08
	4,53
	84,48
	165

	2
	Щи со сметаной
	250
	2,1
	1,67
	9,23
	60,37
	1/5

	3
	Рыба, запеченная с картофелем по-русски
	200
	19,98
	17,22
	24,96
	334,74
	18/145

	4
	Чай сладкий
	200
	0
	1,06
	13,0
	61,54
	1/14

	5
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	6
	Яблоко
	150
	0,62
	0
	31,5
	69
	161

	
	ИТОГО:
	
	29,5
	29,17
	125,08
	824,56
	

	
	ВСЕГО:
	
	48,24
	50,94
	217,52
	1449,14
	


                                                                  МЕНЮ

	День
	Среда

	Неделя
	1

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18  лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из капусты и моркови с растительным маслом
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,05
	20/156

	2
	Омлет натуральный с капустой
	200
	12,68
	14,52
	16,46
	247,24
	16/128

	3
	Хлеб ржаной
	75
	4,5
	0,75
	33,25
	141,75
	148

	4
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	112
	4/44

	
	
	
	19,87
	22,06
	81,58
	591,04
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из отварной свеклы с солеными огурцами
	100
	1,66
	7,09
	8,50
	104,45
	13/109

	2
	Суп крестьянский со сметаной
	250
	3,02
	2,02
	16,5
	96,32
	11/96

	3
	Капуста тушенная с отварным мясом
	200
	14,64
	14,7
	13,6
	245,26
	5/52

	4
	Чай сладкий с молоком
	200
	3,13
	3,24
	17,7
	112,44
	1/15

	5
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	6
	Апельсин
	150
	0,61
	0
	31,5
	69
	161

	
	ИТОГО:
	
	29,2
	29,19
	129,66
	841,9
	

	
	ВСЕГО:
	
	49,07
	51,25
	211,24
	1432,94
	


    МЕНЮ
	День
	Четверг

	Неделя
	1

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18 лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из отварной свеклы с  чесноком
	100
	1,66
	7,09
	8,5
	104,45
	167

	2
	Кашапшенная с морковью
	250
	6,45
	8,32
	33,28
	232,93
	3/32

	3
	Хлеб ржаной
	70
	4,2
	0,7
	31,03
	132,3
	148

	4
	Какао-напиток на молоке
	200
	6,2
	6,4
	22,36
	171,18
	1/2

	
	ИТОГО:
	
	18,51
	22,51
	95,17
	640,09
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из капусты белокочанной с яблоками и растительным маслом
	100
	1,92
	7,95
	7,63
	109,75
	13/113

	2
	Борщ на мясном бульоне со сметаной
	250
	3,85
	7,17
	6,77
	107,07
	18/143

	3
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	150
	14,2
	7,45
	10,35
	165,32
	13/113

	4
	Картофель и овощи, тушенные в соусе
	200
	4,14
	7,06
	22,56
	170,34
	1/7

	5
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	6
	Мандарин
	100
	0,41
	0
	21
	46
	161

	
	Кисель плодово-ягодный витаминизированный
	200
	0
	0
	17,7
	70,8
	3/34

	
	ИТОГО:
	
	30,66
	31,77
	127,87
	883,71
	

	
	ВСЕГО:
	
	49,17
	54,28
	223,04
	1523,8
	


    МЕНЮ
	День
	Пятница

	Неделя
	1

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18 лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Омлет деревенский
	180
	11,4
	13,06
	14,8
	222,5
	183

	2
	Котлеты свекольные с творогом
	100
	2,87
	1,28
	14,18
	79,72
	18/147

	3
	Хлеб ржаной
	40
	2,4
	0,4
	17,73
	75,6
	148

	4
	Чай по-английски с  сахаром и корицей
	200
	5,4
	6,4
	21,4
	164,8
	2/20

	5
	Банан
	100
	0,41
	0
	21
	46
	161

	
	ИТОГО:
	
	22,48
	21,14
	89,11
	588,62
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	
	Салат из отварной моркови с бананом и растительным маслом
	135
	1,6
	9,97
	9,93
	131,32
	173

	
	Суп с клецками на курином бульоне
	250
	6,37
	2,15
	21,12
	129,35
	7/64

	
	Закрытый картофельный пирог с овощами
	200
	4,24
	8,96
	53,4
	311,6
	10/92

	
	Котлета мясная рубленая, запеченная с томатным соусом
	100
	11,44
	5,78
	7,5
	127,78
	2/28

	
	Чай сладкий
	200
	0
	1,06
	13,0
	61,54
	1/14

	
	Хлеб пшеничный
	70
	4,2
	1,49
	29,3
	150,1
	147

	
	ИТОГО:
	
	27,85
	29,41
	134,05
	911,69
	

	
	ВСЕГО:
	
	50,33
	50,55
	223,16
	1500,31
	


    МЕНЮ
	День
	Понедельник

	Неделя
	2

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18  лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из отварной свеклы с черносливом и растительным маслом
	100
	1,07
	7,09
	9,8
	107,29
	168

	2
	Каша гречневая с овощами
	250
	12,25
	10,05
	36,2
	284,25
	1/13а

	3
	Хлеб ржаной
	60
	3,6
	0,6
	26,59
	113,4
	148

	4
	Кофейный напиток из цикория с  молоком
	200
	4,58
	5,04
	21,96
	151,52
	2/18

	
	ИТОГО:
	
	21,5
	22,78
	94,55
	656,46
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат витаминный с растительным маслом
	100
	1,14
	7,15
	7,86
	100,35
	3/30

	2
	Суп овощной на курином бульоне
	250
	6,37
	2,15
	21,12
	129,35
	12/103

	3
	Картофель отварной, запеченный с маслом
	200
	4,08
	6,58
	46,62
	262,02
	8/74

	4
	Гуляш из отварного мяса в молочно-сметанном соусе
	100
	13,16
	9,42
	2,71
	148,26
	10/90

	5
	Чай сладкий с лимоном
	200
	0,22
	4,06
	13,3
	52,58
	133

	6
	Хлеб пшеничный
	75
	4,6
	1,6
	31,39
	160,82
	147

	7
	Банан
	50
	0,2
	0
	10,5
	23
	161

	
	ИТОГО:
	
	29,77
	30,96
	133,5
	876,38
	

	
	ВСЕГО:
	
	51,27
	53,74
	228,05
	1532,84
	


    МЕНЮ
	День
	Вторник

	Неделя
	2

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18  лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из моркови с изюмом, яблоками и растительным маслом
	100
	0,93
	7,02
	5,04
	87,04
	166

	2
	Пудинг рисовый с изюмом
	200
	7,82
	8,28
	51,08
	310,12
	19/148

	3
	Хлеб ржаной
	70
	4,2
	0,7
	31,03
	132,3
	148

	4
	Ряженка
	200
	5,6
	6,4
	8,1
	112,8
	2/26

	
	
	
	18,55
	22,4
	95,25
	642,62
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из отварной свеклы с грецким орехом и растительным маслом
	100
	1,66
	7,09
	7,5
	100,45
	2/27

	2
	Суп гороховый вегетарианский
	250
	6,75
	5,5
	32,25
	127,35
	3/32

	3
	Сельдь с луком и растительным маслом
	100
	12,38
	12,03
	2,19
	165,91
	10/93

	4
	Картофель и овощи, тушенные в соусе
	180
	3,72
	6,35
	20,3
	153,3
	11/100

	5
	Кисель плодово-ягодный витаминизированный
	200
	0
	0
	17,7
	70,8
	3/34

	6
	Хлеб пшеничный
	70
	4,2
	1,4
	28,93
	150,03
	147

	7
	Яблоко
	100
	0,41
	0
	21
	46
	161

	
	ИТОГО:
	
	29,12
	32,37
	129,87
	813,84
	

	
	ВСЕГО:
	
	47,67
	54,77
	225,12
	1456,46
	


    МЕНЮ
	День
	Среда

	Неделя
	2

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18  лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из отварной свеклы с яблоком и растительным маслом
	150
	1,45
	10,63
	16,2
	166,23
	169

	2
	Морковно-яблочные котлеты с творогом
	200
	11,02
	3,2
	37,26
	221,92
	6/60

	3
	Хлеб ржаной
	40
	2,4
	0,4
	17,73
	75,6
	148

	4
	Чай по-английски с  сахаром и корицей
	200
	5,4
	6,4
	21,4
	164,8
	2/20

	
	ИТОГО:
	
	20,27
	20,63
	92,59
	628,55
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из морской капусты с растительным маслом
	100
	0,84
	7,15
	4,77
	86,79
	6/57

	2
	Рассольник на мясном бульоне со сметаной
	250
	4,23
	2,37
	15,3
	99,47
	5/51

	3
	Печеночные оладьи
	120
	14,44
	12,96
	5,76
	197,47
	4/42

	4
	Запеканка из картофеля и зеленого горошка
	200
	4,14
	5,08
	14,88
	121,8
	16/134

	5
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	112
	4/44

	6
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	7
	Апельсин
	100
	0,41
	0
	21,0
	46,0
	161

	
	ИТОГО:
	
	31,24
	29,7
	130,53
	877,96
	

	
	ВСЕГО:
	
	51,51
	50,33
	223,12
	1506,51
	


    МЕНЮ
	День
	Четверг

	Неделя
	2

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18 лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Вермишель с маслом 
	200
	7,8
	8,2
	41,68
	271,72
	2/24

	2
	Яйцо куриное отварное
	40
	5,2
	4,3
	0,4
	65,6
	3/37

	3
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,34
	5,22
	73,5
	8/77

	4
	Хлеб ржаной
	60
	3,6
	0,6
	26,59
	113,4
	148

	5
	Чай сладкий с молоком
	200
	3,12
	3,24
	17,7
	112,44
	1/15

	
	ИТОГО:
	
	20.86
	21,68
	91,59
	636,66
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из моркови с растительным маслом
	100
	1,21
	7,09
	9,69
	105,92
	9/82

	2
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	8,25
	11,25
	25,8
	237,45
	19/150

	3
	Картофель, запеченный в сметане
	200
	4,66
	6,36
	17,0
	143,88
	9/85

	4
	Запеканка рыбная с овощами
	100
	10,64
	3,46
	8,03
	105,83
	9/84

	5
	Хлеб пшеничный
	75
	4,6
	1,6
	31,39
	160,82
	147

	6
	Мандарин
	50
	0,2
	0
	10,5
	23
	161

	7
	Компот из сухофруктов
	200
	1,04
	0
	26,96
	112
	4/44

	
	ИТОГО:
	
	30,6
	29,75
	129,01
	888,9
	

	
	ВСЕГО:
	
	51,46
	51,43
	220,6
	1525,56
	


    МЕНЮ
	День
	Пятница

	Неделя
	2

	Сезон
	

	Возрастная категория
	12-18 лет


	№
	                                   НАИМЕНОВАНИЕ
	МАССА ПОРЦИИ
	        ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА (Г)
	ЭНЕРГЕТ.

ЦЕННОСТЬ
	№ РЕЦЕПТА

	
	
	
	   БЕЛКИ
	   ЖИРЫ
	УГЛЕВОДЫ
	
	

	                                                                                                                 ЗАВТРАК

	1
	Салат из капусты и моркови с растительным
	100
	1,65
	7,09
	4,91
	90,05
	20/156

	2
	Каша рисовая молочная жидкая с бананом
	250
	8,0
	8,55
	54,62
	327,45
	15/122

	3
	Хлеб ржаной
	60
	3,6
	0,6
	26,59
	113,4
	148

	4
	Ряженка
	200
	5,6
	6,4
	8,1
	112,8
	2/26

	
	ИТОГО:
	
	18,85
	22,64
	94,22
	643,7
	

	                                                                                                                   ОБЕД

	1
	Салат из отварной моркови с яблоком и растительным маслом
	100
	1,19
	7,39
	7,36
	100,71
	172

	2
	Суп-пюре овощной на мясном бульоне со сметаной
	250
	3,5
	5,43
	15,67
	125,52
	8/72

	3
	Мясо отварное, тушенное с картофелем по-домашнему
	200
	16,52
	14,98
	25,38
	302,42
	15/125

	4
	Кисель плодово-ягодный витаминизированный
	200
	0
	0
	17,7
	70,8
	3/34

	5
	Хлеб пшеничный
	100
	6,14
	2,14
	41,86
	214,43
	147

	6
	Груша
	100
	0,41
	0
	21
	46
	161

	
	ИТОГО:
	
	27,76
	29,94
	128,97
	859,88
	

	
	ВСЕГО:
	
	46,61
	52,58
	223,19
	1503,58
	


