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Примерное  десятидневное  меню  
питания в школьной столовой в МКОУ 1-Абрамовской СОШ 

в 2015-2016 учебном году
	№
	      наименование
	выход
	белки
	жиры
	углеводы
	калории


1  день                                                                                             завтрак

	1
	Суп рисовый 
	1/250
	1,75
	5,25
	16,5
	122,5

	2
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	3
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	    итого
	
	5,65
	5,85
	42,8
	
277,5


                                                                                                              Обед

	1
	Сосиски  отварные
	1/100
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	2
	Макароны  отварные
	1/180
	5,6
	5,3
	35,3
	211,1

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	5
	Пряник
	0/50
	2,4
	1,4
	38,85
	167,9

	
	итого
	
	13,98
	23,7
	133,32
	814,72


2  день 
завтрак

	1
	Суп –лапша
	1/250
	3,27
	6,52
	18,55
	145,83

	2
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	3
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	итого
	
	7,17
	7,12
	45,1
	300,83


Обед
	1
	Тефтели  мясные
	1/100
	16,70
	19,00
	11,36
	283,20

	2
	Пюре  картофельное
	1/200
	4,26
	8,08
	31,06
	212

	3
	Кофейный  напиток
	1/200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69

	4
	Хлеб
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	5
	Пряник
	0/50
	2,4
	1,4
	38,85
	167,9

	
	итого
	
	29,95
	32,27
	126,78
	907,59


3  день                                                                                               завтрак

	1
	Суп  из  консервов «Сайра»  в  масле
	1/250
	8,83
	11,08
	28,38
	245,98

	2
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	3
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	
	
итого
	
	12,73
	11,68
	54,93
	400,98


                                                                                                              Обед
	1
	Салат из свежих овощей
	1/100/10
	1,0
	0,3
	2,8
	

	
	Каша  гречневая
	1/180
	8,7
	5,4
	37,0
	263,8

	2
	Котлета  
	1/100
	10,68
	11,72
	13,00
	176,75

	3
	Кисель  фруктовый  витаминизированный
	1/200
	0,15
	0,0
	38,71
	155,43

	4
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	5
	Печенье
	1/50
	3,7
	4,7
	37,05
	203,5

	
	
итого
	
	28,03
	22,72
	162
	924,98


4  день                                                                                                   завтрак

	1
	Суп  картофельный  гороховый
	1/250
	2,3
	3,0
	12,7
	99,0

	2
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	3
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	
	
итого
	
	6,2
	3,6
	39,25
	254


Обед
	1
	Салат из свежих овощей
	1/100/10
	1,0
	0,3
	2,8
	

	2
	Макароны  отварные
	1/180
	5,5
	5,3
	35,3
	211,1

	3
	Окорочок   отварной
	1/100
	18,22
	18,22
	13,6
	242,68

	4
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	5
	Вафля
	1/50
	1,7
	1,4
	40,5
	171,05

	6
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	
итого
	
	30,78
	25,82
	149,8
	880,83


5  день                                                                                             завтрак

	1
	Борщ  из  свежей  капусты  и  картофеля  
	1/250
	2,53
	8,89
	14,42
	148,17

	2
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	3
	Чай  
	1/200/15
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	
	
итого
	
	6,43
	9,49
	40,97
	303,13


                                                                                                          Обед
	1
	Рис отварной
	1/180
	2,5
	4,1
	25,7
	152

	2
	Рыба запеченная
	1/100
	17,91
	13,10
	0,65
	198,08

	3
	Ряженка
	1/200
	6,0
	12,0
	8,2
	169

	4
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	5
	Булочка
	1/50
	3,8
	4,7
	27,75
	169,5

	
	
итого
	
	34,01
	34,5
	88,1
	688,71


6  день                                                                                          завтрак

	1
	Суп  из  консервов «Сайра»  в  масле
	1/250
	8,83
	11,08
	28,38
	245,98

	2
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	3
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	
	
	
	
	
	

	
	
итого
	
	12,73
	11,68
	54,93
	400,98


Обед

	1
	Колбаса  отварная
	1/100
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	2
	Макароны  отварные
	1/180
	5,6
	5,3
	35,3
	211,1

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,01
	15,3
	61,62

	5
	Пряник
	1/50
	2,4
	1,4
	38,85
	167,9

	
	итого
	
	18,52
	
23,35
	116,82
	746,34


7  день                                                                                          завтрак

	1
	Суп   гороховый
	1/250
	2,3
	3,0
	12,7
	99,0

	2
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	3
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	
итого
	
	6,2
	3,6
	29,25
	254


                                                                                                         Обед

	1
	Салат из свежих овощей
	1/60/5
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Каша  гречневая
	1/180
	8,7
	5,4
	45,0
	263,8

	3
	Котлета  
	1/100
	10,68
	11,72
	13,00
	176,75

	4
	Кофейный напиток
	1/200
	2,79
	3,19
	19,71
	118,69

	5
	Пряник
	1/50
	2,4
	1,4
	38,85
	167,9

	6
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	итого
	
	29,37
	22,61
	145,16
	905,14


8  день                                                                                       завтрак

	1
	Борщ  из  свежей  капусты  и  картофеля  
	1/250
	2,53
	8,89
	14,42
	148,17

	2
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	3
	Чай  с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	
	итого
	
	6,43
	9,49
	40,97
	303,17



Обед

	1
	Рис припущенный
	1/200
	2,4
	4,0
	24,7
	147

	2
	Цыплята  отварные
	1/100
	18,22
	18,22
	13,6
	242,68

	3
	Кисель фруктовый
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	4
	Печенье
	1/50
	3,7
	4,7
	37,05
	203,5

	5
	Хлеб пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	итого
	
	28,68
	24,12
	108,25
	849,18


9  день                                                                                   завтрак

	1
	Суп рисовый
	1/250
	1,75
	5,25
	16,5
	122,5

	2
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	3
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	
	итого
	
	5,65
	5,85
	43,05
	277,5


                                                                                                   Обед

	1
	Салат из свежих овощей
	1/100/10
	1,0
	0,3
	2,8
	52,8

	2
	Рыба  жареная
	1/100
	11,7
	12,1
	6,1
	180

	3
	Пюре  картофельное
	1/180
	2,13
	4,04
	15,53
	106

	4
	Компот  из  сухофруктов  витаминизированный
	1/200
	0,56
	0
	31,8
	130,0

	5
	Хлеб
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	6
	Вафля
	1/50
	1,7
	1,4
	40,5
	171,05

	
	итого
	
	20,89
	18,44
	122,53
	765,85


10  день                                                                                  завтрак

	1
	Суп –лапша
	1/250
	2,75
	5,75
	13,57
	120,83

	2
	Чай с сахаром
	1/200/20
	0,1
	0,0
	0,75
	29

	3
	Хлеб
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	
	итого
	
	
	
	
	

	
	
	
	6,65
	6,35
	
40,12
	275,83


                                                                                                    Обед
	1
	Рагу овощное
	1/200
	2,3
	5,1
	10,7
	97

	2
	Котлета  
	1/100
	10,68
	11,72
	13,00
	176,75

	3
	Хлеб  пшеничный
	1/40
	3,8
	0,6
	25,8
	126,0

	4
	Сок
	1/200
	1,0
	0,2
	10,2
	98

	5
	Булочка
	1/50
	3,8
	4,7
	27,75
	169,5

	
	итого
	
	21,58
	22,32
	87,45
	667,25


