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Десятидневное основное цикличное меню для учащихся МОУ Высоковской основной общеобразовательной школы
Возрастная категория 12 лет и старше
	Наименование блюда
	Выход
	Рецептура
	Пищевые вещества (г)
	Ккал
	Витамины (мг)


	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	Белки


	Жиры


	Углево ды
	
	В1
	В2
	С
	Са
	Fe

	
	12 лет и старше
	                          1 неделя 1 день (понедельник)

	Завтрак

	1.Каша молочная рисовая жидкая с маслом сливочным
	250/5
	№33
	7,4
	8,8
	54,97
	315,0
	0,05
	0,125
	1,0
	111,13
	0,5

	2.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	3. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5. Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием  пищи

	610,0

	
	17,03
	17,28
	101,16
	616,4
	0,16
	0,235
	17,7
	302,93
	6,52

	Обед

	1. Суп картофельный с рыбой свежей
	250/20
	№9

 
	7,35
	2,46
	19,02
	123,0
	0,11
	0,08
	12,0
	35,0
	1,3

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	200/5
	№393


	7,2
	5,46
	38,45
	241,0
	0,8
	0,052
	0
	7,67
	1,7

	3.Ежики  мясные
	100/100
	№59
	14,0
	13,2
	13,5
	243,0
	0,08
	0,2
	4,6
	18,6
	1,8

	4. Хлеб ржаной
	60
	
	2,82
	0,42
	29,88
	128,0
	0,5
	0
	0
	6,9
	0,7

	5. Чай с сахаром
	200/15
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи

	950,0

	
	31,39
	21,54
	115,89
	792,0
	1,49
	0,332
	16,6
	71,473,17
	6,5

	Всего за день
	1510,0
	
	48,42
	38,82
	217,05
	1408,4
	1,65
	0,567
	34,3
	376,1
	13,02

	2 день (вторник)

	Завтрак

	1.Каша  гречневая рассыпчатая в молоке с маслом сливочным
	200/5
	№39
	11,4
	9,64
	54,9
	360,68
	0,28
	0,14
	0
	18,98
	6,06

	2.Кондитерское изделие
	30
	
	2,25
	2,95
	22,3
	125,1
	0,23
	0,16
	-
	16,0
	1,7

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Чай с сахаром
	200/15
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	590
	
	16,79
	21,62
	120,72
	748,78
	0,53
	0,4
	13,0
	65,88
	11,86

	Обед

	1. Щи из свежей капусты с мясом и сметаной
	250/20/10
	№120

 
	8,55
	6,65
	9,3
	137,0
	0,06
	0,05
	15,8
	58,1
	0,8

	2. Тефтели мясные с томатным соусом
	100/50
	№64
	16,23
	21,78
	21,95
	345,0
	0,06
	0
	3,3
	13,5
	1,4

	3. Рис отварной рассыпчатый
	200/5
	№463
	4,8
	5,8
	39,1
	260
	0,04
	0,03
	0
	7,1
	0,67

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.  Чай с сахаром и   лимоном
	200/15/7
	№627
	0, 26
	-
	15,29
	59,36
	-
	-
	-
	2,0
	0,4

	6. Хлеб ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0


	Итого за прием пищи


	977

	
	30,244
	34,33
	101,98
	866,36
	0,19
	0,08
	27,9
	90,6
	4,67

	Всего за день
	1567,0
	
	47,23
	55,95
	222,7
	1615,14
	0,72
	0,48
	40,9
	156,48
	16,53

	3 день  (среда)

	Завтрак

	1.Каша молочная из хлопьев овсяных (геркулес) жидкая
	250/5
	№34
	8,36
	14,0
	28,34
	270,44
	0,125
	0,25
	1,13
	238,82
	1,13

	2.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	3.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	600,0

	
	11,5
	23,03
	71,86
	479,44
	0,145
	0,25
	14,13
	269,72
	5,23

	Обед

	1. Суп картофельный с макаронными изделиями  с мясом куры
	250/25
	№151/2
	9,3
	6,9
	24,05
	187,0
	0
	0
	0,8
	26,4
	0,7

	2. Котлета,  рубленная  из птицы
	100/5
	№460
	15,8
	12,6
	17,8
	260,0
	0,1
	0,16
	0,8
	44,0
	1,6

	3. Картофельное пюре
	200
	№472
	4,36
	6,26
	35,17
	205,0
	0,19
	0,13
	24,2
	49,3
	1,3

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6. Напиток из плодов шиповника.
	200
	№773
	0,8
	0
	31,96
	125,0
	0
	0
	120,0
	14,4
	0,5

	Итого за прием пищи


	900,0
	
	30,86
	25,86
	125,32
	842,0
	0,32
	0,29
	154,6
	144,0
	5,5

	Всего за день
	1500,0
	
	42,36
	48,89
	197,18
	1321,44
	0,465
	0,54
	168,73
	413,72
	10,73

	4 день (четверг)

	Завтрак

	1.Каша пшенная молочная вязкая
	250/5
	№32
	10,96
	10,15
	55,3
	343,0
	0,11
	0,5
	0,75
	114,1
	0,75

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	610
	
	20,59
	18,63
	101,49
	644,4
	0,22
	0,56
	17,45
	305,9
	6,77

	Обед

	1. Суп картофельный с бобовыми с мясом говядины
	250/20
	№10
	9,21
	4,44
	22,29
	158,0
	0,23
	0,07
	5,8
	42,7
	2,1

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	200/5
	№393


	7,2
	5,46
	38,45
	241,0
	0,8
	0,052
	0
	7,67
	1,7

	3. Гуляш говяжий
	100/75
	№401 в 2
	15,94
	14,84
	5,45
	217,11
	0,3
	0,08
	0,1
	11,0
	2,0

	4.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	915


	
	32,75
	24,74
	96,27
	730,11
	1,33
	0,202
	5,9
	71,37
	7,8

	Всего за день
	1525
	
	53,34
	43,37
	197,76
	1374,51
	1,55
	0,762
	23,35
	377,27
	14,57

	5 день ( пятница)

	Завтрак

	1. Каша манная
молочная вязкая   
	250/5
	№4
	9,83
	8,88
	52,75
	316,3
	0,113
	0,5
	0,75
	114,1
	0,75

	2.Какао с молоком
	200
	№130
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	595
	
	17,67
	22,91
	113,75
	712,3
	0,193
	0,7
	15,35
	292,2
	4,25

	Обед

	1. Свекольник по домашнему с мясом говядины  и сметаной
	250/20/10
	
	№10
	8,42
	6,63
	10,33
	149,0
	0,05
	0,05
	10,7
	58,5
	1,0

	2. Жаркое по-домашнему 
	100/150
	
	№394 
	32,52
	33,32
	70,42
	696,0
	0,42
	0
	17,94
	66,2
	8,06

	3. Компот из сухофруктов
	200
	
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	4.Овощи по сезону
	60
	
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	850


	
	
	41,9
	40,05
	131,23
	1040,0
	0,50
	0,07
	38,14
	167,1
	11,16

	Всего за день
	1445
	
	
	57,57
	61,16
	234,41
	1689,0
	0,67
	0,67
	53,34
	436,3
	15,26

	6 день( понедельник)

	Завтрак

	1.Сырники из творога с молоком сгущенным
	200/50
	№43
	40,2
	23,9
	68,9
	661,0
	1,3
	0,8
	0,66
	511,6
	1,7

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	-
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3. Кофейный напиток
	200
	№130
	2,51
	2,75
	22,53
	122,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	605
	
	51,44
	34,93
	102,82
	1007,0
	1,45
	1,04
	15,36
	843,0
	5,6

	Обед

	1. Борщ из свежей капусты с мясом говядины и сметаной
	250/20/10
	№110
	8,42
	6,38
	9,58
	141,0
	0,05
	0,05
	10,7
	58,5
	1,0

	2. Биточки рыбные по домашнему
	100/5
	№52
	14,1
	8,6
	12,1
	189,0
	0,06
	0
	1,0
	36,8
	0,6

	3. Рис отварной рассыпчатый
	200/5
	№463
	4,8
	5,8
	30,1
	260,0
	0,04
	0,03
	0
	7,1
	0,66

	5. Компот из сухофруктов
	200
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	850
	
	27,88
	20,78
	100,96
	777,0
	0,15
	0,1
	12,4
	139,9
	3,96

	Всего за день
	1455
	
	79,32
	55,71
	203,78
	1784,0
	1,6
	1,14
	27,6
	982,9
	9,59

	2 неделя 2 день (вторник)

	Завтрак

	1.Каша пшённая  молочная вязкая
	250/5
	№35
	10,95
	10,15
	55,25
	342,50
	0,11
	0,5
	0,75
	113,9
	0,75

	2.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Всего за день
	600
	
	14,09
	19,18
	98,77
	605,5
	0,13
	0,5
	13,75
	144,8
	4,85

	Обед

	1. Рассольник Ленинградский с мясом говядины с сметаной
	250/20/10
	№129
	8,42
	6,63
	20,33
	164,00
	0,2
	0
	5,0
	23,6
	0,7

	2. Каша гречневая рассыпчатая
	200/5
	№482
	10,32
	7,19
	55,36
	313,3,0
	0,27
	0,13
	0
	19,8
	6,1

	3.Котлеты из говядины
	100/5
	№416
	13,2
	13,1
	16,6
	244,0
	0,09
	0,1
	1,0
	22,0
	2,3

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	915

	
	32,74     
	27,02
	123,67
	843,3
	0,59
	0,23
	14,8
	80,3
	11,5

	Всего за день
	1515
	
	46,83
	46,2
	222,44
	1448,8
	0,72
	0,73
	28,55
	225,1
	16,35

	3 день (среда)

	Завтрак

	1.Каша молочная рисовая жидкая с маслом сливочным
	250/5
	№33
	7,42
	8,79
	54,97
	315,0
	0,05
	0,13
	1,0
	111,13
	0,5

	2.Сок
	200
	№130
	0,9
	0,2
	17,8
	77,4
	0,02
	0,02
	3,6
	12,6
	2,52

	3.Масло сливочное порционное
	          10
	№1
	0,06
	8,25
	0,09
	75,0
	0
	0
	0
	0,5
	0

	4.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	595

	                                                             
	11,26
	18,02
	101,25
	598,4
	0,09
	0,15
	17,6
	149,63
	6,12

	Обед

	1. Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/25
	№9/№20
	8,29
	7,3
	21,84
	183,06
	0,07
	0,1
	8,8
	31,5
	0,6

	2.Макаронные изделия отварные с маслом сливочным
	200/5
	№393


	7,2
	5,46
	38,45
	241,0
	0,8
	0,052
	0
	7,67
	1,7

	3. Гуляш говяжий
	100/75
	№401 в 2
	15,94
	14,84
	5,45
	217,11
	0,3
	0,08
	0,1
	11,0
	2,0

	4. Напиток из плодов шиповника.
	200
	№773
	0,8
	0
	31,96
	125,0
	0
	0
	120,0
	14,4
	0,5

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	915


	
	32,43
	27,6
	112,74
	823,17
	1,17
	0,232
	128,9
	69,57
	5,8

	Всего за день
	1510
	
	43,69
	45,62
	213,99
	1421,57
	1,26
	0,382
	146,5
	219,2
	11,92

	4 день (четверг)

	Завтрак

	1.Каша  молочная вязкая «Дружба»
	250/5
	№
	9,62
	9,62
	55,55
	333,82
	0,11
	0,5
	0,75
	114,1
	0,75

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	0
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	5.Чай с сахаром
	200/5
	№ 627
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	615
	
	18,55
	17,9
	98,98
	614,82
	0,2
	0,54
	13,85
	298,3
	5,25

	Обед

	1. Суп картофельный с бобовыми с мясом говядины
	250/20
	№10
	9,21
	4,44
	22,29
	158,0
	0,23
	0,07
	5,8
	42,7
	2,1

	2.Котлеты из говядины
	100/5
	№416
	13,2
	13,1
	16,6
	244,0
	0,09
	0,1
	1,0
	22,0
	2,3

	3. Картофельное пюре
	200
	№472
	4,36
	6,26
	35,17
	205,0
	0,19
	0,13
	24,2
	49,3
	1,3

	4.Овощи по сезону
	60
	
	0,4
	0,1
	1,3
	8,0
	0,03
	0
	8,8
	4,9
	0,4

	5.  Чай с сахаром и   лимоном
	200/15/7
	№627
	0, 26
	-
	15,29
	59,36
	-
	-
	-
	2,0
	0,4

	6. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	917

	
	27,63
	23,9
	105,69
	731,36
	0,54
	0,3
	39,8
	125,9
	7,5

	Всего за день
	1482
	
	46,18
	41,8
	204,67
	1346,18
	0,74
	0,84
	53,65
	424,2
	12,75

	5 день (пятница)

	Завтрак

	1.Запеканка из творога с молоком сгущенным
	200/50
	№39
	34,8
	21,6
	31,6
	480,0
	1,3
	0,8
	0,67
	511,6
	1,7

	2. Сыр порционный
	25
	
	5,85
	7,5
	0
	93,0
	0,07
	0,04
	0,1
	153,8
	0,4

	3.Батон
	30
	
	2,28
	0,18
	15,69
	70,0
	0,02
	0
	0
	4,6
	0,2

	4.Какао с молоком
	200
	№130
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	0,06
	0,2
	1,6
	152,2
	0,4

	5.Фрукт
	100
	
	0,6
	0,6
	12,7
	61,0
	0
	0
	13,0
	20,8
	2,9

	Итого за прием пищи


	605
	
	48,43
	34,88
	92,49
	894,0
	1,45
	1,04
	15,37
	843,0
	5,6

	Обед

	1.Суп картофельный с яйцом
	250
	ТК
	4,5
	4,0
	16,25
	135,0
	0,2
	0,2
	6,9
	33,7
	1,4

	2. Сложный гарнир: рис отварной и капуста тушеная
	130/70
	№472
	4,78
	6,43
	40,82
	241,3
	0,19
	0,13
	24,2
	49,0
	1,3

	3. Котлета,  рубленная  из птицы
	100/5
	№460
	15,8
	12,6
	17,8
	260,0
	0,1
	0,16
	0,8
	44,0
	1,6

	4. Компот из сухофруктов
	200
	№588
	0,36
	0
	34,14
	130,0
	0
	0,02
	0,7
	32,5
	0,7

	5. Хлеб  ржаной
	60
	
	0,2
	0
	15,04
	57,0
	0
	0
	0
	5,0
	1,0

	Итого за прием пищи


	815
	
	25,64
	23,03
	124,05
	823,3
	0,49
	0,51
	32,6
	164,2
	6,0

	Всего за день
	1420
	
	74,07
	57,91
	216,54
	1717,3
	1,94
	1,55
	47,97
	1007,2
	11,6


Шеф-повар:                          Куликов М.А.
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