День: понедельник                 

 Неделя: первая            
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория:   12 -18 лет
	
	№ рец

Прием пищи, наименование блюда

Масса  порции

Пищевые вещества, г

Энергети

ческая  ценность, ккал

Витамины, мг

Минеральные вещества, мг
Б

Ж

У
В1

С

А

Е

Са

Р

Мg

Fе
Завтрак 
311

Каша молочная геркулесовая

200

250

5.6

10.4

26.4

230

0.02

0.9

0.02

190.8

151

174.4

0.9

5

Бутерброд с маслом

10

30

2.35

8.12

15.52

141.1

0.05

0.04

9.9

27.5

10.2

0.47
943

Чай 

200

200

0,12

-

12,04

48,64

0,00

0,00

0,00

0,00

3,45

2,00

1,50

0,25
Обед 
763

Солянка домашняя

250

300

6.14

9.78

2.38

122

0.08

1.9

0.04

0.64

24

96.4

15.8

1.54
304

Рис отварной

180

230

3,89

5,09

40,28

225,18

0,02

0,00

0,02

0,19

3,67

49,95

16,22

0,33

282

Биточки в соусе с овощами

100

120

12.44

9.24

12.56

183.00

0.08

0.12

0,33

1,10

35.00

226,70

28,82

1.20
372

Напиток из шиповника

200

200

0.4

10.9

23.6

94

0.03

60

7.15

6.15

2.57

0.12
1

Хлеб пшеничный

2\30

2\30

5,97

0,89

39,23

181,23

0,11

0,00

0,00

0,07

20,0

65,00

14,0
1,1



День: вторник                
Неделя: первая            
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 12 -18 лет
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса  порции
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая  ценность, ккал
	Витамины , мг
	Минеральные вещества, мг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Омлет натуральный
	200
	250
	11.2
	17.4
	3
	212
	0.08
	0.4
	0.26
	0.6
	106
	200
	16
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Бутерброд с сыром
	10
	30
	2.35
	8.12
	15.52
	141.1
	0.05
	
	0.04
	
	9.9
	27.5
	10.2
	047
	
	
	6.79
	8.89
	32.5
	265.76
	0.18
	0.42
	0.03
	
	117.62
	150.71

	943
	Чай с молоком
	200
	200
	0.12
	
	12.04
	48.64
	0.00
	0.00
	0.00
	0.00
	3.45
	2.00
	1.50
	0.25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	534
	Суп картофельный с бобовыми 
	250
	300
	2.3
	4.25
	15.12
	108
	0.19
	8.67
	0.037
	0.22
	19
	65.75
	25.5
	0.92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	688
	Макаронные изделия отварные
	180
	230
	5,52
	5,30
	35,34
	211,10
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	8,73
	36,85
	13,79
	0,77
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	282
	Котлета школьная
	100
	120
	9.9
	6.7
	6.4
	130.90
	0.1
	0.00
	0.06
	0.81
	16.4
	170.53
	26.34
	2.69
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	348
	Соус томатный

	30
	30
	0.16
	1.10
	1.57
	16.85
	0.02
	1.95
	0.02
	0.13
	5.15
	16.30
	0.83
	0.38
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	372
	Компот из свежих яблок
	200
	200
	0.16
	-
	14.99
	60.64
	0.02
	10.0
	0.01
	0.20
	20.05
	15.60
	13.20
	1.65
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб пшеничный
	2\30
	2\30
	5,97
	0,89
	39,23
	181,23
	0,11
	0,00
	0,00
	0,07
	20,0
	65,00
	14,0
	1,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 День: среда                   

Неделя: первая              
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:  12 - 18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины, мг

	Минеральные вещества, мг


				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р
	Мg

	Fе

		Завтрак 
														
	311

	Каша молочная манная

	200

	250

	3.5

	8.27

	25.9

	194.8

	0.02

	0.9

	0.02

		98.5

	74.1

	8.3

	0.4

	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	693

	Какао с молоком

	200

	200

	2.7

	3.9

	21

	142.3

	0.06

	0.54

	0.04

	0.4

	172.2

	178.4

	24.8

	1


		Обед 
														
	187

	Щи из свежей капусты с мясом

	250

	300

	2.09

	6.33

	10.64

	107.83

	0.07

	18.04

	0.24

	0.22

	44.23

	53.63

	21.58

	0.77


	176

	Кура отварная

	100

	120

	23.57

	16.28

	0.57

	342.85

	0.057

	4.71

	0.03

	0.05

	35.71

	158.57

	22.85

	1.27


	581

	Греча отварная

	180

	230

	10.26

	9.41

	44.5

	311.67

	0.248

	-

	0.05

	0.75

	17.1

	243.18

	62.4

	5.45


	45

	Винегрет овощной

	100

	150

	1.26

	10.14

	8.32

	129.26

	0.04

	5.34

	0.20

	4.54

	21.40

	39.91

	18.03

	0.75


	343

	Сок фруктовый

	200

	200

	0.5

	0.1

	0.1

	46

	0.01

	2

			7

			1.4


	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1


	


День: четверг               

 Неделя: первая             
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: 12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 
															
	72
	Запеканка из творога

	200

	250
	24

	25.2

	23.9
	425
	0.07

	0.6

	0.2

	0.7

	297

	347

	38

	1

	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 
															
	164
	Суп из овощей

	250

	300
	3.67

	4.4

	15.27
	115.5
	0.11

	15.7

	0.040

	0.25

	49.75

	10.25

	33.5

	1.45
	
	436

	Жаркое по-домашнему

	280

	350

	22.54

	17.34

	22.13

	334.07

	0.29

	14.96

	0.044

	0.97

	40.36

	374.04

	69.52

	5.82
	
	20

	Салат из белокочанной капусты с морковью

	100

	150

	0.84

	5.06

	5.32

	70.02

	0.03

	38.30

	0.20

	4.52

	43.17

	31.74

	17.24

	0.59
	
	868

	Компот из смеси сухофруктов

	200

	200

	0.56

	-

	27.89

	113.79

	0.03

	1.22

	0.18

	-

	49.50

	44.53

	32.03

	1.02
	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


 День: пятница                  
Неделя: первая             
 Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества,  г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины, мг

	Минеральные вещества, мг
											
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
			48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25

		Завтрак 
																									
	311
	Каша молочная рисовая 

	200

	250
	5.7

	3.2

	24.1
	158.5
	0.05

	0.4

	0.01

		185.6

	179.1

	34.25

	1.88

											
	5

	Бутерброд с сыром

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

											
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
											
		Обед 
																									
	201

	Суп крестьянский с крупой и с курицей

	250

	300

	2.31

	7.74

	15.43

	140.59

	0.06

	10.35

	0.21

	2.39

	35.50

	58.40

	22.05

	0.66
											
	744

	Картофельная запеканка с мясом

	280

	350

	32.62

	32.9

	26.46

	532

	0.29

	5.6

	0.098

	1.12

	35

	407.4

	78.4

	4.9
											
	372

	Компот из свежих яблок

	200

	200

	0.16

	-

	14.99

	60.64

	0.02

	10.0

	0.01

	0.20

	20.05

	15.60

	13.20

	1.65
											
	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
											

	


День: понедельник                  

Неделя: вторая             

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория: 12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 
															
	97
	Сырники из творога

	200

	250
	23.6

	21.8

	30.1
	411
	0.08

	0.3

	0.14

	0.8

	202

	305

	31

	1

	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47
	
	943

	Чай с молоком

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 
															
	204
	Суп гороховый с мясом

	250

	300
	2.3

	4.25

	15.12
	108
	0.19

	8.67

	0.037

	0.22

	19

	65.75

	25.5

	0.92
	
	307

	Греча отварная

	180

	230

	8.73

	5.43

	45.0

	263.81

	0.16

	0.00

	0.02

	0.32

	10.00

	109.58

	65.57

	2.20
	
	33

	Рыба (путассу) запеченная

	60

	80

	9,6

	5,35

	-

	86,59

	0.00

	0.60

	0.02

	2,64

	15.00

	126

	18

	0.3
	
	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38
	
	866

	Компот из изюма

	200

	200

	0.33

	-

	22.66

	91.98

	0.02

	5.60

	0.00

	0.11

	9.41

	6.16

	5.04

	1.28
	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


День: вторник                 
Неделя: вторая              
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 
															
	311
	Каша молочная пшеничная

	200

	250
	6.85

	8.76

	34.08
	272.4
	0.02

	0.36

	0.01

		154.2

	48.3

	42.4

	1.98
	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47
	
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 
															
	170

	Борщ с капустой и картофелем с мясом

	250

	300

	1.90

	6.66

	10.81

	111.11

	0.05

	8.25

	0.24

	1.53

	41.93

	48.81

	22.65

	1.01
	
	688

	Макаронные изделия отварные

	180

	230

	5,52

	5,30

	35,34

	211,10

	0,06

	0,00

	0,02

	0,66

	8,73

	36,85

	13,79

	0,77
	
	333

	Котлета натуральная из филе курицы

	100

	120

	32.4

	5.9

	0.5

	287

	0.01

	3.3

	0.02

	0.4

	25

	111

	16

	1.1
	
	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38
	
	372

	Напиток из шиповника

	200

	200

	0.4

	10.9

	23.6

	94

	0.03

	60

			7.15

	6.15

	2.57

	0.12

	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


День: среда                
Неделя: вторая             

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория:  12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 
														
	13

	Омлет натуральный
	200

	250
	11.2

	17.4

	3
	212
	0.08

	0.4

	0.26

	0.6

	106

	200

	16

	2

	5

	Батон с сыром
	10

	30
	2.35

	8.12

	15.52
	141.1
	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2
	047

	693

	Какао с молоком

	200

	200

	2.7

	3.9

	21

	142.3

	0.06

	0.54

	0.04

	0.4

	172.2

	178.4

	24.8

	1

		Обед 
														
	281
	Суп рассольник

	250

	300
	1.85

	5.07

	5.07
	109.5
	0.02

	1.10

		2.3

	20.25

	58.75

	24.25

	0.95

	694

	Картофельное пюре

	180

	230

	3.19

	6.06

	23.3

	160.46

	0.135

	5.39

	0.045

	0.195

	39.96

	88.05

	27.83

	1.01


	286

	Тефтели мясные

	100

	120

	7.67

	4.70

	7.85

	103.77

	0.08

	0.00

	0.05

	0.65

	13.12

	136.42

	21.07

	2.15


	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38

	343

	Сок фруктовый

	200

	200

	0.5

	0.1

	0.1

	46

	0.01

	2

			7

			1.4

	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0
	1,1


	


День: четверг                

  Неделя: вторая             
Сезон: осенне-  зимний

Возрастная категория:   12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 
														
	311
	Каша молочная пшенная

	200

	250
	6.79

	8.89

	32.5
	265.76
	0.18

	0.42

	0.03

		117.62

	150.71

	43.71
	2.33

	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47


	943
	Чай с сахаром

	200

	200
	0.12

		12.04
	48.64
	0.00

	0.00

	0.00

	0.00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25


		Обед 

														
	208

	Суп картофельный макаронными изделиями с мясом

	250

	300

	2.83

	2.86

	21.76

	124.09

	0.13

	10.12

	0.24

	0.40

	22.83

	69.89

	29.09

	1.13

	216

	Плов из отварной курицы с овощами

	280

	350

	17.52

	17.4

	41.5

	493.19

	0.032

	1.42

	0.01

	5.91

	36.14

	145.67

	33.95

	1.42

	372

	Компот  из яблок с лимоном

	200

	200

	5.52

	5.30

	35.34

	211.10

	0.06

	0.00

	0.02

	0.66

	8.73

	36.85

	13.79

	0.77


	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1


	


День: пятница                
 Неделя: вторая             
 Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   12-18 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 
														
	311
	Каша молочная рисовая 

	200

	250
	5.7

	3.2

	24.1
	158.5
	0.05

	0.4

	0.01

		185.6

	179.1

	34.25

	1.88


	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25

		Обед 
														
	187

	Щи из свежей капусты с мясом

	250

	300

	2.09

	6.33

	10.64

	107.83

	0.07

	18.04

	0.24

	0.22

	44.23

	53.63

	21.58

	0.77

	688

	Макаронные изделия отварные

	180

	230

	5,52

	5,30

	35,34

	211,10

	0,06

	0,00

	0,02

	0,66

	8,73

	36,85

	13,79

	0,77


	282

	Котлета школьная

	100

	120

	9.9

	6.7

	6.4

	130.90

	0.1

	0.00

	0.06

	0.81

	16.4

	170.53

	26.34

	2.69


	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38


	868

	Компот из смеси сухофруктов

	200

	200

	0.56

	-

	27.89

	113.79

	0.03

	1.22

	0.18

	-

	49.50

	44.53

	32.03

	1.02


	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0
	1,1


	


День: понедельник                 
 Неделя: первая            
Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория:   7-11 лет
	
	№ рец

Прием пищи, наименование блюда

Масса  порции

Пищевые вещества, г

Энергети

ческая  ценность, ккал

Витамины, мг

Минеральные вещества, мг
Б

Ж

У
В1

С

А

Е

Са

Р

Мg

Fе
Завтрак 
311

Каша молочная геркулесовая

150

200

5.6

10.4

26.4

230

0.02

0.9

0.02

190.8

151

174.4

0.9

5

Бутерброд с маслом

10

30

2.35

8.12

15.52

141.1

0.05

0.04

9.9

27.5

10.2

0.47
943

Чай 

200

200

0,12

-

12,04

48,64

0,00

0,00

0,00

0,00

3,45

2,00

1,50

0,25
Обед 

763

Солянка домашняя

200

250

6.14

9.78

2.38

122

0.08

1.9

0.04

0.64

24

96.4

15.8

1.54
304

Рис отварной

150

200

3,89

5,09

40,28

225,18

0,02

0,00

0,02

0,19

3,67

49,95

16,22

0,33

282

Биточки в соусе с овощами

80

120

12.44

9.24

12.56

183.00

0.08

0.12

0,33

1,10

35.00

226,70

28,82

1.20
372

Напиток из шиповника

200

200

0.4

10.9

23.6

94

0.03

60

7.15

6.15

2.57

0.12
1

Хлеб пшеничный

2\30

2\30

5,97

0,89

39,23

181,23

0,11

0,00

0,00

0,07

20,0

65,00

14,0
1,1



 День: вторник                
Неделя: первая            
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса  порции
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая  ценность, ккал
	Витамины , мг
	Минеральные вещества, мг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Омлет натуральный
	150
	200
	11.2
	17.4
	3
	212
	0.08
	0.4
	0.26
	0.6
	106
	200
	16
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Бутерброд с сыром
	10
	30
	2.35
	8.12
	15.52
	141.1
	0.05
	
	0.04
	
	9.9
	27.5
	10.2
	047
	
	
	6.79
	8.89
	32.5
	265.76
	0.18
	0.42
	0.03
	
	117.62
	150.71

	943
	Чай с молоком
	200
	200
	0.12
	
	12.04
	48.64
	0.00
	0.00
	0.00
	0.00
	3.45
	2.00
	1.50
	0.25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	534
	Суп картофельный с бобовыми 
	200
	250
	2.3
	4.25
	15.12
	108
	0.19
	8.67
	0.037
	0.22
	19
	65.75
	25.5
	0.92
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	688
	Макаронные изделия отварные
	150
	200
	5,52
	5,30
	35,34
	211,10
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	8,73
	36,85
	13,79
	0,77
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	282
	Котлета школьная
	80
	120
	9.9
	6.7
	6.4
	130.90
	0.1
	0.00
	0.06
	0.81
	16.4
	170.53
	26.34
	2.69
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	348
	Соус томатный

	30
	30
	0.16
	1.10
	1.57
	16.85
	0.02
	1.95
	0.02
	0.13
	5.15
	16.30
	0.83
	0.38
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	372
	Компот из свежих яблок
	200
	200
	0.16
	-
	14.99
	60.64
	0.02
	10.0
	0.01
	0.20
	20.05
	15.60
	13.20
	1.65
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Хлеб пшеничный
	2\30
	2\30
	5,97
	0,89
	39,23
	181,23
	0,11
	0,00
	0,00
	0,07
	20,0
	65,00
	14,0
	1,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда                   

Неделя: первая              
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины, мг

	Минеральные вещества, мг


				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р
	Мg

	Fе

		Завтрак 

														
	311

	Каша молочная манная

	150

	200

	3.5

	8.27

	25.9

	194.8

	0.02

	0.9

	0.02

		98.5

	74.1

	8.3

	0.4

	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	693

	Какао с молоком

	200

	200

	2.7

	3.9

	21

	142.3

	0.06

	0.54

	0.04

	0.4

	172.2

	178.4

	24.8

	1


		Обед 

														
	187

	Щи из свежей капусты с курицей

	200

	250

	2.09

	6.33

	10.64

	107.83

	0.07

	18.04

	0.24

	0.22

	44.23

	53.63

	21.58

	0.77


	176

	Кура отварная

	80

	120

	23.57

	16.28

	0.57

	342.85

	0.057

	4.71

	0.03

	0.05

	35.71

	158.57

	22.85

	1.27


	581

	Греча отварная

	150

	200

	10.26

	9.41

	44.5

	311.67

	0.248

	-

	0.05

	0.75

	17.1

	243.18

	62.4

	5.45


	45

	Винегрет овощной

	60

	100

	1.26

	10.14

	8.32

	129.26

	0.04

	5.34

	0.20

	4.54

	21.40

	39.91

	18.03

	0.75


	343

	Сок фруктовый

	200

	200

	0.5

	0.1

	0.1

	46

	0.01

	2

			7

			1.4


	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1


	


День: четверг               

 Неделя: первая             
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 

															
	72
	Запеканка из творога

	150

	200
	24

	25.2

	23.9
	425
	0.07

	0.6

	0.2

	0.7

	297

	347

	38

	1

	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 

															
	164
	Суп из овощей

	200

	250
	3.67

	4.4

	15.27
	115.5
	0.11

	15.7

	0.040

	0.25

	49.75

	10.25

	33.5

	1.45

	
	436

	Жаркое по-домашнему

	150

	200

	22.54

	17.34

	22.13

	334.07

	0.29

	14.96

	0.044

	0.97

	40.36

	374.04

	69.52

	5.82
	
	20

	Салат из белокочанной капусты с морковью

	60

	100

	0.84

	5.06

	5.32

	70.02

	0.03

	38.30

	0.20

	4.52

	43.17

	31.74

	17.24

	0.59
	
	868

	Компот из смеси сухофруктов

	200

	200

	0.56

	-

	27.89

	113.79

	0.03

	1.22

	0.18

	-

	49.50

	44.53

	32.03

	1.02
	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


День: пятница                  
Неделя: первая             
 Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:  7-11  лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины, мг

	Минеральные вещества, мг
											
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
			48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25

		Завтрак 

																									
	311
	Каша молочная рисовая 

	150

	200
	5.7

	3.2

	24.1
	158.5
	0.05

	0.4

	0.01

		185.6

	179.1

	34.25

	1.88

											
	5

	Бутерброд с сыром

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

											
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
											
		Обед 

																									
	201

	Суп крестьянский с крупой и с курицей

	200

	250

	2.31

	7.74

	15.43

	140.59

	0.06

	10.35

	0.21

	2.39

	35.50

	58.40

	22.05

	0.66
											
	744

	Картофельная запеканка с мясом

	230

	320

	32.62

	32.9

	26.46

	532

	0.29

	5.6

	0.098

	1.12

	35

	407.4

	78.4

	4.9
											
	372

	Компот из свежих яблок

	200

	200

	0.16

	-

	14.99

	60.64

	0.02

	10.0

	0.01

	0.20

	20.05

	15.60

	13.20

	1.65
											
	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
											

	


День: понедельник                  

Неделя: вторая             

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 
															
	97
	Сырники из творога

	150

	200
	23.6

	21.8

	30.1
	411
	0.08

	0.3

	0.14

	0.8

	202

	305

	31

	1

	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47
	
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 
															
	204
	Суп гороховый с мясом

	200

	250
	2.3

	4.25

	15.12
	108
	0.19

	8.67

	0.037

	0.22

	19

	65.75

	25.5

	0.92

	
	307

	Греча отварная

	150

	200

	8.73

	5.43

	45.0

	263.81

	0.16

	0.00

	0.02

	0.32

	10.00

	109.58

	65.57

	2.20
	
	33

	Рыба (путассу) запеченная

	60

	80

	9,6

	5,35

	-

	86,59

	0.00

	0.60

	0.02

	2,64

	15.00

	126

	18

	0.3
	
	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38
	
	866

	Компот из изюма

	200

	200

	0.33

	-

	22.66

	91.98

	0.02

	5.60

	0.00

	0.11

	9.41

	6.16

	5.04

	1.28
	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


День: вторник                 
Неделя: вторая              
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг
	
				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе
	
		Завтрак 

															
	311
	Каша молочная пшеничная

	150

	200
	6.85

	8.76

	34.08
	272.4
	0.02

	0.36

	0.01

		154.2

	48.3

	42.4

	1.98
	
	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47
	
	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25
	
		Обед 

															
	170

	Борщ с капустой и картофелем с курицей

	200

	250

	1.90

	6.66

	10.81

	111.11

	0.05

	8.25

	0.24

	1.53

	41.93

	48.81

	22.65

	1.01
	
	688

	Макаронные изделия отварные

	150

	200

	5,52

	5,30

	35,34

	211,10

	0,06

	0,00

	0,02

	0,66

	8,73

	36,85

	13,79

	0,77
	
	333

	Котлета натуральная из филе курицы

	80

	120

	32.4

	5.9

	0.5

	287

	0.01

	3.3

	0.02

	0.4

	25

	111

	16

	1.1
	
	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38
	
	372

	Напиток из шиповника

	200

	200

	0.4

	10.9

	23.6

	94

	0.03

	60

			7.15

	6.15

	2.57

	0.12

	
	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1
	

	


День: среда                
Неделя: вторая             

Сезон: осенне-зимний
Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 

														
	13

	Омлет натуральный
	150

	200
	11.2

	17.4

	3
	212
	0.08

	0.4

	0.26

	0.6

	106

	200

	16

	2

	5

	Батон с сыром
	10

	30
	2.35

	8.12

	15.52
	141.1
	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2
	047

	693

	Какао с молоком

	200

	200

	2.7

	3.9

	21

	142.3

	0.06

	0.54

	0.04

	0.4

	172.2

	178.4

	24.8

	1

		Обед 
														
	281
	Суп рассольник

	200

	250
	1.85

	5.07

	5.07
	109.5
	0.02

	1.10

		2.3

	20.25

	58.75

	24.25

	0.95

	694

	Картофельное пюре

	150

	200

	3.19

	6.06

	23.3

	160.46

	0.135

	5.39

	0.045

	0.195

	39.96

	88.05

	27.83

	1.01


	286

	Тефтели мясные

	80

	120

	7.67

	4.70

	7.85

	103.77

	0.08

	0.00

	0.05

	0.65

	13.12

	136.42

	21.07

	2.15


	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38

	343

	Сок фруктовый

	200

	200

	0.5

	0.1

	0.1

	46

	0.01

	2

			7

			1.4

	1

	Хлеб пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0
	1,1


	


День: четверг                

  Неделя: вторая             
Сезон: осенне- зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 
														
	311
	Каша молочная пшенная

	150

	200
	6.79

	8.89

	32.5
	265.76
	0.18

	0.42

	0.03

		117.62

	150.71

	43.71
	2.33

	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47


	943
	Чай с сахаром

	200

	200
	0.12

		12.04
	48.64
	0.00

	0.00

	0.00

	0.00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25


		Обед 

														
	208

	Суп картофельный макаронными изделиями с мясом

	200

	250

	2.83

	2.86

	21.76

	124.09

	0.13

	10.12

	0.24

	0.40

	22.83

	69.89

	29.09

	1.13

	216

	Плов из отварной курицы с овощами

	230

	320

	17.52

	17.4

	41.5

	493.19

	0.032

	1.42

	0.01

	5.91

	36.14

	145.67

	33.95

	1.42

	372

	Компот  из яблок с лимоном

	200

	200

	5.52

	5.30

	35.34

	211.10

	0.06

	0.00

	0.02

	0.66

	8.73

	36.85

	13.79

	0.77


	1

	Хлеб  пшеничный

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0

	1,1


	


День: пятница                 
Неделя: вторая              
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:   7-11 лет
	№ рец

	Прием пищи, наименование блюда

	Масса  порции

	Пищевые вещества, г

	Энергетическая  ценность, ккал

	Витамины , мг

	Минеральные вещества, мг

				Б

	Ж

	У
		В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мg

	Fе

		Завтрак 

														
	311
	Каша молочная рисовая 

	150

	200
	5.7

	3.2

	24.1
	158.5
	0.05

	0.4

	0.01

		185.6

	179.1

	34.25

	1.88


	5

	Бутерброд с маслом

	10

	30

	2.35

	8.12

	15.52

	141.1

	0.05

		0.04

		9.9

	27.5

	10.2

	0.47

	943

	Чай

	200
	200
	0.12
		12.04

	48.64

	0.00

	0,00

	0.00

	0,00

	3.45

	2.00

	1.50

	0.25

		Обед 

														
	187

	Щи из свежей капусты с мясом

	200

	250

	2.09

	6.33

	10.64

	107.83

	0.07

	18.04

	0.24

	0.22

	44.23

	53.63

	21.58

	0.77

	688

	Макаронные изделия отварные

	150

	200

	5,52

	5,30

	35,34

	211,10

	0,06

	0,00

	0,02

	0,66

	8,73

	36,85

	13,79

	0,77


	282

	Котлета школьная

	80

	120

	9.9

	6.7

	6.4

	130.90

	0.1

	0.00

	0.06

	0.81

	16.4

	170.53

	26.34

	2.69


	348

	Соус томатный

	30

	30

	0.16

	1.10

	1.57

	16.85

	0.02

	1.95

	0.02

	0.13

	5.15

	16.30

	0.83

	0.38


	868

	Компот из смеси сухофруктов

	200

	200

	0.56

	-

	27.89

	113.79

	0.03

	1.22

	0.18

	-

	49.50

	44.53

	32.03

	1.02


	1

	Хлеб пшеничный

	Хлеб

	2\30

	2\30

	5,97

	0,89

	39,23

	181,23

	0,11

	0,00

	0,00

	0,07

	20,0

	65,00

	14,0


	


	Согласовано.

Начальник территориального отдела

управления Роспотребнадзора

по Вологодской области в Кирилловском,

Белозерском, Вашкинском, Вытегорском районах

_____________________ О.А.Птицина

«____» _____________ 20____ г.
	                                                                                 Утверждаю.

Директор  МОУ «Мондомская школа»:

Белозерского муниципального района

 _______________________  Г.Е.Осипова

«____» ______________ 20____ г.


Десятидневное меню

для организации питания обучающихся

МОУ «Мондомская школа»

на 2020 - 2021 учебный год

п. Нижняя Мондома

2020 год
