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Бюджетное общеобразовательное учреждение

Троснянского района Орловской области

«Сомовская основная общеобразовательная школа»

303471, Орловская область,                                               26 – 6- 23

Троснянский р-н,  д. Сомово,д.1                                         som-shkola@yandex.ru

«Утверждаю»                                                                                       
              Директор школы                                                                        
__________ /Шигина Т.А./                                                                     
ПЕРСПЕКТИВНОЕ

10-дневное меню  

школьной столовой

(учащихся 11 лет и старше)
                                                          БОУ ТР ОО «Сомовская ООШ»
2021г
1 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак  : Каша  жидкая молочная из гречневой крупы
	200
	3,7
	5,78
	19,67
	140,64
	0,77
	0,13
	17,7
	    0,8

	
	Батон  
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	167,9
	0
	0,013
	4,4
	0,27

	
	Кофейный  напиток
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 
	
	5,94
	7.28
	49,67
	364,5
	0,79
	0,143
	31,84
	1,27

	
	Обед: Борщ
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,9
	0,1
	58,9
	1,85

	
	Котлета  
	100
	14,6
	11,6
	14,2
	220,6
	0,4
	0,1
	22,3
	1,5

	
	Макаронные изделия отварные
	200
	0,04
	0
	13,94
	56
	0,02
	0
	4
	0,2

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0,86

	
	Салат из белокочанной капусты (с луком)
	100
	0,41
	5,08
	8,65
	85,90
	34,95
	0,02
	44,67
	0,54

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Хлеб ржаной 
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01
	0,02
	7,6
	0,73

	
	ИТОГО
	
	31,28
	21,3
	81,34
	695,26
	6.35
	0,295
	119,74
	5,34


2 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша пшенная молочная
	200
	9,0
	10,3
	43,9
	304,1
	0,8
	0,175
	162,5
	1,4

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Пряник 
	50
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1
	0,19
	0,24
	96,5
	0,831

	
	ИТОГО 
	
	14,44
	14,8
	108,9
	628,06
	1,01
	0,508
	313,14
	3,231

	
	Обед: Салат из свеклы
	100
	0,64
	1,73
	2,87
	29,6
	2,93
	0,02
	12,93
	0,33

	
	Суп картофельный на мясном бульоне
	250
	2,3
	3,0
	17,0
	106,3
	9,2
	0,1
	33,7
	1,2

	
	Гуляш из отварной грудки курицы
	100/50
	16,7
	5,5
	5
	136,3
	0,9
	0,16
	16,7
	1,9

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Компот из смеси сухофруктов с вит. С
	200
	0,68
	0
	24,3
	99,8
	66
	0,1
	20,5
	5,06

	
	Хлеб ржаной 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО 
	
	26,44
	16,3
	101,1
	658,5
	80,5
	0,498
	152,1
	10,06


3 день
	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша рисовая молочная  
	200
	8,1
	9,5
	42
	286,2
	0,6
	0,14
	130,6
	1,4

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Какао с молоком
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 
	
	10,44

	10,3

	56,06
	424,06

	0,62

	0,233

	184,74

	2,4


	
	Обед: Суп фасолевый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,9

	
	Тефтеля
	100
	10,10
	9,04
	1,35
	126,86
	0.98
	0,31
	58,49
	2,13

	
	Гречка отварная рассыпчатая
	200
	4,1
	6,6
	27,3
	185
	18,2
	0,2
	57,3
	1,4

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0,86

	
	Салат из белокочанной капусты (с морковью) 
	100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,40
	32,45
	0,03
	37,37
	0,51

	
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,1
	0
	24,9
	100,1
	3,76
	0
	13,1
	0,27

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	87,9
	0
	0,013
	4,4
	0,3

	
	ИТОГО
	
	31,3
	33,84
	95,15
	712,56
	28,99
	0,815
	209,39
	6,86



4 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1.

з
	Завтрак: Вермишель молочная, батон
	100/30
	14,39
	14,62
	13,15
	301,7
	0,33
	0,23
	141.2
	0,61

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 


	
	14,43
	14,62
	27,05
	357,66
	0,35
	0,23
	150,94
	0,81


	
	Обед: Суп картофельный с вермишелью на м/ б
	200
	7,0
	9,5
	44,3
	280,0
	9,1
	0,1
	39,9
	1,0

	
	Плов: (окорочка,
	75
	6,76
	9,7
	10,3
	155,6
	0,05
	0,08
	26,1
	0,99

	
	рис ) 
	160
	6,2
	5,55
	34,8
	168
	0
	0,02
	9
	0,6

	
	Винегрет овощной (с луком репчатым)
	100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,80
	10,25
	0,06
	23,20
	0,85

	
	Кисель
	200
	4,0
	4,0
	12,3
	107,6
	4,45
	0,213
	170,28
	0,175

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	87,9
	0
	0,069
	20,4
	0,71

	
	ИТОГО 
	
	26,16
	30,25
	117,8
	867,5
	13,6
	0,482
	265,68
	2,936


5 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша манна молочная
	210
	4,8
	8,2
	30,4
	220
	0,7
	0,12
	94,78
	1,3

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Итого


	
	7.14
	9
	60,3
	357,86
	0,72
	0,213
	148,92
	2,3

	
	Обед; Борщ
	250
	4,2
	3,2
	25,2
	146
	7,6
	0,09
	40,1
	1,2

	
	Макароны
	180
	6,2
	4,6
	34,8
	168
	0
	0,02
	9
	0,6

	
	Голубцы
	100
	3,4
	16,7
	7,3
	190,9
	18,7
	0,1
	58,6
	0,8

	
	Салат моркови с яблоками
	100
	1,08
	0.18
	8,62
	40,40
	6.25
	0.05
	24,28
	1,08

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Хлеб пшеничный 
	200
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО
	
	31,01
	39,07
	144,37
	1042,78
	72,28
	0,475
	304,91
	7,56


6 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак  : Каша  жидкая молочная из гречневой крупы
	200
	3,7
	5,78
	19,67
	140,64
	0,77
	0,13
	17,7
	    0,8

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай 
	200/7
	0,103
	0,007
	14,1
	57,11
	2,82
	0,0014
	12,54
	0,242

	
	Печенье 
	45
	0,9
	0,2
	8,2
	37,8
	60
	0,03
	34
	0,3

	
	ИТОГО

	
	7,003
	6,787
	57,97
	317,45
	63,59
	0,2544
	183,1
	4,252

	
	Обед; Суп гороховый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,325

	
	Котлета  
	100
	14,6
	11,6
	14,2
	220,6
	0,4
	0,1
	22,3
	1,5

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Салат из белокочанной капусты (с луком)
	100
	0,41
	5,08
	8,65
	85,90
	34,95
	0,02
	44,67
	0,54

	
	Компот из смеси сухофруктов с вит .С
	200
	1,4
	0
	45,6
	188
	0,8
	0,04
	66,9
	2,1

	
	Хлеб ржаной 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО
	
	36,6
	33,5
	135,8
	993
	7,15
	0,423
	212,8
	7.185


7 день 
	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша пшенная молочная
	200
	9,0
	10,3
	43,9
	304,1
	0,8
	0,175
	162,5
	1,4

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Пряник 
	50
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1
	0,19
	0,24
	96,5
	0,831

	
	ИТОГО 
	
	14,44
	14,8
	108,9
	628,06
	1,01
	0,508
	313,14
	3,231

	
	Обед: Суп-рассольник
	250
	4,9
	6,1
	22,5
	165,0
	6,4
	0,09
	35,2
	1,1

	
	Гречка отварная рассыпчатая
	200
	4,1
	6,6
	27,3
	185
	18,2
	0,2
	57,3
	1,4

	
	Гуляш из отварной грудки курицы
	100/50
	16,7
	5,5
	5
	136,3
	0,9
	0,16
	16,7
	1,9

	
	Салат из свеклы
	100
	0,64
	1,73
	2,87
	29,6
	2,93
	0,02
	12,93
	0,33

	
	Хлеб
	30
	2,3
	0.8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО 
	
	29,4
	19
	106,6
	756,2
	26,3
	0,583
	217,9
	7,4


8 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша рисовая молочная  
	200
	8,1
	9,5
	42
	286,2
	0,6
	0,14
	130,6
	1,4

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Кофейный напиток с молоком 
	200
	2,9
	3,48
	19,36
	190,64
	0,66
	0,14
	116,2
	0,18

	
	ИТОГО
	
	13.3
	13,78
	77,36
	558,74
	1,26
	0,373
	291,2
	2,38

	
	Обед: Капуста тушеная
	150
	7,5
	24,9
	88,05
	391,5
	83,07
	0,075
	81,98
	2,01

	
	Суп картофельный с вермишелью на м/ б
	200
	7,0
	9,5
	44,3
	280,0
	9,1
	0,1
	39,9
	1,0

	
	Плов: (окорочка,
рис ) 


	75

160
	6,76

6,2
	9,7

5,55
	10,3

34,8
	155,6

168
	0,05

0
	0,08

0,02
	26,1

9
	0,99

0,6

	
	Салат из белокочанной капусты (с морковью) 
	100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,40
	32,45
	0,03
	37,37
	0,51

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	80,4
	0
	0,093
	44,43
	0,81

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО
	
	29,8
	50,45
	207,35
	1131,46
	92,24
	0,368
	211,15
	5,61


9 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Вермишель молочная, батон
	100/30
	14,39
	14,62
	13,15
	301,7
	0,33
	0,23
	141.2
	0,61

	
	Чай с сахаром


	200
	0,04


	0


	13,9


	55,96


	0,02


	0


	9,74


	0,2



	
	ИТОГО 
	
	14,43
	14,62
	27,05
	357,66
	0,35
	0,23
	150,94
	0,81



	
	Обед: Суп фасолевый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,9

	
	Тефтеля
	100
	10,10
	9,04
	1,35
	126,86
	0.98
	0,31
	58,49
	2,13

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Винегрет овощной (с луком репчатым)
	100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,80
	10,25
	0,06
	23,20
	0,85

	
	Компот из смеси сухофруктов 
	200
	1,4
	0
	45,6
	188
	0,8
	0,04
	66,9
	2,1

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО
	
	32,1
	30,94
	122,95
	899,26
	7,73
	0,634
	248,99
	8,39


10 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша манная молочная
	210
	4,8
	8,2
	30,4
	220
	0,7
	0,12
	94,78
	1,3

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Итого


	
	7.14
	9
	60,3
	357,86
	0,72
	0,213
	148,92
	2,3

	
	Обед; Суп гороховый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,325

	
	Сосиски детские отварные
	100
	8,69
	22,84
	1,8
	247,15
	0
	  0
	7,44
	1,74

	
	Рис отварной
	200
	5,82
	9,74
	50
	298,47
	0
	0,08
	93,84
	2,39

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Салат моркови с яблоками
	100
	1,08
	0.18
	8,62
	40,40
	6.25
	0.05
	24,28
	1,08

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,2
	15,8
	82,8
	0
	0,009
	4,41
	0,24

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО
	
	32,91
	50,48
	128,9
	1129,12
	6,75
	0,304
	246,09
	8,76
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2021г
1 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак  : Каша  жидкая молочная из гречневой крупы
	200
	3,7
	5,78
	19,67
	140,64
	0,77
	0,13
	17,7
	    0,8

	
	Батон  
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	167,9
	0
	0,013
	4,4
	0,27

	
	Кофейный  напиток
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 
	
	5,94
	7.28
	49,67
	364,5
	0,79
	0,143
	31,84
	1,27

	
	Обед: Борщ
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,9
	0,1
	58,9
	1,85

	
	Котлета  
	100
	14,6
	11,6
	14,2
	220,6
	0,4
	0,1
	22,3
	1,5

	
	Макаронные изделия отварные
	200
	0,04
	0
	13,94
	56
	0,02
	0
	4
	0,2

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0,86

	
	Салат из белокочанной капусты (с луком)
	100
	0,41
	5,08
	8,65
	85,90
	34,95
	0,02
	44,67
	0,54

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Хлеб ржаной 
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01
	0,02
	7,6
	0,73

	
	ИТОГО
	
	31,28
	21,3
	81,34
	695,26
	6.35
	0,295
	119,74
	5,34


2 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша пшенная молочная
	200
	9,0
	10,3
	43,9
	304,1
	0,8
	0,175
	162,5
	1,4

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Пряник 
	50
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1
	0,19
	0,24
	96,5
	0,831

	
	ИТОГО 
	
	14,44
	14,8
	108,9
	628,06
	1,01
	0,508
	313,14
	3,231

	
	Обед: Салат из свеклы
	100
	0,64
	1,73
	2,87
	29,6
	2,93
	0,02
	12,93
	0,33

	
	Суп картофельный на мясном бульоне
	250
	2,3
	3,0
	17,0
	106,3
	9,2
	0,1
	33,7
	1,2

	
	Гуляш из отварной грудки курицы
	100/50
	16,7
	5,5
	5
	136,3
	0,9
	0,16
	16,7
	1,9

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Компот из смеси сухофруктов с вит. С
	200
	0,68
	0
	24,3
	99,8
	66
	0,1
	20,5
	5,06

	
	Хлеб ржаной 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО 
	
	26,12
	15,43
	99,67
	643,7
	79,03
	0,488
	145,63
	9,89


3 день
	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша рисовая молочная  
	200
	8,1
	9,5
	42
	286,2
	0,6
	0,14
	130,6
	1,4

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Какао с молоком
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 
	
	10,44

	10,3

	56,06
	424,06

	0,62

	0,233

	184,74

	2,4


	
	Обед: Суп фасолевый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,9

	
	Тефтеля
	100
	10,10
	9,04
	1,35
	126,86
	0.98
	0,31
	58,49
	2,13

	
	Гречка отварная рассыпчатая
	200
	4,1
	6,6
	27,3
	185
	18,2
	0,2
	57,3
	1,4

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0,86

	
	Салат из белокочанной капусты (с морковью) 
	100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,40
	32,45
	0,03
	37,37
	0,51

	
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,1
	0
	24,9
	100,1
	3,76
	0
	13,1
	0,27

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	87,9
	0
	0,013
	4,4
	0,3

	
	ИТОГО
	
	31,3
	33,84
	95,15
	712,56
	28,99
	0,815
	209,39
	6,86



4 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1.

з
	Завтрак: Вермишель молочная, батон
	100/30
	14,39
	14,62
	13,15
	301,7
	0,33
	0,23
	141.2
	0,61

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО 


	
	14,43
	14,62
	27,05
	357,66
	0,35
	0,23
	150,94
	0,81



	
	Обед: Суп картофельный с вермишелью на м/ б
	200
	7,0
	9,5
	44,3
	280,0
	9,1
	0,1
	39,9
	1,0

	
	Плов: (окорочка,
рис ) 
	75

160
	6,76

6,2
	9,7

5,55
	10,3

34,8
	155,6

168
	0,05

0
	0,08

0,02
	26,1

9
	0,99

0,6

	
	Кисель
	200
	4,0
	4,0
	12,3
	107,6
	4,45
	0,213
	170,28
	0,175

	
	Винегрет овощной (с луком репчатым)
	100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,80
	10,25
	0,06
	23,20
	0,85

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,5
	16,1
	87,9
	0
	0,069
	20,4
	0,71

	
	ИТОГО 
	
	26,16
	30,25
	117,8
	867,5
	13,6
	0,482
	265,68
	2,936


5 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша манна молочная
	210
	4,8
	8,2
	30,4
	220
	0,7
	0,12
	94,78
	1,3

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Итого


	
	7.14
	9
	60,3
	357,86
	0,72
	0,213
	148,92
	2,3

	
	Обед; Борщ
	250
	4,2
	3,2
	25,2
	146
	7,6
	0,09
	40,1
	1,2

	
	Макароны
	180
	6,2
	4,6
	34,8
	168
	0
	0,02
	9
	0,6

	
	Голубцы
	100
	3,4
	16,7
	7,3
	190,9
	18,7
	0,1
	58,6
	0,8

	
	Салат моркови с яблоками
	100
	1,08
	0.18
	8,62
	40,40
	6.25
	0.05
	24,28
	1,08

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Хлеб пшеничный 
	200
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,09
	44,4
	0,8

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО
	
	30,24
	39,015
	139,92
	1018,72
	57,55
	0,455
	281,14
	7,195


6 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак  : Каша  жидкая молочная из гречневой крупы
	200
	3,7
	5,78
	19,67
	140,64
	0,77
	0,13
	17,7
	    0,8

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай 
	200/7
	0,103
	0,007
	14,1
	57,11
	2,82
	0,0014
	12,54
	0,242

	
	Печенье 
	45
	0,9
	0,2
	8,2
	37,8
	60
	0,03
	34
	0,3

	
	ИТОГО

	
	7,003
	6,787
	57,97
	317,45
	63,59
	0,2544
	183,1
	4,252

	
	Обед; Суп гороховый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,325

	
	Котлета  
	100
	14,6
	11,6
	14,2
	220,6
	0,4
	0,1
	22,3
	1,5

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Салат из белокочанной капусты (с луком)
	100
	0,41
	5,08
	8,65
	85,90
	34,95
	0,02
	44,67
	0,54

	
	Компот из смеси сухофруктов с вит .С
	200
	1,4
	0
	45,6
	188
	0,8
	0,04
	66,9
	2,1

	
	Хлеб ржаной 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО
	
	36,6
	33,5
	135,8
	993
	7,15
	0,423
	212,8
	7.185


7 день 
	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша пшенная молочная
	200
	9,0
	10,3
	43,9
	304,1
	0,8
	0,175
	162,5
	1,4

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Батон
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Пряник 
	50
	3,1
	3,7
	35,1
	186,1
	0,19
	0,24
	96,5
	0,831

	
	ИТОГО 
	
	14,44
	14,8
	108,9
	628,06
	1,01
	0,508
	313,14
	3,231

	
	Обед: Суп-рассольник
	250
	4,9
	6,1
	22,5
	165,0
	6,4
	0,09
	35,2
	1,1

	
	Гречка отварная рассыпчатая
	200
	4,1
	6,6
	27,3
	185
	18,2
	0,2
	57,3
	1,4

	
	Гуляш из отварной грудки курицы
	100/50
	16,7
	5,5
	5
	136,3
	0,9
	0,16
	16,7
	1,9

	
	Обед: Салат из свеклы
	100
	0,64
	1,73
	2,87
	29,6
	2,93
	0,02
	12,93
	0,33

	
	Хлеб
	30
	2,3
	0.8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО 
	
	29,4
	19
	106,6
	756,2
	26,3
	0,583
	217,9
	7,4


8 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша рисовая молочная  
	200
	8,1
	9,5
	42
	286,2
	0,6
	0,14
	130,6
	1,4

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Кофейный напиток с молоком 
	200
	2,9
	3,48
	19,36
	190,64
	0,66
	0,14
	116,2
	0,18

	
	ИТОГО
	
	13.3
	13,78
	77,36
	558,74
	1,26
	0,373
	291,2
	2,38

	
	Обед: Капуста тушеная
	100
	5
	16,6
	58.7
	261
	55,38
	0,05
	54,65
	1,34

	
	Суп картофельный с вермишелью на м/ б
	200
	7,0
	9,5
	44,3
	280,0
	9,1
	0,1
	39,9
	1,0

	
	Плов: (окорочка,
рис ) 
	75

160
	6,76

6,2
	9,7

5,55
	10,3

34,8
	155,6

168
	0,05

0
	0,08

0,02
	26,1

9
	0,99

0,6

	
	Салат из белокочанной капусты (с морковью) 
	100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,40
	32,45
	0,03
	37,37
	0,51

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	80,4
	0
	0,093
	44,43
	0,81

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	ИТОГО
	
	27,3
	42,15
	178
	1000,96
	64.55
	0,343
	183,82
	4,94


9 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Вермишель молочная, батон
	100/30
	14,39
	14,62
	13,15
	301,7
	0,33
	0,23
	141.2
	0,61

	
	Чай с сахаром


	200
	0,04


	0


	13,9


	55,96


	0,02


	0


	9,74


	0,2



	
	ИТОГО 
	
	14,43
	14,62
	27,05
	357,66
	0,35
	0,23
	150,94
	0,81



	
	Обед: Суп фасолевый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,9

	
	Тефтеля
	100
	10,10
	9,04
	1,35
	126,86
	0.98
	0,31
	58,49
	2,13

	
	Картофельное  пюре
	150
	3,5
	4,4
	34,5
	189,8
	0
	0,015
	3,1
	0,6

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Винегрет овощной (с луком репчатым)
	100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,80
	10,25
	0,06
	23,20
	

	
	Компот из смеси сухофруктов 
	200
	1,4
	0
	45,6
	188
	0,8
	0,04
	66,9
	2,1

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	ИТОГО
	
	32,1
	30,94
	122,95
	899,26
	7,73
	0,634
	248,99
	8,39


10 день

	№

варианта
	Наименование блюда
	Выход
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы ,г
	Калорийность,

ккал
	Содержание  витаминов  и  микроэлементов

	
	
	
	
	
	
	
	С, мг
	В2, мг
	Са, мг
	Fe, мг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Завтрак: Каша манна молочная
	210
	4,8
	8,2
	30,4
	220
	0,7
	0,12
	94,78
	1,3

	
	Батон 
	30
	2,3
	0,8
	16
	81,9
	0
	0,093
	44,4
	0,8

	
	Чай с сахаром
	200
	0,04
	0
	13,9
	55,96
	0,02
	0
	9,74
	0,2

	
	Итого


	
	7.14
	9
	60,3
	357,86
	0,72
	0,213
	148,92
	2,3

	
	Обед; Суп гороховый 
	250
	5,6
	3,1
	16,6
	116,9
	4,95
	0,1
	58,9
	1,325

	
	Сосиски детские отварные
	100
	8,69
	22,84
	1,8
	247,15
	0
	  0
	7,44
	1,74

	
	Рис отварной
	200
	5,82
	9,74
	50
	298,47
	0
	0,08
	93,84
	2,39

	
	Подлива
	75
	9,2
	13,6
	8,9
	195,8
	1
	0,075
	17,2
	0.86

	
	Салат моркови с яблоками
	100
	1,08
	0.18
	8,62
	40,40
	6.25
	0.05
	24,28
	1,08

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,2
	1,2
	15,8
	82,8
	0
	0,009
	4,41
	0,24

	
	Кисель 
	200
	1,4
	0
	35,8
	188
	0,8
	0,04
	64,3
	2,2

	
	ИТОГО
	
	32,91
	50,48
	128,9
	1129,12
	6,75
	0,304
	246,09
	8,76
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