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Примерное десятидневное меню в столовой 

МОУ Искровская СОШ

	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	1 день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Понедельник
	Булочка с маслом и сыром
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	10.10

	
	Какао с молоком
	1/200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	4.13

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (овощи свежие, р/м)
	1/60
	0,87
	2,83
	7,23
	54
	0.50

	
	Щи домашние на мясном бульоне
	1/250
	2,0
	4,3
	10,0
	88
	3.75

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	1/150
	8,4
	10,8
	41,25
	317
	0.84

	
	Гуляш из мяса птицы в томатном соусе 
	1/80
	9.46
	19.21
	2.89
	220.06
	6.90

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	
	
	
	
	Итого:
	1483.06
	30.15


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	2день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Вторник
	Каша молочная рисовая с маслом
	1/155
	4,03
	2,63
	23,87
	142,6
	5.21

	
	Чай с лимоном
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	2.27

	
	Изделие кондитерское (печенье)
	20
	2,45
	2,48
	17,03
	100
	3.00

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (свекла р./м).
	1/60
	0,78
	4,44
	5,1
	54
	0.50

	
	Суп гороховый на курином бульоне
	1/250
	6,2
	5,6
	22,3
	167
	4.15

	
	Макаронные изделия
	1/150
	5,25
	6,15
	35,25
	220,5
	2.40

	
	Сосиска отварная
	1/40
	4,44
	9,56
	0,64
	106
	

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Чай с лимоном
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	2.27

	
	
	
	
	
	Итого:
	1041.1
	22.30


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	3день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Среда
	Булочка с маслом и сыром
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	10.10

	
	Кофейный напиток на молоке
	1/200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	3.73

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежей капусты
	1/60
	0,84
	3,06
	7,35
	52
	0.50

	
	Суп с гречневой крупой на курином бульоне
	1/250
	5.32
	14.77
	5.55
	136.8
	3.46

	
	Картофель отварной
	1/150
	3,12
	8,25
	21,75
	163,5
	4.80

	
	Котлета рыбная
	1/80
	8.39
	10.5
	3.76
	77.1
	

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Компот
	1/200
	0,6
	0,0
	31,4
	124
	2.85

	
	
	
	
	
	Итого:
	1299.4
	27.94


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	4день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Четверг
	Каша молочная манная с маслом
	1/155
	3,72
	6,35
	23,5
	172
	5.33

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	Изделие кондитерское (печенье)
	20
	2,45
	2,48
	17,03
	100
	3.00

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (морковь тертая, р. / м)
	1/65
	0,9
	2,6
	7,1
	55
	0.50

	
	Щи домашние на мясном бульоне
	1/250
	2,0
	4,3
	10,0
	88
	3.75

	
	Плов с мясом птицы
	40/100
	15,12
	8,26
	22,46
	343
	8.07

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Итого:
	1009
	25.95


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	5день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Пятница
	Булочка  с повидлом
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	3.54

	
	Чай с лимоном
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	2.27

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (лук свежий р/м )
	1/20
	0,22
	0,0
	1,46
	6,6
	0.50

	
	Суп вермишелевый
	1/250
	2,9
	2,5
	21
	120
	3.89

	
	Пюре гороховое
	1/150
	10.25
	1
	26.65
	149
	1.05

	
	Колбаса отварная
	1/80
	8,88
	19,12
	1,28
	212,8
	9.00

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Кисель
	1/200
	-
	-
	-
	135
	2.60

	
	
	
	
	
	Итого:
	1237.4
	25.35


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	6день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Понедельник
	Булочка с маслом и сыром
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	10.10

	
	Кофейный напиток на молоке
	1/200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	3.73

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свежей капусты
	1/60
	0,84
	3,06
	7,35
	52
	0.50

	
	Суп  рисовый на мясном бульоне
	1/250
	5.5
	10.76
	8.07
	94.74
	3.51

	
	Мясо птицы тушеное с картофелем по домашнему
	1/150
	12.44
	19.8
	30
	259.04
	6.62

	
	Чай с лимоном
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	2.27

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Итого:
	1209.78
	29.23


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	7день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Вторник
	Каша молочная пшенная
	1/155
	18,6
	4,5
	107,3
	517,7
	4.67

	
	Изделие кондитерское (печенье)
	20
	2,45
	2,48
	17,03
	100
	3.00

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (лук свежий р/м )
	1/20
	0,22
	0,0
	1,46
	6,6
	0.50

	
	Рассольник на курином бульоне
	1/200
	3,0
	4,5
	20,1
	83
	3.85

	
	Рис отварной
	1/150
	1,91
	4,17
	21,4
	134,8
	1.80

	
	Рыба, запеченная в молочном соусе
	
	14.22
	6.22
	5.91
	145.44
	10.91

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	
	
	
	
	Итого:
	1238.54
	30.09


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	8день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Среда 
	Булочка с маслом и сыром
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	10.10

	
	Какао с молоком
	1/200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	4.13

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (морковь тертая, р. / м)
	1/65
	0,9
	2,6
	7,1
	55
	0.50

	
	Суп гороховый на мясном бульоне
	1/250
	6,2
	5,6
	22,3
	167
	4.15

	
	Макаронные изделия
	1/150
	5,25
	6,15
	35,25
	220,5
	2.40

	
	Котлета паровая
	1/80
	12,7
	11,5
	12,8
	152,8
	6.72

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Кисель
	1/200
	-
	-
	-
	135
	2.60

	
	
	
	
	
	Итого:
	1476.3
	33.1


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	9день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	Четверг
	Каша молочная  овсяная  с маслом 
	1/155
	18,6
	4,5
	107,3
	517,7
	4.41

	
	Изделие кондитерское (печенье)
	20
	2,45
	2,48
	17,03
	100
	3.00

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (овощи свежие, р/м)
	1/60
	0,87
	2,83
	7,23
	54
	0.50

	
	Щи с фасолью
	1/250
	3,05
	4,4
	12,73
	102.6
	3.75

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	1/150
	8,4
	10,8
	41,25
	317
	

	
	Сосиска отварная
	1/40
	4,44
	9,56
	0,64
	106
	8.80

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	Компот
	1/200
	0,6
	0,0
	31,4
	124
	2.85

	
	
	
	
	
	Итого:
	1514.3
	27.24


	Дни недели
	Прием пищи. Наименование блюда
	Масса порции
	Б
	Ж
	У
	Энергетическая ценность (Ккал)
	Цена

	10день
	Завтрак
	
	
	
	
	
	3.54

	Пятница
	Булочка  с повидлом
	30/10/60
	12,5
	24,2
	44,7
	421
	

	
	Кофейный напиток на молоке
	1/200
	4,9
	5,0
	32,5
	190
	3.73

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Салат (свекла р./м).
	1/60
	0,78
	4,44
	5,1
	54
	0.50

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	1/250
	2,9
	2,5
	21
	120
	3.89

	
	Плов с мясом птицы
	40/100
	15,12
	8,26
	22,46
	343
	8.07

	
	Чай с сахаром
	15/200
	0,2
	0,0
	15,0
	58
	1.43

	
	Хлеб пшеничный в/с 
	1/50
	-
	-
	-
	135
	2.50

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Итого:
	1321
	23.66


