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Чикина Н.Н.

                          Примерное меню МБОУ “Городковическая СШ” на 10 дней
	
	Масса порции(гр)
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность (ккал)

	Завтрак
	                                                           1 день

	Омлет натуральный
	110
	7,4
	9,7
	11,1
	148

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55.96

	 п/к Колбаса порциями
	20/20
	1,91
	0,71
	0
	67,9

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Обед
	

	Борщ со сметаной
	250/20
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92


	Макароны со сливочным маслом
	100/10
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	Чай 
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Тушеная грудка индейки с овощями
	150
	31,8
	1,2
	0,1
	154,1

	Хлеб ржаной
	40
	2,21
	0,4
	12,83
	124,00

	Завтрак
	                                                           2 день

	Каша гречневая с маслом сливочным
	110/20
	3,6
	2,2
	17,1
	98,7

	Компот из сухофруктов
	200/20
	0,56
	0
	27,89
	113,79

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	519

	Бедро куриное тушеное
	75
	17,6
	29,46
	35,52
	246

	Зефир
	75
	2,5
	4,8
	25,9
	161

	Обед
	

	Суп картофельный с вермишелью 
	250
	2,83
	2,86
	21,76
	124,09

	Рис отварной со сливочным маслом
	100/20
	6,95
	1,75
	45,7
	227,5

	Чай
	200
	0
	0
	15,1
	61,8

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Котлета с соусом
	100/50
	11,02
	12,45
	7,52
	186,09

	Печенье
	80
	4,1
	4,6
	28,1
	119

	Завтрак
	                                                             3 день

	Запеканка творожная
	150
	13,1
	12,2
	19,5
	297

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Йогурт
	200
	5,5
	0,2
	12,5
	73,8

	Зефир 
	75
	2,5
	4,8
	25,9
	161

	Обед
	

	Суп картофельный с рыбными консервами
	200/20
	7,08
	3,78
	11,5
	108,28

	Тефтели тушеные с овощями
	100
	11,05
	12,45
	7,52
	186,09

	Каша гречневая со сливочным маслом
	200/10
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	Компот из свежих яблок
	200
	0,21
	0
	11,27
	142

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Завтрак
	                                                     4 день                       

	Рис отварной со сливочным маслом
	100/10
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	Котлета мясная тушеная
	80/150
	17,25
	17,6
	46,29
	369,51

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Обед
	

	Щи из свежей капусты со сметаной
	200/20
	3,23
	9,78
	11,4
	142,94

	Тушеная грудка индейки с овощями
	150
	31,8
	1,2
	0,1
	154,1

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Завтрак
	                                                        5 день

	Каша молочная «Дружба» со сливочным маслом
	200/10
	6,1
	12,1
	35
	273

	Сыр порциями
	20
	4,6
	5,8
	0
	72,8

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Вафли
	40
	2,2
	11,81
	24,55
	231,82

	Обед
	
	
	
	
	

	Суп гороховый
	200
	5,97
	8,99
	24,23
	202,08

	Картофельное пюре с маслом сливочным
	150/5
	3,19
	6,06
	23,29
	160,46

	Биточки рыбные
	65
	10,69
	11,64
	34,92
	350

	Кисель фруктовый  ягодный
	200/10
	0
	0
	30,6
	118

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Завтрак
	                                                           6 день

	Омлет натуральный
	110
	7,4
	9,7
	11,1
	148

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55.96

	 п/к Колбаса порциями
	20/20
	1,91
	0,71
	0
	67,9

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Обед
	

	Борщ со сметаной
	250/20
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92

	Макароны со сливочным маслом
	100/10
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	Чай 
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Тушеная грудка индейки с овощями
	150
	31,8
	1,2
	0,1
	154,1

	Хлеб ржаной
	40
	2,21
	0,4
	12,83
	124,00

	Завтрак
	                                                           7 день

	Каша гречневая с маслом сливочным
	110/20
	3,6
	2,2
	17,1
	98,7

	Компот из сухофруктов
	200/20
	0,56
	0
	27,89
	113,79

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	519

	Бедро куриное тушеное
	75
	17,6
	29,46
	35,52
	246

	Зефир
	75
	2,5
	4,8
	25,9
	161

	Обед
	

	Суп картофельный с вермишелью 
	250
	2,83
	2,86
	21,76
	124,09

	Рис отварной со сливочным маслом
	100/20
	6,95
	1,75
	45,7
	227,5

	Чай
	200
	0
	0
	15,1
	61,8

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Котлета с соусом
	100/50
	11,02
	12,45
	7,52
	186,09

	Печенье
	80
	4,1
	4,6
	28,1
	119

	Завтрак
	                                                             8 день

	Запеканка творожная
	150
	13,1
	12,2
	19,5
	297

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Йогурт
	200
	5,5
	0,2
	12,5
	73,8

	Зефир 
	75
	2,5
	4,8
	25,9
	161

	Обед
	

	Суп картофельный с рыбными консервами
	200/20
	7,08
	3,78
	11,5
	108,28

	Тефтели тушеные с овощями
	100
	11,05
	12,45
	7,52
	186,09

	Каша гречневая молоч-ная со сливочным маслом
	200/10
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	Компот из свежих яблок
	200
	0,21
	0
	11,27
	142

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Завтрак
	                                                     9день                       

	Рис отварной со сливочным маслом
	100/10
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	Котлета мясная тушеная
	80/150
	17,25
	17,6
	46,29
	369,51

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Обед
	

	Щи из свежей капусты со сметаной
	200/20
	3,23
	9,78
	11,4
	142,94

	Тушеная грудка индейки с овощями
	150
	31,8
	1,2
	0,1
	154,1

	Чай
	200/20
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Завтрак
	                                                        10 день

	Каша молочная «Дружба» со сливочным маслом
	200/10
	6,1
	12,1
	35
	273

	Сыр порциями
	20
	4,6
	5,8
	0
	72,8

	Хлеб пшеничный
	30
	1,9
	0,7
	12,85
	67,8

	Вафли
	40
	2,2
	11,81
	24,55
	231,82

	Обед
	
	
	
	
	

	Суп гороховый
	200
	5,97
	8,99
	24,23
	202,08

	Картофельное пюре с маслом сливочным
	150/5
	3,19
	6,06
	23,29
	160,46

	Биточки рыбные
	65
	10,69
	11,64
	34,92
	350

	Кисель фруктовый  ягодный
	200/10
	0
	0
	30,6
	118

	Хлеб ржаной
	30
	3,7
	1,5
	25
	78


