	

	

	

	 УТВЕРЖДАЮ:                                                           

Директор МБОУ Куликовской ООШ

О.Н.Ковалева
МЕНЮ

Примерное 12-ти дневное меню и пищевая ценность

приготовляемых блюд 
                                                                                                                      

	Составитель: _______ Шибрина Т.Н., отв. за организацию питания
День: понедельник
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     


	Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40

Каша гречневая рассыпчатая 

196/13
150.00

8.73
5.43
45.0
263.8
0.36
0.00

0.03

0.62

49.79
144.81
67.83
5.535
Гуляш из говядины
162/18
100.00

18.067
20.175
5.617
276.275
0.075
3.55
0.192
2.88

15.708
200.92
22.583
2.758
Чай с сахаром

271/24                                                                                                                                                                                                   
200.00

0.12
0.00

12.4
48.64
0.00

0.25
0.00

0.00

12.68
20.62
11.0
2.1
Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

Витаминизация аск. кисл.

0.03
0.03
Обед: 12 - 45

Суп картофельный с макаронными изделиями 

39/7
250.00

2.83
2.86
21.76
124.09
0.14
16.53
1.13
0.62

25.45
169.31
35.86
0.99
Картофель отварной

214/10
200.00

4.18
9.38
36.28
243.28
0.24
39.6
0.08
0.15
21.78
116.56
45.82
0.18
Сарделька отварная 

185/19
75.00

6.62
16.04
1.57
179.72
0.13
0.00

0.02
0.50

6.0
105.95
12.05
1.27
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04
20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

День: вторник
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40
Суп картофельный с бобовыми

37/6
250.00

2.34
3.89
13.61
98.79
0.28
11.53
1.12
0.38

38.63
186.61
45.3
3.05
Кофейный напиток с молоком

258/25
200.00

2.79
3.19
19.71
172.69
0.03
1.00

0.02

0.00

121.3
91.00
14.00

0.15
Хлеб пшеничный 

50.00

3.80

0.40

24.30

119.00

0.05

0.00

0.00

0.05

10.00

32.50

7.00

0.55

Обед: 12 – 45 

Печень говяжья по-строгановски

172/21
110.00

23.32
28.95
4.7
370.15
0.13
0.06
0.5
4.54

27.96
365.6
18.55
6.24
Макаронные изделия отварные 

204/12
150.00

5.52
5.3
35.33
211.1
0.09
0.00
0.03
3.70

10.665
45.66
83.7
0.63
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00
0.04

20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44



	День: среда
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория:Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40

Картофель отварной

214/10
200.00

4.18
9.38
36.28
243.28
0.24
39.6
0.08
0.15
21.78
116.56
45.82
0.18
Капуста тушеная
210/11
100.00

2.62
3.23
13.45
87.16
0.06
55.38
0.52
0.34

54.65
45.21
21.29
1.34
Компот из смеси сухофруктов 
255/27
200.00

0.56
0.00

27.89
113.79
0.02
1.00

0.00

0.00

42.6
38.00

27.3
0.89
Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

Витаминизация аск. кисл.

0.03
0.03
Обед: 12 – 45 

Борщ с капустой и картофелем
27/1
250.00

1.9
6.66
10.81
111.11
0.08
19.06
1.12
1.65

50.39
157.4
42.7
1.15
Плов из отварной птицы 

191/15
210.00

37.2
45.33
41.05
747.09
0.19
1.65
1.12
6.82

41.6
448.45
62.34
1.12
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04

20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00
26.00

5.60

0.44

День: четверг
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40

Макаронные изделия отварные 

204/12
150.00

5.52
5.3
35.33
211.1
0.09
0.00
0.03
3.70

10.665
45.66
83.7
0.63
Сарделька отварная 

185/19
75.00

6.62
16.04
1.57
179.72
0.13
0.00

0.02
0.50
6.0
105.95
12.05
1.27
Чай с сахаром

271/24                                                                                                                                                                                                   
200.00

0.12
0.00

12.4
48.64
0.00

0.25
0.00

0.00

12.68
20.62
11.0
2.1
Хлеб пшеничный 

50.00

3.80

0.40

24.30

119.00

0.05

0.00

0.00

0.05

10.00

32.50

7.00

0.55

Витаминизация аск. кисл.

0.03
0.03
Обед:12 – 45 

Суп крестьянский с крупой
43/2
250.00

2.31
7.74
15.43
140.59
0.10

21.66
1.17
2.52

37.26
205.64
42.29
2.31
Каша гречневая рассыпчатая 

196/13
150.00

8.73
5.43
45.0
263.8
0.36
0.00

0.03

0.62

49.79
144.81
67.83
5.535
Курица отварная (с маслом)
192/17
70.00

18.22
18.22
0.98
242.68
0.07
0.1
0.24
10.74

12.12
212.05
25.91
1.53
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04

20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

День: пятница
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

Завтрак

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40
Плов из отварной говядины 

173/16
200.00

24.33
20.69
33.71
418.37
0.12
2.25
1.37
6.82

33.7
283.37
40.6
4.02
Какао с молоком

242/26
200.00

3.77
3.93
25.95
153.92
0.03
1.00
0.02

0.01

121.94
114.13
16.7
0.51
Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20
0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

Обед: 12 – 45 

Суп картофельный с крупой и рыбными консервами

63/8
250.00

6.22
8.21
18.39
170.98
0.12
16.5
0.93
0.19

16.60

68.53
26.53
0.98
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04

20.00

0.00

0.00
38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

День: суббота
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40

Каша «Дружба»
93/22
200.00

6.55
8.33
35.09
241.11
0.11
1.02
0.6
0.09

131.17
133.95
28.69
1.35
Кисель из концентрата плодового или ягодного

247/28
200

1.36
0.00

29.02
116.19

0.6

30

0.5

0.00

25.2

12.5

0.00

5.03

Хлеб пшеничный 

50.00

3.80

0.40

24.30

119.00

0.05

0.00

0.00

0.05

10.00

32.50

7.00

0.55

Витаминизация аск. кисл.

0.03
0.03
День: понедельник

Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г
Энерг. ценность, ккал.
Витамины, мг
Минеральные в-ва, мг
Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40 
Щи из свежей капусты с картофелем 

55/5
250.00

2.09
6.33
10.64
107.83
0.08

17.54
1.15
2.54

54.09
165.25
34.05
8.14
Какао с молоком

242/26
200.00

3.77
3.93
25.95
153.92
0.03
1.00
0.02

0.01

121.94
114.13
16.7
0.51
Хлеб пшеничный/масло сливочное
40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

10.00

0.05

8.25

0.08

74.80

0.00

0.00

0.04

0.10

2.40

3.00

0.00

0.02

Обед: 12 – 45 

Каша гречневая рассыпчатая 

196/13
150.00

8.73
5.43
45.0
263.8
0.36
0.00

0.03

0.62

49.79
144.81
67.83
5.535
Сарделька отварная 

185/19
75.00

6.62
16.04
1.57
179.72
0.13
0.00

0.02
0.50

6.0
105.95
12.05
1.27
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04

20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

День: вторник
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

Прием пищи, наименование блюда

№рец/ № тех.к.
масса порции, г

Пищевые в-ва, г

Энерг. ценность, ккал.

Витамины, мг

Минеральные в-ва, мг

Белки

Жиры

Углеводы

B1

C

A

E

Ca

P

Mg

Fe

Завтрак: 10 – 40 
Картофель отварной

214/10
200.00

4.18
9.38
36.28
243.28
0.24
39.6
0.08
0.15
21.78
116.56
45.82
0.18
Капуста тушеная
210/11
100.00

2.62
3.23
13.45
87.16
0.06
55.38
0.52
0.34

54.65
45.21
21.29
1.34
Чай с сахаром

271/24                                                                                                                                                                                                   
200.00

0.12
0.00

12.4
48.64
0.00

0.25
0.00

0.00

12.68
20.62
11.0
2.1
Хлеб пшеничный 
40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44

Витаминизация аск. кисл.

0.03
0.03
Обед: 12 – 45 

Суп картофельный с бобовыми
Макаронные изделия отварные
37/6

204/12
250.00
150
2.34

5.52
3.89

5.3
13.61

35.33
98.79

211.1
0.28

0.09
11.53

0.00
1.12

0.03
0.38
3.70
38.63

10.665
186.61

45.66
45.3

83.7
3.05

0.63
Курица отварная (с маслом)
192/17
70.00

18.22
18.22
0.98
242.68
0.07
0.1
0.24
10.74

12.12
212.05
25.91
1.53
Сок фруктовый вит.

200.00

0.60

0.00

27.60

108.00

0.04

20.00

0.00

0.00

38.00

40.00

32.00

0.60

Хлеб пшеничный 

40.00

3.04

0.32

19.44

95.20

0.04

0.00

0.00

0.04

8.00

26.00

5.60

0.44




	День: среда
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     



	Прием пищи, наименование блюда
	№рец/ № тех.к.
	масса порции, г
	Пищевые в-ва, г
	Энерг. ценность, ккал.
	Витамины, мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак: 10 – 40

	Рис отварной
	201/9
	100.00
	2.59
	3.39
	26.85
	150.12
	0.03
	0.00
	0.02
	0.28
	9.65
	35.78
	7.7
	0.66

	Рыба тушеная в сметанном соусе
	153/20
	120.00
	13.22
	11.55
	4.81
	175.99
	0.09
	2.28
	1.89
	3.25
	29.35
	28.71
	52.8
	0.89

	Компот из смеси сухофруктов 
	255/27
	200.00
	0.56
	0.00
	27.89
	113.79
	0.02
	1.00
	0.00
	0.00
	42.6
	38.00
	27.3
	0.89

	Хлеб пшеничный 
	
	40.00
	3.04
	0.32
	19.44
	95.20
	0.04
	0.00
	0.00
	0.04
	8.00
	26.00
	5.60
	0.44

	Обед: 12 – 45 

	Свекольник
	35/3
	250.00
	1.93
	6.34
	10.05
	104.16
	0.11
	17.44
	1.22
	0.46
	54.26
	185.59
	56.6
	2.72

	Жаркое по-домашнему
	163/14
	200.00
	20.49
	15.75
	20.12
	303.71
	0.2
	23.75
	0.17
	0.90
	26.35
	273.48
	47.13
	3.81

	Сок фруктовый вит.
	
	200.00
	0.60
	0.00
	27.60
	108.00
	0.04
	20.00
	0.00
	0.00
	38.00
	40.00
	32.00
	0.60

	Хлеб пшеничный 
	
	40.00
	3.04
	0.32
	19.44
	95.20
	0.04
	0.00
	0.00
	0.04
	8.00
	26.00
	5.60
	0.44


	День: четверг
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     



	Прием пищи, наименование блюда
	№рец/ № тех.к.
	масса порции, г
	Пищевые в-ва, г
	Энерг. ценность, ккал.
	Витамины, мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак: 10 – 40 

	Рассольник домашний
	33/4
	250.00
	5.03
	11.3
	32.28
	149.6
	0.14
	26.56
	1.11
	2.51
	45.73
	171.06
	38.0
	2.31

	Какао с молоком
	242/26
	200.00
	3.77
	3.93
	25.95
	153.92
	0.03
	1.00
	0.02
	0.01
	121.94
	114.13
	16.7
	0.51

	Хлеб пшеничный /масло сливочное
	
	50.00
	3.80
	0.40
	24.30
	119.00
	0.05
	0.00
	0.00
	0.05
	10.00
	32.50
	7.00
	0.55

	
	
	10.00
	0.05
	8.25
	0.08
	74.80
	0.00
	0.00
	0.04
	0.10
	2.40
	3.00
	0.00
	0.02

	Обед: 12 – 45 

	Картофель отварной
	214/10
	200.00
	4.18
	9.38
	36.28
	243.28
	0.24
	39.6
	0.08
	0.15
	21.78
	116.56
	45.82
	0.18

	Гуляш из говядины
	162/18
	100.00
	18.067
	20.175
	5.617
	276.275
	0.075
	3.55
	0.192
	2.88
	15.708
	200.92
	22.583
	2.758

	Сок фруктовый вит.
	
	200.00
	0.60
	0.00
	27.60
	108.00
	0.04
	20.00
	0.00
	0.00
	38.00
	40.00
	32.00
	0.60

	Хлеб пшеничный 
	
	40.00
	3.04
	0.32
	19.44
	95.20
	0.04
	0.00
	0.00
	0.04
	8.00
	26.00
	5.60
	0.44


День: пятница
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     

	Прием пищи, наименование блюда
	№рец/ № тех.к.
	масса порции, г
	Пищевые в-ва, г
	Энерг. ценность, ккал.
	Витамины, мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак: 10 – 40 

	Макаронные изделия отварные 
	204/12
	150.00
	5.52
	5.3
	35.33
	211.1
	0.09
	0.00
	0.03
	3.70
	10.665
	45.66
	83.7
	0.63

	Сарделька отварная 
	185/19
	75.00
	6.62
	16.04
	1.57
	179.72
	0.13
	0.00
	0.02
	0.50
	6.0
	105.95
	12.05
	1.27

	Чай с сахаром
	271/24                                                                                                                                                                                                   
	200.00
	0.12
	0.00
	12.4
	48.64
	0.00
	0.25
	0.00
	0.00
	12.68
	20.62
	11.0
	2.1

	Хлеб пшеничный 
	
	40.00
	3.04
	0.32
	19.44
	95.20
	0.04
	0.00
	0.00
	0.04
	8.00
	26.00
	5.60
	0.44

	Витаминизация аск. кисл.
	
	0.03
	
	
	
	
	
	0.03
	
	
	
	
	
	

	Обед: 12 – 45 

	Щи из свежей капусты с картофелем 
	55/5

	250.00
	2.09
	6.33
	10.64
	107.83
	0.08
	17.54
	1.15
	2.54
	54.09
	165.25
	34.05
	8.14

	Каша гречневая рассыпчатая 
	196/13
	150.00
	8.73
	5.43
	45.0
	263.8
	0.36
	0.00
	0.03
	0.62
	49.79
	144.81
	67.83
	5.535

	Курица отварная (с маслом)
	192/17
	70.00
	18.22
	18.22
	0.98
	242.68
	0.07
	0.1
	0.24
	10.74
	12.12
	212.05
	25.91
	1.53

	Сок фруктовый вит.
	
	200.00
	0.60
	0.00
	27.60
	108.00
	0.04
	20.00
	0.00
	0.00
	38.00
	40.00
	32.00
	0.60

	Хлеб пшеничный 
	
	40.00
	3.04
	0.32
	19.44
	95.20
	0.04
	0.00
	0.00
	0.04
	8.00
	26.00
	5.60
	0.44


	День: суббота
Неделя: вторая
Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: Дети от 7 до 11 лет     



	Прием пищи, наименование блюда
	№рец/ № тех.к.
	масса порции, г
	Пищевые в-ва, г
	Энерг. ценность, ккал.
	Витамины, мг
	Минеральные в-ва, мг

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак: 10 – 40

	Каша манная молочная вязкая 
	97/23
	205.00
	6.53
	7.03
	38.78
	244.92
	0.08
	0.7
	0.03
	0.47
	94.78
	64.65
	23.27
	1.3

	Кисель из концентрата плодового или ягодного
	247/28

	200
	1.36
	0.00
	29.02
	116.19
	0.6
	30
	0.5
	0.00
	25.2
	12.5
	0.00
	5.03

	Хлеб пшеничный 
	
	50.00
	3.80
	0.40
	24.30
	119.00
	0.05
	0.00
	0.00
	0.05
	10.00
	32.50
	7.00
	0.55

	Витаминизация аск. кисл.
	
	0.03
	
	
	
	
	
	0.03
	
	
	
	
	
	


