                                                                      Утверждаю:
                                                                                                                                                                        Директор МБОУ средней            общеобразовательной
школы им. Н.А. Некрасова __________Е.Н. Ежова
                                                                                                                                                31.08.2019 г
Примерное 10-дневное меню 
столовой МБОУ средней общеобразовательной школы им. Н.А. Некрасова на 2019/2020 уч. год.
День 1: понедельник
Неделя: первая
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	№ 114, №  135-1994 г.
	Суп картофельный с тушенкой
	250
	5.44
	4.58
	18.84
	164.58
	0.13
	1.0
	0
	1.0
	28
	133
	35
	1.0

	№ 469-1994 г.
	Макароны отварные
	150/5
	6.38
	4.55
	48.45
	248.3
	0.08
	3.6
	24
	0.8
	32
	60
	21
	1.1

	№ 528-1994 г.
	Соус красный основной
	50
	0.46
	1.84
	3.38
	31.18
	0
	2.25
	0
	0.08
	0.7
	4.5
	0.11
	2.5

	№ 423-1994 г.
	Тефтели (2 вар.)
	60
	8.33
	11.96
	8.96
	174.49
	0.04
	0.5
	0
	1.7
	10
	75
	11
	1.3

	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0.05
	15.01
	57.52
	0
	0.1
	0
	0
	5
	8
	4
	0.8

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.93
	64.20
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.90
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4

	
	Всего
	
	24.5
	23.37
	125.26
	810.17
	0.33
	7.45
	24
	4.48
	90.7
	345.5
	89.11
	8.3


День 2: ВТОРНИК
Неделя: первая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	№132-1994 г.
	Суп из овощей
	250
	8.03
	7.68
	13.2
	150.87
	0.11
	10.7
	0
	1.0
	39
	116
	24
	1

	№ 469-1994 г.
	Макароны отварные
	150/5
	6.38
	4.55
	48.45
	248.3
	0.08
	3.6
	24
	0.8
	32
	60
	21
	1.1

	№416-1994
	Котлеты
	50
	8.63
	11.93
	8.86
	175.22
	0.04
	0.5
	0
	1.7
	10
	75
	11
	1.3

	№ 528-1994 г.
	Соус красный основной
	50
	0.46
	1.84
	3.38
	31.18
	0
	2.25
	0
	0.08
	0.7
	4.5
	0.11
	2.5

	№ 642-1994 г.
	Какао с молоком
	200
	3.77
	3.9
	25.78
	147.22
	0.04
	1.3
	20
	0
	126
	116
	31
	1.1

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4

	
	Всего
	
	30.96
	52.83
	130.3
	886.99
	0.35
	18.44
	44
	4.48
	222.7
	438.5
	105.11
	18.5


День 3: среда
Неделя: первая
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	№131-1994 г.
	Суп с макаронными изделиями
	250
	29.9
	17.7
	68.4
	553
	0.34
	2
	0
	2.1
	39
	276
	64
	3.8

	№ 22,  №23, №29, №324-1994 г.
	Рис отварной
	200
	8
	11.2
	40.2
	296
	0.07
	1.8
	0
	0.5
	16
	165
	18
	1.8

	№393 1977
	Сосиска отварная
	72
	20.5
	28.5
	49.2
	560
	0.19
	0
	11
	1.7
	34
	137
	21
	1.6

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.93
	62.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	04

	№ 558-1994 г.
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0.48
	0
	33.54
	128.9
	0.01
	1
	0
	0.4
	23
	21
	14
	0.8

	
	Всего
	
	42.07
	29.29
	172.76
	1110
	0.50
	4.8
	0
	3.5
	93
	527
	114
	8


День 4 четверг
Неделя:  первая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe
	

	№ 193-1994 г.
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	8.45
	7.65
	19.03
	174.56
	0.05
	1.4
	0
	1.45
	21
	79
	25
	0.7

	№ 394-1994 г.
	Жаркое по- домашнему
	230
	19.51
	19.99
	42.25
	417.03
	0.26
	40
	0
	0.4
	24
	208
	77
	3

	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0.05
	15.01
	57.52
	0
	0.1
	0
	0
	5
	8
	4
	0.8

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	15.94
	62.20
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Всего
	
	31.85
	28
	106.92
	783.21
	0.39
	41.5
	0
	2.75
	65
	360
	124
	3.4


День 5 пятница
Неделя: первая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	№ 135, № 114-1994 г.
	Суп картофельный с тушенкой
	250
	5.44
	4.58
	18.84
	164.58
	013
	1.0
	0
	1
	28
	133
	35
	1.0
	

	№ 403-1994
	Оладьи со сгущенным молоком
	150/20
	11.96
	10.96
	70.3
	409.81
	0
	0.02
	8
	0.04
	61
	44
	7
	0.04
	

	№ 642-1994 г.
	Какао с молоком
	200
	3.77
	3.9
	25.78
	147.72
	0.04
	1.3
	20
	0
	126
	116
	31
	1.1
	

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2
	

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4
	

	
	Всего
	
	24.98
	19.83
	146.39
	860
	0.26
	7.32
	28
	2.04
	233
	363
	95
	3.94
	


	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность (ккал)
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Всего за 5 дней
	
	154.35
	153,32
	681,13
	5260,54
	1,83
	79,51
	96
	17,25
	704,40
	2034
	527,22
	42,14

	
	в среднем за один день
	
	30,87
	30,66
	136,22
	1052,10
	0,36
	15,90
	192
	3,45
	140,88
	406,80
	105,44
	8,43

	
	По нормативу
	
	18
	18
	76
	540
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День 1: понедельник
Неделя: вторая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe
	

	№131-1994 г.
	Суп картофельный с  рыбными консервами
	250
	6.58
	7.21
	19.02
	162.72
	0.13
	1
	0
	1.4
	36
	203
	47
	0.36

	№ 463-1994 г.
	Каша гречневая
	150/5
	7.73
	5.39
	41.39
	234.80
	0.43
	0
	0
	0.10
	30
	480
	300
	9.7

	№ 401-1994 г.
	Гуляш
	50
	15.84
	14.84
	5.84
	217.01
	0.06
	0
	0
	0.4
	9
	188
	22
	2.7

	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0.05
	15.01
	57.52
	0
	0.1
	0
	0
	5
	8
	4
	0.8

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	62.20
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4

	
	Всего
	
	34.04
	27.88
	111.88
	806.15
	0.70
	1.1
	0
	2.8
	95
	944
	391
	15.16


День 2: вторник
Неделя: вторая
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	 № 120- 1994 г.
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	8.06
	7.64
	10.9
	142.3
	0.09
	21.5
	15
	1.3
	60
	118
	25
	0.9

	
	№ 495-1994 г.
	Рис отварной
	150/5
	5.16
	6.96
	55.73
	292.05
	0.03
	0
	21
	0.2
	12
	81
	27
	0.6

	
	№ 401-1994 г.
	Гуляш
	50
	15.84
	14.84
	5.35
	217.01
	0.06
	0
	0
	0.4
	9
	188
	22
	2.7

	
	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	62.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	04

	
	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0.05
	15.01
	57.52
	0
	0.1
	0
	0
	5
	8
	4
	0.8

	
	
	Всего
	
	32.95
	29.88
	117.61
	842.98
	0.26
	16.11
	36
	2.8
	38
	101
	96
	6.6


День 3 среда
Неделя: вторая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	№ 129-1994 г.
	Рассольник ленинградский 
	250
	8.61
	7.72
	20.08
	179.59
	0.11
	7.6
	15
	1
	34
	130
	30
	1

	№ 472-1994 г.
	Пюре картофельное
	200/5
	2.97
	6.79
	39.14
	212.07
	0.15
	21
	21
	0.2
	20
	81
	30
	1.2

	№ 528-1994 г.
	Соус красный основной
	50
	0.46
	1.84
	3.38
	31.18
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	№ 310- 1994 г.
	Филе рыбы  жареное
	50/5
	16.13
	9.71
	3.75
	165.43
	0.10
	0.5
	19
	0.3
	29
	99
	23
	0.5

	№ 558-1994 г.
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0.48
	0
	33.54
	128.9
	0.01
	1
	0
	0.4
	23
	21
	14
	0.8

	
	Хлеб ржаной
	30
	1.41
	0.21
	14.94
	64.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.5
	6
	20
	4
	0.4

	
	Всего
	
	32.06
	26.50
	111.99
	779.89
	0.44
	29.20
	550
	2.4
	103
	383
	105
	5.1


День 4 четверг
Неделя: вторая
	
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe
	

	№ 110-1994 г.
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	8.04
	7.36
	14.81
	156.98
	0.05
	10
	0
	0
	52.5
	0
	0
	0.75

	№ 297-1994 г.
	Запеканка из творога со сгущенным молоком
	110/20
	26.73
	20.1
	39.56
	443.04
	0.07
	0.9
	60
	0.8
	155
	196
	49
	2.7

	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0.05
	15.01
	57.52
	0
	0.1
	0
	0
	5
	8
	4
	0.8

	
	Хлеб ржаной
	30
	0.21
	0.21
	14.04
	64.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.05
	6
	20
	4
	0.4

	
	Всего
	
	38.66
	27.9
	124
	789.6
	40.2
	11
	60
	1.7
	227.5
	269
	71
	5.85


День 5 пятница
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 7 до 11 лет
	№ рецептуры
	Наименование блюда
	Масса порции
(г)
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe
	

	№ 138-1994 г.
	Суп картофельный с бобовыми
	250/20
	12.02
	7.9
	22.21
	202.59
	0.25
	5.9
	0
	1.4
	46
	147
	38
	2.2

	№393-1997 г.
	Сосиска запеченная в тесте
	100
	20.5
	28.5
	49.2
	560
	0.19
	0
	11
	1.7
	34
	137
	21
	1.6

	
	Хлеб ржаной
	30
	0.21
	0.21
	14.04
	64.2
	0.05
	0
	0
	0.4
	9
	45
	14
	1.2

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2.28
	0.18
	15.69
	69.9
	0.03
	0
	0
	0.05
	6
	20
	4
	0.4

	№ 627-1994 г.
	Чай с сахаром
	200/15
	0.2
	0
	15.04
	57.19
	-
	0.1
	-
	-
	5
	8
	4
	0.8

	
	Всего
	
	35.95
	38.59
	138.06
	1056.77
	0.53
	9.34
	13.25
	14.68
	118.7
	374.5
	91.11
	17.3


	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность (ккал
	В1
	С
	А
	Е
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	Всего за 5 дней
	
	172,25
	150,66
	578,65
	4277,43
	2,13
	67,04
	659,25
	24,38
	582,2
	2071,50
	753,11
	50,01

	
	В среднем за один день
	
	34,45
	30,13
	115,73
	855,48
	0,42
	13,40
	131,85
	4,87
	116,44
	414,30
	150,62
	10,02

	
	По нормативу
	
	18
	18
	76
	540
	
	
	
	
	
	
	
	


