	                      УТВЕРЖДАЮ

                      Директор МОУ «Мустаевская средняя

                      общеобразовательная школа

                      имени Ш. Осыпа


                      _______________                     Л.Г.Глушкова


Меню приготавливаемых блюд
                                                                                        Возрастная категория: с 7-11 лет

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энергетич.
ценность

(ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	    День 1
	Бутерброд с маслом


	50
	2,2
	18
	13,6
	230
	1

	
	Каша пшенная вязкая
	         150/5
	4,8
	6,9
	24
	180
	302

	
	Чай с лимоном
	180/13
	0,3
	-
	15,2
	60
	686

	
	Хлеб  пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Печенье
	30
	2,2
	3,5
	27.3
	131
	

	
	Итого за завтрак:
	
	13,2
	28,8
	104,1
	720
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Свекла туш. в сметане или соусе
	100
	1,9
	4,9
	9,6
	90
	220

	
	Суп крестьянский с крупой
	20/250
	7,1
	9,4
	14,7
	164
	134

	
	Бобовые отварные
	150/5
	14,1
	6,9
	33,4
	255
	330

	
	Компот из свежих плодов
	180/13
	0,2
	-
	32
	128
	631|3

	
	Гуляш 
	50
	4,8
	4
	5,2
	77
	437

	
	Соус томатный
	50
	1,3
	2,4
	4,2
	44
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	32,9
	28,2
	120,3
	865
	

	
	Итого за день:
	
	46,1
	57
	224,4
	1585
	

	День 2
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Каша пшеничная
	150/5
	4,5
	6,2
	24,9
	179
	302

	
	Вафли
	50
	1,6
	1,4
	40
	175
	

	
	Какао с молоком
	180/13
	4,4
	4,5
	29,3
	171
	693

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Итого за завтрак:
	
	13,2
	14,8
	128,1
	644
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	6,5
	9,3
	13,5
	154
	110

	
	Рыба тушеная в томате с овощами
	100
	10,6
	5,4
	5,6

	115
	374

	
	Пюре картофельное
	150/5
	3,2
	6,8
	21,9
	164
	520

	
	Компот из смеси сухофруктов
	180/13
	0,5
	-
	28,3
	122
	639/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	                                              
	Капуста тушеная
	100
	2,5
	4,.6
	10,7
	94
	214

	
	Итого за обед:
	
	26,8
	26,7
	101,2
	756
	

	
	Итого за день:
	
	40
	41,5
	229,3
	1400
	

	День 3
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	7
	7.9
	24,7
	141
	160

	
	Кофейный напиток
	180/13
	3,8
	4,1
	23,9
	143,1
	692

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Сыр (порциями)
	30
	7,6
	7,6
	9,7
	120
	97

	
	Итого за завтрак:
	
	22,1
	15,9
	82,3
	523,1
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	6,5
	8,4
	10,4
	136
	124

	
	Каша вязкая гречневая 
	150/5
	4,5
	6,8
	22,4
	171
	302

	
	Котлета 
	80
	           12,7
	11,5
	12,8
	208,8
	451

	
	Соус красный основной
	50
	1,3
	2,4
	4,2
	44
	528

	
	Пряники
	40
	1,9
	1,1
	31
	140
	

	
	Компот из плодов сушенных
	180/13
	1,1
	-
	28,4
	113,4
	638

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	31,5
	30,8
	130,4
	920,2
	

	
	Итого за день:
	
	53,6
	46,7
	212,7
	1443,3
	

	День 4
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	      
	Бутерброд с маслом
	50
	2,2
	18,0
	13,6
	230
	1

	
	Каша вязкая манная
	150/07
	2,3
	6,0
	24,0
	163,5
	302

	
	Чай с сахаром
	180/13
	0,2
	-
	15,0
	58
	685

	
	Хлеб  пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24,0
	119
	

	
	Итого за завтрак:
	
	8,4
	24,4
	76,6
	570,5
	

	
	Обед  
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с бобовыми 
	250
	10,7
	9,7
	22,7
	215
	139

	
	Капуста тушеная
	100
	2,5
	4,6
	10,7
	94
	214

	
	Плов 
	200
	21,6
	11,8
	36,9
	350
	443

	
	Кисель
	180
	-
	-
	27,5
	106,2
	648/3

	
	Яблоко свежее
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	45
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	38,7
	27,1
	128,8
	917,2
	

	
	Итого за день:
	
	47,1
	51,5
	205,4
	1487,7
	

	День 5
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Оладьи  со сметаной
	100
	7,3
	7
	38,9
	280
	733

	
	Чай с повидлом
	180
	0,3
	-
	21,3
	82
	685

	
	Яйцо вареное
	40
	5,0
	4,6
	0,3
	63
	337

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24,0
	119
	

	
	Итого за завтрак:
	
	16,3
	12
	84,5
	551
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Уха с перловой крупой
	250
	4,0
	6,1
	21,4
	158
	181

	
	Макаронные изделия отварные
	150/5
	5,3
	6,2
	35,3
	221
	332

	
	Сарделька паровая отварная
	80
	13
	26,5
	4,5
	308
	412

	
	Компот из смеси сухофруктов
	180
	0,5
	-
	28,3
	112
	639/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	26,3
	39,4
	110,7
	906
	

	
	Итого за день:
	
	42,6
	51,4
	195,2
	1457
	

	День 6
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Каша вязкая геркулесовая
	150/5
	4,2
	7,8
	27,3
	173
	302

	
	Чай с лимоном
	180
	0,3
	-
	15,2
	60
	686

	
	Сыр (порциями)
	30
	7,6
	7,6
	9,7
	120
	97

	
	Хлеб  пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24,0
	119
	

	
	Печенье
	30
	2,2
	3,5
	27,3
	131
	

	
	Итого за завтрак:
	
	18
	19,3
	103,5
	603
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Суп крестьянский с крупой
	250
	7,1
	9,.4
	14,7
	164
	134

	
	Рагу из птицы
	150
	18,5
	8,4
	14,6
	174
	489

	
	Компот из плодов сушенных
	180
	1,1
	-
	28,4
	113,4
	638

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Свекла тушеная в сметане или соусе
	100
	1,9
	4,9
	9,6
	90
	220

	
	Пряники
	40
	1,9
	1,1
	31
	140
	

	
	Итого за обед:
	
	32,1
	24,4
	119,5
	788,4
	              

	
	Итого за день:
	
	50,1
	43,7
	223
	1391,4
	

	
	Среднее значение за неделю
	
	
	
	
	1471
	


	Неделя 2
	Завтрак
	
	
	
	
	
	

	День 1
	Каша вязкая пшенная
	150/5
	4,3
	6,9
	24
	180
	302

	
	Кофейный напиток
	180/13
	3,8
	4,1
	23,9
	143,1
	692

	

	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24,0
	119
	

	
	Вафли 
	50
	1,6
	1,4
	40,0
	175
	

	
	Итого за завтрак:
	
	13,4
	12,8
	111,9
	617,1
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	10,7
	9,8
	22,7
	215
	139

	
	Рис отварной
	150/5
	3,8
	6,2
	38,5
	228
	511/3

	
	Гуляш 
	50
	6,9
	3,3
	2
	66
	437

	
	Соус красный основной
	50
	1,3
	2,4
	4,2
	44
	528

	
	Компот из свежих плодов
	180
	0,2
	-
	32
	128
	631/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	26,4
	22,3
	120,6
	788
	

	
	Итого за день:
	
	39,8
	35,1
	232,5
	1405,1
	

	День 2
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Каша вязкая манная
	150/5
	3,6
	6,2
	22,8
	166,5
	302

	
	Бутерброд с маслом
	50
	2,2
	18
	13,6
	230
	1

	
	Какао с молоком
	180
	4,4
	4,5
	29,3
	171
	693

	
	Хлеб  пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24,0
	119
	

	
	Итого за завтрак:
	
	13,9
	29,1
	89,7
	686,5
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Суп картофельный с крупой
	250
	7
	7,1
	18,7
	221
	138

	
	Каша вязкая гречневая
	150/5
	4,5
	6,8
	22,4
	171
	302

	
	Тефтели 
	60
	8,3
	9,8
	7,9
	154,2
	461

	
	Соус красный основной
	50
	1,3
	2,4
	4,2
	44
	528

	
	Кисель 
	180
	-
	-
	27,5
	106,2
	648/3

	
	Капуста тушеная
	100
	2,5
	4,6
	10,7
	94
	214

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	27,1
	31,3
	112,6
	897,4
	

	
	Итого за день:
	
	41
	60,4
	202,3
	1583,9
	

	День 3
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Суп молочный с макаронными изделиями
	250
	6,2
	7,9
	23,2
	188
	160

	
	Чай с сахаром
	180
	0,2
	-
	15
	58
	685

	

	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Ватрушки
	100
	76
	4,6
	77,1
	224
	

	
	Итого за завтрак:
	
	17,7
	12,9
	139,1
	589
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Борщ с капустой и  картофелем
	250
	6,5
	9,3
	13,5
	154
	110

	
	Пюре картофельное
	150
	3,2
	6,8
	21,9
	164
	520

	
	 Котлеты рыбные
	80
	10,4
	7
	12,2
	156,8
	388

	
	Компот из сушенных плодов
	180
	1,1
	-
	28,4
	113,4
	638

	
	Свекла вареная порционная
	60
	0,9
	0,1
	5,5
	25
	32

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Пряники
	40
	1,9
	1,1
	31
	140
	

	
	Итого за обед:
	
	27,5
	24,9
	111,8
	860,2
	

	
	Итого за день:
	
	45,2
	37,8
	        250,9
	1449,2
	

	День 4
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Каша вязкая пшеничная
	150/5
	4,5
	6,2
	24,9
	             179
	302

	
	Сыр( порциями)
	30
	7,6
	7,6
	9,7
	120
	97

	
	Чай с повидлом
	180
	0,3
	-
	21,3
	82
	685

	
	Вафли
	50
	1,6
	1,4
	40
	175
	

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Итого за завтрак:
	
	17,7
	15,6
	119,9
	             675
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Щи из свежей капусты
	250
	6,5
	8,4
	10,4
	136
	124

	
	Плов
	200
	21,6
	11,8
	36,9
	350
	443

	
	Морковь в молочном соусе
	100
	1,93
	5
	8,9
	88,6
	220

	
	Компот из смеси сухофруктов
	180
	0,5
	-
	28,3
	112
	639/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	34
	25,8
	105,7
	793,6
	

	
	Итого за день:
	
	51,7
	41,4
	225,6
	1468,6
	

	День 5
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Каша вязкая геркулесовая
	150/5
	4,8
	7,8
	27,3
	173
	302

	
	Кофейный напиток
	180
	3,8
	4,1
	23,9
	143,1
	692

	
	Хлеб  пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Бутерброд с маслом
	50
	2,2
	             1,8
	13,6
	230
	1

	
	Итого за завтрак:
	
	              14,5
	14,1
	          88,8
	665,1
	

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	

	
	Уха из свежей рыбы
	250
	4
	6,1
	21,4
	158
	181

	
	Макаронные изделия отварные
	150
	5,9
	6,2
	35,3
	221
	332

	
	Котлеты 
	80
	12,7
	11,5
	12,8
	208,8
	451

	
	Соус красный основной
	50
	1,3
	2,4
	4,2
	44
	528

	
	Компот из сушеных  плодов
	180
	1,1
	-
	28,4
	113,4
	631/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Итого за обед:
	
	28,5
	26,8
	123,3
	852,2
	

	
	Итого за день:
	
	43
	40,9
	212,1
	1517,3
	

	День 6
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	

	
	Сырники из творога со сметаной
	150
	22,8
	18,6
	28,3
	376,5
	358

	
	Какао с молоком
	180
	4,4
	4,5
	29,3
	171
	693

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,7
	0,4
	24
	119
	

	
	Печенье
	30
	2,2
	3,5
	27,3
	131
	

	
	Итого за завтрак:
	
	33,1
	27
	108,9
	797,5
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	

	
	Жаркое по-домашнему
	250
	22,3
	12,3
	16,2
	312,5
	436

	
	Кисель
	180
	-
	-
	27,7
	106,2
	648/3

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	3,5
	0,6
	21,2
	107
	

	
	Капуста тушеная
	100
	2,5
	4,6
	10,7
	94
	214

	
	Яйцо вареное
	40
	5
	4,6
	0,3
	63
	337

	
	Итого за обед:
	
	33,3
	22,1
	76,1
	682,7
	

	
	Итого за день:
	
	66,4
	49,1
	185
	1480,2
	

	
	Cреднее значение за  неделю
	
	
	
	
	1484,1
	





                                               Шеф-повар                                                                       Н.Л.Казанцева
