
Примерное десятидневное меню для обучающихся с 12 лет и старше

На период с 02.09.24 г. по 30.05.25 г.

№ 

тех.ка

рты

Выхо

д
Белки Жиры

Углевод

ы

Эн.ценно

сть
               1-й день

Обед
1 Рассольник Ленинградский 260 2 5 21 136
11 Макароны отварные с маслом 200 7 8 19 300
18 Гуляш из тушенной говядины 100 25 22 6 210
24 Чай с молоклм 215 1 2 18 91
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210

Итого за день: 855 41 39 105 947
             2-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
3 Суп Крестьянский с рисовой крупой 260 2.00 5.00 17.00 120.00
15 Гречка отварная рассыпчатая 210 10 8 54 333
21 Соус томатный 50 1 3 4 43
22 Котлета 90 10 8 54 239
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
25 Какао с молоком сгущенным 200 3 4 27 151

Итого за день: 870 32 30 197 1096
                   3-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
4 Свекольник 260 2 6 17 115
14 Рис отварной 210 5 8 55 314
18 Гуляш из мясной консервы "Говяжья" 100 25 22 6 210
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
26 Кофейный напиток со сгущенным молоком 200 3 4 26 149

Итого за день: 850 41 42 145 998
                 4-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
2 Суп картофельный  с мясными фрикадельками из говядины 285 10 7 23 190
13 Картофельное пюре 200 4 7 25 177
31 Рыба 90 12 21 18 314
21 Соус томатный 50 1 3 4 43
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
30 Компот из  сухофруктов 200 0 0 27 117

Итого за день: 905 30.000 42 138 1051
                       5-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
5 Суп картофельный с макаронными изделиями 250 3 3 24 133

12 Перловка отварная рассыпчатая 210 6 6 14 270

21 Соус томатный 50 1 3 4 43
22 Котлета 90 10 8 54 239
пром Яблоко 100 1 1 10 45
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
23 Чай с сахором 215 0 0 15 60

Итого за день: 915 23 25 162 940
                         6-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
6 Щи из свежей капусты с картофелем 300 2,3 5,7 13,8 112
16 Плов из отварной говядины 230 17,2 23 46 480
25 Какао с молоком сгущенным 200 3 4 26 155
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210

Итого за день: 810 28,5 34,7 126,8 957

                         7-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
7 Суп картофельный с горохом лущенным 300 6 6 29 197

17 Рагу из овощей с тушоной говядиной 230 4,6 13,8 37 258

пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
23 Чай с сахаром 200 0 0 14 56

Итого за день: 810 16,6 21,8 115 721

            8-й день
Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно

8 Борщ Сибирский 260 3 4 19 165
11 Макароны отварные 200 7 8 19 300
21 Соус томатный 50 1 3 4 43
20 Тефтели мясные 90 12 21 18 314
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
26 Кофейный напиток 200 3 4 26 210

Итого за день: 880 32 42 127 1242
            9-й день

                     Завтрак
Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно

9 Суп с рыбными консервами 250 3.00 4.00 4.00 102.00
15 Каша рассыпчатая гречневая 200 9,5 7,6 51 317
18 Гуляш из мясной консервы 100 25 22 6 210
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
377 чай с лимоном 200 0 0 16 65

Итого за день: 830 43,5 35,6 118 904

                   10-й день

Обед Выхо Белки Жиры Углевод Эн.ценно
10 Суп из овощей с горошком(зел.консер.) 250 2 5 14 108
14 Рис отварной 210 5 8 55 314
21 Соус томатный 50 1 3 4 43
22 Котлета 90 10 8 54 239
пром Хлеб порционный 80 6 2 41 210
пром Сок 200 1 0 0 101

Итого за день: 830 25 26 168 1015

 Утверждаю: Директор                      

МБОУ " Тавричанская СОШ"                               

А.В. Климко___________________

 МБОУ  "Тавричанская СОШ"
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