Утверждаю 

Директор школы: _____Д.Ц.Цыренжапова

Примерное меню 
МБОУ «Попереченская основная общеобразовательная школа»

	№
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые ценности
	Энерг. ценность

(ккал)

	
	
	
	Б 
	Ж 
	У 
	

	
	День № 1 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша манная на молоке
	205
	6,2
	8,05
	31,09
	222,02

	2
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	3
	Яблоки 
	
	
	
	
	

	
	                      Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Суп с домашней лапшой
	250
	2,45
	4,89
	13,91
	109,38

	2
	Плов 
	200
	20,09
	9,49
	29,84
	286,63

	3
	Салат из свежих огурцов
	100
	0,72
	10,08
	3,0
	103,6

	4
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	30,09
	32,52
	121,04
	897,04

	
	День № 2 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша рисовая на молоке
	205
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13

	2
	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,79
	3,19
	19,72
	118,69

	3
	Апельсины 
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Рассольник домашний
	250
	5,03
	11,3
	32,38
	149,6

	2
	Каша гречневая с мясом
	200
	23,32
	9,72
	32,99
	312,38

	3
	Салат из свеклы с чесноком
	100
	1,4
	10,08
	9,22
	133,28

	4
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	38,22
	40,91
	154,8
	1037,87

	
	День № 3 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша пшенная на молоке
	205
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16

	2
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64

	3
	Бананы 
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Борщ 
	250
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16

	2
	Жаркое по-домашнему
	200
	18,42
	20,69
	19,77
	337,60

	3
	Салат картофельный с зеленым горошком
	100
	3,04
	11,38
	10,76
	157,00

	4
	Кисель 
	200
	0,11
	-
	25,83
	103,74

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	29,66
	45,68
	112,74
	978,30

	
	День № 4 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша овсяная из геркулеса
	205
	6,33
	8,90
	25,49
	207,38

	2
	Какао с молоком
	200
	4,85
	5,04
	32,73
	195,71

	3
	Яблоки 
	
	
	
	
	

	
	                      Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Щи из квашеной капусты
	250
	1,86
	6,15
	6,33
	87,60

	2
	Картофельное пюре с мясом
	200
	19,63
	10,14
	18,52
	243,48

	3
	Салат из моркови
	100
	1,14
	10,08
	10,38
	136,80

	4
	Чай с молоком
	200
	1,40
	1,60
	17,34
	89,32

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	35,21
	41,91
	110,79
	960,29

	
	День № 5 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша гречневая на молоке
	205
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	2
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79

	3
	Апельсины 
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Суп молочный с макар. изд.
	250
	6,98
	7,65
	24,66
	195,10

	2
	Гуляш из говядины с зел. гор.
	220
	24,66
	28,02
	13,73
	405,70

	3
	Салат из капусты с морковью и яблоками
	100
	2,74
	20,30
	12,16
	242,30

	4
	Хлеб 
	150
	
	
	
	

	5
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	
	Итого:
	-
	42,95
	64,19
	128,88
	1264,68

	
	День № 6 – Завтрак:
	
	
	
	
	

	1
	Каша «Дружба»
	205
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11

	2
	Напиток морковно-яблочный
	200
	0,60
	0,09
	14,74
	32,18

	3
	Бананы 
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	

	1
	Борщ летний
	250
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16

	2
	Плов 
	200
	20,09
	9,49
	29,84
	286,63

	3
	Салат из свежих помидоров
	100
	1,00
	10,16
	4,60
	113,92

	4
	Кисель яблочный
	200
	0,27
	-
	30,82
	124,17
	

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	30,44
	34,41
	125,14
	932,17
	

	
	День № 7 – Завтрак:
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша рисовая на молоке
	205
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13
	

	2
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	

	3
	Мандарины 
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	

	1
	Рассольник домашний
	250
	5,03
	11,3
	32,38
	149,6
	

	2
	Жаркое по-домашнему
	200
	18,42
	20,69
	19,77
	337,60
	

	3
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79
	

	4
	Салат витаминный
	100
	10,14
	10,14
	11,54
	141,94
	

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	35,87
	55,13
	132,37
	1066,08
	

	
	День № 8 – Завтрак:
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша манная на молоке
	205
	6,2
	8,05
	31,09
	222,02
	

	2
	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	

	3
	Яблоки 
	
	
	
	
	
	

	
	                      Обед:
	
	
	
	
	
	

	1
	Щи из свежей капусты
	250
	1,86
	6,15
	6,33
	87,6
	

	2
	Каша гречневая с мясом
	200
	23,32
	9,72
	32,99
	312,38
	

	3
	Кисель плодово-ягодный
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	

	4
	Салат винегрет овощной
	100
	1,26
	10,14
	8,32
	129,26
	

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	34,07
	34,07
	123,06
	929,07
	

	
	День № 9 – Завтрак:
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша овсяная 
	205
	6,33
	8,90
	25,49
	207,38
	

	2
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	

	3
	Апельсины
	
	
	
	
	
	

	
	                      Обед:
	
	
	
	
	
	

	1
	Суп картофельный с рыбой
	250
	14,16
	12,16
	6,66
	192,75
	

	2
	Гуляш из говядины 
	220
	24,66
	28,02
	13,73
	405,70
	

	3
	Салат из свеклы с яблоками
	100
	1,11
	5,16
	12,29
	89,01
	

	4
	Сок фруктовый
	200
	2,0
	0,20
	5,8
	36,00
	

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	
	

	
	Итого: 
	-
	48,38
	45,54
	76,01
	979,48
	

	
	День № 10 – Завтрак:
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша пшенная на молоке
	205
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16
	

	2
	Молоко кипяченное
	200
	5,59
	6,38
	9,38
	117,31
	

	3
	Бананы 
	
	
	
	
	
	

	
	Обед:
	
	
	
	
	
	

	1
	Свекольник 
	250
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16
	

	2
	Пюре с мясом
	200
	19,63
	10,14
	18,52
	243,48
	

	3
	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	-
	27,89
	113,79
	

	4
	Салат из моркови с изюмом
	100
	1,22
	0,08
	24.10
	93,87
	

	5
	Хлеб 
	150
	
	
	
	
	

	
	Итого:
	-
	34,97
	30,21
	124,23
	899,77
	

	
	ИТОГО за 10 дней
	-
	359,86
	369,45
	1209,06
	9944,75
	


