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                                                                                              Примерное 12-ти дневное М Е Н Ю
                  2020 – 2021 учебного года(с сентября   по декабрь)
	Дни
	№ технологической карты
	Наименование блюда
	выход
	Выход
	Пищевые вещества (г)
	Энерге​тическая ценность (ккал)
	Витамины (мп)
	Минеральные вещества (мп)

	
	
	
	7-11лет
	с 12 – 18 лет
	Б 
	Ж 
	У 
	
	В1 
	С 
	А 
	Е 
	Са 
	Р 
	М g 
	Fe 

	1 день
	ЗАВТРАК
	
	Каша гречневая рассыпчатая с маслом
	150\5
	250
	10,76
	16
	47,8
	378
	0,25
	1,14
	65,2
	1,07
	188,8
	315,3
	85,7
	2,48

	
	
	
	Котлеты 
	80
	80
	8,2
	9,9
	10,210
	151
	0,05
	0,50
	2,080
	2,510
	27,8
	112,10
	22,1
	1,150

	
	
	ПР
	Овощи (помидоры)
	60
	60
	О,660
	0,120
	12,28
	14
	0,036
	15,00
	
	0,420
	8,4
	15,6
	12,001
	0,540

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,06
	1,58
	24,4
	-
	152,2
	124,6
	21,34
	0,48

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД


	
	Салат из варенной свеклы с яблоками
	100
	150
	1,09
	6,08
	11,20
	10,39
	0,02
	6,44
	-
	2,32
	29,26
	31,80
	16,83
	1,48

	
	
	
	Мясной суп с макаронными изделиями 
	250
	300
	2,85
	6,08
	15,58
	140,4
	0,135
	1,14
	-
	0,39
	32,76
	44,14
	18,26
	0,87

	
	
	
	Кисель из концентрата
	200
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	-
	0,20
	22,46
	18,5
	7,26
	0,19

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 день
	ЗАВТРАК
	
	Фрукты(яблоки)
	110
	110
	0,330
	0,440
	9,460
	44
	0,033
	11,00
	
	0,220
	17,6
	12,1
	9,9
	2,420

	
	
	
	Жаркое из птицы
	50\150
	250
	13,3
	17
	28,450
	320
	0,22
	27,825
	28,5
	2,174
	35,535
	197,840
	47,778
	2,260

	
	
	
	Хлеб пшенияный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	200
	2,5
	1,8
	20,5
	108
	
	0,260
	0,05
	
	53,330
	39,150
	6,90
	0,1

	
	
	
	Компот из свежих ягод и фруктов
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД


	
	Винегрет овощной с растительным маслом 
	100
	150
	1,4
	10,04
	7,29
	125,1
	0,04
	9,63
	-
	2,95
	31,23
	43,2
	19,5
	0,82

	
	
	
	Мясной борщ с капустой и картофелем
	250
	300
	1,89
	5,97
	10,96
	114,3
	0,08
	12,44
	-
	2,91
	41,8
	59,1
	24,9
	0,93

	
	
	
	Компот из свежих ягод и фруктов
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 день
	ЗАВТРАК
	
	Салат из белокочанной капусты
	60
	60
	0,933
	3,051
	5,641
	54
	0,018
	21,684
	
	1,392
	25,624
	18,316
	9,949
	0,345

	
	
	
	Гуляш
	50\50
	50.50
	9,1
	12,4
	10,5
	190
	0,030
	2,4
	
	7,6
	128,9
	17,500
	17,5
	1,90

	
	
	
	Макароны
	150
	200
	5,652
	4,469
	28,
	175
	0,087
	
	21
	0,818
	16,470
	47,7
	8,490
	0,870

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	Чай с сахаром
	200
	200
	0,07
	0,02
	15,0
	60,0
	-
	0,03
	-
	-
	11,1
	2,8
	1,4
	0,28

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД


	
	Морковная икра
	100
	150
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,36
	19,8
	2,74
	19,55
	65,23
	24,13
	0,9

	
	
	
	Каша рисовая молочная с маслом
	150
	200
	11,1
	11,9
	49,8
	350,0
	0,25
	-
	50
	-
	32,9
	262,9
	175,6
	5,86

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,06
	1,58
	24,4
	-
	152,2
	124,6
	21,34
	0,48

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4 день
	ЗАВТРАК
	
	Салат из моркови
	60
	60
	0,632
	6,043
	4,341
	74
	0,029
	2,430
	
	2,834
	13,302
	26,850
	18,468
	0,358

	
	
	
	Котлеты из говядины
	80
	80
	8,2
	9,9
	10,210
	151
	0,05
	0,50
	2,080
	2,510
	27,8
	112,10
	22,1
	1,150

	
	
	
	Картофель пюре


	150
	200
	6,9
	12,7
	49,3
	340,9
	0,11
	1,09
	62,3
	0,5
	151,9
	178,1
	42,3
	0,95

	
	
	
	Бутерброд с маслом
	50
	60
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	0,017
	-
	20
	0,36
	4,2
	11,3
	2,1
	0,18

	
	
	
	Какао на молоке 
	200
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,06
	1,58
	24,4
	-
	152,2
	124,6
	21,34
	0,48

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный 
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24


	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	Салат из варенной свеклы 
	100
	150
	1,09
	6,08
	11,20
	10,39
	0,02
	6,44
	-
	2,32
	29,26
	31,80
	16,83
	1,48

	
	
	
	Суп картофельный с горохом
	250
	300
	2,36
	3,25
	14,5
	102,9
	0,108
	9,9
	-
	-
	32,04
	67,16
	27,36
	1,1

	
	
	
	Кисель из концентрата
	200
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	-
	0,20
	22,46
	18,5
	7,26
	0,19

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день
	ЗАВТРАК
	
	Рис отварной
	150
	200
	3,670
	4,9
	28,3
	172
	0,,045
	
	39,9
	0,270
	4,950
	82,350
	27
	0,540

	
	
	
	Котлеты рубленные из птицы
	80
	80
	11
	13,5
	4,786
	185
	0,089
	1,888
	37,781
	4,426
	19,564
	154,618
	18,693
	1,304

	
	
	
	Чай сладкий с лимоном(ягодами)
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	Винегрет овощной с растительным маслом 
	100
	150
	1,4
	10,04
	7,29
	125,1
	0,04
	9,63
	-
	2,95
	31,23
	43,2
	19,5
	0,82

	
	
	
	Омлет
	100
	150
	13,93
	24,8
	2,63
	289,6
	0,1
	0,26
	324,6
	0,5
	103,1
	225,8
	16,1
	2,63

	
	
	
	Ватрушка с творогом
	60
	60
	1,7
	2,26
	13,94
	82,9
	0,02
	
	13
	0,26
	8,2
	17,40
	3
	82,9

	
	
	
	Какао на молоке 
	200
	200
	4,0
	3,54
	17,57
	118,6
	0,06
	1,58
	24,4
	-
	152,2
	124,6
	21,34
	0,48

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6 день
	ЗАВТРАК

	
	Каша молочная ячневая
	200
	250
	10,76
	16
	47,8
	378
	0,25
	1,14
	65,2
	1,07
	188,8
	315,3
	85,7
	2,48

	
	
	
	Бутерброд с сыром
	50
	60
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	0,017
	-
	20
	0,36
	4,2
	11,3
	2,1
	0,18

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	ОБЕД
	
	Морковная икра
	100
	150
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,36
	19,8
	2,74
	19,55
	65,23
	24,13
	0,9

	
	
	
	Борщ мясной с капустой и картофелем
	250
	300
	2,16
	5,9
	13,11
	124,6
	0,06
	12,81
	-
	3,3
	59,68
	65,52
	31,3
	1,44

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	Чай сладкий с лимоном(ягодами)
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	ИТОГО
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7 день
	ЗАВТРАК

	
	Каша гречневая рассыпчатая с маслом
	150\5
	250
	10,76
	16
	47,8
	378
	0,25
	1,14
	65,2
	1,07
	188,8
	315,3
	85,7
	2,48

	
	
	
	Говядина тушенная
	60\30
	60\30
	7,2
	11,8
	1,925
	143
	0,0678
	1,155
	
	3,624
	12,989
	192,851
	24,257
	2,801

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	26,71
	41,17
	43,5
	651,3
	0,27
	1,56
	380,5
	2,65
	256,7
	440,5
	55,5
	4,15

	
	ОБЕД


	
	Винегрет овощной с растительным маслом 
	100
	150
	1,4
	10,04
	7,29
	125,1
	0,04
	9,63
	-
	2,95
	31,23
	43,2
	19,5
	0,82

	
	
	
	Гороховое пюре
	100
	120
	10,3
	5,22
	26,7
	194,3
	0,38
	-
	22,9
	2,22
	72,2
	162,3
	47
	3,6

	
	
	
	Кисель из концентрата
	200
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	-
	0,20
	22,46
	18,5
	7,26
	0,19

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с с сыром
	50
	60
	3,95
	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 день
	ЗАВТРАК
	
	Плов с мясом птицы
	200
	250
	16,94
	10,46
	35,73
	305,3
	0,106
	6,03
	19,5
	0,66
	46,34
	175,3
	54,04
	1,97

	
	
	
	Бутерброд с  сыром
	50
	60
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	0,017
	-
	20
	0,36
	4,2
	11,3
	2,1
	0,18

	
	
	
	Чай сладкий с лимоном(ягодами)
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Каша молочная из риса и пшена
	200
	250
	6,9
	12,7
	49,3
	340,9
	0,11
	1,09
	62,3
	0,5
	151,9
	178,1
	42,3
	0,95

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9 день
	ЗАВТРАК
	
	Салат из белокочанной капусты
	60
	60
	0,933
	3,051
	5,641
	54
	0,018
	21,684
	
	1,392
	25,624
	18,316
	9,949
	0,345

	
	
	
	Картофель пюре


	150
	200
	6,9
	12,7
	49,3
	340,9
	0,11
	1,09
	62,3
	0,5
	151,9
	178,1
	42,3
	0,95

	
	
	
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	100
	120
	11,7
	5,94
	4,56
	126
	0,06
	4,47
	6,98
	2,2
	46,8
	194,6
	58,2
	1,02

	
	
	
	Чай с сахаром
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД
	
	Салат из варенной свеклы 
	100
	150
	1,09
	6,08
	11,20
	10,39
	0,02
	6,44
	-
	2,32
	29,26
	31,80
	16,83
	1,48

	
	
	
	Суп картофельный  с клёцками на мясом птицы
	200
	250
	2,38
	5,07
	12,99
	117
	0,09
	0,95
	
	0,33
	27,3
	36,78
	15,22
	0,73

	
	
	
	Какао на молоке
	200
	200
	3,16
	2,67
	15,94
	100,6
	0,04
	1,3
	20
	-
	125,8
	90
	14
	0,134

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10 день
	ЗАВТРАК

	
	Салат из моркови
	100
	150
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,36
	19,8
	2,74
	19,55
	65,23
	24,13
	0,9

	
	
	
	Макароны отварные
	150
	200
	5,652
	4,469
	28,0
	175
	0,087
	
	21
	0,818
	16,470
	47,070
	8,490
	0,870

	
	
	
	Гуляш из говядины
	50\50
	50.50
	9,1
	12,4
	10,5
	190
	0,030
	2,4
	
	7,6
	128,9
	17,500
	17,5
	1,90

	
	
	
	Бутерброд с сыром
	50
	60
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	0,017
	-
	20
	0,36
	4,2
	11,3
	2,1
	0,18

	
	
	
	Кофейный напиток с молоком
	200
	200
	2,5
	1,8
	20,5
	108
	
	0,260
	0,05
	0
	53,330
	49,150
	6,090
	0,10

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный 
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОБЕД

	
	Винегрет овощной с растительным маслом 
	100
	150
	1,4
	10,04
	7,29
	125,1
	0,04
	9,63
	-
	2,95
	31,23
	43,2
	19,5
	0,82

	
	
	
	Суп с макаронными изделиями 
	250
	300
	2,85
	6,08
	15,58
	140,4
	0,135
	1,14
	-
	0,39
	32,76
	44,14
	18,26
	0,87

	
	
	
	Кисель из концентрата
	200
	200
	0,31
	-
	39,4
	160
	0,012
	2,4
	-
	0,20
	22,46
	18,5
	7,26
	0,19

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	50
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11 день
	ЗАВТРАК

	
	Запеканка картофельная с мясом , с маслом
	180\5
	180\5
	12,6
	13
	9,2
	204
	0,213
	35,556
	20
	5,026
	27,951
	109,806
	41,551
	1,7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Чай сладкий с лимоном(ягодами)
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	ОБЕД
	
	Салат из  варенного картофельный с солеными огурцами 
	100
	150
	1,74
	6,18
	9,25
	99,5
	0,08
	13,04
	-
	2,32
	15,91
	47,32
	18,81
	0,74

	
	
	
	Пюре гороховое 
	100
	120
	10,3
	5,22
	26,7
	194,3
	0,38
	-
	22,9
	2,22
	72,2
	162,3
	47
	3,6

	
	
	
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	100
	120
	11,7
	5,94
	4,56
	126
	0,06
	4,47
	6,98
	2,2
	46,8
	194,6
	58,2
	1,02

	
	
	
	Компот из ягод вишни, смородины с витамином С


	200
	200
	0,45
	0,1
	33,99
	141,1
	0,02
	12,0
	-
	0,20
	23,02
	11,5
	7,62
	0,24

	
	
	
	Хлеб пшеничный в/с
	50
	60
	3,95


	0,5
	24,15
	116,9
	0,05
	-
	-
	0,65
	11,5
	43,5
	16,5
	0,55

	
	
	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12 день
	ЗАВТРАК
	
	Рис отварной
	150
	200
	3,670
	4,9
	28,3
	172
	0,,045
	
	39,9
	0,270
	4,950
	82,350
	27
	0,540

	
	
	
	Сосиски отварные
	100
	100
	12
	7,6
	16
	180
	0,3
	
	
	0,5
	33,4
	182,8
	19,780
	2,4

	
	
	
	Чай с сахаром
	200
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	-
	2,83
	-
	-
	14,2
	4,4
	2,4
	0,36

	
	
	
	Хлеб ржано-пшеничный
	60
	60
	2,24
	0,44
	19,76
	91,96
	0,04
	-
	-
	0,36
	9,20
	42,4
	10,0
	1,24

	
	ОБЕД
	
	Каша манная молочная с маслом
	200
	250
	6,9
	12,7
	49,3
	340,9
	0,11
	1,09
	62,3
	0,5
	151,9
	178,1
	42,3
	0,95

	
	
	
	Оладьи
	50
	60
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	0,17
	
	20
	0,36
	4,2
	11,3
	2,1
	0,18

	
	
	
	Салат из моркови
	100
	150
	2,73
	7,06
	9,55
	112,7
	0,09
	8,36
	19,8
	2,74
	19,55
	65,23
	24,13
	0,9


