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Примерное меню питания школьников в столовой при МОУ  « Алёшинская ООШ»

                                                       Режим работы:   1 обед  11.20 – 11.40

                         2 обед  12.20 – 12.40
Автор рецептурного сборника  Гришин П.Д Год издания 1959г.    Возрастная группа 7-17 лет

	Прием блюда

наименование
	№

рецепта
	Масса

Порции   (гр)
	Пищевые вещества
	
	Энергетическая ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	

	День 1                                   обед


	Помидоры свеж. 
	
	
	
	
	
	

	Щи 
	4
	250
	5.2
	13.1
	105
	0.36

	Каша рисовая молочная 
	237
	200
	8.7
	9.3
	37
	260

	Какао
	537
	200
	4.9
	5.0
	325
	190

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	Плоды свежие 
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.77
	44.38

	Итого за день
	
	
	28,6
	31,45
	596,02
	750,74

	День  2                     обед

	Огурцы свежие
	
	
	
	
	
	

	Суп вермишелевый 
	148
	250
	7.6
	7.7
	14.1
	158

	Гречка отвар.
	227
	200
	11.6
	10.4
	56.8
	368

	Сосиски /колбаса варёная/
	307
	75
	8.96
	19.43
	1.31
	212

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	Сок 
	
	
	
	
	
	

	Плоды свежие
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.76
	44.38

	Хлеб ржан
	601
	75


	6
	0.75
	41.25
	255

	Итого
	
	
	37,96
	41,58
	201,22
	1038,38

	День 3                 обед

	Салат из свёклы отварной с яблоком
	54
	100
	1,9
	6,08
	11,2
	103,9

	Суп гороховый 
	95
	250
	7.4
	6.7
	26.7
	200

	Каша пшённая молочная 
	233
	200
	8.7
	9.3
	37
	260

	Кисель 
	507
	200
	
	
	15.3
	59

	Кондитерские

изделия
	568
	20


	3.4
	2.9
	78
	001

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Плоды свежие 
	620
	100
	0.6
	0,4
	99
	44

	Итого
	
	28,0
	26,13
	308,45
	922,9

	 

	День № 4 обед

	 Суп картофельный
	91
	250
	2.8
	3.0
	25
	121

	Рис отварной 
	230
	200
	5.06
	8.26
	51.4
	304

	Рыба жар
	298
	120
	10.2
	5.16
	5.4
	92

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Кофе напиток 
	536
	200
	2.5
	3.6
	28.7
	152

	Кондитерские

изделия
	568
	20


	3.4
	2.9
	78
	001

	Итого 
	
	
	29,96
	23,67
	229,75
	925

	День  5        обед

	Суп рыбный 
	57
	250
	10.6
	5.64
	24.6
	169

	Каша молочная 

манная
	239
	200
	8.0
	3.6
	33.4
	204

	Чай 
	535
	200
	0.2
	
	15
	46

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Плоды свежие 
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.76
	44.38

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	итого


	
	
	28,6
	13,29
	202,01
	719,39

	День  6  обед 

	Салат из моркови с яблоками
	61
	100
	1,06
	0,17
	8,52
	39,9

	Борщ с мясом 
	17
	250
	2.2
	5.3
	16.2
	121

	Рожки отварные
	266
	200
	6.8
	12.2
	22.8
	326.6

	Гуляш из кур..мяса в том соусе
	352
	120
	16.65
	7.8
	4.8
	159

	Какао
	537
	200
	4.9
	5.0
	325
	190

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Плоды свежие 
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.76
	44.38

	Кондитерские

изделия
	568
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	итого
	
	
	760,76
	34,52
	506,33
	1136,88

	День 7               Обед

	Суп гороховый 
	95
	250
	7.4
	6.7
	26.7
	200

	Каша геркулесовая 
	237
	200
	8.7
	9.3
	37
	260

	Кисель 
	507
	200
	
	
	15.3
	59

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Плоды свежие 
	620
	100
	0.6
	
	99
	44.38

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	итого
	
	
	26,1
	19,65
	297,25
	819,38

	                                                                              День 8                    обед

	Салат из капусты болокач. с морковью 
	45
	10
	1,31
	3,25
	6,5
	60,4

	Суп вермишелевый 
	148
	250
	7.6
	7.7
	14.1
	158

	Котлета из мясо  птицы 
	391
	120
	22.35
	16.2
	21.9
	325.5

	Гречка отвар.
	227
	200
	11.6
	10.4
	56.8
	368

	Компот 
	489
	200
	0.2
	
	35.9
	142

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Плоды свежие 
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.76
	44.38

	итого


	
	
	49,46
	38,7
	186,21
	1353,28

	День  9          обед

	Рассольник  с мясом 
	17
	250
	2.2
	5.3
	16.2
	121

	Каша ячневая  молочная 
	237
	200
	8.7
	9.3
	37
	260

	Компот  
	507
	200
	
	
	15.3
	59

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	Плоды свежие 
	620
	100
	0.6
	
	99
	44.38

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	итого
	
	
	20,9
	18,25
	186,75
	740,38

	День 10                  обед

	Щи 
	4
	250
	5.2
	13.1
	105
	0.36

	Тефтели мясные
	394
	120
	14.8
	29
	16
	384

	Овощи тущеные
	103
	200
	6
	0.8
	27.6
	265

	Чай  
	499
	200
	2.28
	
	60.83
	258.8

	Плоды свежие 
	615
	100
	0.4
	0.4
	9.76
	44.38

	Хлеб ржан 
	601
	75
	6
	0.75
	41.25
	255

	Кондитерские

изделия
	
	20
	3.4
	2.9
	78
	001

	Итого 
	
	
	38,08
	46,95
	338,44
	1207,54

	Итого за 10дней
	
	
	1048,42
	294,19
	3152,43
	9613,87



