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Примерное десятидневное меню 

в школьной столовой  
Муниципального общеобразовательного учреждения «Основная общеобразовательная школа пст. Вежъю»
	№
	Прием пищи,  наименование  блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность  (ккал)

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	1 день

	Завтрак

	99
	Каша пшеничная молочная с маслом 
	200/10
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	27
	Борщ со сметаной 
	250/20
	1,93
	6,66
	10,81
	104,16

	162
	Гуляш мясной 
	75/50
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53

	196
	Греча отварная с маслом 
	100/5
	5,82
	3,62
	30
	175,87

	113
	Компот из кураги 
	200/15
	0,56
	0
	27,98
	113,79


	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217

	5001
	Апельсины 
	150
	0,9
	0,2
	8,1
	43

	2 день

	Завтрак

	97
	Каша манная молочная с повидлом
	200/20
	7,24
	7,21
	40,74
	256,81

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	33
	Рассольник со сметаной 
	250/20
	5,03
	11,3
	32,38
	149,6

	216
	Картофельное пюре 
	150/10
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97

	506
	Рыба жаренная
	120 
	23,51
	10,98
	5,592
	215,56

	55
	Салат из свежих огурцов
	60/3
	0,444
	3,063
	1,1964
	33,96

	113
	Компот из сухофруктов
	200/15
	0,56
	0
	27,98
	113,79

	5033
	Хлеб 
	50
	3,8
	0,45
	24,85
	108,5

	
	
	
	
	
	
	

	3 день

	Завтрак

	95
	Каша гречневая молочная 
	200/10
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	206
	Суп гороховый 
	250
	5,972
	8,994 
	24,228
	202,08

	201
	Рис отварной с маслом 
	100/5
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12

	171
	Котлета мясная 
	80/5
	10,68
	11,72
	5,74
	176,51

	254
	Компот из груш
	200/20
	0,16
	0
	14,99
	60,64

	5033
	Хлеб 
	50
	3,8
	0,45
	24,85
	108,5

	5004
	Яблоко 
	130
	0,46
	0,46
	11,27
	54,05

	4 день

	

	Завтрак

	235
	Суп молочный с вермишелью
	250/10
	5,78
	11,04
	30,15
	244,45

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	2041
	Суп  рисовый  с мясом
	250
	2,48
	8,66
	20,65
	170,88

	320
	Картофель тушеный по – домашнему 
	250
	13,26
	14,74
	31,12
	310,68

	257
	Кофе с молоком 
	200/15
	6,8
	8
	30,9
	233,5

	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217

	5 день

	Завтрак

	103
	Каша пшенная молочная с маслом 
	200/5
	8,1
	9,5
	42
	286,2

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	5002
	Мандарины 
	120
	0,8
	0,2
	7,5
	38

	Обед

	54
	Щи со свежей капустой со сметаной 
	250/20
	3,23
	9,78
	11,4
	142,94

	191
	Плов с курицей 
	170
	24,33
	20,69
	33,71
	418,37

	58
	Салат из свежих помидор
	60/3
	0,644
	3,095
	2,044
	39,85

	113
	Компот из чернослива
	200/15
	0,56
	0
	27,98
	113,79

	5033
	Хлеб 
	50
	3,8
	0,45
	24,85
	108,5

	6 день

	Завтрак

	104
	Каша рисовая молочная с маслом 
	200/5
	5,48
	6,4
	42,55
	249,92

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	200
	Суп картофельный  
	250
	7,08
	3,78
	11,5
	108,28

	201
	Гренки для супа 
	100
	15,2
	1,6
	9,72
	476

	204
	Рожки отварные с маслом
	100/5
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73

	185
	Колбаса отварная 
	72
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72

	79
	Салат из свежей капусты
	70/3
	0,968
	3,053
	2,808
	43,21

	247
	Кисель фруктовый 
	200/15
	1,36
	0
	29,02
	116,19

	5033
	Хлеб 
	50
	3,8
	0,45
	24,85
	108,5

	7 день

	Завтрак

	99
	Каша пшеничная молочная с маслом 
	200/10
	7,44
	8,07
	35,28
	243,92

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	5004
	Яблоко 
	130
	0,46
	0,46
	11,27
	54,05

	Обед

	40
	Суп с фрикадельками 
	250
	2,31
	7,74
	15,43
	140,6

	201
	Рис отварной с маслом 
	100/5
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12

	506
	Рыба жаренная
	120 
	23,51
	10,98
	5,592
	215,56

	424
	Яйцо вареное
	1
	5,08
	4,6
	0,28
	62,8

	256
	Компот из яблок 
	200/20
	0,16
	0
	14,99
	60,84

	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217

	8 день

	Завтрак

	97
	Каша манная молочная с повидлом
	200/20
	7,24
	7,21
	40,74
	256,81

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	39
	Суп вермишелевый с мясом
	250
	2,83
	2,86
	21,76
	124,09

	216
	Картофельное пюре 
	150/10
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97

	619
	Тефтели с рисом   с подливой 
	95
	16,91
	16,2
	11,82
	260,41

	242
	Какао с молоком 
	200/15
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15

	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217

	9 день

	Завтрак

	95
	Каша гречневая молочная 
	200/10
	7,94
	8,21
	35,13
	246,17

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	5003
	Груша 
	130
	0,46
	0,35
	11,88
	54,05

	Обед

	27
	Борщ со сметаной 
	250/20
	1,93
	6,66
	10,81
	104,16

	601
	Плов с мясом
	250
	18,366
	18,618
	45,608
	423,32

	88
	Салат из свеклы с маслом растительным
	98/3
	1,17
	3,075
	6,864
	59,73

	113
	Компот из кураги 
	200/15
	0,56
	0
	27,98
	113,79

	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217

	10  день

	Завтрак

	103
	Каша пшенная молочная с маслом 
	200/5
	8,1
	9,5
	42
	286,2

	265
	Чай сладкий
	200/15
	0,04
	0
	13,9
	55,96

	343
	Хлеб с маслом 
	50/10
	4,36
	15,3
	36,8
	198,6

	Обед

	33
	Рассольник со сметаной 
	250/20
	5,03
	11,3
	32,38
	149,6

	320
	Картофель тушеный по - домашнему 
	250
	13,26
	14,74
	31,12
	310,68

	113
	Компот из сухофруктов
	200/15
	0,56
	0
	27,98
	113,79

	5033
	Хлеб 
	100
	7,6
	0,9
	45,7
	217


