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Примерное 12- дневное цикличное 
меню  сезон зима - весна 
для учащихся  МБОУ СОШ № 13 п. Щербиновский
с 11 до 17 лет 
2019г.
Сезон зимне-весенний

1 неделя 1 день понедельник (11-17 лет)



	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe
	

	Завтрак

	100
	Сыр твердый
	20
	5,12
	5,22
	0,0
	68,6
	0,01
	0,14
	0,05
	0,1
	180
	118
	10
	0,18
	

	268
	Каша рисовая молочная жидкая
	205
	5,68
	2,75
	33,21
	235,14
	0,07
	1,58
	0,06
	0,18
	146,9
	155,6
	32,39
	0,45
	

	497
	Какао с молоком
	200
	5,0
	4,4
	31,7
	186,0
	0,06
	1,7
	0,03
	0,0
	163
	150
	39
	1,3
	

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55
	

	Итого
	475
	19,6
	12,77
	89,51
	607,24
	0,19
	3,42
	0,14
	0,83
	499,90
	456,10
	88,39
	2,48
	

	
	Обед

	48
	Салат из квашенной капусты с луком
	100
	1,6
	10,1
	3,0
	109
	0,02
	18,9
	0,00
	4,5
	43
	32
	15
	0,6
	

	144
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	2,3
	4,25
	15,13
	108
	0,2
	8,68
	0,04
	0,23
	19
	65,75
	25,5
	0,93
	

	369
	Жаркое по-домашнему
	250
	29,55
	26,36
	18,86
	430,68
	0,18
	8,64
	0,05
	0,91
	39,77
	302,27
	63,64
	3,86
	

	503
	Кисель фруктовый
	200
	1,4
	0,0
	29,0
	122
	0,00
	0,0
	0,00
	0,0
	1
	0
	0
	0,1
	

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	4,18
	0,44
	27,06
	129,25
	0,06
	0,0
	0,00
	0,61
	11
	35,75
	7,7
	0,61
	

	109
	Хлеб ржаной
	66
	4,36
	0,79
	22,04
	114,84
	0,12
	0,0
	0,00
	0,92
	23,1
	104,28
	31,02
	2,57
	

	Итого
	921
	43,39
	41,94
	115,09
	1013,77
	0,58
	36,32
	0,09
	7,17
	136,87
	540,05
	142,86
	8,67
	

	Итого за день
	1396
	62,99
	54,71
	204,60
	1621,01
	0,77
	39,64
	0,23
	8
	636,77
	996,15
	231,25
	11,15
	




Сезон зимне-весенний

1 неделя 2 день вторник (11-17 лет)

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	115
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,33
	4,61
	71,26
	0,01
	4,19
	0,00
	1,86
	24,55
	22,16
	8,98
	0,42

	367
	Гуляш из говядины
	100
	17,17
	18,33
	3,5
	247,5
	0,06
	1,08
	0,03
	0,58
	14,17
	179,17
	25
	2,67

	243
	Каша пшенная с маслом сливочным
	150
	6,5
	6,96
	38,52
	242,70
	0,13
	0,0
	0,05
	1,1
	24,45
	159,3
	35,25
	2,69

	494
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	0,0
	15,2
	61
	0,00
	2,8
	0,00
	0,0
	14,2
	4
	2
	0,4

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	
	Итого
	560
	28,71
	31,02
	86,43
	739,96
	0,25
	8,07
	0,08
	4,09
	87,37
	397,13
	78,23
	6,73

	Обед

	119
	Икра свекольная
	100
	2,4
	7,1
	10,4
	115
	0,03
	7,9
	0,00
	3,8
	44
	58
	30
	1,7

	134
	Рассольник Ленинградский
	250
	2,05
	5,25
	16,25
	121,25
	0,09
	7,68
	0,00
	2,35
	15,5
	63
	26,25
	0,93

	343
	Рыба тушенная в томате с овощами
	140
	13,3
	7,2
	6,3
	143
	0,09
	4,7
	0,01
	4,2
	35
	203
	39
	0,8

	429
	Картофельное пюре
	180
	3,78
	7,92
	19,62
	165,6
	0,16
	6,12
	0,05
	0,18
	46,8
	102,6
	34,2
	1,26

	507
	Компот из свежих фруктов
	200
	0,5
	0,2
	23,1
	96
	0,02
	4,3
	0,00
	0,2
	22
	16
	14
	1,1

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	4,18
	0,44
	27,06
	129,25
	0,06
	0,0
	0,00
	0,61
	11
	35,75
	7,7
	0,61

	109
	Хлеб ржаной
	66
	4,36
	0,79
	22,04
	114,84
	0,12
	0,0
	0,00
	0,92
	23,1
	104,28
	31,02
	2,57

	
	Итого
	991
	30,57
	28,90
	124,77
	884,94
	0,57
	30,78
	0,06
	12,26
	197,40
	582,63
	182,17
	8,97

	
	Итого за день
	1551
	59,28
	59,92
	211,20
	1624,90
	0,82
	38,77
	0,14
	16,35
	284,77
	979,76
	260,40
	15,7




Сезон зимне-весенний

1 неделя 3 день среда (11-17 лет)

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	300
	Яйцо варенное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63
	0,03
	0,0
	0,10
	0,2


	22
	77
	5
	1,0

	313
	Запеканка из творога
	200
	32
	33,6
	31,87
	566,67
	0,09
	8
	0,4
	0,93
	396
	462,67
	50,67
	1,33

	447
	Соус мололочный
	50
	1,89
	4,68
	5
	69,65
	0,02
	0,33
	0,03
	0,1
	60,25
	47,95
	7,55
	0,1

	    501
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,0
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0,0
	126
	90
	14
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	 Итого
	540
	45,79
	45,98
	77,67
	895,82
	0,23
	9,63
	0,55
	1,78
	614,25
	710,12
	84,22
	3,08

	Обед

	100
	Овощи натуральные соленые (огурец)  
	100
	0,8
	0,1
	1,7
	13
	0,02
	5,0
	0,00
	0,1
	23
	24
	14
	0,6

	128
	Борщ с картофелем и капустой
	250
	1,83
	5
	10,65
	95
	0,05
	10,3
	0,00
	2,4
	34,5
	53
	26,25
	1,2

	390
	Тефтели из говядины
	100
	9,5
	15,3
	11,4
	221
	0,05
	0,8
	0,11
	0,5
	21
	108
	16
	1,5

	243
	Каша пшеничная с маслом сливочным
	180
	7,79
	8,35
	46,22
	291,24
	0,15
	0,0
	0,06
	1,31
	29,34
	191,16
	42,30
	3,22

	518
	Сок яблочный 
	200
	1,0
	0,2
	0,2
	92
	0,2
	4,0
	0,00
	0,0
	14
	0
	0
	2,8

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 
	 Итого
	951
	27,26
	29,87
	106,55
	893,24
	0,6
	20,1
	0,17
	5,45
	147,34
	481,16
	127,65
	11,71

	1 
	Молоко пакетированное 3,2%
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	242
	0,04
	12
	0,2
	0
	242
	182
	28
	0,2

	 
	Итого за день
	1691
	78,65
	82,25
	192,42
	2031,06
	0,87
	41,73
	0,92
	7,23
	1003,59
	1373,28
	239,87
	14,99




Сезон зимне-весенний

1 неделя 4 день четверг (11-17 лет)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	 105
	Масло сливочное
	15
	0,08
	12,38
	0,12
	112,2
	0,00
	0,0
	0,09
	0,15
	1,8
	2,7
	0
	0,03

	266
	Каша молочная "Геркулес"
	205
	7,33
	9,64
	29,52
	234,11
	0,17
	1,58
	0,06
	0,55
	160,72
	211,15
	56,99
	1,27

	497
	Какао с молоком
	200
	5,0
	4,4
	31,7
	186,0
	0,06
	1,7
	0,03
	0,0
	163
	150
	39
	1,3

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	 Итого
	470
	16,21
	26,82
	85,94
	649,81
	0,28
	3,28
	0,18
	1,25
	335,52
	396,35
	102,99
	3,15

	Обед

	48
	 Салат из квашенной капусты с луком
	100
	1,6
	10,1
	3,0
	109
	0,02
	18,9
	0,00
	4,5
	43
	32
	15
	0,6

	143
	Суп из овощей  с фасолью
	250
	3,68
	4,4
	15,28
	115,50
	0,11
	15,7
	0,04
	0,28
	49,75
	100,25
	33,5
	1,45

	407
	Рагу   из  птицы
	250
	19,71
	20,57
	22,71
	354,29
	0,17
	14,86
	0,03
	4,43
	35,71
	198,57
	55,71
	2,57

	207
	Компот из свежих плодов или ягод
	200
	0,5
	0,2
	23,1
	96
	0,02
	4,3
	0,00
	0,2
	22
	16
	14
	1,1

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26
	5,6
	0,44

	 
	Итого
	921
	31,83
	36,19
	100,47
	855,79
	0,45
	53,76
	0,07
	10,55
	175,96
	451,82
	147,31
	8,11

	
	 Итого за день
	1391
	48,04
	63,01
	186,41
	1505,60
	0,73
	57,04
	0,25
	11,8
	511,48
	848,17
	250,30
	11,26




Сезон зимне-весенний


1 неделя 5 день пятница (11-17 лет)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	115
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,33
	4,61
	71,26
	0,01
	4,19
	0,00
	1,86
	24,55
	22,16
	8,98
	0,42

	345
	Котлеты рыбные 
	100
	13,9
	2,1
	9,6
	113
	0,07
	0,4
	0,02
	1,0
	35
	160
	23
	0,6

	237
	Каша гречневая с маслом сливочным
	130
	7,41
	6,8
	32,14
	219,31
	0,18
	0,0
	0,04
	0,53
	12,35
	175,63
	117,26
	3,94

	431
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	0,0
	15,2
	61
	0,00
	2,8
	0,00
	0,0
	14,2
	4
	2
	0,4

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	 Итого
	540
	26,35
	14,63
	86,15
	582,07
	0,31
	7,39
	0,06
	3,94
	96,10
	394,29
	158,24
	5,91

	Обед

	 107
	Овощи натуральн.соленые (огурцы) 
	100
	0,8
	0,1
	1,7
	13
	0,02
	5,0
	0,00
	0,1
	23
	24
	14
	0,6

	131
	Свекольник
	250
	2,18
	4,45
	12,03
	97
	0,07
	9,18
	0,04
	0,25
	37,75
	69,25
	31
	1,53

	406
	Плов из отварн. птицы
	250
	19,05
	18,93
	45,12
	427,38
	0,04
	1,55
	0,01
	6,43
	39,29
	158,33
	36,90
	1,55

	503
	Кисель фруктовый
	200
	1,4
	0,0
	29,0
	122
	0,00
	0,0
	0,00
	0,0
	1
	0
	0
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 


	Итого
	921
	29,77
	24,4
	124,23
	840,38
	0,26
	15,73
	0,05
	7,92
	126,54
	356,58
	111
	6,17

	 
	Молоко пакетирован.3,2%
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	242
	0,04
	12
	0,2
	0
	242
	182
	28
	0,2

	
	Итого за день
	1661
	61,72
	45,43
	218,58
	1664,45
	0,61
	35,12
	0,31
	11,86
	464,64
	932,87
	297,24
	12,28




Сезон зимне-весенний

1 неделя 6 день суббота (11-17 лет)

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетическая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	100
	Сыр твердый
	20
	5,12
	5,22
	0,0
	68,6
	0,01
	0,14
	0,05
	0,1
	180
	118
	10
	0,18

	268
	Каша рисовая молочная жидкая
	205
	5,68
	2,75
	33,21
	235,14
	0,07
	1,58
	0,06
	0,18
	146,9
	155,6
	32,39
	0,45

	    501
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,0
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0,0
	126
	90
	14
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	  Итого
	475
	17,6
	11,07
	73,71
	500,24
	0,17
	3,02
	0,13
	0,83
	462,90
	396,10
	63,39
	1,28
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Сезон зимне-весенний

2 неделя 7 день понедельник (11-17 лет)



	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	105
	Масло сливочное
	15
	0,08
	12,38
	0,12
	112,2
	0,00
	0,0
	0,09
	0,15
	1,8
	2,7
	0
	0,03

	413
	Сосиска отварная
	100
	10,4
	20,9
	0,0
	230
	0,14
	0,0
	0,00
	0,4
	31
	134
	17
	1,6

	301
	Омлет натуральный
	130
	11,2
	17,4
	3
	212
	0,08
	0,4
	0,26
	0,6
	106
	200
	16
	2,0

	497
	Какао с молоком
	200
	5,0
	4,4
	31,7
	186,0
	0,06
	1,7
	0,03
	0,0
	163
	150
	39
	1,3

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	 Итого
	495
	30,48
	55,48
	59,42
	857,70
	0,33
	2,10
	0,38
	1,7
	311,8
	519,2
	79
	5,48

	Обед

	48
	 Салат из квашенной капусты с луком
	100
	0,96
	6,06
	1,80
	65,27
	0,02
	11,32
	0,00
	2,69
	25,75
	19,2
	8,98
	0,36

	156
	Лапша по-домаш.
	250
	2,55
	5,58
	13,9
	111
	0,03
	0,38
	0,01
	2,5
	9
	29,75
	4,5
	0,4

	404
	 Птица отварная с сл. маслом
	100
	23,57
	16,29
	0,57
	242,86
	0,06
	4,71
	0,03
	2,29
	35,71
	158,57
	22,86
	1,57

	173
	Картофель отварной с маслом сливочным
	180
	3,42
	7,38
	22,86
	171
	0,18
	25,02
	0,05
	0,18
	19,8
	95,4
	36
	1,44

	243
	Компот из сухофруктов
	200
	0,5
	0,0
	27,0
	110
	0,01
	0,05
	0,00
	0,0
	28
	19
	7
	1,5

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 
	 Итого
	951
	37,34
	36,23
	102,51
	881,13
	0,43
	41,48
	0,09
	8,8
	143,76
	426,92
	108,44
	7,66

	 
	Итого за день
	1446
	67,82
	91,71
	161,93
	1738,83
	0,76
	43,58
	0,47
	10,5
	455,56
	946,12
	187,44
	13,14




Сезон зимне-весенний

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	119
	Икра свекольная
	100
	2,4
	7,1
	10,4
	115
	0,03
	7,9
	0,00
	3,8
	44
	58
	30
	1,7

	343
	Рыба, тушенная в томате овощами 
	  140
	13,3
	7,2
	6,3
	143 
	0,09
	4,7
	0,01
	4,2
	35
	203
	39
	08

	237
	Каша гречневая с маслом сливочным
	130
	7,41
	6,8
	32,14
	219,31
	0,18
	0,0
	0,04
	0,53
	12,35
	175,63
	117,26
	3,94

	431
	Чай с лимоном
	200
	0,1
	0,0
	15,2
	61
	0,00
	2,8
	0,00
	0,0
	14,2
	4
	2
	0,4

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	  Итого
	620
	27,02
	21,5
	88,64
	655,81
	0,35
	15,4
	0,05
	9,08
	115,55
	473,13
	195,26
	7,39

	Обед

	 107
	Овощи натуральн.соленые (огурцы) 
	100
	0,8
	0,1
	1,7
	13
	0,02
	5,0
	0,00
	0,1
	23
	24
	14
	0,6

	144
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	2,3
	4,25
	15,13
	108
	0,2
	8,68
	0,04
	0,23
	19
	65,75
	25,5
	0,93

	381
	Котлета из говядины 
	100
	17,8
	17,5
	14,3
	286
	0,09
	0,01
	0,04
	0,5
	39
	185
	26
	2,8

	291
	Макаронные изделия отварные 
	180
	6,79
	0,81
	34,85
	173,88
	0,07
	0,02
	0,00
	0,95
	6,84
	42,84
	9,72
	0,94

	503
	Кисель фруктовый
	200
	1,4
	0,0
	29,0
	122
	0,00
	0,0
	0,00
	0,0
	1
	0
	0
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 
	Итого
	951
	35,43
	23,58
	131,36
	883,88
	0,51
	13,71
	0,08
	2,92
	114,34
	422,55
	104,32
	7,76

	 
	Итого за день
	1571
	62,44
	45,08
	220
	1539,69
	0,86
	29,11
	0,13
	12
	229,89
	895,72
	299,58
	15,15


2 неделя 8 день вторник (11-17 лет)

Сезон зимне-весенний

2 неделя 9 день среда (11-17 лет)

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	100
	Сыр твердый
	20
	5,12
	5,22
	0,0
	68,6
	0,01
	0,14
	0,05
	0,1
	180
	118
	10
	0,18

	262
	Каша манная молочная жидкая
	205
	6,36
	7,65
	31,63
	220,79
	0,08
	1,41
	0,05
	0,53
	136,12
	124,23
	20,71
	0,45

	501
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,0
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0,0
	126
	90
	14
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	Итого
	475
	18,28
	15,97
	72,13
	485,89
	0,18
	2,85
	0,12
	1,18
	452,12
	364,73
	51,71
	1,28

	Обед

	119
	Икра морковная
	100
	2,4
	7,1
	10,4
	115
	0,03
	7,9
	0,00
	3,8
	44
	58
	30
	1,7

	128
	Борщ с картофелем и капустой
	250
	1,83
	5
	10,65
	95
	0,05
	10,3
	0,00
	2,4
	34,5
	53
	26,25
	1,2

	379
	Гуляш из говядины
	100
	17,17
	18,33
	3,5
	247,5
	0,06
	1,08
	0,03
	0,58
	14,17
	179,17
	25
	2,67

	429
	Картофельное пюре
	180
	37,8
	7,92
	19,62
	165,6
	0,16
	6,12
	0,05
	0,18
	46,8
	102,6
	34,2
	1,26

	518
	Сок яблочный 
	200
	1,0
	0,2
	0,2
	92
	0,2
	4,0
	0,00
	0,0
	14
	0
	0
	2,8

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 
	 Итого
	951,00
	66,54
	39,47
	80,75
	896,1
	0,63
	29,4
	0,08
	8,1
	178,97
	497,77
	144,55
	12,02

	 
	Молоко пакетированное 3,2 %
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	242
	0,04
	12
	0,2
	0
	242
	182
	28
	0,2

	 
	Итого за день
	1626
	90,42
	61,84
	161,08
	1623,99
	0,85
	44,25
	0,4
	9,28
	873,09
	1044,5
	224,26
	13,5




	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	115
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,33
	4,61
	71,26
	0,01
	4,19
	0,00
	1,86
	24,55
	22,16
	8,98
	0,42

	405
	Курица в соусе с томатом
	100
	11,33
	11,25
	3,42
	160
	0,02
	1,92
	0,03
	0,42
	28,33
	75
	13,33
	0,83

	297
	Каша пшеничная с маслом сливочным
	150
	6,5
	6,96
	38,52
	242,70
	0,13
	0,0
	0,05
	1,1
	24,45
	159,3
	35,25
	2,69

	493
	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	15,0
	60
	0,00
	0,0
	0,00
	0,0
	11
	3
	1
	0,3

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	  Итого
	560
	22,87
	23,94
	86,15
	651,46
	0,21
	6,11
	0,08
	3,93
	98,33
	291,96
	65,56
	4,79

	Обед

	48
	 Салат из квашенной капусты с луком
	100
	0,96
	6,06
	1,80
	65,27
	0,02
	11,32
	0,00
	2,69
	25,75
	19,2
	8,98
	0,36

	134
	Суп рассольник Ленинградский
	250
	2,05
	 5,25
	16,25
	121,25
	0,09
	7,68
	0,00
	2,35
	15,5
	63
	26,25
	0,93

	379
	Кнели из говядины
	100
	16,4
	13,0
	5,6
	212
	0,07
	0,2
	0,02
	0,5
	58
	188
	24
	2,4

	173
	Картофель отвар с маслом сливочным
	180
	3,42
	7,38
	22,86
	171
	0,18
	25,02
	0,05
	1,98
	19,8
	95,4
	36
	1,44

	243
	Компот из  сухофруктов
	200
	0,5
	0,0
	27,0
	110
	0,01
	0,05
	0,00
	0,0
	28
	19
	7
	1,5

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26 
	5,6
	0,44

	 
	  Итого
	951
	29,67
	32,61
	109,89
	860,52
	0,5
	44,27
	0,07
	8,66
	172,55
	489,6
	131,33
	9,02

	 
	 Итого за день
	1511
	52,54
	56,55
	196,04
	1511,98
	0,71
	50,38
	0,15
	12,59
	270,88
	781,56
	196,89
	13,81


Сезон зимне-весенний 2 неделя 10 день четверг (11-17 лет)
Сезон зимне-весенний
2 неделя 11 день пятница (11-17 лет)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	Завтрак

	100
	Сыр твердый
	20
	5,12
	5,22
	0,0
	68,6
	0,01
	0,14
	0,05
	0,1
	180
	118
	10
	0,18

	313
	Запеканка из творога
	200
	32
	33,6
	31,87
	566,67
	0,09
	8
	0,4
	0,93
	396
	462,67
	50,67
	1,33

	434
	соус  молочный для запеканки
	50
	1,89
	4,68
	5
	69,65
	0,02
	0,33
	0,03
	0,1
	60,25
	47,95
	7,55
	0,1

	501
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,0
	2,7
	15,9
	79
	0,04
	1,3
	0,02
	0,0
	126
	90
	14
	0,1

	685
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	 Итого
	520
	45,81
	46,6
	77,37
	901,32
	0,21
	9,77
	0,5
	1,68
	772,25
	751,12
	89,22
	2,26

	Обед

	 107
	Овощи натуральн.соленые (огурцы) 
	100
	0,8
	0,1
	1,7
	13
	0,02
	5,0
	0,00
	0,1
	23
	24
	14
	0,6

	158 
	Суп с макаронными изделиями и картофелем
	250
	2,58
	2,78
	18,55
	109,5
	0,08
	6,08
	0,00
	1,43
	13,5
	53
	19,15
	0,83

	345
	Котлеты рыбные
	100
	13,9
	2,1
	9,6
	113
	0,07
	0,4
	0,02
	1,0
	35
	160
	23
	0,6

	423
	Капуста тушеная
	180
	6,66
	6,48
	7,02
	113,4
	0,07
	30,6
	0,05
	1,26
	109,8
	99
	43,2
	1,8

	503
	Кисель фруктовый
	200
	1,4
	0,0
	29,0
	122
	0,00
	0,0
	0,00
	0,0
	1
	0
	0
	0,1

	108
	Хлеб пшеничный
	55
	3,3
	0,6
	16,7
	87
	0,09
	0,0
	0,00
	0,7
	17,5
	79
	23,5
	1,95

	109
	Хлеб ржаной
	66
	3,04
	0,32
	19,68
	94
	0,04
	0,0
	0,00
	0,44
	8
	26
	5,6
	0,44

	
	Итого
	951
	38,68
	12,38
	102,25
	651,90
	0,37
	42,08
	0,07
	4,93
	207,80
	441
	128,45
	6,32

	 
	Молоко пакет 3,2 %
	200
	5,6
	6,4
	8,2
	242
	0,04
	12
	0,2
	0
	242
	182
	28
	0,2

	 
	 Итого за день
	1671
	83,09
	65,38
	187,82
	1795,32
	0,62
	63,85
	0,77
	6,61
	1222,05
	1374,12
	245,67
	8,78



 Сезон зимне-весенний
2 неделя 12 день суббота (11-17 лет)



	№ рецепту-ры
	Наименование блюда
	Выход блюда (в гр)
	Пищевые вещества (в гр)
	Энергетичес-кая ценность (ккал)
	Витамины (в мг)
	Минеральные вещества (в мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	115
	Икра кабачковая
	60
	1,14
	5,33
	4,61
	71,26
	0,01
	4,19
	0,00
	1,86
	24,55
	22,16
	8,98
	0,42

	301
	Омлет натуральный
	150
	12,92
	20,08
	3,46
	244,62
	0,09
	0,46
	0,3
	0,69
	129,63
	230,77
	18,46
	2,31

	497
	Какао с молоком
	200
	5,0
	4,4
	31,7
	186,0
	0,06
	1,7
	0,03
	0,0
	163
	150
	39
	1,3

	108
	Хлеб пшеничный
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,50
	0,05
	0,00
	0,00
	0,55
	10
	32,5
	7
	0,55

	 
	Итого
	460
	22,86
	30,21
	64,37
	619,38
	0,21
	6,35
	0,33
	3,1
	327,18
	735,43
	73,44
	4,58




	
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1 день
	62,99
	54,71
	204,60
	1621,01
	0,77
	39,64
	0,23
	8
	636,77
	996,15
	231,25
	11,15

	2 день
	59,28
	59,92
	211,20
	1624,90
	0,82
	38,77
	0,14
	16,35
	284,77
	979,76
	260,40
	15,7

	3 день
	78,65
	82,25
	192,42
	2031,06
	0,87
	41,73
	0,92
	7,23
	1003,59
	1373,28
	239,87
	14,99

	4 день 
	48,04
	63,01
	186,41
	1505,60
	0,73
	57,04
	0,25
	11,8
	511,48
	848,17
	250,30
	11,26

	5 день
	61,72
	45,43
	218,58
	1664,45
	0,61
	35,12
	0,31
	11,86
	464,64
	932,87
	297,24
	12,28

	6 день
	17,6
	11,07
	73,71
	500,24
	0,17
	3,02
	0,13
	0,83
	462,90
	396,10
	63,39
	1,28

	7 день
	67,82
	91,71
	161,93
	1638,83
	0,76
	43,58
	0,47
	10,5
	455,56
	946,12
	187,44
	13,14

	8 день
	62,44
	45,08
	220
	1539,69
	0,86
	29,11
	0,13
	12
	229,89
	895,72
	299,58
	15,15

	9 день
	89,65
	56,51
	163,18
	1588,49
	0,86
	43,37
	0,39
	9,2
	1139,72
	1053,33
	225,26
	13,23

	10 день
	53,31
	61,88
	193,94
	1547,48
	0,7
	51,26
	0,16
	12,67
	227,05
	772,73
	197,89
	14,08

	11 день
	83,09
	65,38
	187,82
	1795,32
	0,62
	63,85
	0,77
	6,61
	1222,05
	1374,12
	245,67
	8,78

	12 день
	22,86
	30,21
	64,37
	619,38
	0,21
	6,35
	0,33
	3,1
	327,18
	735,43
	73,44
	4,58

	Итого
	707,45
	667,16
	2078,16
	17676,45
	7,98
	452,84
	2,39
	110,15
	6865,6
	11303,78
	2571,73
	135,62

	Средняя
	58,95
	55,59
	173,18
	1473,03
	0,66
	37,73
	0,19
	9,17
	572,13
	941,98
	214,31
	11,3


Сводная таблица пищевой ценности

Возрастная категория с 11 до 17 лет

Используемая литература:

1. Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школ , школ- интернатов, детских домов, детских оздоровительных учреждений, учреждений профессионального образования, специализированных учреждений для несовершеннолетних, нуждающихся в социальной реабилитации. Издание 5-е,переработанное и дополненное  2013г , Составители: профессор Перевалов А.Я., доцент Коровка Л.С., доцент Тапешкина Н.В., Гришина А.С., Кашина Е.В. Под общей редакцией профессора А.Я.Перевалова. ООО «Уральский региональный центр питания» ГОУ ВПО  «Пермская государственная медицинская академия  им. акад. Е.А. Вагнера».  
