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ПРИМЕРНОЕ

десятидневное меню для организации

питания 5-11 классов
обучающихся в МБОУ СОШ М3
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наименование
блюда

Вес.
гр.

Белки.
гр.

Жиры.
гр.

Углеводы,
гр.

Энергетическм
ценность, кк.

IJeHa

1 день
БИТОЧКИ ИЗ

филе кур
60 6.06 1з.l5 0.21 |44.| 19.62

Макароны
отварные с
маслом

7 5lз 2.8 8 )6 18.з |04,4 з,87

Чай с сахаром 200 0.з 15 60 1 .61
Хлеб рж 20 6.6 1.1 4.1 2,02 1.з4

26,44
2 день

омлет
натуральный

80 7.4 j 1з.24 1.40 154,48 16.26

Бутерброл с
сыром

20l15 4.7з 6.88 l4.56 lз9 11.Jб

Чай с сахаром 200 0,3 0 l5 60.0 1.6l
Хлеб рж. 20l20 о.о 1.1 4.1 202 l.з4

з0,97
3 день

Голень куриная
запеченная

75 19.] l4.9 l.з l98 з2,89

Гречневая каша
с масло]\'

7 5l5 4.5 4.1 27.6 l57.з 5,86

Чай с сахаром,
"цимоном

0.02 l5.2 60 l 6 1

Хлеб рж. 20 6.6 1.1 4.1 202, l,з4
41,,70

4 день
Котлета
куринiUI
жареная

60 о) 4.9 1.3 86,l ?5 бq

Макароны с
сыром

75/з 2.88 2,6 l8.з65 104.,1 з,87

Хлеб ржаной 20 6.6 1.1 4.1 202 l.J+
Чай с сахаром 200 0,07 пп) l5 60 1 ,61

38,8l
5 день

Шницель
мясной

60 )1 { ) iJ. '7 4.0
,\) /, 1

Рис отварной. с
маслом

75lз 1.9l 2"08 20.01 106.43 4.80

Чай с сахаром 200 0.з 0 15 60 1.61

Хлеб ржаной 20 2.4 1.1 .+.l 2о2 1,34
] 1 ?q

б день
каша молочная
рисовая с

150/5 з,58 7.65 з1 207 10,45

0

I

200/10 
i0,1з

I

Izs.s+I
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Бутерброл с
сыром

20/l5 4^7з 6.8 8 14.56 lз9 ||,76

Чай с сахаром 200 0.0з 0 15 60 1.61

2з.8з
7 день

Гчляш 50/50 l3.75 l0.86 з.49 l66.66 з 1.65

Гречневая каша
с маслом

15l5 4.5 з.2 )7 1 147.з 5.86

Чай с сахаром 200 0.0з 0 l5 бi) l .6l
Хлеб рж. 20 6.6 1,1 4.1 202 l,34

,t0.46

8 день
I'ыбная KoT"re,t а 60 з9,2 4.9 l.з l 89,1 l7.09
Картофельное
пюре

lз0 2.4 5.зз 19.1l l з6.28 l0.1 7

Чай с сахаром с
лимоном

0.1 3 0.02 ]5 r 60 1 .6l

Хлеб рж. 20 6.6 1.1 4.1 2о2 l,з4
з0.2l

9 день
БИТОЧКИ ИЗ

фи"-rе кl,р
60 l8.52 20.72 4^2 202 19.62

Mac.;IoM

,75/з
l ,9l 2.08 20,() 1 106.43 4.80

Чай с сахаром 200 0.07 оо) l5 60 l .6l
Хлеб рж 20 6.6 1.1 4.1 202 l,з4

10 день
Тефтели
куриные с
соусом

60/з0 l8.52 l8.50 0.87 240 )) 7д

макароны
отварные с
маслом

75lз 2.88 2.6 18.зб l04.4 з.87

Чай с сахаром 200 0.07 0.02 15 60 l,6l
Хлеб ржаной 20 6.6 1,1 4.1 202 l. j,+

)q ý6

200/l0

| 
Рис отварной с

маслом l

сливочным l

l

I
I


