Согласовано

 Начальник ТО «Роспотребнадзора» __________Кривошеева И.А

«___»___________2012г.

    Утверждаю:
Директор.МКОУ Пугачевской  СОШ
Морозова Е.В.
«____»______________2012г.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ
1 день
	№

	Наименование блюда

	Масса

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	порции

	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	P

	МЧ

	Fе


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Макароны с  котлетой и подливкой
	300

	15,73

	7.095

	71,67

	417,15

	0.2

	0.9

	ел

	2,405

	24.3

	162,4

	25,3

	2,27


	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Борщ
	300

	1.73

	4.995

	11,73

	101,75

	0,08

	27.4

	-

	0,233

	31,4

	45,8

	18,8

	0,98


	2
	Хлеб пшеничный
	100
	7,1
	1,1
	46,4
	229
	0,29
	-
	-
	0,07
	33
	130
	54
	2,8

	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	24,59

	13,19

	149,245

	827,4

	0,57

	30,3
	0,005

	2,708      \ 8935

	339,05

	98,6

	5,725



2 день
	№

	Наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мя

	Ре


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Тефтели и овощное рагу
	300
	15,62
	13,5
	6,09
	211,23
	0,07
	1,2
	0,01
	0,15
	13,73
	164,86
	21,7
	2,56

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Суп гороховый

	250

	4,79

	5,435

	18,34

	143,75

	0,23

	8,4

	-

	0,653

	28,2

	71.5

	29,9

	1,78


	2

	Хлеб пшеничный

	100                       
!

	7,1
	1,1
	46.4

	229

	0.29;-

	-
	-


	0,007


	33 

	130
	54

	2.4


	3

	Чаи с сахаром

	200        |

	-
	-
	19.1

	78    

	-
	-


	-

1

	-


	0,4


	сл

	сл

	0.06


	
	
	
	27,51
	35,65
	89,93
	661,98
	0,59
	9,6
	0,01
	0,81
	75,33
	276,6
	83,9
	4,24


3 день

	№

	Наименование блюда

	Масса

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	порции

	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	P

	МЧ

	Fе


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1


	Каша гречневая с сосиской и подливкой

под
	280
	16,03
	19,795
	66,28
	515,75
	0,545
	3,9
	-
	6,833
	78,9
	311,3
	102,3
	8,28


	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Суп вермишелевый
	250

	1.86

	5,075

	15,47

	116,55

	0,067

	4,8

	-

	0,343

	12,2

	35

	13,9

	0,5


	2
	Хлеб пшеничный
	100
	7,1
	1,1
	46,4
	229
	0,29
	-
	-
	0,07
	33
	130
	54
	2,8

	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	25,02

	26

	147,59

	940,8

	0,902

	10,7
	0,005

	   7,246    \ 124,75

	477,15

	170,7

	11,655



4 день
	№

	Наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мя

	Ре


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Картофельное пюре с сардиной
	200
	-
	-
	19,6
	80,0
	0,6
	30
	0,5
	0,6
	9
	-
	2
	-

	2
	Апельсин
	50
	1,4
	-
	26
	108
	0,08
	80
	-
	-
	36
	26
	22
	0,6

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Суп  рисовый

	250

	1,86

	5,075

	15,47

	116,55

	0,067

	4,8

	-

	0,2

	12,2

	35

	13,9

	10,5


	2

	Хлеб пшеничный

	100                       
!

	7,1
	1,1
	46.4

	229

	0.29;-

	-
	-


	0,007


	33 

	130
	54

	2.4


	
	
	
	23,62
	7,675
	110,27
	569,75
	1,037
	114,8
	0,73
	0,95
	105,62
	193,36
	95,15
	13,74


5 день

	№

	Наименование блюда

	Масса

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	порции

	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	P

	МЧ

	Fе


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Пельмени 
	300

	15,62

	13,5

	6,09

	211,23

	0.07

	1,2

	0,01

	0,16

	13,73

	164,86

	21,7

	2,56


	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Суп картофельный
	250

	1.73

	4.995

	11,73

	101,75

	0,08

	27.4

	-

	0,233

	31,4

	45,8

	18,8

	0,98


	2
	Хлеб пшеничный
	100
	7,1
	1,1
	46,4
	229
	0,29
	-
	-
	0,07
	33
	130
	54
	2,8

	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	24,48

	19,595

	83,665
	621,48

	0,44

	30,6
	0,015

	0,463        \ 78,78

	141,51

	95

	6,415



6 день
	№

	Наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мя

	Ре


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша рисовая со сгущенкой
	250
	16,38
	11,1
	71,1
	465
	0,08
	-
	-
	0,45
	24
	97
	21
	1,8

	2
	Компот из свежих яблок
	200
	0,45
	0,0006
	30,18
	122,5
	0,0042
	0,29
	-
	-
	22,84
	15,53
	6,07
	1,263

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Суп вермишелевый

	250

	1,86

	5,075

	15,47

	116,55

	0,067

	4,8

	-

	0,343

	12,2

	35

	13,9

	0,5


	2

	Хлеб пшеничный

	100                       
!

	7,1
	1,1
	46.4

	229

	0.29;-

	-
	-


	0,007


	33 

	130
	54

	2.4


	3

	Чаи с сахаром

	200        |

	-
	-
	19.1

	78    

	-
	-


	-

1

	-


	0,4


	сл

	сл

	0.06


	
	
	
	25,79
	17,2756
	182,25
	1011,05
	0,441
	5,09
	-
	0,8
	92,44
	277,53
	94,97
	6,023


7 день

	№

	Наименование блюда

	Масса

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	порции

	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	P

	МЧ

	Fе


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1


	Пюре гороховое с котлетой
под
	300
	29,3
	32,2
	64,8
	674
	0,95
	0,9
	-
	11
	98,8
	375
	105,3
	9,07


	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Борщ
	300

	1.73

	4.995

	11,73

	101,75

	0,08

	27.4

	-

	0,233

	31,4

	45,8

	18,8

	0,98


	2
	Хлеб пшеничный
	100
	7,1
	1,1
	46,4
	229
	0,29
	-
	-
	0,07
	33
	130
	54
	2,8

	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	38,16

	38,295

	142,375

	1084.25

	1.32

	30.3
	0.005

	   11.303   \ 163.85

	551.65

	178.6

	12.925



8 день
	№

	Наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мя

	Ре


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Плов с курицей
	100
	18,53
	15.97
	37,675
	292,965
	0,298
	0,49
	0,0175
	0,108
	35,1
	209,7
	46,91
	3,155

	2
	Какао со сгущенным молоком
	200
	1,725
	2,26
	21,005
	112,5
	-
	-
	-
	-
	0,2
	сл
	сл
	0,03

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1

	Суп кгороховый

	250

	1,86

	5,075

	15,47

	116,55

	0,067

	4,8

	-

	0,2

	12,2

	35

	13,9

	10,5


	2

	Хлеб пшеничный

	100                       
!

	7,1
	1,1
	46.4

	229

	0.29;-

	-
	-


	0,007


	33 

	130
	54

	2.4


	
	
	
	29,215
	24,405
	120,55
	751,015
	0,655
	5,29
	0,0175
	0,315
	80,5
	374,7
	114,81
	16,085


9 день

	№

	Наименование блюда

	Масса

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	порции

	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	P

	МЧ

	Fе


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1


	Пюре картофельное с сосиской

под
	250
	29,3
	32,2
	64,8
	674
	0,95
	0,9
	-
	11
	98,8
	375
	105,3
	9,07



	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Суп рисовый
	250
	14,79
	5,435
	18,34
	143,75
	0,23
	8,4
	-
	0,653
	28,2
	71,5
	29,9
	1,78

	2
	Хлеб пшеничный
	100
	7,1
	1,1
	46,4
	229
	0,29
	-
	-
	0,07
	33
	130
	54
	2,8

	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	51,22

	38,735

	148,985

	1126,25

	1,47

	11,3
	0.005

	   11,723   \ 160,65

	577,35

	189,7

	13,725



10 день
	№

	Наименование блюда

	Масса порции

	Пищевые вещества (г)

	Энергетич. ценность (Ккал)

	Витамины (мг)

	Минеральные вещества (мг)


	
	
	
	Б

	Ж

	У

	
	В1

	С

	А

	Е

	Са

	Р

	Мя

	Ре


	
	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Каша манная со сгущенкой
	250
	16,38
	11,1
	71,1
	465
	0,08
	-
	-
	0,45
	24
	97
	21
	1,8

	2
	Печенье
	100
	20
	26,6
	27,4
	378
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Суп вермишеливый
	300

	1.73

	4.995

	11,73

	101,75

	0,08

	27.4

	-

	0,233

	31,4

	45,8

	18,8

	0,98


	2

	Хлеб пшеничный

	100                       
!

	7,1
	1,1
	46.4

	229

	0.29

	-
	-


	0,007


	33 

	130
	54

	2.4


	3

	Чай с сахаром

	200

	0.03

	-

	19.445

	79,5

	-

	2.0

	0,005

	-

	0.65

	0,85

	0.5

	0,075


	
	
	
	45,24
	43,795
	176,075
	1253,25
	0,45
	29,4
	0,005
	0,69
	89,05
	273,65
	94,3
	5,255


Используемая литература: Е.Доброва «Современные таблицы калорийности продуктов», Москва 2001г.

В.Т.Лапшина «Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятия общественного питания при ОУ» Хлебпродинформ 2004

