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Примерное двухнедельное  меню

муниципального общеобразовательного учреждения

Закобякинской средней общеобразовательной школы

 Любимского муниципального района 
Ярославской области 

	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	№ 297,

553-1994 г
	Запеканка из творога со сгущенкой
	100/46
	29,37
	20,5
	60,83
	443

	№ 627,628 ,629 1994 г
	Чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	-
	15,4
	57,2

	
	Итого 
	320
	29,57
	20,5
	76,23
	 500,2

	Обед

	Сб.рец.
	Огурцы свежие порционные
	60
	0,5
	-
	1,8
	9

	№ 120 -1994 г
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	200
	2,6
	3,8
	7,8
	76

	№416 –1994 г
	 Котлеты мясные    
	50
	 8,6
	 11,9
	 8,9
	 175,2

	№ 472 -1994 г
	Картофельное пюре 
	150
	3,0
	4,7
	12,8
	132

	№ 642-1994 г
	Какао с молоком
	200
	3,9
	3,1
	25,2
	146

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	60
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Итого 
	720
	21,9
	24,1
	73,2
	525,2

	
	Итого
	1040
	51,47
	47,0
	149,43 
	1025,4


День первый

День второй

	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб. рец.
	Бутерброд с сыром
	15/20
	5,4
	4,5
	10,3
	104

	Сб.рец.Таб 4 -1994 г
	Каша   гречневая рассыпчатая в молоке
	200/10
	8,53
	7,87
	40,79
	258,2

	№ 642 -1994 г
	Какао с молоком 
	200
	3,9
	3,1
	25,2
	146

	
	Итого:
	445
	17,83
	15,47
	76,29
	508,2

	Обед

	Сб.рец.
	Помидоры свежие порционные
	60
	0,36
	-
	2,5
	11,4

	№ 138- 1994 г
	Суп картофельный  с бобовыми 
	250
	5,2
	2,4
	17,8
	106

	№ 324 -1994 г
	Котлета рыбная 
	50
	7,4
	8,5
	8,9
	            139,8

	№ 472 -1994 г
	Картофельное пюре 
	150
	3,0
	4,7
	12,8
	132

	№588-

1994г.
	  Компот из  сухофруктов с витамином «С»
	200
	0,6
	-
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной или ржаной йодированный
	30
	2,0
	0,4
	11,9
	59

	
	Итого 
	700
	18,56
	17
	85,7
	580,2

	
	Итого
	
	36,39
	32,47
	161,99
	1088,4


День третий

	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	 Рец.674
	Блины со сливочным маслом
	150/10
	11,78
	21,54
	58,62
	460,69

	№ 642 -1994 г
	Какао с молоком 
	200
	3,9
	3,1
	25,2
	146

	
	Хлеб пшеничный (или йодированный)
	30
	2,3
	0,9
	15,4
	79

	
	Итого:
	390
	17,98
	25,54
	99,22
	685,69

	Обед

	№ 148-1994 г
	Суп  с макаронными изделиями  
	200
	3,2
	2,4
	13,4
	84

	Сб.рец.
	Ёжики мясные
	60
	7,9
	7,1
	8,7
	134

	№ 472 -1994 г
	Картофельное пюре 
	150
	3,0
	4,7
	12,8
	132

	№ 588 -1994 г
	Компот из  сухофруктов (из кураги) с витамином «С»
	200
	0,6
	-
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	Сб.рец.
	Фрукты свежие. Яблоки.
	100
	0,35
	-
	9,94
	40,48

	
	Итого 
	660
	18,35 
	14,8
	93,34
	609,48

	
	Итого
	
	36,33
	40,34
	202,56
	1295,17


День четвертый
	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб.рец.
	Бутерброд  с маслом
	15/20
	4,1
	1,5
	10,3
	71

	№ 284 -1994 г
	Омлет натуральный 
	150
	14,9
	18,9
	2,9
	242

	№ 762-1997 г
	Кофейный напиток
	200
	2,2
	1,4
	27,2
	130

	
	Итого:
	385
	21,2
	21,8
	40,4
	443

	Обед

	№ 110-1994 г
	Борщ 
	200
	8
	7,4
	14,8
	157

	№417 ТК    № 82 1996 г.
	 Котлеты мясо-картофельные  по-хлыновски 
	100
	 15,6
	 18,6
	 6,6
	259

	№ 463 -1994 г
	Рис отварной рассыпчатый
	150
	3,8
	4,4
	37,4
	206

	№ 588 -1994 г
	Компот из  сухофруктов (из кураги) с витамином «С»
	200
	0,6
	-
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной или йодированный
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	Сб.рец.
	Фрукты свежие. Бананы
	100
	1,05
	-
	15,68
	63,7

	
	Итого:
	800
	 32,35
	31 
	156,8
	904.7

	
	Итого:
	
	53.55
	52,8
	  197,2
	1347,7


День пятый

	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	№ 262 -1994 г
	Каша  пшенная молочная жидкая с маслом сливочным ((или манная,    рисовая и др.)
	150/5
	5,4
	7,2
	25,5
	188

	№ 627,628 -1994 г
	Чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	-
	15,4
	57,2

	
	Хлеб пшеничный (или йодированный)
	30
	2,3
	0,9
	15,4
	79

	
	Итого 
	400
	7,9
	8,1
	56,3
	324,2

	Обед

	Сб.рец.
	Огурцы свежие порционные
	60
	0,5
	-
	1,8
	9

	№ 114,135 – 1994г
	 Суп картофельный  мясными фрикадельками
	250/25
	8,19
	17,3
	21,84
	183,06

	Сб.рец.
	Сосиски отварные
	80
	8,8
	19,1
	0,3
	209

	№ 319, 534 -1997 г
	Макароны отварные  
	150
	5,1
	4,4
	26,9
	174

	№ 588 -1994 г
	Компот из смеси сухофруктов с витамином «С»
	200
	0,6
	-
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Итого 
	815
	26,49
	41,4
	99,34
	791,06

	
	Итого
	
	34,39
	49,5
	155,64
	1115,26


День шестой

	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	№ 297,

553-1994 г
	Запеканка из творога с маслом
	100/5
	26,7
	20,1
	39,6
	443

	№ 642 -1994 г
	Какао с молоком 
	200
	3,9
	3,1
	25,2
	146

	
	Итого 
	300
	30,6
	23,2
	64,8
	 589

	Обед

	Сб.рец.
	Помидоры свежие порционные
	60
	0,36
	-
	2,5
	11,4

	№ 132 -1994 г
	Суп из овощей  
	200
	2,4
	2,4
	9,8
	64

	№ 310 - 1994
	Яицо вареное
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	62,8

	№ 319, 534 -1997 г
	Макароны отварные  
	150
	5,1
	4,4
	26,9
	174

	№ 627,628 ,629 1994 г
	Чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	-
	15,4
	57,2

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Итого:
	715
	16,46
	12
	71,6
	456,4

	
	Итого:
	 
	47,06
	35,2
	148
	1045,4


День седьмой
	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб.рец.Таб 4 -1994 г
	Каша   гречневая ( или  пшенная ) рассыпчатая в молоке
	200/10
	8,53
	7,87
	40,79
	258,2

	Сб.рец.
	Сыр порционый
	50
	13,0
	13,1
	0
	172

	№627-629-

1994г.
	Чай с сахаром 
	200/15
	0,2
	-
	15,4
	57,2

	
	Хлеб пшеничный (или йодированный)
	30
	2,3
	0,9
	15,4
	79

	
	Итого:
	505
	24,03
	21,87
	71,59
	566,4

	Обед

	№ 148-1994 г
	Суп  с макаронными изделиями  
	200
	3,2
	2,4
	13,4
	84

	№ 422 1994
	Тефтели
	60
	9,7
	13
	13,2
	206,6

	№ 472 -1994 г
	Картофельное пюре 
	150
	3,0
	4,7
	12,8
	132

	№ 588 -1994 г
	Компот из   сухофруктов (из кураги) с витамином «С»
	200
	0,6
	0,1
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Фрукты свежие. Яблоки.
	100
	0,35
	-
	9,94
	40,48

	
	Итого 
	660
	20,15
	20,8
	97,84
	682,08

	
	Итого
	
	44,18
	42,67
	169,43
	1248,48


День восьмой
	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб. рец.
	Бутерброд с сыром
	15/20
	5,4
	4,5
	10,3
	104

	№ 284 -1994 г
	Омлет натуральный 
	150
	14,9
	18,9
	2,9
	242

	№627-629-

1994г.
	Чай с сахаром 
	200 
	0,2
	-
	15,4
	57,2

	
	Хлеб пшеничный (или йодированный)
	30
	2,3
	0,9
	15,4
	79

	
	Итого:
	415
	22,8
	24,3
	44
	482,2

	Обед

	№ 109-1994 г
	Борщ 
	200
	2,2
	2,2
	5,2
	58

	№416 –1994 г
	 Котлеты «Мозайка»
	100
	 13,3
	23,3
	10,5
	311

	№ 319, 534 -1997 г
	Макароны отварные  
	150
	5,1
	4,4
	26,9
	174

	
	Сок фруктовый с витамином «С»
	200
	1,0
	0,2
	20,2
	92

	
	Хлеб ржаной или йодированный
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Фрукты свежие. Бананы
	100
	1,05
	-
	15,68
	63,7

	
	Итого:
	800
	25,95
	30,7
	95,18
	785,7

	
	Итого
	
	48,75
	55
	139,18
	1267,9


День девятый
	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб. рец.
	Бутерброд с сыром
	15/20
	5,4
	4,5
	10,3
	104

	№ 262 -1994 г
	Каша  пшенная молочная жидкая с маслом сливочным ((или манная,    рисовая и др.)
	150/5
	5,4
	7,2
	25,5
	188

	№ 642 -1994 г
	Какао с молоком 
	200
	3,9
	3,1
	25,2
	146

	
	Итого:
	390
	14,7
	14,8
	61
	438

	Обед

	Сб.рец.
	Огурцы свежие порционные
	60
	0,5
	-
	1,8
	9

	№ 138- 1994 г
	Суп картофельный  с бобовыми 
	200
	5,2
	2,4
	17,8
	106

	№ 310 - 1994
	Филе рыбы жареное
	50
	10,9
	7, 0
	2,3
	114,8

	№ 482-1994 г
	Капуста тушёная
	150
	3,0
	4,8
	8,3
	111

	№588-1994г.
	   Компот из смеси сухофруктов с витамином «С»
	200
	0,6
	0,1
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной (или йодированный)
	50
	3,3
	0,6
	16,7
	87

	
	Итого:
	710
	23,5
	14,9
	76,7
	559,8

	
	Итого
	
	38,2
	32,9
	137,7
	997,8

	
	
	
	
	
	
	


 День десятый
	№

рецеп-туры
	Приём пищи,

наименование блюда


	Масса

порции

(г)


	Пищевые вещества (г)
	Энергети

ческая

ценность

(ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак



	Сб. рец.
	Бутерброд с маслом сливочным
	10/20
	1,6
	8,9
	10,4
	127

	№ 262 -1994 г
	Каша  геркулесовая молочная жидкая с маслом сливочным ((или манная,  пшенная и др.)
	150/5
	5,4
	7,2
	25,5
	188

	№ 627, 628 -1994 г
	Чай с сахаром
	200/15
	0,2
	-
	15,4
	61

	
	
	
	
	
	
	

	
	Хлеб пшеничный (или йодированный)
	30
	2,3
	0,9
	15,4
	79

	
	Итого:
	430
	9,5
	17
	66,3
	455

	Обед

	Сб.рец.
	Помидоры свежие порционные
	60
	0,36
	-
	2,5
	11,4

	№ 132 -1994 г
	Суп из овощей  
	200
	2,4
	2,4
	9,8
	64

	 2007 г
	Шницель по-деревенски
	75
	10,2
	18,2
	10,2
	250

	№463

1994г.
	Рис отварной рассыпчатый
	150
	3,8
	4.4
	37,4
	206

	№588-

1994г.
	  Компот из   сухофруктов с витамином «С»
	200
	0,6
	-
	31,8
	132

	
	Хлеб ржаной или ржаной йодированный
	30
	2,0
	0,4
	11,9
	59

	
	Итого 
	715
	19,36
	25,4
	103,6
	722,4

	
	Итого
	
	28,86
	42,4
	169,9
	1177,4


