Согласовано:______________
                                                                                                        Муниципальное  бюджетное общеобразовательное

Начальник территориального отдела                                                                                            учреждение Белогорская средняя                                                                      

Управления  Роспотребнодзора                                                                                                     общеобразовательная школа.

по Кемеровской области  в г.Маринске, в  Мариинском                                                            директор  школы__________Н.Т.Кузнецова

Тисульском, Тяжинском, Чебулинском  районах  

Будкова  Ольга  Николаевна
Примерное двухнедельное меню  на 2-х разовое питание   
за 2015 -2016 учебный год
Сезон: осенне-зимний
Возрастная  категория: 12 лет – 18 лет
Составила: Зав. Производством                     Черняева Л.В 
День:  понедельник

Неделя  первая

	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак


	100
	Каша овсяная из «Геркулеса» жидкая
	205
	6,33
	8,9
	25,49
	207,38
	0,17
	1,07
	0,04
	-
	146,27
	207,222
	57,73
	2,66

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24
	117,5
	0,11
	-
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	257
	Кофейный напиток на сгущенном молоке
	200
	0,25
	0,25
	25,3
	104,07
	0,01
	8,3
	0,02
	
	11,2
	7,04
	5,34
	1,2

	  Обед


	25
	Борщ из свежей капусты
	250
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16
	0,05
	20,54
	1,12
	1,3
	54,74
	151,63
	40,43
	3,81

	154
	Рыба тушёная в томате с овощами
	120
	14,52
	8,03
	7,51
	160,29
	0,09
	4,99
	2,41
	0,03
	18,94
	28,17
	61,05
	1,29

	201
	Рис отварной 


	200
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12
	0,03
	-
	0,02
	-
	9,65
	35,78
	7,7
	0,66

	261
	Напиток из шиповника вит.
	200
	0,68
	-
	21,01
	46,87
	0,03
	240
	1,34
	0,03
	13,5
	4
	4
	5,65

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	33,9
	27,71
	164,81
	1007,89
	
	
	
	
	
	
	
	


День:  вторник
Неделя  первая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	117
	Омлет натуральный
	130
	11,64
	18,04
	3,04
	221,08
	0,08
	0,5
	0,32
	-
	106,7
	195,4
	50,5
	2,22

	89(*)
	Чай с сахаром
	200
	-
	-
	11,25
	45,12
	-
	1,03
	-
	-
	11,43
	17,28
	9,38
	1,68

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	-
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	 Обед


	39
	Суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	2,83
	2,86
	21,76
	124,06
	0,14
	16,53
	1,13
	0,11
	25,45
	169,31
	35,86
	0,99

	192
	Курица отварная
	140
	36,44
	36,44
	1,95
	485,36
	0,14
	0,2
	0,48
	-
	24,24
	414,1
	51,82
	3,06

	214
	Картофель отварной 
	200
	4,18
	9,38
	36,28
	43,28
	0,26
	36,2
	0,06
	0,26
	92,8
	169,34
	53,62
	1,88

	247
	Кисель из концентрата плодового или ягодного (вит.) 
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	0,6
	30
	0,5
	0,7
	25,2
	12,5
	-
	5,03

	
	Хлеб


	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	64,05
	67,52
	152,5
	1270,09
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда
Неделя  первая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	45
	Суп молочный  с макаронными изделиями
	250
	6,98
	7,65
	24,66
	195,10
	0,09
	1,75
	0,05
	-
	215,95
	117,15
	27,8
	0,43

	89(*)
	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	-
	0,25
	-
	-
	12,68
	20,62
	11
	2,1

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	94(*)
	Яйцо  вареное 
	 40
	5,13
	4,65
	0,28
	63,5
	0,07
	
	0,25
	2,0
	55,56
	
	12,12
	2,53

	   Обед


	63
	Суп картофельный с крупой и рыбными консервами
	250
	6,22
	8,21
	18,39
	170,98
	0,12
	16,5
	0,93
	-
	16,6
	68,53
	26,53
	0,98

	163
	Жаркое по домашнему
	220
	22,54
	17,33
	22,13
	334,08
	0,22
	26,12
	0,19
	-
	28,98
	300,83
	51,84
	4,19

	253(а)
	Компот из плодов или ягод сушеных  вит.
	200
	0,48
	0,25
	26,81
	110,96
	0,02
	27,9
	0,03
	-
	18,8
	12,5
	7,9
	0,84

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	49,07
	38,89
	153,45
	1158,26
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг
Неделя  первая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	97
	Каша манная молочная вязкая
	205
	 6,53
	7,03
	38,78
	244,92
	0,08
	0,7
	0,03
	-
	94,78
	64,65
	23,27
	1,3

	244
	Какао с молоком сгущенным
	200
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15
	0,02
	0,38
	0,1
	-
	117,44
	114,06
	16,52
	0,56

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,1
	
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55



	                                 Обед


	35
	Свекольник 
	250
	5,03
	11,3
	32,28
	149,60
	0,14
	26,56
	1,11
	
	45,73
	171,06
	38
	2,31

	185
	Сосиски, сардельки, колбаса отварные
	125
	21,72
	25,11
	3,85
	325,69
	0,09
	1,14
	0,97
	-
	62,93
	269,3
	34,56
	3,18

	196
	Каша гречневая рассыпчатая 


	200
	11,64
	4,34
	60
	351,74
	0,48
	-
	0,04
	0,18
	66,38
	193,08
	90,44
	7,38

	255
	Компот  из  смеси  сухофруктов
вит.
	200
	0,56
	
	27,89
	113,79
	0,02
	1,0
	
	
	42,6
	38,0
	27,3
	0,89

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	59,41
	56,09
	248,05
	1657,12
	
	
	
	
	
	
	
	


День: пятница 
Неделя  первая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	103
	Каша пшённая молочная жидкая 
	205
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16
	0,28
	1
	0,1
	-
	134
	185,88
	54,66
	3,11

	87(*)
	Чай с молоком
	200
	1,4
	1,6
	17,34
	89,3
	0,01
	0,66
	0,01
	-
	66,43
	58,82
	15,31
	1,73

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	-
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	  Обед


	13(*)
	Икра свекольная
	120
	2,39
	8,45
	14,15
	141,27
	0,06
	19,56
	0,07
	4,05
	35,92
	57,23
	29,54
	1,65

	162
	Гуляш из говядины
	120
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53
	0,09
	4,26
	0,23
	-
	18,85
	27,1
	241,1
	3,31

	204
	Макаронные изделия отварные
	200
	7,36
	7,06
	47,1
	281,46
	0,12
	-
	0,04
	-
	14,22
	60,88
	111,6
	0,84

	253(б)
	Компот из плодов или ягод сушеных вит.
	200
	0,02
	0,4
	0,16
	42,6
	0,8
	12
	0,1
	-
	6,8
	12,2
	16,6
	2,6

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	35,25
	40,52
	92,75
	914,36
	
	
	
	
	
	
	
	


День: суббота 
Неделя  первая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	97
	Каша манная молочная вязкая 
	205
	6,53
	7,03
	38,78
	244,92
	0,08
	0,7
	0,03
	-
	94,78
	64,65
	23,27
	1,3

	257
	Кофейный напиток
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87
	0,02
	0,28
	0,01
	-
	86,15
	61,32
	9,52
	0,09

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	94(*)
	Яйцо варёное
	40
	5,13
	4,65
	0,28
	63,5
	0,07
	-
	0,25
	2
	5,56
	-
	12,12
	2,53

	                                                                                                                  Обед


	83
	Рагу из овощей
	205
	3,72
	14,87
	22,57
	237,99
	0,16
	42,49
	3,04
	-
	91,91
	109,76
	44,46
	1,9

	89(*)
	Чай с сахаром вит.
	200
	0,02
	0,4
	0,16
	42,6
	0,8
	12
	0,1
	-
	6,8
	12,2
	16,6
	2,6

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	25,01
	30,11
	136,64
	955,88
	
	
	
	
	
	
	
	


День: понедельник 
Неделя  вторая 
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	93
	Каша  « Дружба»
	205
	6,55
	8,33
	35,09
	241,11
	0,11
	0,02
	0,06
	-
	131,17
	133,95
	28,69
	1,35

	244
	Какао с молоком сгущенным
	200
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15
	0,02
	0,38
	0,01
	0,03
	117,44
	114,06
	16,52
	0,56

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	-
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	   Обед


	37
	Суп картофельный с бобовыми 
	250
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79
	0,28
	11,53
	1,12
	0,62
	38,63
	186,61
	45,3
	3,05

	173
	Плов  из  отварной  говядины


	200
	39,7
	46,33
	44,02
	769,99
	1,11
	0,19
	6,82
	1,69
	44,06
	63,32
	456,45
	1,12

	255

	Компот из смеси сухофруктов вит.
	200
	0,57
	-
	27,22
	107,10
	0,04
	25,0
	0,3
	-
	77,00
	38,00
	27,25
	0,80

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	60,54
	63,26
	195,18
	1606,14
	
	
	
	
	
	
	
	


День: вторник
Неделя  вторая 

	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак

	98
	Каша  манная молочная жидкая
	250/7
	7,69
	9,44
	38,41
	269,85
	0,09
	1,72
	0,03
	0,58
	165,08
	150,67
	25,27
	0,46

	89(*)
	Чай  с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	
	0,25
	
	
	12,68
	20,64
	11,0
	2,1

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	-
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	   Обед


	27
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	1,9
	6,66
	10,81
	111,11
	0,08
	19,06
	1,12
	0,08
	50,39
	157,4
	42,7
	1,15

	153
	Рыба, тушенная в  сметанном соусе
	140
	15,42
	13,47
	6,92
	228,32
	2,26
	0,19
	0,18
	2,77
	39,24
	68,60
	39,66
	1,14

	214
	Картофель отварной
	150
	2,13
	4,04
	15,52
	117,91
	0,04
	0,1
	0,62
	12,95
	27,17
	21,56
	62,15
	0,15

	253(а)
	Компот  из  плодов или ягод сушеных вит.
	200
	0,33
	-
	22,66
	91,98
	0,02
	0,8
	0,7
	0,01
	32,3
	29,2
	21
	2,45

	
	Хлеб
	50
	3,8


	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	35,19
	34,41
	155,56
	1102,81
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда
Неделя  вторая 
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	                                                                                              Завтрак:

	45
	Суп  молочный  с  макаронными  изделиями
	250
	6,42
	7,08
	32,79
	118,62
	0,03
	0,06
	0,32
	0,6
	92,78
	23,12
	61,24
	1,2

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	257
	Кофейный  напиток на сгущенном молоке
	200
	0,25
	0,25
	25,35
	104,07
	0,01
	8,3
	0,02
	
	11,2
	7,04
	5,34
	1,2

	
	
	
	
	
	
	  Обед:
	
	
	
	
	
	
	
	

	43
	Суп крестьянский с крупой
	250
	2,31
	7,74
	15,43
	140,59


	0,1
	21,66
	1,17
	2,2
	37,26
	205,64
	42,29
	2,31

	190
	Курица в соусе с томатом
	120
	34,5
	41,62
	5,44
	534,29
	0,13
	3,66
	0,97
	
	33,95
	409,53
	51,68
	3,18

	89(*)
	Чай  с сахаром вит.
	200
	0,12
	
	12,04
	48,64
	
	0,25
	
	
	12,68
	20,62
	11,0
	2,1

	204
	Макаронные изделия отварные
	200
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0,06
	-
	0,02
	-
	7,11
	30,44
	55,8
	,042

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	54,88
	61,02
	163,8
	1321,94
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг
Неделя  вторая 
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак



	105
	Каша  рисовая  молочная жидкая
	205
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13
	0,05
	1,07
	0,04
	-
	137,69
	121,96
	21,56
	0,87

	247
	Кисель  из концентрата плодового или ягодного
	200
	0.11
	-
	25,83
	103,74
	-
	3.0
	0,7
	25,2
	5,6
	6,82
	1,6
	0,18

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24
	117,5
	0.12
	-
	-
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55



	                                                                                                                  Обед


	42
	Суп картофельный с рыбой
	250
	2,34
	3,89
	13,61
	98,79
	0,28
	11,53
	1,12
	-
	24,94
	34,27
	162,34
	0,91

	185
	Сосиски, сардельки, колбаса-отварные
	75
	6,62
	16,04
	1,57
	179,72
	0,13
	-
	0,02
	0,11
	6
	105,92
	12,05
	1,27

	216
	Картофельное  пюре
	150
	2,13
	4,04
	15,53
	106,97
	0,04
	0,1
	0,78
	16,95
	27,54
	21,56
	63,23
	0,79

	87(*)
	Чай с молоком
	200
	0,8
	0,12
	-
	48,12
	0,2
	0,48
	0,22
	-
	22,16
	112,52
	42,61
	4,08

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	24,72
	31,47
	137,75
	982,47
	
	
	
	
	
	
	
	


День: пятница
Неделя  вторая 

	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак

	110
	Макаронник (макаронная запеканка)
	205
	11,0
	10,96
	57,2
	371,26
	0,12
	0,8
	0,12
	-
	119,58
	159,63
	31,07
	1,34

	89(*)
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	-
	3,45
	-
	-
	15,88
	22,38
	11,96
	2,15

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6

	117,5
	0,11

	
	
	1,1

	10
	37,5
	7
	0,55


	   Обед

	25
	Борщ из свежей капусты
	250
	1,93
	6,34
	10,5
	104,16
	0,05
	20,54
	1,12
	-
	54,74
	151,83
	40,43
	3,81

	162
	Гуляш из отварной говядины
	120
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53
	0,09
	4,26
	0,23
	-
	18,85
	241,1
	27,1
	3,31

	257
	Кофейный напиток на сгущенном молоке
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	131,87
	0,02
	0,28
	0,01
	-
	86,15
	61,32
	9,52
	0,09

	195
	Каша гречневая рассыпчатая с луком
	190
	10,42
	11,02
	44,38
	318,9
	0,44
	3,8
	-
	-
	67,78
	188,44
	83,72
	6,7

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	54,71
	55,73
	111,87
	1554,34
	
	
	
	
	
	
	
	


День: суббота 
Неделя  вторая
	№

рец.
	Прием пищи,

наименование блюда
	Масса

порции
	Пищевые

вещества (г.)


	Энергетическая

ценность

(ккал.)
	Витамины

(мг.)
	Минеральные

вещества (мг.)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мg
	Fе

	 Завтрак

	117
	Омлет натуральный
	130
	11,64
	18,04
	3,04
	221,08
	0,08
	0,5
	0,32
	-
	106,7
	195,4
	50,5
	2,22

	253(б)
	Компот из плодов или ягод сушеных вит.
	200
	0,33
	-
	22,66
	91,98
	0,02
	0,8
	0,7
	-
	32,3
	29,2
	21
	2,45

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	-
	1,1
	10
	37,5
	7
	0,55

	                                                                                                                  Обед

	191
	Плов из отварной птицы
	210
	37,2
	45,33
	41,05
	747,09
	0,19
	1,65
	1.12
	-
	41,6
	448,45
	62,34
	1,12

	89(*)
	Чай с сахаром 
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	-
	0,25
	-
	-
	12,68
	11,0
	20,62
	2,1

	
	Хлеб
	50
	3,8
	0,4
	24,6
	117,5
	0,11
	
	
	1,1
	10,0
	37,5
	7,0
	0,55

	
	Итого:
	
	66,47
	67,43
	127,97
	1411,37
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                 С - Витаминизация 3-х блюд проводится аскорбиновой кислотой
