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                       Рожкова О.Н.

	Приказ от 01.09.2022  № 130


Примерное 10 дневное меню горячего питания

обучающихся 1-9 классов

МБОУ «ООШ № 19 с. Ключи»

на 2022 – 2023 учебный год

	
	1 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех. карты
	 
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	3/2
	Салат из белокочанной капусты1 Салат из моркови с растительным маслом (с сахаром)2
	60
	100
	0,92

1,8
	3,04

0
	5,42

10,5
	52

117
	0,01

0,02
	0,02

0,04
	23,08

49,8
	30,97

48
	0,39

1

	11/5
	Суп свекольный на мясном бульоне со сметаной
	200
	250
	3,74
	1,7
	10,18
	72,82
	0,1
	0,08
	9,88
	48,16
	1,04

	23
	Птица отварная
	80
	100
	17,8
	11,4
	0
	186,1
	0,1
	0,1
	1,1
	13,52
	1

	28
	Рис отварной
	150
	180
	3,38
	5,49
	25,46
	118,55
	0,03
	2,43
	1,2
	6,45
	0,63

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	54,68
	 59,76
	 149,89
	1372,58
	1,01
	3,51
	48,71
	524,8
	7,15


	
	2 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех. карты
	 
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	1
	Салат из свеклы отварной
	60
	100
	0,84
	5,05
	5,07
	69
	0,01
	0,02
	5,6
	23,7
	0,86

	9/10/5
	Суп картофельный с клёцками на мясном бульоне
	200
	250
	5,1
	1,72
	16,9
	114,24
	0,12
	0,12
	4,24
	35,2
	1,04

	15/27
	Рыба запечённая с макаронными изделиями по-русски
	230
	280
	22,97
	19,8
	28,7
	389,3
	0,25
	0,23
	16,93
	87,4
	2,25

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	63,81
	66,3
	233,12
	1800,9
	0,87
	1,12
	33,0
	515,7,7
	8,00


1     осень-зима (с 1 сентября по 28 февраля)

2    весна (с 1 марта)

	

	3 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех. карты
	 
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	4
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	00
	0,24
	0,03
	0,48
	4
	0
	0
	1,5
	6,9
	0,18

	6
	Суп картофельный с бобовыми
	200
	250
	8.04
	5,16
	25
	180
	0,19
	0,07
	1,5
	58,56
	2,28

	17
	Котлета мясная паровая
	80
	100
	11,76
	4,74
	4,35
	100
	0,05
	0,1
	0
	10,9
	0,82

	26
	Капуста тушённая
	100
	180
	3,18
	6,72
	6,98
	119,7
	0,05
	0,06
	16,95
	88,95
	1,26

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	55,13
	47,4
	209,56
	1609,35
	0,732
	1,61
	23,45
	741,09
	8,72


	
	4 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех.карты
	 
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	4
	Овощи натуральные свежие (помидоры)
	60
	100
	0,92
	3,04
	5,42
	52
	0,01
	0,02
	23,08
	30,97
	0,39

	12
	Суп рыбный
	200
	250
	12,74
	0,6
	9,22
	105,44
	0,08
	0,1
	5,9
	48,6
	0,68

	19
	Голубцы ленивые с отварным мясом
	150/50
	230/50
	23,58
	21,25
	44,61
	451,25
	0,07
	0,13
	36,22
	64,4
	1,32

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	49,04
	46,6
	150,46
	1492,12
	0,31
	1,21
	6 1,48
	669,0
	5,42


	
	5 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ тех.карты
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	2
	Салат из моркови с растительным маслом (с сахаром)
	60
	100
	1,8
	0
	10,5
	117
	0,02
	0,04
	49,8
	48
	1

	7/5
	Борщ с капустой и картофелем на мясном бульоне со сметаной
	200
	250
	3,08
	1,74
	5,42
	64,98
	0,06
	6,7
	9,98
	59,14
	0,88

	21
	Гуляш
	80/75
	80/105
	17,2
	7,5
	5,1
	156,8
	0,11
	0,19
	3,33
	18,1
	9,44

	30
	Картофельное пюре
	150
	180
	3,26
	4,68
	8,04
	123,9
	0,11
	10,53
	3,14
	55,08
	0,74

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	58,73
	57,14
	170,87
	1524,89
	0,27
	18,21
	28,29
	643,4
	15,78


	
	6 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ тех.карты
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	3
	Салат из белокочанной капусты
	60
	100
	0,92
	3,04
	5,42
	52
	0,01
	0,02
	23,08
	30,97
	0,39

	8/5
	Суп картофельный на мясном бульоне со сметаной
	200
	250
	3,78
	2
	15,5
	112,52
	0,14
	0,1
	11,72
	42,08
	1,14

	16
	Котлета рыбная запеченная
	80
	100
	17,89
	2,5
	4,77
	109,3
	0,032
	0,16
	10,1
	49,5
	0,48

	29
	Гороховое пюре с маслом
	150
	180
	8,55
	7,23
	41,18
	270,51
	0,21
	0,11
	0
	14,24
	4,35

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	60,04
	50,07
	205,67
	1478,9
	0,792
	1,56
	36,63
	465,36
	10,15


	
	7 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ тех.карты
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	4
	Овощи натуральные свежие (помидоры)
	60
	100
	0,74
	0,05
	7,14
	31,0
	0,03
	0,04
	2,88
	29,43
	0,41

	13
	Рассольник петербурский
	200
	250
	3,38
	1,9
	12,24
	94,74
	0,1
	0,08
	7,3
	42,6
	0,08

	24
	Рагу из овощей
	150
	180
	5,63
	7,64
	21,7
	189,5
	0,14
	0,03
	12,65
	144,54
	1,61

	23
	Птица отварная
	80
	100
	17,8
	11,4
	0
	186,1
	0,1
	0,1
	1,1
	13,52
	1

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	46,88
	41,35
	155,66
	1366,57
	0,762
	0,89
	29,4
	577,85
	6,54


	
	8 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ тех.карты
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	4
	Овощи натуральные свежие (огурцы)
	60
	100
	0,92
	3,04
	5,42
	52
	0,01
	0,02
	23,08
	30,97
	0,39

	11/5
	Суп свекольный на мясном бульоне со сметаной
	200
	250
	3,74
	1,7
	10,18
	72,82
	0,1
	0,08
	9,88
	48,16
	1,04

	17
	Котлета мясная паровая
	80
	100
	11,76
	4,74
	4,35
	100
	0,05
	0,1
	0
	10,9
	0,82

	28
	Рис отварной
	150
	180
	13,3
	10,8
	138,8
	682,6
	0,11
	0,07
	0
	15,12
	1,8

	31
	Соус томатный с овощами
	25
	25
	0,2
	0,43
	1,55
	10,9
	0,01
	0,01
	0,49
	1,69
	0,06

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ИТОГО:
	61,24
	52,05
	284,28
	1694,58
	0,692
	0,94
	41,11
	 494,91
	8, 03


	
	9 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех.карты
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	1
	Салат из свеклы отварной
	60
	100
	0,84
	5,05
	5,07
	69
	0,01
	0,02
	5,6
	23,7
	0,86

	12
	Суп рыбный
	200
	250
	12,74
	0,6
	9,22
	105,44
	0,08
	0,1
	5,9
	48,6
	0,68

	22
	Мясо тушёное с овощами в соусе
	80
	100
	28,6
	3,41
	7,63
	176,0
	0,192
	0,016
	12.32
	26,1
	3,3

	14
	Каша рассыпчатая (гречневая)
	150
	180
	9,43
	6,32
	46,69
	281,0
	0,09
	0,06
	0
	12,6
	1,5

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	86,78
	56,67
	218,1
	1765,01
	0,70
	1,0
	20,4
	631,01
	10,57


	
	10 День
	до 11
	старше 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Масса
	Масса
	Пищевые вещества
	Энерг.
	Витамины
	Минер. вещества

	№ тех.карты
	
	порции
	порции
	Б
	Ж
	У
	ценость
	B1
	B2
	C
	Ca
	Fe

	
	ОБЕД
	
	 
	
	
	 
	 
	
	
	 
	
	 

	2
	Салат из моркови с растительным маслом (с сахаром)


	60
	100
	0,74
	0,05
	7,14
	31,0
	0,03
	0,04
	2,88
	29,43
	0,41

	7/5
	Борщ с капустой и картофелем на мясном бульоне со сметаной
	200
	250
	3,08
	1,74
	5,42
	64,98
	0,06
	6,7
	9,98
	59,14
	0,88

	20/32
	Бефстроганов из отварной говядины в сметанном соусе
	80
	100
	13,39
	12,62
	3,41
	180,7
	0,032
	0,08
	0,38
	30,75
	1,81

	27
	 Макаронные изделия отварные
	150
	180
	4,05
	4,12
	19,5
	126,15
	0,05
	0,02
	0
	12,9
	0,63

	33
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	1,04
	0
	26,96
	107,44
	0,02
	0,04
	0,8
	41,14
	0,68

	
	Хлеб пшеничный 
	50
	70
	3,8
	4
	24,6
	117,5
	0,06
	0,02
	0
	10
	0,55

	
	Хлеб ржаной
	50
	70
	4,76
	3,25
	15,28
	156
	0,07
	0,25
	0,05
	157,5
	0,77 

	
	 
	
	 
	
	
	 
	
	
	
	 
	
	 

	
	
	ИТОГО:
	52,04
	45,84
	 217,4
	1625,59
	0,63
	16,45
	17,05
	 785,87
	8, 14











