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 10-ти ДНЕВНОЕ МЕНЮ

для детей школьного возраста 

   на осеннее - зимний сезон 2023-2024 года 6 - 9 классы
на   47 рублей 00 копеек
День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осеннее - зимний
	Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№ 302
	Гречка отварная
	180
	10,62
	11,46
	47,83
	336,0
	0

	№278
	Тефтели мясные
	80
	13,46
	14,75
	17,0
	254,85
	1,29

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16
	86,4
	0

	№375
	Чай
	200
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Итого за день: 
	520
	30,13
	38,70
	110,59
	855,25
	17,37


День: вторник

Неделя: первая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№ 210
	Омлет натуральный
	150
	14,48
	25,65
	2,72
	299,30
	0,26

	№ 10
	Зеленый горошек отварной консервированный
	25
	0,74
	1,29
	1,56
	20,9
	2,75

	№379
	Кофейный напиток 
	200
	0,20
	0
	14
	28
	6

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	440
	22,32
	40,19
	79,11
	743,6
	41,02


День: среда

Неделя: первая
Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№229
	Рыба тушеная с овощами
	80/50
	11,35
	2,90
	3,80
	103,0
	3,92

	№312
	Картофельное пюре
	180
	4,90
	7,68
	32,71
	219,60
	59,16

	№377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,20
	0,00
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	570
	20,53
	20,35
	74,99
	523,4
	59,23


День: четверг

Неделя: первая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№268
	Биточки мясные
	80
	14,21
	10,56
	14,35
	209,10
	40,10

	№202
	Макарон отварной
	150
	7,36
	6,02
	35,26
	224,60
	6,48

	379
	Чай с лимоном
	200/15/7
	1,40
	2,0
	22,40
	116,0
	0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Итого за день:
	490
	42,61
	42,32
	107,32
	823,86
	122,86


День: пятница

Неделя: первая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№291
	Плов из птицы
	150/70
	32,30
	27,04
	56,78
	599,77
	1,60

	№375
	Чай 
	200
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	470,70
	36,6
	30,84
	100,58
	771,17
	7,61


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон : осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№268
	Биточки мясные
	80
	17,76
	13,2
	17,94
	261,37
	50,12

	№202
	Макарон отварной
	180
	8,83
	7,22
	42,31
	269,52
	7,78

	№375
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб ржаной
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	540
	30,89
	24,22
	104,05
	702,29
	63,91


Неделя: вторая

Сезон: осеннее - зимний
День: вторник

	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№227
	Рыба припущенная
	80
	17,76
	0,65
	0,31
	75
	0,56

	№312
	Картофельное пюре
	180
	4,9
	7,68
	32,71
	219,60
	59,16

	№377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	540
	26,96
	12,13
	76,82
	466,0
	65,73


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№260
	Гуляш мясной
	70/50
	29,75
	24,4
	7,17
	253,75
	1,92

	№302
	Рис  отварной
	180
	10,62
	11,46
	47,83
	336,0
	0

	№375
	Чай
	200
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	590
	44,67
	39,66
	98,8
	761,15
	7,93


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№ 223
	Запеканка из творога  со сгущенным молоком
	150/10
	25,52
	17,78
	27,64
	383,5
	0,78

	№379
	Кофейный напиток 
	200
	0,20
	0
	14
	28
	6

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	445
	28,23
	19,33
	58,52
	509,0
	6,78


День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осеннее - зимний
	№ 

Рец
	Наименование блюда
	Масса

Порции
	Пищевые вещества (г)
	Энерг.

Ценность

ккал
	Витамин

С, мг

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	№289
	Жаркое по домашнему
	200
	15,2
	23,07
	5,11
	290,0
	0

	№377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,20
	0
	14,0
	28,0
	6,0

	
	Хлеб ржаной
	30
	1,8
	3
	13,8
	57
	0,01

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,3
	0,8
	16,0
	86,4
	0

	
	Итого за день:
	435
	18,46
	22,97
	81,63
	552,4
	55,34

	
	Итого за весь период:
	4825
	277,44
	302,94
	932,31
	6946,16
	457,98


