«СОГЛАСОВАНО»                                                                            «УТВЕРЖДАЮ»

Управление ФС по надзору
директор школы: Чижова С.В.
в сфере защиты прав потребителей

и благополучия человека
«____»_____________год

по Костромской области
 

_____________________

«___»____________год


Примерное 10 - дневное меню 

по МОУ Григорковской основной общеобразовательной школе Красносельского района Костромской области
для учащихся с 1 по 9 класс

1 день

ПОНЕДЕЛЬНИК 
	№
	Приём пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Каша рисовая на молоке со сливочным маслом   
	1/150/5
	3,74
	8,85
	24,11
	192

	2.
	Морковь с сахаром
	1/60
	0,74
	0,05
	7,14
	31

	3.
	Чай 


	1/200
	0,2
	0
	15
	58

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет
Итого: 350,30

	1.
	Каша рисовая на молоке со сливочным маслом   
	1/200/5
	5.58
	11,80
	32,14
	256,

	2.
	Морковь с сахаром
	1/100
	1,23
	0,08
	11,9
	51,7

	3.
	Чай 


	1/200
	0,2
	0
	15
	58

	3
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет
Итого: 435,0

	1.
	Суп рыбный
	1/250
	9,55
	3,73
	15,45
	139,9

	2.
	Котлета паровая
	1/75
	45,2
	38,7
	5,7
	89,6

	3.
	Пюре картофельное с м/с
	1/150/10
	3,3
	19,2
	23,3
	364,1

	4.
	Помидор порционный
	1/60
	0,66
	0,12-
	2,28
	14,04

	5.
	Кисель
	1/200/10
	0
	0
	9,89
	40,6

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет
                                                                  Итого: 794,5

	1.
	Суп рыбный
	1/250
	9,55
	3,73
	15,45
	139,9

	2.
	Котлета паровая
	1/75
	45,2
	38,7
	5,7
	89,6

	3.
	Пюре картофельное м/с
	1/200/10
	4,4
	25,6
	31
	485,5

	4.
	Помидор порционный
	1/60
	0,66
	0,12-
	2,28
	14,04

	5.
	Кисель
	1/200/10
	0
	0
	9,89
	40,6

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	Итого:915,9

2 день 

ВТОРНИК

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Каша гречневая с молоком 
	1/150
	13,1
	7,13
	50,91
	324

	2.
	Салат из белокочанной капусты с зелёным горошком и луком
	1/60
	2,2
	6,2
	2,88
	76

	3.
	Чай с лимоном
	1/200/7
	0,3
	0
	15,2
	60

	4.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет                                                                              Итого: 631

	1.
	Каша гречневая с молоком 
	1/200
	17,46
	9,50
	67,88
	432

	2.
	Салат из белокочанной капусты с зелёным горошком и луком
	1/60
	2,2
	6,2
	2,88
	76

	3.
	Чай с лимоном
	1/200/7
	0,3
	0
	15,2
	60

	4.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет
                 Итого: 739

	1.
	Суп гороховый на курином бульоне
	1/250
	11
	10,6
	17,5
	212

	2.
	Кура порционная
	1/80
	12,16
	2,88
	2,88
	70,6

	3.
	Макароны отварные с м/с
	1/200/10
	8,8
	16,8
	45,2
	375,5

	4.
	Икра свекольная
	1/60
	2,9
	3,8
	10,38
	47,06


	5.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Сок виноградный
	1/200
	0,6
	0
	36,4
	144

	Обед    Возрастная категория
12 до 18                                                                                 Итого: 995,5

	1.
	Суп гороховый на курином бульоне
	1/250
	15,2
	12,2
	17,6
	244

	2.
	Кура порционная
	1/100
	30,56
	11,8
	1,12
	234

	3.
	Макароны отварные с м/с
	1/200/10
	8,8
	16,8
	45,2
	375,5

	4.
	Икра свекольная
	1/60
	2,9
	3,8
	10,38
	47,06

	5.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Сок виноградный
	1/200
	0,6
	0
	36,4
	144

	                                                                    Итого:1190,9

3день

СРЕДА

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Запеканка творожная с вареньем
	1/150
	25,75
	18,34
	42,93
	439

	2.
	Какао на молоке
	1/200
	4,6
	4,6
	27
	160

	3
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Банан
	1/100
	1,5
	-
	22,4
	90

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет                                                                           Итого: 758,3

	1.
	Запеканка творожная с вареньем
	1/150
	25,75
	18,34
	42,93
	439

	2.
	Какао на молоке
	1/200
	4,6
	4,6
	27
	160

	3
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Банан
	1/100
	1,5
	-
	22,4
	90

	Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет
               Итого: 758,3

	1.
	Рассольник с мясом
	1/200
	6,71
	6,31
	14,29
	144

	2.
	Колбаса отварная
	1/50
	6,1
	14,8
	0
	150

	3.
	Рис отварной
	1/150
	3,81
	6,1
	38,61
	228

	4.
	Салат капустный
	1/100
	1,5
	5
	9,2
	88

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Чай 
	1/200
	0,2
	0
	15
	58

	Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет
            Итого: 814,3

	1.
	Рассольник с мясом
	1/250
	6071
	6,31
	14,29
	144

	2.
	Колбаса отварная
	1/50
	6,1
	14,8
	0
	150

	3.
	Рис отварной
	1/180
	4,57
	7,32
	46,33
	273,6

	4.
	Салат капустный
	1/100
	1,5
	5
	9,2
	88

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Чай 
	1/200
	0,2
	0
	15
	58

	                                                            Итого:859,9

4день

ЧЕТВЕРГ

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет 

	1.
	Омлет из яиц
	1/150
	13
	25,9
	2,78
	297

	2.
	Салат «Метёлка»
	1/60
	0,69
	0,12
	4,43
	22

	3.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Сыр порционный
	1/32
	6,9
	8,7
	-
	108

	5.
	Кофейный напиток с молоком
	1/200
	1,4
	1,6
	22,31
	105

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет
Итого: 601,3

	1.
	Омлет из яиц
	1/150
	13
	25,9
	2,78
	297

	2.
	Салат «Метёлка»
	1/100
	1,15
	0,2
	7,38
	36,6

	3.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Сыр порционный
	1/32
	6,9
	8,7
	-
	108

	5.
	Кофейный напиток с молоком
	1/200
	1,4
	1,6
	22,31
	105

	Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет
Итого:615,9

	1
	Суп рисовый с курицей
	1/200
	9,01
	5,16
	12,44
	134

	2.
	Рыба отварная
	1/50
	9,9
	0,6
	0
	44

	3.
	Картофельное пюре
	1/150
	3,24
	5,59
	22,05
	156

	4.
	Огурец солёный
	1/30
	0,24
	0,03
	0,48
	4

	5.
	Компот из свежих яблок
	1/200
	0,21
	0,21
	15,27
	62

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Вафли
	1/30
	1
	9,1
	19,4
	159

	Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет            

                                                             Итого: 636

	1.
	Суп рисовый с курицей
	1/250
	11,26
	6,45
	28,05
	167,5

	2.
	Рыба отварная
	1/75
	14,9
	0,9
	0
	66

	3.
	Картофельное пюре
	1/180
	3,88
	6,7
	26,46
	187

	4.
	Огурец солёный
	1/30
	0,24
	0,03
	0,48
	4

	5.
	Компот из свежих яблок
	1/200
	0,21
	0,21
	15,27
	62

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Вафли
	1/30
	1
	9,1
	19,4
	159

	


          
Итого:722,5

5день
 

ПЯТНИЦА

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Сырники со сметаной
	1/180
	21,97
	40,44
	25,66
	476,2

	2.
	Кефир с сахаром
	1/200/10
	5,6
	6,4
	15,18
	145

	3.
	Апельсин
	1/100
	0,9
	0,2
	81
	40

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет
     Итого: 730,5


	1.
	Сырники со сметаной
	1/200


	26,55
	39,43
	28,84
	587,9

	2.
	Кефир с сахаром
	1/200/10
	5,6
	6,4
	15,18
	145

	3.
	Апельсин
	1/100
	0,9
	0,2
	81
	40

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	Обед Возрастная категория 7 до 11 лет
   Итого: 842,2


	1.
	Рассольник с курой
	1/250/30
	8,7
	7
	17,8
	171

	2.
	Оладьи со сгущенным молоком
	1/100/30
	10,12
	10,27
	60,37
	374

	3.
	Салат школьный
	1/60
	0,85
	5,05
	4,04
	65

	4.
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,00
	0,00
	9,98
	104

	5.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	Обед Возрастная категория 12 до 18 лет
        Итого: 791


	1.
	Рассольник с курой
	1/250/50
	12,9
	8,6
	17,9
	203

	2.
	Оладьи со сгущенным молоком
	1/100/30
	10,12
	10,27
	60,37
	374

	3.
	Салат школьный
	1/100
	1,42
	8,42
	6,73
	108

	4.
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,00
	0,00
	9,98
	104

	5.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	
             Итого:866

6 день

ПОНЕДЕЛЬНИК

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Макароны отварные с маслом 
	1/150/10
	6,6
	12,9
	33,9
	281,6

	2.
	Яйцо отварное
	1/40
	5,1
	4,6
	0,3
	63

	3.
	Помидор порционный
	1/60
	0,66
	0,12-
	2,28
	14,04

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	5.
	Чай с сахаром и молоком


	1/200
	3,26
	3,52
	19,25
	228,8

	Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет
Итого: 656,74


	1.
	Макароны отварные с маслом 
	1/200/10
	8,8
	16,8
	45,2
	375,5

	2.
	Яйцо отварное
	1/40
	5,1
	4,6
	0,3
	63

	3.
	Помидор порционный
	1/60
	0,66
	0,12-
	2,28
	14,04

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	5.
	Чай с сахаром и молоком


	1/200
	3,26
	3,52
	19,25
	228,8

	
Итого: 750,64

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет



	1.
	Борщ из свежей капусты с мясом
	1/250/30
	7,5
	7,7
	12,8
	153,1

	2.
	Котлета паровая
	1/75
	45,2
	38,7
	5,7
	89,6

	3.
	Рис отварной
	1/150
	3,81
	6,1
	38,61
	228

	4.
	Салат из зелёного горошка (термическая обработка)
	1/55
	2,15
	2,84
	5,01
	55,9

	5.
	Сок яблочный
	1/200
	1,0
	0
	21,2
	88

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Печенье
	1/50
	5,3
	2,5
	38,5
	188

	
Итого: 879,6

Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет



	1.
	Борщ из свежей капусты с мясом
	1/250/50
	11,3
	10,2
	12,8
	190,5

	2.
	Котлета паровая
	1/75
	45,2
	38,7
	5,7
	89,6

	3.
	Рис отварной
	1/180
	4,57
	7,32
	46,33
	273,6

	4.
	Сок яблочный
	1/200
	1,0
	0
	21,2
	88

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Печенье
	1/50
	5,3
	2,5
	38,5
	188

	
Итого: 976

7день

ВТОРНИК

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Запеканка творожная со сгущённым молоком
	1/150/10
	23,4
	18,6
	17,6
	329,1

	2.
	Салат из моркови, яблок с орехами 
	1/60
	0,4
	5,12
	4,2
	64

	3.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Компот из кураги
	1/200
	1,3
	-
	23,73
	96

	
Итого:558,4

Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Запеканка творожная со сгущённым молоком
	1/200/10
	31,2
	24,1
	23,5
	438,8

	2.
	Салат из моркови, яблок с орехами 
	1/100
	2,76
	10,88
	21,03
	130

	3.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	4.
	Компот из кураги
	1/200
	1,3
	-
	23,73
	96

	
Итого:734,1

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Суп лапша с курой
	1/200
	10
	7,3
	15,82
	170

	2.
	Сосиска отварная
	1/50
	6,1
	14,8
	0
	150

	3.
	Греча отварная с маслом
	1/150/10
	9
	8,6
	46,4
	303

	4.
	Огурец свежий порционный
	1/50
	0,40
	0,05
	1,30
	7

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Какао на молоке
	1/200
	4,6
	4,6
	27
	160

	
Итого:936,3

Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Суп лапша с курой
	1/250
	10
	7,3
	15,82
	170

	2.
	Сосиска отварная
	1/50
	6,1
	14,8
	0
	150

	3.
	Греча отварная с маслом
	1/200/10
	12
	11,5
	61,8
	404

	4.
	Огурец свежий порционный
	1/50
	0,40
	0,05
	1,30
	7

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Какао на молоке
	1/200
	4,6
	4,6
	27
	160

	
Итого:1037,3

8 день

СРЕДА

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Каша манная на молоке с маслом
	1/200/5
	5,96
	11,80
	31,02
	254

	2.
	Чай с лимоном
	1/200/7
	0,3
	0
	15,2
	60

	3.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	4.
	Яблоко
	1/130
	0,56
	-
	14
	56

	
Итого: 541

Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Каша манная с маслом
	1/200/5
	5,96
	11,80
	31,02
	254

	2.
	Чай с лимоном
	1/200/7
	0,3
	0
	15,2
	60

	3.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	4.
	Яблоко
	1/130
	0,56
	-
	14
	56

	
Итого: 541

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет 


	1.
	Суп рыбный из горбуши
	1/250
	0,3
	2,7
	18,6
	102

	2.
	Гуляш мясной
	1/50
	16,15
	7,2
	1,79
	147

	3.
	Рагу из овощей
	1/180
	3,29
	7,18
	19
	56,6

	4.
	Винегрет
	1/100
	1,9
	0,1
	9,7
	98

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Кисель плодово - ягодный
	1/200
	-
	-
	9,98
	119

	
Итого: 549,9

Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Суп рыбный из горбуши
	1/250
	0,3
	2,7
	18,6
	102

	2.
	Гуляш мясной
	1/50/75
	16,15
	7,2
	1,79
	147

	3.
	Рагу из овощей
	1/180
	3,29
	7,18
	19
	56,6

	4.
	Винегрет
	1/100
	1,9
	0,1
	9,7
	98

	5.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Кисель плодово - ягодный
	1/200
	-
	-
	9,98
	119

	
Итого: 549,9

9 день

ЧЕТВЕРГ

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Каша молочная «Дружба»
	1/150
	4,39
	9,03
	24,87
	198

	2.
	Салат «Осенний»
	1/60
	0,51
	3,12
	3,94
	47

	3.
	Компот из свежих яблок
	1/200
	1
	2
	97
	102

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	
Итого: 416,3

Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет

	1.
	Каша молочная «Дружба»
	1/200
	5,81
	8,32
	31,42
	337,2

	2.
	Салат «Осенний»
	1/60
	0,51
	3,12
	3,94
	47

	3.
	Компот из свежих яблок
	1/200
	1
	2
	97
	102

	4.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	
Итого: 555,5

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Суп полевой
	1/200
	7,2
	4,86
	15,77
	140,3

	2.
	Кура отварная
	1/70
	14,6
	5,7
	0,4
	112

	3.
	Картофель отварной с маслом
	1/150/10
	3
	6,2
	25,7
	172,5

	4.
	Салат «Пестрый»
	1/60
	0,66
	3,1
	7,19
	59

	5.
	Пряник
	1/40
	1,4
	3,4
	23,8
	132

	6.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Снежок
	200
	6,52
	7,04
	8,82
	230

	
Итого:922,8

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Суп полевой
	1/200
	7,2
	4,86
	15,77
	140,3

	1.
	Кура отварная
	1/70
	14,6
	5,7
	0,4
	112

	2.
	Картофель отварной с маслом
	1/200/10
	4
	8,3
	34,3
	230

	4.
	Салат «Пестрый»
	1/100
	1,1
	5,16
	11,98
	98,33

	3.
	Пряник
	1/40
	1,4
	3,4
	23,8
	132

	4.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	7.
	Снежок
	150/200
	4,89/6,52
	5,25/7,04
	6,61/8,82
	230

	
Итого: 1019,63

10 день

ПЯТНИЦА

Завтрак    Возрастная категория 7 до 11 лет

	1.
	Сырники со сметаной
	1/180
	21,97
	40,44
	25,66
	476,2

	2.
	Кофейный напиток с молоком
	1/200
	1,4
	1,6
	22,31
	105

	3.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	4.
	Банан
	1/100
	1,5
	-
	22,4
	90

	
Итого: 842,2

Завтрак    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Сырники со сметаной
	1/200


	26,55
	39,43
	28,84
	587,9

	2.
	Кофейный напиток с молоком
	1/200
	1,4
	1,6
	22,31
	105

	3.
	Бутерброд с сыром
	1/30/20
	7,3
	10,5
	11,3
	171

	4.
	Банан
	1/100
	1,5
	-
	22,4
	90

	
Итого: 953,9

Обед    Возрастная категория 7 до 11 лет


	1.
	Щи из свежей капусты с мясом
	1/200/30
	6,71
	6,31
	14,29
	140

	2.
	Котлеты рыбные «Любительские»
	1/80
	14,18
	11,63
	10,46
	204,8

	3.
	Рис отварной
	1/150
	3,81
	6,1
	38,61
	228

	4.
	Салат «Мазайка»
	1/60
	0,9
	5,13
	5,44
	73

	5.
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,00
	0,00
	9,98
	104

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	
Итого:896

Обед    Возрастная категория 12 до 18 лет


	1.
	Щи из свежей капусты с мясом
	1/250/50
	11,5
	10,5
	10
	181,5

	2.
	Котлеты рыбные «Любительские»
	1/80
	14,18
	11,63
	10,46
	204,8

	3.
	Рис отварной
	1/180
	4,57
	7,32
	46,33
	273,6

	4.
	Салат «Мазайка»
	1/100
	15
	8,55
	9,06
	121,6

	5.
	Компот из сухофруктов
	1/200
	0,00
	0,00
	9,98
	104

	6.
	Хлеб пшеничный
	1/30
	2,3
	0,3
	14
	69,3

	7.
	Хлеб ржаной
	1/35
	1,7
	0,4
	16,1
	77

	
Итого: 1031,8


