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	Утверждаю:

директор МОБУ «Ладская СОШ» Ичалковского района РМ

___________ /Т.Е.Будылина/


Примерное десятидневное меню 

для учащихся на 7-11 лет и 11 лет и старше 

по МОБУ «Ладская СОШ» 

Ичалковского района Республики Мордовия

 на весенне  – летний  период 2020 -2021 учебного года

Рецептуры блюд и показатели энергетической ценности указаны на основании «Сборника рецептур и кулинарных изделий для питания школьников» под редакцией  М.П. Могильного 

	1 день понедельник возраст 7-11 лет
	
	1 день понедельник возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	71
	Овощи  порционные
	60
	0,726
	0,132
	2,508
	15,84
	
	71
	Овощи  порционные
	100
	1,21
	0,22
	4,18
	26,4

	88
	Щи  из свежей капусты со сметаной
	200
	1,984
	4,706
	11,558
	97,36
	
	88
	Щи  из свежей капусты со сметаной
	250
	2,543
	5,924
	14,732
	123,52

	291
	Плов  из мяса птицы
	200
	19,077
	20,427
	13,723
	269,227
	
	291
	Плов  из мяса птицы
	250
	23,846
	25,534
	17,154
	336,534

	349
	Компот  из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25
	
	349
	Компо т из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	26,307
	25,895
	82,099
	595,177
	
	 Итого  за обед
	33,619
	32,528
	99,316
	742,404

	2 день вторник возраст 7-11 лет
	
	2 день вторник возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	54
	Салат  из свеклы с яблоками
	60
	0,849
	4,131
	8,542
	75,23
	
	54
	Салат   из свеклы с яблоками
	100
	1,434
	6,224
	14,09
	118,95

	102
	Суп  картофельный с бобовыми
	200
	5,21
	5,473
	16,688
	137,17
	
	102
	Суп  картофельный с горохом
	250
	6,641
	6,601
	21,176
	171,09

	171
	Каша пшенная молочная с сахаром
	150
	4,82
	8,71
	30,66
	220,35
	
	171
	Каша пшенная молочная с сахаром
	200
	6,43
	11,61
	40,88
	293,8

	338
	Фрукты 
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47
	
	338
	Фрукты 
	100
	0,4
	0,4
	9,8
	47

	959
	Какао с молоком
	200
	3,2
	3,72
	25,49
	145,2
	
	959
	Какао с молоком
	200
	3,2
	3,72
	25,49
	145,2

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 Итого  за обед
	18,219
	22,335
	113,38
	732,45
	
	 Итого  за обед
	20,345
	25,676
	134,125
	926,74

	3 день среда  возраст 7-11 лет
	
	3 день среда возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	обед

	20
	Салат  из свежих огурцов
	60
	0,46
	3,65
	1,43
	40,38
	
	20
	Салат  из свежих огурцов
	100
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3

	103
	Суп  картофельный с вермишелью
	200
	1,65
	2,232
	11,225
	71,87
	
	103
	Суп  картофельный с вермишелью
	250
	2,071
	3,29
	14,066
	94,52

	301
	Птица   отварная 
	80
	16,88
	10,88
	0
	165,00
	
	301
	Птица   отварная 
	100
	21,1
	13,6
	0
	206,25

	199
	Пюре  из бобовых с маслом
	150
	17,282
	4,1
	36,127
	250,536
	
	199
	Пюре  из бобовых с маслом
	180
	20,74
	5,065
	43,355
	301,965

	342
	Компот из сухофруктов
	200
	0,22
	0,06
	20,61
	70,25
	
	342
	Компот  ассорти
	200
	0,22
	0,06
	20,61
	70,25

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Аскорбиновая  кислота
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Аскорбиновая  кислота
	0,035
	 
	 
	 
	 

	          Итого   за обед
	40,032
	21,49
	91,592
	705,536
	
	 Итого   за обед
	50,131
	28,895
	111,531
	890,99

	4 день четверг  возраст 7-11 лет
	
	4 день четверг возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда 
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	424
	Яйцо вареное
	1 шт
	5,1
	4,6
	0,3
	63,00
	
	424
	Яйцо вареное
	1 шт
	5,1
	4,6
	0,3
	63,00

	82
	Борщ  из св капусты со сметаной
	200
	1,904
	4,676
	12,216
	99,25
	
	82
	Борщ  из св капусты со сметаной
	250
	2,424
	5,884
	15,2
	124,36

	171
	Каша рисовая рассыпчатая с маслом и сахаром
	150
	4,82
	8,71
	30,66
	220,35
	
	171
	Каша рисовая рассыпчатая с маслом и сахаром
	180
	5,78
	10,45
	36,79
	264,42

	260
	Гуляш 
	50
	27,1
	26,9
	3,1
	362,6
	
	260
	Гуляш 
	60
	33,9
	33,6
	3,9
	453,3

	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,2
	0,051
	17,039
	61,385
	
	376
	Чай  с сахаром
	200
	0,2
	0,051
	17,039
	61,385

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Аскорбиновая  кислота
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Аскорбиновая  кислота
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	42,86
	45,507
	85,515
	914,085
	
	 Итого  за обед
	52,64
	55,075
	159,44
	1117,165



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5 день пятница возраст 7-11 лет
	
	5 день пятница возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	52
	Салат  из свеклы отварной 
	60
	1,08
	3,069
	6,336
	57,21
	
	52
	Салат  из свеклы отварной 
	100
	1,8
	5,115
	10,56
	95,35

	101
	Суп  картофельный с крупой
	200
	1,706
	2,38
	11,718
	75,38
	
	101
	Суп  картофельный с крупой
	250
	2,19
	3,491
	14,98
	100,43

	268
	Котлеты   из мяса 
	80
	13,557
	20,499
	11,01
	281,81
	
	268
	Котлеты   из мяса 
	100
	16,971
	25,206
	13,697
	348,32

	202
	Макаронные изделия   отварные
	150
	6,412
	3,654
	45,942
	222,476
	
	202
	Макаронные изделия   отварные
	180
	7,74
	4,535
	54,415
	269,645

	357
	Кисель  витаминизированный
	200
	0
	0
	30,18
	97,9
	
	357
	Кисель  витаминизированный
	200
	0
	0
	30,18
	97,9

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскарбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскарбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	26,495
	30,172
	127,386
	842,276
	
	 Итого  за обед
	33,941
	39,137
	154,972
	1062,345

	6 день понедельник возраст 7-11 лет
	
	6 день понедельник возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	 
	Икра  овощная 
	60
	1,02
	5,4
	5,4
	81,6
	
	 
	Икра  овощная 
	100
	1,700
	9,000
	9,000
	136,000

	102
	Суп  картофельный с бобовыми
	200
	5,21
	5,473
	16,688
	137,17
	
	102
	Суп  картофельный с горохом
	250
	6,641
	6,601
	21,176
	171,09

	268
	Котлеты   из мяса 
	80
	13,557
	20,499
	11,01
	281,81
	
	268
	Котлеты   из мяса 
	100
	16,971
	25,206
	13,697
	348,32

	171
	Каша   рисовая рассыпчатая
	150
	0,032
	2,9
	0,052
	26,436
	
	171
	Каша   рисовая рассыпчатая
	180
	0,038
	3,48
	0,0624
	31,723

	349
	Компот  из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25
	
	349
	Компот  из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскарбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскарбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	24,339
	34,902
	82,06
	739,766
	
	 Итого  за обед
	31,37
	45,137
	107,185
	943,083

	 7 день  вторник возраст 7-11 лет
	
	7 день вторник возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	424
	Яйцо вареное
	1 шт
	5,1
	4,6
	0,3
	63,00
	
	424
	Яйцо вареное
	1 шт
	5,1
	4,6
	0,3
	63,00

	43
	Суп молочный с крупой
	200
	5,76
	6,63
	18,28
	156,00
	
	43
	Суп молочный с крупой
	250
	7,2
	8,29
	22,85
	195,00

	301
	Птица   отварная 
	80
	16,88
	10,88
	0
	165,00
	
	301
	Птица   отварная 
	100
	21,1
	13,6
	0
	206,25

	202
	Макаронные изделия   отварные
	150
	6,412
	3,654
	45,942
	222,476
	
	202
	Макаронные изделия   отварные
	180
	7,74
	4,535
	54,415
	269,645

	377
	Чай  с лимоном
	200
	0,245
	0,056
	17,189
	63,085
	
	377
	Чай  с лимоном
	200
	0,245
	0,056
	17,189
	63,085

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 Итого   за обед
	38,137
	26,39
	103,911
	880,972
	
	 Итого   за обед
	46,625
	31,871
	125,894
	947,68

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 день среда возраст 7-11 лет
	
	8 день среда возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	52
	Салат   из свеклы отварной
	60
	1,08
	3,069
	6,336
	57,21
	
	52
	Салат   из свеклы отварной
	100
	1,8
	5,115
	10,56
	95,35

	13
	Суп картофельный с фрикадельками
	200
	5,83
	4,56
	13,59
	118,8
	
	13
	Суп картофельный с фрикадельками
	250
	7,29
	5,7
	16,99
	148,5

	168
	Каша вязкая с маслом и сахаром, молочная
	160
	2,32
	3,96
	28,97
	161,00
	
	168
	Каша вязкая с маслом и сахаром, молочная
	210
	3,09
	4,07
	36,98
	197,00

	
	Сок 
	200
	1,00
	0
	25,4
	110
	
	
	Сок 
	200
	1,00
	0
	25,4
	110

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	13,97
	12,159
	119,71
	554,51
	
	 Итого  за обед
	18,42
	15,675
	121,07
	701,55

	9 день четверг возраст 7-11 лет
	
	9 день четверг возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	71
	Овощи  порционные
	60
	0,726
	0,132
	2,508
	15,84
	
	71
	Овощи  порционные
	100
	1,21
	0,22
	4,18
	26,4

	103
	Суп  картофельный с вермишелью
	200
	1,65
	2,232
	11,225
	71,87
	
	103
	Суп  картофельный с вермишелью
	250
	2,071
	3,29
	14,066
	94,52

	291
	Плов  из мяса птицы
	200
	19,077
	20,427
	13,723
	269,227
	
	291
	Плов  из мяса птицы
	250
	23,846
	25,534
	17,154
	336,534

	959
	Какао с молоком
	200
	3,2
	3,72
	25,49
	145,2
	
	959
	Какао с молоком
	200
	3,2
	3,72
	25,49
	145,2

	 
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	28,393
	27,112
	74,695
	609,637
	
	 Итого  за обед
	35,267
	32,86
	93,579
	752,539

	 10 день пятница возраст 7-11 лет
	
	10 день пятница возраст 12 -18 лет

	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)
	
	№ рец
	Наименование  блюда
	Масса  порции
	Пищевые  вещества
	Энергет   ценность  (ккал)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	Б
	Ж
	У
	

	Обед 
	
	Обед 

	42
	Винегрет 
	100
	1,79
	3,114
	0,15
	50,16
	
	42
	Винегрет 
	100
	2,98
	5,19
	0,25
	83,6

	101
	Суп  картофельный с крупой, с мясом
	200
	7,18
	2,94
	11,718
	192,38
	
	101
	Суп  картофельный с крупой,с мясом
	250
	6,19
	3,491
	14,98
	213,00

	534
	Рыб а запеченная
	80
	22,323
	5,294
	3,495
	151,3
	
	534
	Рыб а запеченная
	100
	27,837
	6,612
	4,194
	188,11

	171
	Каша   гречневая рассыпчатая
	150
	0,032
	2,9
	0,052
	26,436
	
	171
	Каша   рисовая рассыпчатая
	180
	0,038
	3,48
	0,0624
	31,723

	349
	Компот  из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25
	
	349
	Компот  из сухофруктов
	200
	0,78
	0,06
	32,11
	105,25

	
	Хлеб  пшеничный
	20
	1,52
	0,18
	9,24
	44,2
	
	 
	Хлеб  пшеничный
	30
	2,28
	0,27
	13,86
	66,3

	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	30
	2,22
	0,39
	12,96
	63,3
	
	 
	Хлеб  ржано-пшеничный
	40
	2,96
	0,52
	17,28
	84,4

	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Кислота  аскорбиновая
	0,035
	 
	 
	 
	 

	 Итого  за обед
	37,371
	14,918
	69,725
	634,026
	
	 Итого  за обед
	43,065
	19,62
	82,736
	772,813


