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 «___»   _________2017год

Примерное 

десятидневное меню для столовой

 на 2017-2018 учебный год
для обучающихся 

	Число
	Наименование блюда
	Выход
	Калорийность (на 100г)
	Энергетическая Ценность (в ккал)
	Витамины мг
	Углеводы, вещества в мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	В
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Мд
	Ре

	1 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Котлеты домашние
	42г
	7,8
	5,5
	6,89
	111,3
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Гречневая каша
	200г.
	6,7
	7,8
	42,6
	179,0
	0,15
	0,0848
	0,0293
	0,98
	530
	131
	186
	3,98

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Сок натуральный
	200г.
	-
	-
	11,0
	46,0
	2
	0,01
	0
	0,1
	7
	4
	1,4
	0,1

	
	Всего
	
	19,2
	14,0
	110,29
	550,3
	2,3
	0,1384
	0,0373
	5,08
	583,35
	198,63
	324,5
	5,76

	2 день
	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат со свежей капустой
	50г
	0,8
	0,6
	3,0
	41,0
	0,02
	0,34
	0
	2,41
	51
	50,3
	28,9
	0,61

	
	Фрикадельки мясные 
	30г
	6,5
	7,0
	8,22
	123,0
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Макароны отварные
	200г
	4,3
	8,8
	27,0
	195,0
	0,07
	0
	0,18
	0,84
	9,3
	7,31
	40,8
	0,74

	
	Чай с сахаром
	200г.
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	0
	0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0,04

	
	Хлеб
	100г.
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Всего
	
	16,6
	17,1
	103,22
	633,0
	0,24
	0,46
	0,26
	7,25
	107,05
	121,24
	207,0
	3,43

	3 день
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы
	50г.
	1,2
	3,8
	6,5
	65,0
	0,02
	10
	0
	0
	36
	42
	42
	1,4

	
	Биточки
	50г
	7,85
	6,51
	7,89
	123,0
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Рис отварной
	200г.
	5,0
	4,1
	51,4
	250,0
	0
	0
	0
	0,3
	1,2
	18,3
	58
	0,5

	
	Компот из сухофруктов
	200г
	1,2
	-
	33,7
	131,0
	0
	0
	0
	0
	16
	26
	8
	0,6

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Всего
	
	19,95
	15,11
	149,29
	783,0
	0,17
	10,012
	0,08
	4,3
	99,55
	149,93
	246
	4,18

	4 день


	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат со свежей капустой
	50г
	0,8
	0,6
	3,0
	41,0
	0,02
	0,34
	0
	2,41
	51
	50,3
	28,9
	0,61

	
	Рыба отварная
	50г
	13,65
	4,76
	2,87
	109,0
	0,07
	0,6
	0,008
	0,9
	13,1
	18
	78
	0,48

	
	Картофельное пюре
	200г
	3,37
	0,71
	27,2
	60,92
	0,12
	10,44
	0,0228
	0,2
	35,67
	28,55
	83,58
	1,043

	
	Чай с сахаром
	200г.
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	0
	0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0,04

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Всего
	
	22,82
	6,77
	98,07
	493,92
	0,28
	11,38
	0,108
	3,51
	113,17
	137,85
	207,48
	2,973

	5 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый с курицей
	250г/30
	3,3
	7,3
	11,3
	122,5
	0,004
	0,003
	0,004
	0,035
	34,10
	42,72
	16,25
	0,66

	
	Сыр
	13г
	0,08
	11,0
	0,12
	111,6
	0,19
	0,23
	0,18
	0,53
	409,38
	183,17
	14,73
	1,75

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Батон или булочка
	30г
	8,9
	0,35
	24,4
	107,0
	0,12
	0
	0,01
	0
	24
	110
	34
	1,5

	
	Компот из кураги
	200г
	1,2
	-
	33,7
	131,0
	0
	0
	0
	0
	16
	26
	8
	0,6

	
	Всего
	
	18,18
	19,35
	119,32
	686,1
	0,42
	0,26
	0,23
	0,565
	496,48
	402,89
	89,98
	5,31

	6 день 
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша молочная «Дружба»
	200г.
	7,7
	9,35
	41,99
	275,0
	0,13
	0,04
	0,10
	0,22
	91,9
	16,99
	87,09
	0,27

	
	Какао с молоком
	200г.
	4,9
	5,0
	32,5
	190,0
	0,14
	00,2
	0,12
	0,12
	110,57
	15,89
	82,71
	0,35

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Сыр
	13г
	0,08
	11,0
	0,12
	111,6
	0,19
	0,23
	0,18
	0,53
	409,38
	183,17
	14,73
	1,75

	
	Батон
	30г
	8,9
	0,35
	24,4
	107,0
	0,12
	0
	0,01
	0
	24
	110
	34
	1,5

	
	Всего
	
	26,28
	26,4
	148,81
	797,6
	0,65
	0,29
	0,41
	0,87
	648,85
	367,05
	235,53
	31,4

	7 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Котлеты домашние
	42г
	7,8
	5,5
	6,89
	111,3
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Гречневая каша
	200г.
	6,7
	7,8
	42,6
	179,0
	0,15
	0,0848
	0,0293
	0,98
	530
	131
	186
	3,98

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Сок натуральный
	200г.
	-
	-
	11,0
	46,0
	2
	0,01
	0
	0,1
	7
	4
	1,4
	0,1

	
	Всего
	
	19,2
	14,0
	110,29
	550,3
	2,3
	0,1384
	0,0373
	5,08
	583,35
	198,63
	324,5
	5,76

	8 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат со свежей капустой
	50г
	0,8
	0,6
	3,0
	41,0
	0,02
	0,34
	0
	2,41
	51
	50,3
	28,9
	0,61

	
	Фрикадельки мясные 
	30г
	6,5
	7,0
	8,22
	123,0
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Макароны отварные
	200г
	4,3
	8,8
	27,0
	195,0
	0,07
	0
	0,18
	0,84
	9,3
	7,31
	40,8
	0,74

	
	Чай с сахаром
	200г.
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	0
	0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0,04

	
	Хлеб
	100г.
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Печенье или пряник
	25г
	8,9
	0,35
	24,4
	107
	0,1
	0
	1
	0
	24
	11
	34
	1,5

	
	Всего
	
	16,6
	17,1
	103,22
	633,0
	0,24
	0,46
	0,26
	7,25
	107,05
	121,24
	207,0
	3,43

	9 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы
	50г.
	1,2
	3,8
	6,5
	65,0
	0,02
	10
	0
	0
	36
	42
	42
	1,4

	
	Биточки
	50г
	7,85
	6,51
	7,89
	123,0
	0,08
	0,12
	0,008
	4
	33,35
	22,63
	120,1
	0,88

	
	Рис отварной
	200г.
	5,0
	4,1
	51,4
	250,0
	0
	0
	0
	0,3
	1,2
	18,3
	58
	0,5

	
	Компот из сухофруктов
	200г
	1,2
	-
	33,7
	131,0
	0
	0
	0
	0
	16
	26
	8
	0,6

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Всего
	
	19,95
	15,11
	149,29
	783,0
	0,17
	10,012
	0,08
	4,3
	99,55
	149,93
	246
	4,18

	10 день
	обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из огурцов и помидор
	50г
	0,8
	0,6
	3,0
	41,0
	0,02
	0,34
	0
	2,41
	51
	50,3
	28,9
	0,61

	
	Рыба отварная
	50г
	13,65
	4,76
	2,87
	109,0
	0,07
	0,6
	0,008
	0,9
	13,1
	18
	78
	0,48

	
	Картофельное пюре
	200г
	3,37
	0,71
	27,2
	60,92
	0,12
	10,44
	0,0228
	0,2
	35,67
	28,55
	83,58
	1,043

	
	Чай с сахаром
	200г.
	0,3
	-
	15,2
	60,0
	0
	0
	0
	0
	0,4
	0
	0
	0,04

	
	Хлеб
	100г
	4,7
	0,7
	49,8
	214,0
	0,07
	0
	0
	0
	13
	41
	17
	0,8

	
	Всего
	
	22,82
	6,77
	98,07
	493,92
	0,28
	11,38
	0,108
	3,51
	113,17
	137,85
	207,48
	2,973


