
хняя Елюзань

/Тачукова М.Я./

Перспективное 10 дневное меню для организации питания 
учащихся в МБОУ СОШ с.Верхняя Елюзань. 
Возрастная категория учащихся с 12 до 18 лет



День: понедельник 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пищ и, н аи м ен ован и е блю д а М асса
порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческая 
ц ен н о с ть (к к а л )

В итам ины  (м г) М инеральны е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р M g Fe

Б Ж У

О Б Е Д

104 С уп л ап ш а  с курицей 300/25 10 7 ,30 18,84 170 0 ,07 1,50 0,5 0,91 20,00 98,05 18,90 1,06

338 С ок  Д ж усти к  ви н оград н ы й 1/200 0 ,6 0,4 32 136,4 0 ,04 4 ,00 0,15 - 40 11 14 0,8

ПР Х леб  рж ан о - п ш еничны й 30 2 ,24 0,44 19,76 91 ,96 0 ,04 - - 0 ,36 9,20 42 ,40 10,00 1,24

И сп ол ьзуется  й оди рован н ая  соль, 
зелень
В с е го 12,84 8,14 70,8 398,36 0,15 5.5 0.65 1.27 69,2 151,45 42,9 3,1



День: Вторник 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец . П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса
порции

П и щ евы е вещ ества (г) Э н ергети ческая 
ц ен н о с ть (к к а л )

В итам ины  (м г) М и н еральн ы е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р Mg Fe

Б Ж У

ОБЕД
67 В и н егрет  овощ н ой 100/1 1,62 6 ,20 8,90 97 ,88 0 ,10 13,00 - 2,95 40 ,40 48 ,80 23 ,40 1,02

182 К аш а Д руж б а 250/1 3 ,30 8,60 23 ,20 183,40 0 ,40 1,90 76,60 0 ,40 92,30 128,0 26 ,70 1,56

379 К акао  с м олоком 200/1 3 ,60 2 ,67 29 ,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2 ,40

ПР Х леб  рж ан о - пш еничны й 30 2,24 0 ,44 19,76 91,96 0 ,04 - - 0 ,36 9,20 42 ,40 10,00 1,24

И сп ол ьзуется  йодированная соль, 
зелень
И того 10,76 17,91 81,06 528,44 0,57 16,37 76,60 3,71 300,57 351,20 89,43 6,22



День:среда 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец . П рием  пищ и, наим енование 
блю да

М асса
порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ч еска 
я ценность

В и там и н ы  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р Mg Fe
Б Ж У

ОБЕД
309 М акароны  отварны е 180/1 5 ,10 7,50 28 ,50 201 ,90 0,06 “ “ 1,95 12,00 34 ,50 7,50 0,75

278 Ф ри кад ел ьки  м ясны е паровы е 100 6,93 7,47 2,53 139,20 0,05 1,60 23,33 0 ,40 32,13 163,67 21 ,80 3 ,00

349 К ом п от из сухоф руктов 200/1 1,16 0,30 47 ,26 196,38 0,02 0,80 * 0 ,20 5,84
46

33 0 ,96

ПР Х леб  пш ен и чн ы й 30 1,58 0,20 9 ,66 46 ,76 0,02 - - 0,26 4 ,60 17,40 6 ,60 0,22
И сп ользуется  йодированная соль, 
зелень
В с е го 14,77 15,47 87,95 584,24 0,15 2,4 23,33 2,81 54,57 261,57 68,9 4,93



Щ &Ш ..Щ#1 : М1ЮУ

_/Тачукова М.Я./

)Ш с.Верхняя Елюзань

День: четверг 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пищ и, н аи м ен ован и е 
блю да

М асса
порции

П ищ евы е вещ ества (г) Э н ергети ч еска 
я цен н ость

В итам ины  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества (м г)

В1 с А Е С а Р Mg Fe
Б Ж У

О Б Е Д

45 С алат «П естры й» 100/1 1,33 6,08 8,52 94 ,12 0 ,02 24,43 - 2,31 43 ,0 28 ,32 16,00 0,52
265 П лов из птицы 200/1 21,98 22 ,52 34 ,69 429 ,33 0,08 1,71 “ “ 18,97 266 ,85 52,38 3,53

377 Чай с сахаром 1/200 0,53 9 ,87 41 ,60 “ 2.13 - 15,33 23 .20 12,27 2,13

П Р Х леб  п ш еничны й 30 2,37 0,30 14,49 70 ,14 0,03 - - 0 ,39 6 ,90 26 ,10 9,90 0,33
И сп ользуется  й оди рован н ая  соль, 
зелень
В с е го 26,21 28,9 67,57 635,19 0,13 28,27 - 2,7 84,2 344,47 90,55 6,51



День: пятница 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пищ и, наи м ен ован и е 
бл ю д а

М асса
порции

П ищ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческа 
я цен н ость

В итам ины  (м г) М и н еральн ы е вещ ества (м г)

В1 С А Е С а Р M g Fe
Б Ж У

О Б Е Д

45 С алат из бел окоч ан н ой  капусты 100/1 1,33 6,08 8,52 94 ,12 0,02 24,43 - 2,31 43 ,0 28 ,32 16,00 0 ,52

304 Рис отварной 180/1 4 ,40 6 ,50 44 ,90 252 ,13 0,02 ~ 32,40 0 ,72 3,13 73,80 22,80 0,63

229 Ры бная котлета 100/1 9,75 4,95 3 ,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45 ,80 147,05 36,30 0,75

389 С ок ап ел ьси н овы й 200/1 1,00 0 ,20 20 ,20 86,60 0,02 4 ,00 0 ,20 14,00 14,00 8,00 2 ,80

ПР Х леб рж ано- п ш еничны й 30 2,24 0 ,44 19,76 91 ,96 0,04 - - 0 ,36 9 ,20 42 ,40 10,00 1,24
И спользуется й оди рован н ая  соль, 
зелень
В с е го 18,72 18,17 97,18 629,81 0,15 32,16 38,22 5.44 115,13 305,57 93,1 5,94



ю:

хняя Елюзань

/Тачукова М.Я./

День:суббота 
Неделя: первая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пи щ и , н аи м ен ован и е блю д а М асса

порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э нергетическая 

ц ен н о сть (к к ал )

В и там и н ы  (м г) М и н еральн ы е вещ ества (м г)

В1 С А Е С а Р Mg Fe

Б Ж У

ЗА В Т Р А К

204 М акарон ы  о тв арн ы е с сы ром 200/1 13,54 15,92 34,11 334 ,4 0,08 0 ,224 115,2 - 295,2 202 ,08 20 ,32 1,232

243 С ок ви н оград н ы й 200/1 0,6 0,4 32,6 136,4 0 ,04 4 ,00 0,15 - 40 11 14 0,8

Итого 14,14 16,32 66,71 470,8 0,12 4,224 115,35 - 335,2 213,08 34,32 2,032



День: понедельник 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  п ищ и, н аи м ен ован и е 
бл ю д а

М асса
порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческа 
я ценность

В и там и н ы  (м г) М инеральны е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р M g Fe
Б Ж У

О Б Е Д

88 Щ и из свеж ей  капусты  с м ясом  и 
к артоф елем

300/10 2 ,16 5,97 9,75 101,37 0 ,09 22 ,17 2,85 40 ,77 56,91 26 ,64 0 ,99

389 С ок яб л очн о-ви н оград н ы й 200/1 1,00 0 ,20 20 ,20 86,60 0,02 4 ,00 - 0 ,20 14,00 14,00 8,00 2 ,80

ПР Х л еб  рж ан о - п ш еничны й 30 2 ,24 0 ,44 19,76 91 ,96 0,04 - - 0,36 9,20 42 ,40 10,00 1,24
И сп ользуется  й оди рован н ая  соль, 
зелень
В с е го 5,4 6,61 49,71 279,93 0,15 26,17 - 3,41 63,97 113,31 83,04 5,03



День: вторник 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П риём  пищ и, н аим енование 
бл ю д а

М асса
порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческа 
я ценность

В и там и н ы  (м г) М инеральны е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р M g Fe
Б Ж У

О Б Е Д

33 С ал ат  из о тв ар н о й  свеклы 100/1 1,43 6 ,09 8,36 93,9 0,02 9 ,50 - - 35,15 40 ,97 20 ,90 1,33
302 Г речк а отварн ая  рассы пчатая 200/1 11,87 5,47 53 ,12 309,15 0 ,27 “ “ “ 19,47 280 ,00 186,67 6 ,68

451 К отлеты 100 12,15 14,4 16 250 0,01 0,15 “ “ 168,75 166,38 25,8 1,5

377 Ч ай с сахаром 200/1 0,53 “ 9,87 41 ,60 “ 2,13 - - 15,33 23 ,20 12,27 2 ,13

П Р Х леб  рж ан о- п ш еничны й 30 2,24 0 ,44 19,76 91 ,96 0,04 - - 0 ,36 9,20 42 ,40 10,00 1,24
И сп ользуется  й оди рован н ая  соль, 
зелень

/

В с е го 28,22 26,4 107,11 786,61 0,34 11,78 0,36 247,9 552,95 255,64 12,88



хняя Елюзань

/Тачукова М.Я./

День:среда 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 81 лет

№  рец . П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса
порции

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческая  
ценность (ккал)

В и там и н ы  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества  (м г)

В1 с А Е С а Р M g Fe

Б Ж У

О Б Е Д

33 С ал ат  из м оркови  С олны ш ко» 100/1 0 ,86 3,65 5,02 56,34 0,01 5,7 - - 21 ,09 24 ,58 12,54 0,8

204 М акарон ы  о тв арн ы е с сы ром 200/1 13,54 15,92 34,11 334 ,4 0 ,08 0,224 115,2 - 295 ,2 202 ,08 20 ,32 1,232

377 Ч ай  с л и м он ом 200/15 0,53 - 9,87 41 ,60 - 2,13 - - 15,33 23 ,20 12,27 2,13

П Р Х л еб  рж ан о - пш еничны й 30 2 ,24 0,44 19,76 91 ,96 0 ,04 - - 0 ,36 9 ,20 42 ,40 10,00 1,24

И сп ользуется  й одированная соль, 
зелень
В с е г о 17,17 20,01 68,76 524,3 0,13 8,054 115,2 0,36 340,82 292,26 55,13 5,402



День: четверг 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю да М асса
порции

П ищ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческая  
ц ен н о с ть (к к а л )

В итам ины  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р Mg Fe

Б Ж У

ОБЕД •
21 С ал ат  из сол ён ы х  огурцов с  л уком 100/1 0 ,77 5,1 1,33 74,66 0,2 7,7 - - 27,8 13,2 13,40 0,58

302 Г речка отварн ая  рассы п чатая  с 
сахаром

200/1 11,87 5,47 53,12 309,15 0 ,27 19,47 280 ,00 186,67 6,68

377 Ч ай  с сахаром 200/1 0,53 - 9 ,87 41 ,60 - 2,13 - - 15,33 23 ,20 12,27 2,13

338 А п ел ьси н 200 1,53 0,34 13,77 73 0 ,07 102 0,34 57,80 39 ,10 22 ,10 0,51

П Р Х л еб  рж ан о- пш еничны й 30 2,24 0,44 19,76 91 ,96 0 ,04 - - 0 ,36 9 ,20 42 ,40 10,00 1,24

И сп ользуется  й одированная соль, 
зелен ь
В с е го 16,94 11,35 97,85 590,37 0,58 111,83 0,7 129,6 397,9 244,44 11,14



День: пятница 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец. П рием  пищ и, наи м ен ован и е блю д а М асса
порции

П ищ евы е вещ ества (г) Э н ергети ческая  
ц ен н ость  (ккал)

В итам ины  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества  (м г)

В1 С А Е С а Р Mg Fe

Б Ж У

О Б Е Д

182 К аш а Д руж б а 200/1 5 ,26 11,66 25 ,06 226 ,00 0,08 1,32 0,08 0 ,20 126,60 140,40 30,60 0,56

379 К акао  с м олоком 200/1 3 ,60 2 ,67 29 ,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2 ,40

ПР Х леб  рж ан о- пш еничны й 30 2,24 0,44 19,76 91 ,96 0,04 - - 0 ,36 9,20 4 2 ,40 10,00 1,24

И сп ользуется  йодированная соль, 
зелень
В с е го / 11,1 14,77 74,02 473,16 0,15 2,79 0,08 0,56 294,47 314,8 69,93 4,2



День:суббота 
Неделя: вторая
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№  рец . П рием  пищ и, н аи м ен ован и е блю да М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г) Э н ергети ческая  

ц ен н о с ть (к к а л )
В итам ины  (м г) М и н ерал ьн ы е вещ ества (м г)

В1 С А Е С а Р M g Fe

Б Ж У

ЗА В Т Р А К

204 М акароны  отварн ы е с сы ром 200/1 13,54 15,92 34,11 334 ,4 0,08 0,224 115,2 - 295 ,2 202 ,08 20 ,32 1,232

243 С ок вин оградн ы й 200/1 0,6 0,4 32,6 136,4 0,04 4,00 0,15 - 40 11 14 0,8

Итого 14,14 16,32 66,71 470,8 0,12 4,224 115,35 - 335,2 213,08 34,32 2,032


