Муниципальное общеобразовательное учреждение средняя общеобразовательная школа с.Большая Ижмора
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УТВЕРЖДАЮ

Директор школы _________Т.А.Чичвархина

Приказ № 78/1 от 31.08.2022 г.

ДВЕНАДЦАТИДНЕВНОЕ МЕНЮ (ОБЕД)

МОУ СОШ с.БОЛЬШАЯ ИЖМОРА

	День первый

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	41
	Салат витаминный
	60-100
	8,29
	6,8
	24,73
	187,24
	0,27
	18,95
	0,27
	5,81
	74,81
	121,45
	42,79
	3,48

	82
	Суп с макаронными изделиями
	250
	2,16
	2,26
	13,72
	83,8
	0,1
	6,6
	0
	 
	19,68
	36,77
	15,22
	0,86

	35
	Плов из отварной птицы
	200
	16,94
	10,46
	35,73
	305,3
	0,106
	6,03
	0
	 
	46,34
	3,68
	54,04
	1,97

	388
	Напиток из шиповника
	200
	0,68
	0,28
	20,76
	88,20
	0
	0
	0
	0
	21,34
	3
	3,44
	0,563

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	100,0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	30,05
	20,16
	104,96
	716,74
	0,53
	131,58
	0,27
	6,23
	172,67
	212,3
	129,59
	8,043


День второй

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	665
	Винегрет овощной
	60-100
	0,81
	10,01
	5,37
	114,61
	0,03
	8,83
	0,1
	4,54
	25,01
	31,68
	16,21
	0,6

	98
	Суп крестьянский с крупой
	250
	5,82
	8,53
	6,35
	127,34
	0,09
	9,92
	0
	 
	38,72
	55,97
	14,18
	0,71

	125
	Котлеты куриные
	80
	12,5
	17,7
	12,7
	262
	0,07
	0,03
	51,19
	0
	18,23
	125,4
	18,4
	2,2

	124
	Каша перловая рассыпчатая
	200
	2,8
	2,93
	17,93
	111,33
	0,03
	0,57
	0,07
	0,18
	38,84
	102,6
	34,2
	0,87

	342
	Компот из яблок
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,6
	0,01
	0,9
	0
	0
	14,18
	0,36
	5,14
	0,95

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	24,07
	39,69
	80,25
	782,08
	0,284
	20,25
	51,36
	5,14
	145,48
	363,41
	102,23
	6,5


День третий

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15
	Салат из свежих помидоров  и огурцов
	60-100
	0,98
	6,15
	3,73
	74,2
	0,05
	16,76
	0
	5
	18,68
	34,61
	16,26
	0,74

	197
	Рассольник Петербургский
	250
	2,1
	5,11
	16,59
	120,75
	0,1
	7,54
	0
	2,38
	26,45
	71,95
	25,9
	0,98

	229
	Рыба, тушенная в томате с овощами
	80-100
	9,75
	4,95
	3,8
	105
	0,09
	3,73
	0,01
	4,2
	39,07
	203
	48,53
	0,85

	131
	Картофельное пюре
	200
	2,04
	3,52
	13
	93,48
	0,07
	3,46
	0,05
	0,3
	24,27
	85,04
	27,4
	0,71

	348
	Компот из кураги
	200
	0,78
	0,05
	27,63
	114,8
	0,04
	0,6
	0
	0
	32,32
	0
	17,56
	0,48

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	17,63
	20,14
	74,77
	560,43
	0,404
	32,09
	0,06
	12,3
	151,29
	442
	149,75
	4,93


День четвертый
	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	43
	Салат картофельный с зеленым горошком
	60-100
	5,61
	4,09
	18,98
	130,52
	0,2
	11,44
	0,01
	3,32
	38,64
	99,32
	35,53
	2,44

	104
	Суп с мясными фрикадельками
	250
	0,84
	0,86
	6,63
	90,0
	0,04
	8,01
	0,32
	0,36
	26,46
	25,64
	10,6
	0,55

	336
	Капуста тушеная с мясом
	200
	10
	8,2
	10,8
	280
	0,07
	30,6
	0,06
	1,26
	109,8
	99
	43,2
	1,8

	380
	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,94
	1,99
	20,92
	113,4
	0,04
	0,38
	0
	0
	128,78
	30
	12,88
	0,08

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	21,37
	15,5
	67,35
	666,12
	0,404
	50,43
	0,39
	5,36
	314,18
	301,36
	116,31
	6,04


День пятый

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	28
	Салат из квашеной капусты
	60-100
	0,5
	2,64
	4,79
	43,75
	0,04
	7,3
	0
	2,3
	7,19
	33
	18
	0,36

	99
	Суп из овощей
	250
	16,75
	1,4
	38,94
	225,69
	0,58
	1,37
	0,12
	6,82
	93,08
	140,72
	78,7
	1,1

	298
	Каша рисовая 
	200
	4,8
	7,2
	19,04
	226,28
	0,04
	0
	0,04
	3,5
	5,5
	85,2
	40
	0,69

	234
	Котлеты или биточки рыбные
	80-100
	13,98
	7,42
	19,94
	240
	0,08
	1,76
	0,02
	1,2
	81,84
	192
	55,12
	1,54

	389
	Сок фруктовый
	200
	1
	0
	20,2
	84,8
	0,02
	6
	0
	0
	14
	0
	8
	2,8

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	39,01
	19,02
	112,93
	872,72
	0,814
	16,43
	0,18
	14,24
	226,35
	498,32
	213,92
	7,66


День шестой
	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	43
	Салат из белокочанной капусты
	60-100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,4
	0,03
	32,45
	0
	4,48
	37,37
	27,61
	15,16
	0,51

	206
	Суп картофельный с бобовыми
	250
	5,49
	5,28
	16,33
	134,75
	0,23
	5,81
	0,04
	0,23
	38,08
	87,18
	35,3
	2,03

	202
	Макароны отварные
	200
	3,65
	2,78
	22,17
	130,87
	0,04
	6,21
	0
	0,78
	5,71
	35,7
	8,1
	0,49

	39
	Гуляш  
	70
	12
	11
	5
	177
	0,04
	4,5
	56,1
	0
	17
	18
	17
	1

	943
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	14,0
	28,0
	0
	0
	0
	0
	6
	0
	0
	0,4

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	24,73
	24,5
	76,54
	610,22
	0,394
	48,97
	56,14
	5,91
	114,66
	215,89
	89,66
	5,6


День седьмой
	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	53
	Салат из свеклы с зелёным горошком 
	60-100
	1,13
	4,56
	4,09
	64
	0,04
	4,48
	0
	5
	13
	24
	18
	0,8

	870
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250
	3,71
	2,93
	2,07
	83
	0,04
	18,48
	0
	2,38
	20,34
	47,5
	22,25
	0,93

	125
	Котлеты, биточки, шницели
	80-100
	17,6
	17,32
	14,16
	262
	0,08
	0
	0,03
	0,4
	34,3
	163
	22,9
	2,46

	165
	Каша гречневая рассыпчатая 
	180-200
	9,94
	7,48
	47,78
	307,26
	0,25
	0
	 0,02
	 
	17,78
	244,7
	162
	5,26

	278
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,0
	0,06
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0
	28,7
	19
	7
	0,62

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	35,36
	32,71
	105,62
	878,46
	0,484
	23,28
	0,05
	8,2
	124,62
	545,6
	246,25
	11,24


День восьмой
	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	665
	Винегрет овощной
	60-100
	0,81
	10,01
	5,37
	114,61
	0,03
	8,83
	0,1
	4,54
	25,01
	31,68
	16,21
	0,6

	87
	Суп картофельный с рыбными консервами
	250
	8,61
	8,4
	14,34
	167,25
	0,1
	9,11
	15
	0,35
	45,3
	176,53
	47,35
	1,26

	115
	Рагу овощное с мясом
	200
	18,72
	22,72
	18,8
	355,2
	0,08
	11,32
	
	
	46,78
	
	
	2,87

	388
	Напиток из шиповника
	200
	0,68
	0,28
	20,76
	88,20
	0
	0
	0
	0
	21,34
	3
	3,44
	0,563

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	30,8
	41,77
	69,29
	777,46
	0,264
	29,26
	15,1
	5,31
	148,63
	258,61
	81,1
	0,723


День девятый
	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	39
	Салат картофельный с кукурузой и морковью
	-60-100
	3,02
	6,36
	23,72
	164,2
	0,03
	5,78
	0
	3,8
	19,36
	58
	25,29
	1,2

	54
	Борщ с капустой и картофелем
	250
	23,25
	8,25
	13,58
	137,5
	0,05
	8,18
	0
	2,4
	50,6
	53
	26,25
	1,2

	168
	Каша пшенная рассыпчатая
	200
	8,8
	6,56
	49,44
	297,2
	0,34
	11,54
	0
	0,96
	6,85
	42,9
	9,73
	2,98

	278
	Тефтели 
	90
	7,86
	7,98
	9,32
	140,98
	0,2
	0,6
	57,82
	 
	34,4
	239,2
	17,84
	0,8

	382
	Какао с молоком
	200
	5,72
	5,76
	38,42
	218,98
	0,03
	1,92
	0,14
	0,2
	179,42
	179,02
	26,06
	0,92

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	50,63
	85,9
	144,5
	1011,06
	0,704
	28,02
	57,96
	7,78
	301,13
	619,52
	119,27
	8,27


День десятый

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	28
	Салат картофельный с огурцами солеными или капустой квашеной
	60-100
	1,59
	5,25
	12,63
	102,47
	0,08
	12,45
	0,21
	4,51
	32,18
	51,19
	21,18
	0,98

	197
	Рассольник Петербургский
	250
	2,1
	5,11
	16,59
	120,75
	0,1
	7,54
	0
	2,38
	26,45
	71,95
	25,9
	0,98

	131
	Картофельное пюре
	200
	2,04
	3,52
	13
	93,48
	0,07
	3,46
	0,05
	0,3
	24,27
	85,04
	27,4
	0,71

	308
	Фрикадельки из птицы
	80
	10,2
	9,7
	12,5
	167,3
	0,05
	0
	0,05
	2,9
	190,0
	200,0
	18,33
	1,67

	161
	Чай с лимоном
	200
	0,13
	0,02
	11,33
	45
	0,03
	3,14
	0,001
	0,03
	7,2
	8,6
	4,6
	0,8

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	18,04
	23,96
	76,07
	581,2
	0,384
	26,59
	0,311
	10,54
	290,6
	464,18
	111,51
	6,31


День одиннадцатый

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Завтрак
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	Салат из свежих огурцов
	60-100
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	0
	5
	21,85
	40,02
	13,3
	0,57

	99
	Суп из овощей
	250
	16,75
	1,4
	38,94
	225,69
	0,58
	1,37
	0,12
	6,82
	93,08
	140,72
	78,7
	1,1

	165
	Каша гречневая рассыпчатая 
	180-200
	9,94
	7,48
	47,78
	307,26
	0,25
	0
	 0,02
	 
	17,78
	244,7
	162
	5,26

	39
	Гуляш  
	70
	12
	11
	5
	177
	0,04
	4,5
	5,1
	0
	17
	18
	17
	1

	389
	Сок фруктовый
	200
	1
	0
	20,2
	84,8
	0,02
	6
	0
	0
	14
	0
	8
	2,8

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	42,43
	26,33
	124,32
	914,25
	0,749
	21,37
	5,24
	12,24
	174,21
	490,84
	293,1
	11,9


День двенадцатый

	N рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая
	Витамины (мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	(г)
	ценность
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	(ккал)
	В_1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	 
	Обед
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	43
	Салат из белокочанной капусты
	60-100
	1,41
	5,08
	9,02
	87,4
	0,03
	32,45
	0
	4,48
	37,37
	27,61
	15,16
	0,51

	106
	Суп картофельный с рыбными фрикадельками
	250
	10,14
	3,99
	13,02
	139,8
	0,12
	9,69
	0
	1,28
	82,08
	71
	53,48
	1,46

	115
	Рагу овощное с мясом
	200
	18,72
	22,72
	18,8
	355,2
	0,08
	11,32
	0,01
	
	46,78
	
	
	2,87

	278
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,0
	0,06
	27,5
	110
	0,02
	0,32
	0
	0
	28,7
	19
	7
	0,62

	
	Хлеб ржаной
	80
	1,98
	0,36
	10,02
	52,2
	0,054
	0
	0
	0,42
	10,5
	47,4
	14,1
	1,17

	 
	ИТОГО за обед
	 
	33,25
	32,21
	78,36
	744,6
	0,304
	53,78
	0,01
	6,18
	205,43
	165,01
	89,74
	6,63

	 
	ВСЕГО за 12 дней
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


