Примерное меню на 10 дней
МБОУ  Шиковской   СШ
	
	№
	Наименование 

блюда
	Выход,г
	Белки,г
	Жиры,г
	Углеводы,г
	Калорийность,

ккал

	
	                        1 день

	679
	1
	Салат овощной
	100
	1,71
	5,39
	5,37
	77,84

	19
	2
	Макароны отварные
	200
	7,14
	0,14
	1,14
	 209,96

	259
	3
	 Гуляш из говядины
	125
	15,84
	14,84
	5,35
	217,01

	864
	4
	 Чай с сахаром
	200
	0,4
	
	 15,06
	60,66

	
	5
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,50

	
	Общая ккал
	  677,97

	
	                       2 день

	20
	1
	Салат из  белокочан-

ной  капусты
	100
	1,41
	5,08
	8,65
	85,9

	161
	2
	 Пюре гороховое
	200
	23,0
	1,6
	50,8
	309,6

	130
	3
	Кофейный напиток
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34

	1
	4
	 Бутерброд с маслом
	100
	6,12
	18,88
	36,55
	340

	
	
	 
	
	
	
	
	

	
	Общая ккал
	 880,84

	
	                 3 день

	41
	1
	Салат из моркови
	100
	1,25
	0,1
	11,61
	52,3

	305
	2
	Каша рисовая 
 вязкая
	200
	3,0
	0,44
	0,3
	316,14

	122
	3
	Кисель
	200
	
	
	19,6
	140,0

	
	4
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,50

	
	Общая ккал
	   600,94

	
	                4 день
	

	20
	1
	Салат из  белокочан-

ной  капусты
	100
	1,41
	5,08
	8,65
	85,9

	303
	2
	Каша гречневая
вязкая
	200
	3,09
	0,81
	0,34
	 124,08

	259
	3
	 Гуляш из говядины
	125
	15,84
	14,84
	5,35
	217,01

	864
	4
	 Чай с сахаром
	200
	0,4
	
	 15,06
	60,66

	
	5
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,50

	
	Общая ккал
	  600,24 

	
	                5 день
	

	15
	1
	Салат из свежих
помидоров и огур

цов
	100
	0,98
	6,15
	3,73
	 74,2

	19
	2
	Макароны отварные
	200
	7,14
	0,14
	1,14
	 209,96

	90
	3
	Рыба тушённая
с овощами
	100
	9,47
	4,97
	4,41
	 100,04

	130
	4
	Кофейный напиток
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34

	
	5
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,5

	
	Общая ккал
	 642,04

	
	              6 день
	

	20
	1
	Салат из  белокочан-

ной  капусты
	100
	1,41
	5,08
	8,65
	85,9

	531
	2
	Плов
	200
	12,76
	11,14
	 3,2
	 341,28

	864
	3
	 Чай с сахаром
	200
	0,4
	
	 15,06
	60,66

	
	4
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,50

	     
	Общая ккал
	 600,34

	
	 

	
	              7 день 

	41
	1
	Салат из моркови
	100
	1,25
	0,1
	11,61
	52,3

	67
511
	2
	 Щи из свежей 

капусты с картофелем
  Мясной (рыбный)

 бульон
	250
	1,75

	4,875
	 8,475
	184,75

	864
	3
	 Чай с сахаром
	200
	0,4
	
	 15,06
	60,66

	1
	4
	 Бутерброд с маслом
	100
	6,12
	18,88
	36,55
	340

	
	Общая ккал
	614,17


	
	              8 день

	15
	1
	 Салат «Витамин
ный»
	100
	6,3
	7,2
	8,9
	108

	161
	2
	 Пюре гороховое
	200
	23,0
	1,6
	50,8
	309,6

	130
	3
	Кофейный напиток
	200
	4,58
	5,04
	21,5
	145,34

	1
	4
	 Бутерброд с маслом
	100
	6,12
	18,88
	36,55
	340

	
	Общая ккал
	 902,94

	
	            9 день
	

	41
	1
	Салат из моркови
	100
	1,25
	0,1
	11,61
	52,3

	134
	2
	Каша  молочная 

«Дружба»
	200
	9,3
	12,9
	48,6
	348

	122
	3
	Кисель
	200
	
	
	19,6
	140,0

	
	4
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,5

	
	Общая ккал
	 652,8

	
	            10 день
	

	20
	1
	Салат из  белокочан-

ной  капусты
	100
	1,41
	5,08
	8,65
	85,9

	80
511
	2
	Суп   картофельный с крупой

Мясной (рыбный)

 бульон
	250
	1,0
	1,12
	19,73
	341,08

	864
	4
	 Чай с сахаром
	200
	0,4
	
	 15,06
	60,66

	
	4
	Хлеб
	50
	
	
	
	112,5

	
	Общая ккал
	 600,14


