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IIерспективное 10-дневное меню

для питflнIlя обучающихся

5-11 классов (от 12 до 18 лет)

МКОУ Тогучинского рflйона
<<Борцовская средняя школа>)



Новосибнрская область - тиIIовое региональное меfiю, BapиarrT 2

Возраствая категория:от 12 до 1лВ лет

Характеристика питающихся:Без особепностей

Nr рецептуры название блюда
Масса Белки IКиры Гглеводы Эн. ценностъ

г. г, г. г. ккаJI
[Iеделя 1Понедельпик
3автрак

54-1з Сыр твердых сортов Е IIарезке 30 7 8.9 0 107.5
54-9к Каша вfiзкая }лоJIочfiая oвcяIlarl 200 в.6 11.з 34.3 27Z.B
54-2гн Чай с caxapо}I 200 0.2 0 2.8 12,3
Пром. хлеб пшеничнъй 45 3.4 0.4 22.1 105,5
Пром. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2
Пром. Масдарин 150 |.2 0.з 11"з 52.5

Етоrо за Завтрак 655 2?,.4 2t.3 8о.5 601.8
Обед

54-1Зз Салат из свешIы отварной 80 1.1 з.6 6.1 60.9
54-4с Рассольник домашний 200 з 5.5 |L.2 106
54-1 tг КартофеяъЕое пюре 150 з.1 5.3 19.8 1з9.4
п/Ф Iефтели "Натуралъ$ые" 150 1в.4 15 х.0.8 251.8
54-2соус Соус белый основной 20 0.3 0.7 0.8 10.9
54-1хн Компот из смеси сухфруктов 200 0.5 0 19.8 81
Пром. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 5t.2
Пропс. хлеб пшеничный 60 4.6 0.5 29.5 t40.6

птоrо за 0бед 89о 33 31 1с8 841.8
]Iтого за деЕь 1_545 55.4 52.з 188.5 1443.6
[Iеделя 1 Вторник
Завцlак

5З-l9з Масло сJIивочное (порциями) 30 0.2 2t.B 0.4 198.3
34-12г Каша пшеýfiая рассыпчатм 200 в.5 8.6 47.3 з01.1
54-21гн какао с молоком 200 4.7 3.5 8.9 85.9
Проь,t. хлеб пшеничный з0 2.з 0.2 14.8 70.з
Пром, Иоrурт З.2% 100 5 3.2 3.5 62.8
Пром. Хлеб ржавой 15 1 0.2 5 25.6

Итоrо за Завтрак 575 zt.7 37.5 79.9 744
обед

54-2с
Борщ с капустой и картофеJIем с0
сметаной 200 2.9 5.4 g;7 98.9

54-6г Рис отварной t50 з.6 4.в з6.4 203.5
пlФ котлеты Домашние 100 15.2 t4.4 8.9 226.6
54-5соус Соус молочный наryральнъй 20 0.7 1.5 1.9 2з.8
54-22хtl кисель вишни 200 а.2 0 12.9 52.g
Пром. хлеб пшеничнътй 60 4.6 0.5 29.5 140.6
Пром. Хлеб ржаной з0 2 0.4 10 5L.2
Пром. lIблоко 100 0.4 0.4 9.8 44.4

Итого за Обед 86о 29.6 27.4 119.1 в41.9
}Iтого за день 14з5 51.з 64.9 199 1585.9

ПС "Мовrrорrвг rrýтапЕя п здоровья"
Разработчвк: "ФýУН Новоспбrрскd НИИ гцт!оЕк Роспотребgадзора'' l 1



Неделя 1 Среда
Завтрак

54-27к Каша ]киЕкая молочЕая манýая 200 5.з 5.? 2з.5 167
54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 2.в 12.3
Пром. хдебrrшеничный 45 3.4 0.4 22.1 105.5
Пром. Хлеб ржаной з0 2 0,4 10 51.2
Пром. fi:KeM из абрикосов 100 0.5 0 7L.9 2в9.6

Итоrо за Завтрак 575 11.4 6.5 130.3 625.6
обед

i4-2з Оrурец в нарезке t00 0.8 0.1 2,5 1,4,L

54-7с Суп картофельшый с макароЕIIыми
изделиями 200 з.6 2.5 1в.1 109.5

j4-5г Каша перловая рассыIнатаff 150 4.4 5.3 з0.5 187.t
п/Ф Тефтели "Натуральные" 100 L2.3 t0 7.2 167.9
54-1соус Соус сплетанпьrй 100 1.5 8.z з.3 9з
54-2хн коь,tпот из кwаги 200 1 0,1 15.6 66.9
Пром. хлеб пшеничный 60 4.6 0.5 29.5 140.6
Пром. Хлеб ржаной з0 ,, 0.4 10 51.2

Нтого за Обеп 94о зо.2 27.1 1t 6.7 83о.3
Итого за день 1515 41.6 33.6 247 1455.9
неделя 1Четверг
Завтрак

54-1з Сыр твердьп( сортсв в $арезке 30 7 8.9 0 107.5
54-1т Запекавка из твороrа 200 з9.5 1,4.2 21.6 з72.6
54-2гя Чай с caxapolvl 200 а.2 0 2.8 12.3
Пром. Алельсин 100 0.9 0.2 в.1 з7.8
Пром. хдеб пшевичный 45 з.4 0.4 22.1 1,05.5

Пром. Клеб ржаной з0 2 0.4 10 51.2
Итого за Завтрак 605 5з 24.t 64.6 686.9
обед

54-Вс Суп гороховый 200 5.2 4.4 15.9 12з.8
54-4г Каша гречнёвая рассыпчатая 1,50 8.2 6.з з5.9 233.7
54-21м Курица отварЕая 150 48.2 з.6 1.6 232.2
54-2сочс сочс белъй основной 30 0.5 1.1 1.2 16.4
54-1хн Коtrлпот из с},Iеси с}n(Oфруктов 200 0.5 0 19.в 81

Пром. клеб пшевичпый 60 4.6 0.5 29.5 140.6
Пром. Х.леб ржаной 45 з 0.5 15 76.9

}lтого за Обед 8з5 7а.2 16.4 11в.9 9о4.6
Итоrо за деýь l44o t23.2 40.5 I_83.5 1591.5
ЕIеделя 1" Пятница
Завтрак

5З-l9з Масло сJIивочное (порцияrци) 10 0.1 7.з 0.1 66.1
54-].о 0млет наryральный 200 16.9 24 4.3 300.6
54-23гн Кофейный ЕаIIиток с i\{олоком 200 з.9 2.9 7.6 71,.4

Пром. клеб пшеничный 30 2.3 0.2 14.8 70.з
Пром. Хлеб ржаной з0 пz 0.4 10 51.2
Пром. Банан 100 1.5 0.5 21 94.5

ПС "МоЕпторш пrrаш* в адорсвья"
Разработ.lш<: "ФБУН ýовосgбr:рскrfi НЁП гпrдеgы Росчоцlебпадзора" | 2



Итого за Завтрак 570 2в.1 35.3 57.8 654.1
Обед

54-2з Огурец в Еарезке 1"00 0.в 0.1 2.5 14.1

54-27с Суп с рыбвыми коясервами (сайра) 200 5.9 6.8 12"5 1з4.6
54-1г Макароны отварЕые t50 5.з 4.9 з2.8 196.8
п/Ф Котлеты [омашние 100 L5.2 14.4 8.9 226.6
54-3сочс Covc красвый основной 100 2.1 2.3 8.6 63.{t

54-Зlхн Компот из к;цrбники 200 0.1 0 7.2 29.3
Пром. хлеб пшеничный 60 4.6 0.5 29.5 140.6
Пром. Кпеб рхсаной 30 2 0.4 10 51.2

}Iтоrо за Обед 940 36 29.4 IL2 856.6
[{того за де}Iь 1510 62.1 64.7 169.8 1510.7
Неделя 2 Понедельшпк
Завтрак

54-6о lIйцо вареýое 40 4.в 4 0.з 56.6

54-t9K Суп тrлолочный с макароЕIIыми
издеJIиями 200 5.5 4.5 16.9 1з0.6

54-21rв Какао с Il4олOком 200 4.7 з.5 в.9 в5,9
Пром. хлеб пшеничный 45 з.4 0.4 22.L 105.5
Пропл. Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 44,4
Пром. Хяеб ржавой 30 2 0.4 10 51.2
Проtл. Джем из абрикосов 25 0.1 0 18 72.4

Итого за Завцlак 64о 20.9 13.2 вб 546.6
Обед

54-6с Сул картофелъный с шIецкап{и 200 2.9 3 t1 82.8
54-4г Каша гречневая рассыпчатаrI 150 в.2 6.3 35.9 233.7
54-2ttrc Курица отварЕая 150 4в.2 3.6 1.6 2з2.2
54-1соус Соус сметанный t00 1.5 8.2 з.3 9з
54-2хн Коr*rпот из к}граги 200 1 0,1 15.6 бб.9
Пром. клеб пшеничяый з0 2.3 0.2 14.8 70.з
Пром. Хлеб ржаной з0 2 0.4 10 5t.2

Итого за Обед в60 66.1 21.8 92.2 вз0.1
[,Iтого за двIIь 1,500 в7 35 17B.2 1,376.7
[Iеделя 2 Вторвик
3автрак

54-1з Сыр твердых сортов в IIарезке 30 7 в.9 0 107.5
54-20к кацта жидкая молоч}lая гречневая 200 7.L 5.в 26.7 187.з
54-4гн Чай с i\toлoкolt{ и сахаром 200 1.6 1.1 5 зб.4
Пром. клеб пшеничный 45 3.4 0"4 22.1 105.5
Пром. Иогурт 3.2% 100 5 3.2 з.5 62.8
Пропс. Хлеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2

[,Iтоrо за Завтрак 605 26.1 19.8 67.3 550.7
обед

54-2з 0гурец в нарезке 60 0.5 0.1 1.5 в.5

54-1 1с Суп крестъянский с крупой (крупа
рисовая)

200 з 5.5 10.в ш4.7

54-1 1г Картофельное пюре 150 3.1 5.3 19.8 139.4

ПС "Мовrгоряm питавпя п здо;ювъя"
Разработшкl "ФБУЦ IIовФсЕбшрсrвЙ II1lП гиrпеяы Роепоцlо6*адзора" | 3



п/Ф Котлеты Домашние t00 15.2 L4"4 8.9 226.6

54-Зсоус Соус красный основной х00 2,1 2.3 в.6 б3.4

54-1хн Кошtпот из с}4еси сухфруктов 200 0.5 0 19.8 81

Пром. клеб пшевичный 60 4.6 0.5 29.5 t40.6

Пром. Клеб iэжаной з0 2 0.4 t0 51.2

итого за обед 9о0 з1 28.5 1о8.9 в15.4

Итого за деЕь 1ý05 57.1 48.3 L76.2 1366.1

Неделя 2 Среда
3автрак

53-19з Масло сливOчfiое (порциями) 30 а.2 21.8 0.4 19в.з

54-1о Эмлет натураJIьIIыи 200 16.9 24 4.3 з00.6

54-?3гн Кофейный напиток с молокOIчt 200 з.9 2.9 7,6 71.4

Пром. Аrrельсин t00 0.9 0.2 в.1 37-в

Пропл. хлеб пшеничный з0 2.з 0.2 14.в 70.3

Проtя. Клеб ржаной 30 2 0.4 10 51.2

}Iтого за Завтрак 59о 26.2 49.5 45.2 72g.6

обед
54-16з Винегрет с раститеяъ$ым маслом 80 0.9 7.2 5.3 в9.5

5&1Вс 0векопькик (со сметаяой) 200 1.8 4.з 10.7 88.з

54-1r Макаронш отварЕше 150 5.3 4.9 з2.8 t96,B

п/Ф Iефтели "Нагуральfiые" 100 12.3 10 7.2 167.9

i4-5coyc Сочс молочный ватуралъншй 100 з,6 7.4 9.6 119,2

\4-22жt Кисель вишIlи 200 0.2 0 12.9 52.9

Пром. хлеб пшевичный 30 2.з 0.2 14.в 70.3

Пррм. Клеб ржакой з0 2 0.4 10 51.2

}lтого за Обед в90 28.4 34.4 1-0з.3 8з6.1

[,lтого за деЕь 14в0 54.6 вз.9 148.5 1"565.7

Недепя 2 Четверг
Завтрак

54-16к Каша "[ру}кба" 200 5 5.9 24 168.9

54-2гн Чай с сахарOм 200 0.2 0 2.8 L2.3

Пром. клеб пшеничrый 45 3.4 0.4 22.1 t05.5

Пром. Клеб ржаuой з0 2 0.4 10 51.2

Пром. Цжем из абрикосов з0 а.2 0 21.6 86.9

Пром. Банан 150 2.3 0.в з1.5 14t.B

Итоrо за Завтрак 655 1з.1 7.3 112 566.6

Обед

54-З4з
Салат картофельный с морковью к
зеленыI\,, горошком

80 2.2 5.7 8.з 9з.8

54-5с
Суп из овощей с фрикадеJIьками
мяс!{ыми

200 7.| 5.в 13.5 134.в

54-6г Рис отваряой 150 з.6 4.в 36.4 203.5

54-11р
Рыба тушенаfi в томате с 0вощами
(минтай)

t00 1з.9 7.4 6.з |4,1.з

54-2саус сочс белый основной 100 1,5 з.6 4 54.5

54-7хн Коtоtгtот из смород1,Iны 200 0.3 0.1 8.4 з5"5

Пром. хлеб пшеничный 45 з,4 0.4 22.L 105.5

ПС "Моrпторшr цrтаЕf,яIl зЕоIювм"
РазработчЙI'ФБУ$ IIовоспбкрскd ll}lll rягпgшr Распоцlебваgзора" l 4



Пром, Хлеб ржаной 30 2 0.4 t0 51.2
}Iтого за Обед 9о5 34 28.2 to9 в26.1
итого за денъ 1560 47.т 35.7 22l lзg2.1
Неделя 2 Пятница
3автрак

54-1з Сыр твердых сортов в fiарезке з0 7 8.9 0 107.5
54-25к Каша жидкая молочная рисовая 200 5.3 5.4 2в.7 184.5
54-4гн Чай с мOлоЕо},I и сахаром 200 1.6 1.1 5 36.4
Пром. Иогwт 2.5% 100 з.4 2.5 5.5 58.1

Пром. хдеб пшеничный 45 3.4 0.4 22.1 105.5
Пром. Хлеб ржаной з0 2 0.4 t0 51.2
Пропл. Гр3rша 100 0.4 0.з 10.з 45.5

Итого за Завтрах 705 2з.1 19 81.6 588.7
Обед

54-Вз
Саrат из бепокочанной капусты с
морковъю 80 1.з 8.1 7.1 108.7

54-1с Щи из свежей капусты со сметаной 200 2.9 5.4 5.з 80.7
54-28м Жаркое по-домашЕему из курицы 200 24.8 6.2 L7.6 225.6
54-2хн Компот из кураrи 200 1 0.1 15.6 66.9
54-10в Булочка ваниJьная 60 4.7 4 30.5 L76.9
Пром. хлеб пшеничный 60 4.6 0.5 29.5 140.6
Прошt. Хлеб ржа"rтой 30 2 а.ц 10 51.2

Итоrо за Обед 830 41.3 24.7 1t6.2 в50.6
Итого за день 1535 64.4 43.7 197.в 1439,3

Средпие показатели за период

Приерr пиштт tl Белки Жпры Углеводы Эн. цецвость
3автрак 617.5 24.5 23.4 80.5 629.5
}бед в85 40 26.9 1ш.4 в43.4
Эреднее зЕачеЕие за IIериод 1502.5 64.4 50.3 191 L472.8

ПС "Мохllторкг ппт&шя и здоровья"
Разработчrх; "ФýУН IlовосабrрсrtЁ fiIl}l гптепн Роспоцlебrадзора" l 5


