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Примерное цикличное двухнедельное меню 

Двухразового питания обучающихся 

МОУ «Телятниковская ООШ» в возрасте старше 11 лет 

Сезон: осенний, зимний, весенний 
	День недели
	Прием пищи
	Раздел меню
	Блюда
	Вес блюда, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Калорийность
	№ рецептуры

	1
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша вязка рисоваяя с маслом сливочным
	250
	3
	8
	45
	256
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	7
	11
	80
	517
	 

	1
	Обед
	закуска
	винегрет
	100
	1
	6
	6
	89
	71

	 
	 
	1 блюдо
	щи из свежей капусты
	250
	2
	4
	10
	88
	124

	 
	 
	2 блюдо
	колбаса отварная
	100
	5
	6
	12
	174
	413

	 
	 
	гарнир
	макароны отварные 
	200
	5
	1
	26
	209
	332

	 
	 
	напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	19
	27
	85
	1009
	 

	1
	Итого за день:
	 
	1550
	26
	38
	165
	1526
	 

	2
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша манная с маслом сливочным
	250
	5
	8
	45
	278
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	какао с молоком
	200
	5
	5
	32
	380
	694

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	14
	16
	97
	830
	 

	2
	Обед
	закуска
	салат из свеклы отварной
	100
	2
	4
	5
	63
	52

	 
	 
	1 блюдо
	суп с рыбными консервами 
	250
	9
	8
	14
	168
	110

	 
	 
	2 блюдо
	плов с мясом курицы
	250
	11
	10
	3
	229
	492

	 
	 
	гарнир
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	напиток
	компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	36
	142
	631

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	900
	29
	32
	74
	962
	 

	2
	Итого за день:
	 
	1500
	43
	48
	171
	1792
	 

	3
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша пшенная 
	250
	5
	5
	31
	273
	417

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	9
	8
	66
	534
	 

	3
	Обед
	закуска
	салат из белокачанной капусты
	100
	0
	4
	2
	85
	43

	 
	 
	1 блюдо
	борщ с капустой и свеклой
	250
	4
	11
	26
	212
	124

	 
	 
	2 блюдо
	сосиска отварная
	100
	5
	6
	12
	139
	413

	 
	 
	гарнир
	пюре картофельное с маслом сл
	200
	3
	7
	22
	218
	520

	 
	 
	напиток
	напиток клюквенный
	200
	0
	0
	15
	60
	430

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье 
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	18
	38
	93
	1074
	 

	3
	Итого за день:
	 
	1550
	27
	46
	159
	1608
	 

	4
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша геркулесова с маслом сливочным
	250
	8
	10
	48
	298
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	какао с молоком
	200
	5
	5
	32
	380
	694

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	17
	18
	100
	850
	 

	4
	Обед
	закуска
	салат из моркови с масллом растительным
	100
	1
	5
	7
	85
	58

	 
	 
	1 блюдо
	суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	3
	3
	21
	119
	140

	 
	 
	2 блюдо
	гуляш мясной
	100
	11
	5
	3
	132
	437

	 
	 
	гарнир
	каша гречневая рассыпчатая
	200
	9
	8
	43
	279
	508

	 
	 
	напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	хлеб ржаной
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	30
	31
	105
	1064
	 

	4
	Итого за день:
	 
	1550
	47
	49
	205
	1914
	 

	5
	Завтрак
	гор.блюдо
	суп молочный с макаронными изделиями
	250
	6
	6
	20
	113
	160

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	10
	9
	55
	374
	 

	5
	Обед
	закуска
	салат из белокачанной капусты
	100
	0
	4
	2
	85
	43

	 
	 
	1 блюдо
	рассольник петербургский
	250
	15
	29
	15
	157
	132

	 
	 
	2 блюдо
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гарнир
	жаркое по-домашнему
	200
	40
	11
	46
	439
	345

	 
	 
	напиток
	компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	36
	142
	631

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	850
	62
	54
	115
	1183
	 

	5
	Итого за день:
	 
	1450
	72
	63
	170
	1557
	 

	6
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша вязкая рисовая с маслом сливочным
	250
	3
	8
	45
	268
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	какао с молоком
	200
	5
	5
	32
	380
	694

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	12
	16
	97
	820
	 

	6
	Обед
	закуска
	салат из моркови с масллом растительным
	100
	1
	5
	7
	85
	58

	 
	 
	1 блюдо
	суп картофельный с бобовыми изделиями
	250
	6
	6
	22
	189
	124

	 
	 
	2 блюдо
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гарнир
	плов с мясом курицы
	200
	9
	8
	18
	229
	492

	 
	 
	напиток
	компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	36
	142
	631

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	850
	23
	29
	99
	1005
	 

	6
	Итого за день:
	 
	1450
	35
	45
	196
	1825
	 

	7
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша манная с маслом сливочным
	250
	5
	8
	45
	278
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	9
	11
	80
	539
	 

	7
	Обед
	закуска
	салат из белокачанной капусты
	100
	0
	4
	2
	85
	43

	 
	 
	1 блюдо
	щи из свежей капусты
	250
	2
	4
	10
	88
	124

	 
	 
	2 блюдо
	сосиска отварная
	100
	5
	6
	12
	139
	413

	 
	 
	гарнир
	пюре картофельное с маслом сл
	200
	3
	7
	22
	218
	520

	 
	 
	напиток
	напиток клюквенный
	200
	0
	0
	15
	60
	430

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	16
	31
	77
	950
	 

	7
	Итого за день:
	 
	1550
	25
	42
	157
	1489
	 

	8
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша геркулесова с маслом сливочным
	250
	8
	10
	48
	298
	302

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	какао с молоком
	200
	5
	5
	32
	380
	694

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	17
	18
	100
	850
	 

	8
	Обед
	закуска
	салат из свеклы отварной
	100
	2
	4
	5
	63
	52

	 
	 
	1 блюдо
	рассольник петербургский
	250
	15
	29
	15
	157
	132

	 
	 
	2 блюдо
	гуляш мясной
	100
	11
	5
	3
	132
	437

	 
	 
	гарнир
	каша гречневая рассыпчатая
	200
	9
	8
	43
	279
	508

	 
	 
	напиток
	компот из сухофруктов
	200
	1
	0
	36
	142
	631

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	44
	56
	118
	1133
	 

	8
	Итого за день:
	 
	1550
	61
	74
	218
	1983
	 

	9
	Завтрак
	гор.блюдо
	каша пшенная 
	250
	5
	5
	31
	273
	417

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	9
	8
	66
	534
	 

	9
	Обед
	закуска
	салат из моркови с масллом растительным
	100
	1
	5
	7
	85
	58

	 
	 
	1 блюдо
	борщ с капустой и свеклой
	250
	4
	11
	26
	212
	124

	 
	 
	2 блюдо
	колбаса отварная
	100
	5
	6
	12
	174
	413

	 
	 
	гарнир
	макароны отварные 
	200
	5
	1
	26
	209
	332

	 
	 
	напиток
	какао с молоком
	200
	5
	5
	32
	380
	694

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	950
	26
	38
	119
	1420
	 

	9
	Итого за день:
	 
	1550
	35
	46
	185
	1954
	 

	10
	Завтрак
	гор.блюдо
	суп молочный с макаронными изделиями
	250
	6
	6
	20
	113
	160

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гор.напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб
	буттерброт с маслом сливочным
	50
	4
	3
	10
	125
	1

	 
	 
	фрукты
	яблоко 
	100
	 
	 
	10
	47
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	600
	10
	9
	55
	374
	 

	10
	Обед
	закуска
	винегрет
	100
	1
	6
	6
	89
	71

	 
	 
	1 блюдо
	суп картофельный с макаронными изделиями
	250
	3
	3
	21
	119
	140

	 
	 
	2 блюдо
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	гарнир
	жаркое по-домашнему
	200
	40
	11
	46
	439
	345

	 
	 
	напиток
	чай с сахаром
	200
	0
	0
	15
	89
	430

	 
	 
	хлеб бел.
	печенье
	50
	4
	10
	3
	233
	 

	 
	 
	хлеб черн.
	 
	50
	2
	0
	13
	127
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	итого
	 
	850
	50
	30
	104
	1096
	 

	10
	Итого за день:
	 
	1450
	60
	39
	159
	1470
	 

	 
	Среднее значение за период:
	1515
	43,1
	49
	178,5
	1711,8
	 


