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Примерное 12  дневное меню для организации питания обучающихся
12-18 лет МАОУ Суворовская СОШ

  Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях.

                                                                   Под ред. М.П.Могильного и В.А.Тутельяна 2011 год, 544 страницы.
                                                                                   Меню школьников 12-18 лет на 2022-2023 год.
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Вес

блюда
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергитическая 

ценность
	№ реуептуры

	Неделя 1
	Салат из белокочанной 

Капусты с морковью
	100
	1,33
	6,08
	8,43
	94,12
	45

	День 1
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,87
	5,47
	1,39
	309,15
	302

	(понедельник)
	Гуляш из отварного мяса
	100
	11,83
	11,50
	3,75
	165,83
	246

	
	Чай с сахаром
	200
	0,53
	-
	9,47
	40,0
	376

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	29,51
	23,55
	47,19
	726
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 2
	Салат из репчатого лука
	100
	17,34
	61,06
	64,37
	777
	57

	(вторник)
	Жаркое по- домашнему с мясом
	350
	33,35
	36,65
	27,79
	574,41
	259

	
	Компот из смеси  сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	700
	55,8
	98,51
	163,57
	1664,69
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 3
	Винегрет овощной
	100
	1,62
	6,20
	5,10
	97,88
	67

	(среда)
	Мясо отварное
	100
	22,50
	19,50
	0,33
	266,83
	341

	
	Рис отварной
	200
	4,89
	7,23
	48,89
	280,15
	304

	
	Чай с сахаром
	200
	0,53
	-
	9,47
	40,0
	376

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	33,49
	33,43
	87,94
	801,76
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	Салат из свеклы с яблоком
	100
	1,31
	5,16
	11,83
	100,11
	54

	(четверг)
	Пюре из гороха с маслом
	200
	9,09
	4,57
	23,35
	170
	199

	
	Тефтели мясные паровые
	100
	8,67
	9,33
	13,83
	174,00
	278

	
	Чай с сахаром
	200
	0,53
	-
	9,47
	40,0
	376

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	23,55
	19,56
	82,63
	601,01
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	Салат из моркови с яблоками
	100
	0,86
	5,22
	7,42
	81,90
	59

	(пятница)  
	Макароны отварные с маслом
	200
	6,80
	10,00
	38,00
	269,20
	309

	
	Гуляш из отварного мяса
	100
	11,83
	11,50
	3,75
	165,83
	246

	
	Компот из смеси  сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	24,6
	27,52
	120,58
	830,21
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 6
	Салат витаминный
	100
	0,66
	6,06
	6,36
	82,8
	48

	(суббота)
	Рыба тушеная
	120
	18,20
	4,40
	2,25
	121,40
	229

	
	Рис отварной
	200
	4,89
	7,23
	48,89
	280,15
	304

	
	Кисель из смеси сухофруктов
	200
	3,31
	0,45
	160,07
	664
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	670
	31,01
	18,64
	241,72
	1265,25
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Неделя 2
	Салат из белокочанной 

Капусты с морковью
	100
	1,33
	6,08
	8,43
	94,12
	45

	День 1
	Пюре из гороха с маслом
	200
	9,09
	4,57
	23,35
	170
	199

	(понедельник)
	Котлеты  рубленные из птицы
	100
	15,20
	13,60
	13,50
	237,20
	295

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Напиток кофейный на молоке
	200
	3,60
	2,67
	28,27
	155,20
	379

	
	Итого:
	650
	33,17
	27,42
	97,7
	773,42
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 2
	Салат из свеклы с яблоком
	100
	1,31
	5,16
	11,83
	100,11
	54

	(вторник)
	Картофельное пюре
	200
	4,10
	3,10
	25,50
	146,30
	312

	
	Гуляш из отварного мяса
	100
	11,83
	11,50
	3,75
	165,83
	246

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Компот из смеси  сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	349

	
	Итого:
	650
	22,35
	20,56 
	112,49
	725,52
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 3
	Салат из моркови с яблоками
	100
	0,86
	5,22
	7,42
	81,90
	59

	(среда)
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	11,87
	5,47
	1,39
	309,15
	302

	
	Гуляш из отварного мяса
	100
	11,83
	11,50
	3,75
	165,83
	246

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Чай с сахаром
	200
	0,53
	-
	9,47
	40,0
	376

	
	Итого:
	650
	29,04
	22,69
	46,18
	713,78
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	Винегрет овощной
	100
	1,62
	6,20
	5,10
	97,88
	67

	(четверг)
	Рис отварной
	200
	4,89
	7,23
	48,89
	280,15
	304

	
	Тефтели мясные паровые
	100
	8,67
	9,33
	13,83
	174,00
	278

	
	Компот из смеси  сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	20,29
	23,56
	139,23
	865,31
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	Салат из репчатого лука
	100
	17,34
	61,06
	64,37
	777
	57

	(пятница)  
	Макароны отварные с маслом
	200
	6,80
	10,00
	38,00
	269,20
	309

	
	Гуляш из отварного мяса
	100
	11,83
	11,50
	3,75
	165,83
	246

	
	Компот из смеси  сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	41,08
	83,36
	177,53
	1525,31
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	День 6
	Икра     свекольная
	100
	23,7
	1,02
	228,71
	1853
	75

	(суббота)
	Котлеты Московские
	100
	6,03
	11,18
	6,20
	162
	270

	
	Картофельное пюре
	200
	4,10
	3,10
	25,50
	146,30
	312

	
	Кисель из смеси сухофруктов
	200
	3,31
	0,45
	160,07
	664
	349

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	ПР

	
	Итого:
	650
	41,09
	16,25
	444,63
	2942,2
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	





Весенне-летний период








