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Примерное 10-дневное меню по питанию

МКОУ «Комсомольская гимназия им. Б.Басангова»
1-4 классы
на 2022-2023 учебный год

	1 день

	Завтрак

	Каша геркулесовая молочная, жидкая
	250
	7,58
	9,28
	31,73
	245,08

	Булочка домашняя
	80
	1,2
	0,24
	9,24
	215,6

	Какао с молоком
	200
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15

	Обед

	Тефтели 
	70
	9,16
	13,53
	9,44
	196,14

	Картофель тушеный 
	150
	3,195
	6,06
	23,295
	160,55

	Чай с молоком 
	200
	1,36
	-
	29,02
	156

	Хлеб 
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	1212,52

	2 день

	Завтрак

	Каша гречневая молочная, жидкая
	200
	7,94
	8,21
	35,13
	246,7

	Хлеб 
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Плов из отварной птицы
	210
	37,2
	45,33
	41,05
	747,09

	Винегрет овощной
	50
	1,26
	10,14
	8,32
	129,26

	Кисель 
	200
	1,36
	-
	29,02
	156

	Хлеб
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	1456,45

	3 день

	Завтрак

	Каша манная молочная, жидкая
	200
	7,14
	6,35
	29,94
	244,9

	Хлеб 
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Суп гороховый
	250
	2,06
	5,7
	10,62
	199,9

	Компот из сухофруктов
	200
	0,36
	3,0
	33,2
	188,5

	Хлеб 
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	810,7

	4 день

	Завтрак

	Каша рисовая молочная, жидкая
	250
	6,35
	7,41
	30,21
	243,1

	Хлеб 
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Гуляш 
	250
	21,68
	24,21
	6,74
	331,53

	Салат из свеклы
	50
	1,1
	10,16
	4,60
	113,92

	Кисель 
	200
	1,36
	-
	29,02
	156

	Хлеб 
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	1021,95

	5 день

	Завтрак

	Суп вермишелевый молочный
	200
	9,61
	11,23
	41,78
	306,14

	Чай с сахаром 
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Борщ из квашенной капусты тушенным консерв. мясом
	250
	64,4
	7,47
	14,43
	121,64

	Чай с молоком
	200
	1,36
	1,36
	29,02
	156

	Хлеб 
	100
	1,2
	1,2
	9,24
	85

	ИТОГО:
	718,78

	                                                                             6 день
	
	

	                                                                                Завтрак
	
	

	Каша пшенная молочная, жидкая
	250
	3,94
	9,01
	43,94
	292,74

	Хлеб
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Суп вермишелевый с птицей
	300
	4,88
	7,8
	28,03
	207,3

	Чай с молоком
	200
	1,36
	-
	29,02
	156

	Хлеб 
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	833,44

	7 день

	Завтрак

	Каша геркулесовая молочная, жидкая
	250
	7,58
	9,28
	31,73
	245,08

	Какао с молоком
	200
	3,78
	3,91
	26,04
	154,15

	Обед

	Макароны с сосисками
	200
	3,68
	3,53
	23,55
	161

	Салат из свежей капусты
	50
	3,8
	2
	28,9
	107

	Компот из сухофруктов
	200
	0,36
	3,0
	33,2
	188,5

	Хлеб 
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	940,73

	8 день

	Завтрак

	Каша рисовая молочная, жидкая
	250
	6,35
	7,41
	30,21
	243,1

	Хлеб 
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Суп-рассольник
	250
	2,06
	5,7
	10,62
	100,00

	Кисель
	200
	1,36
	-
	29,02
	156

	Хлеб
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	85

	ИТОГО:
	676,5

	9 день

	Завтрак

	Суп вермишелевый молочный
	200
	9,61
	11,23
	41,78
	306,14

	Чай с сахаром 
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Рис отварной с маслом сливочным Сосиска
	100

75
	2,59

1,68
	3,39

11,72
	26,85

5,74
	162

287

	Компот из с/фруктов
	200
	0,36
	3,0
	33,2
	188,5

	Свекла отварная 
	50
	1,1
	10,16
	4,60
	113,92

	Хлеб
	100
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	ИТОГО:
	1149,96

	10 день

	Завтрак

	Наименование блюда
	Масса порции, г.
	Белки, г.
	Жиры, г.
	Углеводы, г.
	Энергетическая ценность, Ккал

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Каша манная молочная
	200
	7,14
	6,35
	29,94
	244,9

	Хлеб 
	50
	1,2
	0,24
	9,24
	42,4

	Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	15
	50

	Обед

	Борщ из квашенной капусты тушенным консерв. мясом
	250
	64,4
	7,47
	14,43
	121,64

	Чай с молоком
	200
	1,36
	1,36
	29,02
	156

	Хлеб 
	100
	1,2
	1,2
	9,24
	85

	ИТОГО:                                                                                                      
	699,94


