МОУ «Метелевская СШ»                                                                                                                                                   Утверждаю
Директор школы: ___________/Гиниятуллин Г.Ф.

Примерное десятидневное меню
1 день
	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн. ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Каша геркулесовая
	250
	277,5
	6
	10,25
	38
	0,3
	14
	0,05
	0,9
	115,3
	128
	22,28
	0,62

	Чай 
	200
	58
	5,5
	7,2
	57,4
	0,12
	10,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


2 день
	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Борщ с куриным мясом
	250
	106
	2
	5,2
	13,1
	0,06
	15,75
	0,21
	1,35
	37,62
	97,46
	24,61
	1,6

	Компот из сухофруктов 
	200
	126
	12
	
	31,6
	0,02
	5,6
	
	0,11
	9,44
	6,16
	5,04
	1,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


3 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Овощное рагу с куриным мясом
	250
	180
	49
	О,95
	16,1
	0,46
	51,6
	
	
	952,8
	669,6
	892,7
	3,12

	Чай 
	200
	58
	5,5
	7,2
	57,4
	0,12
	10,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


4 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Отварные макароны с куриным подливом
	250
	163
	14,9
	24,4
	24,3
	0,43
	
	
	
	
	231,9
	53,7
	2,1

	Кисель
	200
	180
	0,075
	
	45,5
	0,16
	
	
	
	35
	125
	25
	1,8

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


5 день
	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Каша гречневая
	250
	245
	6
	12,5
	26,75
	0,24
	1,73
	0,06
	0,21
	185,86
	252,81
	62,2
	1,5

	Чай 
	200
	58
	5,5
	7,2
	57,4
	0,12
	10,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


6 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Плов с куриным мясом
	250
	633,42
	34,58
	38,08
	37,92
	0,20
	4,95
	66,0
	
	36,34
	350,75
	61,75
	2,82

	Какао 
	200
	304
	5,0
	7,2
	57,4
	0,02
	0,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


7 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Рассольник с куриным мясом
	250
	135
	3,0
	4,5
	20,1
	0,26
	25,13
	
	
	456,26
	50,25
	82,5
	

	Компот из сухофруктов
	200
	124
	1,2
	
	31,6
	0,02
	5,6
	
	0,11
	9,44
	6,16
	5,04
	1,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Щи  с куриным мясом
	250
	88
	2,0
	4,3
	10,0
	0,07
	18,04
	0,24
	0,22
	44,23
	53,63
	21,58
	1,6

	Чай 
	200
	58
	5,5
	7,2
	57,4
	0,12
	10,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


8 день

9 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Каша пшеная
	250
	245
	6
	12,5
	26,75
	0,27
	11,73
	0,06
	0,21
	185,76
	252,61
	62,2
	1,5

	Какао
	200
	304
	5,0
	7,2
	57,4
	0,02
	0,28
	
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,2

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


10 день

	Наименование блюда
	Вы

ход


	К/кал эн.ценность
	Пищевые вещества
	Витамины 
	Минеральные вещества

	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	Картофельное пюре с рыбой
	250
	186
	36,8
	11,5
	21,7
	0,29
	0,46
	0,03
	3,3
	151,22
	237,9
	53,29
	12,9

	Кисель 
	200
	180
	1,36
	
	29,02
	0,20
	4
	
	
	9,9
	18,7
	
	0,03

	Хлеб пшеничный
	45
	196
	5,91
	8,49
	36,6
	10
	
	
	
	31,2
	111,6
	24,4
	1,61


Повар _____________Бурханова Г.Ф.
