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ПРИМЕРНОЕ ДВУХШДЕЛЬНОЕ МlЕНЮ

для оБучАюIцю(ся 1-4 клАссов

МБОУ ПОКРОВСКАЯ СОШ (НОК)

л. А.
Погорелова



ЗАВТРАК Весна-ле,lо (7-11 лет)

1 неделя понедельник

гПищевые
масса

И,Г
Прием пищи, наименование

б.пlода
белки

zбз 6))q)) ,1з
1 1,02150

240 12 3 6|,9260

1 49 112,7,73200

139 8зI,380,36564,60
7з0 067 8zl0

Jl 91480Итого

1 неделя вт

Пишевые вещества, г
масса

,г
Прием шищи, наименование

блюла
еводыбелки

z,76 1l285,9597,536200
255 6836,9615,2810,680Сосиска

56140 0200
139,8з1 38660

1,850,70

1t].l9610Итого

1 недсля еда

Пищевые вещества, гIIо

масса
И, l'

Прием пиIIIи, наименование

блюда ,леводы
белкрт

269 JJ5931898i8265
моJIOчнаJl совсянzuI

масJом.
5613,600,22001,7Чай о сахаром и jIимоном
1]720 750
604 8 03,815

7?,859
Итого

1 еля

,r'l _

углеводыжиры

1,5

0,08

жиры

Чай с сахаром
0,36

10,40,6

){иры

0,3з,8



Прием пищи, tsаименование

б.цюда

масса
порции, г. пицевые вещества, г

белки пшры 1тлеводы

l 15/50
16,7 23,5 79,2 lб5

200 4,2 1,6 29,4 150

Огурlrы свежие 70 0,6 0 1,85 l0,4

)Lтеб пшеничный 50 j,8 0,з 20,7 ||7

мас.цо сливочное 10 0,08 7,82 0,06
,7з,з

Чай с 200 0 0 14 56

Итого 695 ]5.з 8 J J.--: 85.] 1 571.7

1 неделя пятIlиц&

Прием пищи, наимеЕование масса

Karl

ценность,
KKtulг

белки жлlры углеволы

запеканка из
150/20 40,з 12,1 36,5 252

пшениЕIЕыи 50 з,8 0,3 20"I |17

Чай с 200 0 0 14 56

Масло с,rIивочное 10 0,08
,],82

0,06 7з,3

Итого 4j0 44.1 8 ]п 11

а
\-)

Тефтели из говядины с сочсом

бпюда

сметаной



2

чглеводы

l5,2880
i501,б200

z4з,961,92 0,12б0

|2,]7 |49,|1 5)1,3з200
|170,з 20,J3,850

Итого

Прием пищи, наиме[IоваЕие
г. г

))q
з2,82 з,z50,5100
561з,60?00/7 0,2

5 8,510,350,1 51,925
/ э,5,7,8z 0,060,0810Масло сливочЕое

Итого

7

Пищевые вещества, г
пищи, наим9нование

155,214zl22
145z5,|7?1з,8200
11720,70,зз,850

Итого

l

)

1



Прием пищи, наименование

блюда

масса
порции, г пищевые вещества, г

Энергетиче
ская

ценность,
KKfu,I

белки ж}lры углеводь]

с овоIцап{и l 00/50 24,2 7,8 5,17 89

Картофель отварной l50 3,5 4,5 2з,7 25з,06

70 0,6 0 1,85 10,4

25 0,1 5 10,35 5 8,5

l0 7з,з

Чай с caxapoill 200 0 0 14 56

Итого 605 з0.28 55.1 з

2 неделя пятница

Прием пиIци, наименовапие

блпода

масса
порции, г пищевые вещества, г

Энергетиче
ская

ценIIость,
ккiLп

белки iкиры углеводы

в l 00/1 00 28,з з2,4 6,5 4з0

150 5,8 5,7 з4 210

200 l,зз 1,5 12,7,7 1 49,1

)("теб пшеничный 50 3,8 0,з 20,,| 11,7

Итого

3-

каша пшенrчная
Кофейньй папиток



Зав,грак Осеllt,-зима (7-11 .;тет)

понсдельЕпк1

Энергетиче
скаJI

ценIIость,
ккаJIПищевые вещества, г

масса
порции, г

Прием пищи,

наименование блюда
жиры углеводыбелки

26з 8622,7з ))g1 1,02l50омлет
z4з,960,|21,9260

116,9128,з620,1 80,18200Компот из свежих яOлок
||,720,,70.зз,850хлеб пшеяичный
73,з0,067,820,08i0

l7Итого

Энергетиче
ская

ценность,
ккаJI

1 неделя

пищевые веществ I,по

масса
И,Г

Прием пищи,
наименование блюда

}тлеводыжирыбелки

3 6,5 2521i40,з150/20
Запеканка из творога со

смsтаной
||720,73,8 0,350
561400200

73,30,06,7,8z
0,0810масло сливочное

71.зб20.]242.18430Итого

1 неделя
Энергети,lе

по

масса
гПищевыег

ская

ценность,
ккал

Прием пиtци,

наименование блюда
}тлеволыжирыбелки

269,зз38,5599,0l818,28265

каша овсянаsl вязкм
с масхом.

149,1|2,7,71,5t,зз200какао напиток
5 8,510,з50,151,925)Lrеб пшеничньй ,7з,з

0,06,7,82
0,0810сjтивочное

Итого

(_)

20.34



Энергетиче
ская

ценность,
ккалПищевые вещества, г

Прием пищи,

наименование блюда
жирыбелшл

2791 1,0517,8l8,486из печеЕи
210345,,75,8l50

1 49,1|2,7,71,51,33200
I1720,,7з,8 0.350
9,81,300,6/)сопекый
6004,83,815

7-(..l2l?,4l 5Итого
1 rrеделя пяl,нлtца

Энергетиче
ская

цеIIность,
ккЕUlПищевые вещества, г

Ntacca

порцfiи, г.
Прием пI{щи,

жирыбелки

2057,217,810,5
80

1512|,95,14,5150
|1,7z0"70,33,850
56l400200Чай с
9,81,300,675соленьui

59, l
Итого

1

IvIaCCa

порции, г.

Сьгр

}тлеводы

tr'л-Аопа аапётrтdяq n.гBal)Hal



2tt поlIедельник

Прием пищи,
наименование блrода

масса
порции, г, Пищевые вещества, г

Эпергетическа
я ценность,

ккал
белки жиры

Сырники (запеканка)

из творог& со сметаяой |42l22 44,852 з,7,629 з2,9з9 l55,2

Какао с мо",током 200 3,8 3,1 25,1-1 l45

)Lтеб пшеничный 50 8 0,з 20,,7 1I,7

Масло сjIивочное 10 0,08 7,82 0,0б 7з,з

Сыр 15 3,8 4,8 0 б0

Итого 4з9 56.3зз

2 нсделя вторник

Прием пищи,
наименовашие блlода

масса
порции, г. Пищевые вещества, г

я ценность,
ккал

белклl жLtры }тлеводы

Сосиска oTBapHzuI 80 l0,6 15,28 36,96 255,68

Мlакароны отварные 200 7,5зб 5,959 48,031 2,16,II

Кофейный напиток 200 I,JJ 1,5 1) 11 1 49,1

хлеб пшеничньй 50 з,8 0,3 20,7 11,|

Зеленьй горошек 60 1,92 0,12 з,96 24

Итого 590 ]5. l 86 ]3. I 5q 8] l .89

2 rrеделя ереда

Прием пищи,

наименование блюда

масса
IIорции, г Пищевые вsщества! г

Энергетическа
я ценность,

KKaJ]

белки жиры углеводы

ItalTra рисовая вязкм
с Mac.;loМ.

265 6,з
,7,09 44,8 269

Чай с сахаром 200 0 0 14 56

х:еб пшеничный 25 1,9 0,15 l0,35 5 8,5

Сыp,, 15 з,8 4,8 0 60

Итого \l l\ l,) б9.1 5



2 неделя четверг

Прием 11ищи,

наименовшlие бпюда
масса

порции, г. пищевые вещества, г

Энергетическа
я ценность,

ккал

белки ж}lры }тлеводы
150 1 1,02 22,,7з ))q 263,8 6

100 0,5 2 1?5 з2,8

200 1,33 1,5 |2,77 149,1

хтеб пшеничяьй 25 1,9 0,1 5 l0,з 5 58,5

Итого 475

2 неде,llя пятница

Прием плlщIl,

паименование блюда
MacL]a

порциIi, г Ilищевые вещества, г

Энергетгtческа
я цеIlность,

ккаIt

белки х(иры углеводы

Бито.дси рыбные
78

14,8 5,4 1 5,5 165

150 3,5 4,5 )1 ,7
25з,06

Огуреш соленьй 75 0,6 0 1,з 9,8

Х;rеб пшеrrи,тньй 25 1,9 0,15 10,35 5 8,5

Чай с сахаром 200 0 0 14 56

Итого 5j8 ]0.8 l0.05

()

омлет

64.85


