
УТВЕРЖДАЮ

цкая

10-ти дневное меню МОУ «ОкунайскаяСОШ N21i> на 2019-2020 учебный

Наименование блюд рецептура

Выход в гр

Ос: юв: юй компонент 1 возв
Группа

2 возв.
Группа

Жиры в
гр.

Углеводы в I Калорийность в
гр. ккал.Белки в гр. Витамин
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ПОЛДНИК

----~
Итого -- -

1 ДЕНЬ

Кр1..!_Ш, m;;ok-n-,-.~а-СJ-!9-'----_-2-0-0--Т--25-0--_-_Т-.---6-~8,3 I 5,0/ь,з' -31,7;40U

Мука l\i<1::J.O_ 30,0/1 О1. зо.о/: о ',312,3 J' ,8,6/8,6 1_6,O/16,Q
Ь"(Iкао, молоко, сахар L 290 ±'_ _ ?OQ__ _ ~l,4/4A _ 3 8/З'1i_t __~ 1 ,0/21 ,О

Chll~ ~ _ 10_ .. __ 12_ ,~Ja,8_ 3,0/3,6 _ 0,010,0
_ __ , ~ _ _ _1') 6/17,8 20,4/22,~ _ 68,7177,0

__~_-
Огурцы, масло растит.

Каргоф., CMC-IШJa, \CJlCllb _

Мясо, ово.ци, мнс.ю
апельсиновый

Мука

'О()
- -

200
80/50/150

200
30

100 -f
250 I

100/50/1 50 I
_1_ 200 I
_ (- 60 .1

8.1/8.1

f--- Пицца 1 563 _ I Мука, мясопродукты
Чай с сахаром 630 I Чай, сахар

fr:l'~1Ii~~~:~.r)(::~ l-1~~ l
г, г-: 1 I,'TlT' 'IXJД с м<:, :I/)~I I '

КН"'Ю (' '," :-I~ ,.,) I .~! (,.)\>.:1
Сыр __ _ _l _

Итого- -~ - --
ОБ_ЕД _ _ __

СаП<1 г 111 ОГУРН:1В 16
!'Н'_СО)I ,11111\ c~ L:"Сlа~юй -i=- _ : з 1

I ;)., "'Il_5·J -,'Щ!IЬ:~: IXII) 1 _ ·137
l Сок
I Х;.сб ржано-пшеничныйF - ----

70
200

70
200

0,7/~2_ ~__6,3/6_~3__
1).0/11,2 + 6.317.9 ~ ___1_Q.o/25,O

14.4/16,8 1" 1/1,7/17,3 15,0/L10.'
0,6/0,6 0.010.0 32,6/32,6
2,014,0 0.3/0.6 13,5/27.0 --+-_--'- +-- --1

26.7/33,8 26,2/31.0 109,0/133,0

7.817,8
0.210,2

8.1/8.1
0.0/0.0

18,5/18,5
15,0/15.0

Итого 8.0/8,0 8.1/8.1 33,5/33,5
Всего 50,0/60,0 55,0/61.0 21 1,0/244.0

2ДЕНЬ

462 Мясо, рис, мука 80/40 100/40 12,2/15,3 13,1/16.4 13,3116,6 224,5/279,5
534 Капуста, масло слив 150 180 3.5/4,2 4,0/4,8 15,3/18.4 115.01138,0
685 Чай, сахар 200 200 0,210,2 (),01O,0 15,0/15.0 58,0/58.0

Мука 40 40 2.6/2.6 0.410.4 18,0/18,0 94,0/94,0
-1

ЗАВТРАК
Тефтели мясные с соусом

Капуста тушеная
Чай с сахаром

Хлеб пшеничный



ЗАВТРАК

'( ,(I)l·iilll>lilIIШIl!.-~ж

!~) II''I'',IСДОС}.,:

3 1 ~

б9()
j("

Итого

1 -

!Г'~!I,:a, молоко, масло ~
Кофе, молоко, сахар

- - -

Мука, ~laCl )

i
1-

1---" I
J орошен, масло расгит.

сыр

Овощи, мясо, сметана
Рыба, мае 10

Ка~офель, мас.л;--+ -
-- -----~

200
20О

60
200
80/5

150
200

I ' ,
--j -1 - -1-I 8,9/8,9 ~ 9/8.9 14.0/34,0

I З,2_l3~0- ~ 3 L/3.21--.E·8/22_:_8
J ~.8/5.7 i _.::; ~Nn 7t1лnf..()

I ) 1/"" S 1 ~) " t: I " r /1) ')
I -, "'-~ I .э , ,~O I \_,~" ~ ,\i~ ~ "~Щ 1 ~~' : ;,7

t- ~,?!I,~ -_-1,6/4,6_1- 4)/4.1
60.17,5 4,2/4,9 7,6/9,4-
- - - -- --

100/5 14,9/15,8 I ; 1,0/13,0 0,0 1 0,0
_J_ IS~ -1- 3,2/3,8 ; 4,9/5.9 --22.1/26.5 146,2/175,4

0.0/0.0 0.0/0,0 27.8/27,8 93,3/93.3 1 60/70 I

141,0/141,0

з лкнь

f
200
200
75
12

60

60

2,5/3,2

~O.3/'1=-~:;

I - _ _ -+--------1

-r-25],0/253_,0_
133.4/133.4
---+----j

156.5/215,0 I_J

4,0/4,0 0.6/0.6

3.1/4.090

27.0/27,0
89,2/95,4

23,0/30.0

36,OIВ,2
579,0/66 :,-J

730,0/817,0

'()() 1 ')() '1,1;15,1< 1,() 1 i,Х 1 20 IJf2'3 I 1 I П.()rll)().1I

\ 1111111111 1 (IO!X() 20()/I ()() 11.0/11) 1 1 ., (i(' •..• о 1'l,or21.1 I 2m.опщ
- -

11' 1111'" IO() 100 ().о/О. () 0.0/0.0
-- - - - -

1{11i"l:II, I (I'IK .1(1111 11" ~,I\.lp ~- - 200 200 0,010,0 _ .. 0,010,0

l'
2<),1/2<), \ ~_I = _1211~1 1 ~ 1 J~ I (IO!10

:\JII'(\ 11,1 111" IIllii;IIII'IIII,ii'l I Мука 50 60 3J/4,O 0,510,6 22,51'27.0 1 17,5/1111.0
-

24,9/29,0 I 21,1/26,4 I 103.3/117,0 I111\)1 () 705,0/814,0
1 -

11( ).}I)~IIIII( ,~
25 ОВОЩИ, масло растит. 100 100 1,4/1,4 4,5/4.5 5,5/5,5 34,0/34,0

т",,, иарсиыс ~~~ ЯЙЦО 40 40 5.1/5,1 4,6/4,6 0,310.3 63,0/63,0
Чаil с Щ)JIOI(О~ - . ___ 630 i Ч~Й. молоко, сахар - - 200- _=- -200_=- ] ,6/1,6 1,6/1.6 19.3/19,3 87.0/87

Хлеб пшеничный мука 20 30 1,3/2,0 0.2/0.3 9.0113.5 47,0170.5
- -- - -- -- - - - --- ------------ --- - _._-

Итого i 9,4/10,0 11,0/11.0 34.038.6 231.0/255.0
Всего 1- - -- I - - -- -, -. -- -. .~ ~I 52~O/60.0 I 51.0,'61,0 -

204/)/229,0 1472,5/1692,5

I I I = -__
I

!: 11 1,1 1'-' ''1111.:1\.1>1 1, ')1 "iH':L" !. .. t
1

Сыр 1:1
I .,I j ,: )1 ••1

г ·1',-,1:I<.i: ~~e~l~i1L луком I -.1 - 1

1 Ц: I : 1;1 M}I~, ")~1 б)~Olle }I- ) 24 _1
r,[, ирl ..) щенная с масл, 'VI 37 i ,

- - --1-
1~,lРl0ФСЛЫlOе [I""PC 52()

- - -
~(vMIil.JТ 11'3 сухофРУКТОВ 639
Хлеб ржано-пшеничный Мука, Mac~__j __ 60_

сухофрукты, сахар

511

1
11-

27,0/32,8 25,3/29

-1- -

ПОЛДНИК
Пирожки печеные с печенью 738 мука, печень

J()

250

70

200
-1-

70,8170,i)
9\ ,0/1 09,5

_ 188.01227,0- I I

120.0/154.0

j_



2iЮ j - ~()O J ~ }/'" 1( {;Arr.~1
-- () () 1) Х ) () () I} (1

_ ~ :_ _ ~~ 55,О/().!,()

\ 1 ()I\Х ()

1() 1 ()r2~(),()

~,

1 I!<,оа72.()
- ~-=I~~----I

15'17)175;1 - 1-------1

'ЛВII'ЛI(
=т- _ 4 ДЕIII>--~---т---т--~--~----~~

Коглс ш мяснаи с соусом 451 Мясо, мука, масло 0/40 100/50 9,0/11.9 9.0/11,2 14,0/20,7 194,5/242,0

Макаронные изделия 516 Макароны, масло 150 180 5,6/6.7 3.9/4,7 36,0/43,0 205/246,0
отварные

Хлеб пшеничный--- - --- -+- ---
Итого

1-- Какао с молоком j 694=i Какао, молоко, сахар] 200 ] 200 t 4,44.4 3,8/3,8 21,0/21,0 125,0/125,0
мука 60 60 4.0/4.0 0.6/0.6 27,0/27,0 141,0/141,0--- -- ---

496,0/543,01-
----------

-

ОБЕД -
25 I

- -1
'1() 1
1- _ I
J 15 r

Кар: офсль, 10P0'\., мясо
- --
Яйцо, сыр, масло

Чайсахар

Салат Ю овошсй Овощи .масло растит- - --

r.JII<t, 11,'

Суп IOp<>\.III,I,;':

()\1 .сг L сыро»

Ч~lii _ (,;<1)1.<1"'--'"
,.,,
\)\..'

'( ,;- «ано-пшсничнь.й

Ф,))К: 1,1

Мука,

~ 11 ,1/ О

ПОЛДНИК
I [счснье М, "а, масло

ыолы,о'1\..1 .. 11 1i\\1 I{:t115Г I_.,j .Jt.:' 6~:
И1LJ. О

[3(.,CIO

I
I
I

-1

т/2О,4

- -, =- 60 _. I 9·6!0.6

20(~ --I-]~ _ I 5,717.0
8105/5 _1 120/]0 i 10S]2,0

20() ! 2()О I n.2/О.2
5 0 I 50 ~, ~ /-3 .,

t _ '" t .J
1 1
! ';0 11,ОЮЛ

19,7/23,2

3,()/3.0

3.\)/j.8

15:-;/18.8

0.0/",0

O'l/().5

" ()/ ',0
19. '.Г:;;.3

~ / ,~]

(, '! '(1.,1

: () (,,'! ~),O

19116(5

50,3/50,6
-----+-

'.4/2.4
1-----. -

42.5/42,5

!).)/14А i_]22,7/153~_+-- __ ------j

2,3/2,6 230.0;277.41 I
i .~.ОI1':;Л 5KO/58,~ I - =l
-,-, r/')') 5 t~ _.) ~".4. .

1 "1 П I ~ ,,~ 1) 

I ::'5,()/ i 44 О

I
~";,0/24.0 I

~ . ._Jm~ I

i2.-I/C.A ~
') • "'))7зокс ~~ 1.0

117.5/117.5 j
G" (),'62.0 --i

74~0/92] О I I
135,0/]35.0 - 1 - _ - I
120,0/]20.0 J _ ---1
258.0/258.0 I I

]494,';722 [ j
-

t
-

I I
=r - ---ЗАВТРАК I- - - - - - --~---

1;'(\I:,l'll рыбные с с эус,» \69 Рыба, М1'::п<) 8И/40 i ] 00/50 : {"т 6,8 f).б/12.0 12.0/15,0 191,0/239,0-- - - - - - - - - - - - ----1
Карюфсль 0'1 варной 520 Картофель, масло ]50 I 180 3,0/3.6 4 . .1,/\2 24.5/29.1 130Л/156,О

-- -- - 1--- - -
I

-- 1---
Хлсб J 11 цсничный мука 50 50 3,3/3,3 0,<:;/0,5 22.5/22,5 ] ] 7,5/1 17,5

- - - - - - -- --
Чай с молоком 630 Чай, молоко, сахар 200 200 1,6/1.6 1.6/1.6 ]9,3/19,3 87,0/87.0-- -

Итого 21,3/25,3 16.0/19,3 78,3/86,0 525,5/600.0

ОБЕД
- -

~

60

<:;0
- I

!

I
I

1.3/3,8
(). ')/6.0

2<:,0/30.8

50

200
50

200

-1 -
5ДЕНЬ

: :::,(;/1 0.0

)",0/61.0



• '.'f~" t. f ·t.~t~t~...,. •• fП ,.\. 1",lIiik " 11' (,() '()() () ХI I,-, I

IIPII!I! с ~11ii.(Щ, (T'I'li"iji i Ii' i 1111'11111 "1' ~~l\lllolllol 2.00 2')() \')/6,()
. - -

(.," 1I"I'j,,-,,'j 111111" 11\ Мясо, масло XO/5 100/5 (),О/1 1,_
- - ---- - _- -

1',1l. "1)llly 11 (1.:11111,111 512 Рис, масло 150 180 7,iJ/9J)
1-,·- - -

Компот из яблок 631 Яблоки, 200 200 0,2/0,2

Хлеб ржано-пшеничный I Мука, 60 60 4,0/4,0
- -

Итого 27,0/32.4
полдник

·1 ~/)
9,0/1
7,5/9
0,010

0.6/(

2iJ,1/1

.о 1 О () I (1 •.• !(".О'104\-ТГ---
_., - -- -:-------

1, 2,4IJ,O 127.01 S(),O
- -

,О 39,0/46,8 210,0/252,0
,О 35,8/35,8 142,0/142.0 60170

,6 27,0/27,0 141,01141,0

0,6 118,0/135,6 750,0/871.0-
,О 21,0/25,5 175,0/210.0
,О 15,0115,0 58,0/58,0

-
,О 16,0/,10,0 233,0/266.0. --
8,0 232,0/2<>2.0 150911739

---.-

.~ ~ --
~ -_~--

~О)J(е~_песочный ,--1 5] I
_ Чай с сах,_'ap~~ __ _I __685_ {_

Итого~-, --- ._- -г --
Всего I _,1- _~ j -

Мука, масло Ь50~ 3,4/4,0 I 7 0/8
~аЙ~~хаJ.1__ ~ 200_t_ 3.20 0,210,2 t 0,0/(

~4,2~7.0/8.. _~ _-_ - i 5?,0/~2,0 I 47.0/5

)'.!~/1 . о 1(' ,
1,1) 1 fi7.o/2-, f .,/о.)

ЗАВТРАК
6ДЕНЪ

I
:"lн_о, ,I::Ц' .1 •• !iv I :;·)1 ;с I 1 СО/5С1 I

,- 1 1'1: 1
180Jl.,l'l. 11 ,_(~\ ,f',,,,,;, I,р; 1

'': Ф!~, \, ; '~} I
I "-'1"\' I

~()')J.\,.1:1 I 1
I зо 1

30MYI~;_' 1

\!).'3,0

',0/2,0

t ;~" ~ ~ 1',J'I~ _,
1

: 15,0/138 ()
- ~,/Ф, ., , • {. '''' О 1 I"J.-~/1~J~4- •••.. •• I_}

I0 . ..,.'(;,4 '.~ '11 З.:; 70,5170,5
1(,.' /~..f,0 !;·t.3/1 С:О,.) 1 567.5/689.О

~' r ,,:, I ..,. '/'/ l' , 12б,()'1~6.ОI 1.' '. I

"'1'(' \1>, I ')\ '" (__ J1·1\

I( I _~"'" _ ~ 11 ! i :

~"f : .,.1/13.0

: ('_) I l,tl'.II •• ,ll 1:":';" )О! 1 : : I}' ! \1),;a.M~iLl"',(II ,1:(. I "':0(. : 250 i ~.О17.5 : ~ :""/> I 120,'i5,:J 118.5/148.0 _. - I
I '1':I''':I{:!lIl'::IОIIII~НII~'ЯС I '';; I "., (' .о,\! -цго 1""00/1' 1"0/120 1)'1/')04 '''(\/',{10 36'6/4850-I 1 вотюгом 1_ -'\, I ,,_,Тl<II,or. lIl.у!,. . .. I_ l' . i ,', ! J • ~. 'O,,~, __ ~' '._:-

! l'I'\.:CJll> r ()-12 I __ IСЖt:ль",.\о'l) I 20·· 1.200_+ 0,010,0 i ;),:I/~)'() :!) •• :c}~ ~,S;;21.5 6()/70
I \JI\:(I I .кано-пшспичпый I Мука.. _ _ _ I 30 I 50 I 2,0/3,0.~ О 4/(),7 135/22,5 _ 70,5/117,5_-+-_

И гого I I i ~ '\ 3/29.0 : ~{I,!'i(ЩО 92 ()/1: 1 з 738,5/886.0

П()ЛДНИК _ _-1- -- - --=-- -- I ~-- t -- -- -- - --
I))JIl)'II<acM~I(OM 772~ '__ MYKa,Ma~ о 50 5 4.0/4.0ШI.~~ 26,3/26,3 ____Q8,0/138.0

697 молоко 200 2 6,0/6.0 6.416,4 8,4/8,4 120,0/120,0~ - -_.-- - -- - - - - ~'-+------'--:__-+-------'------'---+-----1
Итого 10,0/10,0 8.0/8.0 35,0/35,0 258,0/258.0

- - -, - -+---'-----t----'----+--------1
Всс: о 49,0/56,0 i 5 J ,5/62,0 21 1,0/246,5 1564/1833

- .- ~'- I

, f. - " :/4,2
" "-С'!,1.I 1,

\CJlc\i и., I-':i 111' 'НЫ"
! I ГОI О : t1,()/ 17.0

,
II 1'(

1

оы:д
"1') 10/) ., ~/ 1 ")·1(_'.:. _';; .. ,1,1, 1\01 o(..!I'1 1 (~( ,мl 'JI ; ,\!

It



ll' ~ - - - - -- I
IIЛIIII'ЛН ..•

-- - - - _ ~ _
I,[\ii'i\ • j, "','''11' ;1' 1 1',; . l' " 111 I'P)'I:I, молоко, масло 200 250 7,0/8,8

- г --._
11\ It II\IP\lI t м.гс.том 1 Мука, масло 30.0/10 30,0/10 2,J/2,J

- -

Чай с молоком 630 Чай, молоко, сахар 200 200 1,6/1,6
- -

Итого 1 1.0112,
ОБЕД

Салат из морской капусты с 404 Морская капуста, масло 60 100 1.6/2.6яйцом
Сум 113 овощей i 135 Овощи, мясо, сметана 200 250 6.017

'---- - - ---- -- - - - -- ___ о t---- -t-- --
Ж:lр"vt: 110 домашнему 136 t-- Мясо. ОВОЩИ 80/150 100/180 i6.0/1

i- -----.-.--- - -- --- -----.- - --- --- .
Комно: 111 К)2:1!::!_ C~ I К)рага, cax<.Ip_ _ _ 200 _1- 200 1 0,8/0

I Х I:r ,',I(шIo,"шенII~:IIыIJ _ _ I Мука,_ _ _ 6Q_ _ _60 __ I~'O/~
ИН го I 1 1 I ::'8,4/3

9,0/11,0 31,0/39,0
8,6/8,6

2'11,2/iO't,O
139,0/139,016,0116,0

60170

1,611,6
7 19,2/21,2

1,017,5

..j ,<)/6,0

5 t:з.О/15'о
О,ОIO,()

I О,6!О,б
4 Г"-;;-_~" О_j -~, )/ .. ,

11()ЛДНИК
~'III')IIIIOI _ 11,,, ' .• L10\1

L"'II,' ,11 ч~)il<' ,
7 '1 11')11' д' '(', М) ка, масло 7(J

2U(), ,,,,' I.t"'l~\(I\a(). IJ,t\10t

·11 '!\_\
-1

Н"СI )

-1
8Д":НЬ

'3AB'I'PAК
II 11\. : 1. '1,' II_ ~,t' ,7.,. I t(f'~IHil)lll" \~(' ••.•• H1 I \I,U;! J.,,~I о '/)()X\.,'I"H)

i...,'1 о, ), l' ч,"\ к: ,1 , 1)\.'
о о

S,-{, I f\..~iltli'\j:)CJ'I" \1«' ~JI() , -ч ~,')

\
..,1.IIICi;i!':I,:A,: .,_ J(;

1('\ : () С' , 1,", -: r (\ ,

1 !тnm

ОБЕД
('1111(11 1([111 I офслы IЫI1 с

__ ОI'УРЩIМII

I CIKI\(lJII,11111<. со l'~It:'I;Ilil)ii 4
346

24.3/33,7

Ом.чл 1 "'JГЮ_Ii,III,111 сыром

Комио: 11'3 I<УР:1111
~6 ржа: ю-ишс: 111-::;-111>111

Итого 26,4/35.0L- ~

19,3/19,3
66,3174,3

87,0/87,0
470,0/531.0

1.0/4.8

1,1,,1/1().8
2·I,S!\O,(1
\ ; Ы\ I .()

27,ОГ27,О
I (Ю,О!l 11,0

".(/1),')

" I /:'l'. )

Т) 1/8 ~,()

38.0/63,0

121.01151.0
--jt--------i

'1 10,01187.0

7'1(J.()/X()X.O

--1
j
-1

Ч() -1 A,IJ/7,7 I ),illh,4 I l:2 ()/) ~J)
1

!(IU '1 '/(1.3
~.

')"IIII,()
1

I .л • .}.1 J '). ~~

.1 i/"'.O I ,) t ,/t\,-r ! r ; ~tJ 'ц. "

" -. 1//)),0 I .., I f '; ) 1,1) I .:\! ) .. ч: _''1.1)

I

I
. 1 ~: 16./ i

1 .о I 1,21,+.X :- - -+ 1-I ,.1:':,.1 Ы) 1_ (,,) I 1.)/.,.0 i
! f,'" , ".) \;I),n(',(r). ";1' 111 ! ?()() ')(\() I 111<'1,4 ! ~ Х/)Я

I ' ! _ +1 1 )))171 1-' ',(I/IC),1
. 1

- I
60

j ОJ:)~ОЩИ, мясо, сметана 2~0 __ }. _ 250__ _ b,4/8.~_ I _~.~/ 1.0
f ~цО2_М~лоКа,Маслu 105/5., _ ~()/IO 10,5/12.0 + 1),J/I~,8 -+ -- -,-

~2_--I- Курага, сахар 200 200 0.2/0.2 I 0.0/0.0 I . -, ... _. . . .,
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