УТВЕРЖДАЮ:                                                                                                                         

                                                                                                                                                                            Директор МКОУ СОШ № 9 г. Кизляр

                                                                                                                                                                            ___________Е.А. Лещенко

                                                                                                                                                                          «___» _______2023 г.

Примерное двухнедельное меню

на январь 2023 г.

для детей с 7 до 11 лет МКОУ СОШ № 9 г. Кизляр

ул. Грозненская, 29


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Выход блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	Витамин С
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 2

День 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша молочная рисовая
	200
	15,71
	9
	11
	43
	227
	28
	177

	
	Какао с молоком
	200
	10,27
	4
	5
	18
	123
	2
	397

	
	Яйцо варёное
	40
	7,90
	5
	5
	
	63
	
	213

	
	Яблоки 
	154
	11,58
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Хлеб ржаной 
	20
	0,82
	2
	
	7
	52
	
	2

	
	Бутерброд с маслом, сыром и хлебом
	20/15/20
	25,43
	3
	4
	17
	132
	
	3

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Борщ на к/б со сметаной
	200
	13,34
	2
	4
	12
	110
	19
	2001

	
	Котлеты из кур
	90
	35,62
	19
	19
	15
	140
	6
	283

	
	Каша пшеничная рассыпчатая
	150
	5,76
	6
	6
	25
	220
	
	172

	
	Кисель 
	200
	5,91
	,
	,
	24
	103
	
	376

	
	Яблоко 
	120
	9,03
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Выход блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	Витамин С
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 2

День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Плов из птицы
	90/150
	52,32
	15
	21
	30
	214
	3
	304

	
	Чай с сахаром
	200
	1,63
	
	
	10
	43
	3
	391

	
	Яблоки 
	156
	11,71
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	
	Салат из капусты с горошком
	60
	4,00
	1
	5
	5
	112
	14
	20

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Щи из свежей капусты с картофелем
	200
	6,81
	5
	9
	6
	181
	16
	187

	
	Плов из птицы
	90/150
	52,32
	15
	21
	30
	214
	3
	304

	
	Огурцы консервированные без уксуса
	44
	6,60
	0,1
	0,1
	1
	8
	3
	1037

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	



день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Выход блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	Витамин С
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 2

День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Гуляш из курицы 
	90/50
	45,48
	14
	17
	7
	168
	
	56

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	6,73
	8
	8
	34
	166
	
	168

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Огурцы свежие
	65
	13,80
	2,56
	19,75
	8,75
	228,5
	
	

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп рисовый
	200
	5,91
	5
	7
	12
	140
	6
	52

	
	Гуляш из курицы 
	90/50
	45,48
	14
	17
	7
	168
	
	56

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Яблоки 
	100
	7,50
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	6,73
	8
	8
	34
	166
	
	168

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	21
	0,90
	1
	
	3
	26
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	



день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Выход блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	Витамин С
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 2

День 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Гуляш из говядины
	97
	54,41
	12
	9
	7
	162
	
	277

	
	Макаронные изделия
	150
	6,44
	5
	9
	30
	213
	
	204

	
	 Компот из сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Салат из белокачанной капусты с кукурузой
	60
	5,26
	1
	5
	5
	52
	14
	20,01

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп гороховый 
	200
	6,35
	8
	2
	23
	140
	6
	214

	
	Гуляш из говядины
	90
	53,03
	12
	9
	7
	162
	
	277

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	6,73
	8
	8
	34
	166
	
	168

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	



день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 2

День 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша молочная манная
	200
	14,74
	6
	8
	26
	195
	2
	88

	
	Какао с молоком
	200
	10,27
	4
	5
	18
	123
	2
	397

	
	Бутерброд с маслом, сыром и хлебом
	20/15/20
	25,43
	3
	4
	17
	132
	
	3

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Банан 
	175
	20,86
	2
	1
	21
	96
	10
	368

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп с макаронными изделиями
	200
	5,99
	3
	7
	11
	160
	2
	140

	
	Гуляш из курицы 
	90
	45,48
	14
	17
	7
	168
	
	56

	
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	6,73
	8
	8
	34
	166
	
	168

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Яблоки 
	100
	7,50
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 3

День 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	6,73
	8
	8
	34
	166
	
	168

	
	Биточки из говядины
	90
	39,93
	6
	6
	5
	158
	2
	7061

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Помидоры свежие
	60
	13,98
	1
	
	2
	14
	15
	1038

	
	Пряник детский
	34
	5,47
	
	
	
	
	
	

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп чечевичный с овощами
	200
	8,43
	2
	3
	5
	127
	11
	39,1

	
	Котлеты из говядины
	90
	39,93
	6
	6
	5
	158
	2
	282

	
	Каша пшеничная рассыпчатая
	150
	5,76
	6
	6
	25
	220
	
	172

	
	 Компот из плодов свежих яблок
	200
	3,95
	0,4
	0,3
	12
	35
	3
	372

	
	Салат из капусты с горошком
	60
	4,00
	1
	5
	5
	112
	14
	20

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	
	Яблоки 
	97
	7,29
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	



день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 3

День 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша молочная овсяная
	200
	14,78
	6
	8
	32
	230
	21
	177

	
	Кофейный напиток
	200
	8,39
	10
	10
	32
	150
	48
	10020,02

	
	Бутерброд с маслом, сыром и хлебом
	20/15/20
	25,43
	3
	4
	17
	132
	
	3

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Апельсин 
	190
	22,70
	
	
	
	
	
	

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп чечевичный с овощами
	200
	8,43
	2
	3
	5
	127
	11
	39,1

	
	Котлеты рыбные
	90
	30,03
	12
	7
	11
	280
	1
	279

	
	Картофель по деревенски
	150
	11,03
	
	
	
	
	
	

	
	 Компот из плодов свежих яблок
	200
	3,95
	0,4
	0,3
	12
	35
	3
	372

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	
	Салат из капусты с горошком
	60
	4,00
	1
	5
	5
	112
	14
	20

	
	Мандарины 
	112
	12,22
	
	
	
	
	
	

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 3

День 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Макаронные изделия  отв.с маслом
	150
	6,44
	5
	9
	30
	213
	
	204

	
	Омлет натуральный
	100
	23,57
	14
	11
	2
	206
	2
	216

	
	 Компот из плодов свежих яблок
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	12
	35
	3
	372

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	
	Сыр «Брынза»
	27
	13,26
	4
	4
	
	71
	
	15

	
	Апельсин 
	188
	22,43
	
	
	
	
	
	

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп гороховый
	200
	6,61
	8
	2
	23
	140
	5
	214

	
	Тефтели мясные
	90
	41,13
	6
	6
	5
	180
	2
	286

	
	Макароны отварные с маслом
	162
	7,91
	5
	9
	30
	190
	
	204

	
	 Сок фруктовый
	200
	14,00
	1
	0,2
	25
	110
	8
	399

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 3

День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша молочная ячневая
	200
	14,32
	8
	10
	40
	240
	26
	166

	
	Чай с сахаром
	200
	1,63
	
	
	10
	43
	3
	391

	
	Банан 
	200
	23,90
	2
	1
	21
	96
	10
	368

	
	Бутерброд с маслом, сыром и хлебом
	20/15/20
	25,43
	3
	4
	17
	132
	
	3

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Пряник детский
	37,25
	5,96
	
	
	
	
	
	

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп перловый
	200
	6,95
	2
	5
	10
	121
	7
	73

	
	Плов с говядиной
	180
	38,65
	2
	4
	19
	377
	
	59,01

	
	 Компот из смеси сухофруктов
	200
	3,96
	0,4
	0,3
	10
	82
	
	376

	
	Яблоки 
	100
	7,50
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	
	Огурцы свежие
	60
	12,60
	2,56
	19,75
	8,75
	228,5
	
	

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


день

	Приём пищи
	Наименование блюд
	Вес блюда
	Цена 
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность 
	
	N рецептуры

	
	
	
	
	Белки 
	Жиры 
	Углеводы 
	
	
	

	Неделя 4

День 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	завтрак
	Каша молочная пшеничная
	200
	14,15
	6
	8
	29
	220
	21
	172

	
	Какао с молоком
	200
	10,27
	4
	5
	18
	123
	2
	397

	
	Яйцо варёное
	40
	7,90
	5
	5
	
	63
	
	213

	
	Бутерброд с маслом, сыром и хлебом
	20/15/20
	25,43
	3
	4
	17
	132
	
	3

	
	Хлеб ржаной
	10
	0,41
	1
	
	3
	26
	
	2

	
	Яблоки 
	180
	13,55
	0,4
	0,3
	10
	41
	10
	368

	Итого за завтрак 
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	

	обед
	Суп «Рассольник»
	200
	8,16
	2
	5
	10
	121
	7
	73

	
	Котлеты рыбные
	90
	30,03
	12
	7
	11
	280
	1
	279

	
	Картофель по деревенски
	162
	11,94
	
	
	
	
	
	

	
	 Сок фруктовый
	200
	16,00
	1
	0,2
	25
	110
	8
	399

	
	Салат из свёклы
	60
	3,53
	3
	4
	6
	56
	5
	33

	
	Хлеб пшеничный
	30
	1,23
	2
	
	14
	80
	
	1

	
	Хлеб ржаной
	20
	0,82
	1
	
	7
	52
	
	2

	Итого за обед
	71,71
	
	
	
	
	
	
	
	


10.01.2023 г.





11.01.2023 г.





12.01.2023 г.





13.01.2023 г.





14.01.2023 г.





16.01.2023 г.





17.01.2023 г.





18.01.2023 г.





19.01.2023 г.





26.01.2023 г.








