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Меню на 10 дней и пищевая ценность 

приготовляемых блюд 

в МОУ «Гауфская средняя общеобразовательная школа» 

на 2010/2011 учебный год  

для учащихся 10-11 классов
День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15


	1. 
	каша геркулесовая
	250
	7,7
	7,7
	27,3
	170
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	хлеб с маслом
	60/10
	2,49
	0,97
	17,25
	84
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	чай с сахаром 
	200
	0,13
	0,01
	1,81
	60,15
	
	
	
	
	
	
	
	


День: вторник

Неделя: первая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	картофельное пюре
	250
	5,5
	4,04
	30,3
	198,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	тефтели
	80
	15,4
	14,2
	19,9
	158
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	салат из капусты
	150
	54
	4,06
	2,68
	35,2
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	компот из сухофруктов
	200
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда

Неделя: первая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	омлет 
	100
	6,5
	8,0
	2,68
	113,0
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	салат из зеленого горошка
	30
	1,05
	2
	4,55
	33,2
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	какао
	200
	5,1
	6,4
	13,4
	163,9
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	сыр
	15
	4,82
	6,23
	100
	75,78
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг

Неделя: первая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	рыба жареная 
	90
	10,6
	2,4
	10,6
	139
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	рис отварной
	200
	2,84
	3,32
	26,62
	167
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	компот
	200
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	винегрет 
	150
	1,88
	3,7
	13,38
	86
	
	
	
	
	
	
	
	


День: пятница

Неделя: первая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	каша гречневая с маслом
	200
	3,48
	5,61
	23,6
	258,1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	котлета мясная 
	80
	13,6
	9,5
	15,61
	158
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	салат витаминный
	150
	0,71
	3,2
	7,3
	62
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	чай с сахаром 
	200
	0,13
	0,01
	1,81
	60,15
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	хлеб
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	каша пшеничная молочная 
	200
	6,8
	8,7
	21,2
	136,3
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	чай с сахаром 
	200
	0,13
	0,01
	1,81
	60,15
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	хлеб с маслом
	70/10
	249
	0,97
	17,25
	84
	
	
	
	
	
	
	
	


День: вторник

Неделя: вторая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	плов с мясом
	200
	17,51
	13,3
	29,46
	342
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	салат
	150
	0,71
	3,2
	7,3
	62
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	компот из сухофруктов
	200
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	


День: среда

Неделя: вторая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	макароны отварные
	150
	11
	15,3
	25,2
	331
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	бейфстроганы
	80
	13,6
	9,5
	15,61
	158
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	кисель 
	200
	0,13
	0,01
	1,81
	60,13
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


День: четверг

Неделя: вторая

Сезон: осенний
	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	картофельное пюре
	200
	5,4
	14,0
	20,7
	198,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	рыба жареная 
	90
	10,6
	2,4
	10,6
	139
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	компот
	200
	0,54
	-
	27,85
	107,7
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	салат из огурцов
	60
	0,54
	4,06
	2,68
	35,2
	
	
	
	
	
	
	
	


День: пятница

Неделя: вторая

Сезон: осенний

	№ рец.
	Прием пищи,

наименование блюда 
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	Энергетическая ценность

 (ккал)
	Витамины 

(мг)
	Минеральные вещества (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	P 
	Mg
	Fe

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	винегрет 
	150
	1,88
	3,7
	13,38
	86
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	яйцо отварное 
	40
	5,32
	4,66
	0,3
	62,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	кофе 
	200
	2,8
	3,2
	19,6
	114,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	хлеб 
	70
	5,4
	1,92
	33,6
	168
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	булочка
	50
	6,41
	20,75
	47,48
	379,82
	
	
	
	
	
	
	
	


