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10-дневное меню

МОУ «Пронская средняя общеобразовательная школа »
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Примерное десятидневное меню
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Э н е р г е т и ч е с к а я  
ц е н н о с т ь  (к к а л )

С №  р е ц е п т а

I
Д е н ь  1
З а в т р а к К а ш а  м а н н а я 2 5 0 8 ,6 2 6 ,5 9 3 4 ,8 9 233 7 ,6 0 34

Ч а й 190 0 ,1 2 0 ,0 2 1 0 ,20 41 2 ,8 3 31
Б у т е р б р о д ы  с  м а с л о м 6 0 2 ,4 5 7 ,5 5 1 4 ,62 136 - 0 2

О б е д
С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  н а  м /б 2 5 0 2 6 ,5 4 2 0 ,7 2 6 1 ,7 7 5 4 0 4 4 ,8 0 12
П л о в  и з  п т и ц ы 2 1 0 1 6 ,0 0 1 4 ,7 8 2 6 ,7 6 3 0 4 0 .41 81
К о м п о т  и з  с /ф р у к т о в 180 2 ,2 0 0 ,1 0 159,1 56 5 [ 2 ,0 126
Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П о л д н и к Я й ц о  в а р е н о е 85 5 ,7 3 1 1 ,0 4 1 ,10 127 0 ,1 0 001
Х л е б  п ш е н и ч н ы й 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 _ -

К а к а о 180 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 0 75 1,05 126

П е ч е н ь е 3 0 5 ,3 7 7 ,6 2 6 1 ,3 5 3 3 5 0 ,1 3 !

И т о г о  з а  1 д е н ь
i

1775 1 0 2 ,5 8 1 2 7 ,9 4 4 5 2 ,6
__

3 ,2 9 5 1 6 6 ,7 9

; Д е н ь  2
; З а в т р а к К а ш а  п ш е н н а я 2 5 0 1 2 ,6 7 8 ,9 4 35 ,61 2 7 4 1 9 ,00 2 9
i К о ф е й н ы й  н а п и т о к 180 2 ,8 5 2 ,41 1 4 ,36 91 1 ,17 130

Б у т е р б р о д ы  с  с ы р о м 6 0 4 ,7 3 Г 6 ,8 8 И 1 4 ,5 6 139 0 ,0 7 4
! О б е д

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р 6 0 10 ,75 1,75 8 6 ,2 3 4 0 4 6 2 .5 2 6
С у п  р а с с о л ь н и к  н а  м /б ^ 2 5 0 3 4 ,3 9 3 3 ,6 2 5 7 ,3 3 6 6 9 3 6 ,4 5 17

S К о т л е т ы  м я с н ы е 80 9 ,3 2 L 7 ,0 7 9 ,64 139 0 .0 9 21 i
I К а ш а  г р е ч н е в а я 150 5 7 .3 2 4 0 .6 2 , 2 5 7 .6 1 1625  | - 6 71 К и с е л ь 190 0 ,4 4 1 1 1 ,3 0 4 4 7 0 ,3  7 2 0

Х л е б  р ж а н о й  j 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 : _
-



П о л д н и к Т в о р о ж н а я  з а п е к а н к а 130 8 ,8 8 6 ,0 5 9 ,1 9 127 0 ,1 2 601

Ч а й 180 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 0 75 1,05 31

Ф р у к т ы 114 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 4 1 0 ,0 0 -

И т о г о  з а  2  
д е н ь

1495 1 4 9 ,2 3 2 112,21 6 3 8 ,3 3 4 1 6 2

у*

/

1 3 0 .8 2

Д е н ь  3  /
З а в т р а к К а ш а  р и с о в а я 2 5 0 8 ,4 9 7 ,5 9 3 7 ,6 3 2 5 3 9 ,8 7 3 2

К а к а о 180 3 ,1 5 2 ,7 2 1 2 ,9 6 89 1 ,20 53

Б у  т е р б р о д ы  с  м а с л о м 60 2 ,4 5 7 ,55 14 ,62 136 02

О б е д С а л а т  и з  с в е ж и х  о г у р ц о в 60 7 ,6 0 6 0 ,8 9 2 3 ,7 5 673 9 5 ,0 0 13

Щ и  н а  м /б 2 5 0 6 ,8 0 19 ,28 2 6 ,7 5 3 0 8 8 0 ,1 4 73

Г у л я ш  и з  о т в а р , м я с а 160 2 0 ,6 3 1 6 ,3 0 5 ,2 4 2 5 0 1,11 05

М а к а р .и з д .о т в а р н ы е 100 5 ,6 8 4 ,3 6 2 7 ,2 5  , 171 - 0 4

К о м п о т  и з  с /ф р у к т о в 180 2 ,2 0 0 ,1 0 159,1 565 2 ,0 126

Х л е б  р ж а н о й 60 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П о л д н и к П р я н и к 30 5 ,3 7 7 ,6 2 6 1 ,3 5 33 5 0 ,1 3 -

К е ф и р 100 2 ,8 5 2,41 14 ,36 91 1 ,17 -

Ф р у к ты 1 1 4 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 4 1 0 ,0 0 -

И т о г о  з а  З д 1 6 2 0 6 6 ,3 9 1 3 0 ,6 5 4 1 0 ,4 4 3 0 0 4 2 1 6 ,2 7

Д е н ь  4
З а в т р а к В е р м и ш е л ь  м о л о ч н а я 2 1 0 14 ,18 9,31 34 ,41 2 7 8 2 0 ,0 0 6 7

Ч а й 190 0 ,1 2 0 ,0 2 10 ,20 41 2 ,8 3 31

Б у т е р б р о д ы  с  с ы р о м 6 0 4 ,7 3 6 ,8 8 1 4 ,5 6 139 0 ,0 7 4

О б е д С у п  п ш е н н ы й  н а  м /б 2 5 0 8 ,9 6 2 1 ,4 ! 6 4 -9 0 4 8 8 3 0 ,1 5 0 6

Б и т о ч к и  р ы б н ы е 80 6 ,4 7 3 ,0 6 1 ,54 6 0 1,73 14

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 ,3 3 5 ,0 7 18 ,18 132 15 ,65 805

К о м п о т  и з  с /ф р у к т о в 190 0 ,4 4 - 1 1 ,3 0 4 4 7 0 ,3 7 “ ” 126

Х л е б  р ж а н о й 60 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П о л д н и к О л а д ь и 6 0 6 ,3 0 2 ,8 5 18 ,15 123 0 ,0 5 168

М о л о к о 180 2 ,2 0 0 ,1 0 159,1 565 2 ,0 -

Ф р у к ты 1 1 4 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 4 1 0 ,0 0 -

И т о г о  з а  4  
д е н ь

1 ,6 7 0 5 3 ,7 3 6 4 8 ,8 6 3 7 2 ,4 6

L

2 ,4 6 5 7 2 ,2

Д е н ь  5
З а в т р а к К а ш а  г е р к у л е с о в а я 2 1 0 9 ,4 9 8 ,8 5 3 1 ,4 5 243 7 ,6 0 3 0



Ч а й 180 2 ,8 5 2,41 1 4 ,3 6 91 U 7 31

Б у т е р б р о д ы  с  м а с л о м 6 0 2 ,4 5 7 ,55 1 4 ,62 136 - 02

О б е д С у п  г о р о х о в ы й  н а  м /б 2 5 0 2 1 ,9 6 2 1 ,0 8 6 5 ,2 9 5 3 9 2 3 ,2 5 12

Л е н и в ы е  г о л у б ц ы  с о  
с м е т а н о й

190 10,61 6,81 1 5 ,04 164 2 0 ,0 3 94

К и с е л ь 180 2 ,2 0 0 ,1 0 1 59 ,0 56 5  / 2 ,0  - 2 0

Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П о л д н и к С ы р н и к и  с о  с г у щ е н н ы м  
м о л о к о м

120 2 1 ,5 8 8 ,7 9 4 1 ,6 7 3 3 2 0 ,21 6 0 5

С о к 180 4 ,5 8 4 ,0 8 7 ,5 8 85 2 ,0 5 -

И т о г о  з а  5 
д е н ь

1 5 7 0 9 3 .7 2 1 2 1 .4 2 4 7 4 .9 6 3 2 8 8 193.31

Д е н ь  6
З а в т р а к К а ш а  г р е ч н е в а я 2 5 0  i 5 ,6 8 4 ,3 6 2 7 ,2 5  . 171 - 16

К а к а о 180 3 ,1 5 2 ,7 2 1 2 ,9 6 89 1 ,20 53

Б у т е р б р о д ы  с с ы р о м 6 0 4 ,7 3 6 ,8 8 1 4 ,5 6 136 0 ,0 7 04

о б е д С а л а т  и з  с в е ж е г о  о г у р ц а 6 0 7 .6 6 0 ,8 2 ,3 7 673 9 ,5 0 13

С у п  р ы б н ы й 2 5 0 3 4 ,3 9 3 3 ,6 2 5 7 ,3 3 6 6 9 3 6 ,4 5 15

В е р м и ш е л е в а я  з а п е к а н к а  с 
м я с о м .

150 1 1 5 ,4 0 5 0 ,4 8 2 0 8 ,8 8 1751 2 ,1 0

К и с е л ь 190 0 ,4 4 - 1 1 ,3 0 4 4 7 0 ,3 7 2 0

Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

п о л д н и к О м л е т 85 5 ,7 3 11 ,04 1,10 127 0 ,1 0 2 1 5

Х л е б  р ж а н о й 60 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П е ч е н ь е 3 0 5 ,3 7 7 ,6 2 6 1 ,3 5 3 3 5 0 ,1 3

С о к 190 0 ,1 2 0 ,0 2 1 0 ,20 41 2 ,8 3

И т о г о  з а  6 
д е н ь

1 ,3 7 2 1 7 5 ,0 3 1 7 1 ,6 4 3 8 1 ,8 5 4 ,4 0 6 5 7 ,6 2

Д е н ь  7
З а в т р а к К а ш а  я ч н е в а я 2 5 0 8 ,6 2 6 ,5 9 3 4 ,8 9 23 3 7 ,6 0 34

Ч а й 180 И ) ,0 7 0,01 7 ,1 0 2 9 1 ,42 30

Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 6 0 2 ,4 5 7 ,5 5 1 4 ,62 136 - Г о Г "

О б е д С а л а т  и з  с в е ж и х  
п о м и д о р о в

6 0 9 ,0 6 4 7 ,0 2 5 9 ,2 4 6 9 6 5 5 ,2 3 -

Б о р щ  н а  м /б 2 5 0 7 ,2 7 1 9 ,64 5 0 ,9 7 4 1 0 - 01
1 К о т л е т а  м я с н а я 80 9 .3 2 I

г-1
о

!
г-| 9 ,6 4 139 0 ,0 9 2 !



М а к а р о н н ы е  и зд . 2 0 5 5 ,6 8 4 ,3 6 2 7 ,2 5 171 - 7 7
К о м п о т  и з  с /ф р у к т о в 180 2 ,2 0 0 ,1 0 159,1 565 2 ,0 126
Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,1 2 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

п о л д н и к К е ф и р 100 4 ,3 5 3 ,7 5 6 ,0 0 75 1,05 -

Б л и н ы 100 4 ,5 9 7 ,33 2 4 ,7 5 183 0 ,2 2 164
Ф р у к т ы 1 14 0 ,4 0 0 ,4 0 9 ,8 0 4 4  / 1 0 ,0 0 - -

И т о г о  з а  7 
д е н ь

1 795 54 .61 1 0 6 ,3 2 4 1 5 ,6 2 2 7 5 8 8 2 ,5 2

Д е н ь  8
З а в т р а к С ы р н и к и  с о  с м е т а н о й 120 9 ,3 0 6 ,3 3 5 ,3 8 116 0 ,1 3 6 0 5

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 180 2 ,8 5 2,41 1 4 ,3 6 91 1 ,17 130
Б у т е р б р о д ы  с  м а с л о м 6 0 3 ,3 2 4 ,0 3 3 1 ,4 0 175 - 0 2

О б е д С а л а т  и з  св . к а п у с т ы 6 0 14 ,25 6 0 ,8 9 8 3 ,6 0 9 3 9 9 5 ,0 0 13
С у п  г о р о х о в ы й  н а  м /б 2 5 0 8 ,2 4 1 2 ,4 0 50 ,31  , 3 4 6 2 3 ,0 0 14
Р ы б а  т у ш е н а я  с  о в о щ . 80 6 ,4 7 3 ,0 6 1 ,54 6 0 1,73 0 2
К а ш а  г р е ч н е в а я 150 2 ,2 5 4 ,5 7 12 ,20 9 9 1 0 ,48
К и с е л ь 190 0 ,4 4 - 11 ,30 4 4 7 0 ,3 7 2 0
Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,3 1,3 2 3 ,0 112 - -

п о л д н и к В и н е г р е т 150 5,21 8 ,7 9 4 8 ,9 3 2 9 6 0 ,0 5 3 9
Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 ,3 1,3 2 3 ,0 112 - -

Ч а й 180 5 ,4 8 4 ,8 8 9 ,0 7 102 2 ,4 6 31
П еч ен ь е 3 0 5 ,3 7 7 ,6 2 6 1 ,3 5 3 3 5 О Д З

И т о г о  з а  8 
д е н ь

1 745 62 ,01 100.01 2 6 5 ,9 1 2  6 0 9 1 3 7 ,9 9

Д е н ь  9
З а в т р а к К а ш а  г е р к у л е с о в а я 2 0 5 9 ,4 9 8 ,8 5 3 1 ,4 5 2 4 3 7 ,6 0 3 0

К а к а о 180 3 ,1 5 2 ,4 2 1 2 ,9 6 3 0 1 ,20 53
Б у т е р б р о д ы  с  с ы р о м 6 0 4 ,7 3 6 ,8 8 1 4 ,5 6 139 0 ,0 7 4

о б е д С а л а т  и з  с в е ж е г о  о г у р ц а 6 0 4 ,2 5 2 ,1 3 - 3 6 - 41
С у п  л а п ш а  н а  м /б 2 5 0 10 ,75 11 ,35 6 8 ,5 7 4 1 9 3 3 ,0 0 82
К а р т о ф е л ь  т у ш . с  м я с о м 2 2 0 8,91 7 ,8 9 9 ,21 144 0 ,1 2 18
К о м п о т  и з  с /ф 180 2 ,2 0 0 ,1 0 159,1 56 5 2 ,0 126
Х л е б  р ж а н о й 6 0 3 .3 0 ,7 2 2 6 ,7 128 - -

П о л д н и к Й о г у р т 100 9 ,3 0 6 ,3 3 5 ,3 8 116 -

В а ф л и 15 5 ,2 2 4 ,5 0 7 ,2 0 9 0 1 ,26 -

С о к 190 0 ,1 2 0 ,0 2 1 0 ,2 0 41 2 ,8 3 -

И т о г о  з а  9 1 5 8 0 6 1 ,8 6 51 ,31 3 5 0 ,3 6 1 9 7 4 8 0 ,6 5


