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МБОУ «Верхнестарицкая СОШ» на 2020-2021 гг.
	Наименование блюд
	Выход
	Белки
	Жиры
	Угле-воды
	Э/цен-ность
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	1 день

	Завтрак

	Каша манная молочная жидкая с маслом сливочным
	200/5
250/10
	6,20
	8,05
	31,09
	222,02
	1,38
	0,05
	0,05
	0,17
	132,15
	184,70
	47,23
	1,21

	Хлеб с маслом
	30/10
	1,70
	15,10
	10,25
	183,6
	0,4
	0,84
	0,02
	0,33
	12,40
	39,40
	12,58
	1,14

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,45
	2,00
	1,50
	0,25

	Обед

	Салат картофельный с зеленым горошком на раст. масле
	100
	3,04
	11,38
	10,76
	157
	0,10
	15,20
	0,06
	4,63
	22,90
	65,20
	19,26
	0,96

	Щи из свежей капусты с карт. на м./кб со сметаной
	250/10
300/15
	2,09
	6,33
	10,64
	107,83
	0,07
	18,04
	0,24
	0,22
	44,23
	53,63
	21,58
	0,77

	Шницели мясные
	80/100
	10,68
	11,72
	5,74
	176,75
	0,06
	0,94
	0,06
	0,48
	12,51
	98,63
	13,68
	1,10

	Картофельное пюре
	150/200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,94
	0,09
	3,59
	0,03
	0,13
	26,64
	58,70
	18,55
	0,67

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Напиток кофейный на сгущенном молоке
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	137,87
	0,02
	0,28
	0,00
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,23

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,6
	0,00
	14,7
	57
	0,05
	24
	0,05
	0,00
	24
	17
	14
	0,9

	Итого:
	-
	33,54
	66,72
	241,39
	1443,8
	2,19
	64,89
	0,53
	6,14
	382,77
	617,64
	167,73
	7,61

	2 день

	Завтрак

	Каша ячневая молочная вязкая с маслом сливочным
	200/5

250/10
	7,23
	6,67
	39,54
	246,87
	0,16
	1,30
	0,04
	0,72
	157,19
	245,16
	36,43
	0,93

	Хлеб с сыром
	30/20
	4,97
	8,01
	7,56
	122,2
	0,04
	0,11
	0,07
	0,35
	148,96
	127,21
	14,58
	0,73

	Чай
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,45
	2,00
	1,50
	0,25

	Йогурт 
	125
	2,4
	5,0
	16,8
	123
	0,03
	15
	0,06
	0,2
	15
	10
	6
	0,5

	Обед

	Суп из овощей на м/кб со сметаной
	250/10
300/15
	1,93
	5,86
	12,59
	115,24
	0,09
	14,91
	0,24
	0,23
	7,79
	60,28
	22,64
	0,81

	Рис отварной
	150/200
	2,59
	3,39
	26,85
	150,12
	0,02
	0,00
	0,02
	0,19
	3,67
	49,95
	16,22
	0,33

	Рыба тушенная
	80/100
	13,57
	11,67
	3,49
	173,75
	0,25
	0,40
	0,04
	5,08
	58,64
	326,49
	58,61
	2,58

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Компот из кураги
	200
	0,00
	0,00
	9,98
	104
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,2
	0,00
	0,00
	0,03

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,6
	0,00
	14,7
	57
	0,05
	24
	0,05
	0,00
	24
	17
	14
	0,9

	Итого:
	-
	36,25
	80,52
	246,81
	1279,97
	0,63
	42,67
	0,48
	7,18
	423,23
	1858,39
	169,79
	6,94

	3 день

	Завтрак

	Каша гречневая с маслом сливочным
	200/5

250/10
	5,9
	1,6
	30,5
	163
	0,14
	0,00
	0,00
	0,00
	32
	140
	38
	3,2

	Хлеб
	30/10
	1,70
	15,10
	10,25
	183,6
	0,4
	0,84
	0,02
	0,33
	12,40
	39,40
	12,58
	1,14

	Кефир
	200
	5,60
	6,38
	8,88
	112,52
	0,06
	16
	0,04
	0,1
	10
	20
	1,2
	1,4

	Обед

	Винегрет овощной на растительном масле 
	100
	1,26
	10,14
	8,32
	129,26
	0,04
	5,34
	0,20
	4,54
	21,41
	39,51
	18,03
	0,75

	Суп картофельный с крупой и рыбн. консер.
	250/300
	6,22
	8,21
	18,39
	170,98
	0,15
	7,80
	0,21
	1,54
	56,25
	137,91
	41,50
	1,42

	Макаронные изделия отварные
	150/200
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	8,73
	36,85
	13,79
	0,77

	Котлеты мясные
	80/100
	10,68
	11,72
	5,74
	176,75
	0,06
	0,94
	0,06
	0,48
	12,51
	98,63
	13,68
	1,10

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	0,00
	2,80
	0,00
	0,01
	6,25
	3,54
	2,34
	0,29

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,4
	0,00
	9,8
	57
	0,03
	16
	0,03
	0,00
	16
	11
	9
	0,6

	Итого:
	-
	38,35
	60,36
	152,78
	1334,61
	0,96
	51,67
	0,6
	7,79
	195,49
	557,14
	155,95
	11,05

	4 день

	Завтрак

	Каша из геркулеса молочная с маслом сливочным
	200/5

250/10
	6,33
	8,9
	25,49
	207,38
	0,19
	1,39
	0,05
	0,56
	148,69
	202,23
	49,76
	1,30

	Хлеб с сыром
	30/10
	4,97
	8,01
	7,56
	122,2
	0,04
	0,11
	0,07
	0,35
	148,96
	127,21
	14,58
	0,73

	Какао 
	200
	42
	4,8
	32,5
	190
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	122
	120
	18
	0,5

	Обед

	Салат из свежих огурцов с растительным маслом
	100
	0,72
	10,08
	3,00
	103,60
	0,03
	9,10
	0,01
	4,49
	20,93
	38,42
	12,74
	0,55

	Суп крестьянский с крупой на м/кб.
	250/300
	2,31
	7,74
	15,43
	140,59
	0,06
	10,35
	0,21
	2,39
	35,50
	58,40
	22,05
	0,66

	Каша гречневая рассыпчатая
	150/200
	5,82
	3,62
	30,00
	175,87
	0,16
	0,00
	0,02
	0,32
	10,00
	109,58
	65,57
	2,20

	Тефтели с говядиной и рисом (ежики)
	80/100
	9,16
	13,53
	9,44
	196,14
	0,07
	1,50
	0,11
	0,63
	59,29
	143,98
	21,23
	1,63

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Компот с изюмом
	200
	0,00
	0,00
	9,98
	104
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,2
	0,00
	0,00
	0,3

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,6
	0,00
	14,7
	57
	0,05
	24
	0,05
	0,00
	24
	17
	14
	0,9


	Итого:
	-
	36,95
	60,35
	256,68
	1435,93
	0,62
	48,4
	0,54
	8,87
	581,72
	847,12
	223,76
	9,25

	5 день

	Завтрак

	Каша рисовая молочная жидкая с маслом сливочным
	200/5

250/10
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13
	0,07
	1,39
	0,05
	0,17
	131,85
	143,73
	30,36
	0,44

	Хлеб с маслом
	30/10
	1,70
	15,10
	10,25
	183,6
	0,4
	0,84
	0,02
	0,33
	12,40
	39,40
	12,58
	1,14

	Напиток кофейный на сгущенном молоке
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	137,87
	0,02
	0,28
	0,00
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,23

	Обед

	Борщ с капустой и картофелем на м/кб со сметаной
	250/10

300/15
	1,90
	6,66
	10,81
	111,11
	0,05
	8,25
	0,24
	1,53
	41,93
	48,81
	22,65
	1,01

	Фрикадельки мясные
	80/100
	10,68
	9,97
	5,33
	153,79
	0,06
	0,94
	0,06
	0,48
	12,51
	98,63
	13,68
	1,10

	Рис отварной
	150/200
	2,5
	0,2
	26,3
	120
	0,02
	0,00
	0,00
	0,00
	15
	34
	1,0
	0,4

	Ватрушка с творогом
	80
	14,16
	5,26
	83,62
	438,14
	0,1
	2,1
	0,00
	0,00
	30,9
	79,11
	18,7
	1,1

	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	0,00
	2,80
	0,00
	0,01
	6,25
	3,54
	2,34
	0,29

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,4
	0,00
	9,8
	57
	0,03
	16
	0,03
	0,00
	16
	11
	9
	0,6

	Итого:
	-
	43,84
	46,21
	237,18
	1550,26
	0,75
	32,6
	0,4
	2,57
	368,72
	540,3
	128,83
	6,31

	6 день

	Завтрак

	Запеканка творожная со сгущенным молоком
	150/20
	26,4
	18,9
	24
	377
	0,05
	0,3
	0,02
	0,00
	114
	183
	23
	23

	Чай с сахаром
	250
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,45
	2,00
	1,50
	0,25

	Обед

	Салат с белокочанной капустой, морковью сг/м
	100
	2,74
	20,30
	12,16
	242,30
	0,03
	38,30
	0,20
	4,52
	43,17
	31,74
	17,24
	0,59

	Рассольник со сметаной
	250/10

300/15
	5,03
	11,30
	32,38
	149,60
	0,14
	9,81
	0,21
	2,42
	30,10
	85,80
	33,40
	1,16

	Пюре картофельное
	150/200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,94
	0,09
	3,59
	0,03
	0,13
	26,64
	58,70
	18,55
	0,67

	Кура отварная
	80/100
	18,22
	18,22
	0,97
	242,68
	0,07
	0,97
	0,13
	0,56
	19,45
	169,80
	19,45
	1,65

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Кисель 
	200
	1,36
	-
	29,02
	116,19
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	9,90
	18,48
	0,00
	0,03

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,6
	0,00
	14,7
	57
	0,05
	24
	0,05
	0,00
	24
	17
	14
	0,9

	Итого:
	-
	61,57
	80,47
	179,07
	1586,5
	0,45
	78,92
	0,66
	7,76
	282,86
	596,82
	132,97
	28,88

	7 день

	Завтрак

	Оладьи со сгущенным молоком
	160/20
	9,35
	8,63
	81,39
	440,63
	0,8
	2,1
	0,00
	0,00
	30,9
	79,11
	18,7
	1,1

	Чай
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,45
	2,00
	1,50
	0,25

	Йогурт 
	125
	2,4
	5,0
	16,8
	123
	0,03
	15
	0,06
	0,2
	15
	10
	6
	0,5

	Обед

	Салат из свежих помидоров и огурцов
	100
	2,8
	0,00
	0,6
	16
	0,02
	6
	0,04
	0,00
	10
	20
	10
	1,2

	Свекольник со сметаной
	250/10

300/15
	1,93
	6,34
	10,05
	104,16
	0,05
	8,25
	0,24
	1,53
	41,93
	48,81
	22,65
	1,01

	Макаронные изделия отварные
	150/200
	3,68
	3,53
	23,55
	140,73
	0,06
	0,00
	0,02
	0,66
	8,73
	36,85
	13,79
	0,77

	Печень по-строгановски
	80/100
	23,32
	28,95
	4,70
	370,15
	0,06
	0,94
	0,06
	0,48
	12,51
	98,63
	13,68
	1,10

	Компот с изюмом
	200
	0,00
	0,00
	9,98
	104
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,2
	0,00
	0,00
	0,3

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,4
	0,00
	9,8
	57
	0,03
	16
	0,03
	0,00
	16
	11
	9
	0,6

	Итого:
	-
	46,3
	52,45
	238,86
	1487,31
	0,35
	48,29
	0,45
	2,87
	145,72
	320,4
	100,32
	6,56

	8 день

	Завтрак

	Суп молочный с макаронными изделиями
	250/300
	6,98
	7,65
	24,66
	195,10
	0,12
	1,14
	0,05
	0,39
	215,68
	181,45
	33,51
	0,69

	Кисель 
	200
	0,00
	0,00
	9,98
	119
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	20
	0,00
	0,00
	0,3

	Хлеб
	30
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Обед

	Сельдь с гарниром на раст. масле
	100
	5,10
	12,66
	10,74
	181,42
	0,07
	280,00
	0,01
	4,83
	21,60
	86,09
	29,82
	0,88

	Суп картофельный с бобовыми
	250/300
	2,34
	3,80
	13,61
	98,79
	0,10
	8,41
	0,24
	0,21
	18,43
	59,12
	22,52
	0,80

	Пюре картофельное
	150/200
	4,26
	8,08
	31,06
	213,94
	0,09
	3,59
	0,03
	0,13
	26,64
	58,70
	18,55
	0,67

	Сосиска отварная
	80/100
	7,4
	16,8
	1,0
	186
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	24
	111
	14
	1,0

	Соус томатный
	30/50
	0,54
	3,67
	5,24
	56,15
	0,02
	1,95
	0,02
	0,13
	5,15
	16,30
	0,83
	0,38

	Чай с лимоном
	200
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62
	0,00
	2,80
	0,00
	0,01
	6,25
	3,54
	2,34
	0,29

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Итого:
	-
	31,29
	52,67
	199,27
	1278,02
	0,4
	297,89
	0,35
	5,7
	351,75
	544,2
	131,57
	5,01

	9 день

	Завтрак

	Суп молочный с рисом
	250/300
	5,12
	6,62
	32,61
	210,13
	0,07
	1,39
	0,05
	0,17
	131,85
	143,73
	30,36
	0,44

	Кефир
	200
	5,60
	6,38
	8,88
	112,52
	0,06
	16
	0,04
	0,1
	10
	20
	1,2
	1,4

	Хлеб
	30
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Обед

	Салат из свеклы с солеными огурцами на раст. масле
	100
	0,67
	1,46
	5,1
	0,61
	0,03
	18,9
	0,50
	0,00
	5,1
	15,8
	8,9
	0,3

	Капуста тушеная 
	150/200
	3,8
	6,9
	16,1
	141
	0,09
	3,59
	0,03
	0,13
	26,64
	58,70
	18,55
	0,67

	Биточки мясные
	80/100
	11,02
	12,45
	7,52
	186,09
	0,06
	0,94
	0,06
	0,48
	12,51
	98,63
	13,68
	1,10

	Компот из свежих фруктов
	200
	0,21
	0,21
	15,27
	62
	0,00
	8,91
	0,00
	0,00
	8,84
	5,94
	4,86
	1,2

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Суп картофельный с макаронными изделиями на м/кб
	250/300
	2,83
	2,86
	21,76
	124,09
	0,13
	10,12
	0,24
	0,40
	22,83
	69,89
	29,09
	1,13

	Итого:
	-
	34,44
	45,50
	142,24
	1128,63
	0,46
	61,8
	0,94
	1,41
	236,92
	456,99
	117,47
	6,62

	10 день

	Завтрак

	Каша пшенная молочная жидкая с маслом сливочным
	200/5

250/10
	6,04
	7,27
	34,29
	227,16
	0,21
	1,31
	0,05
	0,17
	133,11
	185,92
	47,34
	1,21

	Хлеб с маслом
	30/10
	1,70
	15,10
	10,25
	183,6
	0,4
	0,84
	0,02
	0,33
	12,40
	39,40
	12,58
	1,14

	Чай с сахаром
	200
	0,12
	-
	12,04
	48,64
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,45
	2,00
	1,50
	0,25

	Обед

	Рассольник «Домашний» со сметаной
	250/10
300/15
	5,03
	11,30
	32,38
	149,60
	0,14
	9,81
	0,21
	2,42
	30,10
	85,80
	33,40
	1,16

	Жаркое по-домашнему
	165/220
	16,91
	12,99
	16,60
	250,56
	0,07
	1,39
	0,05
	0,17
	131,85
	143,73
	30,36
	0,44

	Пирожок с капустой
	60
	5,0
	2,0
	5,7
	271
	0,00
	7
	0,00
	0,00
	46
	78
	16
	2,0

	Напиток кофейный на сгущенном молоке
	200
	2,01
	2,39
	25,65
	137,87
	0,02
	0,28
	0,00
	0,05
	92,34
	68,08
	13,52
	0,23

	Хлеб
	30/60
	2,3
	0,0
	17,5
	83
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	7
	14
	5
	0,00

	Фрукты (по сезону)
	150
	0,4
	0,00
	9,8
	57
	0,03
	16
	0,03
	0,00
	16
	11
	9
	0,6

	Итого:
	-
	31,51
	51,05
	215,51
	1408,43
	0,87
	36,63
	0,36
	3,14
	472,25
	627,93
	168,7
	7,03
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