
(СоГЛАСоВАно))

и.о.дирекюра Мкоу кширинская Сош
0.II. Новик

кУТВЕРЖДАЮ))

Заrt. директора ООО кТонус-плюс>

А.А. Павлычева

к30 > августа 202З rада

ГIРИМЕРНОЕ ДЕС ЯТИЛНЕВНОЕ МЕШО

flля учащихся в общеобразовательных учреждениях

С 12 лет и старше

На 202З гад



Название меню: Единое примерное двухнедельное цикличное меню для обучающихся 5_9
классов

Возрастная категория: от 12 лет

Характеристика питаюlцихся: без особенностей

Ng

рецепryры
Наименование блюда Масса Белки Жиры Углеводы Энергетическая

ценность

г f г г ккал

1_ день Понедельник,1 неделя

3автрак

54-to-2O2a Омлет наryральный 160 ]"3,5 L9,2 3,5 24а,5

54-2Згн-
2о2о

Кофейный напиток с
молоком

200 з 9 2,9 11,2 86

Пром. Батон нарезной з0 2,з 0,9 15,4 78,5

Итоrо за завтрак з90 L9,7 2з з0,1 405

2 день Вторник, 1 неделя

3автрак

54-22к-2о2о Каша жидкая молочная
овсяная

200 6,8 7,4 24,6 t9?,7

54-2],гн-
2020

какао с молоком 2zo 5 2 з,9 з,з,7 ].10,5

Пром Батон нарезной 30 2,з 0,9 15,4 78,5

Итого за завтрак 450 !4,з t2,2 53,7 381,7

3 день Среда,1 неделя

3автрак

54-26г-2о2о Рис с овощами 150 3,2 5,7 26 167,8

54-21м-
2о20

Курица отварная 90 28,9 2,2 1, 139,з

54-2гн-2о2о Чай с сахаром 200 о,2 0 6,4 26,8

Пром. Батон нарезной 30 2,з 0,9 \5,4 78,5

Итого за завтрак 47а з4,6 8,8 48,8 4l2,4

4 день Четверг,1 неделя

3автрак

Пром Батон нарезной з0 2,з 0,9 |5,4 78,5

54-16к-2020 Каша "rД,ружба" 22о 5,5 6,5 26,4 185,8

54-4гн-2о2о чай с молоком и

сахаром
200 1,5 1,1 8,6 50,2

Итого за завтрак 450 9,3 8,5 50,4 з14,5

5 день Пятница, 1 неделя

3автрак



54-1о-2020 Омлет наryральный 180 15,2 2,J-,6 з,9 27а,6

54-Згн-2020 чай с лимоном и

сахаром
200 о,2 0 6,6 27,2

Пром. Батон нарезной з0 2,з 0,9 15,4 78,5

Итого за завтрак 410 L7,7 22,S 25,9 з76,з

7 день Понедельник,2 неделя

3автрак

54-2о-2о2о омлет с зеленым
горошком

150 9,7 10,6 4,8 153,5

54-45гн-
2020

Чай с сахаром 200 0,1 0 5,2 21,,4

Пром. Батон нарезной 30 2,з 0,9 15,4 78,5

Итого за завтрак 380 l2,\ 11,5 25,4 253,4

8 день Вторник,2 неделя

3автрак

222 Лапшевник с творогом 200 16,9 9,9 4з,2 з29,4

54-4соус-
2020

Соус сметанный
натуральный

з0 1,5 8,2 з,з 93

54-Згн-2020 чай с лимоном и

сахаром
2Zo 0,з 0,1 7,з зо,7

Пром, Батон нарезной 30 2,з 0,9 \5,4 78,5

Итоrо за завтрак 500 2l 19,1 69,z 531,6

9 день Среда,2 неделя

3автрак

54-5м-2О20 Котлета из курицы 90 17,2 з ,9 \2 151,8

54-2гн-2020 Чай с сахаром 200 о,2 0 6,4 26,8

Пром. Батон нарезной з0 2,з 0,9 15,4 78,5

Итого за завтрак 320 19,7 4,8 33,8 257,|

10 день Четверг,2 неделя

3автрак

54-1о-2020 Омлет наryральный 150 12,7 18 з,2 225,5

54-21гн-
202о

какао с молоком 200 4,7 з,5 L2,5 100,4

Пром Батон нарезной 30 2 з 0,9 15,4 78,5

Итого за завтрак 380 L9,7 22,4 31,1 404,4

11 день Пятница,2 неделя

3автрак

54-11к-2020 каша вязкая молочная
овсяная с курагой

22о 9, 5 11,8 40,8 з07,6

54-1Зхн-
2о2о

напиток из шиповника 200 0,6 0,2 ]_5,1 65,4

Пром Батон нарезной з0 2,з 0,9 ].5,4 78,5



Итоrо за завтрак 450 t2,4 t2,9 71,3 451,5

Масса Белки )*(иры Углеводы Энергетическая

ценность
г г г г ккал

Средние показатели за
завтрак

420 18,05 L4,57 43,97 з78,79


