
Утверждаю:

Директор школы                            Ордашов М. О.





МКОУ «Гамияхская СОШ №2»
Примерное 10-дневное меню
Комплексный обед: уч-ся с 7 до 11 лет.


Гамиях 2024 г. 




	Школа
	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	Завтрак
	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 2
	фрукты
	582
	яблоки
	100
	8,50
	41
	4
	3
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	закуска
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 блюдо
	140
	суп с макаронными изделиями
	250
	8,13
	160
	3
	7
	11

	
	2 блюдо
	198
	курица тушеная
	90
	29,23
	168
	14
	17
	7

	
	гарнир
	168
	каша гречневая рассыпчатая
	150
	16,57
	166
	8
	8
	34

	
	сладкое
	376
	чай с сахаром
	200
	6,00
	82
	2
	1
	82

	
	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	80

	
	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







	Школа
	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	

	Завтрак
	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 2
	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	закуска
	1034
	винегрет
	60
	7,00
	85
	3
	4
	8
	

	
	1 блюдо
	214
	суп из бобовых
	250
	8,00
	140
	8
	2
	23
	

	
	2 блюдо
	286
	тефтели из говядины
	90
	22,80
	180
	6
	6
	5
	

	
	гарнир
	204
	макароны отварные с маслом
	150
	9,63
	190
	5
	9
	30
	

	
	сладкое
	399
	сок фруктовый
	200
	21,00
	110
	1
	0
	25
	

	
	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	80
	

	
	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	








	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	
	[bookmark: _GoBack]
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	20
	винегрет
	60
	8,13
	52
	1
	5
	5

	1 блюдо
	39
	суп фасолевый с овощами
	250
	13,63
	135
	2
	3
	5

	2 блюдо
	244
	рыба тушеная с овощами
	40
	26,68
	200
	18
	5
	4

	гарнир
	321
	пюре картофельное
	150
	13,39
	182
	5
	13
	36

	сладкое
	372
	компот из св.фруктов(яблоки)
	200
	6,00
	35
	0
	12
	35

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	80

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	




	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	20
	винегрет
	60
	8,13
	52
	1
	5
	5

	1 блюдо
	39
	суп фасолевый с овощами
	250
	13,63
	135
	2
	3
	5

	2 блюдо
	244
	рыба тушеная с овощами
	40
	26,68
	200
	18
	5
	4

	гарнир
	321
	пюре картофельное
	150
	13,39
	182
	5
	13
	36

	сладкое
	372
	компот из св.фруктов(яблоки)
	200
	6,00
	35
	0
	12
	35

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	80

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	






	Школа
	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	Завтрак
	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 2
	фрукты
	
	фрукты
	100
	8,50
	47
	
	
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	закуска
	1037
	огурцы консервированные без уксуса
	60
	7,20
	8
	1
	1
	1

	
	1 блюдо
	187
	щи из капусты с картофелем
	250
	14,49
	181
	5
	9
	6

	
	2 блюдо
	304
	плов с мясом птицы
	200
	32,24
	238
	16
	24
	34

	
	гарнир
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	сладкое
	378
	чай с сахаром
	200
	6,00
	82
	
	
	10

	
	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	14

	
	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	368
	яблоки
	100
	8,50
	41
	4
	3
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	10
	огурцы  свежие порц.
	60
	12,20
	8
	0
	0
	2

	1 блюдо
	73
	суп перловый
	250
	10,87
	121
	2
	5
	10

	2 блюдо
	59
	плов с говядиной
	180
	30,86
	180
	2
	4
	19

	гарнир
	
	
	
	
	
	
	
	

	сладкое
	378
	компот из смеси сухо фруктов
	200
	6,00
	82
	0
	0
	10

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	14

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	







	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	368
	яблоки
	100
	8,50
	41
	4
	3
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 блюдо
	87
	суп молочный с крупой
	250
	21,18
	182
	7
	7
	7

	2 блюдо
	
	сыр российский
	30
	15,33
	246
	11
	7
	7

	гарнир
	143
	яйца вареные
	40
	8,10
	63
	5
	5
	8

	сладкое
	266
	какао с молоком
	200
	15,32
	123
	4
	5
	18

	хлеб бел.
	3
	хлеб
	50
	5,23
	157
	5
	7
	15

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	







	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	20
	салат из капусты с горошком
	60
	6,19
	52
	1
	5
	5

	1 блюдо
	39,1
	суп чечевичный с овощами
	250
	22,58
	127
	2
	3
	5

	2 блюдо
	283
	котлеты из говядины
	90
	23,38
	158
	6
	6
	5

	гарнир
	172
	каша овсянная 
	150
	10,28
	220
	6
	6
	25

	сладкое
	376
	чай с сахаром
	200
	6,00
	35
	3
	2
	12

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	14

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	







	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	20
	винегрет
	60
	8,13
	52
	1
	5
	5

	1 блюдо
	39
	суп фасолевый с овощами
	250
	13,63
	135
	2
	3
	5

	2 блюдо
	244
	рыба тушеная с овощами
	90
	22,28
	200
	18
	5
	4

	гарнир
	321
	пюре картофельное
	150
	13,39
	182
	5
	13
	36

	сладкое
	372
	компот из св.фруктов(яблоки)
	200
	11,00
	35
	0
	12
	35

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	80

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	







	МКОУ "Гамияхская СОШ 2"
	Отд./корп
	
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	фрукты
	231
	яблоки
	100
	8,50
	47
	
	
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	закуска
	33
	салат из свеклы
	60
	3,71
	56
	3
	4
	6

	1 блюдо
	73
	рассольник
	250
	9,88
	121
	2
	5
	10

	2 блюдо
	160
	рыба запеченная
	90
	23,34
	123
	17
	4
	3

	гарнир
	321
	пюре картофельное
	150
	11,98
	182
	5
	13
	36

	сладкое
	241
	компот из сухофруктов
	200
	11,02
	130
	
	31
	25

	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	5,23
	80
	2
	0
	14

	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	







	Школа
	МКОУ "Гамияхская СОШ №2"
	Отд./корп
	10день
	
	
	День
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прием пищи
	Раздел
	№ рец.
	Блюдо
	Выход, г
	Цена
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	Завтрак
	гор.блюдо
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гор.напиток
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	хлеб
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак 2
	фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	закуска
	20
	винегрет
	60
	8,13
	52
	1
	5
	5

	
	1 блюдо
	214
	суп рисовый
	250
	13,85
	140
	8
	2
	23

	
	2 блюдо
	277
	гуляш из говядины
	90
	24,91
	168
	12
	9
	7

	
	гарнир
	168
	макароны отварные с маслом
	150
	16,57
	166
	8
	8
	34

	
	сладкое
	376
	чай с сахаром
	200
	6,00
	82
	2
	1
	82

	
	хлеб бел.
	1
	хлеб 
	70
	4,20
	80
	2
	0
	80

	
	хлеб черн.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



