
Школьная столовая № 31 п. Восток Утверждаю: Директор  МКОУ " СОШ № 31 "

Десятидневное цикличное меню п. Восток

Сезон: осень - зима Мазур З.И.

Возрастная категория: 7 - 16 лет 2023 г.

Б Ж У B1,мг С1,мг А,мг Е, мг Ca P Mg Fe

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

7209 210 16 11,8 30,4 0,04 1,2 0,47 2,71 199,3 35,16 245,5 0,87

7208 200 6,4 13 34 0,2 0,4 73 0,3 110 163 41 1,04

3 60 0,3 16,09 15 0,04 0,2 111,5 0,6 252,2 166 17 0,53

943 чай с сахаром 200 0,04 0 15,05 0 0 0 0 0,45 0 0 0,05

460 6,74 29,09 64,05 0,24 0,6 184,5 0,9 362,65 329 58 1,62

Обед

413 макароны с соусом 200 7,5 11 43 0,2 1,35 77 1,1 14,5 12 55 1,1

299 200 4,8 8,4 30,8 0,21 33,4 54 0,3 68,5 45 139 1,6

5033 хлеб ржано-пшеничный 30 3,8 0,4 24,6 0,06 0 0 0,55 10 32,5 7 0,55

943 чай с сахаром 200 0,04 0 15,05 0 0 0 0 0,45 0 0 0,05

или сок яблочный 200 1 0,2 20,2 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

619 80 19 18 13 0,09 1 33 0,7 16 195 28 2,6

80 18 10,2 8,79 0,13 4,4 0,01 0 67,74 77,7 310 1,25

молоко 200 2,9 2,5 4,8 1,3 0,7 1,1 0 12 4 3,5 0,6

710 30,5 21,7 89,19 1,72 42,5 55,11 1,05 172,24 173,2 467,5 6,8

1170 37,24 50,79 153,24 1,96 43,1 239,61 1,95 534,89 502,2 525,5 8,42

413 макароны с соусом 200 7,5 11 43 0,2 1,35 77 1,1 14,5 12 55 1,1

299 200 4,8 8,4 30,8 0,21 33,4 54 0,3 68,5 45 139 1,6

5033 хлеб ржано-пшеничный 30 3,8 0,4 24,6 0,06 0 0 0,55 10 32,5 7 0,55

943 чай с лимоном 200 0,04 0 15,05 0 0 0 0 0,45 0 0 0,05

или сок яблочный 200 1 0,2 20,2 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

619 80 19 18 13 0,09 1 33 0,7 16 195 28 2,6

80 18 10,2 8,79 0,13 4,4 0,01 0 67,74 77,7 310 1,25

молоко 200 2,9 2,5 4,8 1,3 0,7 1,1 0 12 4 3,5 0,6

510 26,64 19 79,24 0,4 37,8 54,01 0,85 146,69 155,2 456 3,45

413 макароны с/с 200 7,5 11 43 0,2 1,35 77 1,1 14,5 12 55 1,1

299 200 4,8 8,4 30,8 0,21 33,4 54 0,3 68,5 45 139 1,6

5033 хлеб ржано-пшеничный 80 3,8 0,4 24,6 0,06 0 0 0,55 10 32,5 7 0,55

943 чай с сахаром 200 0,04 0 15,05 0 0 0 0 0,45 0 0 0,05

или сок яблочный 200 1 0,2 20,2 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

619 100 19 18 13 0,09 1 33 0,7 16 195 28 2,6

110 18 10,2 8,79 0,13 4,4 0,01 0 67,74 77,7 310 1,25

400 250 8,16 10,12 16,9 0,1 9,23 38,2 0,4 23 87,5 20,1 1,2

840 34,8 29,12 96,14 0,5 47,03 92,21 1,25 169,69 242,7 476,1 4,65

413 макароны с соусом 200 7,5 11 43 0,2 1,35 77 1,1 14,5 12 55 1,1

299 200 4,8 8,4 30,8 0,21 33,4 54 0,3 68,5 45 139 1,6

5033 хлеб ржано-пшеничный 80 3,8 0,4 24,6 0,06 0 0 0,55 10 32,5 7 0,55

943 чай с сахаром 200 0,04 0 15,05 0 0 0 0 0,45 0 0 0,05

или сок яблочный 200 1 0,2 20,2 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

619 100 19 18 13 0,09 1 33 0,7 16 195 28 2,6

110 18 10,2 8,79 0,13 4,4 0,01 0 67,74 77,7 310 1,25

590 26,64 19 79,24 0,4 37,8 54,01 0,85 146,69 155,2 456 3,45

213 300 8,16 10,12 16,9 0,1 9,23 38,2 0,4 23 87,5 20,1 1,2

100 110 2,4 5,3 14 0,1 17 0 2,4 33 71 34 1,3

83 110 1,2 3,08 6,9 0,02 7,8 0 1,4 29 34 17,2 1,1

100 23,25 15,03 28,58 0,5 1,35 108,95 0,46 295,69 0,6 39,86 0,87

1051 100 5,9 6,1 34,62 0,09 0,65 37,7 1,3 72,48 92,54 15,27 0,74

400 280 8,16 10,12 16,9 0,1 9,23 38,2 0,4 23 87,5 20,1 1,2

Заведующая производством Э.П. Плеханова

или рис с соусом 257,2

гуляш мясной, свинина

или рыба в тесте

всего : 1100,38

314

или рис с соусом 215,8

46,56

61,83

92

275

54

314

всего обед: 631,53

314

или рис с соусом 257,2

117,5

61,83

92

гуляш мясной, свинина 275

117,5

61,83

92

гуляш мясной, свинина 275

или рыба в тесте 195

суп гороховый с колбасой 175,23

Завтрак

46,76

61,83

или рыба в тесте

195

всего : 573,19

806,76всего за обед :

винегрет из овощей 60

струдель с повидлом, изюмом 347,16

булочка с маком 218,39

суп гороховый с колбасой 175,23

или рыба в тесте 195

салат из свежих огурцов 113

суп Сахалинский с курицей 175,23

54

всего обед: 614,79

257,2

92

275

195

всего: 485,59

61,83

314

или рис с соусом

гуляш мясной, свинина

8 день

вареники с картофелем 245

или каша кукурузная молочная 285

бутерброд с сыром 30/30 138,76

сентябрь

№ рец Пиѐм пищи, наименование блюда
масса 

порции. Г

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность

Витамины Минеральные вещества, мг

2 7
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