Кировское областное государственное общеобразовательное 
бюджетное учреждение «Школа-интернат для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья пгт Опарино»

Примерное 
10-ти дневное  перспективное меню

на 2017-2018 учебный год
пгт Опарино, 2017
Понедельник (1 день)

	
	выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Масло сливочное

Каша вязкая

Кофейный напиток 

Хлеб пшеничный


	20

200

200

200


	7,0

6,1

1,4

7,1

21,6
	9,0

7,6

1,5

1,1

19,2
	-

45,8

20,4

46,4

112,6


	111

265

103

229

708

	Обед

Свежий огурец

Суп из рыбных консервов

Голубцы ленивые с подливой

Рис

Сок персиковый

Хлеб ржаной


	100

300

300/30

200

200

150
	2,4

11,0

23,6

4,6

1,2

7,85

50,65
	5,0

3,4

25,6

5,9

-

1,4

41,3
	2,4

28,0

27,8

42,7

15,1

67,25

183,25
	66

182

468

246

76

320,96

1358,96

	Полдник

Кисель

Пряник
	200

50
	0,1

4,8

4,9
	-

8,5

8,5
	29,2

48,4

77,6
	112

288

400

	Ужин

Салат из свежей капусты

Котлета рыбная

Картофельное пюре

Чай с лимоном

Хлеб пшеничный
	100

80

200/50

200/7

100
	1,4

14,9

5,9

0,1

7,1

29,4
	4,5

6,2

18,4

-

1,1

30,2
	9,0

-

54,1

16,8

46,4

126,3
	97

124

418

65

229

933

	Ужин перед сном

Фрукт
	100
	0,7
	-
	17,25
	79,2

	ИТОГО
	
	107,25
	99,2
	517
	3479,16


Вторник (2 день)
	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Сыр

Каша манная

Чай
Хлеб 
	20

200

200

100
	7,0

5,9

0,2
7,1

20,2
	9,0

5,7

-
1,1

15,8
	-

45,8

13,7
46,4

105,9
	111

305

53
229

698

	Обед
Салат из свеклы

Щи из свежей капусты со сметаной

Фрикадельки в соусе

Пюре картофельное

Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной
	90

300/10

100/50

150

200

150
	4,8

4,5

18,7

4,2

0,5

7,85

40,55
	13,1

4,9

20,5

6,8

-

1,4

46,7
	12,9

12,7

18,1

35,0

33,5

67,25

179,45
	171

111

334

212

129

320,96

1279,96

	Полдник
Йогурт
Вафли 
	200

30
	5,5
1,8

7,3
	5,6
17,8

23,4
	16,4
26,5

42,9
	140
280,5

420,5

	Ужин
Творожная запеканка со сгущ. Молоком

Уха из свежей рыбы
Какао

Хлеб 
	200/30

300
200

100
	28,0

10,7
3,3

7,1

49,1
	23,2

5,0
3,5

1,1

32,8
	29

16,8
25

46,4

117,2
	412

156
140

229

937

	Ужин перед сном
Фрукт 
	100
	0,4
	-
	4,3
	19

	ИТОГО
	
	117,5
	118,7
	449,75
	3354,46


Среда (3 день)
	
	выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Сыр

Каша пшенная вязкая

Кофейный напиток с молоком

Хлеб пшеничный


	20

200

200

100
	7,0

6,6

1,4

7,1

22,1
	9,0

1,6

1,5

1,1

13,2
	-

68,2

20,4
46,4

135
	111

4,15

103

229

447,15

	Обед
Салат из моркови

Суп-пюре овощной с зел.горошком
Голень куриная запеченная

Картофель отварной

Чай с лимоном

Хлеб ржаной
	90

300

100/50

200

200/7

150
	1,2

5,2

13,8

4,0

0,1

7,85

32,15
	9,1

6,7

15,1

5,8

-

1,4

38,1
	8,2

15,8

20,0

39,4

16,8

67,25

167,45
	106

121

280

218

65

320,96

1110,96

	Полдник
Молоко кипяченое

Батон с повидлом
	200

80/20
	5,6

6,08
0,08

11,76
	6,4

0,72
-

7,12
	9,4

39,76
13,06

62,22
	116

180,8
49,4

346,2

	Ужин 
Яйцо вареное

Суп молочный с крупой

Блины с джемом
Какао

Хлеб пшеничный

Апельсин 
	40

300

150/30

200

100

100
	2,7

5,3

7,2

3,3

3,6

1,8

23,9
	0,5

6,5

8,3

3,5

0,6

-

19,4
	1,8

21,8

66,4

25

23,2

16,8

155
	27,4

167

411
140

51,5

76

872,9

	Ужин перед сном
Йогурт 

Кекс
	200

20
	5,5

1,48
	5,6

2
	16,4

15,24
	140

81,2

	ИТОГО
	
	96,89
	85,42
	551,31
	2998,41


Четверг (4 день)

	
	выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Сыр

Макароны запеченные с яйцом

Кофейный напиток с молоком

Хлеб пшеничный


	20

250

200

100
	7,0

10,7

1,4

7,1

26,2
	9,0

14,4

1,5

1,1

26
	-

32,5

20,4

46,4

99,3
	111

305

103

229

748

	Обед

Свежий помидор

Борщ сибирский со сметаной

Тефтели рыбные

Рис с подливой

Чай с лимоном

Хлеб ржаной
	90

300/10

100

200/30

200/7

150
	0,36

2,3

13,6

5,2

0,2

7,85

29,51
	-

6,3

11,6

6,8

0,1

1,4

26,2
	3,06

14,3

15,1

49,1

13,9

67,25

162,71
	13,5

122

219

283

55

320,96

1013,46

	Полдник

Йогурт

Сушка 
	200

30
	5,5

2,88

8,38
	5,6

0,36

5,96
	16,4

13,2

29,6
	140

100,8

240,8

	Ужин 

Омлет с колбасой

Овощное рагу

Кисель

Хлеб пшеничный
	195/5

255

200

100
	21,3

3,2

0

7,1

31,6
	37,1

10,5

0

1,1

48,7
	4,0

30,6

10,0

46,4

91
	435

216

119

229

999

	Ужин перед сном

Фрукт 
	150
	0,9
	-
	9
	40,5

	ИТОГО
	
	96,6
	106,9
	391,6
	3041,76


Пятница (5 день)
	
	выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Масло сливочное

Каша овсяная вязкая

Кофейный напиток с молоком

Хлеб пшеничный
	20

200

200

100
	7,0

9,2

1,4

7,1

24,7
	9,0

15,5

1,5

1,1

27,1
	-

68,7

20,4

46,4

135,5
	111

379

103

229

822

	Обед

Салат из капусты

Рассольник ,,домашний со сметаной,,
Биточки из говядины паровые

Греча 

Компот/сухофрукты

Хлеб ржаной
	90

300/10

100/50

200/7

200

150
	0,7

8,2

12,6

7,3

0,5

7,85

37,15
	4,5

8,0

19,9

5,6

-

1,4

39,4
	6,1

21,2

7,5

44,5

33,5

67,25

180,05
	70

186

260

262

129

320,86

1227,96

	Полдник
Сок яблочный

Пряник 
	200

50
	0,4

4,8

5,2
	-

8,5

8,5
	11,7

48,4

60,1
	50

288

338

	Ужин
Сосиски отварные

Пюре гороховое

Сырники, сгущенное молоко

Кисель

Хлеб пшеничный
	60

200

150/25

200

100
	0,9

21,7

21,8

0,1

7,1

51,6
	21,2

5,8

24,3

-

1,1

52,4
	-

49,5

27,2

29,2

46,4

152,3
	168

341

413

112

229

1263

	Ужин перед сном
Фрукт
	100
	0,8
	-
	1,3
	54

	ИТОГО
	
	119,45
	127,4
	529,25
	3704,96


Суббота (6 день)
	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак 

Масло сливочное

Каша гречневая вязкая

Кофейный напиток с молоком

Хлеб пшеничный
	20

200

200

100
	7,0

10,2

1,4

7,1

25,7
	9,0

10,5

1,5

1,1

22,1
	-

40,8

20,4

46,4

107,6
	111

299

103

229

742

	Обед

Огурец консервированный

Суп фасолевый

Жаркое по-домашнему

Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной
	60

300

250

200

150
	0,36

8,1

17,1

2,4

7,85

35,81
	-

5,0

17,4

0,1

1,4

23,9
	0,66

23,4

18,3

41,4

67,25

151,01
	4,2

172

299

171

320,96

967,16

	Полдник

Молоко кипяченое

Батон с повидлом


	200

80/20
	5,6

6,08

0,08

11,76
	6,4

0,72

-

7,12
	9,4

39,76

13,06

62,22
	116

180,8

49,4

346,2

	Ужин
Сосиска мясная

Рис

Ватрушка с творогом

Какао на молоке

Хлеб пшеничный

яблоко
	100

200

100

200

100

150
	14,5

4,6

11,6

3,3

7,1

0,3

41,4
	12,0

5,9

5,2

3,5

1,1

-

27,7
	12,8

42,7

44,2

25

46,4

15

186,1
	218

246

248

140

229

63

1144

	Ужин перед сном
Йогурт 

Вафли
	200

25


	5,6

0,85

6,45
	0,1

7,5

7,6
	16,4

16

32,4
	91

132,5

223,5

	ИТОГО
	
	121,12
	88,42
	539,33
	3422,86


Воскресенье (7 день)

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Сыр

Каша ,,Дружба,, на молоке

Кофейный напиток с молоком

Хлеб пшеничный
	30

230

200

100
	6

7,1

1,4

7,1

21,6
	6,9

9,8

1,5

1,1

19,3
	0,6

37,3

20,4

46,4

104,7
	93,9

267

103

229

692,9

	Обед

Консервированный огурец

Суп картофельный с клецками

Плов из говядины

Компот из сухофруктов

Хлеб ржаной
	50

300

250

200

150
	0,3

2,5

18,2

2,4

7,85

31,25
	-

3,4

18,9

0,1

1,4

23,8
	0,55

17,3

44,7

41,4

67,25

171,2
	3,5

111

425

171

320,96

1031,46

	Полдник

Нектар апельсиновый

Банан 
	200

200
	0,1

0,16

0,26
	0,0

-

-
	22,5

26

48,5
	86

108

194

	Ужин

Котлета мясная

Тушеная капуста

Булочка ,,Домашняя,,

Чай с лимоном

Хлеб пшеничный
	100

200

75

200

100
	14,5

4,3

5,3

0,2

7,1

31,4
	12,0

6,5

8,8

0,1

1,1

28,5
	12,8

18,8

40,1

13,9

46,4

132
	218

151

261

55

229

914

	Полдник

Йогурт 

Печенье
	200

25
	5,6

1,85

7,45
	0,1

2,5

2,6
	16,4

19,05

35,45
	91

101,5

192,5

	ИТОГО
	
	91,96
	74,2
	491,85
	3024,86


Понедельник (8 день)
	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Сыр

Яйцо вареное

Запеканка рисовая с творогом

Кофейный напиток с молоком
Хлеб пшеничный
	30

48

200/75

200

100
	6

6,09

9,9

1,4

7,1

30,49
	6,9

5,52

21,8

1,5

1,1

36,82
	0,6

0,336

65,3

20,4

46,4

133,036
	93,9

75,36

491

103

229

992,26

	Обед
Салат из свеклы

Щи по-уральски (с крупой)

Гуляш из говядины

Греча
Компот из яблок
Хлеб ржаной
	90

300

100

200

200

150
	1,5

2,6

31,6

9,5
0,2

7,85

53,25
	4,6

6,5

31,8

7,7
0,1

1,4

52,1
	10,9

8

10,0

38,2
25,4

64,25

156,75
	128

103

466

264
99

320,96

1060

	Полдник
Вафли

Кисель 
	30

200
	0,96

0,2

1,16
	-

-

-
	24,03

30,0

54,03
	102,6

124

226,6

	Ужин
Рыба запеченная
Капуста тушеная

Салат картоф. С зеленым горошком

Чай с лимоном

Хлеб пшеничный
	100
4,3

200

200/7

100
	23,5
6,5

6,4

0,1

7,1

41,4
	7,0
6,5

20,0

-

1,1

34,6
	0,4
18,8

18,6

16,8

46,4

101
	143
151

282

65

229

870

	Ужин перед сном
Фрукт 
	150
	0,75
	-
	8,7
	3,9

	ИТОГО
	
	127,05
	123,52
	453,52
	3082,76


Вторник (9 день)

	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Масло

Каша ,,Янтарная,, на молоке

Чай с лимоном

Хле6 пшеничный
	10

200

200

100
	-

5,6

0,2

7,1

12,9
	8,3

15,4

0,1

1,1

24,9
	-

38,5

13,9

46,4

98,8
	75

266

55

229

625

	Обед

Салат из моркови

Суп ,,Харчо,,

Биточки паровые

Макароны отварные

Компот из свежих плодов

Хлеб ржаной
	90

300/5

80/30

150

200

150
	1,2

5,4

9,3

7,3

0,1

7,85

31,15
	9,1

6,0

14,6

5,6

-

1,4

36,7
	8,2

23,8

5,5

44,5

28,5

67,25

177,75
	106

166

191

262

108

320,86

1153,96

	Полдник

Печенье

Какао 
	25

200
	2,45

3,3

5,75
	2,47

3,5

5,97
	17

25,0

42
	100

140

240

	Ужин

Уха из консервы

Творожная запеканка со сгущ. Молоком

Кисель

Хлеб пшеничный
	300

200/25

200

100
	10,7

29,4

0,2

7,1

47,4
	5,0

41,4

-

1,1

47,5
	16,8

45,4

30

46,4

138,6
	156

598

124

229

1107

	Ужин перед сном

Йогурт

Баранка
	200

25
	5,6

2,4

8
	0,1

0,3

0,4
	16,4

11,07

27,47
	91

84

175

	ИТОГО
	
	105,2
	115,47
	484,62
	3300,96


Среда (10 день)
	
	Выход
	Б
	Ж
	У
	Ккал

	Завтрак

Масло сливочное

Каша пшенная на молоке

Кофейный напиток на молоке

Хлеб пшеничный
	10

200

200

100
	-

8,4

1,4

7,1

16,9
	8,3

10,3

1,5

1,1

21,2
	-

38,8

20,4

46,4

105,6
	75

282

103

229

689

	Обед

Салат ,,витаминный,, морковный
Борщ со сметаной

Шницель

Капуста тушеная

Кисель

Хлеб ржаной
	100

300/10

100

200

200

150
	1,5

2,3

15,7

4,3

0,2

7,85

31,85
	4,6

6,3

18,9

6,5

-

1,4

37,7
	10,8

14,3

19,5

18,8

30,0

67,25

160,65
	89

122

298

151

124

320,96

1104,96

	Полдник

Молоко кипяченое

Кукурузные хлопья
	200

25
	5,6

3,15

8,75
	6,4

0,3

6,7
	9,4

17,25

26,65
	116

86,5

202,5

	Ужин
Рыба припущенная

Картофельное пюре

Булочка ,,Веснушка,,

Какао с молоком

Хлеб пшеничный
	100

200

70

200

100
	23,5

4,1

5,1

3,6

7,1

43,4
	7,0

6,6

3,3

3,6

1,1

21,6
	0,4

26,9

34,2

22,8

46,4

130,7
	158

186

189

135

229

897

	Ужин перед сном
Фрукт 
	150
	0,12
	-
	19,5
	81

	ИТОГО
	
	101,02
	87,2
	443,1
	2974,5


