Примерное 20-дневное цикличное меню для организации питания детей с 11-18 лет 

в школах, работающих по программе "Здоровое питание Кузбасса" г.Новокузнецка.
2011-2012г.
	№
	Наименование блюд
	выход в гр.
	белки
	жиры
	углеводы
	Калорий

ность

	
	Первая неделя

	
	Понедельник
	
	
	
	
	

	1
	Фрукты свежие
	150
	0,5
	
	12,9
	60

	2
	"Курочка Ряба"
	100
	19,13
	17,5
	24,6
	272

	3
	"Задавака" (макароны запеченные с сыром)
	180
	9,5
	10,7
	39,8
	284

	4
	"Витаминка" (компот из шиповника)
	200
	0,54
	
	11,42
	47,92

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	33,47
	28,74
	113,52
	787,22

	
	Вторник
	
	
	
	
	

	1
	Маринад свекольный
	100
	2,3
	7,5
	12,16
	130

	2
	"Причуда" (говядина тушеная)
	100/50
	19,05
	20,25
	8,4
	291,25

	3
	"Смак" (рис с овощами)
	180
	4,44
	6,96
	41,3
	237,6

	4
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,56
	
	27,89
	113,79

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	30,15
	35,25
	114,55
	895,94

	
	Среда
	
	
	
	
	

	1
	"Краски лета" (ассорти овощное)
	100
	0,9
	6
	4,5
	66,02

	2
	"Дары моря" (рыба тушеная в томате с овощами)
	70/70
	20,3
	15,6
	14,7
	399

	3
	"Антошка" (пюре картофельное)
	180
	3,78
	8,1
	44,2
	197

	4
	Чай с сахаром
	200/15
	0,12
	0
	12,04
	48,64     

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	28,9
	30,24
	100,24
	833,96

	
	Четверг
	
	
	
	
	

	1
	"Калейдоскоп" (винегрет овощной)
	100
	5,8
	8,5
	7,5
	126,7

	2
	"Каникулы" (сосиски отварные маслом)
	100/5
	12,2
	23,2
	2,24
	256,72

	3
	"Любимые" (макароны отварные с овощами)
	180
	6,3
	7,1
	41,2
	253

	4
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,3
	30,3
	138

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	29,1
	39,64
	106,04
	897,72

	
	Пятница
	
	
	
	
	

	1
	"Синьор Помидор"
	100
	0,8
	0
	3,6
	91,1

	2
	"Обжорка" (котлета мясная с маслом)
	100/10
	15,3
	16,8
	8,2
	252,5

	3
	"Дуэт" (картофельное пюре, капуста тушеная)
	100/80
	4,76
	8,16
	40,8
	187,2

	4
	Кофейный напиток с молоком
	200
	2,79
	3,19
	19,71
	155

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	■
	
	27,45
	28,69
	97,11
	809,1



Вторая     неделя
	Понедельник
	
	
	
	
	

	Фрукты
	150
	0,5
	0
	12,9
	60

	"Одноклассники" (азу с говядиной)
	300
	26,7
	22,6
	44,7
	529

	Сок фруктовый
	200
	1
	0,3
	30,3
	138

	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3


	
	
	32
	23,44
	112,7
	850,3

	Вторник 
	
	
	
	
	

	Яйцо отварное с зеленым горошком
	40/50
	7,6
	4,7
	4,3
	90,5

	"Переменка" (колбаса отварная с маслом)
	100/5
	12,8
	20,1
	5,3
	313

	"Школьная радость" (макароны отварные)
	180
	6,3
	6,35
	42,4
	253,3

	Чай с сахаром, лимоном
	200/15/7
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	30,57
	31,7
	92,11
	841,72

	Среда
	
	
	
	
	

	Икра "Свеколка"
	100
	2,3
	7,5
	12,1
	130

	"Пеструшка" (котлета из птицы с маслом)
	100/10
	15,2
	13,6
	13,5
	238

	"Сочинение" (рагу из овощей)
	180
	3,6
	10,2
	30,6
	225

	Компот из сухофруктов
	200
	0,56
	0
	27,89
	113,79

	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	25,46
	31,84
	108,89
	830,09

	Четверг
	
	
	
	
	

	Синьор Помидор (помидор калиброванный)
	100
	1 
	0
	4,5
	113,8

	Биточки рыбные по-домашнему с маслом
	100/10
	14,23
	12,6
	11,8
	198,7

	"Антошка" (пюре картофельное)
	180
	3,78
	8,1
	44,2
	197

	Какао на цельном молоке
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92

	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	26,58
	25,17
	111,25
	786,72

	Пятница
	
	
	
	
	

	Чудесный (маринад овощной без томата)
	100
	2,3
	7,6
	12,2
	130

	"Последняя четверть" (бефстроганов из говядины)
	75/75
	26,1
	18,5
	8,3
	304

	Картофель отварной с маслом
	150
	3,7
	8,4
	37,4
	230,4

	Золотой шар (кисель витаминизированный)
	200
	0,12
	0
	19,4
	68,8

	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	36,02
	35,04
	102,1
	856,5


	
	                                                  Третья неделя

	
	Понедельник
	
	
	
	
	

	1
	Фрукты свежие
	150
	0,5
	
	12,9
	60

	2
	"Дежурные" (тефтели с соусом)
	100/50
	14,7
	19,87
	24
	353

	3
	Рис отварной
	180
	4,5
	7,2
	35,5
	226,8

	4
	Кофейный напиток
	200
	3,79
	3,19
	25,6
	155

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	27,29
	30,8
	122,8
	918,1

	
	
	
	
	
	
	

	
	Вторник
	
	
	
	
	

	1
	Салат "Здоровье"
	100
	1,45
	10,2
	6,5
	197

	2
	"Каникулы" (сосиски отварные с маслом)
	100/5
	12,2
	23,2
	2,24
	256,72

	3
	"Школьная радость" (макароны отварные)
	180
	6,3
	6,35
	42,4
	253,3

	4
	Компот "Солнечный" (из свежих яблок)
	200
	0,25
	0,25
	25,35
	104,07

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	24
	40,54
	101,29
	934,39

	
	
	
	
	
	
	

	
	Среда
	
	
	
	
	

	1
	Ассорти овощное "Краски лета" (помидоры, огурцы)
	100
	1,06
	10,1
	4,5
	110,14

	2
	"Золотой гребешок" (котлета натуральная из птицы запеченная с сыром)
	100
	19,2
	12,3
	6,93
	276

	3
	Картофель отварной
	180
	3,7
	8,4
	32,7
	218

	4
	Золотой шар (витаминизированный напиток)
	200
	0
	0
	18,4
	73,6

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	27,76
	31,34
	87,33
	801,04

	
	
	
	
	
	
	

	
	Четверг
	
	
	
	
	

	1
	"Чудесный" (маринад овощной без томата)
	100
	2,3
	7,6
	12,2
	130

	2
	"Директорская" (рыба, запеченная в омлете)
	120
	22
	13,7
	7
	237,9

	3
	"Антошка" (картофельное пюре)
	180
	3,78
	8,1
	44,2
	197

	4
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,3
	30,3
	138

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	32,88
	30,24
	118,5
	826,2

	
	
	
	
	
	
	

	
	Пятница
	
	
	
	
	

	1
	Икра "Свеколка"
	100
	2,3
	7,6
	12,2
	130

	2
	"Вкуснота" (биточки рубленные из говядины)
	100/50
	15,3
	16,8
	8,2
	252,5

	3
	Капуста тушеная
	180
	4,5
	8,3
	34,2
	169

	4
	Витаминка (компот из шиповника)
	200
	0,54
	0
	11,42
	47,92

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	26,44
	33,24
	90,82
	722,72


	
	Четвертая неделя                    

	
	Понедельник
	
	
	
	
	

	1
	Ассорти овощное "Краски лета" (помидоры, огурцы)
	50/50
	1,06
	10,1
	4,5
	114,14

	2
	"Паскаль" (плов с говядиной)
	225
	24,3
	29,8
	    57,6
	519

	4
	Кисель "Золотой шар" (витаминизированный)
	200
	0,12
	0
	14,4
	68,8

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	29,28
	40,44
	101,3
	825,24    

	
	
	
	
	
	
	

	
	Вторник
	
	
	
	
	

	1
	Фрукты свежие
	150
	0,5
	0
	12,9
	60

	2
	"Переменка" (колбаса отварная) с соусом
	100/50
	12,8
	20,13
	5,3
	313

	3
	"Любимые" (макароны отварные с овощами)
	180
	6,3
	7,1
	41,2
	253

	4
	Напиток кофейный с молоком
	200
	3,79
	3,19
	25,0
	155

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	27,19
	30,96
	109,8
	904,3

	
	
	
	
	
	
	

	
	Среда
	
	
	
	
	

	1
	"Калейдоскоп" (винегрет овощной)
	100
	5,8
	8,5
	7,5
	126,7

	2
	"Одноклассники" (азу с говядиной)
	300
	26,7
	22,6
	44,7
	529

	3
	Чай с сахаром, лимоном
	200/15/7
	0,07
	0,01
	15,31
	61,62

	4
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	36,37
	31,65
	92,31
	840,62    

	
	Четверг
	
	
	
	
	

	1
	Салат "Мозаика"
	100
	1,5
	8,6
	9,1
	122

	2
	"Отличница" (птица тушеная в соусе)
	100/50
	22,95
	18
	3,8
	256,5

	3
	Капуста тушеная
	180
	4,5
	8,3
	34,2
	169

	4
	Сок фруктовый
	200
	1
	0,3
	30,3
	138

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	33,75
	35,74
	102,2
	808,8

	
	
	
	
	
	
	

	
	Пятница     
	
	
	
	
	

	1
	Икра "Свеколка"
	100
	2,3
	7,6
	12,2
	130

	2
	"Дары моря" (рыба тушеная с овощами)
	75/75
	14,5
	8,03
	7,51
	160,3

	3
	Картофель отварной, запеченный с сыром
	180
	5,2
	4,64
	32,7
	240,2

	4
	Какао с молоком
	200
	3,77
	3,93
	25,95
	153,92

	5
	Хлеб пшеничный или ржаной
	50
	3,8
	0,54
	24,8
	123,3

	
	
	
	29,57
	24,74
	103,16
	807,72


