                                                                              УТВЕРЖДАЮ: 

                                                                              Директор АНОО 

                                                                               «Ломоносовский лицей»

                                                                   ___________ Л.Б. Энгель
Примерное 10-дневное меню АНОО «Ломоносовский лицей» гНогинск

                                                   на 2015-2016 год.

Выход 

в гр.
Калорийность (ккал)
Наименование блюда



1-ый день
Завтрак

110/30
        218,0
      Омлет натуральный  запечённый с зелёным горошком                                              

20/15
        168,5
      Бутерброд с сыром

20
         52,4
      Хлеб пшеничный                                             

200/15/7
         65,0
      Чай с сахаром и лимоном                              



Обед

30/30
          9,2
     Овощная нарезка 

250/15
       125,4
     Щи из свежей  капусты с говядиной                           

100/50
       402,4
     Котлеты «Ёжики» с соусом                       

20
        52,4
     Хлеб пшеничный                                             

       20

200/0,025
         42,0

       124,0
     Хлеб ржаной

     Компот из кураги + аскорбиновая кислота                                        

1 шт
        63,5
     Свежий фрукт                                         



Полдник

200
       106,0
    Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
        345,0

      1773,8
    Булочка «Домашняя» 75г

 Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



2-ой день
Завтрак

150/5
        243,0
      Макаронные изделия отварные с маслом 

50/30
        215,0
      Гуляш из говядины 

20
          52,4
      Хлеб пшеничный                                                

200
        130,0
      Компот из смеси сухофруктов                                



                                          Обед

30/30
           9,2
      Овощная нарезка 

250/15
       128,64
      Суп  крестьянский с говядиной    

150/5
        141,5
      Картофельное пюре с маслом  сливочным                                                                           

80
        182,6
      Котлета  рыбная                                                                           

20
         52,4
     Хлеб пшеничный                                                

20
         42,0
     Хлеб ржаной                                                        

200/0,025
        110,0     
     Компот из свежих яблок и изюма +аскорбиновая кис-та                                                                        

1 шт.
         65,5
     Свежий фрукт                                         



Полдник

200
        106
    Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
        244,6
    Бисквит «Бегемотик Бонди» 30г


    1722,84
                    

Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



3-ий день
Завтрак

150/10
        275,0
       Каша молочная  рисовая с маслом               

20/15
        163,0
       Бутерброд с ветчиной                         

200
       112,22
       Кисель плодово-ягодный                        



Обед

30/30
          9,2
        Овощная нарезка 

250/10
        148,5
        Свекольник со сметаной     

150/5

80
        123,6

        226,6
        Картофель отварной с маслом сливочным

        Зразы  рубленные из говядины                                      

20
         52,4
        Хлеб пшеничный                                                       

20
         42,0
        Хлеб ржаной                                                        

200/15/7

0,025
         65,0

           0
        Чай с сахаром  и лимоном     

        Аскорбиновая кис-та                                                              

1 шт.
         60,5
        Свежий фрукт                                       



Полдник

200
        106,0
       Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт.
        305,0
       Пирожок с повидлом  75г                                           


     1741,42


Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



4-ый день
Завтрак

150/5
       208,0
      Каша гречневая  рассыпчатая  с маслом       

80
       313,6
      Котлета из мяса кур                          

20
         52,4
      Хлеб пшеничный                                               

200
       130,0
      Компот из смеси сухофруктов                                                    



                      Обед

        30/30
           9,2
      Овощная нарезка 

250/15
        139,4
      Суп  гороховый с курами   

180
        283,0
      Жаркое «По-домашнему» с говядиной               

20
          52,4
      Хлеб пшеничный                                               

20
          42,0
      Хлеб ржаной                                                       

200/0,025
        124,0
      Напиток апельсиновый + аскорбиновая кислота                                                                            

1 шт.
          61,0
      Свежий фрукт                                        



Полдник

200
        106,0
      Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
        218,7
      Печенье «Принц» с начинкой 50г                   


     1739,70
                      

Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



5-ый день
Завтрак

150/5
        243,0
      Макаронные изделия отварные с маслом                                         

65/40
       223,43
      Сосиска отварная + доп. гарнир (отварная свёкла с 

      маслом)                      

20
         52,4
      Хлеб пшеничный                                                 

200/15/7
         65,0
      Чай с сахаром и лимоном                                   



Обед

30/30
            9,2
    Овощная нарезка 

250/15
         147,0   
    Рассольник «Ленинградский» с курицей           

150
         149,5
    Рис отварной                            

80/30
         262,8
    Курица, тушённая в соусе                                           

20
           52,4
    Хлеб пшеничный                                                 

20
           42,0
    Хлеб ржаной                                                             

200/0,025
         122,0
    Напиток из шиповника + аскорбиновая кислота                                                                        

1 шт
          69,6
    Свежий фрукт 



Полдник

200
        106,0
     Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
        311,0
     Пирожок с сыром 75г                                


     1867,33
                         





Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



6-ой день
Завтрак

    150/10/20
298,0
Голубцы  ленивые со сметаной + свежий овощ            

20

200
           52,4

         124,0
       Хлеб пшеничный  

       Напиток апельсиновый



Обед

30/30
             9,2
      Овощная нарезка 

250/15
          129,4
      Суп  гороховый с говядиной                           

150/5
          243,0
      Макаронные  изделия  отварные  с маслом                                                                           

80
        187,14
      Печень «По-строгановски»                                                                             

20
           52,4
      Хлеб пшеничный                                                       

20
           42,0
      Хлеб ржаной                                                        

200/0,025
         116,0
      Компот из чернослива + аскорбиновая кислота                                                                     

 1 шт.
          65,5
      Свежий фрукт  



Полдник

200
          106,0
      Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
          245,0
      Ваф. батончик «Обыкновенное чудо» 55г


      1670,04
                                     





Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



7-ой день
Завтрак

150/20

20/17,5
         341,0

         144,6
      Запеканка творожная со сгущённым молоком    

      Бутерброд с плавленым сыром (порционно)       

200/15/7
          65,0
      Чай с сахаром и лимоном                            



Обед



30/30
            9,2
     Овощная нарезка 

250/15
         146,3
     Суп картофельный с мясными  фрикадельками         

180
         312,0
     Запеканка картофельная с мясом

20
          52,4
     Хлеб пшеничный                                                

20
          42,0
     Хлеб ржаной                                                        

200/0,025
         130,0
     Компот из смеси сухофруктов + аскорбиновая кислота                                                                        

1 шт.
          63,5
     Свежий фрукт 



Полдник

200
         106,0
     Сок фруктовый (фас.)                                        

1 шт
         285,0
     Пирожок с капустой 75г                                                                              


     1697,00
                              

Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



8-ой день

150/5

80

20

200/15
243,0

211,3

   52,4

65,55
Завтрак

        Макаронные  изделия отварные с маслом

         Шницель из говядины 

         Хлеб пшеничный                                                

         Чай с сахаром                                  



Обед

30/30
              9,2
        Овощная нарезка 

250/15
           112,5
        Борщ из свежей капусты с говядиной     

150/5
           208,0
        Каша гречневая рассыпчатая с маслом                            

80
           213,6
        Колбаса варёная отварная                                              

20
             52,4
        Хлеб пшеничный                                                       

20
             42,0
        Хлеб ржаной                                                       

200/0,025
           122,0
        Напиток лимонный + аскорбиновая кислота                                                                        

1 шт.
           145,0
        Свежий фрукт                                       







                          



Полдник

200
           106,0
        Сок фруктовый  (фас.)                                      

      1 шт
           295,0
        Пирожок с яблоками  75г


       1877,95




                         





Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



9-ый день
Завтрак

150/10
        258,0
     Каша молочная «Дружба» с маслом               

20/15
        167,0
     Бутерброд с колбасой  в/к                                       

200
      143,33  
     Кофейный  напиток  на молоке                                                



Обед

30/30
            9,2
      Овощная нарезка 

250/15
        125,0
      Суп  вермишелевый с курами                  

180
        232,8
      Рагу из птицы                          

20
          52,4
      Хлеб пшеничный                                               

20
          42,0
      Хлеб ржаной                                                        

200/0,025
          60,5
      Напиток апельсиновый + аскорбиновая кислота                                                                             

1 шт.
        124,0
      Свежий фрукт                                        



Полдник

200
        106,0
       Сок фруктовый  (фас.)                                      

1 шт
        235,0
       Ваф. батончик «Просто чудо» 40г


     1555,23
                            

Выход 

в гр.
Калорийно

сть (ккал)
Наименование блюда



10-ый день
                             Завтрак





150/30/20
        389,50
    Макароны отварные с сыром (порционно)+ доп.  

   гарнир (зелёный горошек)

20/15
          163,0
   Бутерброд с ветчиной

200
          106,0
   Компот из свежих яблок



                                          



                               Обед





250/20
         148,64
     Суп  картофельный рыбный с крупой               

150/30/20
           466,5
     Плов с курами + свежий овощ 

20
            52,4
     Хлеб пшеничный                                                       

20
            42,0
     Хлеб ржаной                                                        

200/0,025
            69,6
     Напиток  из шиповника + аскорбиновая  кислота                                        

 1 шт.
          122,0
     Свежий  фрукт 



                                                



                             Полдник





125
         130,75
     Йогурт молочный (фас.)                                      

1 шт
           345,0
     Булочка «Домашняя» 75г                    


       1769,11
                         



                                           



                        

