
                                Утверждаю: 

                                                              Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                         _______Т.К. Габидулин 

 

06.03.2023 год 

 выход белки жиры углеводы калории 

Завтрак       

1.каша ячневая 200 4,2 3,6 27,2 172,2 

2.чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

3.печенье 30 1,5 2 15,24 81,2 

                       Всего 430 5,77 5,61 57,75 315,02 

2завтрак      

сок 100 0,74 0,08 25,52 105,79 

обед      

1.Салат  из моркови 50 0,75 2 4,5 43 

2.Борщ на м/к бульоне 200 1,54 5,07 8,04 83,33 

3.Жаркое по домашнему 200 18,42 20,69 19,77 282,5 

4. Кисель 200 0,15  38,71 155,43 

5. Хлеб 100 7,9 3,3 59,8 289,6 

                     Всего 750 28,76 31,06 130,82 853,86 

Полдник      

1.Лапшевник 100 9,01 16,80 30,30 308,4 

2.Какао 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

                      Всего 300 12,78 20,73 56,25 462,32 

    Итого: 1736,99 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



                                                                                                       Утверждаю:  

                                                             Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                         ______Т.К.Габидулин 

 

07.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

Завтрак       

1.Каша пшенная 200 4,4 8,7 25,2 178 

2.Чай с лимоном 200 1,17 2,2 15,25 68,5 

3.Бутерброд с сыром 45 6,62 9,48 10,06 152 

                           Всего 445 12,19 20,38 50,51 398,5 

2завтрак      

Йогурт 100 2,8 2,5 11,0 78 

Обед       

1.Винегрет 60 0,84 2 4,08 54,4 

2.Суп рыбный 200 10,57 3,29 5,36 92,98 

3.Плов с мясом 180 6 9,9 26,8 262,8 

4.Компот 200 0,56  27,89 113,79 

5.Хлеб 100 7,9 3,3 59,8 289,6 

                  Всего 740 25,87 18,49 123,93 813,57 

Полдник      

1.Ватрушка с 

повидлом 

80 4 5,7 13,1 205 

2.Молоко 180 5,59 6,38 9,38 117,31 

                         Всего 260 9,59 12,08 22,48 322,31 

      

    Итого: 1612,38 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                Утверждаю: 

                                                             Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                        _______Т.К.Габидулин 

09.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

Завтрак       

1.Омлет 140 7,6 8,55 5,97 130,48 

2.Чай с молоком 150 1,05 1,2 13,04 67,16 

3.Вафли 30 1,5 2 15,24 91,5 

                   Всего 320 10,15 11,75 34,25 289,14 

     2завтрак      

Сок 100 0,60  14,74 62,18 

Обед       

1.Салат из свеклы 60 0,9 3,0 6,6 51,6 

2.Суп гороховый на 

м/к бульоне 

200 

 

1,87 1,87 3,11 10,89 

3.Гречка с гуляшом 200 

80 

4 

6,8 

6 

8,5 

19,8 

4 

152 

112 

4.Компот 200 0,56  27,89 113,79 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 51,8 289,6 

                        Всего 580 22,03 22,67 113,2 729,88 

Полдник      

1.Ленивые вареники 150 11,4 12,1 27,9 295 

2.Молоко 180 5,59 6,38 9,38 117,31 

     Всего 330 16,99 18,48 37,28 412,31 

    Итого: 1493,51 

 

 

 

 

  

 

 

  

 



                                           Утверждаю: 

                                                             Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                         _____Т.К.Габидулин 

 

10.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

Завтрак       

1.Каша манная 205 6,2 8,05 31,09 222,02 

2.Чай с лимоном 150   11,28 45,12 

3.Бутерброд с маслом  50 2,24 15,3 13,2 158,6 

                 Всего 405 8,44 23,35 55,57 425,74 

     2завтрак      

Сок 100 0,74  25,52 105,79 

Обед       

1.Салат капустный с 

яблоком 

60 1,2 3 4,5 44 

2.Суп крестьянский 200 1,85 6,19 12,34 112,47 

3.Пюре из гороха  с 

котлетой 

100 

75 

11,5 

6,62 

8 

16,04 

25,4 

1,57 

154,8 

179,72 

4.Кисель 200 1,36  29,02 116,19 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 59,8 289,6 

               Всего 735 30,43 36,53 132,63 896,78 

Полдник      

1.Бутерброд с 

джемом 

60 1,72 4,2 32,9 176,3 

2Какао 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

                Всего 260 5,49 8,13 58,85 330,22 

    Итого: 1758,53 

 

 

 

 

 

  

 

 



                     Утверждаю: 

                                                          Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                        _______Т.К.Габидулин 

 

13.03.2023г. 

 выход белки жиры углеводы калории 

Завтрак       

1.каша манная 200 6,2 8,05 31,09 222,02 

2.чай с молоком 200 1,17 2,2 15,25 68,5 

3.печенье 30 1,5 2 15,24 81,2 

                    Всего 430 8,87 12,25 61,58 371,72 

2завтрак      

сок 100 0,74 0,08 25,52 105,79 

обед      

1.Салат витаминный 60 0,9 3 6,6 51,6 

2.Суп лапша на м/к 

бульоне 

200 

100 

1,96 

35,76 

3,91 

24,4 

11,13 

 

87,5 

362,64 

3. Картофельное пюре 160 5,5 4,04 30,3 198,7 

4. Подлив 75 6,62 16,04 1,57 179,72 

5. Компот 200 0,16  14,99 60,64 

6. Хлеб 100 7,9 3,3 59,8 289,6 

                           Всего 895 58,8 54,69 124,39 1230,4 

Полдник       

1.Пряник 40 2,5 2,9 28,10 148,8 

2.Какао 200 5,1 6,4 13,4 153,9 

   Всего 240 7,6 9,3 41,5 302,7 

Итого: 2010,61 

 

 

 

 

 

 



                          Утверждаю: 

                                                             Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                 ____________Т.К.Габидулин 

 

14.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

            Завтрак       

1.Суп лапша молочная 200 5,58 6,12 19,73 156,08 

2.Чай с лимоном 150   11,28 45,12 

3.Хлеб с маслом 50 2,24 15,3 13,2 158,6 

               Всего 400 7,82 21,42 44,21 359,8 

     2завтрак      

фрукты 100 0,52 0,1 10,1 46 

Обед       

1.Салат из капусты 60 1,2 3 4,5 44 

2.Щи на м/к бульоне 200 

100 

1,67 

35,76 

5,06 

24,4 

8,51 86,26 

362,64 

3.Рыба с подливом и 

гречкой 

200 

75 

4 

10,68 

6 

11,72 

19,8 

5,74 

152 

176,75 

4.Кисель 200 1,36  29,02 116,19 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 59,8 289,6 

                      Всего 575 62,57 53,48 127,37 1227,44 

Полдник      

1.Булочка 60 4,96 7,12 36,14 387 

2.Молоко 180 5,59 6,38 9,38 117,31 

                  Всего 240 10,55 13,5 45,52 504,31 

                                                                  Итого:2137,55 

 

 

 

 

 

 

 



                                           Утверждаю: 

                                                           Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                      __________ Т.К.Габидулин 

 

15.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

Завтрак      241,11 

1.Каша « Дружба» 205 6,55 8,33 35,09 45,12 

2.Чай  150   11,28 81,2 

3.Печенье 30 1,5 2 15,24  

     Всего 385 8,05 10,33 61,61 367,43 

     2завтрак      

Сок 100 0,74 0,08 25,52 105,79 

Обед       

1.Винегрет  60 0,84 2 4,08 54,4 

2.Суп рисовый 200 1,84 6,19 12,34 112,47 

3.Капуста тушеная с 

мясом 

240 8,7 4,8 25 179,82 

4.Компот 200 0,56  27,89 113,79 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 59,8 289,6 

                 Всего 800 19,84 16,29 129,11 750,08 

Полдник      

1.Ватрушка с 

творогом 

80 9,4 3,5 55,7 292,1 

2.Какао 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

                Всего 280 13,17 7,43 81,65 446,02 

    Итого: 1669,32 

 

 

 

 

 

 

 

  



                           Утверждаю: 

                                                            Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                        _______Т.К.Габидулин 

 

16.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

     Завтрак       

1.Каша рисовая 205 5,12 6,62 32,61 210,13 

2.Чай с молоком 150 2,1 1,92 9,98 65,6 

3.Бутерброд с маслом 

и сыром 

40 1,7 15,1 10,26 183,6 

                   Всего 395 8,92 23,64 52,85 459,33 

     2завтрак      

       Йогурт 100 2,8 2,5 11,0 78 

Обед       

1.Салат из капусты и 

яблока 

60 1,2 3 4,5 44 

2.Рассольник на м/к 

бульоне 

200 

 

4,02 

 

9,04 

 

25,9 119,68 

 

3Лапша отварная с 

ежиками 

180 

100 

4,68 

9,16 

0,4 

13,53 

33,84 

9,44 

149,14 

196,14 

4.Кисель 200 1,36  29,02 116,19 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 59,8 289,6 

               Всего 840 28,32 29,27 162,5 914,75 

Полдник      

1.Пирожок с 

капустой 

80 6,3 5,01 38,1 236,8 

2Кофейный напиток 200 2,01 2,39 25,65 131,67 

                  Всего 280 8,31 7,4 63,75 368,47 

    Итого: 1820,55 

 

 

 

 

  

 



                                          Утверждаю: 

                                                               Директор МОБУ «Перевозинская ООШ» 

                                                                                          _____Т.К. Габидулин 

 

17.03.2023г. 

 выход белки жир углеводы ккаллории 

       Завтрак       

1.Каша 

геркулесовая 

100 2,39 4,34 13,75 103,62 

2.Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

3.Бутерброд с 

маслом  

50 2,24 15,3 13,2 158,6 

              Всего 350 4,7 19,65 42,26 323,84 

     2завтрак      

Сок 100 0,74 0,08 25,52 105,79 

Обед       

1.Салат из лука 60 0,84 2 4,08 54,4 

2.Суп 

картофельный с 

клецками 

200/25 3 2,63 13,47 89,55 

3.Плов с мясом 180 6 9,9 26,8 262,8 

4.Компот 200 0,6  27,85 107,7 

5.Хлеб  100 7,9 3,3 59,8 289,6 

             Всего 765 18,34 17,83 132 804,05 

Полдник      

1.Гренка с сыром 50 1,96 27,6 10 296,30 

2Какао 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

                 Всего 250 5,73 31,53 35,95 450,22 

    Итого: 1683,9 
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