
Школьная столовая МБОУ Лицей №6 г.Невинномысска 



Наша выпечка Комплексный обед

Запеканка

на завтрак





Борщ Ставропольский  250 г

Тефтели из говядины с соусом

сметанным с томатом 110 г 90/20

Каша гречневая рассыпчатая 150 г

Компот из смеси сухофруктов 200/15 г

Хлеб пшеничный формовой 1 сорт 20 г

Хлеб Российский ржано-пшеничный 30 г



Борщ Ставропольский

1. Очищает организм от шлаков, 

регулирует уровень сахара в крови. 

2. Налаживает правильное 

функционирование пищеварительной 

системы. 

3. Предотвращает развитие 

авитаминоза в холодное время года. 

Насыщает организм необходимыми 

минералами и витаминами.

4. Надолго утоляет чувство голода.



Овощи свежие или солёные

1. Витамины, которые содержатся в

помидорах необходимы для

правильного роста, формирования и

развития костного скелета

2. Соли в составе огурца

выравнивают кислотно-щелочной

баланс и процесс обмена веществ,

нейтрализуют и выводят из организма

излишки кислых соединений.

3. В зелёных помидорах содержится

томатидин, благодаря которому

происходит рост мышечной массы



Тефтели из говядины 
с соусом  сметанным с томатом

1.Витамин РР, содержащийся в мясе

участвует в окислительно-

восстановительных реакциях

энергетического метаболизма.

2. Фосфор принимает участие во многих

физиологических процессах, включая

энергетический обмен, регулирует

кислотно-щелочного баланса, входит в

состав фосфолипидов, нуклеотидов и

нуклеиновых кислот, необходим для

минерализации костей и зубов.



Каша гречневая

рассыпчатая

1. В составе гречневой каши содержатся полноценные 

белки 

2. В гречневой каше содержатся медленные углеводы, 

которые дают большое количество энергии, 

обеспечивая чувство сытости. Их употребление 

приносит больше пользы для организма, чем быстрые 

углеводы.

3. Употребление гречки снижает риск возникновения и 

развития анемии. 

4.В гречке содержится большое количество магния.Бога

тое  содержание витаминов (В1, В2, В6) также 

благотворно влияет на состояние нервной системы.



Компот из сухофруктов
Компот из сушеных яблок

В сухофруктах остается много полезных веществ.

Сохраняются макро- и микроэлементы

(железо, калий, магний, цинк, медь и многие другие),

органические кислоты, клетчатка, частично в

сушеных яблоках остаются витамины группы В и

аскорбиновая кислота.

Компот из сушеных груш

В груше достаточно пищевых волокон,

стимулирующих моторику кишечника, этот

напиток поможет незаметно очистить

организм от вредных веществ.

Компот из кураги, чернослива или изюма

Полезен для сердца и сосудов. Эти фрукты очень 

богаты калием , а он необходим для нормальной 

ритмичной деятельности миокарда. Кроме того, они 

содержат магний, кальций и натрий, которые тоже 

нужны для здоровья сердечной мышцы.



Хлеб  пшеничный  и ржано-пшеничный

Пшеничный хлеб имеет большую пористость и меньшую кислотность, легче

переваривается, чем ржаной. Ржано- пшеничный хлеб содержит много

глютаминовой кислоты, содержание которой доходит до 40% всех аминокислот.

Он повышает умственную и физическую работоспособность.



ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!


