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Примерное  меню  для  учащихся  общеобразовательных  школ  возрастной  группы  дети  12-18 лет  
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\ 	., ;, 	r' 
%' i '~ ~ Масса  Пищеоые  вещества  (г) пгческая  " 

Витамины  Мю{ерапьные  вещества  (иг) 	~•~ 	92 
\~+. 

-SO  ав  16  ~Э  Г!º 
Прием  пищи. наименов3мгё-6пюда  порцтг  ценность  

{ккапl 
Рец. 

Б  Ж  у  81, ur 82, ur C, г.п  А, мкг  о, глг  Ca  Р  М9  Fe  K 1 Se  F  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 20 

Котлета  мясная  100 15.81 	29.8 12.06 379.74 0.5 0.18 1.11 12 0.08 36.68 181.8 27.78 1.9 309.68 0.01 0.06 пк  

Рис  отварной  200 5.09 	I 	5.22 53.36 280.74 0.06 0.04 27.9 0.08 16,08 111.66 36.56 0.8 73.86 001 332 

Чай  c сахаром  200 0.2 0.05 15.01 61.26 0.01 0.1 0.5 5.4 8,24 4.4 0,87 25.25 0.1 411  

батончик  к  чаю  50 3,75 1,45 25.7 131 0.06 - 0.02 9.5 32.5 6.5 0.6 46 

Итого  за  Завтрак  550 24.85 36.52 106.13 852.74 082 0.25 1.21 40.4 0,16 67.66 334.2 75.24 4.17 454.79 001 0.16 0.01 

Суп  вермишепевый  c uecou 25025 275 7.5 16.94 15.71 245.51 0.23 0,07 1,73 202.2 0,25 19.51 88.04 17.48 1,13 166,23 0,01 111  

Гуляш  ю  сдинпны  100 12.54 24,53 3.58 285.32 0.44 0,12 2,83 110.5 14.14 141.18 24.53 1.58 262.38 0,01 0.05 293 

Каша  гречневая  рассыпчатая  180 9.12 629 41.18 257.45 0.31 0.15 0.43 25.74 0.07 21 217.26 144.34 4.88 275.22 0.01 0.01 330 

Чай  c сахаром . пимоном  200110 210  0.29 0,06 15.31 64.66 0.01 4.1 0.5 9.4 10,44 9,5 0.93 41.55 0.1 411 

Хлеб  ржаной  д0 2.6 0.4 16.8 80 0.04 0.01 8 26 5.6 0.44 37.2 0.02 0.01 

Итого  за  Обед  805 32.05 48.22 92.58 933.04 1.02 0.36 9.09 338.94 0.32 72.05 482.92 197.56 8.96 802.58 0.02 0.18 002 

Выпечное  изделие  100 11.28 1Э,77 39.16 325,43 0,12 0.23 120.75 1.01 38.45 136.34 14.37 1.81 133,14 001 0.04 0.02 406 

Сок  в  пнд.упакооке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2.8 418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9,8 47 0.03 0,02 10 16 11 9 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12,68 14.37 69.16 464.43 0.17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161.34 31,37 6.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1 755 69.58  99.11 267.87 2250.21 1.81 0,88 20.3 500,09 1.49 208.16 978.46 304.17 19.94 1 668.51 0.04 0.39 0.05 



2 день  1 недели  

Приек+ пища. наименованне  блюда  
Масса  
поруны  

Пищеяы  е  вещестаа  (г) 
Знерге- 
п+ческая  
ценность  

(пал) 

 Вптаг.тны  Минерапьные  вещестоа  (ьи) н.э  
рсу. 

6 Ж  у  01. 'Ar 82. ог  С  ог  А, окг  0, ог  Ca  р  М9  Fe  К  1 F  Se  

2 3 4 5 6 	. 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 20 

Какое  'Дружба 	жидкая  с  ыаслом  
сгв+вочным  

275 22.в8 16.12 53.3 449,в  0.18 0,23 1,7з  53,52 0,14 174,13 214,16 5о.91 1,12 272,27 0.01 0,03 0,01 199 

Сыр  порцианны +г  15 3.9 3.92 51.6 0.05 0.12 38.7 150 96 6,75 0.15 14.25 7 

Какао  на  глопоке  
витдМИЧlИиооваЧНыи  

200 3,14 3,33 17,88 115,42 0,04 0,16 6.5е  22 0.53 125,42 116,2 з1 1.о1 2о6,66 0,01 0,02 а16 

Батон  йодированныГ+ 60 4,5 1,74 30,84 157.2 0.07 0.02 11.4 39 7,8 0,72 55.2 
Итого  за  Завтрак  550 34.42 25,11 102.02 774,02 0.29 0,46 8.43 114.22 0.67 460.95 465,36 96.46 3 548,38 0.02 0,05 0.01 

Суп  карпфепьный  срыбныив  
нонсервамы  

250 5,в7 11.а  17,81 197,в1 0,14 0.12 21.е3 205,5 4.03 32,16 126.88 38.64 1.51 561,75 0,01 0,35 0,01 95 

Тефтелиссоусом 70l50 120 10,12 23.68 17.4 323.6 о3) 0,12 5,44 7о,68 0,35 з7.61 126.03 243з  1.5 2в701 0.02 пк  
Макаронные  изделия  отварные  180 8.56 5.18 54.64 299,69 0.13 0.04 25,92 0.09 22.71 70.42 12.81 1.Э  96.93 218 
Чай  c низю+м  содержаниеы  сахара  200 0,2 0,05 10,02 41,31 0,01 0,1 0,5 5.25 В.24 4.4 0,85 25.1 0,1 411 

Хлеб  ржаной  50 325 0,5 21 100 0,06 0.02 10 32.5 7 0,55 46,5 0.03 0.02 

Итого  за  Обер  800 28 40.81 120.д7 962.41 0,64 0.31 27,37 302.6 4,47 107.73 364.07 87.18 5,71 1118.19 0,01 0,48 0,05 

Выпечноеьидепые  10о  11.2в  1з77 з9,16 325.4з  0.12 0.23 120.75 1.01 38.45 135.34 14.37 1.в1 133,14 0.01 0.04 0.02 406 
Сок  в  ннд.упакоеке  200 1 0.2 2о,2 92 0.02 0.02 14 1 а  8 2.в  418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 14.37 69.16 46443 0.17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161.3д  31.37 б.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1 750 75.1 80.29 292.05 2200.86 1.1 1,04 45.8 _ 	537.57 6.15 637.13 990.77 215.01 15.52 2077.71 0.04 0.58 0.08 

З  день  1 недели  

Прием  пища. наименование  блюда  
Масса  
поруии  

Пи 	евые  ее 	ес  ва  (г)
-  3нерге  

тическаа  
ценность  

(ккап) 

Витамины  Мьне  рапьные   вещесгва  (ыг) г1а  
Рец~ Б  Ж  

У  В1, иг  В2, иг  C, иг  А. глкг  0, ьп  Са  р  Mg Fe  K 1 F 5е  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
_ 	

18 19 20 20 

Пудинг  из  творога  сджемом  1б0 196 7,4 50,11 344,96 0,08 0,31 0,88 84,94 0,49 184,35 243,19 324 1,13 181,48 0,01 004 249/пк  

Чай  c низким  содержанием  сахара  200 0,2 0,05 10,02 41,31 0,01 0,1 0,5 5,25 8,24 4,4 0,85 25.1 0,1 411 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0,02 0,02 14 1а  8 2.8 418 

Батон  йоднрованный  20 1,5 0.58 10,28 52,4 0.02 0,01 3.8 13 2.6 0.24 18,4 

Итого  за  Завтрак  580 22.3 В.23 90.61 530.67 0.12 0.35 0,98 85,44 _ 	0.49 207.4 278,43 47,4 5.02 224,98 0.01 0.14 

Суп  картофелы +ый  с  горохом . 280 7,В6 4.9 24.29 173,11 0.33 0.1 1Э  38 226.24 42.17 109,55 43.65 2,67 564.76 0.01 87 
Плов  со  свнннной  250 16.42 32.47 59.52 596.6 0.47 0.16 5.01 591.45 0.51 28.55 25939 70.46 2,44 406.05 0.04 пк  
Чай  c ннзкыь, содержанием  сахара  200 0,2 0.05 10,02 41,31 0,01 0.1 0.5 5,25 824 4,4 0,85 25,1 0,1 411 

Хлеб  ржаной  40 2.6 0.4 16.8 80 0.04 0.01 8 26 5.6 0,44 37.2 0.02 0.01 

Батон  йодированный  30 2.25 0.87 15.42 78.6 0.03 0.01 5.7 19.5 3,9 0.36 27.6 

Итого  за  Обед  800 29.33 38.69 126.05 969.62 0.87 0.29 18.49 818.19 0.51 89.67 422.68 128.01 6,76 1060.72 0,13 0,05 

Выпечное  изделие  100 11,28 13.77 39.16 325,43 0.12 0.23 120.75 1.01 38.45 136.34 14.37 1,81 133.14 0.01 0.04 0.02 406 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2.8 418 

Яблоко  100 0.4 04 9.8 47 0,03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 14,37 69.16 464.43 0,17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161.34 31.37 6.81 411.14 001 005 002 

Итого  за  день  1 700 6д.31 61.29 285.82 1 964.72 1.16 0,51 29,47 1 024.39 2.01 365,52 862.45 2С6.78 18.59 1 696.84 0.02 0,32 0.07 



4 день  1 недели  

Прием  пищи, наименование  бпюда  
Масса  
порщи+ 

Пищевые  вещества  (г) 
Энерге -

пшеская  
ценность  

(ккал) 

Витамины  нЛинерапы  зые  вещества  (иг) ~ 

Рец~ 
Б  

Ж  
у 

 
81. rer 82, иг  C, иг  А, "кг  D, иг  Ca  Р  Mg Fe  K 1 F  Se  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1Э  14 15 16 17 18 19 20 20 

Котлета  мясная  100 15.81 29.8 12,06 379.74 0.5 0.18 1.11 12 0.08 з6.68 181.в  27.78 19 30968 001 0.06 ттк  
Каша  гречневая  рассыг  чатая  200 10.13 6.99 45.76 266.06 0,34 0.17 0.48 28.6 0,08 23,33 241.4 160.38 5.42 305.8 0.01 0,02 330 

Сыр  порц'lонный  10 2.6 2.61 34,4 0,03 0.08 25.8 100 64 4.5 0,1 9.5 7 

Чай  c сахаром. тнтн  ом  20015 205 0.25 0.06 15,16 62.96 0,01 2.1 0,5 7.4 9.34 5 0.9 33.4 0.1 412 

батон  йодирюванНый  45 3.38 131 23,13 1179 0.05 0.01 8.55 29.25 585 0.54 414 

Итого  за  Завтрак  560 32.17 40.77 96.11 681,06 0.89 0.4 3.77 66,9 0,16 17596 525.79 203.51 8.86 699.78 002 0,18 

Суп  картофельный  с  крулой  2а0 2.6з  3,35 19.11 11752 о.14 0.07 18,48 226,69 26.71 76.5в  30,41 1,16 5з0.94 1о1 

Рагу  из  овощей  со  свининой  280 14.45 2856 52.36 525 0.51 0.24 82.84 298.31 90.65 220.62 71.05 3.15 1 315,59 0,01 0,04 148 

Чай  c низким  содержанием  сахара  200 0.2 0,05 10,02 41,31 0,01 0,1 0,5 5,25 8,24 4,4 0.85 25,1 0,1 411 

Хлеб  ржаной  40 2.6 0,4 16,В  80 0.04 0,01 8 26 5.6 0.44 37.2 0.02 0.01 

Итого  за  Обед  800 19.88 32.36 98.29 763.83 0.69 О  33 101.42 525.5 130.61 331,44 111.46 5.6 1 908.83 0.01 0.16 0.01 

Выпечноеиздегп +е  100 11_2е  13.77 з9.16 з25.43 0.12 0,23 120.75 1.01 3845 136,з4 14,37 1.81 133,14 0,01 о04 0.02 4а6 

Сок  е  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2.8 418 

Яблоко  100 0,4 0.4 9,8 47 0.03 0,02 10 16 11 9 22 278 0.01 3В6 

Итого  за  Полдник  400 12,6В  14.37 69,16 464,43 0.17 0.27 10 120.75 1.01 69,45 161.34 31,37 6.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1 760 64.7Э  87.5 263.56 2109.32 1.75 1 115,19 713,15 1,17 375,02 1018.57 346,34 21.27 3019.75 0,04 0,39 0,03 

5 день  1 недели  

Масса  
порцпи  

Пищеаые  вещества  (г) 
Энерге-

лшеогая  
ценность  

(ккдП) 

Прием  пищи. наииенооание  блюда 
 Внтцшны  Минерапьные  вещества  (иг) №  

Дец~ 
о  

Ж  у  
81, иг  82, ' г  C. юг  д, икг  D, ыг  Са  Р  Mg Fe  K 1 F  Se  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 20 

Каша  пшенная  жидкая  с  маслом  
сливочным  

260 9,34 16.09 44.83 362,51 0.26 0,22 1,61 93,95 0,25 167,24 230,27 58,18 1,51 288,6 0,01 0,04 199 

Какао  на  молоке  
вИТаминизиров  дНныЙ  

200 3.14 3,33 17,88 115.42 0,04 0.16 0.50 22 0,53 12542 116.2 31 1.01 206,66 0.01 0,02 416 

Батон  йодированный  40 3 1.16 20,56 104.8 0.04 0.01 7.6 26 5.2 0.48 36,8 

Ксндитерсное  изделие  90 5.31 4,23 67.5 329.4 0,07 0.02 9.9 45 8,1 0,72 

Итого  за  3аатрак  590 20.79 24,81 150,77 912.23 0.41 0,44 8.27 141.75 0.78 410.16 481.47 10698 3.82 541.56 002 006 

Щи  из  свежей  капyсты  c 

картоФелем  
280 2,46 5.85 11,41 109.27 0,08 о.07 41.3 235,51 54,7е  58,94 27,о6 1.04 470.99 73 

Шницель  из  свинины  100 13.26 31.5 12.94 390.67 042 0.15 0.8 16.44 0.64 21.55 167.3 28.1 2.23 276,26 0.03 пк  
Макаронные  изделия  отварные  200 9.51 5.76 60.71 332.98 0.15 0.04 28.8 0.08 25.24 78.24 14.23 1.45 107.7 218 

Чай  c сахаром . лимоном  20015 205 0.25 0.06 15.16 62.96 0.01 2.1 0.5 7.4 9.34 5 0.9 33.4 0,1 412 

Хлеб  ржаной  35 2.28 0.35 14.7 70 0.04 0.01 7 22.75 4.9 0.39 32.55 0.02 0.01 

Итого  за  Обед  820 27.78 43.52 _ 	114.92 965.88 0.69 0.28 442 28125 0.72 115.97 336,57 79,29 6.01 920,9 0.12 0.04 

Выпечноеиздепие  100 11.28 13.77 39.16 325.43 0.12 0.23 120,75 1.01 38.45 136.34 14.37 1.81 133,14 0.01 0.04 0.02 406 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2,8 418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.02 10 16 11 9 2,2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 14.37 69,16 464.43 0.17 0.27 10 120.75 1,01 68,45 161.34 31.37 6,81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1810 63.85 85.31 334.85 2376.94 1.27 0.99 62.47 543.75 2.51 594.58 979.38 217.64 16.64 1 873,6 0,03 0,23 0.06 



6 день  1 недели  

Прием  пищи, наименование  блюда  
Масса  
поруни  

Пищевые  вещестаг  (г) 
Энерге - 
тическая  
ценность  

(ехал) 

8итаьшны  Мшгеральиые  вещества  (ur) N, 

Рец~ 
Б  Ж  у  01 	иг  82. иг  С. иг  А. миг  0, кг  Ca  P М9  Fe  K 1 F 5е  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 1'г  18 19 20 20 

Ппов  со  свининой  220 14,45 28.57 52.38 525 0,41 0.14 441 520.48 0.45 	25.12 228.26  62 2.15 	357.34 0.03 TTК  

Чан  с  назвала  содержанием  сахара  200 0,2 0,05 10.02 41.31 0,01 0.1 0,5 5,25 В,24 4,4 0,85 	25,1 0,1 411  

Батон  йодерованнЫй  25 1.88 0.73 12.85 65.5 0.03 0.01 4.75 16.25 3.25 0,3 	23 

Сок  в  иид.упаковке  200 0.2 20.2 92 0,02 0,02 14 14 8 2.8 418.01  

Итого  за  Завтрак  645 17,53 29.55 95,45 723.81 0.46 0,18 4,51 520.98 0.45 	49.12 266.75 77.55 6.1 	405.44 0.1 0.03 

Суп  картофельный  c гоpoхом. 280 7,86 4.9 24.29 (73.11 0.33 0,1 13.38 226,24 42.17 109.55 43.55 2.67 564.76 001 87 

Котлета  рыбная  100 17.77 9.78 17.63 256.94 0.13 0.15 0.26 16,9 0,12 66.09 229.87 50.86 1.5 86.2 0.01 271 

Картофель  тушеным  180 3,13 5.1 24.78 (58.02 0.18 0.11 30.02 220,26 27.09 96.02  38.68 1.49 847.17 пк  

Чай  c сахаром  200 0.2 0.05 15.01 61.26  0.01 0.1 0.5 5.4 В,24 4.4 0.87 25.25 0.1 411 

Хлеб  ржа  кой  40 2.6 0.4 16.8 8о  0,04 0,01 26 56 0,44 37.2 0.02 0,01 

Итого  за  Обед  800 31.56 20.23 98.51 729.33 0.68 0.38 43.76 463.9 0.12 148.75 469.68 143.19 6.97 1 560.58 0.14 0,01 

Выпечное  изделие  100 11.28 13.77 39,16 325.43 0.12 0.23 120.75 1,01 38.45 136.34 (4,37 1.81 133.14 0,01 0.04 0,02 406 

Сск  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2,8 418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0,02 10 16 9 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12,68 14,37 69.16 464.43 0.17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161,34 31,37 6.81 411.14 0.01 0.05 0,02 

Итого  за  день  1 845 61.77 64.15 263.12 1 917.57 1.31 0.83 58.27 110563 1,58 266.32 897.77 252.21 19.88 2377.16 0.01 0.29 0.06 

1 день  2 недели  
Энерге- .. 	 . 

Прием  пищи, наюленование  блюда  
Масса  
поруни  

П  нщееые  вещества  (г) тььчеаая  
ценность  

Вьпамины  Минерапьные  вещества  щ 	(мг  ) ~ 

Р2у~ Б  Ж  
Ca  Р  Fe  K 1 F  Se  У  

(кают) 
81.  Hr  82, мг  С. иг  д, ьшг  0, иг  

_ 
Mg 

2 Э  4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 Э  14 15 1б  17 18 10 20 20 

Котлета  мясная  100 15.81 29.8 12,06 379.74 0.5 0.18 	1,11 12 0.08 35,68 181.8 27.78 1.9 309.68 001 0.06 так  

Каша  гpечневая  рассьiматаа  200 10.13 6.99 45.76 286,06 0.34 0.17 	0.48 28.6 0.08 23.33 241.4 160.38 5.42 305,8 0,01 0.02 330 

Сыр  порционный  10 2.6 2.61 34.4 003 	0.08 25,8 100 64 4.5 0.1 9.5 7 

Чай  c низк« содержанием  сахара  
c лимоном  200/5 

205 0,25 0,06 10,17 43,01 001 	2.1 0.5 7,25 9.34 5 0,88 33,25 0.1 411  

Батончик  к  чаю  35 2.63 1.02 1799 91.7 0.04 001 6.85 22.75 4.55 0.42 32,2 

Итого  за  Завтpaк  550 31.42 40.48 85.98 834,91 0.88 0.4 	3.77 66.9 0,16 173.91 519.29 202.21 8.72 690.43 0.02 0.18  

Суп  вермишелевл  ы  с  мясом  250/20 270 6,5 14,61 15,71 220.62 0,19 0,06 1,73 202,06 0,2 19.02 75,56 15.81 1,02 146.28 001 111  

Тефтели  c соусом  70/50 120 10.12 23.68 174 323.6 0.31 0.12 5.44 70,68 0,36 37.61 126.03 24.33 1,5 287.91 0.02 ттк  

Рис  отварной  200 5.09 5.22 53.36 280,74 0.06 0,04 27.9 0,05 16.08 111.66 36,55 0.8 73.86 0.01 332 

Чай  c низким  содержанием  сахара  200 0.2 0,05 10,02 41.31 0.01 0,1 0,5 5,25 8,24 4,4 0,85 25,1 0.1 411  

Хлеб  ржаной  Э5 2.28  0.35 14.7 70 0.04 001 7 22.75 4.9 0.39 32.55 0,02 0.01 

Итого  за  Обед  В25 24.19 43.91 111.19 936.27 0.6 0.24 7.27 301.14 0.64 84.96 345.24 86 4.56 565.7 0,12 0.05 

Выпечное  изделие  100 11.28 	13.77 39.16 325.43 I 	0.12 0.23 120.75 1,01 38.45 135.34 14.37 1.81 133.14 0.01 0.04 0.02 406 

Сок  в  ига.упаковке  200 ~ 	0.2 20.2 92 0.02 0,02 14 14 2.8 418 

Яблоко  100 0.4 	0,4 9.8 47 0.03 0.02 10 16 11 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 	14.37 69.15 464,43 0.177 0.27 10 120,75 68.4 5 151.34 31.37 6.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1 775 68.29 	1 	98.76 266.33 2 235,61 1.65 0,91 21.04 488,79 1.81 327 .32 1 025.87 319,58 20.09 1 667.27 0.03 0.35 0.07 



Прием  пищи, наименование  блюда  
Масса  
порции  

Пищевые  вещества  (г) тичеcхая  
ценность  

(ехал) 

3нерге- 
 Витаыьты  Минеральные  вещества  (мг  Р 	 ) №  

Qeц  
6 Ж  у  В1, ыг  В2, мг  C, мг  А, мкг  D, иг  Ca  P  Mg Fe  К  1 F  Se  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 20 

Каша  рисовая  жгщкая  с  гласном  
cливочным  

272 5.47 17,36 31,97 306,91 0,07 0,21 1,49 108,42 0,3 151.82 152,97 30.87 0,51 201,33 0,01 0,02 0,01 199 

Сыр  пoрционный  20 5,2 5.22 68.8 0.01 0,06 0.16 51,6 200 128 9 0,2 19 7  

Какао  на  молоке  
витамниицшованный  

200 3.14 3,33 17,89 115,42 0,04 0,16 6,58 22 0.53 125,42 116.2 31 1,01 206,66 0,01 0,02 416 

Батон  йодированный  60 4,5 1.74 30,84 157,2 0.07 0.02 11.4 39 7.8 0.72 55.2 

Итого  за  Завтрак  552 18,31 27.65 80.59 648,33 0.19 0.45 8.23 182.02 0.В3 488.64 436.17 78.67 2.44 482.19 0.02 0.04 0,01 

Борщ  со  свежейнвпустой, 
картофелем  

280 2,34 5,В3 15,15 123,13 0,07 0,07 26,07 299,21 51,98 62,41 30,17 1,41 441,31 63 

Шницель  ьи  свинины  100 13,28 31.5 12,94 390.67 0,42 0.15 0.8 1644 0.64 21,55 167,3 28,1 2.23 276,26 0,03 пк  

Макаронные  нэдегвiя  отварные  180 8.56 5.18 54,64 299.69 0.13 0.04 25.92 0.08 22.71 70.42 12.81 1,3 96.93 218 

Чай  с  сахароы . iимонои  200/10 210 0.29 0,06 15.31 64.66 0,01 4.1 0,5 9.4 10.44 5.б  0.93 41.55 0,1 411 

Хлеб  ржаной  40 2.6 0,4 16,8 80 0.04 0.01 8 26 5.6 0.44 37.2 0.02 0,01 

Итого  за  Обед  810 27.07 42.97 114.84 958.15 0.66 0,28 30.97 342.07 0,72 113,64 336.57 В2.28 6,31 В93.25 0,12 0.04 

Выпечное  изделие  100 11.2е  13.77 з9.16 325.43 о.12 0.23 120.75 	' 1.01 38.45 136.34 14.37 1,в1 133,14 0.01 о.04 0.02 406 

Сок  в  инд.упвковке  200 1 0,2 20.2 92 0.02 002 14 14 8 2.8 418  

Яблоко  100 0,4 0.4 9.8 47 0.03 0,02 10 16 11 9 2.2 278 0,01 386 

Итого  за  Полрник  400 12.68 14.37 69,16 464.43 0.17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161.34 31.37 6.81 411.14 0,01 0,05 0.02 

Итого  за  день  1 762 58.06 84.99 264,69 2 070,91 1,02 1 492 644,84 2,56 670.73 934.08 192.32 15.56 1 786.58 0.03 0,21 0.07 

Прием  пищи, наименование  блюда  
Масса  
порции  

вещества  (г) 
3нерге- 
тичеаая  
цемность  

(ехал) 

~ 

Витамины  Минеральные  вещества  (иг) 1,1, 

рец. 
Б  Ж  у  В1, иг  82, иг  С. иг  А, ме' D, иг  Ca  P Мд  Fe  K 1 Е  Se  

2 3 4 5 6 7 	' 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 20 

Пудинг  из  творога  с  джеиоы  160 19,6 7,4 50.11 344,96 0,08 0.31 0,8В  84,94 0.49 184,35 243,19 32,4 1.13 181,48 0,01 0,04 24д  ттк  

Чай  с  ниэкы  м  содержвниеы  сахара  200 0,2 0,05 10,02 41,31 0,01 0.1 0,5 5,25 В,24 4,4 0,85 25,1 0,1 411 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2,8 418 

Батон  йодированный  20 1.5 0.58 10.28 52.4 0,02 0.01 3.8 13 2.6 0,24 18.4 

Итого  з0 Завтрак  580 22.3 8,23 90.61 530.67 0.12 0.35 0,98 85,44 0.49 207,4 278,43 47.4 5.02 224.98 0.01 0.14 

сyп  картофельный  скрупой  280 2.63 3,35 19.11 117,5г  о,14 0.07 18.48 226.69 26,71 76.58 30.41 1.1е  530.94 101 

Рагу  из  овощей  со  свининой  280 14.45 28.56 52.36 525 0.51 0.24 82.84 298,31 90.65 220.62 71.05 3.15 1 315,59 0.01 0.04 148 

Чай  с  ннзкии  содержвниеи  сахара  200 0,2 0,05 10,02 41,31 0,01 0,1 0,5 525 8,24 4,4 0,85 25,1 0,1 411 

Хлеб  ржаной  40 2.6 0.4 1б.8 80 0.04 0.01 д  26 5.6 0,44 37,2 0,02 0.01 

Итого  за  Обед  800 19.88 32.36 98.29 763,83 0,59 033 101,42 525,5 130.61 331.44 111,46 5,6 1 908,83 0,01 0.16 0.01 

Выпечное  изделие  100 11.28 1з,77 39,16 325,43 о.12 023 120,75 1.о1 3в,45 136.34 14.37 1,81 1з3.14 о,01 о.04 0.02 406 

Сок  в  инд.улаковке  200 1 02 20.2 9г  0.02 0.02 1а  1а  в  2.в  418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0.01 386 

ИтогоааПолцник  400 12.68 14,37 69.16 464,43 0.17 0.27 10 120.75 1.01 68.45 161.34 31,37 6,81 411,14 0.01 0,05 0.02 

Итого  за  день  1 780 54,86 54.96 258,06 1758.93 0.98 0,95 112.4 731,69 1.5 406.46 771.21 190.23 17.43 2544.95 0,03 0,35 0,03 



Суп  картофельный  c горохом . 280 7,86 4.9 24.29 173.11 033 0,1 1338 226.24 42.17 109,55 43.65 2.67 564.76 0.01 87 

Плов  co  свининой  250 16,42 32.47 59,52 595.6 0,47 0.16 5.01 591.45 0,51 28,55 259.39 70.46 2.44 406.06 0.04 пк  

Чай  с  низким  содержанием  сахара  200 0,2 0,05 10,02 41,31 0,01 0,1 0,5 5.25 8,24 4,4 0,85 25,1 0,1 411 

Хлеб  ржаной  40 2.6 04 16.8 80 0.04 0.01 8 26 5.6 0.44 37.2 0,02 0.01 

Батон  йодированный  30 2,25 0,87 15,42 78.6 0,03 0.01 5,7 19.5 3,9 0.36 27.6 

Итого  за  Обе  800 
	

29,33 
	

38.69 
	

126,05 
	

969,62 
	

0.87 
	

0,29 
	

18.49 
	

818.19 
	

0.51 
	

89.67 
	

422.68 
	

128.01 0.05 

0,1 560 0,05 41,2 0.07 0.08 25,61 16.06 17.32 98.25 605.7 25.57 128.29 Итого  за  Эао  • ак  

Рассольник  ленинградский  280 2.63 4.64 19.29 130.16 0.12 0,08 18.88 _ 22742 22.22 В1.69 29.37 1.11 545.71 82 

Гуляш  из  свинины  100 12.54 24.53 3.58 285.32 0.44 0.12 2.83 110.5 14.14 141.18 24.53 1.5В  2В2.38 0,01 0.05 297 

Каша  гречневая  paccыпчaтaя  200 10.13 6,99 45.76 286.06 0.34 0.17 0.48 28.6 0.08 23.33 241.4 160.38 5.42 305.8 0.01 0.02 330 

Чай  c сахаром , лимоном  200/5 205 0.25 0,06 15.16 62.96 0.01 2.1 0.5 7.4 9.34 5 0.9 33.4 0.1 412 

Хлеб  ржаной  40 2.6 0.4 16.8 80 0,04 0.01 8 26 5.6 0.44 37.2 0.02 0,01 

Итого  за  Обед 	 825 	28.15 	36,62 	100.59 	844.5 	0.94 	0.39 24,29 	367,02 	0.0В 	75.09 499.61 	~ 224,В8 	9.45 	1 204,49 0.02 0,19 0. 

Выпeчное  изделие  100 1128 13.77 39,16 325,43 0.12 0.23 120.75 101 38.45 136.34 14.37 1.61 133,14 0,01 0.04 0.02 406 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2.8 418 

Яблоко  100 0.4 0.4 9.8 47 0,03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0.01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 14.37 69.16 464.43 0.17 0,277 10 120.75 1.01 68,45 161.34 31.37 6.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день   1 785 58.15 67,05 268 1 914.63 1.19 0,71 34,39 513.38 1.16 169.11 789.24 29745 18.21 1 734,95 0,03 0.34 0.04 

Напетсы  кyриные  c соусом  150 10.29 10.45 19.8 213.17 0.06 ттк  
Рис  отварной  180 4.58 4.69 48.02 252.67 0.05 0.03 25.11 0,07 14.47 100.49 32.9 0.72 66.47 0.01 332 

Чай  c сахаром  200 0,2 0.05 15.01 61.26 0.01 0 1 05 5.4 8.24 4.4 0.87 25.25 0.1 411 

Батон  йодироеанный  30 2.25 0.87 15.42 7В.6 0.03 0.01 5.7 19.5 3.9 0.36 27.6 

4 день  2 недели  

Прием  пищи, наигленоеанве  блюда  
Масса  
порции  

Пищеаые  вещества  (г) 
Энерге. 
пшеская  
ценность  

ккап  

Витаглины  ГЛююралыгые  вещества  (ыг) Na 

рец. 
6 Ж  У  81, ьи  82. мг  С,  LIT А. ыкг  0, 	'г  Ca P Mg Fe K 1 Е  Se 

2  3 4  5  6 7 8 9  10  11 12 13 14 15 16 17 18  19 20 20  

Каша  пшенная  жидкая  260 12.48 11.18 57.2 379.34 0.27 0.22 1.67 50.9 0.12 171.43  236.36 60.45 1.55 297.03  0.01 0.04 199 

Масло  сливочное  20 0.16 14,5 0.26 132.2 0,02 90 0.26 4_В  6 0_1 004 б  6 

Сыр  порционный  12 3.12 3.13 41.28 0.04 0.1 3096 120 76,8 5.4 0,12 11.4 7 

Какао  на  молоке  
вита  глиигиноованиы  й  

200 3,14 3,33 17.88 11542 0,04 0,16 6,58 22 0,53 125.42 116,2 з1 1.01 206,66 0.01 0.02 416  

Батон  йодированный  60 4,5 1.74 30.84 157.2 0.07 0.02 11,4 39 78 0.72 55.2 

Итого  за  Завтрак   552 23,4  33,88 106.18 825.44 0,38 0.46 8.35 193.86 0.91 433.05 474.36 104.75 3,44 576,29 0.02 0,05 

Выпечноеизделие  100 11,28 1з77 39,16 325.4з  0.12 0,23 120.75 1.о1 _ 3845 13e34 14.з7 1.91 133.14 0.01 0.о4 0.02 405 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 8 2.8 418 

Яблоко  10о  0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0 01 3В6 

Итого  за  Полдник  
Итого  за  день  

400 

	

12.68 	14.37 

	

65.41 	86.94 

69.16  464,43 0.17  017 10 	120.75 	1.01 

36.84 	1132.8 	2.33 

5 день  2 недели  

68.45  161.34 31.37 

     

1 752 301.39 2 259.49 14г  1.02 591.17 1 058.38 264.13 17.01 2048.15 0.03 0.24 0,07 

Прием  пищи, на«енованне  бпюда  
Масса  
порции  

Пищеоы  е  оещества  (г) 
Энерге- 
лмеосая  
ценность  

(ткал) 

Витамины  Минеральчыг  вещества  (Pлг)  ho  

рец. 
Б  Ж  У  В1,  'Jr  82, мг  C, "г  А, "кг  О,  Lit Ca  P M9  Fe  K F  Se  

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 10 20 20 



6 день  2 недели  

Прием  пищи, ттаттвтсвоваттае  бл:ода  
Масса  
порции  

Пнщевые  вещества  (г ) 
Энерге- 
тичегхая  
ценность  

(ккап) 

Витаглины  Минерапьиые  вещества  (ьи) Nº  

рец~ 
Б  

Ж  У  
81 мг  82. ыг  С, +.v А. мят  D, ме  Ca  р  Mg Fe  K 1 F  Se  

2 Э  4 5 6 7 8 9 10 11 12 1Э  14 15 16 17 18 19 20 20 

Котлета  мяcная  100 15.81 29.8 12.06 379.74 0.5 0.18 1.11 12 0,08 36.66 181.8 27.78 1.9 309.68 0.01 0.06 ттк  

Макаронные  изделии  отварные  200 9.51 5,76 60.71 332.98 0.15 0.04 28.8 0.08 25.24 78.24 14.23 1,45 107.7 218 

Чай  c сахаром, лимоном  20015 205 0,25 0.06 15,16 62.65 0,01 21 0.5 74 9.34 5 0.9 33,4 0,1 412 

1Сонд1перское  изделие  3D 1.77 1.41 22.5 109.8 0.02 0.01 3.3 15 2.7 0.24 

Батон  йодированный  50 3.75 145 25,7 131 006 0,02 9.5 32.5 6.5 0.6 46 

Итого  за  Завтрак 	 585 	31.09 	38.48 	136.1Э 	I 	1016.48 	I 	0.73 	0.26 	3,21 	41.3 	0.1Б  82.12 	316.88 	56.21 5.09 ( 	496.78 	J 0.01 	I 	0.1 

Суп  картофельный  с  горохом . 280 7.86 4.9 24.29 173.11 0.33 0,1 13,38 226.24 42.17 109.55 43.65 2.67 564.76 0,01 87 

Котлета  рыбная  100 17.77 9.78 17.63 256,94 0.13 0.15 0.26 16.9 0.12 66,09 229.87 50.86 1.5 86.2 0,01 271 

Kартофель  Тушеный  180 3.13 5.1 24.78 158.02 0.18 0.11 30.02 220.26 27,09 96.02 38.68 1.49 847.17 пк  

Чай  с  сахарам  200 0.2 0.05  15.01 61.26 0.01 0.1 0.5 5.4 8.24 4.4 0.87 25,25 0,1 411 

Хлеб  рканой  40 2.6 а.4 16,8 80 0.04 0,01 8 26 5,6 0,44 37,2 0.02 0,01 

Итого  за  Обед  800 31.56 20,23 98.51 729,33 0.68 0.38 43,76 463.9 0.12 148.75 469,68 143.19 6.97 1 560.58 0.14 0.01 

Выпечное  изделие  100 11.28 13.77 39,16 32543 0.12 0.23 120.75 1.01 т  38.45 136,34 14.37 1.81 133.14 001 0,04 0,02 406 

Сок  в  инд.упаковке  200 1 0.2 20.2 92 0.02 0.02 14 14 д  2.8 4)8 

Яблоко  100 0.4 0.4 98 47 0.03 0.02 10 16 11 9 2.2 278 0,01 386 

Итого  за  Полдник  400 12.68 14.37 69.16 464,43 0.17 0 27 10 120.75 1.01 68,45 161.34 31.37 6.81 411.14 0.01 0.05 0.02 

Итого  за  день  1 785 75.33 73,08 303,8 2 210.24 1.58 0.91 56,97 625.95 1.29 299.32 947.9 230.77 18.877 2 468.5 0.02 0,35 0.03 

Итого  
Пы  щеоые  вещества  (г) 

3нерге- 
пшеаая  
ценность  

(квот) 

Витамины  Мынерапьные  вещества  (глг) 

Б  Ж  у  В1 ыг  В2, иг  C, иг  А. ыкг  О. г.аг  Ca  р  Mg Fe  K 1 F  Se  

Итого  за  весь  перыод  779.44 943.43 З  369.54 25 269.43 16.24 11.15 642.34 8562,02 25.66 4910.84 11 254.08 3035.63 219.01 24 95Э.97 0.35 4.04 0.66 

Среднее  значение  за  пеоыод  64,953 78.619 280.795 2 105.786 1.353 0,929 53.528 713,502 2.138 409.237 937.84 253.053 18.251 2050.331 0.029 0.337 0.055 

Нормативная  документация: 
СанПиН  2.312.4.3590-20 Сангпарно-эпьщемпопомческие  требованы  я  к  организации  питания  населения  
Сборник  рецептур  на  продукцию  для  обучающихся  во  всех  образовательных  учреисдениях  "Дели  плюс" год  ред. Мопгльного  М.П.,Тугепьяна  B.A. 2015 г. 
Сборник  рецептур  на  продукцию  для  пытаниадетей  в  дошкольных  образовательных  оргенизацнвх  "Дели  плюс" под  ред. Мопиьного  М.П.,Тутельяна  B.A. 2016 г. 
Сборник  рецептур  Блюд  и  кулинарных  изделий  для  лредприяпиг  общественного  пытачея  три  общеобразовательных  школах  под  ред.В.Т.Лапин'чой  2004г. 
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