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Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я 7-10 лег

№  рец. Прием пиш и, наименование блюда
Масса

порции
П ищ евые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е С а Р Mg Fc
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езк а  о вощ н ая  (п о м и д о р ы  св .) 50 0,55 0,1 1,9 12 0,03 12 0 0,35 7 13 10 0 ,45

250 Б еф стр о ган о в  из к у ри н н ого  ф иле 80 11,84 4 ,95 3 ,44 108 0 ,16 0 ,64 32 ,8 15,2 168,8 18,4 0 ,88

302 Г р еч к а  отварн ая 150 5,4 6,25 26 ,85 169,39 0 ,12 0 0 0,85 21 118 19,5 0 ,6

Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

376 Ч ай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2 ,2 0 0 12 8 6 0,8

М ан дари ны 100 0,8 0 ,2 7,5 38 0,1 26,7 34 0,2 37 20 12 0,2

И того : 20,83 11,89 67 ,25 4 4 3 ,6 9 0 ,464 4 1 ,54 66 ,8 1,82 98 ,8 374 ,9 80,6 4,1

обед

20 С ал ат  из свеклы  с зел  г о р о ш к о м В 100 1,8 4 ,2 8,7 80,5 0 ,05 11,7 13,7 1,47 31 ,9 46 20 ,6 1,5

103 С уп  на кури н ом  б у л ьо н е  с м ак арон н ы м и  
и зд ел и ям и

200 7,8 6 ,6 16 117,74 0,13
%

0 0,3 85 162 g  1,8 0,2

279 Т еф тел и  м ясн ы е, соус 8 0 /50 8,9 8 ,74 4,5 168,4 0 ,024 0 0 _ _ 0 .5 4 27 ,48 71 7,8 0 ,22

143 Pai-y о вощ н ое 150 2,65 8,98 12,9 ^  203 0 ,075 12 0 1,8 57 97 ,5 40,5 1,2

350 К и сел ь+  вит. С 2 0 0 0 0 26 106 0 J 1,8 0 0,2 12 6 L  2
0 ,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 .12  . 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

Я б л око 2 0 0 0 ,8 0 ,8 19,6 94 0 ,06 2 0 f  0  „ 0 А . 32 22 9 2 ,2

С о л ь  йодир.

И того: 26,03 30,1 114,82 890 .24 0 ,447 4 9 ,6 13.7 "  5,55 2 58 ,58 498 ,7 111,1 7 ,86

п о л д н и к

П рян и к 50 2.95 2,35 37,5 183 0 ,04 0 0 1,2 5,5 25 4,5 0 ,4

378 Чай с м олоком 200 1,52 1,35 15,9 81 0 ,04 0,3 36 0 ,45 126,6 92 ,8 15,4 0,41

Т  ворож ок 170 14.96 8,5 7 ,14 164,9 0 ,068 0 ,85 56,1 0 ,17 278 ,8 374 39,1 0 ,68

И того: 19,43 12,2 60 ,54 4 2 8 ,9 0 ,148 1,15 92,1 1,82 4 1 0 ,9 491 ,8 59 1,49

В сего : 6 6 ,2 9 54 ,19 242,61 1762,83 1,059 9 2 ,2 9 172,6 9 ,19 768 ,28 1365,4 250 ,7 13,45



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№  рец. Прием пиш и, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) В! С А Е Са Р — М ё-..„ Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езк а  орощ н ая (о гурц ы  свеж .) 50 0 ,4 0,05 1,25 7 0 ,015 5 0 0 ,05 11,5 21 7 0,3

268 К о т л ета  м ясн ая , соус 80 /50 8,2 8 ,72 9 ,84 173,6 0 ,156 0 ,16 16 0 ,48 35,2 121 13,2 0 ,96

203 М акар о н ы  о тв ар н ы е 150 5,4 5,9 34 ,95 197,8 0 ,063 0 0 0 ,4 10 36 6 0,3

Х л еб  рж ан . пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

377 Чай с л и м о н о м 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

П еч ен ье 20 1,5 1,96 14,88 98,3 0 ,016 0
2 Л

0,7 25,8 59 4 0 ,32

И того: 17,74 17,02 90 ,08 593 0 ,304 7 , 3 * 18 2 ,05 105,1 292 П # 5 0 ,9 3,85

обед

20 С ал ат  ( о гурц ы , яй ц о , кукуруза , л у к ) 1 80 2 ,9 6  1 7,5 2 .96 88,8 0 ,04 6 .08 13,7 2, 2 ',6 5 8 ,24 13,6 0 ,72

88 Щ и  из св еж ей  к ап у сты  со  см етан ой 2 0 0 /1 0 4 ,2 5,3 8,3 111.4 0 ,103 1,23 17 о д 85 185 щ д 0,3

22 9 Р ы б а ту ш ен н ая  с о в о щ ам и \ 80 7,8 6 ,4 2,8 198,6 0 ,088 0 16 0 ,2 4 , 97,8* 144 9 ,4 0 ,32

312 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 150 4 ,9 5,1 21 ,9 151,5 0 ,15 5,6 4! 0 .2 .O
n

О ъ 84 20 1

349 К о м п о т  из су х о ф р у кто в + ви т .С 1/200 0 0 1 2 0 ,2 1 79,8 0 ,045 25 ,5 0 . оЩ 87 60 17,1 1,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 .12 120,6 0 ,108 0 » "if® 0,84 13,2 94 ,2 29,4 2 ,34

Б ан ан 1/100 1,5 0,5 21 96 0 ,04 10 0 0,4 8 28 32 0 ,6

С о л ь  йодир.

И того: 25 ,44 25 ,58 104,28 846 ,7 0 ,574 48,41 50,7 3 ,96 372 ,9 6 53 ,44 130,6 6 ,48

п о л д н и к

К екс 75 4 ,13 14,1 31,1 2 59 ,19 0,2 0 20 0 73 58,5 6 0.8

376 Ч ай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 О 2 0 0 12 8 6 0,8

Й о гурт 150 4,5 3 ,75 20 ,7 135 0 ,045 1,5 15 0 168 129 19,5 0 ,15

И того: 8,83 17,85 65,8 4 5 0 ,1 9 0 ,245 3,7 35 0 253 195,5 31,5 1,75

В сего : 52,01 60 ,45 2 60 ,16 1889,89 1,123 59,47 103,7 6,01 731 1141 213 12,08



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№ рец. Прием пищ и, наименование блюда
Масса

порции
П ищ евые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Ви тамины (мг) М инеральны е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е Са Р Fe

! 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1! 12 13 14 15

з а в т р а к

К у к у р у з а  к о н с е р в и р о в а н н а я 20 0 ,44 0 ,08 2 ,24 11,6 0 ,024 0 ,36 0 0 ,02 0 ,6 9,2 0 ,26 0 ,06

29 0 К у р и ц а  т у ш е н н а я , с о у с 100/50 10,62 10,2 2 ,32 2 01 ,4 0 ,045 25 ,5 0 1,5 87 70 11 0 ,2

304 Р и с  о т в а р н о й 150 3,7 5,7 38,8 222 ,5 0,03 0 0 0,61 39,3 48 16,6 0,2

379 К о ф е й н ы й  н а п и т о к 200 2,84 2 19,13 119,4 0 ,02 0 ,4 0 0 84 70 0 0

Х л е б  р ж а н . п ш ен . 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054
° И O i l 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 U 7

Г р у ш и 100 0.4 0,3 10,3 47 0 ,02 5 1 0 0 ,4 19 16 - 12 2,3

И то го : 2 0 ,0 4 18,67 86 ,35 662 ,2 0 ,193 3 1 ,2 6 0 2 .95 236 ,5 260 ,3 1 5 4 ,5 6 3,93

обед
25*** С а л а т  "З и м н и й "  (к а р т о ф е л ь , м о р к о в ь , зе л  

г о р о ш е к , о г у р е ц  с о л )

100 1,97 '5 ,2  - 9 ,8 94 ,М
ОО<—i г
О

 . 31 ,32 j n j 3 ,37 26,3 3 2 ,12 17,62 0,83

96 Р а с с о л ь н и к  с о  с м е т а н о й 2 0 0 /1 0 3 ,75 5,2 11.16 125,6 0,1 1,8 17 | 0,1 182 156 3,83 0 ,2

440 Г о в я д и н а , т у ш е н н а я  с  к а п у с т о й 2 0 0 14,06 1 14,22 20 ,7 284 ,36 0 ,05 0 ,1 2 58,2 1 ,3 * 40,3 125,7 23,03 1,8

389 Н е к т а р  ф р у к т о в ы й 200 0,6 39 92 0 ,04 1*§Д * ( f J 1,3 10 30 8 0 ,4

Х л е б  р ж а н . п ш ен . 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

С о л ь  й о д и р .

И то г о : 2 4 ,46 25 ,4 107,78 7 16 ,76 0 ,478 4 5 ,2 4 75,2 6,91 271 ,8 4 38 ,02 81 ,88 5,57

п о л д н и к

У г о л о к  с и зю м о м 75 4,4 7,7 33,3 217 ,9 0 ,016 0 2 0,7 25 ,8 59 4 0 ,32

378 Ч ай  с  м о л о к о м 200 1,52 1,35 15,9 81 0 ,04 0,3 36 0,45 126,6 92 ,8 15,4 0 ,4 !

М а р м е л а д 55 0 ,0 6 0 43 ,7 175,55 0 0 0 0 2 ,2 0 ,06 0,11 0 ,22  ,

И то го : 5,98 9 ,05 92 ,9 4 74 ,45 0 ,056 0,3 38 1,15 154,6 151 ,86 19,51 0 ,95

В сего : 50 ,48 53 ,12 287 ,03 1853,41 0 ,727 76,8 113,2 11,01 662 ,9 850 ,18 155,95 10,45



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№ реп. Прием пиш и, наименование блюда
Масса

порции
П ищ евые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е Са Р Me Ее

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езк а  орощ н ая  (п о м и д о р ы  ев ) 50 0 ,55 0,1 1,9 12 0,03 12 0 0,35 7 13 10 0 ,45

2 5 9 Ж ар к о е  п о-дом аш н ем у 23 0 15,3 19,9 38 ,4 374 0,21 11,96 0 0 ,78 97 ,6 194 7,2 0 ,47

Х леб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 .6 47,1 14,7 1,17

377 Чай с л и м о н о м 200 0,2 0 15,6 56 0 2 ,2 0 0 16 8 6 0,8

М ан дари н ы 60 0 ,48 0 ,12 4,5 22 ,8 0 ,06 16,02 20 ,4 0 ,12 22 ,2 12 7,2 0 ,12

И того: 18,57 20,51 73 ,96 525,1 0 ,354 42 ,18 20 ,4 , , J ,67  , 149,4 .. # 4 5 ,1 3,01

обед

20 С ал ат  из о гур ц о в 100 0,67 6 1,8 53 ,94 § 0 ,0 3 4,1 13,7 0,1 35 4 6  ' к 13 0,5

82 Б орщ  со  см етан ой 2 0 0 /1 0 3 ,6 7,97 19,9 127,04 1 0,05 10 | 17 0 ,85 128 167 4 ,92 0,3

260 Г уляш  м ясной 80 10,96 7,88 2 ,62 193 | 0 , 1 0 ,77 0 0,21 9 4 ,4 4< 124,1 '3 ,7 0 ,36

302 Г р еч к а отварн ая 150 5,4 6,25 26 ,85 169 ,39 0 ,12 0 0 1 0 ,85 21 118 19,5 0 ,6

388 Н ап и ток  ш и п овн и к а+ ви т .С 200 0,4 0 ,2 23,8 88,2 0,01 100 0 Ц ) , 8 21 ,34 3 ,44 3 ,44 0,63

Х леб рж ан . пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29,4 2 ,34

Я б л око 200 0,8 0 ,8 19,6 94 0 ,06 20 0 0,4 32 22 9 2,2

С о л ь  йодир.

И того: 25,91 29 ,88 121,69 846 ,17 0 ,478 134,87 30,7 4 ,05 3 44 ,94 574 ,74 82 ,96 6,93

п о л д н и к

С л о й к а  с дж ем о м 75 4,1 13,6 36,7 255 0,03 0 0 0,8 15 41 8 0 ,6

М олоко 200 5,8 7 9 ,4 124 0 ,08 2 ,6 60 0 ,2 240 180 28 0 ,2

З еф и р 30 0 ,24 0,03 2 3 ,94 97 ,8 0 0 0 0 7,5 3 ,6 1,8 0 ,42

И того: 10,14 20 ,63 70 ,04 4 76 ,8 0,11 2,6 60 1 262 ,5 2 24 ,6 37,8 1,22

В сего : 54 ,62 71 ,02 2 65 ,69 1848,07 0 ,942 179,65 111,1 6 ,72 756 ,84 1073,4 165,86 11,16



День:
Меню

вариант 35

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 л ет

№  рец. П рием п ищ и, н аим ено вани е блю да
М асса

порции
П и щ евы е вещ ества  (г)

Э н ер гети ч еск ая
ценность

В и там и н ы  (м г) М и н ер ал ьн ы е  вещ ества  (м г)

Б Ж У (к к а л ) Bi С А Е С а Р M g Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езка  о вощ н ая  (о гурц ы  свеж .) 50 0 .4 0,05 1,25 7 0 ,015 5 0 0,05 11,5 21 7 0,3

250 Б еф стр о ган о в  из ку р и н н о го  ф иле 80 11,84 4,95 3 ,44 108 0 ,16 0 ,64 32,8 15,2 168,8 18,4 0 ,88

203 М акар о н ы  о тв ар н ы е 150 5,4 5 ,9 34 ,95 197,8 0,063 0 0 0 ,4 10 36 6 0,3

Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 U 7

376 Чай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8

Б анан 150 2,25 0 ,75 31,5 144 0 ,06 15 0 0 ,6 12 42 48 0 ,9

И того: 22 ,13 12,04 98 ,7 573,1 0 ,352 22 ,84 32,8 1 ,4 1 * 67.3 3 22 , 9 100,1 4,35

о б е д

55 С ал аг  из св ек л ы  с сол ен ы м  огурц ом 100 | 1 , 6 6,1 7,3 л 91 ,4 0,03 8 ,4 01 2,1 35.2 44,6 21 ,2 1,25

102 С уп  к артоф ел ьн ы й  с б о б о в ы м и  (го р о х ) 200 6 ,47 5 ,9  J 16,2 08,3 0 ,08 0 ,8 0 0, 16 145,6 158,4 14,4 0,18

268 К о т л ета  м ясн ая , соус 80 /50 8,2 8 .72 9 ,84 173,6 0 ,156 0 ,16 6 0 ,48 35 ,2 121 Г  13,2 0 ,96

312 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 150 4 ,9 5,1 21,9 151,5 0,15 5,6 4 0 ,2 60,3 84 20 1

345 К ом п о т  ИЗ ЯГОД +ВИТ.С 1/200 В о ГО 20,2 79,8 0 ,045 25,5 0 0,1 87 щ 0 17,1 1,2

Х л еб  рж ан . пш ен. 2 /30 4 ,08 0 ,78 27,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 ® Н З,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

П еч ен ье 20 1,5 1,96 14,88 98,3 0 ,016 0 2 0,7 25 ,8 59 4 0 ,32

С о л ь  йодир.

И того : 26 ,75 2 8 ,56 117,44 823 ,5 0 ,585 40 ,46 22 4 ,58 402 ,3 621 ,2 119,3 7,25

п о л д н и к

К о р ж и к  м олочн ы й 60 2,88 8 ,64 27 196,2 0 ,048 0 6 2,1 77,4 177 12 0 ,96

389 С ок  ф рук товы й 200 0 ,6 0 39 92 0 ,04 12 0 1,3 10 30 8 0 ,4

Й о гу р т 150 4,5 3 ,75 20 ,7 135 0,045 1,5 15 0 168 129 19,5 0,15

И того: 7 ,98 12,39 86,7 423 ,2 0,133 13,5 21 3,4 2 55 ,4 336 39,5 1,51

В с е г о : 56 ,86 52 ,99 3 02 ,84 1819,8 1,07 76,8 75,8 9,45 725 1280,1 258 ,9 13,11



Меню

День: 6 вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 л ет

JV» рец. П рием п ищ и , н аим еновани е блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г)

Э н ер гети ч еск ая
ценность

В и там и н ы  (мг) М и н ер альн ы е  вещ ества  (м г)

Б Ж У (к к ад ) Bi С А Е Са Р M g Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

Г о р о ш ек  зелен ы й 30 1, 5 0,06 2 ,49 16,5 0,03 2 ,9 8,1 0 6 20.1 5,1 0,3

210 О м л ет  н атурал ьн ы й 120 10,78 19,2 2 ,04 2 2 4 0 ,08 0 251 0 ,58 79 ,7 174,6 12,48 2 ,04

15 С ы р 20 4 ,6 4 5,9 0 75,8 0,01 0 ,14 52 0,1 176 100 7 0 ,2

Х леб  рж ан . пш ен. У 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

378 Ч ай с м олоком 200 1,52 1,35 15,9 81 0 ,04 0,3 36 0 ,45 126,6 92 ,8 15,4 0,41

Р о гал и к  с дж ем ом 50 3,9 1,6 25 ,6 197 0 ,06 0 0 0 ,8 10 34 6 0 ,6

И того: 24 ,38 28 ,5 59 ,59 6 5 4 ,6 0 ,274 3 ,34 3 4 7 ,1 * 2 , 3 5 4 0 4 ,9 4 6 8 ,6 60 ,68 4 ,72

о б е д

25 С ал ат  из пом ид. яблок 100 0,7 5,2 5,7 75 0 ,04 14,5 0 2 ,08 13 Л. 17,1: 13,3 1,3

88 Щ и  и з св еж ей  кап усты  со  см етан ой 2 0 0 /1 0 4, 2 5,3 8,3 111,4 o . i * \ , 2 \ т 17 е л 85 |  185 Ф 0,3

265 П л ов  с м ясом 200 16, 49 16,89 26 ,02 Ш  112 0 ,05 2 .44 0 и 44,5 ™  92 ,8 8,7 0,31

349 К о м п о т  из су х о ф р у кто в + ви т .( -г 1/200 0 0 20 ,2 79 ,8 0 ,045 25 ,5 0 0.1 87 60 щ 1,2

Х леб  рж ан . пш ен. 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 # 3,84 к 13,2 94 ,2 29 ,4 *  2 ,34

Г руш и 2 0 0 0, 8 0 ,6 20 ,6 Ш  94  м 0 ,04 J 0 4  о 0 .8 38 f  3 2 , V» 24 4 ,6

С о л ь  йодир. m .  J

И того: 26 ,27 28 ,77 107,94 792 ,8 0,383 53 ,67 17 5,02 280 ,8 481 ,13 101,6 10,05

П О Л Д Н И К

С л о й к а  с яблоком 75 4,1 8,8 28 ,7 2 1 3 ,2 0,1 2 0 3 4 43 11 3,7

М ол око 200 5,8 7 9 ,4 124 0 ,08 2 ,6 60 0 ,2 2 4 0 180 28 0,2

Б анан 1/100 1 , 5 0,5 21 96 0 ,04 10 0 0 ,4 8 28 32 0 ,6

И того: 11 ,4 16,3 59,1 4 3 3 ,2 0 ,22 14,6 60 3 ,6 2 5 2 251 71 4,5

В с е г о : 62,05 73,57 226 ,63 1880,6 0 ,877 71,61 424,1 10,97 937 ,7 1200,7 2 3 3 ,2 8 19,27



День: 7

Меню
вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 л ет

,М' реп. П рием  п иш и , н аим ено вани е блю да
М асса

порции
П и щ евы е вещ ества  (г)

Э нергетич еская
ценность

В итам ин ы  (мг) М и н ер ал ьн ы е  вещ ества  (м г)

Б Ж У (к к ал ) Bi С Л Е Са Р M s Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

173 К аш а м олоч н ая  пш ен н ая  с м аслом 200 /5 7,3 8,2 28 ,39 195,05 0 ,14 0 20 2,1 41 114 21 0 ,6

15 С ы р 20 4 ,64 5,9 0 75,8 0,01 0 ,14 52 0,1 176 100 7 0,2

Х леб  рж ан . пш ен. 1/30 2 ,0 4 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

379 К оф ей н ы й  нап и ток 200 2 ,84 2 19,13 119,4 0 ,02 0 ,4 0 0 84 70 0 0

Б улоч к а 50 3,8 1,2 26 ,4 132 0 ,06 0 0 10 34 6 0,6

й
И того: 20 ,62 17,69 87 ,48 582 ,55 0 ,284 0 ,54 72 ™ 3,42 317 ,6 365,1 48,7 2,57

о б е д _________ Ж
89* С ал ат  из сел ьд и  с зелен ы м  горош ком 100 8,7 ia 2 ,6 127 о , о з 4 15,9 12,2 2 ,4 i 58 185.2 30,3 0 ,9

96 Р ассо л ьн и к  со  см етан ой 2 0 0 /10 3 ,75 5,2 11,16 F 125.6 ™ 0,1 1,8 17 0,8 1 1 3 9 93 6 ,4 0,4

259 Ж ар к о е  п о -дом аш н ем у 230 15,3 19,9 38 ,4 374 0,21 11,96 0 0 ,78 97 ,6 # 9 4 7,2 0,47

389 Н ек тар  ф рук товы й 200 0 ,6 0 39 1 92 0 ,04 12 0 1,3 10 30 8 0,4

Х л еб  рж ан . пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13.2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

А п ел ьси н 100 0 ,9 о;2 8.1 43 0 ,04 ^ 6 0 *% 8 34 23 13 0.3

С о л ь  йодир.

И того: 33 ,33 33 ,28 126,38 882 ,2 0 ,528 101,66 29 ,2 14,12 351 ,8 6 1 9 ,4 94,3 4,81

П О Л Д Н И К

К екс 75 4,13 14,1 31,1 2 5 9 ,1 9 0 ,2 0 20 0 73 58,5 6 0,8

377 Ч ай с л и м о н о м 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

Т  вор о ж о к 170 14,96 8,5 7 ,14 164,9 0 ,068 0 ,85 56,1 0 ,17 278 ,8 374 39,1 0 ,68

И того: 19,29 22 ,6 53 ,84 4 8 0 ,0 9 0 ,268 3,05 76.1 0 ,17 367 ,8 440 ,5 51,1 2,28

В с е г о : 73 ,24 73 ,57 267 ,7 1944,84 1,08 105,25 177,3 17,71 1037,2 1425 194,1 9 ,66



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№  реи. Прием пиш и, наименование блюда
М асса

порции
Пищевые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) В) С А Е Са Р _ _ ж _ Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езк а  овощ н ая (п о м и д о р ы  св.) 50 0 ,55 0,1 1,9 12 0,03 12 0 0 ,35 7 13 10 0,45

3 0 6  ** Б и точк и  из кури н н ого  ф и л е,соус 80 /50 14,56 13,12 7,5 174 0 ,048 20 0 0 ,56 11,2 20 ,8 16 0 ,72

302 Г  р еч к а  отварн ая 150 5,4 6,25 26 ,85 169 ,39 0 ,12 0 0 0 ,85 21 118 19,5 0 ,6

Х л еб  рж ан, пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6.6 47,1 14,7 U 7

377 Ч ай  с л и м о н о м 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

Я б л око 150 0 ,6 0 ,6 14,7 70,5 0 ,045 15 0 0,3 24 16,5 6 ,75 1,65

И того: 23 ,35 20 ,46 80,11 5 42 ,19 0 ,297 4 9 ,2  | 0 Л 2 ,48 85,8 223 ,4 7 2 ,9 5 . 5 ,39

обед
20 С ал ат  из о гур ц о в 100 0,67 6 1,8 5 3 ,94 0,03 4,1 13,7 0,1 35 46 13 0,5

82 Б о р щ  со  см етан ой 2 0 0 /1 0 3 ,6 7,97 19,9 127 ,04 0 ,05 10 17 0 ,85 128 " 167 4 ,92 0,3

22 9 Р ы б а  ту ш ен н ая  с о вощ ам и 80 7,8 6 ,4 2 ,8 198,6 0 ,088 0 1 6 . 0 ,24 I 97,8 144 9 ,4 0 ,32

312 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 150 4 ,9 5,1 21 ,9 151,5 0,15 5 ,6 4 0 ,2 1 60,3 84 2 0  ■: 1

388 Н ап и то к  ш и п овн и к а+ ви т .С 200 0,4 0 ,2 23 ,8 88 ,2 0.01 100 0 0,8 21 ,34 3 ,44 3 ,44 0,63

Х л еб  рж ан . пш ен. 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 f o 1 ° 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

П еч ен ье 20 1,5 .... 1,96 14.88 98,3 0 ,016 0 ” 2 0,7 25 ,8 59 6 0 ,48

С о л ь  йодир.
И того: 22 ,95 28,41 112,2 838 ,18 0 ,452 119,7 52,7 3,73 3 81 ,44 597 ,64 86 ,16 5,57

п о л д н и к

К руассан  с пови длом 60 3,1 9,4 30,1 215,3 0 ,036 0 4,5 1,8 58,1 132,75 9 0 ,72

М олоко 200 5,8 7 9 ,4 124 0 ,08 2 ,6 60 0 ,2 240 180 28 0,2

З еф и р 40 0,32 0 ,04 31 ,9 130,4 0 0 0 0 10 4 ,8 2 ,4 0 ,56

И того: 9 ,22 16,44 71 ,4 469 ,7 0 ,116 2 ,6 64,5 2 308,1 317 ,55 39 ,4 1,48

В сего : 55 ,52 65,31 263,71 1850,07 0 ,865 171,5 117,2 8,21 775 ,34 1138,6 198,51 10,96



День: 9

Меню
вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

JVs реп. П рием  п и ш и , н аим ено вани е блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г)

Э нергетич еская
ценность

В и там и н ы  (м г) М и н ер ал ьн ы е  вещ ества  (м г)

Б Ж У (к к ал ) Bi С А Е С а Р Me Ее
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н а р е з к а  о в о щ н а я  (о г у р ц ы  с в е ж .) 50 0,4 0,05 1,25 7 0 ,015 5 0 0 ,05 11,5 21 7 0,3

268 К о т л е т а  м я с н а я , с о у с 80 /50 8,2 8 ,72 9 ,84 173,6 0 ,1 5 6 0 ,16 16 0 ,48 35 ,2 121 13,2 0 ,96

203 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 150 5,4 5,9 34,95 197,8 0 ,063 0 0 0 ,4 10 36 6 0,3

376 Ч ай  с с а х а р о м 200 0,2 0 14 56 0 2 ,2 0 0 12 8 6 0,8

Х л е б  р ж а н . п ш ен . 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

М а н д а р и н ы 60 0,48 0,121 4,5 22 ,8

И то го : 16,72 15,181 78,1 517 ,5 0 ,288 7 ,36  ' 16 1,35 75,3 233,1 4 6 ,9 * 3 ,5 3

обед
67 В и н е г р е т 100 1,3 10,72 7,2 126,2 0 ,04 7«ш ц 0 ' 2,1 23 ,5 40 .2 18,2 0,78

88 Щ и  и з с в е ж е й  к а п у с т ы  с о  с м е т а н о й 2 0 0 /1 0 4 ,2 5,3 8,3 111,4 0,1 1,23 17 0,1 85 П 8 5 9,1 0,3

250 Б е ф с т р о г а н о в 80 8,96 12,88 4,1 232 0 ,05 0 ,74 32,8 4 3 ,3 2 171,15 22 ,45 2 ,4

304 Р и с  о т в а р н о й 150 3,7 5.7 1 38 ,8 222 ,5 0,03 0 0 0,61 39,3 48 16,6 Г 0 , 2

389 Н е к т а р  ф р у к т о в ы й 2 0 0 :/; 0 ,6 f  0 39 92 L 0 ,04 12 0 1,3 10 30 8 0 ,4

Х л е б  р ж а н . п ш ен . 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 Я  0 Г О 0 ,84 13,2 94 ,2 29 .4 2 ,34

С о л ь  й о д и р .

И то го : 22 ,84 35 ,38 124,52 904 ,7 0 ,368 20 ,97 49 ,8 4 ,95 2 1 4 ,3 2 568 ,55 103,75 6,42

П О Л Д Н И К

П р я н и к 60 3,54 2,82 45 2 1 9 ,6 0 ,048 0 0 1,44 6 ,6 30 4 ,8 0,48

388 Н а п и т о к  ш и п о в н и к а + в и т .С 200 0,4 0 ,2 23 ,8 88,2 0,01 100 0 0,8 21 ,34 3 ,44 3 ,44 0,63

Й о г у р т 150 4,5 3,75 20 ,7 135 0 ,045 1,5 15 0 168 129 19,5 0,15

И то го : 8,44 6,77 89,5 442 ,8 0,103 101,5 15 2 ,24 195,94 162,44 2 7 ,74 1,26

В сего : 48 57,331 2 92 ,12 1865 0 ,7 5 9 129,83 80,8 8 ,54 4 8 5 ,5 6 9 6 4 ,0 9 178,39 11,21



Меню

День: ш вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 л ет

№  рец. П рием п иш и , н аим ено вани е блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г)

Э н ер гети ч еск ая
ценность

В итам ин ы  (м г) М и н ер альн ы е  вещ ества  (мг)

Б Ж У (к к а л ) Bi С А Е Са Р м е Fe

I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

223 Т в о р о ж н ая  зап ек ан к а  со  сгущ . м олоком 120/30 14,84 14,29 38,5 344 0,15 0,3 100 2 177 255 40 1 ,2

377 Ч ай с л и м он ом 200 0,2 0 15,6 56 0 2 ,2 0 0 16 8 6 0,8

П еч ен ье 30 2,25 2 ,94 22 ,32 147,45 0 ,024 0 3 1,05 38,7 88,5 6 0 ,48

И того 17,29 17,23 76 ,42 547 ,45 0 ,174 2,5 103 3 ,05 231 ,7 351 ,5 52 2 .48

о б е д

54 С ал ат  из свеклы  с я б л о ко м j g i o o 1.3 6,2 12 109,8 0,03 , 7 ,6 13,7 0,1 34 ,24 ’ 46 19.67 1,7

102 С уп  к ар то ф ел ьн ы й  с б о б о вы м и  (горох* 20 0 6 ,47 5 ,9 16,2 108,3 0 ,08 0,8 0 0 ,16 145,6 158,4 14.4 k , 0 ’ 18

279 Т еф тел и  м ясны е, соус 8 0 /50 8,9 8 .74 4.5 168,4 0 ,024 0 0 0 ,54 27 ,48 Т \Л 7,8 0 . 2 2

143 Рагу о вощ н ое Ш  50 2,65 8,98 12,9 203 0 ,075 12 0 1 ,8 57 97,5 40 ,5 1 ,2

350 К и сел ь+  вит. С 2 0 0 0 0 26 106 0 1,8 0 0 , 2 1 2 6 2 0,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0 .78 27 ,12 1 2 0 ,6 0 ,108 ^ 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

Я б л о к о 150 0,6 0 ,6 14,7 70,5 0 ,045 15 0 0,3 24 16,5 6 ,75 1,65

С о л ь  йодир.

И того: 24 31 ,2 1 13,42 886 ,6 0 ,362 37,2 13,7 3 ,94 3 13 ,52 4 8 9 ,6 120,52 7 .49

П О Л Д Н И К

Б у тер б р о д  (х л еб ,м асл о ,сы р ) 3 0 ./5 ./2 0 8,3 9,8 14,6 176,35 0 ,06 0 72 0 ,54 184,1 127,6 16,4 0,81

Ч ай с м олоком 200 3,1 3 ,64 19,4 122,1 0 ,04 0 0,03 0,1 116,8 87,3 13,58 0 ,14

К орж и к  м олочн ы й 60 2,88 8 ,64 27 196,2 0 ,048 0 6 2 ,1 77,4 177 12 0 ,96

И того: 14,28 22 ,08 61 4 94 ,65 0 ,148 0 78,03 2 ,74 378,3 3 9 1 ,9 4 1 ,98 1,91

В с е г о : 55,57 70,51 2 50 ,84 1928,7 0 ,6 8 4 39,7 194,73 9 ,73 9 23 ,52 1233 214 ,5 11,88



Меню

День: 11 вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№  рец. Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции
Пищ евые вещ ества (г)

Э нер гетическа я 
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) В) С А Е Са Р - . . .M g - . Ее
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н ар езк а  овощ н ая (п о м и д о р ы  ев .) 50 0 ,55 0,1 1,9 12 0,03 12 0 0 ,35 7 13 10 0 ,45

232 Р ы б а зап еч ен н ая  в см етан н о м  соусе 80 9 ,32 6 ,64 2 ,24 204 0 ,072 0 ,22 4 ,8 2,7 45 ,4 137,3 22 ,8 1,3

312 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 150 4,9 5,1 21 ,9 151,5 0,15 5,6 4 0 ,2 60,3 84 20 1

376 Ч ай  с  сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0 ,8

Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

Б у л о ч к а 50 3,8 1,2 26 ,4 132 0 ,06 0 0 0 ,8 10 34 6 0 ,6

И того: 20,81 13,43 80 615 ,8 0 ,366 20 ,02 8,8 |Щ ,4 7 141,3 323 ,4 7.9,5 * 5 , 3 2

обед

39 С а л аг  к ар то ф ел ьн ы й  с кукурузой , о гу р ц о м  и 
м о р к о вью

100 Ц Т 6,3 23 ,7 164 0 ,08 .. .5,7 60 0 ,4 19,3 3 ,9 25,3 1,19

104 С уп  с ф ри к ад ел ьк ам и 200 3 ,76 5 ,22 12,31 114,8 9 0 ,12 10.8 9,7 1,2 17,4 104,1 28 ,47 1,54

260 Г уляш  из к у ри н н ого  ф и ле 80 11,84 6 ,95 3 ,44 108 0 ,16 0 ,64 32 ,8 15,2 168,8 18,4 0 ,8 8

302 Г р еч к а  отварн ая 150 5,4 6 ,25 26 ,85 169,39 0 ,12 Of 0 0,85 21 118 19,5 0 ,6

349 К о м п о т  из су х о ф р у кто в + ви т .С 1/200 0 0 20 ,2 79,8 0 ,045 25,5 0 0,1 87 60 17,1 1,2

Х леб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 2 ,34

А п ел ьси н 100 0,9 0,2 8,1 43 0 ,04 60 0 8 34 23 13 0,3

С о л ь  йодир.

И того: 28 ,98 25,7 121,72 799 ,59 0,673 102,64 102,5 11,39 207,1 572 151,17 8,05

П О Л Д Н И К

С л о й к а  с сы ром 75 12 13,4 32 ,7 362 ,7 0 ,08 2,7 14,5 0.8 136,6 34 15,1 0 ,9

376 Чай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8

М ан д ар и н ы 100 0,8 0,2 7,5 38 0,1 26,7 34 0 ,2 37 20 12 0,2

И того: 13 13,6 54,2 4 5 6 ,7 0 ,18 31 ,6 48 ,5 1 185,6 62 33,1 1,9

В сего : 6 2 ,7 9 52,73 255 ,92 1872,09 1,219 154,26 159,8 16,86 534 957 ,4 2 63 ,77 15,27



Меню

День: 12 вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 7-10 лет

№  рец. Прием пиш и, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещ ества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральны е вещест ва (мг)

Б Ж У (ккал) В! С А Е Са Р M g Fc
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к
Г о р о ш ек  зелен ы й 30 1,5 0 ,06 2 ,49 16,5 0,03 2 ,9 8,1 0 6 20,1 5.1 0,3

265 П л о в  с м ясом 200 16,49 16,89 26 ,02 312 0 ,05 2 ,44 0 1,1 44 ,5 92 ,8 8,7 0,31

379 К о ф ей н ы й  н ап и ток 200 2 ,84 2 19,13 119,4 0 ,02 0 ,4 0 0 84 70 0 0

Х л еб  рж ан . пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 ,6 47,1 14,7 1,17

И того: 22 ,87 19,34 61,2 508,2 0 ,154 5 ,74 8,1 1,52 141,1 23 0 28,5 * 1 ,7 8

о б е д

24 С ал ат  из п о м и д о р о в  и о гурц ов 100 1,55 5,1 4 ,8 72 ,4 0 ,04 8,2 0 0 ,4 у Р * 3 ,4 1,6 0 ,74

84 Б о р щ  с ф асо л ью , со  см етан ой 2 0 0 /1 0 4,1 7 ,97 19,9 127.04 0 ,07 5 ,36 0 1,9 43,3 * 79 ,6 2 7 ,6 1,38

259 Ж ар к о е  п о -дом аш н ем у 23 0 15,3 19,9 38 ,4 3 7 4 ® 0,21 11,96 0 0 ,78 97 ,6 194 7.2 0 ,47

389 Н ек тар  ф рук товы й 200 0,6 0 39 92 0 ,04 * * 1 2 0 1,3 10 30 8 0 ,4

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /3 0 4 ,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0 ,108 0 0 0 ,84 13,2 94 ,2 29 ,4 ^ 2 , 3 4

Б анан 1/100 1,5 0,5 21 96 0 ,04 10 0 0 ,4 8 |Г 2 8 32 0 ,6

С о л ь  йодир,

И того : 27 ,13 34 ,25 150,22 8 82 ,04 0 ,508 4 7 ,5 2 0 5 ,62 174 429 ,2 105,8 5,93

п о л д н и к

П рян и к 60 3 ,54 2 ,82 45 2 1 9 ,6 0 ,048 0 0 1,44 6 ,6 30 4 ,8 0 ,48

345 К о м п о т  из яго д  + вит.С 1/200 0 0 20,2 79,8 0 ,045 25,5 0 0,1 87 60 17,1 1,2

Т во р о ж о к 170 14,96 8,5 7 ,14 164,9 0 ,068 0 ,85 56,1 0 ,17 278 ,8 374 39,1 0 ,68

И того . 18,5 11,32 72 ,34 464 ,3 0,161 26 ,35 56,1 1,71 372 ,4 46 4 61 2 ,36

В сего : 68,5 64,91 2 8 3 ,7 6 1854,54 0,823 79,61 64 ,2 8,85 687 ,5 1123,2 195,3 10,07



Меню

День: | вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я 11-18 лет

Л» рец. Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) В: С А Е Са Р Mg Fc

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н арезка  овощ н ая (п ом и д оры  св.) 80 0,88 0 ,16 3,04 19,2 0,048 20 0 0,56 11,2 20,8 16 0,72

250 Б еф строган ов  из кури н н ого  ф иле 100 14,8 6,2 4,3 135 0.2 0,8 0 0,2625 19 211 23 1,1

302 Г  речка отварная 180 6,48 7,5 32,22 203 ,22 0,144 0 0 1,02 25,2 141,6 23,4 0 ,72

Х леб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

376 Ч ай  с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8

М ан дари ны 100 0,8 0,2 7,5 38 0,1 26,7 34 0,2 37 20 12 0,2

И того: 25,2 14,45 74,62 511,72 0,546 49 ,7 34 2,4625 111 448,5 95,1 4,71

о б е д

20 С ал ат  из свеклы  с зел  горош кЬ м [ 1°° 1,8 4,2 8,7 80,5 0,05 П ,7 13,7 1,47 31,9 46 20,6 1,5

103 С уп на кури н ом  б ул ьон е  с 
м акарон н ы м и  изделиям и

1 250 9,75 8,25 20 147,18 0,163 5,125 « Р 0,375 106,25 202,5 V 2,25 0,25

279 Т еф тел и  м ясны е, соус 100/50 10,2 10,08 15,12 178,55 0,0875 45 0,125 107,5 198,75 20 1,375

143 Рагу о вощ н ое 200  : 3 ,54 11,98 17,2 284 0,1 16 0 2,4 76 130 54 1,6

350 К и сел ь+  вит. С 200 0 0 26 106 0 1,8 0 0,2 12 6 2 0,2

Х леб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 ,12 120,6 0,108 0 0 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2 ,34

Я б л око 200 0,8 0,8 19,6 94 0 06 20 о ! 0,4 32 22 18 4 ,4

С ол ь  йодир.

И того: 30,17 36 ,09 133,74 1010,83 0,568 57,625 58,7 5,81 378,85 699 ,45 146,25 11,665

П О ЛД НИ К

П рян и к 60 3,54 2,82 45 219 ,6 0,048 0 0 1,44 6,6 30 4,8 0,48

378 Ч ай с м олоком 200 1,52 1,35 15,9 81 0,04 0,3 36 0,45 126,6 92,8 15,4 0,41

Т ворож ок 170 14,96 8,5 7,14 164,9 0,068 0,85 56,1 0,17 278,8 374 39,1 0 ,68

И того: 20,02 12,67 68,04 465,5 0 ,156 U 5 92,1 2 ,06 412 496,8 59,3 1,57

В сего: 75,39 63,21 276 ,4 1988,05 1,27 108,48 184,8 10,333 901 ,85 1644,8 300,65 17,945



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я :  11-18 л ет

№  рсц. П рием пищ и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г)

Э нергетическая
ценность

В итам ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е С а Р Mg Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н арезка  овощ н ая (огурц ы  свеж .) 80 0 ,64 0,08 2 1 1,2 0,024 0 ,016 0 0,08 18,4 33,6 11,2 0 ,48

268 К отлеты  м ясны е,соус 100/50 9 ,46 10,06 11,35 200,3 0 ,06 25 0 0,7 14 26 20 0,9

203 М акарон ы  отварн ы е 180 6,48 7,1 41 ,94 245,02 0,076 2,88 43,2 0,12 103,2 190,8 19,2 1,32

Х л еб  рж ан. пш ен.
t e ' / 30

2,04 0 ,39 13,56 60,3 0,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

377 Ч ай с ли м он ом 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

П ечен ье 20 1,5 1,96 14,88 98,3 0,016 0 2 0,7 25,8 59 4 0,32

И того: 20 ,32 19,59 99,33 671,12 0,23 30 ,096 45,2 2,02 184 364,5 75,1 4 ,99

о б ед

20 С ал ат  ( огурцы , яйцо , кукуруза, лук) 80 2 ,96 7,5 2 ,96 88 ,8Г 0,04 6 ,08 i 13,7 2 ,08 21,6 58,24 13,6 0,72

88 Щ и из свеж ей  капусты  со  см етан ой 250/10 5,25 6,5 10,37 139,25 0 ,12875 1,5375 250 0 0 0 0 0

229 Р ы б а туш ен н ая  с овощ ам и 100# 9,75 8 3,5 248,25 0,11 0 20 0,3 122*25 180 11,75 0,4

312 К артоф ел ьн ое пю ре 200 6,5 6 ,38 29,2 2 0 2  г 0,2 7,4667 5,3333 0,2667 80,4 112 26,667 1,33

349 К о м п о т  из сухоф руктов+ ви т.С 1/200 т 0 20,2 79,8 0,045 25,5 0 0,1 87 60 17,1 1,2

Х леб  рж ан. пш ен. 2/30 4 ,08 0,78 27.12 120,6 0,108 0 ■"о 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2 ,34

Б ан ан 1/100 1,5 0,5 21 96 0,04 10 0 0,4 8 28 32 0,6

С о л ь  йодир.
И того: 380 30,04 29 ,66 114,35 974,7 0 ,67175 50 ,584 289,03 3,9867 332,45 532,44 130,52 6 ,59

п о л д н и к

К екс 85 4,7 16 35,2 293 ,7 0,22 0 22 0 82,7 66,3 6,8 0,9

376 Чай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8

Й огурт 175 5,25 4,8 24,15 157,5 0,05 1,75 17,5 0 196 150,5 22,75 0,17

И того: 10,15 20,8 73,35 507,2 0,27 3,95 39,5 0 290,7 224,8 35,55 1,87

В с е го : 60,51 70,05 287,03 2153,02 1,17175 84,63 373,73 6,0067 807,15 1121,7 241 ,17 13,45



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 лет

№ рец. Прием пиши, наименование блюла
Масса

порции
Пищевые вещества (г) Энергетическая

ценность
Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) В! С А Е Са Р Mg Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к
К укуруза к он серви рован н ая 30 0,66 0,12 3,36 17,4 0,036 0 ,54 0 0,03 0,9 13,8 0,39 0,09

290 К ури ц а туш ен ая , соус 120/50 12,04 10,9 2 ,79 228 ,26 0 ,054 30,6 0 1,8 104,4 84 13,2 0 ,24

304 Рис отварн ой 180 4,45 6,84 46 ,57 266 ,99 0 ,036 0 0 0,732 47 ,16 57,6 19,92 0 ,24

379 К оф ейны й напиток 200 2,84 2 19,13 119,4 0,02 0,4 0 0 84 70 0 0

Х леб  рж ан. пш ен, 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 J t j 0 ,42 6,6 47,1 14,7 §  1 , 1 7

Г руш и 200 0,8 0,6 20,6 94 0,04 10 0 0,8 38 32 24 4,6

И того; 22,83 20,85 106,01 786,35 0,24 41 ,54 0 3,782 281 ,06 304 ,5 72,21 6 ,34

о б е д

25*** С ал ат  "Зим ний" (картоф ель , м орковь, 
зел  горош ек, огурец  сол )

100 1,97 5,2 9,8 94,2 0,18 31,32 0 3,37 26,3 32.12 17,62 0,83

96 Р ассольн и к  со  см етан ой 250 /10 3,25 6,5 16,92 ■  150,72 0,125 2,25 21,25 0,125 227 ,5 / 9 5  I 4 ,7875 0,25

440 Г овяди н а , туш ен н ая  с капустой 250 17,58 17,78 25,88 1 344 ,9 0,063 0.15 72,75 1,625 50,375 157,13 28 ,788 2,25

389 Н ектар  ф руктовы й 200 0,6 0 39 92 0,04 12 0 1,3 10 30 8 0,4

Х леб  рж ан. пш ен. 2/30 4 ,08 0 .78* 27,12 120,6 0,108 0 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2 ,34

С о л ь  йодир.

И того: 27,48 30,26 1 18,72 802,42 0 ,516 45 ,72 94 7,26 327 ,375 508,45 88,595 6,07

П О Л Д Н И К

У гол ок  с изю м ом 90 5,28 9,2 39,96 261 ,4 0 ,019 0 2,4 0,8 30,96 106,2 4,8 0,38

378 Ч ай с м олоком 200 1,52 1,35 15,9 81 0,04 0,3 36 0,45 126,6 92,8 15,4 0,41

Зеф ир 50 0,4 0,05 39,9 163 0 0 0 0 12,5 6 3 0,7

И того: 7,2 10,6 95 ,76 505,4 0 ,059 0,3 38,4 1,25 170.06 205 23,2 1,49

В сего: 57,51 61,71 320 ,49 2 0 9 4 ,17 0,815 87,56 132,4 12,292 778,495 1017,9 184,01 13,9



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 л ет

№  рец. П рием  пиш и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества  (г)

Э нергетическая
ценность

В итам ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (к к ад) Hi С А Е С а Р Mg Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н арезка  овощ н ая (п ом и д оры  св.) 80 0,88 0 ,16 3,04 19,2 0,048 20 0 0,56 11,2 20,8 16 0 ,72

259 Ж ар к о е  п о-дом аш н ем у 280 18,6 24,2 46 .76 455,3 0,256 14,56 0 0 ,9496 118,817 236,17 8,7652 0,572
Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 U 7

376 Чай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8
М ан дари н ы 60 0,48 0,121 4,5 22,8

И того: 22,2 24,871 81,86 613 ,6 0,358 36,76 0 * 1,9296 148,617 312 ,07 45 ,465 3,262
о б е д

20 С ал ат  из огурцов 100 0,67 6 1 f 1,8 53,94 0,03 4,1 13,7 о д 435 46 13 0,5
82 Б орщ  со  см етаной 250 /10  1 4,5 9 ,96 24,88 158,8 0,063 12,5 21,25 1,0625 160 208,75 6,15 0,375

260 Гуляш  м ясной 100 13,7 9,85 3,27 241,2 0,125 0,9625 0 0 ,2625 118 155.13 4,625 0,45

302 Г речка отварн ая 180 6,48 7,5 32.22 203,22 0,144 0 0 1,02 25,2 141,6 23,4 0,72
388 Н ап и ток  ш и п овн и ка+ ви т.С 200 0,4 0,2 23,8 88,2 0,01 100 0 0,8 21 ,34 Ш ,4 4 3,44 0,63

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27,12 120,6 0.108 0 0 0,84 13.2 94,2 29,4 2 ,34
Я блоко 200 0,8 0,8 19,6 94 0 ,06 20 0 0,4 32 22 18 4,4
С о л ь  йодир.

И того: 30,63 35,09 132,69 959 ,96 0,54 137,56 34,95 4,485 404 ,74 671 ,12 98,015 9,415
П О Л Д Н И К

С л ой к а  с дж ем ом 75 4,1 13,6 36,7 255 0,03 0 0 0,8 15 41 8 0,6
М ол око 200 5,8 7 9,4 124 0,08 2,6 60 0,2 240 180 28 0,2
М арм елад 55 0,06 0 43,7 175,55 0 0 0 0 2,2 0 ,06 0,11 0,22

И того: 9,96 20,6 89,8 554,55 0,11 2,6 60 1 257,2 221 ,06 36,11 1,02
В с е го : 62,79 80,561 304,35 2128,1 1 1,008 176,92 94,95 7,4146 810 ,557 1204,2 179,59 13,697



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 л ет

№  реп. П рием пиш и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества (г)

Э нергетическая
ценность

В итам ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал ) Bi С А Е С а Р M g Ее
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н арезка  овощ н ая  (огурц ы  свеж .) 80 0,64 0,08 2 11,2 0,024 0,016 0 0,08 18,4 33,6 11,2 0,48

250 Б еф строган ов  из кури н н ого  ф иле 100 14,8 6,2 4,3 135 0,2 0,8 0 0,2625 19 211 23 и

203 М акарон ы  отварн ы е 180 6,48 7,1 41 ,94 245 ,02 0,076 2,88 43,2 0,12 103,2 190,8 19,2 1,32
Х леб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

376 Ч ай  с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8
Б анан ^ 2 0 0 3 1 42 192 0,08 20 0 0,8 16 56 64 1,2

И того: 27 ,16 14,77 117,8 699 ,52 0,434 25 ,896 43,2 1,6825 175,2 546.5 138,1 А 6 ,07

обед
55 С ал ат  из свеклы  с солен ы м  огурцом 100 ^ 1,6 6,1 7,3 91,4 0,03 8,4 0 ' 2,1 35.2 44 ,6 2 1 , | 1,25

102 С уп к артоф ельн ы й  с боб овы м и  
(горох )

250 8,09 7 ,38 1 20,25 135,38 О,1 4 1 0 0,2 182 198 18 0,225

268 К отлеты  м ясны е,соус 100/50 9 ,46 10,06 11,35 200 ,3 0,06 25 0 0,7 14 26 20 0,9
312 К ар то ф ел ьн о е  пю ре 200 6,5 6,38 29.2 20 2 0,2 7,4667 5,333 3 0 ,266 7 80,4 112 2 6 ,667 1,33
345 К ом п от и з  я г о д  + вит.С 1/200 0 0 20,2 79,8 0,045 25,5 S 0 0,1 87 60 17.1 1,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 ,12 120,6 0,108 0 0 0,84 13,2 ”  94,2 29,4 2,34
П ечен ье 20 1,5 1,96 4 14,88 98,3 0 ,0 1 ™ 0 2 0,7 25,8 59 4 0,32
С оль  йодир.

И того: 31,23 32 ,66 130,3 927 ,78 0,559 67 ,367 7,333 3 4 ,9067 437 ,6 593,8 136,37 7,565
П О Л Д НИ К

К орж и к м олочны й 80 3,84 1 1,52 36 261,6 0,07 0 92 0,72 187,6 137,8 20,2 1,02
389 С ок ф руктовы й 200 0,6 0 39 92 0,04 12 0 1,3 10 30 8 0,4

Й огурт 175 5,25 4,8 24,15 157,5 0,05 1,75 17,5 0 196 150,5 22,75 0,17
И того: 9 ,69 16,32 99,15 511,1 0 ,16 13,75 109,5 2,02 393,6 318,3 50,95 1,59

В сего: 68,08 63,75 347,25 2138,4 1,153 107,01 160,03 8,6092 1006,4 1458,6 325 ,42 13,635



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 лет

№ рсц. Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции
Пищевые вещества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) В! С А Е Са Р ... .Ц Я _ Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к
Г орош ек  зелены й 50 2,5 0,1 4,15 27.5 0,05 4,8333 13,5 0 10 33,5 8,5 0,5

210 О м л ет н атуральны й 150 13,49 24 2,55 280 0,1 0 313 ,76 0,74 99,63 218,25 15,6 2,55

15 С ы р 30 6,96 8,85 0 113,7 0,015 0,21 78 0,15 264 150 10,5 0,3

Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2,04 0,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

378 Ч ай с  м олоком 200 1,52 1,35 15,9 81 0 ,04 0,3 36 0,45 126,6 92,8 15,4 0,41

Р огали к  с дж ем ом 50 3,9 1,6 25,6 197 0 ,06 0 0 0,8 10 34 6 0,6

И того: 30,41 36 ,29 61 ,76 759,5 0 ,319 5,3433 441,26 2 ,56 516,83 575,65 70,7 5,53

о б ед

25 С ал ат  из пом ид. яб л ок Л  оо 0,7 5,2 5,7 75 0 ,04 14,5 0 2,08 13,1 17,13 13,3 1,3

88 Щ и из свеж ей  капусты  со  см етаной 250 /10 5,25 6,5 10,37 139,25 0,125 1,5375 21,25 0,125 106,25 231 ,25 111375 0,375

265 П лов с м ясом 250 20,62 21,13 32,53 390 0,063 3,05 0 1,375 55,625 116 10,875 0,388

349 К ом п о т  из сухоф руктов+ ви т.С 1  1/200 0 о  1 20,2 79,8 0,045 "  25,5 1 0 0,1 87 60 17,1 1,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2 /30 4 ,08 0,78 27 ,12 120,6 0,108 0 0 0,84 1 13,2 94,2 29,4 2,34

Груш и 20 0 0,8 0,6 20 ,6 94 0 ,04 10 0 0,8 38 32 24 4,6

С оль  йодир.

И того: 31,45 34,21 116,52 898,65 0,421 54,588 21,25 5,32 313 ,175 550,58 106,05 10,203

п о л д н и к

С л о й к а  с яблоком 75 4,1 8,8 28,7 213,2 0,1 2 0 3 4 43 11 3,7

М ол ок о 200 5,8 7 9,4 124 0,08 2,6 60 0,2 240 180 28 0,2

Б анан 200 3 1 42 192 0,08 20 0 0,8 16 56 64 1,2

И того: 12,9 16,8 80,1 529,2 0,26 24,6 60 4 260 279 103 5,1

В сего : 74,76 87,3 258 ,38 2187,35 1 84,531 522,51 11,88 1090,01 1405,2 279,75 20,833



День: 7

Меню
вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 лет

JVa рец. Прием пищи, наименование блюла
Масса

порции
Пищевые вещества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е Са Р Mg Ее
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

173 К аш а м олочная с  м аслом  (п ш ен о) 250/5 9,08 10,1 35,5 242,63 0,175 0 25 2,625 51,25 142,5 26,25 0,75

15 Сы р 30 6,96 8,85 0 113,7 0,015 0,21 78 0,15 264 150 10,5 0,3
Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

379 К оф ей н ы й  напиток 2 0 0 2,84 2 19,13 119,4 0,02 0,4 0 0 84 70 0 0
Б улочка 50 1 3,8 1,2 26 ,4 132 0,06 0 0 0,8 10 34 6 0,6

И того: 24,72 22 ,54 94 ,59 668,03 0 ,324 0,61 103 3,995 415,85 443 ,6 57,45 2,82

о б ед

89* С ал ат  из сельди  с зелен ы м  горош ком l o l 8,7 7,2 2,6 127 0,03 15.9 12,2 2,4 58 185,2 30,3 0,9

96 Р ассольн и к  со  см етан ой 250 /10 3,25 6,5 16,92 150,72 0,125 2.25 21,25 I 173,75 116,25 8 0,5
259 Ж ар ко е  п о-дом аш нем у 280 18,6 24,2 46 ,76 455,3 0 ,256 14,56 0  I 0 ,9496 118,817 236,17 8,7652 0,572
389 Н ектар ф руктовы й 200 0,6 0 39 92 Е |  '2 0 1,3 ! 10 г  30 8 0,4

Х леб рж ан, пш ен. 2 /30 4,08 0,78 27,12 120,6 0,108 0 0 0,84 13.2 94,2 29,4 2 ,34
А п ельсин 200 1,8 0,4 16,2 86 0,08 120 0 16 68 46 26 0,6
С оль  йодир.

И того: 37,03 39,08 148,6 1031,62 0,639 164,71 33,45 22 ,49 441 ,767 707,82 110,47 5,312
П О Л Д Н И К

К екс 85 4,7 16 35,2 293 ,7 0,22 0 22 0 82,7 66,3 6,8 0,9
377 Чай с ли м он ом 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

Т ворож ок 170 14,96 8,5 7,14 164,9 0,068 0,85 56,1 0,17 278,8 374 39,1 0,68
И того: 19,86 24,5 57,94 514,6 0,288 3,05 78,1 0,17 377,5 448,3 51,9 2,38

В сего: 81,61 86,12 301,13 2214,25 1,251 168,37 214,55 26,655 1235,12 1599,7 219 ,82 10,512



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 л ет

JSs рец. П рием пищ и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества (г)

Э нергетическая
ценность

Ви там ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) В С А Е С а Р Mg Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н а р е зк а  о в о щ н а я  (п о м и д о р ы  св .) 80 0,88 0 ,16 3,04 19,2 0,048 20 0 0 ,56 11,2 20,8 16 0,72

306** Б и т о ч к и  из к у р и н н о го  ф и л е ,с о у с 100/50 18,2 16,4 9,4 218 0 ,06 25 0 0,7 14 26 20 0,9

302 Г р е ч к а  о т в а р н а я 180 6,48 7,5 32,22 203 ,22 0,144 0 0 1,02 25,2 141,6 23,4 0,72

Х л е б  р ж ан . п ш ен . 1/30 2 ,04 0 ,39 13,56 60,3 0,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

377 Ч ай  с л и м о н о м 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8

Я б л о к о 200 0 ,8 0,8 19,6 94 0,06 20 о 0,4 32 22 А  9 2,2
И то го : 28 ,6 25,25 93 ,42 650 ,72 0,366 67,2 0 3,1 105 265,5 ^  89, 6,51

о б е д

20 С а л а т  и з о г у р ц о в 100 0,67 6 ; 1,8 53,94 0,03 |  4 , f | 13,7 0.1 35 46 13 0,5

82 Б о р щ  с о  с м е т а н о й 250 /10 4,5 9 ,96 24,88 158,8 0,063 12,5 21,25 1,0625 160 208,75 6,15 0,375
229 Р ы б а  т у ш е н н а я  с  о в о щ а м и 1 0 0  а 9,75 8 3,5 V  248,25 0,11 0 1 20 0,3 122,25 180 U  1,75 0,4

312 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 200 6,5 6,38 29,2 202 0,144 0 0 1,12 17.6 125,6 39,2 1,33

ОСос<п Н а п и т о к  ш и п о в н и к а + в и т .С 200 0,4 0,2 23,8 88,2 0,01 100 ОШ 0,8 21 ,34 '3 ,4 4 3,44 0,63
Х л е б  р ж ан . п ш ен . 2/30 4,08 0 ,78 27 ,12 120,6 0,108 0 0 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2 ,34

П е ч е н ь е 20 1,5 1,96 14,88 98,3 0 ,016 0 2 0,7 25,8 59 6 0,48

С о л ь  й о д и р .

И то го : 27,4 33,28 125,18 970 ,09 0,481 1 16,6 56,95 4,9225 395,19 716 ,99 108,94 6,055

п о л д н и к

К р у а с с а н  с  п о в и д л о м 80 4,1 12,5 41,1 287 0,048 0 6 2,1 77,4 177 12 0 ,96

М о л о к о 200 5,8 7 9,4 124 0,08 2,6 60 0,2 240 180 28 0,2
З е ф и р 50 0,4 0,05 39,9 163 0 0 0 0 12,5 6 3 0,7

И то го . 10,3 19,55 90,4 574 0,128 2,6 66 2,3 329 ,9 363 43 1,86

В с е го : 66,3 78,08 309 2194,81 0,975 186,4 122,95 10,323 830,09 1345,5 241 ,04 14,425



Меню
День: 9 вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 л ет

Л» рец. П рием пищ и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества (г)

Э нергетическая
ценность

В итам ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал ) Bi С А Е С а Р Mg Fe
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к

70 Н арезка  овощ н ая (огурц ы свеж .) 80 0,64 0,08 2 1 1,2 0 ,024 0,016 0 0,08 18,4 33,6 11,2 0 ,48
268 К отлеты  м ясн ы е,соус 100/50 9 ,46 10,06 1 1,35 200,3 0,06 25 0 0,7 14 26 20 0,9

203 М акарон ы  отварн ы е 180 6,48 7,1 41 ,94 245,02 0,076 0 0 0,48 12 43,2 7,2 0 ,36
376 Ч ай с сахаром 200 0,2 0 14 56 0 2,2 0 0 12 8 6 0,8

Х леб  рж ан пш ен. 1/30 2 ,04 0,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6,6 47,1 14,7 1,17
М ан дари нь 1 60 0,48 0,121 4,5 22,8

И того: 19,3 17,751 87,35 595,62 0 ,214 27 ,216 0 |  1,68 63 157,9 59,1 . 3,71
обед

67 В и н егрет 100 1,3 10,72 7,2 126,2 0 ,04 7 0 2,1 23 5 40,2 18,2 0,78
88 Щ и из свеж ей капусты  с о  см етаной 250 /10 5,25 в 6,5 10,37 139,25 0,125 1,5375 21,25 0,125 106,25 е^З 1,2 5 11,015 0,375

250 Б еф строган ов 100 11,2 16,1 5,12. 290 0,063 0,925 41 1 ¥  54,15** 213 ,9 4 28 ,063 3
304 Рис отварн ой 180 4,45 6 .84 4 6 ,5 '! 266,99 0 ,036 0 0 0,732 47 ,16 57,6 19,92 0 ,24
389 Н ектар  ф руктовы й 200 0,6 0 39 92 0,04 12 0 1,3 10 30 8 0,4

Х леб  рж ан. пш ен. Ш ) 4 ,08 0,78 27,11 120,6 0,108 ) 0 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2,34
С о л ь  йодир.

И того: 26,88 40,94 135,3 8 03 5,04 0.412 21,463 62,25 5,097 254,26 667 ,19 114,96 7,135
П О Л Д Н И К

П рян и к 75 4,5 3,5 56,25 274,5 0,06 0 0 1,8 8,25 37,5 6,75 0 ,6
388 Н ап и ток  ш и п овн и ка+ ви т .С 200 0,4 0,2 23,8 88,2 0,01 100 0 0,8 21 ,34 3 ,44 3,44 0,63

Й огурт 175 5,25 4,8 24,15 157,5 0,05 1,75 17,5 0 196 150,5 22,75 0 ,17
И того: 10, 5 8,5 104,2 520,2 0,12 101,75 17,5 2 ,6 225 ,59 191,44 32 ,94 1,4
В сего: 56,33 67,191 326,93 2150,86 0,746 150,43 79,75 9 ,377 542,85 1016,5 207 12,245



Меню
вариант 3

Д е н ь : ю

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 лег

№  рец. Прием пиши, наименование б-иода
Масса

порции
Пищевые вещества (г) Энергетическая

ценность
Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) Bi С А Е С а Р м й Fe
I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

з а в т р а к
223 Т ворож н ая  запеканка со  сгущ . 

м о л о к о м '
150/50 19,78 19,05 51,3 458 ,7 0,188 0,375 125 2,5 221,25 318,75 50 1,5

377 Ч ай с ли м он ом 200 0,2 0 15,6 56 0 2,2 0 0 16 8 6 0,8
П еченье 30 2,25 2 ,94 22 ,32 147,45 0,024 0 3 1,05 38,7 88,5 6 0,48

И того: 22,23 21 ,99 89,22 662,15 0,212 2,575 128 3,55 275,95 415 ,25 62 2,78

обед
54 С ал ат  из свеклы  с яб л оком 100 1,3 6,2 12 109,8 0,03 7,6 13,7 34,24 46 19,67 1,7

102 С уп картоф ельн ы й  с боб овы м и  
(горох)

250 8,09 7,38 20,25 135,38 0,1 1 0 Ж ) , 2 182 198 18 0,225

279 Т еф тел и  м ясны е, соус 100/50 10,2 10,08 15,12 178,55 0,0875 3 45 0,125 107,5 198,75 20 1,375
143 Рагу о вощ н ое 2 0 0 1 3,54 11,98 17,2 284 ол |  J6 Wo 2,4 J  76 130 54 1,6
350 К и сел ь+  вит. С 200 р! °1 26 106 1 # 0 1,8 *  0

0,2 12 6 2 0,2
Х леб  рж ан. пш ен. 2 /30 4,08 0,78 27,12 I  120,6 0,108 0 0 ,84 13,2 94,2 29,4 2 ,34
Я б л око 150 0,6 0,6 14,7 1 70,5 0,045 15 fi° 0,3 24 16,5 6,75 1,65
С о л ь  йодир.

И того: 27,81 37,02 132,39 1004,83 0,4705 44 ,4 58,7 4 ,165 448 ,94 689 ,45 149,82 9,09
П О Л Д Н И К

Б утерб род  (хлеб ,м асл о ,сы р) 40 ./10 /20 10,3 13,6 19,5 232 ,9 0 ,06 0 72 0,54 184,1 127,6 16,4 0,81

Чай с м олоком 200 3,1 3,64 19,4 122,1 0 ,04 0 0,03 0,1 116,8 87,3 13,58 0,14
К орж и к  м олочны й 60 2,88 8,64 27 196,2 0,048 0 6 2,1 77,4 177 12 0,96

И того: 16,28 25,88 65,9 551,2 0,148 0 78,03 2 ,74 378,3 391 ,9 41,98 1 ,91

В сего: 66,32 84,89 287,51 2218,18 0,8305 46 ,975 264,73 10,455 1103,19 1496,6 253,8 13,78



Меню
вариант 3

Д е н ь :

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я : 11-18 лет

№ реп. Прием пиши, наименование 6.1 юла
Масса

порции
Пищевые вещества (г)

Энергетическая
ценность

Витамины (мг) М инеральные вещества (мг)

Б Ж У (ккал) В1 С А Е Са Р Mg Ее
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И 12 13 14 15

з а в т р а к
70 Н арезка  овощ н ая (п ом и д оры  св.) 80 0 , 8 8 0,16 3 ,04 19,2 0 ,048 2 0 0 0,56 1 1 ,2 2 0 , 8 16 0,72

232 Ры ба зап ечен н ая  в см етан н ом  соусе 1 0 0 11,65 8,3 2 , 8 255 0,09 0,28 6 3,4 56,76 171,57 28,5 1,64

312 К артоф ел ьн ое  пю ре 2 0 0 6,5 6,38 29,2 2 0 2 0,144 0 0 1 , 1 2 17,6 125,6 39,2 1,33

376 Чай с сахаром 2 0 0 0 , 2 0 14 56 0 2 , 2 0 0 1 2 8 6 0 , 8

Х леб  рж ан. пш ен. 1/30 2,04 0 ,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0 ,42 6 , 6 47Д 14,7 1,17

Б улочка 50 3,8 1 ,2 26,4 132 0 ,06 0 а 0 , 8 1 0 34 6 0 , 6

И того: 630 25,07 16,43 89 724,5 0 ,396 22,48 б к 6,3 114,16 407 ,07 1 Ю.4 ; |  6 ,26

обед
39 С ал ат  картоф ельн ы й  с кукурузой , - ; 

огурцом  и м орковью
1 0 0 3 6,3 23,7 164 0,08 5,7 60 , 0,4 19,3 3,9 25,3 1Д9

104 С уп с ф ри кад елькам и 2 0 0 4,7 6,5 15,38 143.5 ОД 5 13,5 1 2 , 1 2 1,5 21,75 1 3 0 Д 2 | 35,58 1,92

260 Г уляш  из кури н н ого  ф и ле 1 0 0 14,8 8,7 4,3 I 135 0 , 2 0 , 8 41 19 2 1 1 23 1

302 Г речка отварная 180 6,48 7,5 32,22 203 ,22 0 ,144 0 0 1 ,0 2 25,2 141.6 23,4 0,72

349 К ом п о т  из сухоф руктов+ ви т.С 1 / 2 0 0 0 0 20J2 79,8 0,045 25(5 0 о д 87 60 И  7,1 1 ,2

Х л еб  рж ан. пш ен. 2/30®*' 4,08 0 ,78 27,12 1 2 0 , 6 0,108 0 0 0,84 13,2 94,2 29,4 2,34

А п ельси н 2 0 0 1 ,8 0,4 16,2 8 6 0.08 1 2 0 0 16 6 8 46 26 0 , 6

С оль  йодир.
И того: 34,86 30,18 139,12 932 ,12 0,807 165,5 113,12 19,86 253,45 686 ,82 179,78 8,97

П О Л Д НИ К

С л ой ка с сы ром 90 14,4 16,1 39 ,24 434 0 ,1 3,24 17,4 0,9 163,9 40,8 18,1 1,08

376 Чай с сахаром 2 0 0 0 , 2 0 14 56 0 2 , 2 0 0 1 2 8 6 0 , 8

М ан дари ны 1 0 0 0 , 8 0 , 2 7,5 38 ОД 26,7 34 0 , 2 37 2 0 12 0 , 2

И того: 15,4 16,3 60 ,74 528 0 , 2 32,14 51,4 1 ,1 212 ,9 6 8 , 8 36,1 2,08

В сего: 75,33 62,91 288 ,86 2184,62 1,403 2 2 0 , 1 2 170,52 27 ,26 580,51 1 162,7 326 ,28 17,31



Меню

День: вариант 3

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и и :__________________________ 11-18 лет

№  рец. П рием пиш и, наим енование блю да
М асса

порции
П ищ евы е вещ ества (г)

Э нергетическая
ценность

В итам ины  (мг) М и н еральн ы е вещ ества (мг)

Б Ж У (ккал) В1 С А Е С а Р щ  . Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И 12 13 14 15

з а в т р а к

Г орош ек  зелены й 50 2,5 0,1 4,15 27,5 0,05 4,8333 13.5 0 10 33,5 8,5 0,5

265 П л ов  с м ясом 250 20,62 21,13 32,53 390 0,063 3,05 0 1,375 55,625 116 10,875 0,388

379 К оф ей н ы й  напиток 200 2 ,84 2 19,13 119,4 0,02 0,4 0 0 84 70 0 0

Х л еб  рж ан. пш ен. 1/30 2 ,04 0,39 13,56 60,3 0 ,054 0 0 0,42 6,6 47,1 14,7 1,17

И того: 28 23,62 69 ,37 597,2 0 ,187 8,2833 « И З ,5 1,795 156,225 266,6 34,075 2 ,058

о б ед

24 С ал ат  из пом и доров и огурцов 100 1,55 5,1 4,8 72,4 0,04 8,2 0 0,4 1,9 3,4 1,6 0 ,74

84 Б орщ  с ф асолью , со  см етан ой 250 /10 4,5 9,96 24 ,88 158,8 0,088 6,7 0 2,375 54,125 99,5 34,5 1,725

259 Ж ар к о е  п о-дом аш нем у 280 18,6 24,2 46 ,76 455,3 |0 ,2 5 6 14,56 1 0 0 ,9496 118,817 236,17 8,7652 0,572

389 Н ектар  ф руктовы й 2 0 0 0 ,6 0 39 92 0,04 12 0 1,3 10 30 8 0,4

Х л еб  рж ан. пш ен. 2/30 4,08 0,78 27,12 120 ,6 0,108 0 0 0 ,84 в  13,2 94,2 29,4 2,34

Банан 2 0 0 ; з 1 42 192 0,08 20 0 0,8 16 56 » 64 1,2

С ол ь  йодир. Як.
И того: 32,33 41 ,04 184,56 1091,1 0,612 61,46 ;i 0 6 ,6646 214 ,042 519,27 146,27 6,977

П О Л Д НИ К

П рян и к 75 4,5 3,5 56,25 274,5 0,06 0 0 1,8 8,25 37,5 6,75 0,6

345 К ом п о т  из ягод  + вит.С 1/200 0 0 20,2 79,8 0,045 25,5 0 0,1 87 60 17,1 1,2

Т ворож ок 170 14,96 8,5 7,14 164,9 0,068 0,85 56,1 0,17 278,8 374 39,1 0,68

И того: 19,46 12 83,59 519,2 0,173 26,35 56,1 2 ,07 374,05 471,5 62,95 2,48

В с е го : 79,79 76,66 337 ,52 2207,5 0,972 96,093 69,6 10,53 7 4 4 ,3 17 1257,4 243 ,29 1 1,515



Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 
«Средняя школа №3 имени А.Н.Першиной» 

__________________ г.Енисейска Красноярского края__________________
663180, г. Енисейск, Красноярский край, ул. Ленина 102 т.8 (39195)2-23-06

e-m ai 1: ш ousosh 102 @mai 1. ш

ПРЖАЗ

26.03.2021 03-10-80

«Об утверждении примерного меню»

В соответствии с СанПиН2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организации общественного питания населения», утвержденных постановлением 
Главного государственного санитарного врача от 27.10.2020 №32

ПРИКАЗЫВАЮ:

1. Утвердить примерное меню для обеспечения здоровым питанием всех
обучающихся МБОУ «СШ №3 имени А.Н.Першиной» с 29.03.2021

2. Черновой Л.М., шеф-повару школьной столовой организовать питание
обучающихся в соответствии с утвержденным меню.

3. Контроль за исполнением приказа оставляю за собой.

Директор школы С.В.Тараторкина
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