
СОГЛАСОВАНО 
Заместитель начальника

ение
«оШ °Ра 

польскому краю
опь, пер.Фадеева, 4

УТВЕРЖДЕНО 
Директор

По образовательным учреждениям (-.Ставрополя МБОУ СОШ  №2,3,4,6,7,8,9,10,11,12,16,19,20,26,28,30,32,34,37,41,42,44 
МАОУ СОШ  №5,24,17 ; ГБОУ СК лицей №14, МБОУ Кадетская школа. Центр образования

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ  
ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 5 -11 КЛАССОВ

на период с 01.09.2023г. по 29.И.2023г и со 02.04.2024г. по 31.05.2024

1 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Эиергетм- В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
С б о р н и к
р е ц е п т у рБелки .г Жиры, г Углеводы , г

ческая
ценность.

ккал
В1 ,м г С . мг А, мг

I

Е. м г | Д. мкг B2. мг Mg, мг Са. мг Р, МГ Ее, мг К. МГ ! 1. МКГ F. мг Se. мг
N9 р е ц е л  

т у р ы

З а в т р а к
СЫ Р  р о с с и й с к и й \ь 3 5 4 5 0.0 54 5 0 01 0.00 = 05) » !0) 0 0 0 0.00 5.50 132 00 75 00 0.15 0 ooi 0.00 0 00 SO© 15 2С15
М АСЛО СЛИВО ЧНО Е ТСРЕС 'Ь Я м С К О Е  72.5% 10 0.1 8.3 0 1 75.0 0 0 0 0 00 0.071 о  - з o.oq 0.00 0.00 1 00 г о с 0.00 coo l 0.00 s o d o o o l 14 2015
КАША ВЯЗКАЯ  МОЛОЧНАЯ ИЗ Р И С А  С  М АСЛО М  СЛИВОЧНЫМ КРЕСТЬЯН СКИ М  72 5% и 220.-20 6.С 7 2 520 296.3 0  06 0 57 14 -36| о м Т 0 08 0.11 3348 62 00 ЮЗ 05 0.53 174 $gj 9 30 34 461 7 2BI 174 2015
чАЙ  С  С А Х А Р О М  И ЛИМОНОМ 20005/7 0 5 00| 15.9 63.7 0 0 0 1 12 ооа! с о а 0 00 o.oq 2.89 12.521 !3 4 0.04 1C60| 0.01 0.55 0.02! 377 2015

'ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4.2 0.4 47.7 211.2 0 12 0.00 0  £Ю[ 1 в я О 00) 0.03 27.00 14 00 67 50! 2  00| 52 60j 2.80 001 coo !
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2 С 0.4 11.9 58 7 0 05 000 Qooj o e d coo l 0 0 « 14 10 6 7С 45.oq IT 7 70.50] 1.321 7 2C Tes!

jИтого за прием пищи; 567 15,7 г  о т 127.il 759,3) 024 1 69 14 7в| 2.8*ч 0 08 0.17 82.97 106.21 293 89 3 881 346 iq 13.431 42 22 8,951
О б е д

{ ОВОЩ И Н АТУРАЛЬН Ы Е С ВЕ Ж И Е (ОГУРЦЫ) 100 • 0 8 0 1 2.4 13.6 0  03 10 00 то ooi 0.101 000 о.оз] 14 00 23 00! 42 00 '• « ■413d 30C| 0 02 02H Л 2015
к у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  б о б о в ы м и 250 4 8 54 16.1 131 7 0  1€ 3 87 'SO  И « oaf c o o 0.05 34 48 45 8Л 9C86I 1.731 37169) 91,491 22 251Г— 3 102 2015
{КОТЛЕТЫ РУБЛ ЕН НЫ Е и з - т и ц ы  С  МАСЛО М  СЛИВОЧНЫМ -00/5 15 7 19 5 12.5 287 8 07(1 1 43 ы — Щ c o o 0.12 27.34 11.06| 172.73 2 ТО 209 6 l| 41.451 4 IS ОВД 294 2015
• КАПУСТА ТУШ ЕНАЯ 180 4 0 8 8 17.6 165.2 0 06 39 67 $1:ва| 0.11 0.07] 34,02] 97 00 68 73 1.35 576 6 t| 69.64 20.2'Л C I S 32! 2015
{ к о м п о т  И З  С М Е СИ  СУХО Ф РУКТО В 200 0 4 00{ 2 9 8 120 5 0 02 ' 2 э а DOOj 0 0 0 0.00 3.691 48 95! 34S| 0 05, • 2=j 0.00 0=0) o o a 349 2015
(ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 2 5 0 3 28.6 126 7 о о л 0 0 0 о о а 3 99j 0 00j 0 02] 16.201 3 40| 40 50j 1 20| 55 50| 1 G8J c o d — T S 3 •

ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 2 0 0 4 11.9 587 0  05 000 сзо | 0 66| 0 0 0 0.02 14.10 8  70 45 00 1 17 70 50| '■32) »•«
Итого за прием пищи: 935 30.1 34,3 118.8 904.2

-
54 97 277 2з| ■C3S 0,11 0.32 143.82 242 96 462 65 6.66) i 426 36| 208.58 53 93

Всего  за день- 45.9 55,0 246.4 1 663.6 = 7 , 56 66 2 4 ' 99J ;з го | 0.19 029 226 79 349 19 756 54 12.54 : 774 5б1 
1

222.00 9 6 '5
—

14, l? 1

2 день



2

I всего за день: 56,6 61,5 222,9 975,24

3 день

М а сса
п о рц ии

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Знё'рготй- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  вещ ества
С б о р н и к
р ец еп тур

П р и е м  п ищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
Белки, г Ж иры, г Углеводы,

ческая
ценность,

man
В1, м г С, мг А , м г Е, м г Д. мкг 82, мг Мд, мг Са, м г Р, мг Fe, м г X, мг 1, МКГ F, мг Sc , мг т у р ы

Завтрак
ОВОЩИ НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ О ГУРЦЫ 100 о.е 0.1 2.4 13.6 0,03 10.00 10.00 0,10 0.00 0,03 14,00 23,00 42,00 1,00 141,00 3,00 0,02 0.27 71 2015
С Ы Р  РОССИЙСКИЙ 15 3.5 4.5 0.0 54,5 0,01 0,00 0,05 0.10 0.00 0.00 5.50 132,00 75,00 0.15 0.00 0,00 0.00 0,00 15 2015
МАСЛО СЛИВОЧНОЕ "КРЕСТЬЯНСКОЕ 72,5% 10 0,1 в.З 0,1 75.0 0.00 0,00 0,07 0,10 0,00 0,00 0.00 1,00 2,00 0,00 0.00 0.00 0.00 0,00 14 2015
МАКАРОНЫ ЗАЛЕЧЕННЫЕ С  С  СЫ РО М  И М АСЛОМ СЛИВОЧНЫМ КРЕСТЬЯНСКИМ 
72,5% 200/36/10 7,9 10.4 25.7 228,5 0,07 0.05 5178 0.93 0,29 0.05 12,22 -61.41 73,97 1,00 62.06 113.20 0,20 1,94 204 2015

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2.9 2,1 16,7 97.9 0.04 0.52 13,20 0.00 0,00 0.09 16.99 ^3,61 48.06 0.32 136.82 7,92 14,08 1.41 379 2015
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2.0 0.4 11.9 58.7 0.05 0.00 0,00 0,86 0.00 0.02 14.10 8.70 45,00 1.17 70,50 1.32 7.20 1.65
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4,3 0.4 49,2 217.7 0.12 0,00 0.00 1,65 0.00 0,04 27.00 14.00 67,50 2.00 92,50 2,80 0.01 0.00
Итого за прием пищи: 625 21,5 26,2 106,1 745,8 0,32 10.57 75,08 3.54 0,29 0,24 89.81 63.68 353,53 5.65 502,89 128.24 21.50 5.28

Обед
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ О ГУРЦЫ 100 0.6 0.1 2,4 13,6 0,03 10.00 10.00 0.10 0.00 0.03 14.00 23,00 42.00 1.00 141.00 3.00 0,02 0.27 71 2015
СУП  КАРТОФЕЛЬНЫЙ С РИСО ВОЙ к р у п о й 250 2,3 2.8 18,6 108.7 0.08 8,60 121.35 1,25 0.00 0,04 28.11 28.38 62,41 0.88 393,72 92.13 28,59 1.41 101 2015
КОТЛЕТЫ ИЗ МЯСА ГОВЯДИНЫ С  СО УС О М  СМЕТАННЫМ С ТОМАТОМ 100/60 15.1 15.6 16.3 260.0 0.08 0,00 0,05 0,56 0.09 0.08 25,28 5,30 103.56 2.98 249.80 4,68 32.73 0.00 268/331 2015
КАША ГРЕЧН ЕВАЯ  РАССЫ ПЧАТАЯ 180 10.2 8.3 46,4 300.8 0.25 0,00 0,04 0,69 0.00 0.00 162.84 22,08 242,88 5,52 0,00 0,00 0.00 0.00 101 2015
КОМПОТ ИЗ СМ ЕСИ  СУХОФРУКТОВ 200 0,4 0.0 29,8 120.5 0.00 0.02 12.00 0.00 0.00 0,00 3,69 48,95 3,45 0.05 1.20 0.00 0.00 0.00 349 2015
ХЛЕБ п ш е н и ч н ы й 50 4.3 0.4 49.2 217,7 0,12 0.00 0,00 1.65 0.00 0.04 27.00 14.00 67,50 2.00 92.50 2.80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 3,3 0.6 19.8 97.8 0.09 0.00 0.00 1.10 0.00 0.04 23,50 14.50 75.00 1.95 117.50 2,20 12.00 2.75
Итого за прием пищи: 990 36,3 27,9 182,5 1 119,1 0.64 16.62 143,44 5.35 0.09 0.24 282.42 156.21 596.79 14,38 995.72 104.81 73,35 4.43

Всего  за день: 67.6 54,0 288.6 1 865,0 0.96 27.19 218,51 8.89 0,38 0.48 372.23 219,89 950.33 20.03 1 498,61 233.05 94,85 9.70

з

4 день

П р и е м  п ищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Эмергетм-
ческая

ценность,
« ка л ....

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а
Ne рецоп 

т у р ы
С б о р н и к
р ец ептурБелки, г Ж иры, г Углеводы , г 81, м г С, мг А, м г Е, м г Д . мкг В2, мг Мд, м г Са, мг Р, МГ Fe, мг К. м г 1, мкг F, мг Se, мг

З а в т р а к
МАСЛО СЛИВОЧНОЕ 'КРЕСТЬЯН СКО Е 72.5% 10 0.1 8,3 0.1 75.0 0.00 0.00 0,07 0.10 0.00 0.00 0,00 1.00 2,00 0,00 0.00 0.00 0.00 0,00 14 2015
ЗАПЕКАНКА ТВОРОЖ НАЯ С  М О РКОВЬЮ  С  МОЛОКОМ СГУЩ ЕННЫМ 220/80 11.6 11.0 17.2 209.8 0.10 2.62 974,88 2.16 0,04 0.22 56.52 230.58 241,32 0.78 418.82 11.19 41,22 4.33 224 2015
КАКАО С  МОЛОКОМ 200 2.9 2.5 24.8 134,0 0,04 1.00 0.01 0,00 0,00 0.00 14.00 121.00 90.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 382 2015
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4,3 0.4 49.2 217.7 0.12 0,00 0,00 1,65 0,00 0.04 27.00 14,00 67.50 2,00 92.50 2.80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2,0 0.4 11.9 58.7 0,05 0.00 0.00 0.66 0,00 0.02 14,10 8.70 45 00 1.17 70.50 1.32 7,20 1.85
Итого за прием пищи: 590 20,9 22,6 103,1 695,2 0,30 3.62 974.96 4.57 0.04 0.28 111.62 375.28 445.82 4.95 581.82 15,31 48.43 5.98

Обед
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ПОМИДОРЫ) 100 1,0 0.2 3,5 19.7 0.04 10,05 80.20 0.39 0,00 0.03 17,49 12.38 22.73 0.78 2*1.90 1.77 17,69 0.35 71 2015
ЩИ ИЗ СВЕЖ ЕЙ  КАПУСТЫ С  КАРТОФЕЛЕМ 250 2.8 4.1 7.6 80,0 0,06 22.00 0.20 0,20 0.00 0,00 21.00 35.00 47.00 0.80 0,00 0.00 0.00 0.00 88 2015

ПЛОВ ИЗ ПТИЦЫ 100/300 19,2 21.0 15.4 327.0 0,09 2,43 78,47 0,43 0,06 0.14 31.33 20,42 200.24 1.92 246.67 6,63 12.55 2.68 291 2015

КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК СВЕЖ ИХ 200 0.2 0,2 26,7 108.5 0,01 1,60 1.20 0,25 0,00 0,01 4.81 13.67 3,83 0.76 93,52 0.70 2,53 0,09 344 2015
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0,4 49.2 217,7 0,12 0.00 0.00 1.65 0,00 0.04 27.00 14.00 67.50 2.00 92.50 2.60 0.01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 2 0,4 11.9 58.7 0.05 0,00 0.00 0.66 0.00 0.02 14,10 8,70 45.00 1,17 70.50 1.32 7.20 1.65
Итого за прием пищи: 1050 29.4 26,3 114,2 811,6 0,37 36.08 160.07 3,58 0,06 0,24 115.73 104.17 386,30 7.43 745,09 13.22 39.98 4.78

все го  за день: 50,3 48,8 217,4 1 506,7 0.87 39.70 1 135.04 8,15 0.10 0.52 227,35 479,45 832.12 12.38 1 326.91 28,53 88.41 10,76

4

5 день

П р и е м  п ищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а
Ne рецеп  

т у р ы
С б о р н и к
р ец еп турБелки, г Ж иры, г У глеводы , г В1 .м г С , мг А , мг Е. м г Д , мкг В2, мг Мд, мг Са, и г Р, мг Fe, м г К, м г 1, мкг F, мг Se. мг

3 автрак
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ОГУРЦЫ) 100 0.8 0,1 2.4 13.6 0.03 10.00 10.00 0.10 0.00 0.03 14,00 23.00 42.00 1.00 141,00 3.00 0,02 0.27 71 2015

РАГУ  ИЗ М ЯСА  ПТИЦЫ 100/280 29.7 33.4 17,7 490.2 0.24 13,26 289,80 4.88 0.00 0.26 59.77 46,58 311.74 3,10 895.75 71 81 37,13 0.35 289 2015

КОМПОТ ИЗ СМ ЕСИ  СУХОФРУКТОВ 200 0.4 0.0 29.8 120.5 0,00 0,02 12,00 0.00 0.00 0,00 3.69 46.95 3.45 0.05 1,2.0 0.00 0,00 0,00 349 2015
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 3.8 0.4 24.6 117,2 0.06 0.00 0.00 0.98 0.00 0.02 7,00 10.00 32.50 0.55 46.50 1.60 7.25 3.00
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.0 0.4 11.9 53.7 0.05 0.00 0,00 0.66 0,00 0,02 14.10 8.70 45.00 1,17 70.50 1,32 7.20 1,65
ФРУКТЫ СВЕЖ ИЕ (ЯБЛОКО КОЛИБРОВАННОЕ) 200

Итого за прием пищи: 1030 36,7 34,2 86,4 800,2 038 23.27 311,80 6.62 0.00 0.33 98.55 137,23 434.68 5.87 1 154.95 77,73 51.60 5.27

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ПОМИДОРЫ» j 100 | 1.о| 0.2| 3,5| 19,7j 0.04} 10.05} 80 20} 0.39} 0.00| 0.03} 17,49} 12.38} 22.73} 0.78} 241.9о{ 1.77} 17.69} О.Зб} 71 j 2015



У
У,Г КАРТОФЕЛЬНЫЙ С  МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ Ш

...... ^
м ...... ш

.............— —
<105 0.95 0,00 0.00 0,00 0,02 15.22 22.00 54.00 0.72 0.00 0.00 0.00 0.00 112 2015

ЗРЛ1Ы РУБЛЕН Ы Е ИЗ МЯСА ГОВЯДИНЫ С  МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ КРЕСТЬЯНСКИМ 72,5% 100/5 14.4 15.5 8 5 225.3 0,06 004 1.20 0,87 0.52 0.14 16,01 5,92 98.84 2,36 222.52 8,69 29,25 0,12 274 2015

ПЮ РЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 3,7 6.5 24.4 189,2 0,17 600 0.05 0.24 000 0,00 34.80 56.40 102,00 1.32 0.00 0,00 0,00 0,00 128 2015
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0.7 0,3 24.4 103,0 0.01 200.00 0 ;16 0.00 0.00 0.00 3.00 13.00 3.00 (0 0 0,00 0,00 0,00 0.00 388 2015
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0.4 49.2 217.7 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 27.00 14.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.01 0,00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 3.3 0.6 19.8 97.8 0.09 0.00 0,00 1,10 0.00 0.04 23,50 14.50 75.00 1,95 117.50 2.20 12,00 2,75
Итого за прием пищи: 935 29,8 28,5 142.8 949,7 0,53 217.04 81.60 4.25 0,52 0.27 137.01 138,20 423.08 10,14 674,42 15.46 58,95 3.23

Всего  за день; 66,5 82,8 229,2 1 750,0 0.91 240.31 393,40 10,87 0.52 0.60 235,57 275.44 857.76 16,00 1 829,37 93,19 110,55 8.50

5

6 день

М а сса
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ ес тва ’ Энергети- В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а
П р и е м  п ищ и, н аи м ен о ван и е  б л ю д а

Белки, г Ж иры, Г Углеводы ,
ческах

ценность,
ккап

В 1 ,м г С, мг А, мг Е, м г Д. мкг В2, мг Мд, м г Са, мг Р, мг Fa. мг К, мг i, мкг F, мг Se, м г т у р ы р ец ептур

3 а в т р а к
СЫ Р  р о с с и й с к и й 15 3.5 4,5 0,0 54,5 0,01 0,00 0,05 0,10 0.00 0.00 5.50 132.00 75,00 0,15 0.00 0,00 0,00 0.00 15 2015
МАСЛО СЛИВОЧНОЕ "КРЕСТЬЯНСКОЕ 72,5% Ю 0.1 8,3 0.1 75,0 0,00 0,00 0.07 0,10 0.00 0.00 0,00 1,00 2.00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 14 2015
КАША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ ИЗ О ВСЯНОЙ КРУПЫ С  МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ 
КРЕСТЬЯНСКИМ 72,5% 220/20 6,6 7.9 27.9 208.9 0.17 0,26 6,56 1,63 0.08 0.08 59.62 3,77 153,15 1,53 190,34 6.40 23,72 11.50 175 2015

ЧАИ С  САКАРО М  И ЛИМОНОМ 200/15/7 0.3 0.1 14.7 59,9 0,00 2,90 0,00 0.00 0.00 0.00 4,83 7.73 9.66 0.97 0.00 0,00 0.00 0,00 377 2015
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 3.8 0,4 24,6 117.2 0,06 0.00 0.00 0,98 0,00 0.02 7,00 10.00 32.50 0.55 46.50 1.60 7,25 3.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2,0 0,4 11.9 58,7 0,05 0.00 0.00 0.66 0.00 0.02 14.10 8,70 45.00 1.17 70.50 1.32 7.20 1,65
ФРУКТЫ С ВЕЖ ИЕ {ЯБЛОКО КОЛИБРОВАННОЕ) 200 0,7 0.7 14,7 73.0 0.00 17,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.10 23,20 19,00 3,00 0,00 0,00 0.00 0.00 338 2015
Итого за прием пищи: 752 16.3 21.5 79,1 574,2 0.28 3.15 6,68 3.47 0.08 0,12 91,05 155,66 317,32 4.37 307,34 9.32 38,17 16,15

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ОГУРЦЫ) 100 0,8 0,1 2.4 13.8 0,03 10,00 10,00 0,10 0.00 0.03 14,00 23,00 42,00 1,00 141,00 3,00 0,02 0.27 71 2015

СУП  ИЗ ОВОЩ ЕЙ СО  СМЕТАНОЙ 250/10 1.8 4,3 9,9 84,7 0.06 9.00 121,30 0.35 0.08 0,04 20,89 27.75 45,86 0.70 325.89 3,43 20.28 0,16 99 2015
ТЕФТЕЛИ РУБЛЕННЫ Е ИЗ ГОВЯДИНЫ С  СО УСОМ  СМЕТАННЫМ С  ТОМАТОМ 100/60 12.6 12.2 12,8 206.3 0.06 0.80 0.03 0.49 0,06 0.08 16,19 7.42 71.66 2.06 220.13 4.64 34.08 0.32 278/331 2015
КАША ГРЕЧН ЕВАЯ  РАССЫ ПЧАТАЯ 180 10,2 8.3 46.5 301,8 0,25 0.00 0.04 0.69 0.00 0.00 163.37 22,15 243.67 5.54 0,00 0.00 0.00 0.00 171 2015
КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК СВЕЖ ИХ 200 0.2 0,2 26,7 108.5 0.01 1,60 1.20 0,25 0.00 0.01 4.81 13.67 3,83 0,76 93.52 0,70 2.53 0,09 344 2015
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0.4 49.2 217.7 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 27,00 14.00 87.50 2,00 92.50 2.80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 3.3 0.6 19,8 97,8 0,09 0.00 0.00 1,10 0,00 0.04 23.50 14.50 75.00 1.95 117.50 2.20 12.00 2.75
Итого за прием пищи: 1000 33,1 26,1 167,3 1 030,4 0.61 21.40 132.57 4.63 0.13 0.23 269,77 122,49 549,52 14,01 990.53 16.77 68.91 3.59

Всего  за день: 49.4 47,6 246,5 1 604,6 0,89 24,55 139,24 8.10 0,21 0,34 360.82 278,16 866,84 18.38 1 297.87 26.10 107,08 19,74

6

7 день

П р и е м  п ищ и, н аи м е н о в а н и е  б л ю д а

--------------------- ж............................. ..... ... .................................................................. ................... ....

М а сса
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Энергетм- 
ческах 

ценность, 
к кал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а
№  ре  цел 

т у р ы
С б о р н и к
рец ептурБелки, г Ж иры, г Углеводы , г В 1 ,м г С , мг А. мг Е, мг Д .м к г 82. мг Мд. мг Са. мг Р, мг Fe, мг К. м г t, мкг F. мг Se, мг

З а в т р а к
ЗАПЕКАНКА РИСО ВАЯ  С  ТВОРОГОМ С О  СГУЩ ЕННЫМ МОЛОКОМ 220/80 18.8 20.3 98,1 647,5 0.10 0.40 32.65 0.94 0,39 0.34 65.70 204,51 303.80 1.49 363.69 38.66 55.87 16.75 188 2015
КАКАО С  МОЛОКОМ 200 2,9 2.5 24.8 134,0 0.04 1,00 0.01 0,00 0.00 0.00 14.00 121.00 90,00 1,00 0.00 0,00 0.00 0.00 382 2015
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4.2 0,4 47.7 211,2 0,12 0.00 0.00 1,65 0.00 0.03 27,00 14,00 67.50 2,00 92,50 2.80 0.01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2.0 0.4 11,9 58.7 0.05 0,00 0,00 0,66 0.00 0.02 14.10 8.70 45.00 1.17 70.50 1,32 7.20 1,65
Итого за прием пищи: 580 27,8 23,6 182,5 1 051,3 0.31 1.40 32.66 3.25 0.39 0.40 120,80 348.21 506.30 5.66 526.69 42.78 63.08 18.40

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ПОМИДОРЫ) 100 1.0 0.2 3.5 19.7 0.04 10.05 80,20 0.39 0,00 0,03 17,49 12,38 22.73 0.78 241,90 1.77 17,69 0,35 71 2015
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 2,1 5.2 14,9 114,7 0.08 6,70 121.80 2.43 0.00 0.05 24.33 23.49 82,44 0.85 402.70 3,87 23.40 1,68 96 2015
РЫ БА  (МИНТАИ) ПРИПУЩ ЕННАЯ С  МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ 100/10 13,0 10,6 11.0 191,2 0.09 0.42 8.06 0.99 0.92 0.11 31,40 6.77 181.86 1,33 267,57 97.78 359.32 12,34 227 2015
ПЮ РЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 Х г 6.5 24,4 169,2 0.17 6,00 0,05 0.24 0.00 0.00 34.80 56.40 102.00 1.32 0.00 0.00 0,00 0.00 312 2015
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200

- у
0,3 24.4 103,0 0,01 200.00 0.16 0.00 0,00 0,00 3.00 13,00 3.00 1,00 0,00 0.00 0.00 0,00 388 2015

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0.4 49.2 217,7 0.12 0,00 0,00 1.65 0,00 0,04 27,00 14.00 67.50 2.00 92,50 2.80 0.01 0,00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 3,3 0.6 19,8 97,8 0.09 0.00 0.00 110 0,00 0.04 23.50 14.50 75.00 1.95 117,50 2,20 12.00 2,75

Итого за прием пищи: 940 28,1 23,8 147,1 913,3 0,59 223.17 210.27 6.81 0.92 0.27 161.53 140,54 514,53 9,23 1 122,17 108,42 412.42 17.13

Всего  за день: 55.9 47,4 329,6 1 964,6 0.90 224.56 242,93 10.06 1.31 0.66 282,33 488.74 1 020.83 14.89 1 648,86 151.20 475.50 35.53

7

8 день

П р и е м  п ищ и, н аи м е н о в а н и е  б л ю д а М а сс а
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Эмергети-
ческах

ценность,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а
N9 р ец еп  

т у р ы
С б о р н и к
р ец еп турБелки, г Ж иры, г Углеводы , г В 1 ,м г С, мг А, мг Е, м г Д. мкг В2, мг Мд, мг Са, мг Р, мг Fe, мг К, мг I, мкг F , мг Se, мг

З а в т р а к
СЫ Р р о с с и й с к и й 15 ЗГ5| 4.5 oToi 54^ 0,01 0,00 0.05 0.10 0.00 0.00 5.50 132.00 75.00 0 :15 0,00 0.00 0.00 0.00 15 2015
МАСЛО СЛИВОЧНОЕ “КРЕСТЬЯНСКОЕ 72 5% 10 СМ1 8.3 0.1 /5.0 0.00 0.00 0,07 0.10 0.00 0.00 0.00 1.00 2,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00 14 2015



Мо л о ч н а я  и з  р и с а  с  м а с л о м  с л и в о ч н ы м  к р е с т ь я н с к и м  72,5% 220/20 а с 7.2 52.С 296.3 0.06 0.57 14 56 0.34 0.08 0.11 33.48 62.00 103.05 0,53 174.59 9.30 34 46 7.28 174 2015

L  НАПИТОК* М< ЧйЖОМ 200 2.9 2.1 16.7 97.9 0.04 0,52 13.20 0.00 0.00 С.09 16,99 53.61 48.06 0.32 136,82 7,92 14 08 1.41 379 2015

j f . i h  ПШЁНИЧНЫИ 50 4.7 0,4 47,7 211,2 0.12 0.00 0.00 1.65 0,00 0,03 27.00 14.00 67.50 2,00 92,50 2.80 0,01 0,00
■ II I  Ь РЖ АНОЙ 30 2.0 0,4 11,9 58,7 0.05 0,00 0,00 0,66 0.00 0.02 14,10 8,70 45.00 1.17 70.50 1.32 7.20 1.65

Итого за прием пищи 545 1В.5 22,8 128,4 793,5 0,28 1.09 27.87 2.85 0,08 0,25 97.07 40,08 340.60 4.17 474.41 21,34 55.74 10.34

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫ К < Ш >*И( .< и >»ч р«ц 100 0.5 0,1 1.5 8.1 0.02 6.00 8.00 0,06 0.00 0.02 8,40 13,80 25,20 0.60 84,60 1,80 0.01 0.16 71 2015

СУП  КАРТОФЕЛЬНЫЙ С  М«.< >Иыми 250 48 5.4 16.1 131,7 0.16 3.87 150,97 4.08 0,00 0,05 34.4*j 45.87 90.86 1,73 371.89 91.49 22.25 2.23 102 2015
БИТОЧКИ РУБЛЕННЫЕ И » Ф И/if Ш Й !|Ы  ( МА< ЙС'*М< ЛШИ'ЧПыад • П.чм* t >1 
72,5%" 100/10 15:? 19.5 12,5 287,8 0,10 1.43 2.44 2.90 0,00 0,12 27,34 11.08 172.73 2,16 209,61 41,45 4.19 0,92 295 2015

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ O  fttAPI rt.il ЯШ 5,5 0.8 41,7 200,0 0,10 0,00 0,00 1.28 0,00 0,02 10.10 17,42 54,24 1.27 75.16 64.28 0,01 0,01 203 2015
КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК СВЕЖИХ ж 0,2 0,1 27.8 115.0 0.02 2,00 1.00 0,20 0,00 0.00 4.00 8.00 6.00 0,60 0,00 0.00 0.00 0.00 344 2015

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0.4 49,2 217,7 0.12 0.00 0,00 1.65 0.00 0.04 27.00 14,00 67.50 2.00 92.50 2,80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 Х З 0.6 19.8 97.8 0,09 0,00 0.00 1,10 0.00 0.04 23.50 14.50 75.00 1,95 117,50 2,20 12,00 2,75
Итого за прием пищи: т а 35,2 26,8 168,5 1 058,2 0.60 13,29 180.41 11.27 0.00 0,29 134,82 124,86 491,53 10,30 951.26 204,01 38,47 6.08

Всего  за день: 53,9 49,7 296,9 1 851,7 0.88 14.3в| 188,28 14,12 0,08 0,55 231.89 164J4 832,14 14,47 1 425,67 225.36 94.21 16.42

8

9 день

П р и е м  нищ и , м й м м гн н ш а и н » гшнщл М а сса
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ ес тва Энергети- В и т а м и н ы М и н е р а л ьн ы е  воин стна
№ рецеп  

т у р ы
С б о р н и к
р ец еп турБелки, г Жиры, г Углеводы , г

чесхая
ценность, 8 1 , мг С , мг А, МГ Е, м г Д.МКГ 82, мг Мд, мг Са, мг Р, мг Fe, мг К. м г 1, мкг F, мг Se, мг

Завтрак
ОВОЩ И НАГ УРАЛЬНЫЕ С1« >»*И| (бГ УРЦЫ) 100 0,8 0.1 2.4 13.6 0,03 10.00 10,00 0.10 0,00 0,03 14,00 23,00 42,00 1,00 141.00 3,00 0,02 0,27 71 2015

ГОЛУБЦЫ ЛЮ БИТ! ПЬСКЙ! С  СО УС О М  < М» ЕДИНЫМ) ТОМАТОМ 100/60 8.8 7,7 13,3 154,3 0,04 11,12 1.11 0,45 0.11 0,07 22.38 28.41 73,99 1.59 279,47 5,00 29.08 1.76 287/331 2015
КАША ПШ ЕНИЧНАЯ РАССЫ ПЧАТАЯ 180 7,9 6.5 46.0 273,2 0,15 0.00 0,04 1.38 0,00 0,00 41.40 33.12 178.02 2.76 0.00 0.00 0.00 0.00 302 2015
КОМПОТ и з  < ,М 1 <.И с Ш  >*И 'УК1 Utt 200 0.4 0.0 29,8 120,5 0,00 0.02 12.00 0,00 0.00 0.00 3.89 48.95 3,45 0,05 1,20 0.00 0.00 0,00 349 2915
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 4~? 0.4 47,7 211,2 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.03 27.00 14.00 67,50 2.00 92.50 2,80 0.01 0,00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2.0 0.4 11.9 58.7 0.05 0.00 0.00 0,66 0.00 0,02 14.10 8.70 45.00 1,17 70,50 1.32 7,20 1,65
ФРУКТ Ы  СВЕЖ И! (ЯБЛОКО КОЛИБРОВЛ1 (НОЕ) 200 0.0 0.0 0,0 0,0 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00 338 2015
Итого прием пиши 920 23,9 15,1 151,1 831,4 0.39 21.14 23.15 4.24 0,11 0,16 122,56 156.18 409.95 8.57 584.67 12,12 36.30 3.68

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ПОМИДОРЫ) 100 1.0 0.2 3.5 19.7 0,04 10,05 80.20 0.39 0.00 0.03 17.49 12.38 22.73 0,78 241.90 1.77 17,69 0,35 71 2015

БО РЩ  О КАЛУГ. 10 Й  Й КАРТОФбЛЬМ С О  СМЕТАНОЙ 250/10 4.0 6,3 11.7 111.3 0.04 9.75 135.06 2.33 0.00 0,04 24,92 42.34 47,87 1.06 322.83 65,66 23.32 0.35 82 2015
ПТИЦА, ТУШ ЕННАЯ В  СО УСЕ С  ОВОЩ АМИ 100/300 10.2 7.8 7.7 141.9 0.G7 11,97 0,23 0,68 0,00 0,00 19.95 25.65 103.17 1,14 0,00 0.00 0,00 0,00 292 2015
НАПИТОК ИЗ ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0,7 0.3 24,4 103,0 0.01 200,00 0,16 0.00 0.00 0,00 3,00 13,00 3.00 1.00 0,00 0.00 0.00 0.00 388 2015
ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНЫЙ 50 ' 4.3 0.4 49.2 217.7 0.12 0.00 0.00 1.55 0,00 0.04 27,00 14.00 67.50 2.00 92.50 2,ВО 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 50 3.3 0.6 19.8 97.8 0.09 0,00 0,00 1.10 0,00 0,04 23.50 14,50 75.00 1,95 117,50 2.20 12,00 2,75
Итого за прием пиши 1060 23,5 15,6 116,3 691,5 0,37 231.77 215,85 6.15 0.00 0.16 115,86 121,87 319,28 7.93 774.73 72.43 53.01 3.46

Всего  за день 47,5 30,7 267,4 1 522,9 0.76 252,91 238,80 10,39 0,11 0.32 238.43 278,05 729.23 16.51 1 359.40 64.S4 89,31 7.14
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10 день

П р и е м  п ищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с тв а Эиергети- В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  вещ ества
Ns р ец еп  

т у р ы
С б о р н и к
р ец ептурБелки ,г Ж иры, г У глеводы , г

чесхая 
ценность, 

ккал
В1, мг С , мг А, мг Е. мг Д, мкг В2, мг Мд, мг Са, мг Р, мг Fe, м г К, м г 1, мкг F, мг Se, мг

З а в т р а к
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ПОМИДОРЫ) ЮО 1.0 0.2 3.5 19.7 0.04 10.05 80.20 0.39 0.00 0.03 17,49 12.38 22,73 0.78 241,90 1,77 17.69 0.35 71 2015
БИТОЧКИ РЫ БНЫ Е С  СО УСОМ  СМ ЕТАННЫ М  С  ТОМАТОМ 100/50 12,8 7.3 10.4 146.0 0.07 1.74 111.25 2,04 0,42 0,06 28,85 10.59 136,68 1,20 211,92 69,07 236,40 8.36 234/331 2015
КАРТОФЕЛЬ О ТВАРНОЙ С  МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ КРЕСТЬЯНСКИМ 72.5% 180 3,3 5.7 25,9 167,9 0.15 14,40 3.29 0,32 0.09 0,09 36.02 15.39 91.38 1.45 849.54 7.92 42.77 0.39 125 2015
НАЛИТОК И З  ПЛОДОВ ШИПОВНИКА 200 0.7 0.3 24.4 103.0 0,01 200.00 0,16 0.00 0,00 0,00 3.00 13,00 3.00 1.00 0.00 0,00 0,00 0,00 388 2015
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4.2 0,4 47.7 211,2 0,12 0.00 0,00 1,65 0.00 0,03 27.00 14.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖ АНОЙ 30 2.0 0.4 11,9 58,7 0.05 0.00 0.00 0.66 0.00 0.02 14.10 8.70 45.00 1.17 70,50 1.32 7.20 1.65

Итого за прием пищи: 710 24,0 14,4 123,8 706,5 0.45 226.19 194,90 5.06 0,51 0.24 126,45 52 89 366.30 7.61 1 466,38 82,88 304.07 10.76

О б е д
ОВОЩ И НАТУРАЛЬНЫЕ СВЕЖ ИЕ (ОГУРЦЫ) 100 о!? 0,1 1.5 8.1 0.02 6.00 6.00 0,06 0.00 0,02 8.40 13 80 25.20 0,60 84.60 1,80 0,01 0.16 71 2015
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С  КЛЕЦКАМИ 250 3.6 5.0 200 139.3 0.08 4.60 120.93 1,33 0.14 0.06 19,97 26.42 59,11 0,86 293,61 21,75 21.92 1.04 108 2015
БИТОЧКИ РУБЛЕННЫ Е ИЗ  М ЯСА  ГОВЯДИНЫ С  МАСЛОМ СЛИВОЧНЫМ 100/10 15,1 15,6 16.3 260.0 0.08 0,00 0,05 0,56 0,09 0,08 25.28 5,30 103,56 2.98 249.80 4.68 32.73 0.00 268 201S
КАША ГРЕЧН ЕВАЯ  РАССЫ ПЧАТАЯ 180 10,2 8.3 46,4 300,8 0,25 0,00 0.04 0,69 0.00 0.00 162.84 22,08 242.88 5.52 0.00 0.00 0,00 0.00 302 2015
КОМПОТ ИЗ СМ ЕСИ  СУХОФРУКТОВ 200 0,4 0.0 29.8 120,5 0.00 0.02 12,00 0.00 0,00 0,00 3.69 48.95 3.45 0,05 1,20 0,00 0.00 0,00 349 2015
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 50 4.3 0.4 49.2 217.7 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 27,00 14.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0,01 0.00
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3 3 0.6 19.8 97.8 0.09 000 0.00 1,10 0 00 0,04 23.50 14,50 75.00 1.95 117.50 2.20 12.00 2.75

Итого за прием пищи: 900 37,4 30,0 182,9 1 144,2 0.63 10.62 139,02 5.38 0.24 0.24 270.68 145,05 576,70 13.97 839,21 33.23 66.67 3.95

Всего за день: 61.4 44.4 306,7 1 850,7 1.07 236,80 333,92 10.45 0.75 0.48 397,13 197.94 943,00 21.57 2 305,57 116,11 370.74 14,71

10
ИПКарпачвв В В.

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ



П и щ евы е  |«*щ«<: г*м П>Н>|Н«М»1 В и та м и н ы М и н е р а л ьн ы е  вещ ества

И то го
1.ИНИИ, »

Ут*»Иу|«-»,
■

числам
дениосгь,

кпт
В1, ш С, мг А, мг Е. м г А  мкг В2, мг Мд. мг Са, мг Р, мг Ее. мг К, мг (, мкг Е, мг Se. мг

И г ого за весь период «Й4 0 *км в /«*>» л 1 7 244.0 8.SB 1 359.02 3 392.21 111.16 4.11 4.97 2 851.92 3 008,16 8 764.01 162,51 17 123.32 1 500.55 2 309.21 159.01
Среднее значение за период V1 * 5Й.2 т .  t 1 724.7 0.86 135.90 339.22 11,12 0.41 0.50 285.19 300.82 876,40 16,25 1 712,33 150,06 230,92 15,90
Среднее значение за день и 5,0 26,5 17,24 0.086 13,59 33,92 1.12 0.041 0,005 28.52 30,08 87.64 1.62 171,23 15,006 23.09 1.59

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

В о зр а с»  ДО ШИ Заи гр ан О б о д

5' 11 класс. “  725 95S

S . *  *
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