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ШКОЛЬНОГО ПИТАНИЯ
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Примерное перспекшвное дв)жнедельное план-меЕю школьного питания,разработано на основании :

Санитарно-эпидемиолоfических правил и нормативов СанПиН 2,3/2.4,3590-20

День:l-Неделя:1

Ns

рец

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая

ценность
1ккал)

Витамины (мг) Минеральные BeU]ecTBa (мг)

распределение
каллорийности

Прием пищи, наименование блюда Б ж у в1 в2 L Е са р Mg Fe

1 2 4 q 6 ] 8 о 10 11 12 14 15 lo

Завmрак

698 Ряженка ,165 3,9 )^ 56.5 0,1 0,2 122 10,5 0,1

зо2 Каша вязкая молочная Геркулес 150 э.ч 8,7 ,r7 q о,2 0,2 0,4 31,1 о,2 1,16,1 195,4 39,2 ,l 
,,l

389 Соки овощные,фруктово-ягодные 2о0 1,1 0,2 26,4 ,l07,6

1.0
28,0

0.6
36,0 aJ1 15,4 0,4

901 хлеб пшеничный 40 ,п 0,з 19,3 84,з 0,1 о7 о, 36,5 о, 0,6

41 масло сливочное 10 0,1 0,1 66,1 0,1 1a 1,9

4того за 3автрак 12,5 ,l9,1 82,0 542,0 ,l,3 0,3 28,в з1.2 ,|,5 284,5 2в1,1 74,з 2,2

обе0

j4''1]

49 Салат из моркови 80 0,6 а, 6,5 49,4 1,0 0,7 0,1 33,0 35,3 1 1,9 0,8

1,10 bopl4 из свежеи капусты со
сметаной

200/1 0 1,2 2,8 а) 67,0 6,0 89 1 0,2 31,6 46,6 14,7 о,7

451 котлета мясная 5U 6,1 5,6 3,4 78,2

0.1 1,4

85 78,5

12,9

0,6

з16 макароны отварные 12о з,4 з,2 148,? 0,1 11 1 8,4 8,0 37"0 4,4 0,4

697 молоко кипяченое 2оо 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240 189 19,6 0,1

901 хлеб пшёничный зо 1,8 о,2 ,l4,5 oZ,o 0,1 0,5 о.у 27,4 6,9 0,5

go2 Хлеб ржаной 40 1,8 оз 17,8 0,1 10,2 10,2 о,7

'того 
за Обед 19,4 ,l9,9 88,7 591,9 0,5 о,2 9,3 ,l30,6 9,2 з38.2 413,8 80,6 3,8

'того 
за день 31,9 39,0 170,7 1 13з,9 1,8 0,5 37,9 l6,|,8 10,7 7в22 674,9 154,9 6,0 59уо



День:2-Неделя:1

Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
ка_плорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 з 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ,15 ,16

20%

Завmрак
187 Каша молочная flружба 150 4,7 6,5 24,з 174,0 0,2 0"1 2,1 1,3 99,0 1,0
693 какао с молоком 180 2,5 2,9 ,l8,5 108,2 0,1 0,4 1з,4 108,4 85,1 8,8 0,1
903 Яблоко 120 0,4 0,4 ,1,1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 13,8 7,6 1,в
901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,з 84,3 0,1 о,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9

итого за 3автрак 10,1 17,4 74,0 483,2 0,з 0,1 4,6 13,6 3.2 139,3 2з6,3 26,6 2,5
обе0

40%

140
Суп картофельный с
крупой

200
1,6 1,6 16,0 80,8 5,6 15,2 60,8 ,16,0 0,8

288 Птица отварная с соусом 120
20,4 21,6 3,3 259,4 0,1 0,2 2,9 77,в 20,1 184,8 20,9 1,8

520 Капуста ryшеная 150
2,8 5,0 15,4 120,7 0,1 28,0 44,2 0,з 87,2 69,5 2з,8 0,9

639 Кисель фрукговый 200 ,l9,6 80,0 0,6 0,6 30,0 0,2 9,0 2,0
902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,в 75,з 0,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 о,2 14,5 62.6 0,1 05 ь.у 27,4 6,9 0.5

Итого за Обед 28,4 28.7 86.6 678,8 0.9 0,9 66.5 122,2 0,8 148.6 з42.5 79.8 4.?
Итого за день 38,5 4в.1 160.6 1,162,0 1.2 1.0 71,1 {35,8 4,0 287.9 578.8 106.4 60'/"



День:3 - Неделя: l

Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

69в Кефир 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0"1 0,2 122,0 10,5 0,1
366 3апеканка из творога 1 0/1 50 16,7 11,7 16,7 250,0 4в,3 201,7 253,0 21,7
685 Чай с сахаром 180 1з,7 50,9 0"| 3,1 4,7 1,7 0,3
907 Апельсин 150 0,6 0,1 13,1 30,4 17,8 0,3 2в,в 2о,4 7,в 0,1
90,t хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 в4,3 0,,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66,1 0,1 1,2 ,l,9

итого за 3автрак 2з.7 22.0 66,4 538.2 0.1 0.,| 18,0 48,5 1.0 366,0 316,5 50.9 1.1
обеd

51 Салат из вареной свеклы в0
0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0,1 33,0 35,3 11,9 0,8

124 Щи из свежей капусты со сметаной 200 1,1 2,8 6,0 55,8 6,2 в5,0 0,1 29,7 37,9 11,5 0,4
437 Гуляш 50/75 9,0 10,5 2,з 156,8 0,1 0,8 5,4 9,0 127,5 12,0 1,5

171
Каша гречневая 150

6,1 7,5 39,0 247,4 0,2 0,1 23,4 0,в 13,6 197,в 87,7 3,0
697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240,0 ,189,0 ,l9,6 0,1
902 Хлеб ржаной 40 1,в 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 ,l4.5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

Итого за Обед 25,2 30,8 95,7 776,4 U,5 0,4 10,5 144,2 ,t,5 з42,4 6,14,9 159,8
итого за день 48,9 52,8 162,1 1з14,6 0,6 0,5 28,5 192,7 2,5 931,4 210,7 8,1



День:4-Неделя:1

Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 з 4 5 6 7 в 9 ,10
11 12 13 14 15 ,16

2з%

3авmрак
з40 Омлет наryральный 105 11,1 21,5 2,9 223,7 0,,1 0,4 0,6 285,5 0,6 ,107,9 193,5 16,3 2,0
697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240,0 ,lB9,0 19,6 0"l
90з Соки овощные, 200 1.1 0,2 26,4 107.6 ,1.0 28,о 0,6 з6,0 27,з 15,4 0,4

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
Сыр парционный 30 7,в 8,0 0.0 105,9

итого за Завтрак 26,9 35,6 58,0 632,7 1.3 0,6 29.5 3,15.2 1.9 з9з.1 446,3 60,5 3.1
обе0

з5у"

4з Салат из свежей капусты 8с 0,9 3,2 7,2 63,9 10,в 0,в 0,3 зв,5 22,в 8"1 0,3

142
Суп картофельный с
рыбными фрикадельками

200 ,1,6 1,6 15,в B,t ,,1 0,1 0,1 6,8 в0,7 0,2 17,1 65,9 1в,0 0,7

374 Рыба, ryшенная в томате
с овоlцами

12о
21,2 6,9 6,5 192,6 0,2 0,1 з,2 212,1 0,1 67,9 407,5 43,в 1,0

5з4 Пюре картофельное 150 2,5 в,6 21,6 175,4 0, 1 0,1 8,9 з5,2 0,4 39,6 99,1 22,3 0,8
Чай с сахаром 180

13,7 50,9 0, 1 3,1 4,7 1,7 0,3

902 Хлеб ржаной 40 1,в 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30

,l,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

Яблоко 12о 0,4 0,4 1,1,8 50,6 4.2 0,4 19,2 13,в а l-,
i,lJ 1,8

Итого за Обед 30,2 21.2 108.9 752,4 0,6 0.3 33.9 328,9 1,9 202,5 64,|.2 118.6 6.1
Итого за день 57.1 56,8 166,9 1385.,| 1.9 0,9 63,4 644,1 3.8 595,6 1087,5 17g,1 9.2 58%



гr
rl

Ns

рец.

Прием пищи, наименование
блюда

Масса
порции

ПищевЫе вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

2з%

Завrrlрак
698 Кефир 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0"1 0,2 122,0 ,10,5 0,,l

з02 Каша молочная рисовая 150
4,4 8,5 з7,4 255,0 0,1 0,2 0,5 37,2 0,4 151,8 171,8 24,8 0,7

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 ,19,3 84,3 0"1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6

41 масло сливочное 10
0,1 7,3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9

639 Соки овощные, фрукговые и 200 1,1 о.2 26,4 107,6 0,1 28.0 0,6 36,0 27з 15.4 0,4

итого за Завтрак 11,9 18.9 86,7 569,5 0.3 0,3 28.7 37.3 1,7 320,2 237,5 59.9 1.8

обеd

з2%

43 Салат из свелы вареной 80 0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0"1 33,0 35,3 11,9 0,8

1з9 Суп гороховый 200 4,0 4,0 18,4 144,0 4,6 72,8 0,2 28,8 8,7 22,2 1,2

450 Тефтели из говядины 60
8,4 12,4 8,5 179,3 2,0 ,1 1,9 9,1,8 12,8 1,3

541 Овощное раry 150 3,8 5"l 1 1,,5 126,3 0,1 8,4 0,0 0,8 96,4 100,0 10,0 1,1

з89 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 s,4 111,2 0,1 0,2 0.9 29,7 240 189 19,6 0"l

902 Хлеб ржаной 40 ,l,в 0,з 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7

901 хлеб пшеничный з0 18 0,2 14,5 62,6 0,1 0.5 6,9 ,7л 6,9 0,5

Итого за Обед 25.2 31,5 75,3 766,0 0.4 0,2 18.5 10з,2 1.6 427,2 452.2 93,6 5.7

Итого за день зт.1 50.4 162.0 1335,5 0,7 0.5 4т,2 140,5 з.3 747.4 689.7 ,l53,5 7.5 55о/о



День: 1 - Неделя:2

Прием пищи, наименование блюда Энерге- распределение
Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ,15 16 2з%
3авmрак

3 Бгерброд с сыром 50 5,0 7,7 14,5 153,9 0,1 13,3 0,6 161,5 120.з 11,2 0,6
302 каша молочная пшенная 150 4,7 8,0 35,0 135,0 0,2 0,1 0,3 31,5 0,3 108,7 163,9 28,8 0,9
698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0,1 о) 122,0 10,5 0.,1

389 Соки овощные, фрукговые и ягодные 200 1,1 0,2 26,4 107,6 0,1 28,0 0,6 36,0 27,з 15,4 0,4
901 хлеб пшеничный 4о 2,4 0,3 19,3 84,3 0,1 0,7 9,2 36.5 9.2 0,6

Итог 17,1 18,8 98.7 537.3 0.5 0.2 28,5 44,8 2,2 437.4 348,0 75.1 2,6
обе0 з2уо

49 Салат из свежей моркови 80 0,6 2,2 6,5 49,4 1,0 365,7 0,5 17,8 29,6 13,8 0,4
124 щи из свежей капчсты со сметаной 200 1,1 2,8 6,0 55,8 6,2 85,0 0,1 29,7 37,9 11,5 0,4
41з Гуляш из гоаядины 50/75 9,0 10,5 2,з 156,8 0,1 0,8 5,4 9,0 127,5 12,0 1,5

316
Макароны отварные 120

з,4 3,2 27,9 148,2 0,1 11.1 8,4 8,0 37,0 4,4 0,4

639
компот из свежих яблок 200 32,0 129,0 4,0 22 10,0 1,0

902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7
90,1 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 Ао 0,5

Итог 17.4 23,0 96.8 бт7,7 0.3 0,0 21.6 450,7 1.9 194.9 303.7 75,2 5,4
Итог 34.5 4,|.8 195.5 1215.0 0.8 0.2 50.1 495,5 4.1 632,3 651,7 150,3 8,0 55о/о



День:2-Неделя:2

Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 в 9 10 11 12 13 14 15 16

a ло/L+ /о

3авmрак
366 3апеканка из творога 1 0/1 50 16,7 11,7 16,7 250,0 4в,3 201,7 253,0 21,7
697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240 1в9 19,6 0,1

Апельсин 150 0,6 0,1 13,1 30,4 17,в 0,3 2в,в 20,4 7,8 0,1
90,1 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 в4,3 0,1 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6
41 масло сливочное ,l0

0"1 7,3 0"| 66.1 0,1 1,2 1,9
итого за 3автоак 24,з 25,0 58,6 542,0 0,2 о,2 18,7 78,1 1,0 480.9 500,8 58,3 0,8

обеd

Зlуо

1,t0
Борщ из свежей капусты
со сметаной

2ool25l1o 1,2 2,в 9,2 67,0 6,0 в9,1 о,2 31,6 46,6 14,7 0,7

492
Плов из птицы с перловой
крчпой

751150 12,3 16,5 26,7 321,в
0.1

0,1
,1,з

99,8 0,2 19,7 192,4
25,8

1,2

зв9
Соки овощн ые,фрукгово-
ягодные

200 1,1 0,2 26,4 107,6
1,0

28,0
0,6

36,0 27,3 ,15,4 0,4

902 Хлеб ржаной 4о 1,8 0,3 17,8 75,3 0,1 1о,2 10,2 0,7
90,1 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27.4 6,9 0,5

Итого за Обед 18.2 20.0 94,6 634,3 1,3 0,1 35,3 188,g 1,5 104,4 293.7 73,0 3,5
Итого за день 42,5 45,0 15з,2 1176.3 1,5 0,3 54.0 267.а 2,5 585,3 794,5 131,3 4.3 55оh

L]|



День:3-Неделя:2

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2|3 4 Гl--Г- 6 Г 7тs 9 10 11 1) 1? 1л l .tд l .tд

25о/"

3,9 2,6 l 3,5 56,5 0,1 0,2

l-

122,0

|,-

гт,г

|,-

ГOJ698
424 Яйцо вареное 1l40 3,9 3,7 0,3 56,3 0,1 45,0 0,3 22,0 80,6 з,4 0,7

302 Каша вязкая молочная Геркулес 150 5,0 8,7 з2,7 227,5 0,2 0,2 0,4 31,1 0,2 116,1 195,4 з9,2 1,1

389 Соки овощные,фрукгово-ягодные 200 1,1 0,2 26,4 107,6
,1,0

28,0
0,6

36,0 27,з 15,4 0,4

90,1 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,з 84,3 0,1 0,7 9,2 з6,5 9,2 0,6
масло сливочное ,10

0,1 7,з 0.1 66.1 0,1 1.2 ,1,9

Итого за 3автрак 16.4 22.8 82,3 598.3 ,1.3 0,4 28,6 76.2 1,8 306,5 341.т 77.7 2,9
обео

з8%

51 Салаm uз свекльt вареной 80 0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0,1 зз 35,з 11,9 0,8
132 рассольник со смеи\таной 200 ,1,6 2,9 15,5 93,4 0,1 5,5 83,9 0,3 18,3 68,9 16,5 0,6
436 Жаркое по домашнему 200 32,4 27,6 з1,4 496,0 0,2 0,4 20,2 40,0 0,8 39,6 409,8 79,2 5,8
69з какао с молоком 180 2,5 2,9 18,5 108,2 0"t 0,4 13,4 108,4 85,1 8,8 0,1

Яблоко 120 0,4 0,4 1,1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 ,13,8 7,6 ,1,8

901 хлеб пшеничный 30 ,1,8 0,2 14,5 62,6 0,1 05 6,9 27,4 6,9 nR
902 Хлеб ржаной 40 1.8 0,3 17.8 75,з 0,1 10.2 10,2 0,7

Итого за Обед 41.4 з8,2 11в.2 953.4 0,5 0,5 32.9 1з8_0 2.1 235,6 640.3 141.1 ,t0.3
Итого за день 57,8 61,0 198.5 1551.7 1.8 0.9 6,t.5 214,2 3,9 542.1 982,0 ?18,8 13.2 63о/"



День:4-Неделя:2

Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у в,| в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 ь 7 в 9 10 11 12 13 14 15 16

2з%

3авmрак
41 масло сливочное 10 0,,l 7,3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9
302 каша молочная пщенная 150 4,7 8,0 35,0 1з5,0 0,2 0,1 0,3 3,1,5 0,3 ,l0B,7 163,9 28,в 0,9697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240,0 189,0 19,6 0"|903 Апельсин 150 0,6 0,1 13,1 30,4

0,1

17,8 0,3 2в,в 20,4 7,8 0,1
901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 ,l9,3 в4,3 0,7 9,2 з6,5 9,2 0,6итог( за Завтрак 12,з 2,1.з 76,9 427,0 0.4 0,3 ,l9,0 61.3 1,3 387.9 411,7 65,4 1,7

Uoeo
57l з,Гl 8,5 142,? l 0,1 5,в 26,5 0,6

з0%

1в1 Уха 50/200 0.1 27,з 125,в 19,4 0,6397 Фрикадельки рыбные 50 5,3 0,в 0,6 50,4 0,1 0,4 в,5 2з,0 1,13,8 16,1 0,4541 Раry из овощей ,l50
3,в 5,1 11,5 126,3 0,1 в,4 0,04 0,в 96,4 ,l00,0 10,0 1,1639 компот из свежих яблок 200
0,в 0,1 20,6 79,3 0,3 52,5 33,5 з1,9 15,3 0,5

589 Печенье 30 2,1 з,7 в,7 76,4 0,3 2,4 10,8 0,в902 Хлеб ржаной 40 1,в 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 10,2 0,7
901 хлеб пшеничный 30 1,8 0,2 14,5 62,6 0"1 0,5 6,9 27,4 6,9 0.5

Итого за Обед 2,|,з 13.2 Е2,2 613.0 0,4 0.1 14.9 87.8 1,9 199,7 409.7 78.7 з,8Итого за день 33.6 34,5 159.1 ,l040.0 0.8 0,4 33,9 149,1 3,2 587,6 821,4 144.1 5.5 53о/о
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День:5-Неделя:2

Примерно€ перспекмвное д!ухнедельное IL.lан,меlпо lпкольного ппганrя, разрабmано на осаовании:

1.сборник рецепq? блюд и кулиIйрньп издепий &1, предпрrfirй обцеств€нного пrrrФш при образовагЕ,ъных школах,Под обц€й редахцией В 'j'ЛашяОЙJМОСКВа 20(

2.Сборю{к рецепryт rIа пР€шритих для об}/чаюЦrхся во вс€х образовffг€rьных )'чрежде1'иях. Под редащ!е Т,Мош,rьною,

З.СборЕ!к рец€пryр бпюд и кулина;ных ицелий дя предгtрйrтий общесгвеяноm пrгmяия .Под общей редыrцией А,И.Здобнова,В,А.Цыган€нко]Мосша 2005г.

4.Спраsосник' Хш!чесхий сосrав Ir пшsг€rьна, цеяносгь гп,{щевых проryпоý" под редакцией А,А.Покровскогo,А,lосква 1987г.

5.спраэочник,, хrмич€ский сосmв I' питsгелъяш цеrпость пицевых продьтов" под редахцией в.н_кас gна.д\4осква 1998г.

Рекомевryбмое меню может бьггь исполвоваяо без измеяеяий, лrбо с }qеюм пицевьп предпоФпюi детей , а mм€ в заsисi{моm m тIiпа оборудовм}lя пищблоков ГС

таю*е меню можеI коррекпФовrБся в зазиоимосш от посгавляемш про,rykmв.(МФдическяе рекомецщ!и по органг] rи, mрячегэ пrгаяия в государсвеIlяых

бщеобразовате,lьяых учреждениях,казаЁь 2008г.)

Nq

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

/ккал)

Витамины (мг) Минеральные веш]ества (мг) распределение
ка,члорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 о 9 10 11 12 ,13 14 15 16

2зуо

Завmрак
340 Омлет наryральный 105 11.1 21,5 2,9 22з,7 0,1 0,4 0,6 285,| 0,6 107,9 ,193,5 16,3 2,0

698 Кефир 165 з,9 2,6 3,5 56,5 0,1 0,2 122,0 10,5 0"1

685 Чай с сахаром 180 13,7 50,9 0,1 3,1 4,7 1,7 0,3

907 Яблоко 120 0,4 0,4 ,1 1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 13,8 7,6 1,8

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 19,3 84,3 0"l 0,7 g,2 36,5 9,2 0,6

41 масло сливочное 10 0.1 7,з 0,1 66.1 0,1 1,2 ,1.9

Итого за Завтрак 17.9 32,1 51.3 532.1 0,2 0,5 5.0 285,7 1.7 262.6 250,4 45,3 4.8

обео

з0%

49 Салат из свеклы вареной 80 0,9 3,9 в,7 67,3 2,6 0,7 0,1 33,0 35,3 ,1 1,9 0,8

138
Суп картофельный с
кпvпой

200
1,6 ,1,6 16,0 80,8 5,6 15,2 60,8 16,0 0,8

451 котлета мясная 6,1 5,6 3,4 78.2 0,1 1,4
8,5 785 |2.9 0,6

520 Капуста ryшеная 150 2,8 5,0 15,4 120,7 0,1 28,0 44,2 0,з 87,2 69,5 2з,8 0,9

639 Кисель 200 19,6 80,0 0,6 0.6 30,0 0,2 9,0 2,0

902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,8 75,3 0,1 10,2 1о,2 0,7

90,1 хлеб пшеничный 30 1,8 о,2 14,5 62,6 0,1 0,5 6,9 27,4 ь.9 0,5

итого за обед 15,0 ,l6.6 93.4 564.9 0,9 0.7 67.6 45.1 0.9 170.0 271,5 83.7 4,3

Итого за день 32.9 48.7 144,7 1097,0 1.1 1.2 72.6 330,8 2,6 4з2,6 52,|.9 129,0 9.1 53"/о



Ne

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге- Витамины (мг) 
]

Минеральные вещества (мг) распределение
каллорийностиБ ж у тическая

ценность
(ккал)

в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 2 3 4 5 6 7 в 9 10 11 12 ,13 14 15 16

2з%

Завmрак
340 Омлет наryральный 105 11,1 21,5 2,9 223,7 0,1 0,4 0,6 285,Е 0,6 ,107,9 193,5 16,3 2,0

698 Кефир 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0"1 0,2 122,0 10,5 0,1

685 Чай с сахаром 180 13,7 50,9 0,1 3,1 4,7 1,7 0,3

907 Яблоко 12о 0,4 0,4 1,1,8 50,6 4,2 0,4 19,2 1з,8 7,6 1,8

901 хлеб пшеничный 40 2,4 0,3 ,19,3 84,3 0"l 0,7 9,2 36,5 9,2 0,6

41 масло сливочное 10 0,1 7,з 0,1 66.1 0.1 12 1,9

итого за Завтрак 17.9 32.1 51.3 532.1 0.2 0,5 5,0 285,7 1,7 262,6 250.4 45.3 4,8

обео

30у,

49 Салат из свеклы вареной 80 0,9 3,9 6,7 67,3 2,6 0,7 0"1 33,0 35,з 1,1,9 0,8

138
Суп картофельный с
кпчпой

200 ,1,6 1,6 ,l6,0 80,8 5,6 15,2 60,8 16,0 0,8

451 котлета мясная 50 6,1 5,6 3,4 78,2 0,1 1,4 8,5 78,5 12,9 0,6

520 Капуста ryшеная 150 2,8 5,0 15,4 120,7 0,1 28,0 44,2 0,3 87,2 69,5 2з,8 0,9

639 Кисель 200 ,19,6 80,0 0,6 0,6 30,0 0.2 9,0 2,0

902 Хлеб ржаной 40 1,8 0,3 17,8 75,3 0"1 10,2 10,2 0,7

901 хлеб пшеничный 30 1,8 о.2 14,5 62,6 01 0,5 6,9 27,4 6,9 0,5

итого за обед 15.0 16.6 93,4 564.9 0.9 0.7 67,6 45,1 0.9 170.0 271.5 83.7 4.3

итого за день 32.9 48,7 144.7 ,l097.0 1.1 1.2 72.6 330,t 2.6 432.6 521.9 129,0 9.1 53уо

День:5-Неделя:2

Примерное пФспеrrивное Ф}.rяеде"rьное Iпан-меню школъноm п,rrаяш, рдзрб
l ,сборник рец€пrя блюд и кулинаряых изделий для пр€щрилий обц€grвбнноrо пггахия при бразоват€льlfrD( шкоJвх.Под обцей р.l'rпIr€й В-Т.Лапшиной"/Москва 20(

2,сборник рецепа}т на предпрrямях дт о6}ваюццrtся во всех образовательньп )лiрежд€ниях, Под редахlцей Т.МогrЛьного.

з.сборнrfi рецеrгýр блюд rr Iý.ливаряых Iвде,rий д!я предприятиil обцесгвенного пгйш .Лод обцей редакrией А,И.Здобнова,В.А.Цганенко.А4осква 2005г.

4.Спра!очЕик" Химшеский сосгав и ш{rаге'ъям ценность гшщевых продmов" под редакщей А.А.ПоФовскоm,Моск!а 1987г.

5.справочя!к" хЛмич€.юrй соотав Il пmательнм ц€нносrъ п!щевы проryкгов" под редакцией в н каФкияа/москва 1998г,

рекоrrеяryемое меню может бшь исполшовано бв изменеяий, JtrIбо с }чеюй пищевш предпо'rг€ний детеП , а mме в зазисимосш ог типа оборудованIiя rмцеблоков ГС

Та{же меm можег коррекпФоваьс, в заsисимосги 0г посглляемм продуlоов,(Меmдиче.кие реком€вдацrи ло организ rи! mрячеm ппания в государсгвеяных

общеобразовате.!ъных )^Феждениях.Каздrь 2008г.)


