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1':'-_.
i+.

ПРИМЕРНОЕ ПВРСПЕКТИВНОЕ МЕНЮ
', 
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Ne

рец
Прием пищи, наименование

блюда
Масса
порции

Пищевые вещества (г) энерге-
тическая
ценчость

(ккал)

Витамины (мг)
минеральные вещества

(rM г\
распределение
каллорийностиБ ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

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

25о^

Завmрак
698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0,1 0,2 122 10,5 0,1

302
каша вязкая молочная
Геокчлес

200 6,7 ,1 1,6 43,6 303,3 0,3 0,3 0,5 41,5 0,3 154,8 260,€ 52,3 ,1,5

389 Соки овощные,фрукгово- 200 1.1 0,2 26,4 107,6 1,0 28,0 0,6 36,0 27,з 15,4 0,4
901 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 1з.9 0,8
41 масло сливочное 10 0"1 7,з 0.1 66,1 0,1 1,2 1,9

Итого за Завтрак 15,4 22,2 102,6 660,0 1,4 0,4 28,7 41,6 2,о 327,8 344,5 92,1 2,8

обео

з'7у,

51 Салат из свеклы вареной 100 1,00 8,10 6,70 1 1,1,30 5,60 90,7о 0,30 39,70 38,9с 13,60 0,60

1,10
Борщ из свежей капусты со
сметаной

250/10 1,5 3,5 1,1,5 83,8 7,5 111,4 0,3 з9,5 58,3 18,4 0,9

413 Котлета наryральная 80 9,7 8,9 5,4 125,1 0,1 2,з 13,6 125.с 20,6 1,0
171 Каша рассыпчатая гречневая 200 8,1 10,0 52,0 329,9 0,3 0,1 з1,2 1,1 18,1 26з,7 116,9 4,0
697 молоко кипяченое 2о0 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 24о 189 19,6 0"1

90,1 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 13,9 0,8
902 Клеб ржаной 60 2,7 0,5 26,7 1 13,0 0,1 15,2 15,3 1,0
Итого за Обед 31,1 37,1 14о,7 1000,8 о,7 0,3 16,3 263,0 2,8 379,9 730,з 218,з 8,4
итого за день 46,5 59,3 24з,3 1660,8 2,0 0,7 45,0 304,6 4,7 707,7 1о74,9 310,4 11,2 62уо



День:2-Неделя:1

Минеральные вещества (мг)

расIIределение
каллорийностиNs

рец.

Прием пищи;
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг)

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

20%

1 2J 3| 4 5 6

,187 Каша молочная.Щружба 200 6,3 в,7 з2,4 2з2,0 0,3 0,1 2,8 1,7 132,с ,l,3

693 какао с молоком 200 2,в 3,2 20,6 120,2 0,1 0,4 14,9 120,4 94,5 9,8 0,1

90з 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 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 ,t3,9 0,8

41 масло сливочное 10 0,1 7.3 0,1 66,1 0,1 1,2 1,9

Итоr о за 3автрак 13.2 2о,1 93.9 595,4 0,4 0.,| 4,6 15.1 4,3 156,3 297,0 32.6 2.7

обеd г

з,7%

140
Суп картофельный с
крупой 250 2,0 2,0 20,0 101,0 7,0 98,0 ,l9,0 76,0 20,0 ,l,0

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

520

639

Капуста ryшеная 180 3,4 6,0 18,5 144,в 0,1 33,6 53,0 0,4 104,6 83,4 28,6 1,1

Кисель фруповый 200
0,5
0,5

19,6 80,0 0,6 0,6 30,0 0,2 9,0 2,0

29,0 126,5 0,1 1,1
,13,8 54,8 1з,9 0,в

902 хлеб пшеничный 60 3.6
26,7 1 

,l3,0 0"1 15,2 15,3 t,0
901 Хлеб ржаной 60 2,т

итого за обед з2.1 30.6 117.1 824-7 0,9 0,9 73,5 229,Q 1.5 181.7 399.0 100,i 5,7

Итого за день 45,3 50.7 211.0 1420,1 1.3 1,0 78.,l 244,1 5.8 338,0 696,0 ,lз3,з 8,4 51о/,



V депь:з-неделя:1

Витамины (мг) Миlrtеральные веrлества (мг)

Прием пич.lи, наименование
блюда

Масса
порции

Пуплевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Ns

рец.

в1 в2 с А Е Са р Mg Fе
Б ж у каллорийности

4| 5| 6|

3,5-1

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

18%

,l 2

- 56,Г-l 0П__t тп
] ] 10п 0,1,165 -тта 1zz,U

698 ---:--:-l
250,0 48,3 201,7 255,0 21,7

з66 запеканка из творога 1 0/1 50 16,7 11,7
0,,1 3,4 5,2 1,9 0,3

Чай с сахаром 200
150

16,4 56.6
685

0,6 0,1
,1з1 

,0 30,4
0,1

17,8 0,3 28,8 20,4 7,8 0,1

907 Апельсин ,l26,5 1.1 13,8 54,8 13,9 0,8
901 60 3,6 0,5 z9,U

10 0.,1 7.з 0,1 66,1

586,1

0.,1 1.2 1,9
41 масло сливочное

0,1 ,t8.0 48.5 1.4 370.9 337,3 55,8 1.3
24,9 22,2 ,t96,7 u.1

З4о/о

Jq ggD r рчrr

обеd ; i ;;;
Салат из свеклы варенои | luu Г 1^0- ГsJ Г 6r? Гll1з- г-- -l 5,6 90,7 0,3 Г з9,7-гýтI 13,6 ГOý

51 ,1,16,8 0,1 0,1 6,9 104.8 0,3 22.9 86,2 20,7
16,0

0.8
1з2 ацли 250 2,0 з.7 ,l9,4

1,7
100 ,1 ,1,8 14,1 3,2 209,2 0.1 0.,l 1,1 7,2 12,2 169,7

437 Гуляш

0,1
,13,0 9,8 9,4 43,2 5,2 0,5

3,1б
Макаронные изделия отварные 140

3,9 з,7 32,6 172,9

200 4,5 5,6 9,4 111,2
126,5

0,,1 0,2 0,9 29,7 240,0 189,0 19,6 0,1
697 молоко кипяченое

0,1
,l,1 13,8 54,8 ,l3,9

1,1

0,8
902 60 3,6 0,5 29.U

Вафли 40 3,2 5,6 1з,3 ,l16,5 0,5 3,7 16,7

60 2,7 0,5 26,7 1 
,13,0 0,1 15,2

,t5,3 1.0

90,1 ллео ржанuи
32,7 41,8 ,l40,3

337,0

1о77.4 0,6 0,4 14,5 245,Е ,l 1,5 356,9 598,5 105,4 5,5
итого за оьед

1663,5 0,7 0,5 32,5 294,4 12,9 727,8 935.8 161,2 6,8 52"/о

Итого за день 57,6 64,0



День:4-Неделя:l

Ne

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пич]евые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества

распределение
каллорийности

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 l
,lб

20%

Зааmоак
340 Омлет наryральный ,l05 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 29,7 240,0 189,0 19,6 0,1

903 Соки овощные,
rhпчrтовые и ягодные

200
1,1 0,2 26,4 107,6 0,1 28,0 0,6 36,0 27,3 15,4 0,4

90,1 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,в 54,8 13,9 0,8

41 масло сливочное 10 0"| 7,3 0"I 66,1 0,,l 1,2 ,l,9

Итого за Завтрак 20,4 35.1 67.8 635.1 0,4 0,6 29,5 315,з 2,з 398,9 466,5 65,2 3,3

обео

з9%

142 Суп картофельный с

рыбными фрикадельками

250
2,0 2,0 19,8 101 ,3 0,1 0,1 8,5 100,в 0,3 21,4 82,4 22,5 0,9

з74 Рыба, ryшенная в томате
с овощами

180
31,8 ,l0,3 9,в 2в9,0 0,2 0,2 4,8 318,2 0,2 ,l01 

,8 611,3 65,7 1,5

534 Пюре картофельное 180 3,0 10,3 25,9 210,5 0,1 0,1 10,7 53,6 0,4 47,5 ,l 1в,9 26,8 1,0

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

389 Чай с сахаром 200 16,4 56,6 0,1 3,4 5,2 1,9 0,3

902 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1.1 13,8 54,8 ,l3,9 0,8

901 Хлеб ржаной 60 2,7 0,5 26,7 113,0 0,,| 15,2 15,3 ,l,0

Итого за Обед 43,5 24,0 139.4 947,5 0,6 0,4 28,2 472,7 2.4 222,3 886.4 153,7 7.3

Итого за день 63,9 59,1 2о7,2 1582,6 1,0 1.0 57.7 788,0 4,7 621,2 1352,9 218,9 10.6 59'/,



День:5-Неделя:1

Ne

рец.

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

распределение
каrшорийности

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

21%

3авmрак
3 Бугерброд с сыром l 50 5.0 7,7 14,5 153.9 0"1 13,3 0,6 161,5 120,3 11,2 U,б

зо2 каша молочная пшенная 200 6,3 10,7 46,7 1в0,0 0,3 0,1 0,4 42,0 0,4 144,9 218,5 38,4 1,2

698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0,1 о,2 122,0 10,5 0,1

з89 Соки овощные, фрукговые и

яголные
200

1,1 0,2 26,4 107,6 0,1 28,0 0,6 36,0 27,3 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

итого за Завтрак 18.7 21.5 110,4 582.3 0.6 о.2 28,6 55.3 2.3 473,6 402.6 84.7 2,9

обе0

ззYо

51 Салат из свеклы вареной
,|00 1,00 8,10 6,70 1 11,30 5,60 90,70 0,30 39,70 38,90 13,60 0,60

124 Щи из свежей капусты со
сметаной

250
1,4 3,5 7,5 69,7 7,8 106,з 0,2 37,2 47,4 14,4 0,5

450
Тефтели из говядины 80

11,2 ,16,5 11,4 239"l 2,7 ,I5,8 122,4 17,1 1,8

541 рагч из овощей 180 4,6 6,1 1з,8 ,15,1 
,6 0"1

,10,1 1,0 115,7 120,8 12,0 ,l,3

639 компот из свежих яблок 200 0,8 0,1 20,6 79,3 0,3 52.5 33,5 31,9 15,3 0,5

902 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,в 54,8 13,9 0,8

90,1 хлеб ржаной 60 2.7 0,5 26,7 1 13,0 0,1 15,2 15,3 ,l,0

Итого за Обед 25,3 35,3 115,7 890.5 0,3 0.0 26.5 249,5 2,6 270,9 416.2 10,1,6 6.5

итого за день 44,0 56.8 226,1 1472.8 0.9 0,2 55.1 304,8 4,9 744.5 818.8 186.з 9.4 54уо



День:l-Неделя:2

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) распределение
кяппопийности

Прием пищи, наименование
блюда

Масса
порции

-т

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Ns

рец.

в,1 в2 с А Е Са р Mg Fе
Б ж

5

у

4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ,15 16

2,7%

,l

- 56,Б*l тп TI::] :] 1rr,q_-] 10Л

-t

0,1*Т65-1 --т9-*l -7ыl*35 -l
698

11,3 49,9 340,0 0,1 0,3 0,7 49,6 0,5 2о2,4 229,1 33,1 0,9
302 Каша молочная рисовая 200 59

3,6 0,5 29,0 126,5 0,1
0,1

1,1
,t3,8

1,2

54,8
,1,9

13,9 0,8
901 хлеб пшеничный 60

41 масло сливочное 10 0,1 7,3

0,2

0,1 66,1

26,4 107.6 0.1 28,0 0,6 36,0 27,3 ,15.4 0,4
389 Соки овощные, фрукговые и 200 1.1

696.7 0.3 0,4 28,9 4g.7 2,2 зт5,4 з,l3.,l 72,9 2,2
Итог<

51

€9

пл 14,6 21,9 ,loE.9

обеd
Г5ý 90,7l оз Г з9;-l 3&-ы 13ý 0,6

зз%

Салат из свекпы вареной 100 1,0 8,,1 6,7 111 3
5,8 91,0 0,3 36,0 104,6 27,о 1,5

Суп гороховый 250 5,0 5,0 23,0
3,2

32,6

,t80,0

209,2 0,1 0"1 1.1 7,2 12,2 169,7 l6,0 1,7
41з Гуляш из говядины 100 ,1 1,8 14,1

172,9 0"1

о,2

13,0 9,8 9,4 4з,2 5,2 0,5
316

Макаронные изделия отварные 140
3,9 3,7

0,9 29,7 240 189 19,6 0"1

697 молоко кипяченое 200 4,5 5,6

0,4

9,4 "l11,z U,1

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

126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 ,l3,9 0,8
902 yпаб пtllдцицннlй 60 3,6 0,5 29,0

60 2.7 0,5 26,7 1 13,0 0,1 15,2 15,3
,1.0

90,1 ллео ржаi{ои 231,6 11.9 385,5 614.0 118.2 8.0
Итого за Обед a2q 37.9 142.4 ,l074,7 0,5 0,3 17.6

59.9 25t,3 17т1,4 0.8 0.7 46,4 281,3 14.1 760.9 927,0 191,0 10,2 60уо
Итого за день 47,5



День:2-Неделя:2

Ns

рец.

Прием пиlли,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

распределение
каллорийности

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 4 5 6 7 в 9| 10 l 11 l
12 l 13 l

14 
l

15l 16

1,7%

3авmрак *

366 3апеканка из творога | lolls0 16,7 11,7 16,7 250,0 48,3 201,7 255,0 21,7 
|

697 NЛолоко кипяченое 200 4,5 5,6 9,4 111,2 0,1 0,2 0,9 29,7 240 1в9 19,6 0,1

Апеьсин 150 0,6 0,1 1з,l ,0 30,4 17,в 0,3 28,8 2о,4 7,8 0"1

901 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0"1 1,1 13,в 54,в 1з,9 0,8

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

итого за Завтрак 25,5 25,2 186.2 584.2 0,2 0.2 18,т 78,1 1.4 485,5 521,1 63,0 1.0

обеd

з5%

110
Борщ из свежей капусты
со сметаной

25ol25l10 ,t,5 3,5 ,1,1,5 в3,7 0,1 0,1 7,5 111,4 0,2 39,5 58,2 1в,4 0,9

492
Плов из птицы с
перловой крупой

200
16,4 22,0 35,6 429,1 0,1 0,1 1,7 1 33,1 0,3 26,3 256,5 34,4 1,6

389
Соки овощные,фруtсово-
ягодные

200
1,1 0,2 26,4 107,6 1,0 2в,0 0,6 36,0 27,з 15,4 0,4

902 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 13,9 0,8

901 Хлеб ржаной 60 2,7 0,5 26,7 113,0 0,1 15.2 15.3 1.0

Итого за Обед 25,3 2в,7 129.2 859,9 1.4 0.2 зт.2 244,5 2,2 130.8 396,8 97.4 4.7

Итого за день 50,8 51,9 3,15,4 1444,1 1,6 0,4 55,9 322,6 3.6 616.3 917.9 160.4 5.7 52о/о



День:3 - Неделя: 2

Ns

рец.
Прием пиu_lи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж у в,1 в2 с А Е Са р Mg Fе

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

ак
698 Ряженка 165 3,9 2,6 3,5 56,5 0,1 0,2 122,0 10,5 0,1

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

302
Каша молочная Геркулес 200 6,7 11,6 43,6 303,3 0,3 0,3 0,5 41,5 0,3 154,8 260,5 52,3 1,5

зв9
Соки овоtцные,фрукгово-ягодн ые 200 1,1 0,2 26,4 107,6

1,0
28,0

0,6
36,0 27,з 15,4 о,4

901 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,,1 1,1 13,8 54,8 13,9 0,8
41 масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66,1 0,1 1.2 1,9

итого за Завтоак 19,3 25.9 ,l02,9 7{6.3 '|,4 0,5 28,7 86,6 2,3 349.8 425.1 95,5 5

обеd
51 салат из свеклы вареной ,100

1 8,1 6,7 111,3 5,6 90,7 0,3 39,7 38,9 13,6 0,6

124
Щи из свежей капусты со сметаной 25о

1,4 3,5 7,5 69,7 7,в ,106,: 0,2 37,2 47,4 14,4 0,5

436 Жаркое по домашнему 200 32,4 27,6 31,4 496,0 0,2 0,4 20,2 40,0 0,8 39,6 409,8 79,2 5,в
693 Какао G молоком 200 2,в 3,2 20,6 120,2 0,1 0,4 14,9 1ю,4 94,5 9,8 0"1

Яблоко 120 0,4 0,4 11,в 50,6 4,2 0,4 19,2 13,в 7,6 1,в
902 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0,1 1,1 13,8 54,8 13,9 0,8
901 хлеб ржаной 60 2.7 0,5 26,7 1 13,0 0,1 15,2 ,15,3 1,0

Итого за Обед 44,з 43,8 1зз.7 ,1087,3 0.4 0,5 38,2 251.g 2.8 285,1 659.2 153.8 10,6
Итого за день 63,6 69,7 236,6 1803,6 1.8 1,0 66,9 338,a 5.1 634,9 1084.з 249,3 14.1



Ns

рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

распределение
ка_плорийности

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

1 4 5 6 7 8 9 ,10 11 12|_Jx l 14| 15| 16

21%

3авmрак
3 Ьrгефродссыром l SО 5,0 7.7 14,5 153,9 0"1 13,3 0,6 161 ,5 120,3 11,2 | 0,6

302 каша молочная пшенная 200 6,3 10,7 46,7 1в0,0 0,3 0,1 0,4 42,0 0,4 144,9 21в,5 38,4 1,2

697 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 0,1

903 Апельсин 150 0,6 0"l 13,1,0 30,4 17,8 0,3 2в,8 20,4 7,в 0,1

901 хлеб пшеничный 40 2.4 0,3 ,19,3 в4.3 0,1 0,7 g,2 36,5 g,2 0,6

итого за Завтрак 18.8 24,4 220.9 559.8 0.6 0,3 19.,| 85,0 2,0 584.4 584.7 86,2 2,6

обе0

з2оh

18,1 Уха 50i250 7,2 3,8 1о,7 ,178,3 
. 0,1 0,1 7,3 33,2 0,8 34,2 157,з 24,з 0,в

397 Фрикадельки рыбные в0 8,5 1,3 ,1,0 80,1 0,2 0,6 13,6 36,в 182,1 25,8 0,6

541 Раry из овощей 180 4,6 6,1 13,8 15,1 ,6 0,1 10,1 1,0 115,7 120,в 12,0 1,3

бз9 компот из свежих яблок 200 0,8 0,1 20,6 79,3 0,3 52,5 33,5 31,9 ,15,3 0,5

589 Печенье 50 3,5 6,1 14,5 127,4 0,5 4,0 1в,0 1,3

902 хлеб пшеничный 60 3,6 0,5 29,0 ,l26,5 0,1 1,1 13,8 54,8 13,9 0,8

901 Хлеб ржаной 60 2,7 0,5 26,7 113,0 0,1 15,2 ,15,3 ,1,0

итого за обед 30.9 18.4 116.з 856,2 0,6 0.1 18,3 99,8 2,9 253.2 564,9 107.9 5,0

итого за день 49,7 42,8 337,2 1416,0 1.2 0,4 37.4 184,8 4.9 837.6 1,149,6 194.1 7.6 53о/о
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ПримФное перспеxшо€ дryтнедельяо€ fumlr_меню школьноm пmанrя, разрабmапо на освоваяrr:
l.СбОРНИК Рецепгrр блюд и кУлш{арм !зделIfr дJп пр€дпрrпй обцеflъеlпого питаrия при образовательяьж ш&олах,Под обцей реда!ци€й в.т.лапшинойJмосква 2004г.
zсборш рецелry? на предпрм д1' б]даюIщDrcя во всех образоват€льЕц учр€ждеяrж. Под р€дппfiей т.моп{пьноrо.
З.Сборяк рецегryр блюд и кулrtарФх !зделrfi для пр€длрIjпй обцествевяоm питания.Под обцеfi редаxllrей Д.И.Здбяов4В.Д.Ьгая пФJМосхва 2005г.
4.СправочЕ,к" Химич€скIiй состав ! п,тательяая ценносгь п!щевьгх проФтmв'' под редаl(tцей Д.Д.ПоФовског0.А.,lоскэа l98?г.
5.СправочЕrк" &!мrчесхIiй состав, пшательная ценяосгь mцевых прод/rюв'' под ред (rtяей В.Н.Касаткrпал.,tфша 1998г.

Р€комен,ryемое меюо можФ быъ использоваво без шеп€нlrfi, лrбо с }чеюм пицевц предпочтея!й дФей, ла оборудования пrщеблоков гоу.
Тахже еяю мо)Ет kоррекrrр Фsляемых продлтов.Ф,lегодrческие рсхомс!да{и! по орmнIrзацип mряего пIrтанш в rосулврствояЕш
обцеобразоватФьяых t^lрецдея,я,кsшь 2008г.)

Ns

рец.
Прием пищи, наименование

блюда
Масса
порции

Пищевые вещества (г) Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

распределение
каллорийности

Б ж у в1 в2 с А Е Са р Mg Fе

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

20%

3авmрак
340 Омлет натуральный 105 11,1 21,5 2,9 22з,7 0"| 0,4 0,6 285.5 0,6 107,9 19з,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 200 16,4 56,6 0"| з,4 5,2 1,9 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 60 3,6 0,5 29,0 126,5 0"1 1.1 13,8 54,8 ,13,9 0,8
41 масло сливочное ,l0

0,1 7,3 0"1 66,1 0,1 1.2 ,1.9

итого за Завтрак 19.{ 32.3 63,7 580,0 0,2 0,5 5,0 285,7 2,1 267.5 269.2 50,2 5,0
обео

зlуо

51 салат из свекJ,lы отварной 100 1,0 8"| 6,7 111,3 5,6 90,7 0.з з9,7 38,9 13,6 0,6

140
Суп картофельный с крупой

250 2,0 2,0 20.0 101,0 7,0 98,0 19,0 76,0 20,0 1,0

451 котлета мясная 80 9,7 8,9 5,4 125,1 0,1 2,3 13,6 125,6 20,6 1,0

520
Капуста ryшеная 180

3,4 6,0 18,5 144,8 0,1 33,6 53,0 0,4 104,6 83,4 28,6 1.1

639 Кисель фруктовый 200 19,6 80,0 0,6 0,6 30.0 0,2 9,0 2,0
902 хлеб пшеничный 60 з,6 0,5 29,0 126,5 0"1 1.1 13,8 54,8 ,13,9 0,8
901 Хлеб ржаной 60 2,7 0,5 26,7 1 13,0 0"1 15,2 15,3 1,0

итого за обед 22.4 26,1 126,0 801,6 0.9 0.7 78,5 241,9 ,|,8 214.9 378.7 114.о 5,5
итого за день 41.5 58,4 189,7 1381.6 1.1 1,2 83,5 527,6 3.9 482,4 647.9 1в4.2 10,5 5lo/o


