
СОГЛАСОВАНО:
Управление образования 
Администрации МР «Троицко-Печорский» 

<нолог управления образования 
[Гребенникова Е.В.

4< d J  » U tC A L- 2024г.

\\У /  Ь7  
7.^  77/ /

К / ' - '  * ° ^ 0 ° t|5A aO o‘$ '

УТВЕРЖДАЮ:
Директор МБОУ ООШ 
пгт. Троицко - Печорск

Цыбренкова А. В. 
« » 2024г.

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ 

МБОУ ООШ пгт. Троицко - Печорск 

НА 2024-2025 УЧЕБНЫЙ ГОД

пгт. Троицко - Печорск 
2024 год



Пояснительная записка
Режим питания двухразовый -  завтрак, обед.
Все продукты питания, поступающие в образовательное учреждение, соответствуют требованию 

государственных стандартов. Сырые продукты и продукты, идущие в питание детей без термической 
обработки, хранятся отдельно.

При приготовлении пищи соблюдаются гигиенические требования в технологических процессах 
приготовления блюд:

- обработка сырых и вареных продуктов проводится на разных столах при использовании 
соответствующих маркированных разделочных досках;

- котлеты, биточки, тефтели из мясного или рыбного фарша, рыбу кусками готовят в духовом 
шкафу до готовности 30 мин при температуре 250 -  280 С;

- вторые блюда из вареного мяса (кур), а также измельченное мясо, добавляемое в первое блюдо 
подвергают вторичной термической обработке (кипячению в бульоне, в соусе) в течении 5-7 мин. И 
хранят в нем при температуре +75 С до раздачи не более 1 часа;

- яйцо перед использованием в любые блюда предварительно обрабатывают в соответствии с 
требованиями санитарных правил; варят яйцо 10 мин. после закипания; запеканки и омлеты пропекают в 
духовом шкафу при температуре 220 -  250 С 5 -  8 мин.

- молоко перед употреблением кипятится не более 2 - 3  минут после закипания, охлаждают и 
хранят закрытым крышкой;

- творог и сметана используется после термической обработки; сметана кладется в первое блюдо до 
готовности за 10 мин.;

- кефир порционируют в чашки непосредственно из пакетов перед раздачей;
- с момента приготовления до отпуска первые и вторые блюда находятся на горячей плите не более 

1- 2 час.;
- макаронные изделия, рис для приготовления гарниров варят в большом объеме воды
(в соотношении менее 1:6) без последующей промывки;
- запеканки изготавливают в жарочном шкафу при температуре 220 -  280 С 20 -  30 мин.
* слой готового блюда не более 3 - 4  см;
- в приготовлении пищи используется йодированная соль;
- салаты заправляют растительным маслом;
- яйцо, сыр, рыба по меню проходит 2 - 3  раза в неделю.
Употребление сырых овощей в натуральном виде урожая 2024 года используется до 1 марта 2025

года.
При кулинарной обработке овощей, для сохранения витаминов соблюдаются следующие правила:
- кожуру овощей чистят тонким слоем, очищают их непосредственно перед приготовлением, 

закладывают овощи только в кипящую воду, нарезав их перед варкой; свежую зелень добавляют в 
готовые блюда во время раздачи; не допускается предварительное замачивание овощей (в целях 
профилактики персионеза и псевдотуберкулеза);

- овощи, предназначенные для приготовления винегретов и салатов, варят в кожуре; охлаждают, 
очищают; варка овощей накануне для приготовления блюд не приводится;

- зеленый горошек используется после термической обработки;
- фрукты, включая цитрусовые, перед употреблением моются;
- в целях профилактики гиповитаминоза проводится витаминизация третьих блюд (7-11 лет -  

50мг/1 чел, 12-18 лет -70мг/1 чел) аскорбиновой кислотой; аскорбиновая кислота вводится в компот 
после его охлаждения до температуры не выше + 15 С (перед реализацией).

Нет номеров рецептов на: яйцо, фрукты, свежие овощи, хлеб ржаной, батон в/с, кондитерские 
изделия.

В примерном меню приводятся ссылки на рецептуры, используемых блюд и кулинарных изделий 
в соответствии со сборниками рецептур для детского питания («Сборники технологических нормативов 
рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных образовательных учреждений, школ интернатов, 
детских домов и детских оздоровительных учреждений» ГОУ ВПО « Пермская государственная 
медицинская академия» имени академика Е.Л. Вагнера Уральский Региональный центр питания. 
Пермь.2008.

Исп.: заведующая производством Селиверстова В.В.
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СЕЗОН, осенне-зимний

К

1 день

Прием пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а М асса
порции

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

ценность.
ккал

В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ств а №
р ец еп­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод 

ы . г С. мг В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг Р, МГ Мд,
МГ Fe, мг К, мг 1, МКГ Se . мг F, мг

Завтрак
КАША МОЛОЧНАЯ ЯЧНЕВАЯ 200 3.9 8.5 30 0 212.1 0  00 0  08 0  03 0.04 0 15 32.93 124 44 18 02 0.75 82.92 0.00 0.01 и 03 524 2008
БУТЕРБРО ДЫ  С МАСЛОМ И СЫРОМ 30/20/20 7 2 22 9 14 4 293 9 056 0 04 0 11 0  20 0  30 204 61 143 83 19 18 0 72 62 80 1 08 0  00 0 0 1 1 2011
КАКАО С МОЛОКОМ 200 0.9 0.6 19.8 8 8 6 0.00 0 .00 0.01 0 .00 0  00 4.97 23.58 15 30 0.79 60.96 0.00 0  00 0.00 382 2011
ПЕЧЕНЬЕ 50 3 8 4.9 37 2 208 5 0 00 0 04 0  03 0  01 0  00 14 50 45 00 10 00 1 05 55 00 0  00 0  00 0  00 2008
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 1 0 0 2 19 8 8о 0 4 00 0  02 0  00 0 0 0 0  00 14 U0 14 00 8  00 2 80 0  00 0  00 0  00 0 00 442 2008
Итого за прием пищи: 720 16.8 37.1 121.2 889.1 4,56 0.18 0.18 0.25 0.45 2 / 1.01 350.85 70.50 6.11 261.68 1.08 0.01 0.04

Обед
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 6.7 8 4 20  2 183 2 6 76 0.10 0 09 0 24 0  08 30 521 91 23 27,11 1.39 519 85 6 02 0  01 0 ос О 

1 
О 2008

РИС ОТВАРНОЙ 180 4 5 7 1 46 8 269 0 0 00 0 04 0 03 0 04 0  12 18 43 91 75 30 07 0 70 66  67 0 91 0  01 0  03 304 2011
РУЛЕТ с  ЛУКОМ И ЯЙЦОМ 100 10 9 130 9 ? 1Q7 6 1 30 0  06 0 ю 006 0  20 ? 1 ^5 1QQ 86 16 22 1 37 165 87 5.37 0  01 0  07 977 2011
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 1 1 10.1 3 8 111 7 19 10 0 04 0 04 0 45 0 00 32 51 36 84 19 24 09 8 189 09 2 92 0  00 0  02 29 2011

Гк Ъ м п о т и з  ИЗЮМА 200 0 4 0 1 27 3 11?  5 0 00 0 02 0 01 0 00 .0  00 14 67 23 22 7 56 0 54 166 45 0 00 0  00 0 00 401 2008
ХЛЕБ Р/КАНОИ 30  ̂ 2 0 2 I 4 о иб 9 0 00 0.04 и 01 0  00 0  00 «> г 1 2? 66 891 0 54 38 7и 0 00 ООО о  о о  J 2008
БЛИНЫ 150/10 6 2 14 0 53 8 1 • .л  8 0.00 0 10 0U4 0 05 0 19 54 15 12 38 0 78 96.39 1 53 0  02 оо > | ••• 2011
Итого за прием пищ и: 1020 34.0 52.9 175.8 1 316.8 27 16 0 40 0  32 0 84 0 59 14. 86 439 73 121 49 6.30

1 ~>/1 т
16.75 0.05 0 ? 0

З се го  *а д ен ь . 50.8 90.0 297.0 2 205.9 31 72 0 э в 0 50 1 09 1 04 Ч- 1 ‘ .А 191 99 12 41 1 504 17.83 0 06 0 2 4__  ________________ ________  _____ _____ _ \ ,0 _



2 день

М асса
порции

П и щ е в ы е  в е щ е ства Энергети- В и та м и н ы Минер а л ь н ы е  в е щ е с тв а № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод 
ы , г

ческая
ценность,

ккал
С, мг В1. мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг Р, мг Мд,

мг Fe, мг К, мг I, мкг Se , мг F, мг
р ец еп­
ту р ы

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 180 2.5 6.8 15.7 133.5 0.00 0.03 0.02 0.04 0 12 26 06 22.34 5.45 0.55 30.09 0.34 0.01 0 01 309 2011
БИТОЧКИ МЯСНЫЕ 100 16 7 22  8 176 341 6 063 * 0  08 0.13 006 0 08 40 40 156 04 22 94 1 77 250 09 6  26 0 01 0  08 268 2011
КОМПОТ И З  СВЕЖИХ п л о д о в 200 0.2 0.1 17.6 73.4 3.35 0 0 1 0.01 0.00 0  00 8 44 4 55 3.10 0.41 82.03 0.40 0 .00 0  02 394 2008
ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ 100 •0 8 0 1 2 5 14 0 10 00 0  03 0 04 0 0 1 0 00 23 00 42 00 14 00 1 00 141 00 3 00 0 00 0  02 2008
ЬА 1 ОН 30 2.3 0.3 14 3 69.3 0.00 0 04 0  02 0 00 о ои 621 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0 00 0  ои 2008
ФРУКТЫ 100 0 .0 0 0 0 0 0 0 0  00 0  00 0  00 0 00 0 00 0  00 0 00 0 0 0 0  00 0 00 0 00 0 00 0  00 I
Итого за прием пищи: 710 22.5 30.1 67.7 631.8 13 98 0 19 0  22 0 11 0 20 104 1 1 248 96 54 67 4 27 544 01 11 08 0  02 0 13

Обед
ЩИ ИЗ СВЕЖ ЕЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 6 2 11.1 1C 5 157.3 13.99 0 07 0 08 0 25 ООО О 

,

85 46 27.32 1 45 419 99 6  48 0 00 0 05 38 • 2011

КУРА С ОВОЩАМИ 180/120 29.3 40.5 34 2 618.8 16.95 0.26 0.31 0.70 0  12 5368 330 12 73.27 4 19 1 391 
11 1945 0.03 023 309 2008

САПАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ОГУРЦАМИ СОЛЕНЫМИ 100 1 2 10 1 А 6 122 3 4 17 0  02 0 03 0  00 о по 7R R1 34 06 17 01 1 03 233 69 4 94 0 00 0  п ; 55 2011
КОМПОI из СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0.2 0.1 17 6 /3.4 3.35 0.01 0.01 0 .00 0  ио 8 .4 4 4.55 3.10 0 41 82.03 0.40 0.00 0 02 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 2 0.2 14 6 . 68  9 0.00 0 04 0.01 0  00 0  00  | 6  21 22 68 8.91 0 54 38 70 0 00 0 00 0 00 2008
БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ 100 7 3 11.3 59 5 368 9 0.00 0  08 0 06 0  03 0 23 18 08 53 30 9.70 0 77 86  29 2 81 0 02 0  02

Итого ы прием п и щ и : 980 46 4 - 143.0 1 419.6 38 4« 0 48 0 50 0 98 9 44  | 135 53 540.1 7 139 31 8 39 2 251. 
81 34 0? 0  0 е. ОПТ

Всего за лень: и 7. 2 795 4 "  ' -
.  , 8 '9 ' 82
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3 день
г М асса

порции

П и щ е в ы е  ве щ е ства Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ств а № С б о р н и к
р ец еп турП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а

1
Белки , г Жиры, г Углевод

ы , г

ческая
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В 2 , мг А, мг Д. мкг Са, мг Р, мг Мд,

мг Fe, мг К, мг 1, мкг Se, мг F, мг
р ец еп­
ту р ы

Завтрак
: ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ С КОЛБАСОЙ 150/90 21.5 34.5 1.9 404.1 0.00 0.19 0.43 0.25 . 1.97 71.12 291.33 27 19 3.56 337 41 16.76 о о го 004 214 2008
! ГОРОШЕК ЗЕЛЕНЫЙ ОТВАРНОЙ 100 3 0 0 2 6 3 38.8 4 00 0 08 0 04 0 00 0 00 18 00 55 80 18 90 063 99 00 0 00 0  00 0 00 к/к к/к
J ЧАЙ С САХАРОМ 200/15 0 2 0.0 16 0 65.0 004 0 .00 0.01 0 .00 0 0 0 5.19 8.16 4.36 0.81 27 76 0 00 oool 0.00 431 2008
•' БАТОН 30 ' 2 3 0 3 14 3 69.3 0 00 0 04 0 0 2 0 00 0 00 6  21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0  00 0 00 2008
Итого за прием пищи: 585 27.0 35.0 38.5 577.2 4 04 0.31 0 50 0.25 1 9/ 100.52 379.32 59 63 5 54 504 97 17 84 0  02 0 04

Обед
1 СУП С РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 250 9 2 & & 196 155 4 6 76 0.11 0.13 0 18 0  08 23 46 72 86 25 06 3 07 480 40 4 40 0  01 0 03 87 2012
{ КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 9 9 9 1 44 9 300 7 0 00 0  26 0 14 0 04 0  12 18 71 219 09 145 96 5 14 309 03 2 67 0  00 0 02 181 2008
! ТЕСТЕЛИ  ИЗ ГОВЯДИНЫ (ПАРОВЫЕ) 100 13 4 18 9 157 287.4 2.54 0.07 0  11 0 29 0 15 34.15 135.44 25 10 1 87 285 79 5 94 0  01 0.08 286 2008
j САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ЗЕЛЕНЫМ  ГОРОШКОМ о о 3.0 11 5 9 0 151.1 6  38 0 07 0  08 0 03 0 25 16.34 60 00 15 66 0 87 297 14 4 69 0  00 0 02 42 2011
j КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0 0 0 п 14 5 58.1 0  00 0 00 0  00 0 00 0  00 0 27 0  00 0  00 0  00 0 45 0 00 0  00 0 00 349 2011
' УЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 ? 15 1 71.0 0  00 0 05 0  02 0 00 0  00 6  90 25 20 9 90 0  60 38 70 0 00 0  00 0 00 2008
| ПИРОЖКИ ПЕЧЕНЫЕ 75 7 0 2 7 47 8 243.5 0 0 0 0.09 0  03 0.01 0  06 14.61 55 19 985 0  66 84 02 1 31 0  02 0 01 406 2 2011

, Итого за прием пищи: 935 44.8
п46.8 166.6 1 267.2 15.78 0.65 0.51 0.55 0  66 1 14.44 567.78 231 53 12.21 1 495

53 1901 С 04 0 16

Всего за день: 71.8 81.8 205 1 1 844.4 19 82 о 96 1 01 0  ЯР 2 63 214 96 947 10 291 15 17 75 2 000
50 36 85 0  06 9 20 

________ .
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4 день

М асса
порции

П и щ е вы е  ве щ е ства Энергети В и та м и н ы Мине р а л ь н ы е  в е щ е ств а № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ь ,г
ческая

ценность,
ккал

С, мг В 1, мг В2, мг А, мг Д. мкг Са, мг Р, мг Мд,
мг Fe, мг К, мг 1, мкг , Se, мг F, мг

р ец еп­
ту р ы

Завтрак
ПЛОВ из п т и ц ы 240 40.0 48 0 78.0 903.8 3.90 0.18 0 30 С 60 0.27 69.99 442 44 89 07 4 25 597 55 14 70 | 0 05 028 311 2008
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 0 4 0 0 166 68  0 0 00 * 0  01 0 00 0 0 0 0  00 3 62 12 71 5 40 025 18 57 0  00  | 0  00 0 00 379 2011
ПОМИДОР СВЕЖИЙ 100 1.1 0.2 38 24.0 2500 0  06 0 04 0 17 0 00 14 00 26 00 20  00 1 00 290 00 2 00 0 00 0 .00 2008
БАТОН 30 •2 3 ■ ПТ 14 3 69 3 0 0 0 0 04 0 02 0 00 0 00 621 24 03 9 18 0 54 40 80 1 оя | 0 00 0 00 2008

' п е ч е н ь е 50 3 8 4 у 37 2 208 5 0 00 0 04 0 03 о 01 0  00 14 50 45 00 10 00 1 05 55 00 0 0U| u ou 0  00 2008

Итого за прием пищи 620 47.6 S3.71 149.9 1 273.6 28 а0 0.33 0 39 0 78 0 27 108 32 550 18 133 55 7 09 1 001
92 1.7 78 j 0 06 0 28

Обед
ЬОРЩ 250 6 0 51 0 134 17/ 4 8 65 00 6 0  08 0  26 0 09 48 76 85 56 26 79 1 55 428 40 7 82 i 0 00 0 05 81 2011

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3.1 / 1 25.2 177.5 12 72 0 14 0.10 0 04 0  12 21.10 85.44 33 27 1 49 904 50 7 951 • 0  0U 0.04 128 2011

КОТЛЕТЫ БИТОЧКИ РЫ БНЫ Е 100 18.5 175 15.6 293.9 063 0.15 0.18 0 08] 0 34 55.59 192.57 31 18 1.19 333.70 39 64 j 0 29 234 2011
ГДЛАТ и з  с в е ж и х  о в о щ е й 100 1 1 3 8 111 7 19 10 0 04 0 04 Г й с. 0 00 32 51 36 84 19 ?4 0 98 189 0а ? Q9 1 ___ “ . ‘ .1 0 00 0  0? 29 2011

КОМПОТ ИЗ СВЕЖ ИХ ПЛОДОВ 200 0.2 1/.6 73.4 3 35 0.01 0.01 0 00 0 00 8 44 4.55 3.10 0.41 82.03 0.40 j 0 .00 0 .02 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15.1 71.0 0  00 0 05 0 02 0 00 0 00 6.90 25 20 9 90 0 60 38 70 0 00  j ooo l 0  00 2008
ВАТРУШКА ИЗ ДРОЖ Ж ЕВОГО ТЕСТА 75 4 0 46 4 214.0 12 00 0.07 0  00 0 01 0 00 15.00 37.00 9 00 0 00 0 00 0 0 0 | 0 00 0  00 453 2008

Итого за прием пищи: Э35 3S.? 47.5 137.1 1 118 9 56 45 0.52 0  /Р 0 84 0 55 188 30 467 16 * 32 48 6  22 1 976
А? 0 04 0 42

Всего за день: 82.8 100.9 287.0 2 392.5 85 35 0 35 0 8 , 16,- 0 82 296 62 1 QW  
34 266 13 13 31 2 9 '8

34 • ъ 5 i ; 0 09 0 70



5 день

М асса
порции

П и щ е в ы е  ве щ е ства Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а № С б о р н и к
р ец е п турПрием пищ и, наи м ен о ван и е  б лю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ы ,г

ческая
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В 2 , мг А, мг Д. мкг Са, мг Р, мг Мд.

мг Fe, мг К, мг 1, мкг Se , мг F, мг
р ец е п ­
ту р ы

Завтрак
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3 1 7.1 25.2 177.5 12.72  ̂ 0.14 0 .10 0.04 0.12 21.10 85 44 3327 1.49 904 50 7 05 0 .00 0 04 128 2011
КУРА ОТВАРНАЯ 90 17 8 19 4 0 0 245 8 0 73 * 0 05 0 13 0  08 0  03 17 68 150 57 16 51 1 48 195 90 6  05 0  02 0 12 290 2011
СОСИСКА ЗАПЕЧЕННАЯ В ТЕС ТЕ 100 9 7 14 2 30.0 286.9 0  00 0.14 0 07 0  02 0 06 26.65 114.04 16.11 1.41 116 02 0 59 0  00 0 00 701 1996
ЧАЙ С САХАРОМ И ЛИМОНОМ 200/15/8 0 3 0 0 16 3 67 6 1 32 0  00 0  01 0 0 0 0 00 8  07 9 74 5 22 0 88 40 80 0  00 0  00 0 00 431 2008
БАТОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0  00 0 04 0.02 и 00 0 00 6 21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0  00 0 00 2008

Итого та прием пищи: 623 33.2 41.0 85.8 847.1 14 77 037 0  33 0 14 0 2 1 79 71 383 82 80 29 5.80 1 298
02 0  02 0 16

Обед
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КЛЕЦКАМИ 250 8 0 10 9 23 0 222  1 4 /6 0  08 0  11 0  2 1 0 24 39 41 97 33 24 59 1 35 398 78 8  08 0  01 0 0 5 108 2011
КАПУСТА ТУШЕНАЯ 180 4 0 6 7 17.5 149 0 35.38 0.06 0 08 0 19 0.12 97.80 68  90 33 63 2 04 424 06 6  /5 0 .00 0.02 139 2011

КОТЛЕТА "ЗДОРОВЬЕ" 100 15 4 24.0 2.1 285.6 0.80 0.05 0 15 0 29 0.18 41.06 152.96 21.04 1.75 257 88 845 0  01 008 38 2012
САПАТ ИЗ СВЕЖ ИХ ОВОЩЕЙ 100 1 ? Ю 2 12 7 149 9 11 42 0  03 0  О? П ?0 0 00 33 92 24 28 14 32 1 54 253 31 3 03 0  по 0 01 45 7011
КИСЕЛЬ 200 0 .0 0 0 28.2 112.8 ООО 0 .00 0 .00 0  00 0.00 3.85 4 32 0.22 0 .00 0.30 0  00 0 .00 0 00 411 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 21Л 0 2 15 1 71 0 0  00 0 05 0 02 0 00 0 00 6 90 25 20 9.90 0 60 38 70 I 0 00 0  00 0  00 2008

Итого за поием пищи: 860 30.9 52.0 98.6 990.4 52 36 0 27 0 39 0 95 0 54 222 94 372 99 103 70 7 28 1 383
53 ?4 31 0  02 0  16

Всего за день. 64.1 93.0 184.4 1 837.5 bi и 0  64 072 I 09 0 75 302.65 756 81 183 13 08 2 681 
55 w 04 0 32

5



6 день

П рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б лю д а М асса
порции

П и щ е в ы е  ве щ е ства Энергети
ческая

ценность.
ккал

В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а №
р ец еп­
ту р ы

С б о р н и к
р е ц е п ту рБелки, г Жиры, г Углевод

ы , г С , мг В1, мг В2, мг А. мг Д, мкг Са, мг Р, мг Мд,
мг Fe, мг К, мг 1, МКГ Se, мг F, мг

Завтрак
КАША МОЛОЧНАЯ ПШЕННАЯ 200 4 7 9.1 33.3 2339 0 00 0.13 0.02 0.04 0.15 15.52 89.59 31.32 1.17 89.50 1.87 0.00 0.01 184 2008
БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ И СЫРОМ 30/20/20 т 2 229 14 4 293 9 0 56 -г 0 04 0 11 0 20 0  30 204 61 143 83 19 18 0 72 62 80 1 08 0  00 0  01 1 2011
КАКАО С МОЛОКОМ 200 О * 0.6 198 88  6 0 .00 0 .00 0 01 0  00 0.00 4 97 23.58 15 30 0.79 60 96 0  00 0  00 0.00 382 2011
КОРЖИКИ МОЛОЧНЫЕ 75 '6  О 9 1 49 6 300 0 0  01 00 6 0 04 0 05 0  21 17 75 45 53 7 361 0 46 68  49 1 65 0  01 0 0 1 496 2011
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 I о ! 0.2 198 86  0 4 00 0  02 0 UU 0  00 0  00 14 00 14 00 8.00 2 80 0 00 0  00 0  00 0  00 442 2008
Итого за прием пищи: 745 18.8 41.9 136.9 1 002.4 4 57 0 25 0  18 0 29 066 256 85 316 53 81 16 5 94 281 /5 4 60 0  01 0  03

Обед —
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ 250 п 0 8 3 18 2 171 5 5 57 0 08 0 08 0 23 0  08 23 65 89 69 25 4 1 1 19 431 51 5 24 0  01 0 05 101 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 180 С с 7.3 42.1 260 1 0  00 0 08 0 00 0 04 0.12 23.58 51 80 9 57 1.21 77 07 0 92 0 01 0.01 202.1 2011
СОСИСКИ САРДЕЛЬКИ ОТВАРНЫЕ 100 10 7 27 2 0.4 289 4 0  00 0 14 0 13 0 02 008 38 63 145 21 18 40 1 68 220 93 0  00 0 00 0  00 243 2011
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 i l l  10 1 38 1117 19 10 0 04 0 04 0 45 0  00 32 51 36 84 19 24 0 98 189 09 2 92 0  00 0  02 29 2011
КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 200 0  1 27.3 112 Г. 0  00 О О f-J 0  С1 0 00 0  00 14 57 23 22 7 56 0 54 160 49 | 0 00 0 00 0 00 401 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0.2 15.1 71.0 0 0 0 0 05 0  02 0 00 0 0 0 6.90 2520 9 90 060 38 70 0 00 0.00 0 .00 ■

Итого за прием пищи: 860 27.1 53.2 106.9 1 016.3 24.67 0 .4 , 0 31
. - -1

0 74 0.28 139.94 371 96 90.08 6 .20
1 123 9 08 0 0 2 0.08

Всего за день: 4 5 .9 95.1 243.8 2 018.7 29 24 0  Рг 1 03 0 94 396 79 688  49 171 24 1 ? 14
1 400 13 68 0 03 0 . 11



7 день

М асса
порции

П и щ е вы е  ве щ е ства Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ства № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, наи м ен о ван и е  б лю д а Белки, г Жиры, г Углевод 

ы , г

ческаи
ценность,

ккал
С, мг 81. мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг Р, мг Мд.

мг Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг F , мг
р ец е п ­
ту р ы

Завтрак
РИС ОТВАРНОЙ 180 4.5 7.1 468 269.0 0 00 0 04 0.03 0.04 0.12 18.43 91 75 30.07 0 70 66.67 0.91 0.01 0 03 304 2011
КОЛБАСА (ПОРЦИЯМИ) 100 12 4 20 5 1 5 240 3 0 00 * 6  17 0 13 0 00 0 00 29 41 160 88 20 00 1 83 243 09 0 00 0 00 0 00 15 2008
КОМПОТ ИЗ СВЕЖ ИХ ПЛОДОВ 200 0.2 0.1 17.6 73.4 3 35 0.01 001 000 0 00 8.44 4.55 3 Ю 0 41 82 03 0.40 0 00 0 02 394 2008
ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ 100 0 8 0 1 2 5 14 0 10 00 0 03 0 04 0 01 0 00 23 00 42 00 14 00 1 00 141 00 3 00 0 00 0 02 200В
ВАГОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0 00 U04 0.02 0 00 0 00 6 21 24 03 9 18 0 34 40 80 1 08 0 00 0 0 0 2Ш 8

|П ЕЧ ЕН ЬЕ 50 3 8 4 9 37 2 208 5 0 00 О 04 003 0 01 0 00 14 50 45 00 10 00 1 05 55 00 0 00 0 00 0 00 2008
Итого за прием пищи: 660 24.0 33.0 119.9 874.5 13 35 0 33 0 26 006 0 12 99 99 368 21 86 35 5 53 628 59 5 39 001 0 07

Обед
ЩИ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ ГОС 6.6 111 10 3 170.2 13 69 С 07 0.08 0.25 0 09 7111 32 43 ЗС 92 1 33^ 558 24 7 23 0 00 0 05 88 зет 1 !
КАША ГРЕЧ Н ЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 10.1 9 1 45 5 303 7 0 00 0 26 0.15 0.04 0 12 22 20 222 42 147 94 5 23 312 88 2 71 0 00 0 02 181 2008
ГУЛЯШ ИЗ КУРИНОЙ ГРУДКИ 100 25 2 33 7 10 3 445 2 2 69 0 Ю 0 18 0 10 0 00 35 38 223 75 28 58 2 38 351 55 9 28 003 0.16 260 20 4  !
САЛАТ ИЗ СВЕЖ ИХ ОВОЩЕЙ 100 — 1 1 10 1 3 8 1117 19 10 о 04 0 04 0.45 0 00 32 51 36 84 19 24 0 90 189 09 2 92 0 00 0 02 29 20 v
к о м п о т  ИЗ СВЕЖ ИХ ПЛОДОВ 300 0.2 0.1 176 73 4 3 35 0 01 0.01 0.00 000 8 44 4 55 3 10 0 41 82.03 0 40 000 0.02 394 2008 |
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30  т 2 3 02 15 1 71 0 0 00 0 05 0.02 0 00 0 00 6 90 25 20 9 90 0 60 38 70 0 00 0.00 0 00 2008 !
БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ 1п0 7 3 11 3 .̂0 5 368 9 0 00 0 Ой 006 0.03 0 23 18 08 63 30 9 70 0 77 86 29 2 81 0 02"!Г  0 02

Итого \л прием пищи: Ооо 52.3 /5.5 152.1 1 544.1 38 ИЗ 0 54 0 87 0 44 ,.,4  32 об8 243 ,.о 11 76 1 613 25 35 0 05 0  29

Всего за день: 75.8 103.5 282.0 2 413.5 52 18 0.30 0.93 0.56 294 61 1 Обо 
/0 1729

2 247 
37 30.74 0,06 0 35



8 день

М*»сса
порции

П и щ е вы е  в е щ е ств а Энергети В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  ве щ е ства № С бор ник
р ец ептурП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ы , г

ческая
ценность.

ккал
С, мг

_________ __
В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг

[_Р мг

Мф

мг
Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг F, мг

р ец е п ­
тур ы

Завтрак
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 200 3 7 ; 246 48.9 574.5 0 50 009 049 0.13 0 24 356 26 417 45 47 79 1.01 355.41 3.39 0 0 5 0.06 223 2011

КОМПОТ ИЗ CM FСИ СУХОФРУКТОВ 200 0 0 0 0 14 5 58 1 0 00 0 0 0 0  00 0 00 0 00 8 37 0 00 1 80 0  00 1 05 0  00 0  00 0 00 349 2011
БАТОН 30 2  3 0 3 14.3 69 3 0 00 0 04 0 0 2 0  00 0 00 621 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0  00 0.00 2008
ПРЯНИКИ 50 3 0 2 4 з Т П 1ЯЗ л 0 0 0 0 04 0  01 0  00 0 00 _ 5 5 0 ^ 4 50 0 40 35 50 0  00 0  00 0 00 — 2008
ФРУКТЫ 100 0 0 0 0 0 .0 0  0 и 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
Итого за прием пищи 580 43 0 27.3 115.2 885 0 0 50 0 17 0 52 0 13 0 24 376 34 466 48 63 27 1 95 432 76 4 47 0 05 006

Обед
СОЛЯНКА С КОЛБАСОЙ 250 6 0 14 3 1? 0 201 3 5 73 0 12 0 09 0  20 0 09 3? 11 103 18 24 77 1 42 485 48 4 56 0  00 0  02 232 2008
РИС ОТВАРНОЙ 180 4 5 7.1 45.8 0 00 С.04 0  03 0 04 0  12 18 43 о: 75 30 07 0 70 66 57 091 0  01 0 03 ЗС4 2011

КУРА В СОУСЕ 100 21 2 26 9 8 5 361 0 2 45 008 0  16 0  18 0  00 29 46 185 20 25 35 2 00 311 29 7 92 0  03 0 14 290 2011
САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 100 3 0 11 5 9 0 161 ] в 38 0 07 0  08 0  03 0 25 16 34 60 по 15 66 0 87 297 14 4 6Q 0  00 0  02 2011

ЧАЙ с л и м о н о м 200/15/8 0 ? 0 0 15 0 об ;• 1 30 0 00 0 0 1 0  00 0  00 5 40 ?2 2 34 0 44 25 92 0  00 0  00 оо с з
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0.2 15.1 0 00 0 05 0.02 0  00 0.00 6  90 25 2 0 1 9 90 0.60 38.70 0  00 0 .00 0  00 _ 2008
ПИРОЖКИ ПЕЧЕНЫЕ 75 7 5 2 8 49 5 253 6 5 73 0.09 0 04 0  01 0  96 22  12 f t  у , 14 83 0 97 148 50 о 20 0  02 0  02 496 7 2911

Итого за прием пищи 958 44.8 52.8 155.9 1 373.2 21.59 0.45 0.43 0.46 0 52 13/./Ь 122 42 7.00 1 373 
70 20.44 0.05 0.23

Всего за 37.8 90.1 272.1 2 258.2 22  09 052 0 95 0 59 0 75 5' '• *9 186 69 8 95 1 80 ; 24 21 0  11 0 29



D 9 деньъ  v'

М асса
порции

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ств а № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод
ы , г

ческаи 
ценность, 

кк ал
С, мт В1, мг В2, мт А, мт Д. мкг Са, мт Р, мт Mg,

мг Fe, мг К, мг 1, мкг Se, мг F, мг
р ец еп­
ту р ы

Завтрак
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 3.4 7.2 27.6 188 7 13.92 *■ 0.16 0 11 0.04 0 12 22 45 93.27 36.37 1.63 939 70 8.70 0 .00 0 05 312 2011
РЫБА В СУХАРЯХ 105 20 9 188 6 0 276 3 0 35 0 17 0 15 0 05 0 09 30 26 211 81 36 23 1 32 364 02 49 25 0 04 0 38 254 2012
ЧАЙ С САХАРОМ И ЛИМОНОМ 200/15/8 о.з 0 0 16 3 67 6 1.32 0 00 0 0 1 0  00 0  00 8.07 9.74 522 0  88 40 80 0 00 0 00 0 0 0 431 2008
ПОМИДОР СВЕЖИЙ 100 1 1 0 2 38 ?4 0 25 00 0 0 6 0 04 0 17 0  00 14 00 26 00 20 00 1 00 290 00 2 00 0 00 0 0 0 2008
КОНФЕ f Ы ШОКОЛАДНЫЕ 50 0 0 0.0 ии U 0 0.00 0  00 0  00 0 00 0  00 ООО 0 00 0 0 0 0  00 0 0 0 0 0 0 0 00 0  00
БАТОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0  00 0 04 0  02 0  00 0  00 6  21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0 00 0  00 2008
Итого за прием пищи: 688 28.0 26.5 68.0 625.9 40 59 0 43 0  33 0  26 0  21 80 99 364 85 107 00 5 37 1 725 

32 61 03 0 04 0 43

Обед
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 5 4 37 14 3 113.2 5.81 0.08 0  0 / 0 21 0  00 54 41 92 /0 27.21 1.37 446 50 4 90 0.01 0  05 96 2011
КАПУСТА ТУШЕНАЯ 180 4 0 6.7 17 5 149.0 35.38 0.06 0 08 0.19 0 12 <о

 1 со о 68  90 33.63 2.04 424.06 5.75 0 .00 0.02 139 2011
КОТЛЕТЫ ДОМАШНИЕ 100 15 9 20  1 15 Q 7ПЯ ? 0 55 0 07 0 11 0  06 0  1П 67 13Q 16 20 25 1 77 218 ?5 5 25 0 01 О ПР 771 2011
САЛА Г ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 1.2 10.2 12 ./ 149.9 11.42 0.03 0.03 0.20 0 00 33 92 24.28 14.32 1.54 253.81 3.03 0 .00 о.ш 43 2011
к о м п о т  ИЗ ИЗЮМА 200 0~4| 0  1 27 3 1126 0 00 0 .02 0 0 1 0  00 0 00 14 67 23 22 7 56 0 54 166 45 0  00 0  00 0  00 401 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.3 0 2 15 1 .'1 0 0.00 0 05 0 02 0.00 0 00 6  so 25 20 9 90 0  60 38.70 0  00 0  00 0 001 2008
ВАТРУШКА ИЗ ДРОЖЖЕВОГО ТЕСТА 75 4 о 1 5 46 4 ЗЫ  о 12 00 0.07 0  00 0 01 0  00 16 00 37 00 9 00 0  00 0  00 0 .00 0  00 0 00 453 2008
Итого за прием пищи: 935 33.2 « .5 149.2 j 1 117.9 55 16 0.38 0  33 0.6 7

. . . . .  
0 22 4 Ю 46 121 8 " 7.86 I 54 7 

77 19.93 0  02 0 - ,

Всего за 61 2 ' 59.0 217 2 1 7J3.8 105 75 0 81 0 65 0 93 л 43
____

- tW ? ? 8  Я7 13 23 3 273 
09 80 96 <5 5'.

9



10 день '*/

П рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а М асса
порции

П и щ е в ы е  ве щ е ства Энергети­
ческая

ценность,
ккал

В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а №
р ец е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод

ь ,,г С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д, МКГ Са, мг Р, мг 5
# Fe, мг К, мг I, МКГ Se, мг F, мг

____
Завтрак

\ КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 9 9 9 1 44.9 300.7 0.00 f  0 26 0.14 С 04 18.71 219.09 145 96 5.14 309 03 2.67 ООО 0 02 181 2008
1 ^БФТЕЛИ ИЗ ГОВЯДИНЫ (ПАРОВЫЕ) 90 12 1 17 0 14 1 258.5 2 38 0 07 0  10 0  26 0 14 30 74 121 83 22 59 1 68 257 11 5 34 0 01 0 07 286 2008
! КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 0 4 0 0 166 68 .0 0 .00 0  01 0 00 0.00 0 0 0 362 12.71 5 40 0.25 18.57 0.00 0 00 0  00 379 2011

• САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 100 1 5 10 1 8 7 131.3 4 32 0  02 0 03 0  00 0  00 37 08 41 04 20 09 1 30 288 24 6  9* 0 00 0 0 2 55 2011

! Ь А 1ОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0 0 0 0 04 0 0 2 ООО 0  00 621 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 ООО 0 00 2008
Итого за прием пищи: 600 26.2 36 5 98 6 827.8 6  70 0 40 02 9 0  30 0  26 96 36 418 70 203 22 8  91 913 75 16 04 0 01 0  11 _____________

Обед
! СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МЯСНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ 250 11 2 13 я j 129 2207 6  67 0  10 0  16 0 27 0 34 37 45 139 64 28 71 1 85 546 82 9 53 0 01 0 09 97 2008 |
: КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3 1 7 1 1 25 2 177.5 12.72 0 14 0  10 0 04 0.12 21 Ю 35.44 33.27 1 42 904 50 7 95 0 лс 0 04 128 2С11

! ПЕЧЕНЬ ТУШЕННАЯ В СОУСЕ 100/50 26 6 19 0 j 13 3 361.1 1967 0 30 2 19 8  90 0 08 24 99 37860 26 72 8  32 460 46 9 87 0 05 0 27 261 2008
f ВИН ЕГРЕТ 100 1 9 Ю 2 ! 7 7 131.5 6  29 0 05 0 04 0  20 0 00 35 00 47 70 21 07 0 93 298 44 3 35 0 по 0 02 45 2 0 И---------- ,
?КИСЕЛЬ 200 0 0 о о ! 78 2 112.8 0 00 0  00 0 00 0 00 Сэсо 3 85 4 32 0  22 0 00 1 о 1 о

 о ООО1 0 00 ^ 0  00 411 2008
| ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.3 0.2 15 1 71.0 0 00 005 0 0 2 0.00 0 00 6  90 25 20 9.90 0.60 38 70 0 00 0 00 0 00 2008
! БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ 100 7 3 11 3 ! 59 5 368 9 0  00 0 08 0 06 0 03 0 23 18 08 63.30 9 70 0.77 86  29 2 8 " 0 02 о по

Итого за прием пищи: 1010 52.4 61.6 j 161.9 1 443.5 45.35 0.72 2.57 147 37 744.20 129.59 13 95 2 335 
51 33.51 О.ОЬ 0 44

Всего за ден»,. 78.6 98.1 760.5 2 271.3 52 05 1 12 2 86 0 1 03 743 73 1 162 
90 332 81 °2 87 3 249

_____ *
49 55

_________
0 55

10



-ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ. 12-17 СЕЗОН: осенне-зимний

1 день

П рием  пищ и, н аи м ен о в ан и е  б лю д а М асса
порции

П и щ евы е  ве щ е ства Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ства №
р ец е п ­
ту р ы

'
С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод 

ы , г

ческая
ценность.

ккал
С , мг f-В1. мг В2, мг А, мг Д. мкг Са, мг Р, мг Мд.

мг Fe. мг К, мг 1, мкг Se , мг F. мг

Завтрак
КАША МОЛОЧНАЯ ЯЧ Н ЕВАЯ 200 3 9 8.5 30 0 212.1 0  00 0 08 0.03 004 0 15 32 93 124 44 18 0^ 0 75 82 92 0  00 0 0 1 0  03 324 2008
БУТЕРБРОДЫ  С МАСЛОМ И СЫРОМ 30/20/20 7.2 229 14 4 293 9 0 56 0 04 0  11 0  20 0 30 204 61 143 83 19 18 0 72 62 80 1 08 0 0 0 0  01 1 2011
КАКАО С МОЛОКОМ 200 0.9 0.6 19.8 88 .6 0 .00 0 .00 0.01 0.00 0  00 4.97 23.58 15.30 0 79 60 96 0.00 0 .00 0  00 382 2011
ПЕЧЕНЬЕ 50 3 8 49 37 2 208 5 0 00 0 04 003 0.01 0 00 14.50 45 00 10 00 1 05 55 00 0  00 0  00 0  00 2008
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 1,0 0.2 198 86  0 4 00 0  02 0  00 0.00 0 00 14 00 14 00 8  00 2 80 0 00 0  00 0  00 0  00 442 2008
Итого за прием пищи: 720 16.8 37.1 121.2 889.1 4.56 0.18 0.18 0.25 0.45 271.01 350.85 70.50 6.11 261 68 1.08 0.01 0.04

Обед
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 250 6.7 8.4 20  2 183 2 6  76 0 10 0.09 024 0.08 30 52 91.23 27 11 1 39 519 85 602 0 01 0  06 100 2008
РИС ОТВАРНОЙ 180 4 5 7 1 46 8 269 0 0  00 0 04 003 0 04 0 12 18 43 91 75 30 07 0 70 66  67 0 91 0 01 0  03 304 2011
РУЛЕТ С ПУКОМ и я й ц о м 100 109 130 9 3 197 6 1 30 0  06 0 10 006 0 20 21 55 109 86 16 ?? 1 37 165 87 5 37 0 01 0 07 277 2011
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 11 10 1 3 8 111 7 19 Ю 0 04 0 04 045 0 00 32.51 36 84 19 24 0 98 189 09 2 92 0 00 0  02 29 2011
КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 200 04 0 1 27 3 1126 0  00 0  02 001 0 00 0 00 14 67 23 22 7 56 0 54 166 45 0 0 0 0 00 0  00 401 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 .2 0.2 14 6 6 8 9 0  00 0 04 0.01 0.00 0 00 621 22 68 8  91 0 54 38 70 0.00 0 00 0  00 2008
БЛИНЫ 200/10 10.7 184 70 6 490 5 0  00 0 13 0 05 006 0 25 31 53 84 11 16 24 1 02 126 41 2 0 0 00 3 0  02 396 2011

Итого за прием пищи: 1070 36.5 57.3 192.6 1 433.5 27 16 0 43 0 33 0.85 0 55 15542 459 69 125 35 6  54 1 273 
04 17 22 0 06 0  20

Всего за день: 53.3 | 94.4 313.8 2 322.6
31 гг 061 0 51 1.10 1 10 426 43 810.54 195 65 12 65 1 534 

72 18 30 0 07 0 24

1



2 день

М асса
порции

П и щ е вы е  ве щ е ства Энергети В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  ве щ е ства № С б о р н и к
р ец е п тур

J
П рием  пищ и, н аи м ен о ван и е  б лю д а Белки, г Жиры, г Углевод 

ы , г

ческая
ценность,

ккал
С, мг В1. мг В2, мг А, мг Д. МКГ Са, мг Р, мг Му.

мг
*
£е, мг К, мг I, мкг Se , мг F. мг р ец е п ­

ту р ы

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 180 2.5 6 8 15.6 133 2 0  00 0.03 0.02 0.04 0.12 26 03 22  26 5 43 0 55 2997 0.34 001 0.01 309 2011

БИТОЧКИ М ЯСНЫЕ 100 16.7 22 8 17 6 341 6 0 63 ^ 0  08 0 13 006 0 08 40 40 156 04 22 94 1 77 250 09 6 26 0 01 0  08 268 2011
КОМПОТ ИЗ СВЕЖ И Х ПЛОДОВ 200 0 2 0.1 17.6 73 4 335 '  0  01 001 0 00 0 00 8 44 4 55 З.Ю 0  41 82 03 040 0 00 0 0 2 394 2008
ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ 100 .0 8 0 1 2 5 14 0 10 00 0  03 0 04 0 0 1 0 0 0 23 00 42 00 14 00 1 00 141 00 3 00 0 00 0  02 2008
БАТОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0 0 0 0 04 0 0 2 0.00 0  00 621 24 03 9.18 0  64 40 80 1 08 0  00 0  00 2008
ФРУКТЫ 100 0 0 0 0 0 0 0 0 0  00 0  00 0 00 0 0 0 0  00 0  00 0 00 0  00 0 0 0 0  00 0 00 0  00 0  00

Итого за прием пищи: 710 22.5 30.1 67.6 631.5 13 98 0 19 0 2 2 0.11 0 20 104 08 248 88 54 65 8 27 583 89 11.08 0 02 0 13

Обед
ЩИ ИЗ СВЕЖ ЕЙ  КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 6 2 11.1 10.5 167 3 13 99 0 07 0.08 0.25 0 09 60 31 85 46 27 32 1 45 419 99 6 48 0 .00 0 05 88 2011

КУРА С ОВОЩАМИ 180/120 29.3 40.5 34.2 618 8 16 95 0.26 0.31 0.70 0.12 63.58 330 12 7327 4 1& 1 391 
11 19.45 00 3 0 23 309 2008 |

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ОГУРЦАМИ СОЛЕНЫМИ 100 1 2 10 1 6 6 122 3 8 ,7 0  02 0 03 0 00 0 00 28 81 34 06 17 01 1 03 233 69 4 94 0 00 0  01 55 2011

КОМПОТ ИЗ СВЕЖ И Х ПЛОДОВ 200 0.2 0.1 1 / 6 73.4 3 35 0  01 0.01 0 .00 0 .00 8 44 4.55 3 10 041 82 03 0.40 0.00 0  02 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 2 0.2 14 6 68.9 0  00 0 04 0.01 0 00 0 00 621 22  68 891 0  54^ 38 70 0 00 0 00 0  00 2008
БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ 100 7.3 11.3 59.5 368.9 0 00 0 08 0 06 0.03 0.23 18 08 63.30 9 70 0 77 86 29 2 81 0 02 0  02

Итого за прием пищи: 980 46.4 73.3 143.0 1 419.6 38 46 0 48 0 50 0 98 0 .4 4 185 53 540 17 139 31 839.
2 251 

81 34 08 0.05 0  33

Всего за день: 68.9 103.4 210.6 2 051.1 52 44 ° 6' 0.72 1 09 064 289 51 789 05 193 96 1256
? 795 

70 45 16 007 0 46

2



3 день

М асса
порции

П и щ е вы е  в е щ е ств а Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, наи м ен о ван и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод
ы , г

ческан
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д . МКГ Са, мг Р, мг Мд,

мг Fe. мг К, мг I, МКГ Se , мг F, мг р ец е п ­
ту р ы

Завтрак ............................. -1

ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ С КОЛБАСОЙ 200/100 24.9 398 2.2 466.1 0  00 0  22 0.51 0.30 2 36 83.22 336.89 31 04 4.13 385.55 20.13 0 03 0.05 214 2008
ГОРОШ ЕК ЗЕЛЕНЫЙ ОТВАРНОЙ 100 3 .0 0 2 6.3 38 8 4 00 г 0  08 0 04 0 00 0  00 18 00 55 80 18 90 0 63 99 00 0 00 0 0 0 0 0 0 к/к к/к
ЧАЙ С САХАРОМ 200/15 0.2 0.0 160 65 0 0 04 0  00 0.01 0 00 0 00 5 19 8.16 4.36 0 81 27.76 0.00 0 00 0  00 431 2008
БАТОН 30 23 0 3 14 3 69 3 0 00 0 04 0 02 0 00 0 00 6  21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0 00 0  00 2008
Итого за прием пищи: 645 30.4 40.3 38.8 639.2 4 04 0 34 058 0 30 2 36 112 62 424.88 63 48 6  11 553 11 21.21 0 03 0 05

О б е д
СУП с РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 250 9 2 4 Л 196 155 4 6 76 0  11 0.13 0 18 0  08 23 46 72.86 25 06 3 07 480 40 4 40 0  01 0 03 87 201?
КАША ГРЕЧ Н ЕВА Я РАССЫПЧАТАЯ 180 9 9 9 1 44 9 300 7 0 00 0 26 0 14 0 04 0  12 18 71 219 09 145 96 5 14 309 03 2 67 0 00 0  02 181 2008 ;
ТЕФТЕЛИ ИЗ ГОВЯДИНЫ (ПАРОВЫ Е. оо 13.4 189 157 287 4 2 64 0 07 0.11 0.29 0.15 34 15 135.44 25 10 1 87 235 79 5.94 0.01 0  08 286 2008
САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ЗЕЛЕНЫМ  ГОРОШКОМ 100 3.0 11 5 9 0 151 1 6  38 007 0  08 003 0 25 16 34 60 00 15 66 0 87 297 14 4 69 0 00 0  02 42 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0 0 0 .0 14.5 58 1 0 00 0 00 0 00 0  00 0  00 0.27 0.00 0 00 0  00 0 45 0 00 0 00 0  00 349 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15 1 71 0 0 00 0 05 0  02 0  00 0  00 6  90 2520 9 90 0 60 38.70 0 00 0 00 0 00 2008
ПИРОЖКИ ПЕЧЕН Ы Е 75 7.0 2.7 47.8 243 5 0  00 0 09 0.03 0 01 0  06 14.61 55.19 9 85 0  66 84 02 1.31 0  02 0 01 406 2 2 0 1 .
Итого за прием пищи: 935 44.8 46.8 166.6 1 267.2 15 78 0.65 0.51 0.55 0.66 114.44 567.78 231.53 1221 1 495 

53 19.01 0 04 0  16

Всего за день: 75.2 37.1 205.4 1 906.4 1Q О- 0 99 1.09_____ 0 85 3.02 227 06 992 66 205 01 .8  32 2 048 
64 40 22 007 0 2 1



4 день

М асса
порции

П и щ е вы е  в е щ е ств а Эмергети В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ств а № С б о р н и к
р ец е п тур

П рием  пищ и, наи м ен о ван и е  б лю д а
Белки, г Жиры, г Углевод 

ы , г

ческаи
ценность,

ккал
С , мг В1, мг В2, мг А, мг Д, МКГ Са, мг Р, мг 5

J Fe. мг К, мг I, мкг Se , мг F, мг р ец е п ­
ту р ы

Завтрак
ПЛОВ и з  п ти ц ы 300 46.3 54.7 91.2 1 042 9 4 60 % 0.21 0.35 0.74 0 30 82 66 51397 ’.04 49 4.95 698 32 17 14 0 06 0.32 311 2008
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 0.4 0.0 16.6 68  0 0  00 0 01 0.00 0 00 0 0 0 3 62 12 71 5 40 0 25 18 57 0 00 0 00 0  00 379 2 0 1 1
ПОМИДОР СВЕЖИЙ 100 1.1 0.2 38 24 0 25.00 0.06 0.04 0.17 0.00 14 00 26 00 20  00 1.00 290 00 2 0 0 0  00 0 0 0 2008
БАТОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0  00 0 04 0 02 0 00 0 00 6 21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0 00 0 0 0 2008
ПЕЧЕН ЬЕ 50 3.8 4.9 37.2 208 5 0 00 0 04 0 03 0 01 0 00 14.50 45 00 10 00 1.05 55 00 0 00 0 00 0 0 0 2Ш 8

Итого за прием пищи: 680 53.9 50.1 163.1 1 412.7 29 60 0 36 0 44 0 92 0 30 120 99 621 71 •49 07 779
1 10?

69 20  22 0 06 032

Обед
БОРЩ 250 6 0 11 0 134 177 4 8  65 006 0  08 0  26 0 09 48 76 85 56 26 79 1 55 428 40 7 82 0 00 0 05 81 ?<И 1

1 КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3.1 7.1 25.2 177 5 1 2 /2 0.14 0.10 0 04 0  12 21 10 85 44 33 27 1 49 904 50 7 95 0  00 0 04 128 2011
1 КОТЛЕТЫ БИТОЧКИ РЫБНЫЕ 100 18.5 17.5 15.6 293 9 0.63 0.15 0  18 0  08 0 34 55.59 192.57 31 18 1.19 333 70 39.64 0 04 0.29 234 2011
] САПАТ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 1 1 10 1 3 8 111 7 19 Ю 0 04 0 04 0 45 0  00 32 51 36 84 Ю  ?£ 0 98 189 09 2 92 0 00 0 02 29 9П11 I
КОМПО г ИЗ СВЕЖ ИХ 11ЛОДОВ 200 0.2 0  1 17.6 73.4 3.35 0.01 0 0 1 0.00 0 .00 8  44 4 55 3.10 0 41 82.03 0 40 0  00 0.02 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15 1 71 0 0 00 0.05 0 0 2 0  00 0  00 6  90 25 20 9 90 0 60 38 70 0  00 0  00 0 00 2008
ВАТРУШКА ИЗ ДРОЖ Ж ЕВОГО ТЕСТА 75 4.0 1.5 46.4 214 0 12 00 0.07 0 00 0  01 0 00 15 00 37 00 9 00 0 0 0 0 .00 0  00 0  00 0  00 453 2003
Итого за прием пищи- 935 35.2 17.5 137.1 1 118.9 -it 0.52 043 0 84 0 55 188 30 46.-16 132 48 5 22 1 976

4? 58 73 0 04 0 42

Всего за день: 89.1 107.5 300.2 2 531.6 Чг.05 0 88 0 87 1 76 0 85 309.29 8 / 281 56 М 01 3 079 
11 78.95 0  10 0 74

4



5 день

М асса
порции

П и щ е в ы е  в е щ е ства Энергеги В и та м и н ы М и н е р ал ь н ы е  в е щ е ства № С б о р н и к
р ец еп турП рием  пищ и, наи м ен о ван и е  б л ю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ы , г

ческаи
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг Са. мг Р. мг Мд,

мг Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг F, мг
р е ц е п ­
ту р ы

Завтрак
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3 1 7.1 25.2 177 5 12.72 0.14 0.10 0.04 0.12 21 10 85 44 33.27 1.49 904.50 7.95 0.00 0 04 ’.28 2011
КУРА ОТВАРНАЯ 100 198 21 6 0 0 273 1 0 81 г 006 0 14 0 09 0  03 19 64 167 30 18 34 1 64 217 67 6  72 0 0 2 0 13 290 2011

СОСИСКА ЗАПЕЧЕННАЯ В Т ЕС Т Е 100 9.7 14 2 30.0 286 9 0 0 0 0.14 007 0 0 2 0  06 26 65 114 04 16.11 1.41 116.02 0 59 0 .00 0  00 701 1996
ЧАЙ С САХАРОМ И ЛИМОНОМ 200/15/8 0 3 0 0 16 3 67 6 1.32 0 00 0  01 0 00 0  00 8  07 Q 74 5 22 0 88 40 80 0  00 0 0 0 0 0 0 431 2008
ВАГОН 30 2.3 0.3 14 3 69.3 0  00 004 0  02 0 00 0  00 6  21 24 03 9 18 0 54 40 80 1 08 0  00 0  00 2008

Итого за прием пищи 633 35.2 43.2 85.8 874.4 14 85 0 38 0 34 0 15 0  21 81 6 / 400 55 82 12 5 96 1 319
79 15 34 0  02 0 17

Обед
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ с  КЛЕЦКАМИ 250 8 0 109 23 0 222 1 4 76 0 08 0  11 027 0 24 39 4 1 у/ 33 24 59 1.35 398 78 6  08 0  01 0 05 Ю8 2011

КАПУСТА ТУШЕНАЯ 180 4.0 6.7 17.5 149 0 35.38 0.06 0.08 0 19 0 12 9/ 80 68 90 33.63 2.04 424.06 6.75 0 .00 0 02 139
КОТЛЕТА "ЗДОРОВЬЕ" 100 15 4 24.0 2.1 2856 0.80 0.05 0.15 0 29 0  18 41.06 152 96 21.04 1.75 267.88 8.45 0 0 1 0 08 38 2012

САЛАТ ИЗ СВЕЖ ИХ ОВОЩЕЙ 100 1 2 102 12 7 14Q q 11 42 0 03 0  03 0  20 0  00 33  с? 24 28 14 32 1 54 253 81 3 03 0  00 0 01 4* 2011

КИСЕЛЬ 200 0.0 0 .0 28.2 112.8 0 .00 0 .00 0 .00 0 .00 0 .00 3 85 4 32 0.22 0 .00 0.30 0  00 0 .00 0 .00 41 1 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15 1 71 0 0  00 0.05 0  02 0  00 0  00 6  90 25 20 9 90 060 38 70 0  00 0  00 0  00 2008

Итого за прием пищи- 860 30.9 52.0 98.6 990.4 52 36 0.27 0 39 0 95 0  Ъй 222 94 372 99 103 70 7 28 1 383
53 24 31 0  02 0  16

Зсего за день 66.1 95.2 184.4 1 864.8 57 21 0.65 0 73 1.10 0  Ю 304 о i , , 54 185 82 13 24 7 703 
32 40 65 0 04 0 33



6 день

М асса
порции

П и щ е вы е  в е щ е ства Энергети- В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е ства № С б о р н и к
р ец е п турП рием  пищ и, наи м ен о ван и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод
ы , г

ческая
ценность,

ккал
С , мг В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг Р. мг Мд,

мг Fe, мг К, мг I, мкг Se , мг F, мг
р е ц е п ­
ту р ы

Завтрак
КАША МОЛОЧНАЯ ПШЕННАЯ 200 4.7 9.1 33 3 233 9 0.00 0.13 0 02 0.04 0.15 15 52 89 55 31.32 1.17 89 50 1 87 0.00 0.01 184 2008
БУТЕРБРО ДЫ  С МАСЛОМ И СЫРОМ 30/20/20 7 2 22 9 14 4 293 9 056 * 0 04 0  11 0 20 0  30 204 61 143 83 19 18 072 62 80 1 08 0  00 0  01 1 2011
КАКАО С МОЛОКОМ 200 0.9 0 .6 19 8 88 6 0 0 0 0 0 0 0.01 0 00 0 .00 4 97 23 58 15 30 0.79 60 96 0 0 0 0 0 0 0 0 0 382 2011
КОРЖИКИ МОЛОЧНЫЕ 75 . 5 0 9 1 49 6 300 0 0  01 0 0 6 0 04 0 05 0 2 1 17 75 45 53 7 36 0 46 68  49 1 65 0 0 1 0 01 496 2011
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 200 1 0 0.2 19 8 86  0 4 00 0 0 2 0.00 0  00 0 00 14.00 14 00 8 00 2 80 0  00 0 00 0  00 0 00 44^ 2008
Итого за прием пищи 745 18.8 41.9 136.9 1 002.4 4 57 0 25 0  18 0 29 0 66 256 85 316 53 81 16 5 94 281 75 4 60 0  01 0 0 3

Обед
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КРУПОЙ 250 6 0 8 3 18? 171 5 5 57 0  08 0 08 0 23 0  08 23 65 89 88 25 41 1 19 431 51 5 24 0 01 0 05 101 2011
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 180 6 6 7 3 42 1 260 1 0 00 0 08 0.03 0.04 0.12 23 58 51 80 9 57 1.21 77.07 0 92 0 01 0 0 1 202 1 2011
СОСИСКИ САРДЕЛЬКИ ОТВАРНЫЕ 100 10 7 272 04 289 4 0 00 0 14 0 13 0  02 0 08 38 63 145 21 18 40 1.68 220 93 0 00 0 00 0  00 243 3011
САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 1 1 10 1 38 1117 19 10 0 04 0 04 0 45 0  00 32 51 36 84 19 24 0 98 189 09 2 92 0  00 0  02 29 2011
КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 200 0 4 0.1 27 3 112 G 0 00 0 02 0.01 0 00 0  00 14 67 7 56 0 54 166 45 0 00 0  00 0  00 401 гоов
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.3 0.2 15.1 71.0 0 0 0 0.05 0  02 0 0 0 0 .00 6  90 25 20 9 90 0.60 38.70 0 00 0 .00 0  00 2008
Итого за прием пищи: 860 27.1 53.2 106.9 1 016.3 24 67 0.41 0.31 0.74 0.28 139 94 37 I 96 90 08 6 .20 1 123. 

75 908 0 .02 0.08

В с е го  за д е н ь : 45.9 95.1 243.8 2 018.? 29 24 0 56 049 1 03 0  94 396.79 638 45 171 24 12 14 1 405
50 13 68 0 03 0  11—.......... ■ ____

6



7 день

П рием  пищ и, н аи м ен о ван и е  б л ю д а М асса
порции

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети В и та м и н ы Мине р а л ь н ы е  в е щ е ства №
р ец е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец еп тур

I- - -1
Белки, г Жиры, г Углевод

ы , г

ческаи 
ценность, 

ккал
С, мг 81. мг В2, мг А, мг Д. мкг Са. мг Р. мг Мд,

мг Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг
__________

F, мг

Завтрак
РИС ОТВАРНОЙ 180 4 5 7 1 46 8 269 0 000 0 04 0.03 0 04 0 12 18 43 91 75 3007 0.70 66 67 091 0 01 0 03 2011
КОЛБАСА(ПОРЦИЯМИ 100 12 4 20 5 1 5 240 3 0 00 ?  017 0 13 0 00 0 00 29 41 ’ 60 88 20 00 1 83 243 09 0 00 0 00 0 00 15 2008
к о м п о т  и з  с в ь ж и х  п л о д о в 200 0 2 0.1 176 73 4 3 35 001 001 0 00 0 00 8 44 4 55 3 10 0.41 82 03 0 40 0 00 0 02 394 2008
ОГУРЕЦ  СВЕЖИЙ 100 0 8 0.1 2 5 14 0 1000 0 03 0 04 0 01 0 00 23 00 4? 00 _________ 14 00 1 00 141 00 3 00 0 00 0 02 2008
БАЮ Н 30 2 3 0.3 14 3 69 3 0 00 0 04 0 02 0 00 0 00 b 21 24 U3 9 18 0 54 40 80 1 08 0 00 0 00 I 2008--------------1----------------
ПЕЧЕНЬЕ 50 3 8 4 9 37 2 ?0Я 6 0 00 0 04 0 03 001 0 00 14 г.О 46 00 10 00 1 05 55 00 0 00 0 00 0 00 I 2008
Итого за прием пищи 660 24.0 33.0 119.9 874.5 13 35 0 33 0 26 006 0 12 99 95 368 21 86 35 5 53 628 59 5 39 001 0 07

О б е д
ЩИ ИЗ КВАШЕНОЙ КАПУСТЫ С КАРТОФЕЛЕМ 250 6 5 11 1 10 3 . :о  : ] 13 69 0.07 0 08 0 25 0 05 71 11 92 43 30.92 1 39 558 24 7 23 0 00 0 05 3е 2011
КАША ГРЕЧ Н ЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 10 1 9 1 45 5 303 7 0 00 0 26 0 15 0 04 0 12 22 20 ? ? 2  4? 147 94 5 23 312 88 2 71 0 00 0 02 181 2008
ГУЛЯШ ИЗ КУРИНОЙ ГРУДКИ 100 25 2 33 7 10 3 445 2 2 69 0 10 0 1Я 0 10 0 00 36 ЯЯ 1 ^?3 76 28 58 2 38 351 56 9 28 0 03 0 16 ?6Г. 2011
САЛАТ ИЗ СВЕ/КИУ ОВОЩЕЙ 100 10 1 3 8 . . .  - ' 19 10 0 04 0 04 0 45 0 00 3? м ".О 84 19 24 0 98 189 09 2 92 0 00 0 02 : 2С11
к о м п о т  ИЗ СВЬЖИХ ПЛОДОВ 200 0 2 0.1 176 73 4 3 35 0 01 001 0 00 0 00 8 44 4 55 3 10 0 41 82 03 0 40 0 00 0 02 394 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15 1 ’ 1 0 0 00 0 05 0 02 0 00 0 00 € 00 0t 20 990 0 60 38 70 0 00 0 00 0 00 2008
БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ 100 7 3 11 3 60 6 •ЧЬЯ 9 0 00 0 08 0 06 0 03 0 2.3 1А ОЯ Ы  30 9 70 0 77 86 ?й 2 81 0 02 0 02

Итого за прием пищи 960 52.8 75.6 162.1 1 544.1 38 83 061 и р4 087 0 44 249 38 11 76 1 Г,18 0 05 0 29

Всего за день. 7-5.3 108.6 232.0 2 418.6 52 18 0.54 0 80 0S3 0 56 2 *4  01 335 73 17 29 2% 30 74 0 05 0 36



8 день

М асса
порции

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- В и та м и н ы Мине р а л ь н ы е  в е щ е с тв а № С б о р н и к
р ец еп турП рием  пищ и, н аи м е н о в ан и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод 
ы , г

ческаи
ценность,

ккал
С, мг В 1, мг В2. мг А, мг Д, мкг Са. мг Р, мг Мд,

мг Fe, мг К, мг 1, мкг Se , мг F. мг
р ец е п ­
тур ы

Завтрак
ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 200 37.7 24 6 48 9 5746 0.50 *  0 09 0 49 0.13 024 35С26 417.45 47.79 1.01 355 41 3 39 0.05 006 ■ to 2011
КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0 0 0 0 14 5 58 1 0 00 0 00 0  00 0 00 0  00 8 37 0 00 1 80 0 00 1 05 0 00 0 0 0 0  00 349 2011
БАТОН 30 2.3 0.3 14.3 69 3 0 00 0 04 0.02 0 .00 0  00 621 2403 9.18 0.54 40 80 1.08 0 .00 0  00 2008
ПРЯНИКИ 50 3 0 24 37 5 183 0 0  00 0 04 0  01 0.00 0 00 5 50 25 00 4 50 0 40 35 50 0  00 0 0 0 0  00 2008
ФРУКТЫ 100 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  ш
Итого эа прием пищи- 580 43.0 27.3 115 2 885.0 0 50 0 17 0 52 0.13 0 24 376 34 466 48 63 27 1 95 432 76 4.47 0 05 0 0 6

Обед
СОЛЯНКА С КОЛБАСОЙ 250 6 0 14 3 1? 0 201 3 5 73 0  12 0 09 0  20 0 09 3? 11 103 18 24 77 1 42 485 48 4 56 0 00 0  02 232 2008
РИС ОТЗАРНОИ 180 4 5 7 1 46 3 269 0 0.00 0.04 0 03 о о 

I

0  12 13 43 91 75 30.07 0.70 55 67 091 0 01 0 03 304 2011
КУРА В СОУСЕ 100 21 2 26 9 85 361 0 2 45 0  08 0  16 0  18 0  00 29 46 185 20 25 35 2  00 311 29 7 92 0 0 3 0 14 290 2011
САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 100 3 0 11 5 9 0 151 1 6 38 0 07 0  08 0  03 0 25 '6  34 60 00 1566 0 87 297 '4 4 69 0  00 0 0? 42 2011
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 185/15/8 0 2 0 0 15 0 61 9 1 30 0  00 0 0 1 0  00 0  00 5 3.3 5 29 2 84 0 44 25 89 0  00 0  00 0 00 377 2011
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.3 0.2 15 1 71 0 0 00 0 05 0 .02 0 .00 0  00 6  90 25.20 9.90 06 0 38.70 0 0 0 0 00 0 0 0 2008
ПИРОЖКИ ПЕЧЕНЫ Е 75 7 6 О Q° 40 5 ' 253 5 5.73 0 09 0 04 0 0 1 0  06 29 12 65 99 14 83 0.97 148 50 2 36 0 02 0  02 Л n r  •> 2011

Итого за прием пищи: 943 44.8 52.8 155.Э 1 358.9 21.59 0.45 0.43 0.46 0 52 137.74 53651 123.42 7.00 1 373 
67 20.44 0.06 0 23

Всего за день1 87.8 90.1 271.1 2 253 Э 22 09 0.62 0 95 0 59 0 76 5 1 л 08 1 003
09 186 69 895 1 805 ■

24.91 | 0.11 0 39

8



9 день
Энергети

М асса
порции

П и щ е в ы е  ве щ е ства В и та м и н ы Мине №
П рием  пищ и, н а и м е н о в а н и е  б л ю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

ческая
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг Са, мг Р, мг Мд,

мг Fe, мг К, мг 1, мкг Se, мг F, мг
р ецеп­
ту р ы р ец е п тур

Завтрак
ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 3.4 7.2 27.6 188.7 13.92 0.16 0.11 0.04 0.12 22 45 93.27 36.37 1.63 989.70 8.70 0 .00 0 05 312 2011

РЫБА В СУХАРЯХ 105 20 9 188 6 0 276 3 0 35 f  0 17 0.15 0 05 0 09 30 26 211 81 36 23 1 32 364 02 49 25 0 04 0 38 254 2012
ЧАЙ С САХАРОМ И ЛИМОНОМ 200/15/8 0.3 0.0 16.3 67 6 1.32 0 .00 0,01 0 0 0 0 00 807 9 74 5.22 0  88 40.80 0  00 0 00 0 00 431 2008
ПОМИДОР СВЕЖИЙ 100 • 1.1 0 2 38 24 0 25 00 0.06 0.04 0 17 0 00 14 00 26 00 20  00 1 00 290 00 2 00 0 00 0 00 2008
КОНФЕ i Ы ШОКОЛАДНЫЕ 50 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 ООО 0 00
БАТОН 30 2.3 0 3 14 3 69 3 0  00 0 04 0  02 0  00 0  00 6.21 24 03 9.18 0 54 40 80 1.08 0 00 0 00 2008

Итого за прием пищи: 688 28.0 26.5 68.0 625.9 40 59 0 43 0  33 0 26 0  21 80 99 364 85 107 00 5 37 1 725 
32 61 03 0 04 0 43

Обед
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ 250 5 4 3.7 14 3 1132 5.81 0.08 0.07 0 2 1 0  00 о4.41 9270 27.21 1.37 446 50 4 90 0  01 0 05 96 201 i  I
КАПУСТА ТУШЕНАЯ 180 4.0 6.7 17 5 149.0 35.38 0.06 0.08 0.19 0.12 97.80 68.90 33.63 2.04 424.06 6.75 0.00 0 02 139 2011
КОТЛЕТЫ ДОМАШНИЕ 100 15 9 20  1 15 9 308 2 0 55 0 07 0  11 0  08 п ш 23 57 139 16 20 25 1 77 218 25 5 25 0 01 0 пя 271 2011

САЛАГ ИЗ СВЕЖИХ ОВОЩЕЙ 100 1.2 10.2 12 / 149.9 11.42 0.03 0.03 0.20 0  00 33 92 24.28 14.32 1.54 25381 3 03 0 00 0 01 45 2011

КОМПОТ ИЗ ИЗЮМА 200 0 4 0 1 2 / 3 112 6 0  00 0 0 2 0 0 1 0  00 0  00 1467 23 22 7 56 0 54 166 45 0  00 0 00 0 00 401 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2.3 0.2 15 1 71.0 0.00 0.05 0.02 0  00 0  00 6  90 25 20 9.90 0  60 38 70 0  00 0  00 0 00 2008 |
ВАТРУШКА ИЗ ДРОЖЖЕВОГО ТЕСТА 75 4.0 1 5 AR Л 214 0 12.00 0 07 0 0 0 0 01 0 00 15 00 37 00 9 00 0  00 0  00 0  00 0  00 0 оо 453 2008

Итого за прием пищи: 935 33.2 -12.5 М 9.2 1 117.9 55.15 0 38 0.32 0  6 " 0 22 2-16.27 410.46 121 87 7 86 77 19 93 0  02

всего за день: 51.2 69 0 2 ' - 2 1 743.8 105 75 0  91 0 65 0  9° •? 1? '>27 26 775 31 228 87 1 з оз 3 273 
09 30 96 0 ог
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10 день
Г М асса

порции

П и щ е в ы е  в е щ е ства Энергети В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с тв а № ' 1
С б о р н и к
р е ц е п ту |)П рием  пищ и, н аи м ен о в ан и е  б лю д а Белки, г Жиры, г Углевод

ы, г

ческаи
ценность,

ккал
С, мг В1, мг В2, мг А. мг Д, мкг Са, мг Р, мг Fe, мг К, мг I, мкг Se, мг

_________
F , мг

р ец е п ­
ту р ы

i Завтрак
| КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 9.9 9 1 44.9 300.7 0 00 0.26 0 14 0 04 0.12 18.71 219.09 145.96 5.14 309 03 2 67 0  00 0  02 181 2008
; ТЕФТЕЛИ ИЗ ГОВЯДИНЫ (ПАРОВЫЕ) 100 134 18 9 15 7 287 4 2 64 f  0 07 0 11 0 29 0 15 34 15 135 44 25 10 1 87 285 79 5 94 0  01 0  08 286 2008
| КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 0.4 0 0 166 68 .0 0  00 0 0 1 0 00 0 00 0 00 3 62 12.71 5 40 0 25 18 57 0.00 0  00 0 00 379 . ' '
( с а л а т  и з  с в е к л ы 100 •1 5 Ю 1 8  7 131 3 4 32 0 0 2 0  03 0 0 0 0  00 37 08 41 04 20 09 1 30 288 24 6  9е» 0  00 0 0 2 55 2011

ЬА ГОН 30 2 3 0 3 14 3 69 3 0 00 0 04 0  02 0  00 0  00 6 21 24 03 9 18 0.54 40 80 1 08 0  00 0 0 0 2008
—  
Итого за прием пищи- 610 27.5 38 4 100 2 856.7 6  96 0 40 0  30 0 33 0 27 99 77 432 31 205 73 9 10 942 43 16 64 0  01 0  12

О б е д
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МЯСНЫМИ ФРИКАДЕЛЬКАМИ 250 11 2 138 129 220 7 6  67 0 10 0  16 0 27 0 34 37 45 139 64 28 71 1 85 546 82 9 53 0  0 , 0 09 97 2008
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 180 3.1 7 1 25.2 177 5 12 72 0 14 0.10 С 04 0 12 21 10 85.44 33 27 1 49 904.50 7 95 0 30 0 04 128 2011
ПЕЧЕНЬ ТУШЕННАЯ В СОУСЕ 100/50 26 6 190 13 3 361 1 1967 0 30 2 19 Я 99 0 08 24 99 378 60 26 72 8 32 460 46 9 8 / 0 05, 0 27 261 2008
ВИНЕГРЕТ 100 1 9 • 10 2 7 7 131 5 6  29 0 05 0 04 л ?0 0 00 35 00 47 70 21 07 0 93 298 44 3 3*, I 0 00 0  02 45 2011

КИСЕЛЬ 200 0 0 0 и 28 2 112.8 0  00 0 00 0  00 0 по 0 00 3 85 4 32 0 221 0 0 0 | 0  30 0 00 0  00 0  00 411 2008
ХЛЕБ РЖАНОЙ 30 2 3 0 2 15.1 71.0 0.00 0.05 0  02 0 00 0 00 6 90 25 20 9 90 0 60 38 70 0 0 0 0  00 0 0 0 2008
БУЛОЧКА С ПОМАДКОЙ о о 7 3 11 3 59 5 368 9 0  00 0.08 0  06 п m 0 23 18 08 53 30 9 70 0 77 36 29 2 е.1 . - 002 0  02

Итого за прием пищи: 1010 52.4 61.6 161.9 1 443.5 45.35 0.72 2.5/ 0 77 147.37 /44.20 129.59 13.96 2 335 
51 С 08 0.44

Всего за лень: 79.9 100.0 262.1 2 300.2 52 31 1.12 о о 7 0  8С 1 04 24 7.14 ' ' 51 335.32 23.05 94 С 09 056


