
День: 1 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  реп . Н аи м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

П и щ ев ы е  в е щ е с т в а , г
Э н ер гети ч еск

В и там и н ы , м г М и н ер ал ь н ы е  вещ ества , м г

п о р ц и и ,
г

б ел ки ж и ры
у гл е в о д
ы

ая ц ен н о сть , 

ккал
В, С А Б Са Р M g Fe

Завтрак

2 2 9 К а ш а  " Д р у ж б а " 205 5 7 28 191 0 .0 9 1,3 39 0.1 130 140 31 0,4

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2.7 19 17 25 0 0 ,03 0 103 0 ,7 12 31 5 0.43

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 ,8 12 82 23 1.5

4 5 7 Ч а й  с  с а х а р о м 2 00 0,2 0.1 9 .3 38 0 0 0 0 5.1 7,7 4,2 0 .82

И т о г о  з а  з а в т р а к : 10.9 26 .6 6 8 ,3 551 0 ,2 2 1,3 142 1,6 159,1 260 .7 63,2 3 .15

Второй завтрак

82 Ф р у к т ы 2 00 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0.4 32 ,2 22 18 4.42

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 .8 0 .8 19.6 88 0 ,0 6 14 0 0.4 32.2 22 18 4 .42

О б е д

1 48 С в е ж и е  п о м и д о р ы  п о р ц и о н н о 60 0 .4 0 ,0 6 1,1 6,6 0 ,02 2.1 0 0 .0 6 10,7 18.2 8,5 0.31

1 2 9 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м а к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и 2 00 2.3 3.3 9 .8 78 0 ,05 3 1,7 1,6 13 37 14 0.65

2 0 2 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 9 6 .4 3 7 .7 242 0 ,2  . 0 23 0 ,6 16 202 135 4,5

3 3 9 К о т л е т ы  и з  г о в я д и н ы 90 15.84 11.07 13,5 218 ,7 0 ,1 4 0 3.6 1.26 47 .7 155.7 23.4 2 ,52

5 0 4 К и с е л ь  с  в и т а м и н а м и  " В и т о ш к а " 20 0 0 0 24 95 0.3 20.1 0 .13 2 ,35 0 0 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17.2 82 ,6 0.1 0 0 0 ,4 23.1 22.8 5 0 .7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0.8 12 82 23 1.5

И т о г о  з а  о б е д : 3 3 .2 4 21 ,73 1 17.3 7 9 4 ,9 0,91 25,2 28 .43 7 .07 122,5 517 ,7 208 ,9 10.18

И того за день: 4 4 .9 4 49 .13 2 0 5 .2 1433,9 1.19 40,5 170.43 9 .0 7 313 ,8 800 ,4 290,1 17,75



День:2 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

<иО.
к

Н аи м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

П и щ ев ы е  в е щ е с т в а , г
Э н ер гети ч еск

В и там и н ы , м г М и н ер а л ь н ы е  вещ ества, МГ

п о р ц и и ,
г

б елки ж и р ы
у гл е в о д

ы
ая ц ен н о сть , 

к к ал
В1 С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

2 7 9 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 20 0 31 .8 15.4 30 388 0 ,1 6 0 104 1,2 306 424 44 1.5

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2 .16 2 ,55 16.65 98.1 0 .0 2 0,3 12,6 0 ,0 6 92.1 65 .7 10,2 0 .0 6

4 5 9 Ч а й  с  л и м о н о м 200 0.3 0.1 9 .5 40 0 1 0 0 ,0 2 7,9 9.1 5 0 .87

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0 .4 17,2 82.6 0.1 0 0 0 .4 23.1 2 2 ,8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

Итого: 3 9 .9 6 18.95 8 7 ,3 5 6 8 0 .7 0 ,3 8 1.3 116.6 2 .48 441.1 6 0 3 .6 87,2 4 .63

В торой завтрак

82 Ф р у к т ы 20 0 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32 .2 22 18 4 .42

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32 .2 22 18 4 .42

О бед

1 4 8 С в е ж и е  о г у р ц ы  п о р ц и о н н о 60 0 .4 0 .0 6 1,1 6.6 0 ,0 2 2.1 0 0 .0 6 10.7 18.2 8.5 0 . 3 1

1 1 9 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  р ы б о й 200 9 .4 3.1 8 ,6 100 0 .1 2 6.9 19 0 .6 32 128 31 1

3 2 6 Б е ф с т р о г а н о в  и з  о т в а р н о й  г о в я д и н ы 90 13,6 12.2 4 .6 182 0 .15 0.5 22,5 0 .45 57 ,6 134 19 1.54

3 7 7 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 4 .05 6 8.7 105 0 .1 2 3.6 30 0 .15 37.5 73,5 24 0 .83

5 0 9 Н а п и т о к  с  в и т а м и н а м и ,к а л ь ц и е м  и  м а г н и е м 20 0 0 0 17 70 0 .4 2 28 0 ,1 7 3 ,28 250 0 20 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17,2 82 .6 0.1 0 0 0 ,4 23.1 2 2 .8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

Итого: 3 3 ,1 5 2 2 .2 6 71 ,2 618 .2 1.03 41.1 7 1 ,6 7 5 .74 4 2 2 .9 4 5 8 ,5 130.5 5 .88

Итого за день: 73,91 42.01 178.15 1386,9 1,47 56,4 188.27 8 .62 896 .2 1084.1 235 ,7 14,93



День: 3 неделя-первая
Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний
№  рец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а М а сс а  

п о р ц и и ,г

П и щ ев ы е  вещ еств а , г еск ая  

ц ен н о сть , 
к кал

В и т ам и н ы , м г М и н е р ал ь н ы е  вещ ества , м г

б ел к и ж и р ы
у гл е в о д
ы

В1 С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

268 О м лет н атуральн ы й 205 17,7 26,8 4,4 328 0,09 0,6 391 1,6 158 306 25 П ->

462 К акао  с м олоком 200 3,3 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0,01 111,3 91,1 22,3 0,65

63 Б утерброд  с сы ром 75 1 1 ,5 15 17 248 0,05 0,2 103 0,5 343 225 23 0,62

574 Х леб  рж аной 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 ,8 12 82 23 1,5

И того: 35,5 45,2 49,2 742 0,27 1,5 513 2,91 624,3 704,1 93,3 6,07

В торой  за в тр а к

82 Ф р у к ты 20 0 0,8 0 .8 19,6 88 0 ,0 6 14 0 0,4 32,2 22 18 4 ,42

И т о го  за в т о р о й  за в т р а к : 0,8 0,8 19,6 88 0 ,0 6 14 0 0,4 32 2 22 18 4 ,42

О бед

157 К у к у р у за  с л а д к а я  о тв ар н ая 65 2 2,4 3,3 41 0 ,05 1,2 12 0 ,15 12 35 12 0 ,4

95 Б о р щ  с к ап устой  и к ар то ф ел ем 20 0 1,5 3,5 5,6 60 0 ,03 6 0 1,9 29 39 19 0 ,88

376 Р агу  из п ти ц ы 20 0 21 19 15,9 319 0 ,15 8,3 68 0 ,72 36 229 47 2 ,6

4 9 5 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 20 0 0 ,6 0,1 20,1 84 0,01 0 ,2 0 0 ,4 20,1 19,2 14,4 0 ,69

573 Х л еб  п ш ен и ч н ы й 35 2,7 0 ,4 17,2 82 ,6 0,1 0 0 0 ,4 23,1 22 ,8 5 0 ,7

574 Х л еб  р ж ан ой 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

И т о г о : 30 ,8 25 ,9 76,1 6 5 8 ,6 0 ,4 4 15,7 80 4 ,37 132,2 427 120,4 6 ,77

И т о г о  за  д ен ь : 67,1 71 ,9 144,9 1488 ,6 0 ,7 7 31 ,2 593 7 ,68 788 ,7 1153,1 231 ,7 17,26



День: 4 неделя-первая
Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  рец. 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

, г

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а ,  г с  кая

ц е н н о с т ь ,  

к кал

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  вещ ества ,  м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
В1 С А Е С а Р Mg Fe

З а в т р а к

234 К а ш а  из о в с я н ы х  х л о п ь е в  "Г ер 205 7,2 8,5 29,1 222 0,17 1,5 43 0,5 158 207 56 1,25

460 Ч ай  с  м о л о к о м 200 1,6 1,3 11,5 64 0,02 0,3 9,5 0 59,1 45,9 10,5 0,87

267 Я й ц о  в а р е н о е 40 5,1 4,6 0,3 63 0,03 0 100 0,2 22 77 5 1,01

573 Х л еб  п ш ен и ч н ы й 35 2,7 0,4 17,2 82,6 0,1 0 0 0,4 23,1 22,8 5 0,7

574 Х л еб  р ж ан о й 35 о
J) 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

Итого: 19,6 15,3 72,1 503,6 0,42 1,8 152,5 1,9 274,2 434,7 99,5 5,33

В т о р о й  за в т р а к

82 Ф р у к т ы 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 14 0 0,4 32,2 22 18 4,42

И того за второй завтрак: 0,8 0,8 19,6 88 0,06 14 0 0,4 32,2 22 18 4,42

О б ед

157 З е л е н ы й  г о р о ш е к  о т в а р н о й 65 2 2,4 3,3 41 0,05 1,2 12 0,15 12 35 12 0,4

127 С у п  г о р о х о в ы й 200 5.9 2,6 12,6 99 0,21 0,4 14 0,2 34 73 28 2,1

296 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я 90 15 0,6 1 72 0,07 3,2 8,2 1 30 150,3 26 0,58

386 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 150 3.6 5.4 29,4 181.2 0,02 0 25,65 0,27 6 62,25 19,5 0,13

501 С о к 200 1 0,2 20,2 86 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

573 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0,4 17,2 82,6 0,1 0 0 0,4 23,1 22,8 5 0,7

574 Х л е б  р ж а н о й 35 *■>J 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

Итого: 33.2 12,1 97,7 633.8 0,57 8.8 59,85 3.02 131,1 439,35 121,5 8,21

И того за день: 53,6 28,2 189,4 1225,4 1,05 24,6 212,35 5.32 437,5 896,05 239 17,96



День: 5 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  рец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

П и щ е в ы е  в ещ ест в а , г
Э н е р г е т и ч е с к

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  вещ ества , МГ

п о р ц и и ,

г
б е л к и ж и р ы

у г л е в о д

ы
ая  ц ен н о сть , 

ккал
В1 С А Е С а  ' Р M g Fe

З а в тр а к

286 С ы рн и ки  из тв орога 2 0 0 5 1 ,2 15.6 7 5 .2 6 3 2 0 .1 6 1 112 1 4 3 0 ,6 63 4 6 4 ,6 1.8

471 М ол ок о  сгущ ен ное 3 0 2 ,1 6 2 ,55 16,65 98,1 0 .0 2 0,3 12,6 0 ,0 6 92,1 6 5 ,7 10,2 0,06

573 Х л еб  пш еничны й 35 2 ,7 0 ,4 17.2 8 2 ,6 0.1 0 0 0 ,4 23,1 2 2 ,8 5 0 ,7

574 Х л еб  рж аной 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1,5

465 К оф ейны й н ап и ток  с  м олоком 2 0 0 2 ,8 2 ,5 13.8 88 0 .0 3 0 .7 19 0 108,3 76 ,5 12,6 0 ,1 2

Итого: 6 1 ,8 6 2 1 ,5 5 1 3 6 .8 5 9 7 2 ,7 0.41 2 143,6 2 .2 6 666.1 881 115,4 4 ,18

В тор ой  зав тр ак

82 Ф рукты 2 0 0 0 ,8 0 ,8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32 ,2 22 18 4 .4 2

Итого за второй завтрак: 0 ,8 0 ,8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 ,4 3 2 .2 22 18 4 .4 2

О бед

50 И кра кабачковая 6 0 0 .5 1.1 2 22 0 .01 6 0 0 .0 6 12 1 1 7 0 ,2 9

1 16 С уп из овощ ей 2 0 0 1,6 3 ,6 5.1 59 0 ,0 6 6 0 1.9 18 36 15 0 ,5 6

256 М акарон н ы е и зделия отварны е 150 5 .6 5 2 9 .6 185 0 .0 6 0 31 .5 0 ,75 12 45 7,5 1.05

372 К отл еты ,би точки  из птицы  п рипущ енны е 90 18 16,2 9 ,6 4 2 5 5 ,8 6 0 ,0 9 0 ,7 7 6 5 .5 7 1,16 43.71 164 ,57 2 1 .8 6 1,63

486 К ом п от из свеж и х  плодов и ягод 2 0 0 0,1 0,1 11.1 46 0.01 0 .6 0 0 .0 4 3 ,4 2.1 1.7 0 ,4 6

573 Х л еб  пш еничны й 35 2 ,7 0 ,4 17,2 8 2 ,6 0.1 0 0 0 ,4 23,1 2 2 ,8 5 0 ,7

574 Х л еб  рж аной 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 3 1 ,5 26 .9 8 8 .6 4 7 2 2 ,4 6 0 .4 3 13,37 9 7 ,0 7 5.11 124.21 3 6 3 .4 7 8 1 .0 6 6 ,1 9

И того  за день: 9 4 ,1 6 4 9 .2 5 2 4 5 .0 9 1 783 ,16 0 .9 2 9 .3 7 2 4 0 .6 7 7 .7 7 822 .51 1266 ,47 2 1 4 .4 6 14,79



День: 6 неделя-вторая

№  pen . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

п о р ц и и .
г

П и щ ев ы е  в е щ ест в а , г
Э н ер гети ч еск  
ая ц ен н о сть , 

к кал

В и там и н ы , м г М и н ер а л ь н ы е  в ещ еств а , м г

б ел к и ж и ры
у гл е в о д
ы

В1 С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

2 3 2 К а ш а  п ш е н и ч н а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 205 7.5 6 ,6 36 .3 235 0 .1 4 1,7 39 0 .8 139 194 38 1.89

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2 ,7 19 17 25 0 0 .03 0 103 0 .7 12 31 5 0 ,43

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 ,8 12 82 23 1,5

4 5 9 Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0.3 0,1 9 .5 40 0 1 0 0 ,0 2 7.9 9,1 5 0 .8 7

Итого: 13,5 26,2 76 .8 597 0 ,2 7 2,7 142 2 ,32 170,9 316.1 71 4 .6 9

В торой завтрак

82 Ф р у к т ы 20 0 0.8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32.2 22 18 4 ,42

Итого за второй завтрак: 0.8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32.2 22 18 4 .42

О бед

1 4 8 С в е ж и е  п о м и д о р ы  п о р ц и о н н о 60 0.4 0 ,0 6 1.1 6 .6 0 ,0 2 2.1 0 0 .0 6 10.7 18,2 8.5 0,31

10 4 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с  к а р т о ф е л е м 20 0 1,2 3 .6 3 49 0 .03 7 0 1.9 40 29 13 0.51

33 1 Б и ф ш т е к с  р у б л е н н ы й  п а р о в о й 90 18 10.89 0 183 0.31 0 0 0 .9 9 163 18 2.91

2 0 2 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 9 6.4 3 7 .7 242 0 .2 0 23 0 .6 16 202 135 4,5

5 0 4 К и с е л ь  с  в и т а м и н а м и  " В и т о ш к а " 2 0 0 0 0 24 95 0.3 20.1 0 ,13 2 ,35 0 0 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 36 2.7 0 .4 17.2 82 .6 0.1 0 0 0 .4 23.1 2 2 .8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 36 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 34 ,3 21 .85 97 730 .2 1.06 29 ,2 23 .13 7.01 110.8 517 202 ,5 10.43

И того за день: 4 8 ,6 48.85 193.4 1415,2 1.39 45 ,9 165.13 9 ,7 3 313 .9 855.1 291 ,5 19.54



День: 7 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  р ец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

п о р ц и и .
г

П и щ ев ы е  в е щ ест в а , г
Э н ер гети ч еск  
ая ц ен н о сть , 

к к ал

В и та м и н ы , м г М и н ер а л ь н ы е  вещ ества , мг

б ел ки ж и ры
у гл е в о д
ы

B I С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

2 7 9 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 20 0 31 ,8 15,4 30 388 0 .1 6 0 104 1,2 306 42 4 44 1,5

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2 ,1 6 2,55 16,65 98,1 0 ,0 2 0,3 12,6 0 .0 6 92.1 65 ,7 10.2 0 ,0 6

4 8 4 К и с е л ь  и з  к о н ц е н т р а и а  п л о д о в о г о  и л и  я г о д н о г о 20 0 0 0 15 60 0 0 0 0 3.4 5.8 0 0 .0 2

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 ,7 0 ,4 17,2 82 .6 0,1 0 0 0 ,4 23.1 22,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

И т о г о : 3 9 .6 6 18.85 9 2 .8 5 700 ,7 0 .3 8 0.3 116.6 2 .4 6 4 3 6 .6 600 ,3 82.2 3 ,78

В торой завтрак

82 Ф р у к т ы 200 0 .8 0 .8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32.2 22 18 4 .42

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 .8 0 ,8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32.2 22 18 4 .42

О бед

14 8 С в е ж и е  о г у р ц ы  п о р ц и о н н о 60 0 ,4 0 ,0 6 1.1 6 ,6 0 .0 2 2,1 0 0 .0 6 10.7 18.2 8.5 0.31

12 2 С у п  с  р ы б н ы м и  к о н с е р в а м и 200 7.4 9,1 8 144 0 .0 6 5 12 0 .2 24 117 26 0.81

3 2 7 Г у л я ш  и з  о т в а р н о й  г о в я д и н ы 90 18 17,6 3 232 0 ,03 0 23 0,5 14 146 20 2 .48

2 3 6 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 150 3 .8 4 .8 2 3 .5 152 0 .0 4 1 29 0.1 94 102 22 0 .0 6

5 0 9 Н а п и т о к  с  в и т а м и н а м и ,к а л ь ц и е м  и  м а г н и е м 20 0 0 0 17 70 0 .4 2 28 0 .1 7 3 .28 250 0 20 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0 ,4 17,2 82 ,6 0,1 0 0 0 ,4 23,1 22 ,8 5 0 .7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

И т о г о : 35 ,3 3 2 ,4 6 8 3 .8 759 ,2 0 ,7 7 36.1 6 4 .1 7 5 ,34 4 2 7 .8 488 124.5 5 .8 6

И того та день: 7 5 .7 6 52,11 196 .25 1547,9 1,21 50.4 180,77 8.2 896 .6 1110.3 224 ,7 14.06



День: 8 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  р еп . 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 ,

г

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а , г
Э н е р г е т и ч е с к  

ая  ц е н н о с т ь , 

к к  ал

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
В1 С А Е С а Р Mg F e

З а в т р а к

2 6 8 О м л е т  натуральн ы й 205 17,7 26,8 4 ,4 328 0 ,09 0,6 391 1,6 158 306 25

6 3 Б у тер б р о д  с сы ром 75 11,5 15 17 248 0 ,05 0,2 103 0,5 343 225 23 0,62

4 5 7 Чай с сахаром 2 0 0 0 .2 0,1 9 .3 38 0 0 0 0 5,1 7 .7 4 ,2 0 ,8 2

5 7 4 Х л еб  рж аной 35 3 0 .5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

И т о г о : 3 2 .4 4 2 .4 4 4 .7 6 8 6 0 ,2 4 0 .8 4 9 4 2 ,9 518 ,1 6 2 0 ,7 7 5 ,2 6 ,2 4

В т о р о й  за в т р а к

82 Ф р у к ты 2 0 0 0 .8 0 ,8 1 9 ,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 3 2 .2 22 18 4 .4 2

И т о г о  т а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 .8 0 ,8 1 9 ,6 88 0 ,0 6 14 0 0 ,4 3 2 .2 22 18 4 .4 2

О б ед

157 К у к у р у з а  с л а д к а я  о т в а р н а я 6 5 2 2 .4 3 .3 41 0 .0 5 1.2 12 0 .1 5 12 35 12 0 .4

1 2 8 С у п -л ап ш а  д ом аш н яя 2 0 0 2 3.1 8 .9 71 0 .0 3 0 ,4 2 6 0 ,3 16 28 6 ,8 0 .41

3 7 5 П л ов  из отварн ой  птицы 2 0 0 12.3 8 ,2 2 4 .8 2 2 3 0 .0 4 0 15 0 ,6 2 0 87 28 0 .71

4 6 2 К ак ао  с м олоком 200 3,3 2 ,9 1 3 ,8 94 0 ,03 0,7 19 0,01 1 1 1 ,3 91,1 2 2 ,3 0 ,65

5 7 3 Х л еб  пш ен и чн ы й 35 2 .7 0 ,4 17 ,2 8 2 .6 0,1 0 0 0 ,4 23.1 2 2 ,8 5 0 .7

5 7 4 Х л еб  рж аной 35 3 0 ,5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1.5

И т о г о : 2 5 .3 17,5 8 2 5 8 3 .6 0 .3 5 2 .3 72 2 .2 6 194 .4 3 4 5 .9 97.1 4 .3 7

И того  та ден ь: 5 8 .5 6 0 ,7 1 4 6 .3 1 3 5 7 .6 0 .6 5 17.1 5 6 6 5 .5 6 7 4 4 .7 9 8 8 .6 190,3 15 .0 3



День: 9 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  рец . 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 .

г

П и щ е в ы е  в е щ ест в а , г
Э н е р г е т и ч е с к  

ая ц ен н о сть , 

к кал

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в ещ ества , м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
В1 С Л Е С а Р M g Fe

З ав тр ак

1 3 9 С уп  молочны й с м ак ар о н н ы м и  изделиям и 2 0 0 5 .8 6 .5 19.7 160 0 .0 8 0 .9 47 0 ,3 163 137 21 0 ,51

4 6 0 Ч а й  с  м о л о к о м 2 0 0 1.6 1,3 11,5 64 0 ,0 2 0 .3 9 ,5 0 59.1 4 5 ,9 10.5 0 ,8 7

26 7 Я й ц о  в ар ен о е 4 0 5.1 4 ,6 0 ,3 63 0 .0 3 0 100 0 ,2 22 77 5 1,01

5 7 3 Х л еб  пш еничны й 35 2 ,7 0 .4 17,2 8 2 .6 0.1 0 0 0 ,4 23,1 2 2 .8 5 0 .7

5 7 4 Х леб  ржаной 35 3 0 .5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1,5

И т о г о : 18.2 13.3 6 2 .7 4 4 1 .6 0 ,3 3 1,2 156,5 1,7 279 .2 3 6 4 ,7 64 .5 4 ,5 9

В тор ой  зав тр ак

82 Ф рукты 2 0 0 0 .8 0 .8 19.6 8 8 ' 0 ,0 6 14 0 0 .4 32 ,2 2 2 18 4 ,4 2

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 .8 0 ,8 19.6 88 0 ,0 6 14 0 0 .4 32 .2 2 2 18 4 ,4 2

О бед

157 З е л е н ы й  г о р о ш е к  о т в а р н о й 65 2 2.4 3 .3 41 0 .0 5 1,2 12 0 .1 5 12 35 12 0 .4

1 0 0 Р ассольник  л ен и н гр ад ск и й 2 0 0 2.1 4.1 11 88 0 ,0 7 5.7 0 1,9 13 4 9 20 0 .6 9

3 7 7 П ю р е  картоф ельное 150 4 .0 5 6 8 .7 105 0 .1 2 3 ,6 30 0 .1 5 37.5 73 .5 24 0 .8 3

3 4 7 Б иточки  ( котлеты ) р ы б н ы е 90 12 1.4 9 95 0 .0 6 0 17 1,3 48 158 23 0 ,5

4 9 5 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 .6 0.1 20.1 84 0.01 0,2 0 0 .4 20.1 19,2 14.4 0 ,6 9

5 7 3 Х леб  пш еничны й 35 2 .7 0 .4 17.2 8 2 .6 0.1 0 0 0 .4 23,1 2 2 .8 5 0 ,7

5 7 4 Х л еб  ржаной 35 3 0 .5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

И т о г о : 2 6 .4 5 14.9 8 3 ,3 5 6 7 ,6 0 .51 10.7 59 5.1 165.7 4 3 9 .5 121.4 5,31

И того  за день: 4 5 .4 5 29 165 .6 1097 ,2 0 .9 2 5 .9 2 1 5 .5 7 .2 477,1 8 2 6 ,2 2 0 3 .9 14,32



День: 10 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет сезон: осенний

№  рец . 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 ,

г

П и щ е в ы е  в ещ ест в а , г
Э н е р г е т и ч е с к  
ая ц ен н о сть , 

к кал

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  вещ ества , м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
BI С А Е С а Р M g F e

Завтр ак

2 8 6 С ы р н и к и  и з  т в о р о г а 2 0 0 5 1 .2 15.6 7 5 ,2 6 3 2 0 .1 6 1 112 1 4 3 0 .6 63 4 6 4 ,6 1,8

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2 .1 6 2 ,5 5 16 .65 98,1 0 ,0 2 0 ,3 12.6 0 .0 6 92.1 6 5 .7 10,2 0 ,0 6

4 6 5 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 2 0 0 2 ,8 2 ,5 13.8 88 0 .0 3 0 ,7 19 0 108,3 76 .5 12,6 0 .1 2

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 ,7 0 ,4 17,2 8 2 ,6 0.1 0 0 0 .4 23,1 22 ,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0 ,5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 6 1 .8 6 2 1 ,5 5 136 .85 9 7 2 ,7 0.41 2 143.6 2 .2 6 666 .1 881 115.4 4 .1 8

В торой  завтрак

82 Ф р у к т ы 2 0 0 0 .8 0 .8 19.6 8 8  - 0 .0 6 14 0 0 .4 3 2 ,2 22 18 4 .4 2

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 .8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 3 2 ,2 22 18 4 .4 2

О бед

5 0 И к р а  к а б а ч к о в а я 60 0 ,5 1,1 2 22 0.01 6 0 0 .0 6 12 11 7 0 .2 9

9 8 С в е к о л ь н и к 2 0 0 1,9 3 .8 8 .3 75 0 .0 5 4 ,3 0 1.9 29 49 23 1.16

3 7 2 К о т л е т ы , б и т о ч к и  и з  п т и ц ы  п р и п у щ е н н ы е 9 0 18 16,2 9 .6 4 2 5 5 ,8 6 0 .0 9 0 ,7 7 6 5 .5 7 1.16 4 3 .7 1 164.57 2 1 .8 6 1.63

3 8 0 К а п у с т а  т у ш е н а я 150 3 5.1 11.4 103,5 0 .0 5 17,55 25 .5 0 .4 5 8 2 ,5 6 1 .5 30 1.19

501 С о к 2 0 0 1 0 .2 2 0 .2 8 6 0 .0 2 4 0 0 .2 14 14 8 2 .8

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 ,4 17.2 8 2 ,6 0,1 0 0 0 .4 23,1 2 2 .8 5 0 .7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0 .5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 30.1 27 .3 8 2 .7 4 6 9 6 .9 6 0 .4 2 3 2 .6 2 9 1 .0 7 4 .9 7 2 1 6 ,3 1 4 0 4 .8 7 117.86 9 .2 7

И того за день: 9 2 ,7 6 4 9 ,6 5 2 3 9 .1 9 1 757 ,66 0 ,8 9 4 8 ,6 2 2 3 4 ,6 7 7 ,63 9 1 4 ,6 1 1 307 .87 2 5 1 ,2 6 17.87



День: 1 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  рец . 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 ,
г

П и щ ев ы е  в е щ ест в а , г
Э н ер гети ч еск  
ая ц ен н ость , 

ккал

В и там и н ы , мг М и н ер альн ы е  вещ ества , мг

б елки ж и ры
у гл е в о д
ы

в. С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

2 2 9 К а ш а  " Д р у ж б а " 25 5 7 8 34 237 0,1 1,6 49 0 ,2 162 174 38 0.5

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 6 0 2 ,7 19 17 25 0 0 .0 3 0 103 0 ,7 12 31 5 0 ,43

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

4 5 7 Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 ,2 0.1 9 .3 38 0 0 0 0 5,1 7.7 4 ,2 0 .82

Итого за завтрак: 12,9 27 .6 74 ,3 597 0 ,2 3 1,6 152 1,7 191,1 294 ,7 70 ,2 3 ,25

В торой завтрак

82 Ф р у к т ы 2 0 0 0 .8 0 .8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32,2 22 18 4 ,42

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 .8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32,2 22 18 4 .42

О б е д

1 4 8 С в е ж и е  п о м и д о р ы  п о р ц и о н н о 100 0 ,7 0,1 1.9 11 0 ,0 3 3,5 0 0.1 17.8 30.3 14.1 0,51

1 2 9 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м а к а р о н н ы м и ,  и з д е л и я м и 2 5 0 2 ,9 4 ,2 12,2 98 0 .0 7 3.8 2.1 2 16 47 17 0 .82

2 0 2 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 180 10 7.6 4 5 .2 291 0 .2 4 0 28 0 .7 19 243 162 5.4

3 3 9 К о т л е т ы  и з  г о в я д и н ы 100 17,6 12,3 15 243 0 .1 6 0 4 1.4 53 173 26 2,8

5 0 4 К и с е л ь  с  в и т а м и н а м и  " В и т о ш к а " 20 0 0 0 24 95 0,3 20.1 0 ,13 2 .35 0 0 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0 .4 17.2 82.6 0.1 0 0 0.4 23.1 22 .8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

Итого за обед: 36 ,9 25.1 129.5 892 .6 1 27.4 34 ,23 7 ,75 140,9 598.1 247.1 11,73

И т о г о  за д е н ь : 50 ,6 53 ,5 2 2 3 ,4 1577,6 1.29 43 186.23 9 .85 364 ,2 9 1 4 .8 335 ,3 19.4



День: 2 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  рец . Н аи м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

П и щ ев ы е  в е щ е с т в а , г
Э н ер гети ч еск

В и там и н ы , м г М и н ер а л ь н ы е  вещ ества , МГ

п о р ц и и ,
г

белки ж и р ы
у гл е в о д

ы
ая ц ен н о сть , 

ккал
В1 С А Е С  а Р M g Fe

Завтрак

2 7 9 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 25 0 39 ,8 19,3 3 7 ,5 485 0 .2 0 130 1,5 382.5 53 0 55 1.88

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2 ,1 6 2 ,55 16.65 98,1 0 .0 2 0,3 12.6 0 ,0 6 92.1 6 5 ,7 10,2 0 .0 6

4 5 9 Ч а й  с  л и м о н о м 20 0 0,3 0.1 9 .5 40 0 1 0 0 .0 2 7.9 9.1 5 0 ,8 7

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0 .4 17,2 82 .6 0.1 0 0 0 ,4 23.1 22 ,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

Итого: 4 7 .9 6 2 2 .8 5 9 4 .8 5 777 .7 0 .4 2 1.3 142.6 2 ,78 517 .6 7 0 9 ,6 98.2 5.01

Второй завтрак

82 Ф р у к т ы 20 0 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 ,4 32.2 22 18 4 .42

Итого за второй завтрак: 0 ,8 0 ,8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 ,4 32,2 22 18 4 ,4 2

О бед

1 4 8 С в е ж и е  о г у р ц ы  п о р ц и о н н о 100 0.7 0.1 1.9 11 0 .0 3 3,5 0 0.1 17.8 30,3 14,1 0.51

1 19 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  р ы б о й 2 5 0 11.8 3 .9 10.8 126 0 .1 6 8,7 24 0,7 41 160 39 1,23

3 2 6 Б е ф с т р о г а н о в  и з  о т в а р н о й  г о в я д и н ы 100 15,1 13.5 5.1 202 0 .1 7 0.6 25 0.5 64 149 21 1,71

3 7 7 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 180 4 ,8 6 7 .2 10.44 126 0 .1 4 4.32 36 0 .1 8 45 88,2 28.8 0 .9 9

5 0 9 Н а п и т о к  с  в и т а м и н а м и ,к а л ь ц и е м  и м а г н и е м 20 0 0 0 17 70 0 .4 2 28 0 ,1 7 3 ,28 250 0 20 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0 .4 17.2 82 .6 0.1 0 0 0,4 23.1 22 ,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0.8 12 82 23 1,5

Итого: 3 8 .1 6 25 ,6 7 6 .4 4 689 .6 1.12 45 .12 8 5 .1 7 5 ,9 6 4 5 2 .9 532 .3 150,9 6 ,6 4

Итого за день: 8 6 .9 2 49 .25 190 ,89 1555.3 1.6 60 ,42 2 2 7 .7 7 9 .1 4 1002,7 1263,9 267,1 16,07



День: 3 неделя-первая
Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний
№  рец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а М а сс а  

п о р ц и и , г

П и щ е в ы е  в ещ еств а , г ее  кая 
ц ен н о сть , 

ккал

В и т ам и н ы , mi М и н ер ал ьн ы е  вещ ества , м г

б е л к и ж и р ы
у гл ев о д
ы

В1 С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

268 О м лет н атуральн ы й 255 22 ООО 5,5 408 0,12 0,8 486 2 196 381 31 4,1

462 К акао с м олоком 200 3,3 2,9 13,8 94 0,03 0,7 19 0.01 111,3 91,1 22,3 0,65

63 Б утерброд  с сы ром 75 11,5 15 17 248 0,05 0,2 103 0,5 343 225 23 0,62

574 Х леб  рж аной 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 ,8 12 82 23 1,5

И того: 39,8 51,7 50,3 822 0.3 1,7 608 3.31 662,3 779,1 99,3 6,87

В торой зав тр ак

82 Ф р у к ты 2 0 0 0 ,8 0 ,8 19,6 88 0 ,0 6 14 0 0 ,4 32,2 22 18 4 ,42

Итого за второй завтрак: 0 ,8 0,8 19,6 88 0 ,0 6 14 0 0 ,4 32,2 22 18 4 ,42

О бед

157 К у к у р у за  с л а д к а я  о тв ар н ая 105 3 3,8 5,3 67 0 ,08 2 19 0 ,25 19 57 19 0 ,64

95 Б о р щ  с к ап у сто й  и к ар то ф ел ем 25 0 1,9 4,4 7 75 0 ,04 8 0 2.4 37 49 23 1,1

376 Р агу  из п ти ц ы 25 0 2 6 ,2 5 23 ,75 19,88 3 98 ,25 0 ,1 9 10,38 85 0 ,9 45 2 8 6 ,2 5 58,75 3 ,25

495 К о м п о т  из су х о ф р у к то в 2 0 0 0 ,6 0,1 20,1 84 0,01 0 ,2 0 0 ,4 20,1 19,2 14,4 0 ,69

573 Х л еб  п ш ен и ч н ы й 35 2 ,7 0 ,4 17,2 82 ,6 0,1 0 0 0 ,4 23,1 22 ,8 5 0 ,7

574 Х л еб  р ж ан о й 35 ->J 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

Итого: 3 7 ,4 5 32 ,95 83 ,48 778 ,85 0 ,52 2 0 ,5 8 104 5 .15 156,2 5 16 ,25 143,15 7 ,88

Итого за день: 7 8 ,0 5 85 ,45 153,38 1688,85 0 ,88 36 ,28 712 8 ,86 850,7 1317,4 260 ,45 19,17



День: 4 неделя-первая
Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний
№  р ец . 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  

, г

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а ,  г ск а я

ц е н н о с т ь ,

ккал

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в ещ еств а ,  м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
В1 С А Е С а Р Mg Fe

З а в т р а к

234 К а ш а  из о в с я н ы х  х л о п ь е в  "Г ер 255 8,9 10,5 36,2 276 0,21 1,9 53 0,7 197 257 69 1,55

460 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1,6 1,3 11,5 64 0,02 0,3 9,5 0 59,1 45,9 10,5 0,87

267 Я й ц о  в а р е н о е 40 5,1 4,6 0,3 63 0,03 0 100 0,2 22 77 5 1,01

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0,4 17,2 82,6 0,1 0 0 0,4 23,1 22,8 5 0,7

5 7 4 Х л е б  р ж ан о й 35 ■"> 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

Итого: 21,3 17,3 79,2 557,6 0,46 2,2 162,5 2,1 313,2 484,7 112,5 5,63

В тор ой  за в т р а к

82 Ф р у к т ы 200 0,8 0,8 19,6 88 0,06 14 0 0,4 32,2 22 18 4,42

Итого за второй завтрак: 0,8 0,8 19,6 88 0,06 14 0 0,4 32,2 22 18 4,42

О б ед

157 З е л е н ы й  г о р о ш е к  о т в а р н о й 105 -»J 3,8 5,3 67 0,08 2 19 0,25 19 57 19 0,64

127 С у п  г о р о х о в ы й 250 7,4 л от,3 15,8 122 0,26 0,5 18 0,25 43 91 36 2,62

296 Р ы б а  п р и п у щ е н н а я 100 17 0,7 1,1 80 0,08 3,6 9,1 1,1 т ->JJ 167 29 0,64

386 Р и с  п р и п у щ е н н ы й 180 4,32 6,48 35,28 217,44 0,03 0 30,78 0,32 7.2 74,7 23,4 0,15

501 С о к 200 1 0,2 20,2 86 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0,4 17,2 82,6 0,1 0 0 0,4 23,1 22,8 5 0,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 Л 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,5

Итого: 38.42 15,38 108,88 727,04 0,67 10,1 76,88 3,32 151,3 508,5 143,4 9,05

Итого за день: 60,52 33,48 207,68 1372,64 1,19 26,3 239,38 5,82 496,7 1015,2 273,9 19,1



День: 5 неделя-первая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  р е п . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а сса

П и щ е в ы е  в е щ ест в а , г
Э н е р г е т и ч е с к

В и та м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в ещ ества , МГ

п о р ц и и .

г
б е л к и ж и р ы

у гл е в о д

ы
ая ц ен н о сть , 

к кал
В1 С Л Е С  а Р M g Ее

З а в т р а к

2 8 6 С ы р н и к и  и з  т в о р о г а 2 5 0 64 19,5 94 79 0 0 .2 1,25 140 1,25 538 .3 7 9 6 80 .8 2 .3

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 3 0 2 ,1 6 2 ,55 16,65 98.1 0 ,0 2 0 ,3 12,6 0 ,0 6 92.1 6 5 ,7 10,2 0 .0 6

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 ,4 17,2 8 2 .6 0,1 0 0 0 ,4 23.1 2 2 ,8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

4 6 5 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 2 0 0 2 .8 2 ,5 13,8 88 0 .0 3 0 .7 19 0 108.3 76 .5 12.6 0 .1 2

Итого: 7 4 .6 6 25 .45 155.65 1 130.7 0 .4 5 2 ,25 171 .6 2.51 7 7 3 .8 1043 131.6 4 .6 8

В тор ой  зав тр ак

82 Ф р у к т ы 2 0 0 0 .8 0 ,8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32 .2 22 18 4 .4 2

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 ,8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32 .2 22 18 4 .42

О бед

5 0 И к р а  к а б а ч к о в а я 100 0 .8 1,8 4 36 0 .0 2 10 0 0.1 20 18 1 1 0 .4 8

1 1 6 С у п  и з  о в о щ е й 2 5 0 2 4 ,5 6 ,3 74 0 .0 8 7 0 2 ,4 23 45 18 0.71

2 5 6 М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е 180 6 ,7 5 .9 3 5 .5 221 0 .0 7 0 3 7 .8 0 ,9 14 54 0 1.26

3 7 2 К о т л е т ы , б и т о ч к и  и з  п т и ц ы  п р и п у щ е н н ы е 100 2 0 18 10,71 2 8 4 .2 9 0.1 0 .8 6 7 2 .8 6 1.29 4 8 .5 7 182 .86 2 4 .2 9 1.81

4 8 6 К о м п о т  и з  с в е ж и х  п л о д о в  и  я г о д 2 0 0 0.1 0,1 11.1 46 0.01 0 .6 0 0 .0 4 3.4 2,1 1.7 0 ,4 6

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 ,7 0 ,4 17.2 8 2 .6 0,1 0 0 0 ,4 23.1 2 2 ,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0 ,5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

Итого: 3 5 .3 3 1 ,2 98 .81 8 1 5 .8 9 0 .4 8 18.46 1 1 0 ,6 6 5 .93 144 .07 4 0 6 ,7 6 9 1 .9 9 6 ,9 2

И того  за лень: 1 10 .76 5 7 .4 5 2 7 4 .0 6 2 0 3 4 ,5 9 0 .9 9 34.71 2 8 2 ,2 6 8 .8 4 9 5 0 .0 7 1 4 7 1 .7 6 2 4 1 .5 9 16,02



День: 6 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  реп. Н аим енование блю да
М асса

порции,
г

Пищ евые вещ ества, г
Э нергетическ 
ая ценность, 

ккал

Витамины, мг М инеральны е вещ ества, мг

белки жиры
углевод
ы

В1 С А Е Са Р M g Fe

З а в т р а к

2 3 2 К а ш а  п ш е н и ч н а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 255 9,3 8,3 45.1 292 0 .1 8 2.1 49 0 .9 173 242 47 2,36

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2 ,7 19 17 250 0 ,03 0 103 0.7 12 31 5 0,43

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

4 5 9 Ч а й  с  л и м о н о м 2 00 0,3 0,1 9 .5 40 0 I 0 0 .02 7,9 9,1 5 0,87

И т о г о : 15,3 27 ,9 8 5 .6 654 0,31 3.1 152 2 .42 204 .9 364,1 80 5.16

В т о р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы 2 00 0 ,8 0,8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 32.2 22 18 4,42

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 ,8 0,8 19,6 88 , 0 .0 6 14 0 0.4 32.2 22 18 4,42

О б е д

1 4 8 С в е ж и е  п о м и д о р ы  п о р ц и о н н о 100 0 ,7 0.1 1.9 11 0 .0 3 3,5 0 0,1 17.8 30,3 14.1 0.51

1 0 4 Щ и  из с в е ж е й  к а п у с т ы  с  к а р т о ф е л е м 25 0 1,5 4.5 3 ,8 62 0 ,0 4 9 0 2.3 50 36 16 0.64

33 1 Б и ф ш т е к с  р у б л е н н ы й  п а р о в о й 100 20 12.1 0 203 0 .3 4 0 0 1 10 181 20 3,23

2 0 2 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 180 10 7.6 4 5 ,2 291 0 .2 4 0 28 0 .7 19 243 162 5,4

5 0 4 К и с е л ь  с  в и т а м и н а м и  " В и т о ш к а " 200 0 0 24 95 0 .3 20.1 0 .13 2 .35 0 0 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 36 2,7 0 ,4 17,2 82 ,6 0.1 0 0 0 .4 23.1 22 ,8 5 0.7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 36 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0.8 12 82 23 1,5

И т о г о : 3 7 .9 25.2 106.1 816 ,6 1.15 32 .6 28 ,13 7.65 131,9 595.1 240,1 11.98

И т о г о  з а  д е н ь : 54 53,9 21 1.3 1558,6 1,52 49 .7 180,13 10.47 369 9 8 1 ,2 338.1 21 .56



День: 7 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  рец . Н аи м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

п о р ц и и .
г

П и щ ев ы е  в е щ ест в а , г
Э н е р г е ти ч е с к  
ая ц ен н о сть , 

к кал

В и там и н ы , м г М и н ер а л ь н ы е  вещ ества, м г

б ел ки ж и ры
у гл е в о д
ы

В1 С А Е С а Р M g Fe

Завтрак

2 7 9 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 25 0 39 ,8 19.3 37 .5 4 85 0.2 0 130 1.5 3 8 2 ,5 530 55 1.88

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2 .1 6 2 .55 16,65 98.1 0 .0 2 0.3 12,6 0 .0 6 92.1 6 5 .7 10,2 0 .0 6

4 8 4 К и с е л ь  и з  к о н ц е н т р а и а  п л о д о в о г о  и л и  я г о д н о г о 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3.4 5 ,8 0 0 .02

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17,2 8 2 .6 0.1 0 0 0 .4 23,1 2 2 ,8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0,1 0 0 0.8 12 82 23 1.5

И т о г о : 4 7 .6 6 22 .75 100,35 7 9 7 .7 0 .4 2 0.3 142.6 2 .7 6 513.1 706 ,3 93.2 4 .1 6

Второй завтрак

82 Ф р у к т ы 20 0 0.8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0.4 32.2 22 18 4 .42

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 ,8 0 ,8 19,6 88 0 .0 6 14 0 0.4 32,2 22 18 4 ,42

О бед

1 4 8 С в е ж и е  о г у р ц ы  п о р ц и о н н о 100 0.7 0,1 1.9 11 0 .03 3.5 0 0.1 17,8 30 ,3 14.1 0.51

1 2 2 С у п  с  р ы б н ы м и  к о н с е р в а м и 250 9,3 11.4 10,1 180 0 .0 8 6 15 0.2 31 147 32 1.02

3 2 7 Г у л я ш  и з  о т в а р н о й  г о в я д и н ы 100 20 19.5 3 .3 25 8 0 .03 0 26 0 .6 15 162 22 2 .76

2 3 6 К а ш а  р и с о в а я  м о л о ч н а я  ж и д к а я 180 4.5 5,7 28 .3 183 0 ,05 1.2 35 0 .14 113 123 26 0 .07

5 0 9 Н а п и т о к  с  в и т а м и н а м и ,к а л ь ц и е м  и м а г н и е м 20 0 0 0 17 70 0 .4 2 28 0 .17 3 .28 25 0 0 20 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0 .4 17.2 8 2 .6 0.1 0 0 0 .4 23,1 22 .8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

И т о г о : 40 ,2 37 ,6 9 1 ,8 8 5 6 ,6 0,81 38,7 76 ,17 5,52 4 6 1 ,9 567,1 142,1 6 .5 6

Итог о за день: 8 8 .6 6 61 .15 2 1 1 .7 5 1742,3 1.29 53 2 1 8 .7 7 8 .68 1007.2 1295.4 253.3 15.14



День: 8 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  р е ц . 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 .

г

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а , г
Э н е р г е т и ч е с к  

ая ц е н н о с т ь , 

к  к ал

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

б е л к и ж и р ы
у г л е в о д

ы
В1 С А Е С а Р M g F e

З а в т р а к

268 О м л е т  натуральн ы й 255 22 33,3 5,5 408 0 ,12 0,8 486 2 196 381 31 4,1

6 3 Б у тер б р о д  с сы ром 75 1 1 ,5 15 17 248 0,05 0,2 103 0,5 343 225 23 0 ,62

457 Ч ай с сахаром 2 0 0 0 .2 0,1 9 ,3 38 0 0 0 0 5.1 7,7 4 .2 0 .8 2

574 Х леб  рж аной 3 5 3 0 ,5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1.5

Итого: 3 6 ,7 4 8 ,9 4 5 .8 7 6 6 0 ,2 7 1 5 8 9 3,3 556 ,1 6 9 5 .7 8 1 ,2 7 ,0 4

В тор ой  за в т р а к

82 Ф рукты 2 0 0 0 .8 0 ,8 19 .6 88 0 ,0 6 14 0 0 ,4 3 2 ,2 22 18 4 .4 2

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 .8 19 .6 8 8 0 .0 6 14 0 0 .4 3 2 .2 22 18 4 .4 2

О бед

157 К у к у р у з а  с л а д к а я  о т в а р н а я 105 3 3 .8 5 .3 6 7 0 .0 8 2 19 0 .2 5 19 57 19 0 .6 4

128 С у п -л ап ш а д о м аш н я я 2 5 0 2 .5 3 ,9 11.1 89 0 ,0 3 0 .5 33 0 .4 2 0 36 8 .5 0 .5 2

375 П лов из отварн ой  птицы 2 5 0 1 5 ,3 8 10 ,25 31 2 7 8 ,7 5 0 ,0 5 0 1 8 ,7 5 0 ,7 5 25 1 08 .75 35 0 .8 9

462 К акао  с  м олоком 200 3,3 2,9 1 3 ,8 94 0,03 0,7 19 0,01 1 11,3 91.1 22,3 0,65

573 Х леб  пш еничны й 35 2 .7 0 .4 17.2 8 2 ,6 0.1 0 0 0 ,4 23 ,1 2 2 ,8 5 0 ,7

574 Х леб  рж аной 35 3 0 ,5 14 72 0.1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 2 9 .8 8 2 1 ,7 5 9 2 .4 6 8 3 ,3 5 0 .3 9 3 .2 8 9 ,7 5 2.61 2 1 0 ,4 3 9 7 .6 5 1 12.8 4 .9

И т о го  за ден ь: 6 7 .3 8 7 1 ,4 5 1 5 7 .8 1 5 3 7 .3 5 0 ,7 2 18.2 6 7 8 ,7 5 6,31 7 9 8 ,7 1 1 1 5 .3 5 21 2 1 6 .3 6



День: 9 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  рец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а , г
Э н е р г е т и ч е с к

В и та м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  вещ ества , м г

п о р ц и и ,

г
б ел к и ж и р ы

у г л е в о д

ы

ая ц ен н о сть , 

к к ал
В1 С А Е С а Р M g Fe

З а в т р а к

1 3 9 С у п  м о л о ч н ы й  с  м а к а р о н н ы м и  и з д е л и я м и 2 5 0 7.2 8.1 2 4 ,6 2 0 0 0.1 1.1 58 0 ,3 5 204 172 26 0 .6 4

4 6 0 Ч ай  с  м о л о к о м 2 0 0 1,6 1,3 1 1.5 64 0 .0 2 0 ,3 9 .5 0 59.1 4 5 .9 10,5 0 .87

2 6 7 Я й ц о  в а р е н о е 4 0 5,1 4 .6 0 .3 63 0 .0 3 0 100 0 ,2 22 77 5 1.01

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17.2 8 2 .6 0.1 0 0 0 ,4 23.1 2 2 .8 5 0 .7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1-5

И того: 19.6 14.9 6 7 .6 4 8 1 .6 0 .3 5 1.4 167,5 1,75 3 2 0 .2 3 9 9 .7 69 .5 4 .7 2

В тор ой  зав тр ак

82 Ф р у к т ы 2 0 0 0 ,8 0 .8 19,6 8 8 ' 0 .0 6 14 0 0 ,4 32 ,2 22 18 4 .42

Итого за второй завтрак: 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 ,4 32.2 22 18 4 .4 2

О бед

157 З е л е н ы й  го р о ш ек  о т в а р н о й 105 3 3 ,8 5 .3 67 0 .0 8 2 19 0 ,2 5 19 57 19 0 ,64

1 0 0 Р а с с о л ь н и к  л е н и н г р а д с к и й 2 5 0 2 ,6 5.1 13 110 0 .0 9 7.1 0 2 ,4 17 61 26 0 ,8 6

3 7 7 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 180 4 .8 6 7.2 10 .44 126 0 .1 4 4 .3 2 3 6 0 .1 8 45 8 8 ,2 28 .8 0 .9 9

3 4 7 Б и т о ч к и  (  к о т л е т ы )  р ы б н ы е 100 13 1.6 10 106 0 .0 7 0 19 1,4 53 176 26 0 ,6

4 9 5 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 .6 0.1 20.1 84 0 .01 0.2 0 0 ,4 20.1 19,2 14.4 0 .6 9

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0 .4 17.2 82 .6 0.1 0 0 0 .4 23.1 2 2 .8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1,5

Итого: 2 9 .7 6 18.7 9 0 ,0 4 6 4 7 ,6 0 .5 9 13.62 74 5 ,83 189.2 5 0 6 .2 142.2 5 ,98

И того  за ден ь: 5 0 .1 6 34 .4 177 .24 1217.2 1 2 9 .0 2 2 4 1 .5 7 ,9 8 5 4 1 .6 9 2 7 .9 2 2 9 .7 15.12



День: 10 неделя-вторая

Возрастная категория: учащиеся 12 лет и старше сезон: осенний

№  рец . Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

П и щ е в ы е  в ещ ест в а , г
Э н е р г е т и ч е с к

В и т а м и н ы , m i М и н е р а л ь н ы е  вещ ества , м г

п о р ц и и .

г
б ел к и ж и р ы

у г л е в о д

ы
ая ц ен н о сть , 

ккал
B I С А F. С а Р M g Fe

Завтр ак

2 8 6 С ы р н и к и  и з  т в о р о г а 2 5 0 6 4 19.5 94 7 90 0 ,2 1,25 140 1.25 5 3 8 ,3 7 9 6 80 .8 2 ,3

4 7 1 М о л о к о  с г у щ е н н о е 3 0 2 ,1 6 2,55 16.65 98,1 0 ,0 2 0 ,3 12,6 0 .0 6 92,1 6 5 .7 10.2 0 ,0 6

4 6 5 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 2 0 0 2 ,8 2 ,5 13.8 88 0 ,0 3 0 .7 19 0 108,3 76 ,5 12,6 0 ,1 2

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17.2 8 2 ,6 0,1 0 0 0 .4 23,1 2 2 ,8 5 0 .7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0.1 0 0 0 ,8 12 82 23 1.5

И т о г о : 7 4 ,6 6 25 .45 1 55 .65 1130.7 0 .4 5 2 .2 5 171,6 2.51 7 7 3 .8 1043 131,6 4 .6 8

В торой зав тр ак

82 Ф р у к т ы 2 0 0 0 .8 0 ,8 19.6 8 8  ' 0 .0 6 14 0 0.4 3 2 ,2 22 18 4 .4 2

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 0 .8 0 .8 19.6 88 0 .0 6 14 0 0 .4 3 2 ,2 22 18 4 .4 2

О бед

5 0 И к р а  к а б а ч к о в а я 100 0 ,8 1,8 4 36 0 .0 2 10 0 0.1 20 18 11 0 .4 8

9 8 С в е к о л ь н и к 2 5 0 2.3 4 ,7 10.3 93 0 .0 6 5 .4 0 2 .4 37 61 28 1.45

3 7 2 К о т л е т ы , б и т о ч к и  и з  п т и ц ы  п р и п у щ е н н ы е 100 20 18 10.71 2 8 4 ,2 9 0.1 0 ,8 6 7 2 ,8 6 1.29 4 8 ,5 7 182 .86 24 .29 1.81

3 8 0 К а п у с т а  т у ш е н а я 180 3 .6 6 .12 13 .68 124,2 0 .0 5 2 1 .0 6 3 0 .6 0 .5 4 99 7 3 .8 36 1.42

501 С о к 2 0 0 1 0 ,2 2 0 .2 86 0 .0 2 4 0 0 .2 14 14 8 2 .8

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2 .7 0 .4 17.2 8 2 .6 0.1 0 0 0 ,4 23,1 2 2 .8 5 0 ,7

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0 .8 12 82 23 1.5

И т о г о : 3 3 ,4 3 1 ,7 2 9 0 .0 9 7 7 8 .0 9 0 .4 5 4 1 .3 2 103 ,46 5 ,73 2 5 3 .6 7 4 5 4 .4 6 135,29 10.16

И того з а  день: 1 0 8 ,8 6 5 7 ,9 7 2 6 5 ,3 4 1 996 ,79 0 ,9 6 5 7 ,5 7 2 7 5 ,0 6 8 ,6 4 1059 .67 1 5 1 9 .4 6 2 8 4 .8 9 19,26
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