
Утверждаю:
Муниципальное автономное 

образовательное учреждение 
«Новосельская средняя 

общеобразовательная школа

Примерное десятидневное меню на июнь 2021-2022 учебный год: 

- завтраков, обедов для учащихся с 7-11 лет

Меню составлено на основании Единого сборника технических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для детских садов, школ, школ- 
интернатов, детских домов, детских оздоровительных учреждений, учреждений профессионального образования, специализированных учреждений для 
несовершеннолетни^ нуждающихся в социальной реабилитации, лечебно-профилактических учреждений. Методические рекомендации и технические 
документы. Пермь, 2021 в соответствии с требованиями СанПиН 2.3/.2.4.3590-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организации питания 
обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях начального и среднего профессионального образования».



Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет

№  реи Н аи м ен о в ан и е  блю да
М асса

порции .
[■

1 Ыщевые вещества, г
Энергетическ 
ая ценность, 

ккал

В и там и н ы , мг М и н ср ш 1Ы1м с всш сстна mi

бедки ж и ры
углевод
ы

. А В С Е С а M g I1 1 С

З а в т р а к

2 2 9 Каша "Дружба" 200 > 7 28 191 39 U.09 1,3 0 ,14 130 31 140 (1,44

6 3 Бутерброд с сыром 45 10 13 14 215 90 (1.04 0,14 0,4 297 20 195 0 .53

5 7 4 Хлеб ржаной 35 3 0,5 14 72 0 0.1 0 0,8 12 23 82 1,34

2 6 7 Яйцо вареное 40 5.1 4 ,6 0,3 63 100 о.оЗ 0 0,2 22 5 77 1.01

4 5 7 Чай с сахаром 200 U.2 0.1 9 ,3 38 0 0 0 0 5,1 4,2 7.7 0 .82

И того за завтрак: 520 23.3 25 .2 65 ,6 579 229 0.26 1,44 1.54 466,1 83,2 501.7 4,34

В т о р о й  з а в т р а к

82 Фрукты свежие 200 0.8 0,8 19,6 88 0 0 .0 6 14 0,4 32,2 18 22 4,42

Итого з а  второй з а в т р а к : 200 0.8 0,8 19,6 88 0 0 ,06 14 0,4 32,2 18 22 4.42

О бед

148 овощи свежие , 60 7 0 0 1 0 0.01 6 0 ,06 12 7 11 0,29

12 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 1,7 0 .05 з 1,6 13 14 37 (1,65

2 0 2 Каша г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 150 9 6,6 39 ,2 251 24 0,21 0 0,6 17 140 210 4,7

32 1 М я с о  т у ш е н о е 90 14 13,5 4,5 197 0 0 .05 1,4 1,28 16 25 156 2.3

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 0.13 0,3 20,1 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 0,3 17,2 82 0 0.04 0 0,4 7 5 23 1)4

5 7 4 Хлеб ржаной 1 > 3 0,5 14 72 0,1 0 0 0,8 12 82 23 1,54

Итого за обед: 770 38 24 2 108.7 776 25,93 0.66 30,5 7 ,09 77 273 46 0 9 ,88

И того  за  день: 1490 62.1 50.2 193.9 1443 2 54 .93 0.98 4 5 ,9 4 9.03 575.3 374,2 9 8 3 .7 18 64



Возрастая категория: учащиеся 7-11 лет

№  рец. Н аименование блюда
Масса

порции,
г

Пищ евые вещ ества, г
Энер[етическ 
ая ценность 

к кал

Витамины, мг М и неральны е вещества, mi

белки жиры
углевод
ы

А в. С Е Са Мщ 1» Г'с

З а в т р а к

2 8 ! З а п е к а н к а  т в о р о ж н а я 200 16,7 8,7 49,9 344 57,9 0,21 0,13 0.4 105,7 62,3 267,6 2.2

471 М о л о к о  с т у ш е н н о е 30 2,2 2,6 16,7 98 13 0,02 0,3 0.06 92 10 66 0 .06

4 5 9 Ч ай  с л и м о н о м 200 0,3 0,1 9,5 40 0 0 1 0.02 7,9 5 9,1 0.87

573 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0,3 17,2 82 0 0,04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1.54

Итого за завтрак: 500 24,9 12,2 107,3 636 71 0,27 1.43 1.68 224.6 164.3 388.7 5.07

В то р о й  з а в т р а к

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

Итого за второй завтрак: 200 0,8 0,8 19,6 88 0 0,06 14 0.4 32,2 18 22 4.42

О бед •

148 о в о щ и  с в е ж и е  * 65 7 0 0 1 12 0,05 1.2 0,15 12 12 35 0.4

122 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 12 0,06 5 0.18 24 26 117 0,8

3 7 6 Р а г у  из п т и ц ы 200 21 19 15,9 319 68 0,16 8,3 0,72 36 47 229 2.6

4 9 6 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 200 0,67 0.27 18.3 78 0 0,01 80 0.8 11.9 3,2 3.2 0.61

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0.3 17,2 82 0 0,04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1.54

И т о г о  за о б е л : 735 41.77 29.! 7 73,4 696 92.1 0,32 94,5 3,05 102.9 175.2 430.2 6.35

И т о г о  за  день: 1435 67,47 42.17 200.3 1420 1 ъЗ. 1 0,65 109.93 5.13 359.7 357.5 840.9 15.84

«



Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет

№ реп Наименование блюда
Масса

порции.
г

Пищевые вещества, г
Энергетическ 
ая ценность, 

ккал

Витамины mi М инеральные вещества m i

белки жиры
углевод
ы * А В, С Е С а Mg Р 1 е

З а в т р а к

2 6 8 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 205 17.2 26.2 4,3 320 382 0.09 0.6 1.5 154 25 298 3.2

4 6 2 К а к а о  с  м о л о к о м 200 3,3 2.9 13,8 94 19 0.03 0.7 0.01 111,3 22,3 91.1 0,65

6 6 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2.7 14 17 250 103 0.03 0 0,7 12 5 31 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 1.54

Итого за завтрак: 500 26,2 48.6 49.1 736 504,1 0.15 1.3 3,01 289,3 134,3 443,1 5.82

В то р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0,8 0,8 19,6 88 0 0,06 14 0,4 32,2 18 22 4.42

Итого за второй з а в т р а к : 200 0.8 0.8 19,6 88 0 0.06 !4 0,4 32,2 18 22 4.42

О б е д

148 о в о щ и  с в е ж и е 60 1 0 0 7 0 0.02 3.1 0.1 17 10 20 0.38

65 Б о р щ  с  к а п у с т о й  и  к а р т о ф е л е м  * 200 1,5 3.5 5,6 60 0 0.03 6 1.9 29 19 39 0.88

3 1 6 к о т л е т а  и з с в и н и н ы 90 15,6 19 8,9 268 51 0.15 0 0,45 32 21 I4Q9 2.69

4 1 6 С о у с  т о м а т н ы й 20 0,2 0.7 0,9 10 4 0.002 0.2 0.04 1.4 1.1 3 0.06

3 7 7 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 4 6 8.7 105 30 0.12 3.6 0,15 38 24 74 0,83

5 0 6 Н а п и т о к  в и т а м и н и з и р о в а н н ы й  " З о л о т о й  ш ар" 200 0 0 17 70 0,17 0,42 28 3.28 250 20 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0.3 17.2 82 0 0,04 0 0,4 7 5 23 0.4

574 Х л е б  р ж а н о й 35 з 0.5 14 72 0,1 0 0 0.8 12 82 23 1.54

И т о г о  з а  о б е д : 790 28 30 72,3 674 85,27 0,782 40.4 7.12 386,4 182.1 1681 6.78

И т о г о  за  д е н ь : 1490 55 79.4 14! 1498 589,37 0.992 56.2 10.53 707.9 334.4 2146,1 17.02

S



Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет

№  рец. Н аименование блю да
М асса

порции.
г

П ищ евые вещ ества, г
Э нергетнческ 
ая ценность, 

к кал

В итамины , мг М инеральны е вещ ества, мг

белки жиры
углевод
ы

А В, С Е Са Му с Ее

Завтрак

2 3 4 К а ш а  и з  о в с я н ы х  х л о п ь е в  " Г е р к у л е с "  ж и д к а я 200 7 2 8.5 29,1 222 43 0.17 1,5 0,5 158 56 207 1.25

4 6 0 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1.6 1.3 11,5 64 9.5 0.02 0,3 0 59.1 10,5 45.9 0.87

2 6 7 Я й ц о  в а р е н о е 40 5 .1 4.6 0,3 63 100 0.03 0 0,2 22 5 77 1,01

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0,3 17,2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0,4

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 1.54

И т о г о  з а  з а в т р а к : 510 19.6 15,2 72,1 503 152.6 0.26 1,8 1,9 258.1 158.5 375.9 5,07

Второй завтрак

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0.8 19,6 88 0 0.06 14 0,4 32.2 18 22 4,42

И т о г о  з а  в т о р о й  з а в т р а к : 200 0.8 0.8 19,6 88 0 0.06 14 0,4 32.2 18 22 4.42

О б ед

148
-.................................. ...... ........................................  ........  '  "чг..—................ -...
о в о щ и  с в е ж и е 60 1 0 0 / 12 0.05 1,2 0,15 12 12 35 0,4

1 16 С у п  и з  о в о щ е й 200 1.6 3.6 5.1 59 0 0.06 6 1,9 18 15 36 0.56

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 150 5.6 5 29,6 185 32 0.06 0 0.8 12 7 ■> 45 1,05

3 7 7 к о т л е т а  и з  с в и н и н ы 90 18 16.2 9.6 256 66 0.09 0.8 1.2 44 22 165 1.63

4 0 8 С о у с  с м е т а н н ы й 20 0.3 1.9 0.5 20 11 0.003 0.02 0,04 9 1 5,9 0.03

501 С о к  п р о м ы ш л е н н о г о  п р о и з о д с т в а 200 1 0.2 20.2 86 0 0.02 4 0.2 14 8 14 2.8

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0.3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1.54

Итого за обед: 790 27 .7 96.2 767 121.1 0.323 12.02 5.49 ! 28 152.5 346.9 8.41

И т о г о  г а  д е н ь : 1500 53.6 43.7 187 .9 1358 273.7 0.643 27,82 7 .79 418.3 329 744.8 17.9

*



Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет

№  рец. Н аим енование блю да
М асса

порции.
г

П ищ евые вещ ества, г
Э нергетическ 
ая ценность.

KKtLI

В итамины , мг Минеральные нсшсстнк. мг

белки жиры
углевод
ы

А В, С Е С а Mg р Ее

З а в т р а к

2 7 9 З а п е к а н к а  и з т в о р о г а 200 31.8 15,4 30 388 104 0,16 0 1,2 ЗОн 44 424 1.5

471 м о л о к о  с г у щ е н о е 30 0.12 0 19,5 70 0 0.003 0,15 0 4 2 3 0.4

4 5 7 Чай с  с а х а р о м 200 0,2 0.1 9,3 38 \0 0 0 0 5.1 4.2 7,7 0.82

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0.3 17,2 82 0 0,04 0 0,4 7 5 23 0.4

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 1.54

И того за зав тр ак : 500 37,82 16,3 90 659 104,1 0,203 0.15 2.4 334.1 137.2 480,7 4.66

В т о р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0.8 19,6 88 0 0,06 14 0,4 32.2 18 22 4,42

Итого за второй завтрак : 200 0.8 0.8 19,6 88 0 0,06 14 0.4 32.2 18 22 4,42

О б ед

148 о в о щ и  с е ж и е 60 1 0 0 7 0 0,01 6 0.06 12 7 11 0.29

127 С у п  г о р о х о в ы й 200 5.9 2.6 12,6 98 14 0.21 0.4 0,2 34 28 73 2.1

2 9 7 Р ы б а , п р и п у щ е н н а я  в м о л о к е 90 12.4 1.1 2,7 70 9.9 0.06 1.8 1,1 45.9 22.5 128,6 0.47

3 8 5 Р и с  о т в а р н о й 150 3.8 5.4 39 219 27 0,03 0 0,3 17 27 84 0.1

4 9 5 7 к о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 200 0,3 0.2 14.2 60 0 0,02 3.3 0.1 13.5 5.9 8 1.16

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0.3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0.4

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0.5 14 ?1 0.1 0 0 0.8 12 82 23 1.54

Итого за обед: 770 29.1 10.1 99.7 608 51 0,37 11.5 2.96 141.4 177.4 350.6 6.06

И т о г о  «я д е н ь : 1470 67.72 17 1 209.3 1355 155.1 0.633 25.65 5.76 507.7 332.6 853.3 15.14



Воз

№  рец. Н аименование блю да
М асса

порции.
г

П ищ евые вещ ества, г
Эиерг сш ч ес к  
ая ц ен н о сть ..

К Kil l

В итамины , мг М инеральные вещества, мг

белки жиры
углевод
ы

А в. С Е С а Mg Р Ре

З а в т р а к ___i___________

2 3 2 К а ш а  п ш е н и ч н а я  м о л о ч н а я 200 7.5 6.6 36,3 39 0,14 1,7 0.8 15» 38 194 1.89

6 3 Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 45 10 13 14 215 90 0.04 0.14 0.4 297 20 195 0.53

2 6 7 Я й ц о  в а р е н о е 40 5,1 4,6 0,3 (>3 100 0,03 0 0,2 5 77 1.01

4 6 2 К а к а о  с  м о л о к о м 200 3,3 2,9 13,8 94 19 0,03 0.7 0.01 111.5 22.3 91,1 0.65

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 3 0,5 14 ?*) 0,1 0 0 0.8 12 82 23 1,54

И того за завтрак : 520 28.9 27.6 78.4 679 248,1 0,24 2,54 2,21 581.5 167,3 580,1 5.62

Второй завтрак

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0,8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32.2 18 22 4.42

И того за второй завтрак : 200 0.8 0,8 19,6 88 0 0,06 14 0,4 32.2 18 22 4.42

О б ед

148 о в о щ и  с в е ж и е 60 1 0 0 7 0 0,02 3.1 0.1 17 10 20 0.38

104 Щ и  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы 200 1.2 4 3.04 49 0 0.03 7 1,9 40 13 29 0,51

3 2 8 Ж а р к о е  п о -д о м а ш н е м у 200 18.8 14.3 25.8 307 24 0.18 15 0.6 31 54 209 3.36

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 0.13 0.3 20.1 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 0.3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1.54

Итого за обед: 730 26.7 19.1 84.04 612 24.23 0.57 45,2 6.15 107 164 304 6.19

И того (а лень: 1450 56.4 47.5 182.04 1379 272.33 0.87 61.74 8.76 720.5 349.3 906.1 16.23



День: S нсдсли-ншраи

Hot

№  реи. Н аименование блю да
М асса

порции.
г

П ищ евы е вещ ества, i
)н ер |ети ч еск  
а я ценность, 

к кал

В итамины , мг М инеральны е вещ ества, мг

белки жиры
углевод
ы

А В, С 1 С а M g Р Ре

Завтрак

2 8 5 1 [у д и н г  т в о р о ж н ы й  з а п е ч е н н ы й 200 30,1 11 41 381 89 0.16 0,4 1.2 292 49 419 2.04

471 М о л о к о  с г у щ е н н о е 30 2,2 2.6 16.7 98 13 0.02 0.3 0.06 92 10 66 0,06

460 Ч а й  с  м о л о к о м 200 1,6 1,3 1 1.5 64 9,5 0,02 0,3 0 59.1 10.5 45.9 0.87

573 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2,7 0,3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1,54

И того за завтр ак : 500 39,6 15,7 100.4 697 111,6 0,24 1 2.46 462.1 156.5 576,9 4,91

В т о р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0,8 0,8 19.6 88 0 0,06 14 0.4 32.2 18 22 4,42

И того за второй завтрак : 200 0,8 0,8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32.2 18 22 4,42

О б ед

148 о в о щ и  с в е ж и е  » 60 I 0 0 7 12 0.05 1.2 0.15 12 12 35 0.4

100 Р а с с о л ь н и к  л е н и н г р а д с к и й 200 2.1 4,1 1 1 88 0 0.07 5.7 1.9 13 20 49 0.69

3 1 9 к о т л е т а  и з с в и н и н ы 90 12 4 з 92 26 0.06 2 1.2 41 28 136 0.59

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 6.6 39.2 251 24 0.21 0 0.6 17 140 210 4,7

4 9 6 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 200 0.67 0.27 18.3 78 0 0.01 80 0.8 11,9 3.2 з л 0,61

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 > 2 J 0.3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 $ Zs> 0.4

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й з 0,5 14 0.1 0 0 0.8 12 82 2 3 1.54

Итого за о б е д : 770 30.47 15.77 102.7 670 62.1 0.44 88.9 5.85 1 13.9 290.2 479.2 8.93

И т о г о  т а  д е н ь : 1 170 70.87 32.27 2 2 2  J 1 455 173.7 0.74 1 0 3 . 9 8.71 608.2 464.7 1078.1 18.26



S :  реи. Н аим енование блю ла
М асса

порции.
г

П ищ евы е вещ ества, г
Э нергетическ

В итамины , vu М инеральны е вещ ества, мг

белки жиры
V! Л СВОД 
ы

ая ценность, 
ккал

А В 1 К С а Mg Р 1с

Завтрак

139 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 200 5.8 6.5 19.7 160 47 0.08 0.0 0.3 163 21 137 0.51

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2.7 19 17 250 103 0.03 0 0.7 12 5 31 0.43

4 5 7 Ч а й  с  с а х а р о м 200 0,2 (1.1 9.3 38 0 0 0 0 5,1 4.2 7.7 0.82

2 6 7 Я й ц о  в а р е н о е 40 5.1 4.6 0.3 63 100 0.03 0 0.2 22 5 7 7 1.01

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 1.54

И того за зав тр ак : 535 16.8 30,7 60.3 583 250.1 0,14 0.9 Л 214.1 117,2 275.7 4.31

Второй завтрак
82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0.8 19.6 88 0 0,06 14 0.4 32,2 18 22 4.42

И того за второй завтр ак : 200 0.8 0.8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32,2 18 22 4.42

О б ед

148 о в о щ и  с в е ж и е  » 60 1 0 0 7 0 0.01 6 0.06 12 7 11 0.29

118 С у п  к р е с т ь я н с к и й  с  к р у п о й 200 1.9 4 7 71 0 0.06 3.5 "> 23 20 51 0Л 2

3 7 6 Р а г у  и з  п т и ц ы 200 21 19 15.9 319 68 0.16 8.3 0.72 36 47 229 2.6

5 0 9 Н а п и т о к  в и т а м и н и з и р о в а н н ы й  " З о л о т о й  ш а р ” 200 0 0 17 70 0.17 0.42 28 3.28 250 20 0 0

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0.3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 7 5 23 0.4

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 1.54

И того за обед: 730 29.6 23.8 71.1 621 68.27 0.69 45.x 7.26 340 181 337 5.55

И того та день: 1465 47.2 55.3 151 и ■О и 318.37 0.89 60.7 9 .ь6 586.3 316.2 634.7 14.28



Возрастная категория: учащиеся 7-11 лет

№  рец. Н аим енование блю да
М асса

порции.
г

П ищ евы е вещ ества, г
')iiep i етическ 
ая ценность, 

к  к ал *

В итам ины , мг М инеральны е вещ ества, мг

белки жиры
углевод
ы

А В, С Е С а Mg Р Fe

З а в т р а к

2 7 0 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й  з а п е ч е н ы й 205 16 22,1 17 4 33 325 0.11 0,3 1.3 1 15 29 275 2,8

4 5 9 Ч а й  с  л и м о н о м 200 0.3 0,1 9.5 10 0 0 1 0.02 7.9 5 9.1 0,87

6 9 Б у т е р б р о д  с  м а с л о м 60 2.7 19 17 250 103 0.03 0 0.7 12 5 31 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 1,54

И того за за в тр ак : 500 22 41,7 57,5 695 428.1 0,14 1,3 2.82 146.9 121 338.1 5.64

В т о р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0,8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32.2 18 22 4.42

И того за второй завтрак : 200 0.8 0.8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32.2 18 22 4,42

О б е д

148 о  в р о щ  и с в е ж и е 60 1 0 0 7 12 0.05 1,2 0.15 12 12 35 0.4

122 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 12 0.06 5 0.18 24 26 117 0.8

3 7 7 П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е 150 4 6 8.7 105 30 0.12 3.6 0.15 38 24 74 0.83

321 М я с о  т у ш е н о е 90 14 13.5 4,5 197 0 0.05 1.4 1.28 16 25 156 2,3

501 С о к  п р о м ы ш л е н н о г о  п р о и з о д с т в а 200 1 0.2 20.2 86 0 0.02 4 0,2 14 8 14 2.8

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 0,3 17.2 82 0 0.04 0 0.4 *7 5 23 0.4

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 1.54

И того за обед: 770 33.1 29.6 72.6 693 54.1 0.34 15.2 3.16 123 182 442 9.07

И т о г о  та  д е н ь : 1470 55.9 72.1 149.7 1476 482.2 0.54 30,5 6.38 302.1 321 802.1 19.13



№  рец. Н аим енование блю да
М асса

порции.
г

1 Ы ш ен м с  вещ ества, г
Э нергетическ 
ая ценность, 

ккал

Витамины , мг М инеральны е вещ ества. \н

б елки жиры
углевод
ы

А В: | С Е С а M g 1с

З а в т р а к

2 7 9 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а 200 3I.S 1 5.4 30 388 104 0.10 ! 0 1,2 306 44 424 1.5

8 6 Д ж е м 30 0.12 и 19.5 79 0 0.003 0.1 5 0 4 1 3 0.4

6 3 Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 45 10 15 14 215 90 0.04 0.14 0,4 297 20 195 0.53

4 6 2 К а к а о  с  м о л о к о м 200 3,3 2.9 13,8 94 19 0.03 0.7 0.01 11 1.3 22.3 91.1 0.65

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 1.54

И того за за в т р а к : 510 48.22 31.8 91,3 848 213,1 0.233 0.99 2,41 730,3 170.3 756.1 4.62

В т о р о й  з а в т р а к

82 Ф р у к т ы  с в е ж и е 200 0.8 0.8 19.6 88 0 0.00 14 0,4 32.2 18 22 4.42

И того за второй завтрак : 200 0.8 0.8 19.6 88 0 0.06 14 0.4 32.2 18 22 4.42

О б ед

14 8 о в о щ и  с в е ж и е  * 60 1 0 0 7 0 0.02 3.1 0,1 17 10 20 0.38

9 8 С в е к о л ь н и к 200 1.9 3.8 8.3 75 0 0.05 6.3 1,9 29 23 49 1.16

3 7 5 П л о в  и з  о т в а р н о й  п т и ц ы 200 12.3 8.2 24.8 223 15 0.04 0 0.6 20 28 87 0.71

4 8 7 к о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 200 0.3 0.2 14,2 60 0 0.02 3.3 0.1 13.5 5.9 8 1.16

5 7 3 Х л е б  п ш е н и ч н ы й 35 2.7 о .з 17.2 82 0 0.04 0 0.4 ■7 5 23 0.4

5 7 4 Х л е б  р ж а н о й 35 з 0.5 14 72 0.1 0 0 0.8 12 82 23 1.54

И того за обед: 730 21.2 13 78.5 519 15.1 0.17 12.7 3.9 98.5 153.9 210 5.35

Итого за  л е н ь : 1440 70.22 4 5 .6 189.4 1455 228.2_______ 0.463 2 ' . 6 9 6.71 861 342.2 968.1 14.30


