


2 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 180 4.3 5.5 45.2 247.2 0.04 0.00 0.04 0.36 0.00 0.00 13.20 31.20 93.60 0.72 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

ГУЛЯШ 50/50 15.7 15.9 3.1 218.0 0.04 1.00 0.01 2.20 0.00 0.00 14.00 20.00 150.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 259 2008

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 4.00 8.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

ГРУША 100 0.4 0.3 10.3 47.0 0.02 5.00 0.00 0.36 0.00 0.03 19.00 12.00 16.00 2.00 155.00 1.00 0.01 0.00 2008

Итого за прием пищи: 630 24.6 22.3 99.6 697.2 0.22 6.00 0.05 4.57 0.00 0.07 65.20 94.20 335.10 7.72 247.50 3.80 0.01 0.00

Всего за день: 24.6 22.3 99.6 697.2 0.22 6.00 0.05 4.57 0.00 0.07 65.20 94.20 335.10 7.72 247.50 3.80 0.01 0.00
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3 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ 180 6.6 5.8 37.6 229.2 0.07 0.00 0.04 0.96 0.00 0.00 13.20 8.40 43.20 0.96 0.00 0.00 0.00 0.00 331 2008

КОТЛЕТЫ НАТУРАЛЬНЫЕ ИЗ ФИЛЕ ПТИЦЫ 100 24.4 32.6 0.1 391.1 0.07 0.99 0.14 0.50 0.15 0.18 20.89 22.36 206.45 2.00 269.22 8.28 0.16 0.03 313 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 200 0.2 0.2 27.9 115.0 0.01 2.00 0.00 0.10 0.00 0.00 7.00 4.00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 394 2008

ВАФЛИ 50 1.4 1.7 38.7 177.0 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.02 8.00 5.00 18.00 0.75 70.00 0.00 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 580 36.6 40.7 130.2 1 037.3 0.28 2.99 0.18 3.21 0.15 0.24 63.09 66.76 339.15 6.71 431.72 11.08 0.16 0.03

Всего за день: 36.6 40.7 130.2 1 037.3 0.28 2.99 0.18 3.21 0.15 0.24 63.09 66.76 339.15 6.71 431.72 11.08 0.16 0.03
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4 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА 150/50 30.5 22.1 52.2 534.5 0.09 0.79 0.10 2.13 0.11 0.48 364.25 50.98 393.58 1.21 384.71 4.85 0.06 0.03 224 2008

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 4.00 8.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

БАНАН 100 1.5 0.5 21.0 96.0 0.04 10.00 0.03 0.00 0.00 0.05 8.00 42.00 28.00 0.60 348.00 0.00 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 550 36.2 23.2 114.2 815.5 0.25 10.79 0.13 3.78 0.11 0.57 391.25 123.98 497.08 4.81 825.21 7.65 0.06 0.03

Всего за день: 36.2 23.2 114.2 815.5 0.25 10.79 0.13 3.78 0.11 0.57 391.25 123.98 497.08 4.81 825.21 7.65 0.06 0.03
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5 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

САЛАТ ИЗ отварной  СВЕКЛЫ 100 1.4 5.9 8.1 91.0 0.01 3.80 0.00 2.65 0.00 0.03 33.29 18.91 37.21 1.21 273.65 6.65 0.02 0.00 33 2011

ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 250 20.3 21.4 29.3 391.7 0.20 15.13 0.02 3.58 0.00 0.21 32.50 55.88 240.18 3.80
1 341.

51
16.07 0.10 0.00 258 2008

СОК 200 1.0 0.0 24.6 106.7 0.03 3.20 0.43 0.00 0.00 0.07 36.00 18.00 32.40 0.36 490.00 0.00 0.00 0.00 389 2011

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 600 26.6 27.8 88.1 714.4 0.36 22.13 0.45 7.88 0.00 0.35 115.79 119.79 377.29 7.37
2 197.

66
25.52 0.11 0.00

Всего за день: 26.6 27.8 88.1 714.4 0.36 22.13 0.45 7.88 0.00 0.35 115.79 119.79 377.29 7.37
2 197.

66
25.52 0.11 0.00
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6 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

КАША РИСОВАЯ ВЯЗКАЯ 250 7.0 10.7 46.0 309.4 0.06 0.62 0.06 0.42 0.12 0.15 133.99 38.28 159.90 0.62 229.17 11.49 0.02 0.01 184 2008

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3.8 3.7 24.3 146.8 0.03 0.52 0.02 0.00 0.00 0.11 111.42 27.49 95.58 0.87 207.29 9.00 0.00 0.00 433 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

МАСЛО (ПОРЦИЯМИ) 10 0.1 8.3 0.1 75.0 0.00 0.00 0.07 0.10 0.00 0.00 1.00 0.00 2.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 13 2008

ЯБЛОКО 150 0.6 0.6 14.7 70.5 0.05 15.00 0.01 0.95 0.00 0.03 24.00 12.00 16.50 3.30 417.00 3.00 0.02 0.00 2008

Итого за прием пищи: 660 15.5 23.8 111.1 726.7 0.25 16.14 0.15 3.11 0.12 0.33 284.42 104.77 341.48 6.79 945.96 26.29 0.04 0.01

Всего за день: 15.5 23.8 111.1 726.7 0.25 16.14 0.15 3.11 0.12 0.33 284.42 104.77 341.48 6.79 945.96 26.29 0.04 0.01
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7 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ 100 0.8 0.1 2.5 13.9 0.03 9.96 0.01 0.10 0.00 0.04 22.91 13.94 41.83 1.00 140.44 2.99 0.02 0.00 2008

РИС ОТВАРНОЙ 180 4.4 7.6 39.4 243.6 0.02 0.00 0.06 0.36 0.00 0.00 3.60 22.80 73.20 0.72 0.00 0.00 0.00 0.00 325 2008

КОТЛЕТЫ РЫБНЫЕ ЛЮБИТЕЛЬСКИЕ 100 16.0 9.2 6.5 172.8 0.13 1.02 0.46 0.43 0.28 0.16 43.92 29.55 167.02 0.96 318.53 38.15 0.28 0.03 241 2008

СОК 200 1.0 0.2 19.8 86.0 0.02 4.00 0.00 0.20 0.00 0.00 14.00 8.00 14.00 2.80 0.00 0.00 0.00 0.00 442 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 630 26.2 17.5 94.2 641.4 0.31 14.98 0.54 2.74 0.28 0.24 98.43 101.29 363.55 7.47 551.47 43.94 0.30 0.03

Всего за день: 26.2 17.5 94.2 641.4 0.31 14.98 0.54 2.74 0.28 0.24 98.43 101.29 363.55 7.47 551.47 43.94 0.30 0.03
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8 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

ПОМИДОР СВЕЖИЙ 100 1.1 0.2 3.8 24.1 0.06 25.10 0.17 0.39 0.00 0.04 14.06 20.08 26.10 1.00 291.16 2.01 0.00 0.00 2008

ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ 180 3.8 6.3 25.6 174.3 0.15 12.43 0.04 0.29 0.09 0.12 45.90 35.08 101.64 1.44 913.73 10.16 0.04 0.00 335 2008

ТЕФТЕЛИ ИЗ ГОВЯДИНЫ С РИСОМ (ПАРОВЫЕ) 100 14.5 15.8 8.0 231.9 0.04 0.40 0.00 2.18 0.00 0.08 9.89 19.26 133.10 1.82 275.30 5.91 0.04 0.00 285 2008

КОМПОТ ИЗ КУРАГИ 200 0.0 0.0 23.2 92.9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 9.87 2.10 0.00 0.00 1.42 0.00 0.00 0.00 401 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

ЙОГУРТ 90 2.7 2.4 4.4 54.8 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.07 0.13 0.86 0.00 1.40 0.09 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 720 26.1 25.2 91.0 703.0 0.36 37.93 0.20 4.51 0.09 0.29 94.79 103.65 329.20 6.27
1 575.

52
20.97 0.09 0.00

Всего за день: 26.1 25.2 91.0 703.0 0.36 37.93 0.20 4.51 0.09 0.29 94.79 103.65 329.20 6.27
1 575.

52
20.97 0.09 0.00
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9 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

ПЛОВ 250 24.5 26.6 61.5 583.7 0.11 1.74 0.28 5.44 0.00 0.15 28.98 63.51 281.00 3.31 509.09 10.00 0.10 0.01 265 2008

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 4.00 8.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

АПЕЛЬСИН 200 1.8 0.4 16.2 86.0 0.08 120.00 0.02 0.44 0.00 0.06 68.00 26.00 46.00 0.60 394.00 4.00 0.04 0.00 2008

Итого за прием пищи: 700 30.5 27.6 118.7 854.7 0.30 121.74 0.30 7.53 0.00 0.25 115.98 120.51 402.50 6.91 995.59 16.80 0.14 0.01

Всего за день: 30.5 27.6 118.7 854.7 0.30 121.74 0.30 7.53 0.00 0.25 115.98 120.51 402.50 6.91 995.59 16.80 0.14 0.01
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10 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества №
рецеп-
туры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г

Углевод
ы, г

В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг
Mg,
мг

Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Завтрак

ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ 100 0.8 0.1 2.5 13.9 0.03 9.96 0.01 0.10 0.00 0.04 22.91 13.94 41.83 1.00 140.44 2.99 0.02 0.00 2008

РАГУ ОВОЩНОЕ (2-Й ВАРИАНТ) 180 3.9 11.1 20.0 195.8 0.11 12.39 0.78 0.84 0.11 0.08 47.10 38.54 89.58 1.64 526.00 5.98 0.04 0.00 350 2008

ПТИЦА ОТВАРНАЯ 100 25.5 25.7 0.3 334.0 0.08 1.20 0.10 0.30 0.00 0.18 25.16 24.03 216.60 2.14 286.45 8.76 0.17 0.03 307 2008

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ СУХОФРУКТОВ 200 0.6 0.1 31.7 131.0 0.02 0.00 0.01 0.50 0.00 0.00 21.00 16.00 23.00 0.70 0.00 0.00 0.00 0.00 402 2008

ХЛЕБ пшеничный 50 4.0 0.5 26.0 125.0 0.12 0.00 0.00 1.65 0.00 0.04 14.00 27.00 67.50 2.00 92.50 2.80 0.00 0.00 2008

ПЕЧЕНЬЕ 30 0.1 0.1 0.7 4.2 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.29 0.20 0.90 0.02 1.10 0.00 0.00 0.00 2008

Итого за прием пищи: 660 34.8 37.6 81.2 803.9 0.36 23.55 0.90 3.38 0.11 0.35 130.46 119.72 439.42 7.49
1 046.

48
20.52 0.23 0.03

Всего за день: 34.8 37.6 81.2 803.9 0.36 23.55 0.90 3.38 0.11 0.35 130.46 119.72 439.42 7.49
1 046.

48
20.52 0.23 0.03

10



ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

МАОУ "СОШ №1 р.п. Красные Баки"

Итого

Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г
Углеводы,

г
В1, мг С, мг А, мг E, мг Д, мкг В2, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мг К, мг I, мкг F, мг Se, мг

Итого за весь период 280,0 267,7 1039,7 7735,9 3.01 257.49 3.03 43.51 0.98 3.02 1 776.09 1 060.73 3 864.15 65.46 9 385.70 202.54 1.15 0.15

Среднее значение за период 28.0 26.8 104.0 773.6 0.30 25.75 0.30 4.35 0.10 0.30 177.61 106.07 386.42 6.55 938.57 20.25 0.11 0.01

Содержание белков, жиров, углеводов в
меню за период в % от калорийности

14.5 31.1 54.4

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

Возраст детей Завтрак

11-17 лет 635
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