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СанПиН 2,3l2 -4 -359о-20

примерное меню и пищевая ценность приготовляем
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

!ень: 1

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг)

ых блюд

Са

1

Сезон: осенне-зимний
мно

Минеральные вещества (мг)

Mg Fе Se

lo ,1 9 zU

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции Б у в1 в2 ркDА FI

4 t) 7с

7,4

9 10 11 12 1з 14 lэ 16

с1 70 11з 11 69 51

72 J

t)U

555 21 18 95 664 76

22 9 ,10,1 12 0 lI 06 311 1

1(/ п,]

0 951
з с

173 каша вязкая молочная пшенная с 250/5 10,29 10,53 48,96 з59,79 0,1 в 0,1 4 0,52 27,6 0,0в 210,0€ 121 ,вý 181,61 4в.48 11э 45,1 2,99 з0,04

сл
200 4,08 1,25 17,58 в5,зб 0,03 0,1з о,52 |э,Zl 000 171 ,2t 1 10,5 ,10,1 

,0ý 26,97 0,92 7,92 1,76 26,22
какао с молоком

40 1, 1л 0,4 19,52 118,49 0,04 о,12 0.00 000 о,12 11 э ,16 26 5,6 0.44 1,28 )л,
пр хлеб пшеничный

421 74 19 55 дQ 12 860 11 7 1 1 7 1
Итого за

Уха

к

00 73 6,72 lо 64 0-00 0.00
12,12 149,в9 0,0в 0,06 5,75 4,42 0.00

1 27 0.00 274 29 14 000
16,98 70.1 6 19,04 0,69 46,2з

17 7
7,4

0.00
88,52

пр
388 с зеленью 151250l1 5,99

250 17,09 12,89 a1 1F з81,66 0,08 0,09 2,77 261 ,6( 0,00 180,99 з,1 ,28 1 54,1 9 з9,02 1,з2 10в,в8 5,66 76

200 0,66 0,09 з2,0,1
,1з2,8 000 0.00 0,25 lz 000 000 39,96 3,46 0,11 0.00 000 0.00

з0 2,43 0,з 14,64 8,1 ,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 э7а 12 19,5 4.2 0, зз 0,96 1,8

з0 ,д 1.02 12,66 66,6 0,05 0,24 0, 
,12 0.00 0,24 73,5 19,5 47,4 14,1 0.00 9,27 4,35

в76 31,з 2в.42 121 ,82 oДq 77 о,24 0,48 11,19 305,08 0,3з 91о,42 136,72 зl5,1 l 92,06 4,32 156,07 24,53

14з1 эZ,эь 46,в2 217,5l ,1610,5з 0,59 1,04 12,29 з77,1a 0,84 380,7 555,9€ 745,41 1в4,8 7,51 211 ,6t з6,6з 5
9в
84

291 Плов из птицы
349 компот из смеси
пр хлеб пшеничный

1,17пр Хлеб ржано пшеничный
Итого за Обед
Итого за день

.r:.



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

День: 2 Сезон: Осенне-зимний
Катего1

Минеральные вещества (мг)

Mg Fе

СанПиН 2.3l2.4.3590-20

Se

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая
ценность

(ккал) бl бl

Витамины (мг)
Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции Б су

о8

ркD Са FI

10 11 12 1, 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак

Печенье oU 1,72 5,36 20,69 ,l88,97 0.00 0.00 0-00 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 000 0.00 0.00 0.00
|90/Ак Птица тушеная в томатном соусе 100 6,8з 6,75 4,55 100,76 0,05 0,09 з0,7 1 000 1 39"1: 24,51 106,2€ 15,12 0,96 з7,7 7,95

4з2,l 5 76

lЛ? /Д r Каша гречневая с маслом сл,
з76 Чай с сахаром 200 3,26 1,25 8,23 106 0.00 0,01 0,00 0,з 0.00 2о,5в 4,66 7,18 з,83 0,76 0.00 0.00 0,00
пр хлеб пшеничный з0 2,4з 0,3 14,64 81 ,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0, зз 0,96 1,o 7,35

за 570 20,97 88,з бв0 0,22 0,27 47,75 0,17 331 ,2 56,8з 2qэ лF 101,8з 4,73 1 10,з7 12,06 168 оa

Обед
67 Винегрет овощной 100 з,79 1 0,04 9,26 125,1 0,04 0,03 з,98 201 ,46 0.00 21 

,1 .8: 22.вз Jo,J/ 16.55 0.7 37,94 0,22 17.78
16/Ак Томатный суп харчо с курицей и 15/250l1 4,56 14,91 137,59 0,09 0,03 0,7в 0,02 0.00 29,84 8,54 55,99 о?? 0,57 46,55 0,04 ,13,01

зеленью
lбB/AK Биточки из мяса с соусом ,100 9,66 5,28 1 0,1 164,56 0,24 0,0в 1,38 80.04 0,03 40,1 8 10.в5 80,69 8,2з 1,21 22,71 0,71 15,46
aUZlJUl Макаронные изделия отварные с ,l80 6,62 5.42 31 ,74 2о2,14 0,06 0,01 000 19 0,07 57,12 ,16,66 no ), 7,в2 0,9в 54,72 0,04 14,46

м/р.
з42 компот из свежих яблок

180 8,26 40,,19 203,25 0,14 0,0в 000 16,74 0,0в ,143,57 15,66 1 19,54 78,68 2,687.з1

7.1

1,77

1,77

71,71 2,31 9,26

200 0, 16 0,,1 6 27,в8 114,6 0,01 1,8з 0,02 0,01 92,3 6,13 з.в4 з,,1 5 0,в4 0,7 0,1 2,82
30 2,4з 0,3 14,64 81,02 0,03 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 19.5 л) 0,33 0,96 1,8 7,з5
з0 z,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 0,00 0,24 73,5 {о А 47,4 14,1 0.00 9,27 4,35

0,01

пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день

ч
1,17

906 2s,з2 121 ,1Е 891,6,1 0,52 0,49 в,09 0,44 532,67 96,51 293,01 бз,з7 5,8 163,5Е 12,1в 75,2з
1476 52,12 50,29 209,4ý 1571,61 0,74 0,76 9,86 2.1я,( 0,61 863,87 15з,3Z 545,4€ 165,2 10,53 э7а ос 24,24 06

1пп q,4



СанПиН 2.3l2.4.359o-2o

Примерное меню и пишевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 201'l года Могильный М.П.

!ень: З Сезон: Осенне-зимний
1

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

р Mg Fе Se F

10 11
,1) 13 14 15 lo 17 1в 19 lU

Завтрак
асо Яблоко 0.00 2зо,7z 14,0в 9,57 7,вз 1,91 l, /о 0,26 7.04

a4Jl l э| Сосиски отварные с томатным 100 6,36 8,52 з,89 149,4 0,01 0-00 1,2 0,04 000 0.00 ,) о) 86,24 1з,19 1,03 0,00 000 0.00
covcOM

з04 Рис отварной с м/сливочным 180 8,82 4,42 43,68 2з1 ,74 0,0з 0,02 0.00 13,5 0,07 46,1 в q7) 72,75 2з,7в 0,52 53,46 0,04 2з,вв
Напиток из плодов шиповника 200 0,6в 0,28 2о,76 88,2 0,01 0,03 ,1з0 86,8 0,00 4,6 12,4 3,4

,l , 0, з2 000 0.00 000
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,3 14,64 81,02 0,03 0,09 0.00 0,00 0,09 ,7а 12 19,5 4,2 0,33 0,96 1,в /.Jэ

Итого за Завтрак

100 0,4 4,вв 9,в 47 0,02 0,02

с

4

в1 в2Б у
с)

DА Iк
1 2 4aJ 7 ав

3

56,1 в 38,27
Обед

Акг салат Степной 100 9,25 61 ,23 0,0з 0,02 2,97 )1q oZ 000 12з,9 13,84 26,29 11,27 0,44 36,69 0,09 12.73
103 Суп картофельный с вермишелью, 25ol1 4,33 5,95 19,75 189,52 0,09 0,05 1,3 2о1 ,4 0,00 391,0: 59,25 22,62 0,95 74,48 0,26 28,1 8

зеленью
ZJJ Рыба запеченая под молочным 100 о7Б 6,1в 9,67 127 0,06 0,09 0,49 27,67 10,14 262,1t 70,64 166,2€ 34,79 0,59 11в,72 9,6в

covcoM
11, Пюре картофельное с м/сливоч 1в0 6,56 9,78 24,13 175.вз 0,12 0,11 10,38 -1в,78 0,07 63з,2l 40.96 84,62 2в,69 1,07 60.2з U./э 37,94
348 Компот из кураги 200 0,78 0,05 27,6з 114,8 0,01 0,0з 0,55 69,96 0,00 285,0, 2в,5в 25,42 18,29 0,62 000 000 0.00
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0,00 0.0о 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8 /,Jэ
пр Хлеб ржано пшеfiичный

610 1в,69 1в,4 92,77 597,зб 0,1 0, 16 1з5,2 103,34 0,1 6 "по 
/, 71 ,12 191 ,4с 52,2 4,11

1,17

2,1

1,75 4,71

i]L

Итого за Обед
Итого за день

30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0.12 0.00 0,24 73,5 19,5 А-7 л 14,1 0,00 9,27 4,35
в91 28 ,7 оо 117,7з 816 0,39 0,63 21 ,81 5з3,75 10,54 796,7 207,в9 42в,7с 133,96 5,17 291,0€ 2,1 ,85

1 501 46,69 46,39 210,5 1413,зб 0,49 0,79 157,01 бз7,0g 10,7 |106,1 279,01 620,22 1 в6,1 6 9,2в 347,2с 2з,95 15 49
77



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

,Щень: 4 Сезон: Осенне-зимний
Кате :м

Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе

СанПиН 23l243590-20

Se

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Витамины (мг)

в1 в2 с

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)у

6 754

Б ркD FI

10 12 13 14 15 lо 17 lo 19 20
Завтрак
пр Икра кабачковая ,100 2,73 6,72 16,64 13з,8 000 000 2,3 l/ 000 274 17 29 14 0,7 0.00 0,4 0.00
270 Котлеты "Моiковские" 100 4,91 5,24 1 з9,1 з о,24 0,08 1,38 в0,04 0,03 40,1 8 10,85 80.69 в,23 1,21 22,71 0,71 15,46

202lз0( Макаронные изделия отварные с 180 6,62 5,42 31 ,74 2о2,14 0,06 0,01 0,00 {о 0,07 57,12 16,66 49,22 7,82 0,98 54,72 0,04 14,46
м/р

1 2 9в 11

14,17

lа2/Ал Кисель 200 4,т5 2,59 18,56 118,62 0.00 0,00 12,89 t) 8,4 000 з6,2 0,00 0,22 0,1 0.00 0.00 4,8
пр хлеб пшеничный з0 2,43 0.з 14,64 81.02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 л) 0,33 0,96 1,в 7,35

Итого за Завтрак 610 21 ,44 20,27 95,75 674,71 0,33 0,18 ,]6,57 1з2,04 8,59 399,2 92,71 178,41 з4,47 з,з2 7в,39 ,оБ 42,о7
Обед
63 Салат из моркови (припущ,) и кураги 100 1,5 5,8в 14,52 64,08 0,04 0,05 z.60 ,134,0l 000 1 69,2€ 2о,84 35,91 24,95 0,51 2,8 0.06 30,8

з55 Солянка по домашнему )l10l25ol5 4,в 8,91 5, з7 126,9 0,04 0,04 4,96 4,22 0.00 210,4с 19,61 62,48 15,5в 0,9 2,74 0,17 12,64
1vU/лк Птица тушеная в сметанном соусе 100 9,3 7,05 J 4,66 141,35 0,05 0,09 30,71 0-00 1 39,1 5 24,51 106,2( 15,12 0,96 37,7 7,95 qэ ),

30З/Аг Каша гречневая с маслом сл 180 8,26 7,31 40,1 9 20з,25 0,1 4 0,0в 0.00 16,74 0,0в 14з,57 ,1 5,66 119,5l 7в,68 2,68 71,71 ,11 9,26
з49 Компот из смеси сухофрукгов

1,77

14.
ljl-

200 0,66 0,09 з2,01 iJZ,o 0.00 000 0,25 12 0.00 000 з9,96 3.46 0"1 1 0,00 0,00 0.00
30 2,4з 0,з 14,64 81 ,02 0,03 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 19,5 4,2 0,зз 0,96 1,в а 1d

з0 2,4 1,02 12,66 ьь,ь 0,05 0,24 0,12 0.00 о,24 1аг 19,5 47,4 14,1 000 оа1 4,35
916 29, з5 з0,56 134,0a 816 0,35 0,59 9,96 197.7,, 0,41 76з,в7 152,08 з94,5: 154,3з 6,66 1 15,91 21 ,56

1 526 50,79 50,вз 229,в 14sa,71 0,6в 0,77 26,53 аэо а о 163,0 )л,л,7с 572,9с 1в8,8 9,9в 194,3 24,51 69

1,7
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день

12
1,17



Примерное меню и пишевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П

,Щень: 5

Витамины (мг)

в1 в2

в 9 10 1,1

0.01 0.00

Сезон осенне-зимний
ия:многодетные

Минеральные вещества (мг)

Mg Fе

14 15 lo

СанПиН 2.3l2.4.З590-20

Se
Ns

рец
Прием лици, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)уБ DА к Са

2 16

р FI

J

21 J 4 5 6

60 0 92 15 16,з2

7 12 13 ll

1,17

,1в 19 2о

пр }афли
259 Жаркое из лтицы 250 14,74 1з,Oв з2,53 ,о1 nc) 0,1 9 о,17 17,16 з0,53 000 854,45 39,53 179,в€ 47,28 76.1 з 7,59 180 91

з76 Чай с сахаром 2о0 з,26 1,25 8,23 106 0.00 0,01 0.00 0,3 0-00 20,58 4,66 /.lo з, вз 0,76 0,00 0.00 000
пр хлеб пшеничный 45 3,49 3,52 19,52 108,49 0,06 0,15 0.00 0,00 0,1 5 46,5 20 1aЕ 0,55 1,6 12,25

Итого за Завтрак 555 22,41 аа 76,6 66-] ,04 о,26 0,3з 1 7,16 30,83 0,1 5 оra 4. 66,з5 228,4a 58,65 з,7 77,7з 10,59 16

Обед
46 Салат из белокачанной капусты с 100 0,12 Е1 11 ,17 90,1 0,01 0,01 3,99 -1 80,51 0.00 64,07 15,51 17,о1 7.81 0,24 1,зб 6,63

яблоком
Борщ из свежей капусты с 250l5l1 7,02 5,22 11,25 144,1 0,03 0.04 7,65 164,2с 0.00 227,0a 49,72 зв,57 17,96 0,82 з9.3з 1,7з ,1 7,3в

и зеленью
268/75! Шн ь из мяса с 100 6,94 12,99 10,7з ,196,36 0,24 0,08 1,34 в0,04 0,03 38,73 10,58 80,1 9 8,1 ,1 1,2 22,6в 0,7 1 5,,1 9

1/198 Пюре из бобовых с м/раст ,1в0
1 2, 

,lб 6,49 34,36 202,56 0,49 0,1 000 1,02 0,00 51з,6€ 92,16 243,72 аоэ 5,06 74,2 9,76 22,35

389 Сок в менте 200 0,35 0,0в 29,85 J5,1b 0,02 0.00 0.00 0.00 000 14 14 0,6 000 0.00 0.00

пр пшеничный з0 2,43 0,3 14,64 в1,02 0,0з , 0,09 0.00 0.00 0,09 аао 12 1о ( n,) 0,33 0,96 1,8 7,35

пр Хлеб ржано пшеничный з0 )д 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0.00 о,24 73,5 19,5 47,4 14,1 0.00 о)7 4,з5

Итого за Обед в96 31 ,42 31 ,2 124,6с в16 0,в7 0,56 1-7,1 Аrq яэ 0,36 044,9 21з,41 a^n ?с 139.з€ 9,42 ,1з8,17 24,62 73,25

1 0.00 000 0.00 000 8.9,] 54 14 0.00 0.00 0.000

7

1

4 8

Итого за день
,1451 5з,вз 54,2 201 ,2с 1477,04 ,1 

,1з 0,89 34,26 д4^ 
^я

0,51 966,4, 279,82
^яя 

яr' 19в,0: 13,12 215,9 35,21 41

'_].



Примерное меню и пищевая ценность приготовляем
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

fleHb: 6

ых блюд

lJ 14 lэ 16

Сезон; осенне-зимний
мно

Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе

СанПиН 2.Зl2.4,3590-2о

Se F

2

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг)

Б у в1 в2 ркDАс I

J 4 6 6 7 8 о 10 11 7

1

0,7

1,17

18 19 20
1

2 ом 60 2,15 l4 110 12 0,1 000 0 000 бо 9в

1-73 Каша молочная геркулесовая с 25ol5 9, з9 11,3 46,9з 374,74 0,17 0,16 0,52 26,7 0,07 1 30,1 5 205,82 61.75 1,52 45,44 12,99 з5,1 5
спо cl 7

масл
з76 Чай с м
пр хлеб пшеничный

Итого за Завтрак
Обед
пр Икра кабачковая

Щи из св.капусты с
картофелем,мясом, сметаной и

арпрнью

200 3,26 1,25 8,23 ,106 0.00 0,01 0.00 0,з 000 20,58 4,66 7,1 в з,83 0,76 0.00 0.00 0.00

J,z ,1 
,36 {t о 88,64 о,12 000 0.06 0.00 0.00 ol 26,1 -1 

,08

550 18 20,1 5 76,6 679,5 0,з9 о,17 1,2в 0,07 263,6 238,61 30з,4€ 98,46 4,86 45,44 12,99 з5,1 5

100 Z,/5 6,72 ,16,64 13з,8 0.00 0.00 2,3 0.00 274 2s 14 0.00 0,4 0.00

10l25ol5l1 4,0в 8,23 8,12 ll/ 0,09 0,06 1з,56 204,7с 0.00 з13,9i 43,в2 оJ,lэ 20,74 0,9з 74,4в 4,59 19,68
ll

оо

100 сЕ 77 0.00 оА lэz ),
1в0 в,82 4,42 43,68 231 ,74 0,0з 0,02 0.00 13,5 0,07 46,1 в 72,75 2з,7в 0 ц,) 5з,46 0,04 zJ,оо

200 0,1 6 0,16 27,вв 114,6 0,01 0,01 1,вз 0,02 0,01 о, 1 6,,I 3 3,84 з,1 5 0,в4 0,7 0,1 2,в2

з0 )л1 0,3 14,64 81,02 0,03 0,09 000 000 0,09 )7о 12 19,5 4,2 0,зз 0,96 1,8 7,з5

JU )n 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 о,12 000 0,24 7з,5 19,5 47,4 14,1 000 9,27 4,35

906 27,45 27,6 12в,11 845,52 0,26 0,51 ,19,58 )7Б Qc 0,41 967 132,68 з41,9 95,09 5,45 167,3 24,15 210,з

1 456 45,45 47,75 2а4,71 1525,о2 0,65 0,6в 20,вб 30з,2Е 0,4в ,l2з0,6 1а1 аЕ 645,зс 193,5: 10,3,1 212,7l 37,14 45

0,05 1 1

304 Рис отварной с м/сливочным
з42 компот из свежих яблок
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

итого за обед
Итого за день

ъ



7

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 201't года Могильный М.П.

ffeHb: 7 Сезон: Осенне-зимний
2 :многодетные

Са

10 11 12 13 14 15 16

0,02 0,02 з9,з1 0,16 87,26 72,47 9в,57

СанПиН 2.З12.4.З590-2о

Минеральные вещества (мг)

Mg Fе Se F

1в ,1 9

Ne Масса
порци и

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг)

рец.
Прием пищи, наименование блюда

ж

Завтрак
46

2о7 Макароны, запеченные с сыром 21о 16,99 ,15,99 26.1 298,64
з49 Компот из смеси сухофруктов
пр хлеб пшеничный

Итого за
Обед

5

Б

4

IUу в1 в2 ркDА
J21 Е) 7 9в

13,17
1,7

lI

1,17

100 о,12 5,1 11,17 90,1 0.01 0,01 з,99 1в0,5,1 000 64,07 15,51 17,о1 7,81 0,24 1,36 6.631

1,4з 73,,18 0,87 20,89
200 0,66 0,09 32,01 132,8 0_00 0_00 0,25 12 000 0.00 39.96 3,46 0"1 1 000 0.00 0.00

0,11

40 з,24 0,4 Jo q, ,l ,1в,49 0,04 о,12 000 0.00 0,12 37,2 lt) 26 5,6 0,44 1,28 )л 9,в
550 21 ,01 21,58 88,в 640,03 0,1 6 0,15 4,26 2з1 ,82 0,2в 188,5: 14з.94 145,04 28,2в э11 75,46 4,6з зl

75 Икра свекольная 100 2,з7 0,1 12,87 185,з 0,02 0,02 4,95 0,67 0,00 124,71 4з,66 Zb,5b ,lз,05 0,77 J, l 0,3з 10,9
96/Акг Рассольник Ленинградский со

сметаной и зеленью
250l5l1 1,53 1,1 .51 6.74 127,43 0,09 0,06 8,76 205,12 0.00 413,28 zo,zб 69,9 0,99 74,75 1,91 27,57

27в Тефтели тушеные в соyсе 100 9,66 7,2в 17,1 144,56 0,17 0,07 1,вв 0,04 0,02 43,79 17 7в,76 7,69 0,98 з6,66 0,65 14,з1
]0З/Ак Каша гречневая с маслом сл. 1в0 8,26 7,з1 40,1 9 la5,25 0,1 4 0,0в 0.00 16,74 0,08 14з,57 15,66 1 19,54 7в,6в 2,6в 71,71 2,31 9,26

зв9 Сок фруктовый в ассортименте 200 0,35 0,08 29,в5 35,26 0,02 0,00 0,00 000 0.00 14 14 в 0,6 0.00 0.00 0-00
пр хлеб пшеничный з0 2,43 0,3 14,64 в1,02 0,03 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 л) 0,33 0,96 1,в 7,35
пр Хлеб ржано пшеничный з0 2,4 1,о2 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 000 о,24 73,5 1о Б 47,4 14,1 000 оэ7 4,35

4

Итого за Обед
Итого за день

896 ,-7 27,6 134,0: в43.42 0,52 0,56 19,71 0,43 826,в1 1 50,1 з75,6с 151,59 аЁа
1 в7,1 € 16,27 73,74))) q1

д 
^д 

2.с1446 4в,01 49,1 в z22,Bl 14в3,45 0,6в о,71 23,97 0,71 0,1 5,3, 294,04 520,7 179,в/ 9,74 262,6l 20,9 1 
,1 

.06

i.
1

t



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

ffeHb: В Сезон: Осенне-зимний

СанПиН 2 -3l2.4.3590-20

Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе Se
,l) lJ 14 Iэ lо 17 18 19 20

2

Ne

рец,
Прием пищи, наименование блюда

63 Салат из моркови (припущ.) и кураги 100

пр Хлеб ржано пшеничный
Итого за Обед
Итого за день

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг)

у
t)2

Б

4

в1 в2 ркDА FI

1 5 7 98 10 11
Завтрак

,|,5 5,в8 14,52 64,0в 0,04 0,05 2,вб 134,0( 000 1 69,2ý 2о,в4 35,91 24,95 0,5,1 2,в 0,06 30,в

2в9 Рагу овощное из птицы 250 14,5 15,47 з9,2,1 з,19,25 0,15 0,1 5 12,з9 437,5 000 5з7,41 з6,14 160,55 42,зб 1,в7 43,0з 7,5з 77 29
J/tsl Чай с сахаром 200 3,1o 1,25 в,23 106 0,00 0,01 0.00 0.з 000 20,58 4,66 7,18 3,83 0,76 000 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный 4о з,24 0,4 19,52 ,1 1в,49 0,04 0,12 0.00 000 0, 12 з7,2 ,lб 26 5,6 о,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 590 эrЕ а1 81,4в 607,82 0,23 0,33 15,25 57,1 ,8 0,12 в64,54 77,64 )rо сl 76,74 3,5в 47 ,11 9,99 яq

Аrг салат Степной 100 1,75 4,71 о16 61 ,2з 0,03 0,02 2,97 215,g2 0-00 12з,9 13,84 ,^ эа 11,27 0,44 36,69 0,09 12,7з
99 Суп из овощей с птицей, сметаной и 250l5l1 1,46 5,в4 ,1 

3, 16 15з,73 0,06 0,04 7,6в 168,82 0-00 263,78 2в,1 3 41 ,45 16,77 0,66 7з,61 1qо 1в,09
зеленью

Акг Бигус с сосиской 250 18,2в 20,05 44,53 -1бь б1 0,06 0,07 43,77 104,2 0.00 591 59 128,45 154,64 47,86 2,4 112,11 20,21 5,91
Напиток из плодов шиповника 200 0,6в 0,28 20,76 88,2 0,01 0,03 130 86,8 0-00 4,6 12,4 3,4 0,з2 0_00 000 0.00

пр хлеб пшеничный з0 2,43 0,3 14,64 в1 ,02 0,03 0,09 0.00 000 0,09 )ао 12 19,5 z.) 0,3з 0,96 -1,в 7,з5
30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0,00 0,24 7з,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 4,35
в66 Jl,z 115 oJ/,о о,24 0,49 184,5l 575,7с 0,3з 085.2 214.3, 292,6е 97,4 5,32 22з,31 32,96 48,4з

1 456 49,5 55,2 196,4Е 1445.42 0,47 0,82 199,7ý |147,6,, 0,45 949,в 291 ,9€ 522.з2 174,1Z 8.9 27о,4t 42,95 а,,

.ir!



7
СанПиН 2,3l2.4,З590-2о

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 20'l1 года Могильный М.П.

!ень: 9 Сезон: Осенне-зимний
2

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Nq

рец.
Прием пищи, наименование блюда

у

76Е4з

в1 в2 (- Са Mg trа Se

200 4,75 2,59 18,56 1 1в,62 0.00 0.00 12.89

А

6

з 0.00 2з0,74 ,14,08 оЕа 7,83 1,9,1 1,76 0,26 7,о4

Б ркD I F

1в 19 20
Завтрак
зз8 Яблоко 100 0,4 4,вв 9,в 47 0,02 0,02
175 Каша вязкая молочная из риса и 25ol5 11,42 11,63 46,96 298,62 0,16 13,87 0,07 192,21 129.91 14в,74 з4 0,6в 36,12 0,5 ,10,96

пшена с маслом сливочным
le.l /A п Кисель 8,4 0.00 36,2 0.00 л)э 0,1 0.00 0.00 4,8

пр хлеб пшеничный з0 2.4з 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 )7о 1а 1о q 4,2 0,3з 0,96 1,8 7,35
Итого за 5в5 19 19,4 89,96 545.26 0"l б 0,27 1в,19 22,в7 в,56 450.в€ 1о, 1с 177,в1 46,25 3,02 з8,84 l,эо з0,1 5

Обед
67 Винегрет овощной 100 3,79 10,04 9,26 125,1 0,04 0,03 3,98 2о1 ,4с 0.00 211.8: 22,83 з6. з7 16,55 о,7 37,94 0,22 17,7в

1 0в/1 0{ Суп картофельный с клецками и 250 2.65 4,1 14,94 104,36 0,06 0,05 ?оэ loy,/Z о,17 )?? 1с 16 44,95 14,35 0,66 4в,91 1.75 21 ,26
зеленью

29717 5\ Фрикадельки из птицы с томатным 100 9,28 11,0в 11,з7 179,4 0,09 0.00 2,51 0.1 в 0.00 25,67 бв,71 15,47 0.59
соусом

202/30{ Макаронные изделия отварные с 1в0 6,62 5,42 з1 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0,07 57,12 16,66 49,22 7,в2 0,9в 54,т2 0,04 14,46
м/о

з48 Компот из кураги 200 0,78 0,05 27,63 114,8 0,01 0,03 0,55 69.96 0.00 285,02 28,58 25,42 18,29 0,62 0.00 0.00 0,00
пр хлеб пшеничный з0 2,43 0,з 14,64 в1,02 0,03 0,09 0.00 0,00 0,09 27,9 12 ,l9,5 4,2 0,3з 0,96 1,8 7,з5
пр Хлеб ржано пшеничный

1 2 9в 10 11 12 1з 14 4с lb 17

4
0,11 1,3

1:-

30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 0.00 0,24 73,5 19,5 47,4 14,1 0.00 о)7 4,з5
890 27,95 32,01 122,24 873,42 0,34 0,45 ,1 1,08 аАо а., 0,57 888,55 141 ,24 291 ,5,| 90,7в 5,05 142,5з 1з,Oв 65,2
1475 46,95 212,2 141 8,68 0,5 0,72 2q 27 483,1 9 9.13 1зз9,4 з33,4з 469,3f 137,0: 8,07 181,37 15,64 95,35

1,17
Итого за Обед
Итого за день 51 ,41



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

fleHb: 10 Сезон: Осенне-зимний

СанПиН 2.3l2.4,з59о-20

Минеральные вещества (мг)

к Са р Mg Fе Se F

ll 41 14 15 16 1в 19 2о

,

N9

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая
ценность

{ккал)

Витамины (мг)

Б у

74 6q

в1 в2 DА I

1 32 ов 11 17

209 1йцо вареное
26в Котлеты из мяса с соусом

]03/Ак Каша гречневая с маслом сл.
376 Чай с сахаром
пр хлеб пшеничный

lc из

,l 13 Суп-лапша домашняя с
цы плен ком.3елен ью

259 Жаркое из птицы
з49 Компот из смеси сухофрчrгов
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день

60 J,l z 4,07 3,42 94,5 0,0з 0,24 0.00 9з,6 2,64 ^о 
7, 29,04 1оо,22 6,26 1,31 10,56 16,21 29,04

100 4,83 8,04 16,7з 125,61 0,24 0,08 1,3в 80,04 0,0з 40,1 в 10,85 в0,69 в,23 1,21 22,71 о,71 15,46
1в0 8,26 7,31 40,1 9 2оз,25 0, 14 0.0в 0.00 16,74 0,08 143,51 15,66 1 

,1 9,54 7в,6в 2,6в 71 ,71

за

2,31 9,26
200 3,26 1 ,Е, 8.2з 106 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20.58 4,66 7,18 з,8з 0,76 0.00 0.00 0.00
30 2,4з 0,3 14,64 в1,02 0,03 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,33 0,96 1,в 7,35

570 22 20 97 61 2 84 101 21 11

капусты с 100 2,99 з,25 6,47 60,4 0,02 0,0з 14,69 0,00 5,1 41,з2 27,83 15,05 0,5з 61,35 6,9 5,7

10l250l1

q
1 1 1 1

5"1 1 9,86 2з,83 18з,69 0,05 0,00 0,14 000 1 3,16 53,46 7 о( 0,641

25о 14,74 ,lз,08 32,5з 29,1 ,49 0,19 0,17 17,16 з0,5з 0.00 яq/ 1Е з9,53 179,в€ 47,28 76,1 3 7,59 80
200 0,66 0,09 32,01 1з2,8 0.00 0.00 0,25 12 000 0,00 з9,96 з,46 0,1 1 0.00 000 0001,7
30 ) л,1, 0,з 14,64 в-1 ,02 0,0з 0,09 0.00 000 0,09 аао 12 ,19,5 l,, 0,3з 0,96 1,в 7,35
30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 0.00 0.24 7з,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 4,з5
871 28, зз z|,о 122,14 816 0,34 0,5з 33,22 )iA л< 0, зз 171 ,о, 165,47 331,51 90,2в 5,03 1зв,44 25,56
1441 50,8з 4в,57 ,п4 ?,, 1426,38 0,78 1,03 з4,6 434,71 472,9 2з7,6Е А5я бr' 19,1 ,4€ 11,32 )лп. 1.9 46,59

\;

з,17

U


