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

День: ] Сезон: Осенне-зимний
ия 12 лет и

Минеральные вещества (мг)

р Mg Fе

СанПиН 2.3/2.4,3590-2о

еб

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Витамины (мг)

в,1 в2 с А

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Б у

6

кD Са FI

21 10 11 1, lJ 14 15 16 17 1в 1о 20

3 60 6,22 69 101 12 0 0,17 JI 0 эl 51 в1 11з 11 0,51 95
173 каша вязкая,молочная пшенная с 250l5 10,29 10,53 48,96 359,79 0,1в 0,14 0,52 27,6 0,08 210,0€ 121,8ý 181,6,1 48,4в a эa 45,1 ,оо 30,04маслом сливочным
зв2 какао с молоком 200 4,08 1,25 17,58 в5,зб 0,03 0,1 з 0,52 1з,27 0,00 171,2Е 1 10,5 101,0ý 26,97 0,92 7о) -1 

,76 26,22пр хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 1 18.49 0,04 о,12 0,00 0.00 о,12 аа, 16 zo 5,6 0,44 1,2в 2,4Итоrо за 555 21 26 1в 4 95 75 664 76 0 56

543 в7 9

с о
1

1

J

1 1 421 92 74 19 55 до 127

1

11

4

1

пр кабач ковая
388 Уха рыбацкая с зеленью

пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день

100 lз 6,72
15l25ol1 5,99

1а1 0.00 0.001

12,12 149,89 0,0в 0,06 5,75 4,42 0.00
0.00

16,98 70,1 6 19,04 0,69 46,23 в8,52

8 2 0.00 274 17 29 14 0 0.007

0,1 1

1,17

4
7,47,4 аq/ п.

291 Плов из птицы 250 17,09 12,89 33,75 381,66 0,08 0,09 2,77 261,6€ 0.00 180,9s 31,28 ,1 54,1g 39,02 1,32 108,8€ 5,66 139 76
349 Компот иq смеси сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,в 0.00 0,00 0,25 12 0.00 000 39,96 3,46 1,7 000 000 0-00

30 2,4з 0,з 14,64 в1,02 0,03 0,09 0.00 0-00 0.09 эао 12 19,5 0,33 0,96 1,8 7,354,2
30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 000 о,24 73.5 19.5 14,1 0"00 оa1 4,з547,4
876 31,з 28,42 121 .82 s45,77 0,24 0,4в 11,19 з05,0€ 0,33 s10.42 l Jo, /Z 32з.71 92,06 л 1.2

14з1 52,56 46,82 217,5i 1610,5з 0,59 1,04 1) 2q 1аа 1с 0,в4 з80,7 ^я( 
ос 745,41 1в4,8 7.51

24,5з 98
36,6з 15,84

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

!еНЬ: 2 Сезон: Осенне_зимний
12 лет и

СанПиН 2.3l2,4.з59о-20

Витамины {мг) Минеральные вещества (мг)

к Са р ItЛg Fе Se

10 11 12 lJ 14 15 io 17 18 1q 2о

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая

цен ность
(ккал)

Б
Iу в1 в2 DАс F

21 3 754 6 9в
к

Печенье 60 5,36 20,69 1вв,97 000 0.00 0.00 000 0,00 0.00 0.00 000 0.00 000 0-00 000 0.00
l90/AK Птица тушеная в томатном соусе 100 6,вз 6,75 4,55 100,76 0,05 0,09 1,77 30,7,1 0,00 1 39,1 t 24,51 ,106,2€ 15,12 0,96 7,95
]0З/Ак Каша гречневая с маслом сл. 1в0 8,26 7,з1 40,1 9 203,25 0, 

,14 0,08 000 16,74 0.0в 143,5l 15,66 119,54 7в,6в 2,68 а 14 9,26
376 Чай с сахаром 200 з,26 1.25 8,23 106 000 0,01 0,00 0,з 0.о0 20,58 4,66 7,1 8 J. оJ 0,76 0,00 0,00 000
пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0,00 0,00 0.09 1ао ll 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8 7,з5

Итоrо за Завтрак 570 22,5 2о,9т вв,3 680 о,22 0,27 47,75 0,17 зз1,2 56,83 )ц, л,я 101,в: 4,73 1 10,з7 12,06 83
Обед
67 Винегрет овощной 100 11о 10,04 9,26 125,1 0,04 0,03 з,98 201,4( 0.00 211.82 22,8з 36,37 16,55 о,7 з7,94 0,22 17,7в

16/Ак Томатный суп харчо с курицей и 15t25ol1 4,56 7,1 14 ,91 1з7,59 0,09 0,03 0,78 0,02 0.00 29,в4 в,54 55,99 о?, 0,57 46,55 0,04 13,01
зеленью

|68/Ак Биточки из мяса с соусом 100 у,ьь 5.28 10"1 164,56 0,24 0,08 1,зв в0,04 0,03 40,1 в 10,85 в0,69 в,23 1,21 22,71 0,71 15,46
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 7,82 0,98 54 72 0,04 14,46

1,72

1,77

1,17

з7,7
71,71

)-71, Qc

м/о
з42 компот из свежих яблок
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день

200 0,1 6 0, 16 27,вв 114,6 0,01 0,01 1,вз 0,02 0,01 92,3 6,13 3,в4 а 1с 0,в4 о,7 0,1 2,82
з0 ) l,,a. 0,3 14,в4 81,02 0.03 0,09 0.00 000 0,09 эао 12 19,5 4, 0,зз 0,96 1,8 7,35
30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 000 0,24 73,5 19,5 47,4 14,1 000 9,27 4,35

906 29,62 )о,l) 121 ,1s 891,61 0,52 0,49 8,09 з00,54 0,44 96,51 29з,01 бз,з7 5,в 16з,58 12,1в 75,23
1476 52,12 50,29 209,4€ 157,t ,61 0,74 0,76 9,86 1да,с 0,61 яА? я] 153,34 545.4ý 165,2 10,53 24,24 е++,\

\,
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Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

ffeHb: 3 Сезон: Осенне-зимний
н :дети 12 лет и

СанПиН 2.3l2.4.3590-20

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

к Са р Mg Fе Se

10 11 12 13 14 lэ io

Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

энерге-
тическая

ценность
(ккал)

в1 в2Б у

98

I FDА

54321 6 7 17

5,17

18 ,19 20

?2о Яблоко
,_43175\ Сосиски отварные с томатным

з04 Рис ой с м/сливочным
388 напиток из шиповника
пр пшеничны й

за За
Обед

100 0,4 4,в8 9,8 47 0,02 0,02 4 000 2зо,74 14,0в у,э / 7,вз 1,91 l,/o 0,26 7,04
100 t),Jo 8,52 3,в9 149,4 0,01 000 1,2 0,04 000 0,00 ,) q) в6,24 13,19 1,0з 0.00 0.00 000

180 в,82 4,42 43,68 231 ,74 0,0з 0,02 000 ,1 3,5 0,07 46,1 8 9,72 72,75 23,78 0,52 5з,46 0,04 2з,88
200 0,68 0,28 20,76 88,2 0,01 0,0з 1з0 86,8 0,00 4,6 12,4 1д 3,2 0,з2 0.00 0.00 0.00
30 2,4з 0,3 14,64 в1,02 0,03 0,09 000 0,00 0,09 27,9 12 19,5 л) 0,33 0,96 1,8 7,35

610 18,69 18,4 92,77 597,36 0,,1 0,16 1з5,2 10з.3Z 0,16 зо9,4, 71,12 1g1 .4с 52,2 4,11 56,18 2,1 з8,27

3

Акг салат Степной 100 1,75 4,71 9,25 61 ,2з 0,03 0,02 эо1 215,9z 0.00 l r? о 1з,84 26,29 11 ,27 0,44 з6,69 0,09 ,1

103 Суп картофельный с вермишелью, 25011 4,33 5,95 ,l9,75 189,52 0,09 0,05 201 ,4 000 391,0з аа 1а qо э( 22,62 0,95 74,48 0,26 28,187,3

зеленью
Рыба запеченая под молочным

312 ное с м/сливоч
348 Компот из
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб но пшенич ныи

Итого за
Итого за

,l00 о 7q 6,1в 9,67 127 0,06 0,09 0,49 27,67 10,14 262,1е 70,64 166,2€ з4,79 0,59 11в,72 9,6в 67

1в0 6,56 9,7в 24,13 ,175,вз 0,12 0,11 10,38 1в,7в 0,07 cJJ.24 40,96 84,62 2в,69 1,07 60,23 0,75 з7,94
200 0,7в 0,05 27,63 114,8 0,01 0,0з 0,55 69,96 0-00 285,02 2в,5в 25,42 18,29 0,62 0.00 0.00 0.00
30 2,43 0,3 ,l4,64

в,1 ,02 0,0з 0,09 000 0,00 )7а 12 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8

з0 2,4 1,о2 12,66 66,6 0,05 0,24 0,1 2 0.00 0,24 73.5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 о э-7 4,35
в91 28 )а оо 117 ,7з 816 0, з9 0,6з 21 ,81

саа Jl ,10,54 l796,7 207,вЕ 42в,7с 1з3,96 291,0€ 21 ,в5
1 501 46,69 46,39 210,5 141з,36 0,49 0,79 ,157,01 cJ /,U: 10,7 l1 06,,1 l 279,01 620,22 1 86,1 € 9,2в з47,2с 2з,95

77
5

i]
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СанПиН 23l243590-20
Примерное меню и пищевая ценность приготовляемьlх блюд

Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М,П.
fleHb: 4 Сезон: Осенне-зимний

рети 12 лет и ста1

Ns

рец.

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Прием пищи, наименование блюда

Са Mg Fе Se

10 11 12 la 14 1Е ,lб 17 1в 19 2о
3автрак
пр Икра кабачковая 100 2,73 6,72 16,64 1зз.8 0.00 0,00 aэ lI 0.00 17 29 14 о,7 0.00 0,4 0.00
270 Котлеты "Моiковские" 100 4,91 5,24 14,17 1 39,1 3 0,24 0,08 1,зв в0,04 0,0з 40,1 8 10,85 в0.69 8,23 1,21 22,71 0,71 15,46

202l30! Макаронные изделия отварные с 180 6,62 qn) 31 .т4 2о2,14 0,06 0,01 0.00 1о 0,07 57,12 lb,ot) да э, 7,в2 0,9в 54,72 0,04 14,46
м/р

}83/AKl Кисель 200 4,75 2,59 18,56 1 
-]8,62 000 0.00 12,в9 6 8,4 0-00 з6,2 0.00 0,22 0,1 0.00 0,00 4,8

пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 а 1Е

Итого за Завтрак 610 21 ,44 20,27 95,75 674,] 1 0,33 0,1в 16,57 132,0Z 8,59 з99,2 92.71 17в,41 з4.47 J, Jz 7в,з9 2,95 42,07
обед
бз Салат из моркови (припущ.) и кураги 100 1,5 5,88 14,52 64,0в 0,04 0,05 2,86 1з4,0 000 169,29 20,84 з5,91 24.95 0,51 2,8 0,06 30,8

355 Солянка по домашнему )l10l25ol5 4,8 в,91 126,9 0,04 0,04 4,96 4,22 0,00 210,4с 19,61 62,4в ,15,58 0.9 2,74 0,17 12,64
:vU/лк Птица тушеная в сметанном соусе 100 9,3 7,05 ,14,66 ,141,35 0,05 0,09 30,71 0.00 139,15 24,51 106.2€ 15,12 0,96 7,95 q, ),

у

76543

Б в1 в2 ркDАс Fl

1 2 о 9

1,77 37,7

71,71]0З/Ак Каша гречневая с маслом сл
з49 Компот из смеси сухофруктов
пр хлеб пшеничный
пр Хлеб ржано пценичный

Итого за Обед
Итого за день

9-16 29,35 з0,56 134,0t в-16 0,з5 0,59 ооА

1в0 8,26 7,31 40,1 9 20з,25 0,14 0,08 0.00 16,74 0,0в 14з,57 15,66 1 19,54 7в,6в 2,68 z,5 l 9,26
200 0,66 0,09 з2,01 1з2,в 0.00 0.00 0,25 12 000 0.00 з9,96 3,46 0,1 1 0.00 0.00 0,00
30 2,4з 0,з 14,64 в1,02 0,0з 0,09 0.00 0,00 0,09 27,9 12 19,5 л,) 0,3з 0,96 {о 7,35
30 2,4 1,02 12,66 66.6 0,05 о,24 0,12 000 о,24 7з,5 1 9,5 47,4

1,7

14,1 1,17 0.00 9,27 4,з5
0,41 152,0Е 394,5a 154,зз 6,66 1 15,91 21 ,56

I Эlс) 50,79 50,вз 229,8 1490,71 0,6в о,77 26,53 з29.7 о 163,0 244,7s R7э ос 18в,в 9,9в 194,з )л q1 156 69
197,7,. 7^а. я-,
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N9

рец-
Прием пищи, наименование блюда

Примерное меню и пищевая ценность при готовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 201'l года Могильн ый М.П

fleHb: 5

СанПиН 2.3l2.4.3590-20

Сезон: осенне-зимний
'l2 лет и

Минеральные вещества (мг)

к Са р Mg Fе Se

12 13 14 15 lcl ll
,18 lo

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг)

в,1 в2Б у Dс Fl

1

пр

2 з 4 5 6 7 о 10 11

з
пр
259 Жаркое из птицы
376 Чай с сахаром
пр хлеб пшеничный

Итого за

60 0 а) 5,1 5 16 155 06 0 01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2 lo о 91 14 0.00 000 0.00

250 14,74 1з,08 291,49 0,1 9 о,17 17 ,16 з0,53 0.00 в54,4: ?о (2 179,вс 47,28 ,),)ц 76,1 3 74о

200 з,26 1,25 а ,а 106 000 0,01 000 0,3 0.00 20,58 4.66 7,18 з,8з U, /о 0,00 0,00 0.00

45 3,49 3,52 19,52 ,l08,49 0,06 0,15 0.00 000 0,15 46,5 20 з2,5 0,55 1,6 12,25
65 77 lз 16

37

555 1 66,1 04 26 0 JJ 17 16 30 0 1Б 1 7J 1

46 алат из белокачанной капусты с 100 0,12 5,1

Борщ из свежей капусты с

)6в/75{ Шни из мяса с
1/19в Пюре из бобовых с м/раст
зв9 Сок ыив менте

хлеб лшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед

11 ,17 90,1 0,01 0,01 з,99 0,00 64,07 15,51 17.о1 7,81 0,24 1 1,36 6,63

25ol511 7,о2 q), 11,25 144,1 0,03 0,04 7,65 164,26 000 227,оa 49,72 зв,57 17.96 0,в2 з9,33 1,73 17,з8

100 6,94 12,99 ,l0,73 196,зб 0,24 0,08 1,з4 в0,04 0,0з зв,7з 10,5в 80,19 8,1 1 22,6в 0,7 15,19

180 12,16 6,49 з4,36 202,56 0,49 0,1 0.00 1.02 0,00 61з,6€ а) 1в 24з,72 ао) 5,06 74,2 9,76 l1,3э

200 0,з5 0,08 29,85 з5,26 0,02 0.00 4 000 0,00 0-00 14 14 0,6 0,00 0.00 0.00

з0 2,4з 0,3 14,64 8],02 0,03 0,09 0.00 0,00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0, зз 0,96 1,8 7,35

30 2,4 1,о2 ,12,66 ьь,ь 0,05 0,24 0,12 0.00 0,24 7з,5 19,5 47.4 14,1 0-00 9,2т 4,35

в96 31 ,42
аl a 124.6t в16 0,87 0,56 425,вз 0,зб 044,9 213,41 460,зg 139,з8 9,42 1 3в,1 7 24,62 7з,25

1,2

в

1.17

17,1

1451 53,8з qn) 201 .2с 1477,04 1 ,13 0,89 1, эА 456,6€ 0,51 966,4 27а я) 68в,в4 19в,Oз 13.12 215,9 аЁ a4 Zoo 41

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

fleHb: б Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 2 :дети 12 лет и

СанПиН 2 -зl2.4 -3590-20

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе Se F

10 11 12 ,13 14 15 16 17 18 19 2о

Ns

рец

Бугерброд с повидлом

пр хлеб пшеничный
Итого за Завтрак

Обед
пр Икра кабачковая

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

Итого за Обед
Итого за день

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

60 2,15 6,24 5,54

в1 в2

0,1 0,00 0,3

суБ

9в

рU к I

1

2

2 73 654

000 22,86 64,зб ,, оя -1,5

17з Каша молочнЬя геркулесовая с 250l5 9,з9 11,3 46,93 з74,74 0.17 0,16 0,52 26,7 0,07 243,0, 1 з0,1 5 205,в2 6,1 ,75 1,52 45,44 12,99 з5,,1 5
маслом сливоч

376 Чай с сахаром

110,12

117

0,7

200 з,26 8,23 106 0.00 0,01 0,00 0,3 0.00 20,58 4,66 7,18 з,вз 0,76 000 000 0,00
2д J,Z 1,36 ,1 5,9 вв,64 0,12 000 0,06 0.00 0.00 8,1 26,1 qq 1,08

1,25

550 1в 20,1 5 76,6 679,5 0,39 1,28 0,07 263,6 22я в7 зOз,4€ 98,46 4,86 45,44 12,99 35,1 50,17

100 2,7з o,1 z 16,64 133,8 000 000 2,з 27 0,00 274
10l25ol5l1 4,08 в,23 8,12

?о 14 0,7 0,00 0,4 0.00
0,09 0,06 1з,56 204,7Е 000 313,97 43,в2 63,1 5 2о,74 0,93 74,4в 4,59 19,

17
88

l90/AK Птица тушеная в томатном соусе 100 6,83 6,75 4,55 100,76 0,05 0,09 1,77 30,71 000 1 39,-1 : 24,51 ,106,2€ 15,12 0,96 37,7 7,95 152
304 Рис отварной с м/сливочным 1в0 в,в2 4,42 4з,6в 2з1 .74 0,0з 0,02 0.00 lJ,э 0,07 46,1 8 s,72 72,75 23,78 0,52 53,46 0,04 23,88
342 компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 27,вв 114,6 0,01 0,01 1,oJ 0,02 0,01 о?1 6,1 з з,в4 3,15 0,в4 0,7 0,1 2,в2
пр хлеб пшеничный 0,з 14,64 81,02 0,03 0,09 000 0,00 0,09 эао 19,5 0,3з 0,96 1,в 7,35
пр Хлеб ржано пшеничный 1,1730 2,4 1,о2 12.66 66,6 0,05 0,24 0,12 0.00 0,24 73,5 19,5 47,4 14,1 0,00 оэа а ,lq

906 27,45 27,6 lzё,1l в45,52 0,26 0,51 19,5в )-7.\ ос 0,41 967 1з2,6€ 34,] ,9 95,09 Е, лq 167.3 24,15 2,10,3
1 456 45,45 47,75 204,71 1525,02 0,65 0,6в 20,86 0,4в 12з0,€ з71,3t 645, з€ 19з,55 -] 0,31 212,74 37,14 45?n,l ,с



N9

рец.
Прием пищи, наименование блюда

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

!ень: 7
я:2

СанПиН 2.3l2.4.З59о-2о

blx блюд

Сезон: осенне-зимний
12 лет и ше

Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе Se

12 lJ 14 15 16 17 19 20

64,07 15,51 17,о1 7,в1 0.24 1,36 6,6з

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

ж

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг)

в1 в2

9 10

у L кDА р I FБ

1 2 1 4 5 7 11

эr) 
^1

0"0046 Салат из белокачанной капусты с 100 о,12 5,1

ком
2о7 Макароны, запеченные с сыром 21о 16,99 15,99 26,1 29в,64 0,1 1 0,02 0,02 з9,31 0,16 87,26 72,47 98,57 1з,17 1,43 73,,1 в 0,87

к
11 ,17

17 ,1

90,1 0,01 0,01 з,99 1

компот из смеси 200 0,66 0,09 32,01 1з2,в 000 000 0,25 lz 000 0,00 39,96 3,46 0,1 1 000 000 0,00

хлеб пшеничный 40 з,24 0,4 ,19,52
1 18,49 0,04 0,12 000 0,00 0,12 зl,z 16 26 5,6 0,44 1,2в 2,4 9,8

Итого за Завтрак 550 21 ,о1 21 ,5в 88.в 640.0з 0,-1 6 0,1 5 4,26 231 ,в2 0,2в 18в,5з 1 43,92 145,04 2в,28
,) )э 75,46 4,63 з7,з2

Обед
4 95 000 43 66 13 05 0 77 JJ 10

75 а свекольная
,100 37 12 87

96/Акт Рассольник Ленинградский со 250l5l1 1,53 1 1,5-1 6,74 127,4з 0,09 0,06 в,76 ?05,12 0,00 413,2Е 28,2в 69,9 25,87 0,99 74,75 1,91 27,57

нью
144,56 0,17 0,07 1,вв 0,04 0,02 4з,79 17 7в.76 7,69 0,98 з6,66 0,65 14,з1

349

1 1 1 1

27в и ные в 100 9,66 7,2в
в,26 7,31 40,1 9 2о3,25 0, 

,14 0,0в 0,00 16,74 0,0в 14з,51 15,66 1 1 9,5Z 78,6в 2,68 z,J l 9,26

200 0,35 0,0в 29,в5 з5,26 0,02 0.00 0.00 0.00 0.00 14 14 0,6 0.00 000 0.00

30 2,4з 0,3 14,64 в1,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 lz 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,35
0,00 9,27 4,35

71,711па/Д r Каша гречневая с маслом сл,
4 в

389 Сок в

пр хлеб пшеничный
менте

11

30 )л 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 о,12 000 0,24 73,5 ]о Б 47,4

в96 27 27,6 134,05 843,42 nq? 0,56 19,71 0,43 26 R-1 1 50,1 375,66 151 ,59 7,52 1 в7"1 8 16,27 7з,74
14,1 1 ,17пр Хлеб ржано пшеничный

Итого за Обед
Итого за день 1446 48,01 49,1 в 222,вa 14вз,45 0,68 0,71 23.97 454,39 0,71 015,з, 294,04 520.7 ,179,87 q7l 262,64 20,9 111 06



примерное меню и пищевая ценность приготовляем
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный м,п,

ж
10

5,в8 14,52 64,0в 0,04 0,05 2,вб

,15 ?о 45l 000

СанПиН 2.зl2.4.З59о-2о

ых блюд

Сезон: осенне-зимний
12 пет и

Минеральные вещества (мг)

Mg Fе Se F

lz 13 15 16
,1в 20

0,00 69 20,84 35,9,1 24,95 0,51 0,06 30,8

14 42 Jb 4з 03

18 з /t) 000 0.00 0.00

fleHb: В

2

щевые Витамины (мг)

No

рец,

trJ Салат из моркови (припущ.) и кураги 100

l lрием пищи, наименование блюда

2в9
Чай с

пр пшеничный

Обед
Акг Салат
99 Суп из овощей с

Акr 250

з8в напиток из шиловника 200 0 бв 20 76

пр хлеб пшеничныи 30 4J 0

пр пшеничный 30 02

Итоrо за в66 27
,1 15 взт

Итого за
,1456 дд

02 97 0-00
0.00

звб в2 4з -l7 2 0,00
130 000

8,1 0 03 0.00 0.00

0,05 1z 0.00
зз 0в5

0 oZ 0 nq 949 в

Масса
порции

тическая
ценность в1 в2 рСакDАс I

Б у
95

1
1

q

2 4

1,5
71

3

71
1

77
1 5

25о
106 000 0 0.00 000

26
0 04 12 000 0.00 12 lo

40
590 zZ эа 81 607 0 15 z5 571 12 77

28
74 47 11 9 ,99 17

36

28,1 з 41 ,45 16,77 0,66 7з,6,1 1qq -18,09

47 5 91

0-00 000 0.00
96

,1 7 7
1

0

1 82 1 42
з

1

1 11

с

11 1
1 1

-100 71 6,1

птицей, сметаной и 250l511 1,46 5,в4 13,16
,153,73 0,06 0,04 /,об

1

21

-1

1

27 12
2 3 1

1

47 14 17 0.00,l
1

1 6

1
1

97 5 4



Примерное меню и пи[цевая ценность приготовляем ых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П

fleHb: 9

10 11 12 14 lэ t)

СанПиН 2.3l2.4.3590-2O

Сезон: осенне-зимний
12 лет и

Минеральные вещества (мг)

Са Mg Fе Se
{о 9 20

2

N9

рец-
Прием пищи, наименование блюда

масса
порции

Б ж

Энерге-
тическая
цен ность

(ккал)

Витамины (мг)

кDАU р Fl

,100 0 4 ,в8

в1 в2

в

16

у
17

4 5 6

4 3

,1

0.00
,1 7 1 1oJ 76 047

17

Яблоко 47

175 Каша вязкая молочная из риса и 250l5 11,42 1,1 ,63 46,96 29в,62 0,11 0,1 6 1,3 13,в7 0,07 192,21 129,91 14в,7l 0,68 36,1 2 0,5 10,96

пшена
200 4,75 2,59 18,56 -1 ,18,62 000 0,00 12,89 8,4 0.00 з6,2 0,00 0,22 0,1 0.00 0,00 4,в

}83/Ап Кисель
1п 2,43 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0,00 0,00 0,09 ,,7 о 12 19,5 л) 0,33 0,96 1,8

6

585 1о lo 22 87 77 02 56 з0 15
7

пр хлеб пшеничный
Итого за 1 1 2

1 4

1 000 22 lo 55 0 зl эа 7в,I

57,12

7 7
100 79 10 zo9

0в/1 0! Суп картофельный с клецками и 250 2,65 14,94 104,36 0,06 0,05
,l а, 169,72 0,1 7 233,,1€ lo 44,95 14,35 0,66 48,91 1,75 21 ,264,1

|97l75| Фрикадельки из птицы с томатным 100 9,28 1,] ,0в 11 ,37 179,4 0,09 0.00 2.51 0,1 в 000 25,67 68,71 15,47 0,59

l0,oo 49,22 7,в2 0,9в 54,72 0,04 14,46
202l30{ Макаронные изделия отварные с 180 6,62 5,42 з1 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0.07

34в Компот из кураги 200 0,7в 0,05 27,63 114,8 0,0,1 0,0з 0,55 69,96 0,00 7а5 о, 2в,58 25,42 18,29 0,62 000 0.00 000
000 а1

з0
JU

2,43
1,о2 12,66 66,6 0,05 0,1 2 0,00 о,24 7з,5 1о Е 47,4 14,1 000

81,02 0,09
0,24

1 1,в
9,27 4,35пр хлеб пшеничный 171

пр Хлеб ржано пшеничный
за

2,4
в90 27,95 32,0,1 1э, ,l 873,42 0,34 0,45 1 

,1 

,0в а^п 1i 0,57 яяя Б. 141 ,2z 291 ,51 90,78 5,05 142,51 13,08 ьэ, Z

1475 1^ qq 51,41 )1) ) 14-18,68 0,5 0,т2 ,о э,7 4вз,1 ý 9,1з 1339,Z зз3,4з 469,3€ 137,0: 8,07 181,З/ 15,64 oq,t6



СанПиН 2.3l2.4.з590,20

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

fleHb: 10 Сезон: Осенне-зимний
2 12 лет и

Пищевые
вещества (г)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) [\Линеральн ые вещества (мг)

Itlg Fе Se

17 1в 19 20

Б ж
5 ь

в1 в2 Са

12 1з 14

-7э ,о 04

у кDАt- Iр F

2

209
268 Котлеты из мяса с соусом

Каша гречневая с маслом сл.

з76 Чай с сахаром

4

5,11

7 10 11

60 аа 42 94J 5 0 24 0.00 6 1 10 56 291 1

100 4,8з в,04 16,73 125,61 о,24 0,0в 1,зв 80,04 0,03 40,1 8 10,85 80,69 в,23 1.21 22,71 0,71 15,46

80 14 0,00 0 0в 71 71 о lб1

200 3,26 1,25 8,2з 106 0.00 0,01 0,00 0,3 0.00 20,58 4,66 7,18 з,83 0,76 0.00 0.00 0,00

30 2,43 0,з 14,64 в1,02 0,0з 0,09 0,00 0.00 0,09 27,s 12 19,5 4,2 0,зз 0,96 1,в

570 ,rq 20,97 oJ,z l 610,38 0,44 0,5 1,зв 190,6€ 2,в4 301,9{ 72,21 327,1i 101 ,2 6,29 105,9l 21,03 61,11

ной капусты с 100 2,99 3,25 6,47 60.4 0,02 0,03 ,14,69 201 ,4, 0.00 215,11 41 ,32 27,83 15,05 0,5з 61,35 6,9

пр хлеб пшеничный
Итого за Завтрак

45 Салат из

1 
,13 домашняя с

,Бq из
з49 из смеси
пр пшеничный
пр Хлеб ржано пшеничный

за
за

101250/1 9,86 23,83 18з,69 0,05 000 0,14 0.00 1 3,,1 6 5з,46 7о( 0,641

250 14,74 13,08 32,5з 29-1 .49 0,1 9 0,17 17,16 30,5з 0.00 Rqл лЕ 39,53 179,8( 47,28 2,25 76,1 з 7,59 91

200 0,66 0,09 з2,01 1з2,в 0.00 0.00 0,25 12 0.00 0.00 39,96 3,46 1,7 0,1l 0-00 0.00 000
30 2,4з 0,3 1л 64 в1,02 0,03 0,09 0.00 000 0,09 27,9 1э 19,5 0,3з 0.96 1,8 7,з5

з0 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 0.00 0,24 19,5 47.4 14,1 0.00 9,27 4,35

в71 2в,33 27,6 122,1l в16 0,34 0,5з 11 аа ,лл пс 0, зз 171 .о, 165t47 зз1,51 90,2в 5,03 1 з8,44 25,56 31

1441 50,вз 48,57 205,з: 1426,з8 0,78 1,0з 34,ý 434,77 з,17 n7) а 237,6Е Аqя 
^./

,191,4€ 11,з2 244,зЕ 46,59

1,17


