Неделя:1-я
День 1 -й
Возрастная категория 7 – 11 лет
	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша пшенная жидкая молочная
	200
	7,1
	7,8
	35,3
	240,5
	133,2
	-
	-
	1,1
	-
	0,2
	0,6

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,27
	
	
	0,34
	
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	10,15
	13,81
	62,35
	388,03
	179,47
	
	
	1,84
	
	0,23
	0,65

	Обед 

	81
	Салат из квашеной капусты
	50
	0,79
	2,5
	3,83
	41,6
	2,8
	7,1
	15,3
	0,29
	-
	0,01
	12,5

	187
	Щи с картофелем из свежей капусты на м/к бульоне из мяса кур
	250
	3,68
	3,65
	2,6
	132,05
	47,32
	40,66
	92,88
	1,91
	-
	0,15
	51,5

	637
	Отварное мясо куриное 
	25
	3,8
	2,43
	-
	38
	7
	-
	-
	0,33
	-
	0,01
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	688
	Рожки отварные
	150
	3,4
	5
	19
	135
	8
	-
	-
	0,5
	-
	0,04
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	16,19
	15,4
	71,88
	562,02
	113,07
	53,1
	124,93
	5,52
	0,01
	0,355
	66,68

	
	Итого за день
	
	26,34
	29,21
	134,23
	950,05
	292,54
	53,1
	124,93
	7,36
	0,01
	0,585
	67,33


Неделя:1-я

День 1 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша пшенная жидкая молочная
	200
	7,1
	7,8
	35,3
	240,5
	133,2
	-
	-
	1,1
	-
	0,2
	0,6

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,27
	
	
	0,34
	
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	10,15
	13,81
	62,35
	388,03
	179,47
	
	
	1,84
	
	0,23
	0,65

	Обед 

	81
	Салат из квашеной капусты
	100
	1,58
	5
	7,66
	83,2
	41,6
	14,2
	30,6
	0,58
	-
	0,02
	25

	187
	Щи с картофелем из свежей капусты на м/к бульоне из мяса кур
	250
	3,68
	3,65
	2,6
	132,05
	47,32
	40,66
	92,88
	1,91
	-
	0,15
	51,5

	637
	Отварное мясо куриное 
	50
	7,06
	4,86
	-
	76
	14
	-
	-
	0,66
	-
	0,02
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	688
	Рожки отварные
	200
	4.53
	6,67
	25,33
	180
	10,67
	-
	-
	0,67
	-
	0,05
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	21,91
	22
	82,04
	686,62
	143,54
	60,2
	140,23
	6,31
	0,01
	0,385
	79,18

	
	Итого за день
	
	32,06
	35,81
	144,39
	1074,65
	323,01
	60,2
	140,23
	8,15
	0,01
	0,615
	79,83


Неделя:1-я

День 2 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша манная жидкая молочная
	200
	5,9
	6,8
	30,4
	207
	126,3
	-
	-
	0,4
	-
	0,1
	0,6

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	14
	28
	6
	-
	-
	0,4
	-
	-
	-

	
	Итого
	
	7,7
	12,5
	72,3
	401,9
	135,45
	-
	-
	1,4
	-
	0,2
	1,2

	Обед 

	56
	Салат из соленых огурцов с луком
	50
	0,45
	2,5
	1,3
	30,5
	11,5
	-
	-
	0,3
	-
	0,01
	2,75

	204
	Суп картофельный с крупой (рис) м/к бульоне из мяса кур
	250
	2,83
	3,44
	20,68
	129,68
	17,39
	31,74
	78,46
	1,52
	-
	0,14
	21,8

	320
	Картофель и овощи тушенные с мясом кур 
	200
	25,42
	15,73
	13,3
	397,1
	59,64
	-
	-
	5,03
	-
	0,23
	4,83

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	32,84
	22,37
	60,69
	748,98
	111,43
	31,74
	82,06
	9,13
	-
	0,5
	30,46

	
	Итого за день
	
	40,54
	34,87
	132,99
	1150,88
	246,88
	31,74
	82,06
	10,53
	-
	0,7
	31,66


Неделя:1-я

День 2 -й

Возрастная категория 12– 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша манная жидкая молочная
	200
	5,9
	6,8
	30,4
	207
	126,3
	-
	-
	0,4
	-
	0,1
	0,6

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	-
	14
	28
	6
	-
	-
	0,4
	-
	-
	-

	
	Итого
	
	7,7
	12,5
	72,3
	401,9
	135,45
	-
	-
	1,4
	-
	0,2
	1,2

	Обед 

	56
	Салат из соленых огурцов с луком
	100
	0,9
	5
	2,6
	61
	23
	-
	-
	0,6
	-
	0,02
	5,5

	204
	Суп картофельный с крупой (рис) м/к бульоне из мяса кур
	250
	2,83
	3,44
	20,68
	129,68
	17,39
	31,74
	78,46
	1,52
	-
	0,14
	21,8

	320
	Картофель и овощи тушенные с мясом кур 
	200
	25,42
	15,73
	13,3
	397,1
	59,64
	-
	-
	5,03
	-
	0,23
	4,83

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	33,29
	24,87
	61,99
	779,48
	122,93
	31,74
	82,06
	9,43
	-
	0,51
	33,21

	
	Итого за день
	
	40,99
	37,37
	134,29
	181,38
	258,38
	31,74
	82,06
	10,83
	-
	0,71
	34,41


Неделя:1-я

День 3 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	235
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,5
	4,9
	7,53
	149,97
	147,26
	-
	-
	3,02
	-
	0,25
	-

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	80,82
	12,47
	41,1
	339,27
	163,66
	-
	-
	3,88
	-
	0,29
	-

	Обед 

	100
	Винегрет овощной
	1/100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,8
	23,2
	20,75
	44,97
	0,85
	-
	0,06
	10,25

	204
	Суп картофельный с крупой и консервой «Сайра» 
	250
	8,35
	8,4
	14,33
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,28
	15
	0,1
	9,1

	646
	Плов из мяса кур 
	200
	24,5
	27
	44,2
	522
	30,8
	-
	-
	2,6
	-
	0,15
	1,9

	883
	Кисель
	200
	-
	-
	19,6
	80
	9
	-
	-
	-
	-
	0,6
	30

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	38,31
	42,28
	87,22
	961,55
	124,8
	68,1
	221,5
	6,83
	15
	1,03
	51,25

	
	Итого за день
	
	47,31
	54,75
	128,31
	1300,82
	288,46
	68,1
	221,5
	10,71
	15
	1,32
	51,25


Неделя:1-я

День 3 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	235
	Суп молочный с макаронными изделиями
	200
	5,5
	4,9
	7,53
	149,97
	147,26
	-
	-
	3,02
	-
	0,25
	-

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	80,82
	12,47
	41,1
	339,27
	163,66
	-
	-
	3,88
	-
	0,29
	-

	Обед 

	100
	Винегрет овощной
	1/100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,8
	23,2
	20,75
	44,97
	0,85
	-
	0,06
	10,25

	204
	Суп картофельный с крупой и консервой «Сайра» 
	250
	8,35
	8,4
	14,33
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,28
	15
	0,1
	9,1

	646
	Плов из мяса кур 
	200
	24,5
	27
	44,2
	522
	30,8
	-
	-
	2,6
	-
	0,15
	1,9

	883
	Кисель
	200
	-
	-
	19,6
	80
	9
	-
	-
	-
	-
	0,6
	30

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	38,31
	42,28
	87,22
	961,55
	124,8
	68,1
	221,5
	6,83
	15
	1,03
	51,25

	
	Итого за день
	
	47,31
	54,75
	128,31
	1300,82
	288,46
	68,1
	221,5
	10,71
	15
	1,32
	51,25


Неделя:1-я

День 4 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша рисовая жидкая молочная
	200
	3,19
	3,71
	31,41
	177,85
	4,67
	-
	-
	0,45
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,47
	-
	-
	0,34
	-
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	6,24
	9,72
	58,46
	325,38
	50,94
	-
	-
	1,19
	-
	0,03
	0,05

	Обед 

	81
	Салат из квашенной капусты
	1/50
	0,79
	2,5
	3,83
	41,6
	20,8
	7,1
	15,3
	0,29
	-
	0,01
	12,5

	208
	Суп картофельный с макаронными изделиями на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	3,78
	4,39
	24,13
	146,88
	18,86
	30,84
	80,86
	1,47
	-
	0,14
	23,29

	409
	Пюре из бобовых
	150
	10,83
	2,94
	23,84
	167,13
	84,45
	-
	-
	4,97
	-
	0,41
	-

	536
	Сосиска отварная
	60
	3,9
	7,5
	7,95
	84
	9
	-
	-
	0,68
	-
	0,02
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	23,44
	18,03
	85,16
	631,31
	156,01
	37,94
	99,76
	9,69
	-
	0,7
	36,87

	
	Итого за день
	
	29,68
	27,75
	143,61
	956,69
	206,95
	37,94
	99,76
	10,88
	-
	0,73
	36,92


Неделя:1-я

День 4 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша рисовая жидкая молочная
	200
	3,19
	3,71
	31,41
	177,85
	4,67
	-
	-
	0,45
	-
	-
	-

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,47
	-
	-
	0,34
	-
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	6,24
	9,72
	58,46
	325,38
	50,94
	-
	-
	1,19
	-
	0,03
	0,05

	Обед 

	81
	Салат из квашенной капусты
	1/100
	   1,58
	4,99
	7,66
	83,2
	41,6
	14,2
	30,6
	0,58
	-
	0,02
	25

	208
	Суп картофельный с макаронными изделиями на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	3,78
	4,39
	24,13
	146,88
	18,86
	30,84
	80,86
	1,47
	-
	0,14
	23,29

	409
	Пюре из бобовых
	200
	14,44
	3,92
	31,79
	222,84
	112,6
	-
	-
	6,62
	-
	0,55
	-

	536
	Сосиска отварная
	60
	3,9
	7,5
	7,95
	84
	9
	-
	-
	0,68
	-
	0,02
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	27,8
	21,5
	96,94
	728,62
	204,96
	45,04
	115,06
	11,63
	-
	0,85
	49,37

	
	Итого за день
	
	34,08
	31,22
	155,4
	1054
	255,9
	45,04
	115,06
	12,82
	-
	0,88
	49,42


Неделя:1-я

День 5 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша геркулесовая жидкая молочная
	200
	6
	8,3
	25,1
	199,5
	142,6
	-
	-
	1,2
	-
	0,15
	0,16

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	7,8
	14
	67
	394,4
	151,75
	-
	-
	2,2
	-
	0,25
	0,76

	Обед 

	
	Салат из свеклы отварной с растительным маслом
	1/50
	0,08
	3,5
	4,17
	51,42
	18
	-
	0,6
	7
	-
	0,01
	2,3

	206
	Суп картофельный с бобовыми на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	4,18
	3,59
	22,53
	151,98
	31,76
	39,94
	70,09
	2,15
	-
	0,22
	15,95

	321
	Рагу из овощей с мясом кур
	200
	6,47
	15,26
	16,85
	231,67
	34,88
	27,8
	61,8
	1,31
	31
	0,8
	8,67

	958
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	2
	22,4
	116
	34
	-
	-
	-
	-
	0,02
	-

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	16,23
	25,05
	66,6
	648,57
	135,14
	67,74
	132,49
	12,56
	31
	0,45
	26,95

	
	Итого за день
	
	24,03
	39,05
	133,6
	1042,97
	286,89
	67,74
	132,49
	14,76
	31
	0,7
	27,71


Неделя:1-я

День 5 -й

Возрастная категория 12– 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша геркулесовая жидкая молочная
	200
	6
	8,3
	25,1
	199,5
	142,6
	-
	-
	1,2
	-
	0,15
	0,16

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	7,8
	14
	67
	394,4
	151,75
	-
	-
	2,2
	-
	0,25
	0,76

	Обед 

	
	Салат из свеклы отварной с растительным маслом
	1/100
	0,16
	7
	8,34
	102,84
	36
	-
	1,2
	14
	-
	0,02
	4,66

	206
	Суп картофельный с бобовыми на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	4,18
	3,59
	22,53
	151,98
	31,76
	39,94
	70,09
	2,15
	-
	0,22
	15,95

	321
	Рагу из овощей с мясом кур
	200
	6,47
	15,26
	16,85
	231,67
	34,88
	27,8
	61,8
	1,31
	31
	0,8
	8,67

	958
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	2
	22,4
	116
	34
	-
	-
	-
	-
	0,02
	-

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	16,31
	28,5
	70,77
	700
	153,14
	67,74
	133,09
	19,56
	31
	0,46
	29,28

	
	Итого за день
	
	24,11
	42,55
	137,77
	1094,4
	304,89
	67,74
	133,09
	21,76
	31
	0,71
	30,04


Неделя:2-я

День 6 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша манная жидкая молочная
	200
	5,9
	6,8
	30,4
	207
	126,3
	-
	-
	0,4
	-
	0,1
	0,6

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	9,22
	14,37
	63,97
	396,3
	142,7
	-
	-
	1,26
	-
	0,14
	0,6

	Обед 

	81
	Салат из квашенной капусты
	1/50
	0,79
	2,5
	3,83
	41,6
	20,8
	7,1
	15,3
	0,29
	-
	0,01
	12,5

	170
	Борщ из капусты и картофеля на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	1,81
	4,91
	125,25
	102,5
	44,38
	26,25
	53,23
	1,19
	-
	0,05
	10,29

	378
	Каша гречневая рассыпчатая
	150
	4,97
	3,74
	23,89
	153,63
	8,65
	-
	-
	2,63
	-
	0,12
	-

	637
	Отварное мясо куриное 
	25
	3,8
	2,43
	-
	38
	7
	-
	-
	0,33
	-
	0,01
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	15,89
	15,4
	181,42
	551,1
	110,78
	38,69
	85,28
	6,93
	0,01
	0,34
	25,47

	
	Итого за день
	
	25,11
	29,77
	245,39
	947,4
	253,48
	38,69
	85,28
	8,19
	0,01
	0,48
	26,07


Неделя:2-я

День 6 -й

Возрастная категория 12– 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша манная жидкая молочная
	200
	5,9
	6,8
	30,4
	207
	126,3
	-
	-
	0,4
	-
	0,1
	0,6

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	9,22
	14,37
	63,97
	396,3
	142,7
	-
	-
	1,26
	-
	0,14
	0,6

	Обед 

	81
	Салат из квашенной капусты
	1/100
	1,58
	5
	7,66
	83,2
	41,6
	14,2
	30,6
	0,58
	-
	0,02
	25

	170
	Борщ из капусты и картофеля на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	1,81
	4,91
	125,25
	102,5
	44,38
	26,25
	53,23
	1,19
	-
	0,05
	10,29

	378
	Каша гречневая рассыпчатая
	200
	6,63
	4,99
	31,85
	204,84
	17,53
	-
	-
	3,51
	-
	0,16
	-

	637
	Отварное мясо куриное 
	50
	7,06
	4,86
	-
	76
	14
	-
	-
	0,66
	-
	0,02
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	22,14
	21,58
	193,21
	681,91
	141,46
	45,79
	100,58
	8,43
	0,01
	0,04
	37,97

	
	Итого за день
	
	31,36
	35,95
	257,18
	1078,21
	284,16
	45,79
	100,58
	9,69
	0,01
	0,54
	38,57


Неделя:2 -я

День 7 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша пшенная жидкая молочная
	200
	7,1
	7,8
	35,3
	240,5
	133,2
	-
	-
	1,1
	-
	0,2
	0,6

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,27
	
	
	0,34
	
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	10,15
	13,81
	62,35
	388,03
	179,47
	
	
	1,84
	
	0,23
	0,65

	Обед 

	100
	Винегрет овощной
	1/100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,8
	23,2
	20,75
	44,97
	0,85
	-
	0,06
	10,25

	197
	Рассольник петербургский на м/к бульоне из мяса кур
	250
	2,1
	5,11
	16,59
	120,75
	26,45
	25,9
	71,95
	0,98
	-
	0,1
	7,54

	688
	Рожки отварные
	150
	3,4
	5
	19
	135
	8
	-
	-
	0,5
	-
	0,04
	-

	619
	Тефтели из мяса кур
	60
	8,87
	9,83
	1,71
	171
	43,9
	21,6
	106,7
	0,96
	39
	0,06
	0,85

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	19,87
	26,82
	81,15
	713,25
	124,45
	68,25
	227,22
	5,57
	39
	  0,39
	19,72

	
	Итого за день
	
	30,02
	40,63
	143,5
	1101,28
	303,92
	68,25
	227,22
	7,41
	39
	0,62
	20,37


Неделя:2 -я

День 7 -й

Возрастная категория 12– 18 лет
	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша пшенная жидкая молочная
	200
	7,1
	7,8
	35,3
	240,5
	133,2
	-
	-
	1,1
	-
	0,2
	0,6

	3
	Бутерброд с сыром
	20/10
	2,85
	6,01
	13,05
	119,53
	40,27
	
	
	0,34
	
	0,03
	0,05

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	10,15
	13,81
	62,35
	388,03
	179,47
	
	
	1,84
	
	0,23
	0,65

	Обед 

	100
	Винегрет овощной
	1/100
	1,36
	6,18
	8,44
	94,8
	23,2
	20,75
	44,97
	0,85
	-
	0,06
	10,25

	197
	Рассольник петербургский на м/к бульоне из мяса кур
	250
	2,1
	5,11
	16,59
	120,75
	26,45
	25,9
	71,95
	0,98
	-
	0,1
	7,54

	688
	Рожки отварные
	200
	4.53
	6,67
	25,33
	180
	10,67
	-
	-
	0,67
	-
	0,05
	-

	619
	Тефтели из мяса кур
	60
	8,87
	9,83
	1,71
	171
	43,9
	21,6
	106,7
	0,96
	39
	0,06
	0,85

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	21
	28,49
	87,48
	758,25
	127,12
	68,25
	227,22
	5,74
	39
	0,39
	19,72

	
	Итого за день
	
	31,15
	42,3
	150,83
	1146,28
	306,59
	68,25
	227,22
	7,58
	39
	0,62
	20,37


Неделя:2-я

День 8 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	469
	Запеканка из творога
	100
	18,56
	12
	21,6
	186,4
	150,93
	32,61
	229,94
	0,56
	0,22
	0,06
	0,49

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	18,76
	12
	35,6
	214,4
	156,93
	32,61
	229,94
	0,96
	0,22
	0,06
	0,49

	Обед 

	56
	Салат из соленых огурцов с луком
	50
	0,45
	2,5
	1,3
	30,5
	11,5
	-
	-
	0,3
	-
	0,01
	2,75

	204
	Суп картофельный с крупой и консервой «Сайра» 
	250
	8,35
	8,4
	14,33
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,28
	15
	0,1
	9,1

	682
	Рис отварной
	150
	3,65
	5,37
	36,69
	209,7
	1,37
	-
	-
	0,53
	-
	0,03
	0,02

	637
	Отварное мясо куриное 
	25
	3,8
	2,43
	-
	38
	7
	-
	-
	0,33
	-
	0,01
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	883
	Кисель
	200
	-
	-
	19,6
	80
	9
	-
	-
	-
	-
	0,6
	30

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	20,99
	20,52
	75,62
	646,62
	97,72
	52,69
	189,68
	4,73
	15,01
	10,89
	43,48

	
	Итого за день
	
	39,75
	32,52
	111,22
	861,02
	254,65
	85,3
	419,62
	5,69
	15,23
	10,95
	43,97


Неделя:2-я

День 8 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	469
	Запеканка из творога
	100
	18,56
	12
	21,6
	186,4
	150,93
	32,61
	229,94
	0,56
	0,22
	0,06
	0,49

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	18,76
	12
	35,6
	214,4
	156,93
	32,61
	229,94
	0,96
	0,22
	0,06
	0,49

	Обед 

	56
	Салат из соленых огурцов с луком
	100
	0,9
	5
	2,6
	61
	23
	-
	-
	0,6
	-
	0,02
	5,5

	204
	Суп картофельный с крупой и консервой «Сайра» 
	250
	8,35
	8,4
	14,33
	167,25
	45,3
	47,35
	176,53
	1,28
	15
	0,1
	9,1

	682
	Рис отварной
	200
	4,87
	7,16
	48,92
	279,6
	1,83
	-
	-
	0,71
	-
	0,04
	0,02

	637
	Отварное мясо куриное 
	50
	7,06
	4,86
	-
	76
	14
	-
	-
	0,66
	-
	0,02
	-

	759
	Соус красный основной
	50
	0,38
	1,12
	3,04
	23,67
	7,05
	5,34
	13,15
	0,21
	0,01
	0,02
	1,6

	883
	Кисель
	200
	-
	-
	19,6
	80
	9
	-
	-
	-
	-
	0,6
	30

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	26,46
	27,24
	89,15
	785,02
	116,69
	52,69
	189,73
	5,54
	15,01
	10,92
	46,23

	
	Итого за день
	
	45,22
	39,24
	124,75
	999,42
	273,61
	35,3
	419,67
	6,5
	15,23
	0,98
	46,72


Неделя:2-я

День 9 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша рисовая жидкая молочная
	200
	3,19
	3,71
	31,41
	177,85
	4,67
	-
	-
	0,45
	-
	-
	-

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	4,99
	9,41
	73,31
	372,75
	41,82
	-
	-
	1,45
	-
	0,1
	0,6

	Обед 

	
	Салат из свеклы отварной с растительным маслом
	1/50
	0,08
	3,5
	4,17
	51,42
	18
	-
	0,6
	7
	-
	0,01
	2,3

	208
	Суп картофельный с макаронными изделиями на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	3,78
	4,39
	24,13
	146,88
	18,86
	30,84
	80,86
	1,47
	-
	0,14
	23,29

	409
	Пюре из бобовых
	150
	10,83
	2,94
	23,84
	167,13
	84,45
	-
	-
	4,97
	-
	0,41
	-

	478
	Рыба припущенная
	50
	6,47
	0,47
	-
	30
	18,67
	-
	-
	0,33
	-
	0,04
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	25,3
	12
	77,55
	557,18
	162,88
	30,84
	85,06
	16,05
	-
	0,73
	26,7

	
	Итого за день
	
	30,29
	21,41
	150,86
	959,93
	204,7
	30,84
	85,06
	17,5
	-
	0,83
	27,03


Неделя:2-я

День 9 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша рисовая жидкая молочная
	200
	3,19
	3,71
	31,41
	177,85
	4,67
	-
	-
	0,45
	-
	-
	-

	2
	Бутерброд с джемом
	20/20
	1,6
	5,7
	27,9
	166,9
	3,15
	-
	-
	0,6
	-
	0,1
	0,6

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	4,99
	9,41
	73,31
	372,75
	41,82
	-
	-
	1,45
	-
	0,1
	0,6

	Обед 

	
	Салат из свеклы отварной с растительным маслом
	1/100
	0,16
	7
	8,34
	102,84
	36
	-
	1,2
	14
	-
	0,02
	4,66

	208
	Суп картофельный с макаронными изделиями на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	3,78
	4,39
	24,13
	146,88
	18,86
	30,84
	80,86
	1,47
	-
	0,14
	23,29

	409
	Пюре из бобовых
	200
	14,44
	3,92
	31,79
	222,84
	112,6
	-
	-
	6,62
	-
	0,55
	-

	478
	Рыба припущенная
	75
	9,7
	0,7
	-
	45
	28
	-
	-
	0,5
	-
	0,06
	-

	868
	Компот из сухофруктов
	200
	0,040
	-
	24,76
	94,2
	6,4
	-
	3,6
	0,18
	-
	0,01
	1,08

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	32,22
	16,71
	89,67
	709,41
	218,36
	30,84
	85,66
	24,87
	-
	0,9
	29,03

	
	Итого за день
	
	37,21
	26,12
	162,98
	1082,16
	260,18
	30,84
	85,66
	26,32
	-
	1
	29,63


Неделя:2-я

День 10 -й

Возрастная категория 7 – 11 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша геркулесовая жидкая молочная
	200
	6
	8,3
	25,1
	199,5
	142,6
	-
	-
	1,2
	-
	0,15
	0,16

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	9,32
	15,87
	58,67
	388,8
	159
	-
	-
	2,06
	-
	0,19
	0,16

	Обед 

	81
	Салат из квашеной капусты
	50
	0,79
	2,5
	3,83
	41,6
	2,8
	7,1
	15,3
	0,29
	-
	0,01
	12,5

	206
	Суп картофельный с бобовыми на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	4,18
	3,59
	22,53
	151,98
	31,76
	39,94
	70,09
	2,15
	-
	0,22
	15,95

	321
	Рагу из овощей с мясом кур
	200
	6,47
	15,26
	16,85
	231,67
	34,88
	27,8
	61,8
	1,31
	31
	0,8
	8,67

	958
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	2
	22,4
	116
	34
	-
	-
	-
	-
	0,02
	-

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	16,94
	24,05
	66,26
	638,72
	137,94
	74,84
	147,19
	5,85
	31
	0,45
	37,12

	
	Итого за день
	
	26,26
	39,92
	124,93
	1027,52
	296,94
	74,84
	147,19
	7,91
	31
	0,64
	37,28


Неделя:2-я

День 10 -й

Возрастная категория 12 – 18 лет

	№ рец
	Прием пищи
	Масса порции
	Пищевые вещества (г)
	энергетическая

ценность (кал)
	Минеральные вещества  (мг)
	Витамины (мг)

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	Ca
	Mg 
	P
	Fe 
	А
	В1
	С

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Завтрак

	390
	Каша геркулесовая жидкая молочная
	200
	6
	8,3
	25,1
	199,5
	142,6
	-
	-
	1,2
	-
	0,15
	0,16

	1
	Бутерброд с маслом
	20/10
	3,12
	7,57
	19,57
	161,3
	10,4
	-
	-
	0,46
	-
	0,04
	-

	943
	 Чай с сахаром
	200
	0,2
	
	14
	28
	6,0
	
	
	0,4
	
	
	

	
	Итого
	
	9,32
	15,87
	58,67
	388,8
	159
	-
	-
	2,06
	-
	0,19
	0,16

	Обед 

	81
	Салат из квашеной капусты
	100
	1,58
	5
	7,66
	83,2
	41,6
	14,2
	30,6
	0,58
	-
	0,02
	25

	206
	Суп картофельный с бобовыми на м/к бульоне из мяса кур 
	250
	4,18
	3,59
	22,53
	151,98
	31,76
	39,94
	70,09
	2,15
	-
	0,22
	15,95

	321
	Рагу из овощей с мясом кур
	200
	6,47
	15,26
	16,85
	231,67
	34,88
	27,8
	61,8
	1,31
	31
	0,8
	8,67

	958
	Кофейный напиток
	200
	1,4
	2
	22,4
	116
	34
	-
	-
	-
	-
	0,02
	-

	
	Хлеб
	50
	4,1
	0,7
	0,65
	97,5
	16,5
	-
	-
	2,1
	-
	0,115
	-

	
	Итого
	
	17,73
	26,55
	70,09
	683,32
	158,74
	81,94
	162,49
	6,14
	31
	0,46
	49,62

	
	Итого за день
	
	27,05
	42,42
	128,76
	1069,12
	317,74
	81,94
	162,49
	8,2
	31
	0,65
	49,78


                                                                                                                  «Утверждаю»

                                                                                                                                 Директор МБОУ СОШ

                                                                                                                                             им. М.Н. Загоскина с. Рамзай                                 

                                                                                                                                                        ____________________Ю.В. Беликова     

ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ ЦИКЛИЧНОЕ МЕНЮ

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ МБОУ СОШ ИМ. М.Н. ЗАГОСКИНА С.РАМЗАЙ   

Сезон: осень – зима

Возраст с 7-11, 12 и старше

Меню составлено и соответствует рецептурам блюд из Сборника

«Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий»

А.И. Здобнов,  В.А. Цыганенко, 2005 г.

При изготовлении блюд используется йодированная соль    

