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.И. Пахмутова

щесятидневное основное (организованное) меню

Осенне-зимний период 2О25-2О26 года.

меню разработано с исrrользованием литературы:

1, СборниК рецептуР на продукцию для обучающихся во всех oбpaзilrl:ill.
учреждеНиях поД редакцией L4.п. Могильного и В.А. Тутельяна 20i 5 r-о.ц,

КСОГЛАСОВАНО>
Родительский комитет



,озраст: от 7 до 11 лет

Первая неделя

1;leHb

Период: Осень-зима

0,з0

Прием пищи, наименование блюда
Масса
порции

ПищевiIе вещеýва i)нергетн-
чесl(ая

цеlrпость,
ккал

Вптампны
J\iI рецец-

туры
Сборннк

рецептурБелкц, г Жиры, г Углеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А, мг ,Щ, мкг

Завтрак

KAllIA вязкАя молочнАя
из рисА и пшЕнА,дружБА"
С МАСЛОМ И САХАРОМ
(200/1 0/1 0)

220 5q] \1,,1з 4з,46 ]п] q7 0,52 0,10 0,14 0,06 0,15 175 201 1

сыр (порциJiми) з5 8,12 10,зз 0,00 |2,7,40 0,25 0,01 0,1 1 0,1 1 0,00 15 201 1

МАСЛО СЛИВОЧНОВ
0lорLIиJIми)

10 0,05 о a< 0,08 74,80 0,00 0,00 0,01 0,07 0,15 14 201 1

ХJЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,05 0,25 20,01 94,]з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМИ
лимоном (l85/15/7)

207 0,16 0,01 14,92 61 ,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з77 201 i

Итого за прием пищи: 5l2 113l 30,57 78,5з 662,46 1,91 0,17 о,29 0,24

Обед

ПОМИДОР СВЕЖИЙ
порlIионно 30 0,33 0,06 1,14 1 11 1,53 0,02 0,01 0,05 0,00 2008

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С
БоБовыми (горох) и
мясом (ФилЕ кур.) (250112,5)

262 7,94 7,6| 1 8,87 l76,05 4,74 0,20 0,09 0,26 0,00 102 20l 1

гу,,]Jllп 14з куриного ФилЕ
(50/_50)

100 lз,79 18,1 1 з,6з 2з2,82 ) 1,7 0,06 0,10 0,07 0,00 260 201 l

KAIILA РАССЫПЧАТАЯ
грЕчi{ЕвАя

l60 8"lз 10,27 39,40 284,68 0,00 0,2з 0,1з 0,04 0,15 171.1 201 1

хлЕБ пшвниtlныи 40 з,05 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлвБ рж._пшЕничныи 40 2,65 0,з5 |6,96 8 1,58 0,00 0,07 0,03 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМИ
лимоном(185i 15/7)

20,1 0,16 0,01 l4,92 61,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з1,7 20i1

Итого за прием пищи: 839 36,65 зб,бб l|4,99 9з8,б4 l5,78 0,64 0,39 0,42

Всего за день: 53,96 61,2з 19з,52 1 б01,10 |,7,69 0,8l 0,б8 0,66

0,15

0,45



2 день

Прием пищи, напменоваrrпе блюда
Масса
порции

Ппщевые вещества Знергети-
ческая

ценпость,
ккал

Витамины
.}i! речеп-

r'1,ры

Сборшlлк

рецептурБшкп, г Жиры, г Углеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А, пtг ff, мкг

Завтрак

СОСИСКИ ОТВАРНЫЕ С
соусом (50/50)

100 6,24 |6,49 з,]9 l 87,59 1,00 0,09 0,07 0,1 5 0,00 24з 20l 1

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ
отвАрныЕ

6,зб 5,87 40,67 241,18 0,00 0,08 0,03 0,03 0,l0 з09 201 1

ВАФЛИ ФАСОВАННЬIЕ (50ry) 50 l,Jo 1,60 з7,49 |,7|,69 0,00 0,02 0,02 0,00 0,00 2008

хлвБпшЕн}trIныи 40 з,05 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж.-IIшЕниIIныЙ 40 2,65 0,з5 16,96 81,58 0,00 0,07 00l 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМ И
лимоном (185/15/7)

201 0,16 0,01 l4,92 б l,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з1,1 201 1

Итого за прием пнщи: 611 19,82 24,57 13з,90 838,зз 2,14 0,з2 0,1 8 0,1 8

Обед

ОrУРВЦСОJIЕНЫЙ
порционно 30 0,24 0,03 0,51 з,90 1,50 0,01 0,01 0,00 0,00 2008

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С
КАРТОФЕЛЕМ, С МЯСОМ
(ФиJ]Е кур.) и смЕl лноЙ
(250/1 2,5/i0)

2]2 4,5,7 1 1,16 9,78 l59,1 1 |2,61 0,09 0,08 0,29 0,00 88 201 1

КОТJIВТА ИЗ СВИНИНЫ СО
соусом (60/50)

110 8,6з 22,8l 12,44 288,34 1,00 0,20 0,06 0,15 0,00 268 201 1

сложныЙ овошноЙ
гАрнир (кАртоФЕль,
морковь) (160)

160 2,90 9,8з )) \4 190,91 10,99 0,14 0,1 0 0,61 0,00 666 2022

хлЕБ пrrrЕничныЙ 50 з,82 0,з 1 25,09 1l8,41 0,00 0,08 0,03 0,00 0,00

хлЕБ рж.-пшЕничныЙ 2,65 0,35 |6,96 81,58 0,00 0,07 0,03 0,00 0,00

компот из смвси
СУХОФРУКТОВ

200 0,00 0,00 19,36
,77А| 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 з49 20l 1

Итоrо за прием пищи: 862 22;8l 44д9 10б,68 919,66 ,26,10 0,59 0,31 1,05

Всего за день: 42,6з б9,0б 24058 1751,99 28,24 0,91 0,49 1,2з

0,10

0,00

0,10

\

180

40



3 день

Прпем пищи, наименование блюда
Масса
порции

Пищевые вещества Эвергети-
ческая

цепность,
ккал

Витамины
JYч речеп-

туры
Сборник
рецептурБелкп, г Жпры, r Углеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А, мг ,Щ, мкг

Завтрак

сАлАт -стЕпноЙ" 0,8з 9,09 4,зб t03,09 з 51 0,05 0,02 0,22 0,00 15,7 2022

КОТЛЕТА ИЗ КУРИНОГО
ФилЕ с соусом (б0150)

1i0 10,з 1 t6,з8 12,44 2з7,09 l,з2 0,07 0,08 0,18 0,00 268 20l 1

рис с овощАми (160) 160 3,48 з5,06 1 93,30 0,64 0,04 0,03 0,з4 0;07 665 2022

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 зо5 0 )5 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хJIЕБ рж.-шпЕничныЙ 40 2,65 0,35 16,96 81,58 0,00 0,07 0,03 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМ И
лимоном (185/15/7)

207 0,16 0,01 \4,92 61,56 l,l4 0,00 0,01 0,00 0,00 з77 201 1

Итого за прием пищи: 6|7 20,48 30,41 103,8l 77l35 6,б1 0,29 0,19 0,74

Обед

САJIАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ
кАпусты 60 0,82 з,05 5l5 51,81 8,53 0,01 0,02 0,00 0,00 45 20l 1

БОРЩ С КАПУСТОЙ И
КАРТОФЕЛЕМ С МЯСОМ
(ФилЕ кур.) и смЕтАноЙ
(250/12,5l10)

2]2 4,80 12,10 1з,75 l84,4l 8,92 0,09 0,10 0,з 1 0,00 Q1 201 1

ТЕФТЕЛИ МЯСНЬIЕ ИЗ
свинины с соусом (60/50)

l10 7,28 ,l 10 \2,|6 269,97 2,0з 0,18 0,0б 0,04 0,02 279 20l 1

КАШIА РАССЫШIАТАЯ
IIЕРЛОВАЯ

1б0 4,56 R 51 l? 51 225,з4 0,00 0,05 0,04 0,04 0,1 5 1,71.з 201 l

хлЕБшIIЕниtныЙ 40 ln5 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж.-пшЕничныЙ 40 2,65 0 ]s 16,96 81,58 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

КОМПОТИЗ СВЕКИХЯГОД 200 0,2з 0,06 22,44 92,54 1,80 0,01 0,01 0,01 0,00 з75 201 l

Итого за прием пищи: 882 23,з9 45,6з 123,0б 1 000J8 2|,28 0,47 0,28 0,40

Всего за день: 4з,87 76,04 226,81 l711,1з 27,89 0,76 0,41 |,|4

0,17

0,24

r

60



4 день

Пrrщевые веIцества Виr,амrrны
Масса
порцип Бшки, г Углеволы, г

Энергеr,в-
ческая

цевность,
ккаJ

Со мг в1, А, мг !, мкг
Л! рецеп-

туры
Сборпик

рец€птур

из куриного
с соусом l0,31 2з1 268 201 l

160 16,з 1)1 0,1 0,1 198 201 l

40

рж._пшЕничныЙ 40 2,65 81 0,0з

СОКФРУКТОВЫЙ 200 0,1 з89 20l l

за прпем пищн: 550

ПОМИДОРСВЕЖIЙ
з0 1,1 7 2008

,Ассольникпо-
АДСКИ С M,ICOM
.)исмЕтАноЙ

(250/|2,5/10)

9,4l l7 0, 96 201 l

КУРИНОЕ ФИЛЕЖАРЕНОЕ С
слив. (50/5)

55 20,з1 2з5,84 0,08 293 20\1

издЕлиrI
1б0 5 5, 2l7,0l з09 20l l

ПШЕНИЧНЫЙ 60 з0,1 1

хлЕБ рж._пшЕничныЙ 40 2,65 81

С САХАРОМИ
85/l5/7)

207 0,01 0,01 з17 2011

за ппщи: 824 1

Всего за день: 64; 1

0,1 1

0,16

0,27

\

Прпем пищu, напменование блюда
Жиры, г В2, мг

Завтрак

l10 l6,зЕ 12,44 1,з2 0,08 0,18 0,00

пюрЕ с
з4,07 266,57 0,0с 0,44 0,04

хлЕБ пlIIЕничныЙ . 3,05 п )ý 20,0,1 94,1з 0,00 0,0б 0,02 0,0с 0,00

0 зý l6,96 0,00 0,07 0,00 0,00

0,91 |9,59 8з,42 1,6с 0,02 0,02 0,00 0,0с

0,01

272 4,69 16,76 6,80 0,08 0,22 0,00

1з,зс 0,07 0,54 0,04 0,10 9,08

36,8з 0,00 0,07 0,0з 0,02 0,08

4,58 0,з, |42,09 0,0( 0,10 0,0з 0,00 0,00

0,з5 16,96 0,0с 0,0, 0,0з 0,00 0,0с

0,16 l4,92 б 1,56 1,14 0,00 0,0с 0,00

з1.48 з5,67 91бJ2 1б.0l 0.40 0,29 0,з?

60,05 2l9,92 18,9з 1,06 0,54 0,59



Прием пищш, наименованпе блюда
N{асса

порцll и

Пищевые вецества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины
}} речеп-

ryры
Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г С, мг В1, мг В2, мг А, мг .Щ, мкг

Завтрак

КАШЛ ВЯЗКЛЯ МОЛОЧНАЯ
из рисовоЙ крупы с
МАСЛОМ И САХАРОМ
(200/1 0/1 0)

220 6,26 l 1,59 56,з2 15ý зq 0,52 0,06 0,l4 0,t)6 0,i5 |7з 201 1

,75 а 1<
1 5,93 14,81 2з7,20 0,18 0,06 0,11 0,15 0,15 201 1

ЧАЙ С САХАРОМ И
лимоном (185/15/7)

207 0,16 0,01 |4,92 61,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з77 201 1

Итого за прием пищи: 502 l4,61 21,5з 86,05 654,15 1,84 0,12 0,26 0,2|

обед

ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ
порционно

30 0,24 0,0з 0,75 4,20 з,00 0,01 0,0l 0,00 0,00 2008

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С
МАКАРОННЫМИ
L{ЗДЕЛИJIМИ И МJIСОМ (ФИЛЕ
кур.) (250/12,5)

262 5,01 5,1 1 20,17 146,86 6,69 0,12 0,07 0,2| 0,00 103 201 1

ФРИКАДЕЛЬКИ ИЗ КУРИНОГО
Филв с соусом (50/50)

100 8,36 10,08 8,20 |57,44 1,64 0,06 0,09 0,06 0,02 297 201 1

IсAJIIA рАссыпчАтАя
ГРЕЧНВВАЯ

160 8,7з |0,27 з9,40 284,68 0,00 0,2з 0,13 0,04 0, l5 17|.| 201 1

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 з,05 0,25 20,0,7 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж._пшЕничныЙ 2,65 0зý 16,96 81,5 8 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

КОМПОТИЗ СВЕЖИХЯГОД 200 n)1 0,06 22,44 92,54 1,80 0,01 0,01 0,01 0,00 з]5 201 1

Итого за прием пищи 8з2 28,21 26,|5 l27,99 8б2,03 1з,13 0,56 0,36 0,з2

всего за день: 42,94 5з,68 2|4,о4 l 51б,18 1,4,9,7 0,68 0,62 0,53

5 деlrь

0,з0

0,1,7

0,4,I

Углсводы, т

40



Возраст: от 7до 11 лет Периол: Осень-зипла

Вторая неделя

I день {tи

Прием пищи, наименование блюда
Масm
порцци

Пищевые Ьещества Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины
,N р"ц"п-

туры
Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А, мг Д, мкг

Завтрак

КУРИНОВ ФИЛЕ ТУШЕННОЕ В
соусв (50/50)

100 14,14 20,2з з,60 251,59 l,54 0,05 0,09 0,2l 0,00 290 20l 1

МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИJI
отвАрныЕ 160 5,62 <)) з5,88 2|з,16 0,00 0,07 0,03 0,02 0,09 309 20l l

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,05 0,25 20,0,7 94,7з 0,00 0,0б 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж--пI]ЕничныЙ 40 2,65 0,35 |6,96 81,5 8 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМИ
лимоном (185/15i7)

207 0,16 0,0l 14,92 61,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з77 201 1

Итого за прием пищи: 547 25,62 26,0б 91,43 702,62 2ý8 0,25 0,18 0,2з

Обед

ПОМИДОР СВЕЖИИ
порtионно з0 0,33 0,06 1,14

,l ),) 7,5з 0,02 0,01 0,05 0,00 2008

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С
РИСОМ И МЯСОМ (ФИЛЕ
кур.) (250l12,5)

262 4,62 5,08 20,5 i 146,з7 6,69 0,11 0,07 0,21 0,00 101 20lt1,

ШНИЦЕЛЬ ИЗ СВИНИНЫ СО
соусом (60/50)

110 8,6з 22,81 12,44 288,з4 1,00 0,20 0,06 0,15 0,00 268 201 1

КАЛIА ГРЕЧНЕВАЯ С
овощАми(160) l60 6,05 4,8,7 2,1,54 178,tl 0,45 0,16 0,10 0,2з 0,06 658 2022

ХЛЕБПШЕНИЧНЫЙ 40 3,05 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж.-пшЕничньЙ 40 2,65 0,35 16,96 81,58 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМИ
лимоном (185/l5l7)

207 0,1б 0,01 14,92 6|,56 1,14 0,00 0,0l 0,00 0,00

Итого за прием ппщи: 849 25,49 33,4з 1 13,58 857,91 1б,81 0,62 0,з0 0,б4

Всего за день: 51,11 59,49 205,01 1 560,5з |9,49 0,87 0,48 0,87

з77 20l 1

0,06

0;15

\

0,0|



2 день f*T
Пиrцевые вещества Энергети-

ческая

ценность,
ккал

Вита[tины

Прием ппщи, наименование блюда
Масса
порции Белки, r Жиры, г Углеводы, г С, лrг В1, мг В2, мг А. мг ,Щ, мкг

.lТч речеп-
ryры

Сборник

рецептур

Завтрак

из куриного 10,08 15 0,05 297 201 1

с соусом (50/50)

сложныЙовощноЙ
гАрнир (кАртоФЕль,
морковь) (160)

160 2,90 9,8з 22,54 190,91 10,99 0,14 0,10 0,61 0,00 666 2022

ХЛЕБ IIШЕНИЧНЫЙ 40 з,05 nrý 20,0,7 94,1з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хJIЕБ рж.-пшЕничныЙ 40 2,65 n 1ý l6,96 81,58 0,00 0,07 0,03 0,00 0,00

СОК ФРУКТОВЫЙ 200 0,97 0,19 19,59 8з,42 1,60 0,02 0,02 0,00 0,00 з89 201 1

Итого за прием пищи: 540 |7 20,70 1з,85

Обед

ИЗ КАПУСТЫ С
60 4,1 0,15 0,00 2022

мАслом

РАССОЛЬНИКПО-
ЛЕНИНГРАДСКИСМЯСОМ
(ФиJIЕ кур.) и смЕтАной
(250/12,5i 10)

212 4,69 9,41 16,76 171,02 6,80 0,10 0,08 п1, 0,00 96 201 l

Биточки (осоБыв) с
соусом (60/50)

110 9,49 )n 7] 1 1,1з 26,7,90 1,10 0,17 0,08 0,16 0,00 269 201'1,

ГОРОХОВОЕ ПЮРЕ С
мАслом

160 l6,3 i ,7,21 з4,07 266,57 0,00 0,44 0,10 0,04 0,1 1 198 201 1

ХЛЕБ IIIШЕНIfiНЫЙ 40 3,05 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж._пшЕничньIЙ 40 )65 0,35 16,96 81,58 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

КОМПОТИЗ CBB)IO4X
Фруктов

200 0,16 0,16 ?7 о1 1 1 1,1з 1,60 0,0l 0,01 0,00 0,00 з42.1 201 1

Итого за прием пищи: 882 у,46 4|,17 130,17 1 041,91 34,10 0,87 0,34 0,57

Всего за день: 55,21 61,87 2|7,18 | 648)4 47,95 1,2| 0,59 1,2з

0,02

0,1 1

0,13

100

87,01 60б,3з 0,з4 n ?5 0,6(

1,05 106 48,98 24,60 0,02 0,02 60



г

,.,{*}
3 день

ВитаминыПищевые вещества

В2, мг А, мг Д, мкг

J\i реuеп-
туры

Сборник
рецептурУглеводы, г

Энергети-
ческая

ценность,
ккал

С, мг Bl, мг
Масса
порцип Бшки, г Жиры, Г

24з 201 1l 99,1]q 5аСОСИСКИ ОТВАРНЫЕ С
мАслом (50i l0)

з09 20l 13 5,88 21 з,1МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИrI

20080,0l11ý з150

94,,7зпшвничныЙ 40

з7,7 201 10,01 61 1,1z01 0,1
С САХАРОМ И

85i l 5i7)

5l7 11,|7за

20080,ОГУРЕЦ СВЕЖИЙ
з0

102 20l ll76,05 4,1,6|
КАРТОФЕЛЬНЫЙ С

БоБовыми (горох) и
MJiCoM (ФилЕ кур.) (250/l2,5J

262

0,1 268 20l 1110 8,63 22,8КОТЛЕТА ИЗ СВИНИНЫ СО
соусом (60/50)

201 10,03 0, 171.28,02150
KAIIIA РАССЬiПЧАТАЯ
рисовАя

40ХЛВБПШЕНИЧНЫИ

840 0 ]ýрж.-пшвнLшныи

201 1з770,01 61207 0,1

839за

l1 0,514332 1 б89,71за деяь:

0,14

0,38

II

Прием пищи, напменование блюда

Завтрак

б0 ý ?(] 0,21 0,00 0,08 0,08 0,01 0,15

160 5,62 5,22 0,00 0,07 0,0з 0,02 0,09

пряники ,qý 1 83,0с 0,00 0,04 0,0с 0,0с

з,05 0,25 20,0,7 0,0с 0,06 0,02 0,00 0,0с

|4,92 0,00 0,0l 0,00 0,0с

27.42 108,б4 751,б( 1.14 0,25 0.15 0,06

обед

0,24 0,0з 4,20 3,0с 0,01 0,01 0,00 0,0с

7,94 1 8,87 0,2с 0,09 0,26 0,00

12,44 288,з4 1,00 0,2с 0,0( 0,00

3,48 з6,4с 2з|,65 0,00 0,0з 0,04

з,05 п rý 20,0i 94,1з 0,00 0,06 0,02 0,0с 0,00

2,65 16,96 0,00 0,07 0,0з 0,0с 0,00

ЧАЙ С САХАРОМ И
лимоном (185/15/7)

14,92 1,14 0,0с 0,0l 0,0( 0,0с

2б.15 39,08 |20,4| 9з8,1l 9.88 0,57 0,25 0,4l

б6,50 229,05 0,82 0,4с



4 день '{-"т

Прпем пищи, напменование блюда
}1асса

порцни

Пищевые вещества Энергети-
ческая

цевность,
ккал

Витамины
j\! рецеп-

ryры
Сборник
рецептурБелки, г Жиры, i Углеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А. мг !,, лrкг

Завтрак

кАшАвязкАя молочj]Ая
ИЗ ПIЛЕНА С MACJIOM И
сАхАром (200i l0/l 0)

220 8,44 |2,42 )4,) / з64,60 0,52 0,19 0,14 0,06 0, l5 1,7з 20l l

сьр ФоРtиями) 40 9,28 i 1,80 0,00 145,60 0,28 0,02 0,12 0,lз 0,00 15 201 1

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 з,05 0,25 20,0,7 94,,lз 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

ЧАЙ С САХАРОМ И
лимоном (185/15/7)

20"| 0,16 0,01 14,92 61,56 1,14 0,00 0,0l 0,00 0,00 з7,7 20l 1

Итого за прием пищи: 507 20,9з 24,48 89,56 666,49 1,94 0,2,/ 0,z9 0,19

обед

ПОМИДОР СВЕЖИЙ
порционно з0 0,зз 0,06 1,14 111 1,5з 0,02 0,0l 0,05 0,00 2008

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КДПУС,ГЫ С
КАРТОФВЛЕМ, СМЯСОМ
(ФилЕ кур.) и смЕтАноЙ
(250l|2,5/l0)

272 4,5,7 11,16 9,78 1 59,1 1 12,61 0,09 0,08 n)q 0,00 88 201 l

РЫБА, ТУШЕНI{АЯ В ТОМАТЕ
с овощАми (минтАЙ)
(50/50)

100 l0,42 5,4з 5,89 1 15,18 2,68 0,08 0,09 0,48 0,00 229 20l 1

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ i60 3,30 l8,зб )) 1,) 268,14 10,84 0,1з 0,1 l 0,0в 0,18 128 201 1

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 з,05 0,25 20,07 94,,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж.-пшЕничныЙ 40 2,65 0,з5 1б,96 81,58 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

та,цft g gý&{рбNа д
лимоном (185/15/7)

207 0,16 0,01 14,92 6 1,56 1,14 0,00 0,01 0,00 0,00 з77 201 1

Итого за прием пищи: 849 24,48 35,62 91,08 181,52 з4,80 0,45 0,35 0,90

Всего за день: 45,4l 60,10 180,б4 1 454,01 з6"74 0,72 0,64 1,09

5

0,18

0,зз



r

flplreM пищи, наименоваrrие блюда
Масса
порцuи

IIищевые вепlества Энергеr и-

ческая

ценпость,
ккал

Виташны
Л! рсuеп-

туры
Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Угlrеводы, г С, мг В1, мг В2, мг А, мг .Щ, мкг

Завтрак

ПЛОВ ИЗ КУРИНОГО ФИЛЕ
(50/200)

250 l8,з2 )4 а1 54,28 515,24 з,20 0,13 0,15 0,40 0,00 291 201 l

ХJIЕБIШЕНИЧНЫЙ 40 3,05 0,25 20,07 94,7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хлЕБ рж.-пшЕниtIныЙ 40 2,65 0,35 |6,96 81,58 0,00 0,07 0,0з 0,00 0,00

КОМПОТ ИЗ СМЕСИ
СУХОФРУКТОВ 200 0,00 0,00 19,зб 7,7,4,1, 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 з49 20l l

Итого за прием пищи: 5з0 24,02 25,52 l10,67 768,96 з,20 0,26 0,20 0,40
Обед

ОГУРЕЦСОJIЕНЫЙ
порционно з0 0,24 00з 0,5 i з,90 1,50 0,0l 0,01 0,00 0,00 2008

БОРЩ С КАIТУСТОЙ И
КАРТОФЕЛЕМ С МЯСОМ
(ФилЕ кур.) и смЕтАноЙ
(25o/12,5/10)

272 4,80 12,10 1з"7 5 184,4l 8,92 0,09 0,10 0,31 0,00 82 201 1

KOTJIЕTA ИЗ КУРИНОГО
ФилЕ с соусом (50/50)

100 8,74 14,48 10,97 20,7,74 1,27 0,06 0,06 0,1,7 0,00 268 201 l

KAIIIA рАссыIIIIАтАя
ГРЕЧНЕВАЯ 180 9,8з 1 1,60 44,з4 з20,69 0,00 0,26 0,15 0,05 0,l7 171 .1 20l 1

ХЛЕБIIШЕНИ[IНЫЙ 40 ]05 0,25 20,01 94"7з 0,00 0,06 0,02 0,00 0,00

хJIЕБ рж.-пшЕниtIныи з0 1,99 0,26 |2"72 б1,19 0,00 0,05 0,02 0,00 0,00

чдЙ с сдхдром (1s5/l5) 200 0,20 0,10 15,00 60,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 4з0 2008

Итого за прием пищи: 852 28,85 38,82 l|736 9з2,66 l1,69 0,53 0,зб 0,5з

Всего за день: 52,81 6434 228,0з l701s2 14,89 0,79 0,56 0,9з

5 день fr*1
\1 l ]

0,00

0,1,7

0,17


