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СанП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

Д е н ь :  1 С е з о н : О с е н н е -зи м н и й
_______________ Н е д е л я :  1_____________________________________________________ К а т е г о р и я :д е т и  м о б и л и з о в а н н ы х  р о д и т е л е й  5-11 к л а с с

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  б лю да
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ер ге­
ти ч еская
цен н ость

(ккал)

Витамины  (мг) М и н ер а льн ы е  в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
З а в т р а к
3 Б у тер б р о д  с  сы ром 60 4 ,6 5 6 ,18 9,69 101,12 0,1 0 ,17 0 ,06 31,2 0,31 51,81 170 ,8£ 113 11 ,69 0,51 1,28 4 ,9 5 9,8

173 К аш а в язк ая  м о ло ч н ая  п ш ен н ая  с  
м асл о м  сливочны м

250/5 10 ,29 10,5 48 ,9 6 3 59 ,79 0 ,18 0 ,14 0,52 27 ,6 0,08 210,06 121 ,8£ 181,61 48 ,4 8 1,32 45,1 2 ,99 30 ,04

382 Какао с  м олоком 200 4 ,08 1,25 17,58 8 5 ,36 0 ,03 0 ,13 0,52 13,27 0.00 171,26 110,5 1 0 1 ,0Е 26 ,9 7 0,92 7 ,9 2 1,76 26 ,22
ПР Х л еб  пш еничны й 40 3,24 0,4 19,52 118,49 0 ,04 0 ,12 0.00 0 .00 0,12 37,2 16 26 5 ,6 0 ,44 1,28 2 ,4 9,8

И того  з а  З а в т р а к 555 22 ,3 18,4 95 ,75 6 64 ,76 0 ,35 0 ,56 1,1 72 ,07 0,51 470 ,35 419,27 4 2 1 ,7 92 ,7 4 3,19 55 ,58 12,1 75 ,86
О б е д
ПР Икра кабачковая 100 2 ,73 6,72 16,64 133,8 0.00 0.00 2,3 27 0 .00 274 17 29 14 0,7 0.00 0,4 0.00
388 Уха ры б ац кая  с  зел ен ь ю 15/250/1 5,99 7,4 12,12 149,89 0,08 0,06 5,75 4 ,42 0 .00 354,03 16,98 7 0 ,1 6 1 9 ,04 0,69 46 ,2 3 7,4 88 ,52
291 П лов из птицы 250 17,09 12,89 33 ,75 3 81 ,66 0,08 0,09 2 ,77 261 ,66 0.00 180.9S 31,28 1 5 4 ,1S 39 ,0 2 1,32 108,86 5 ,66 139,76
349 Компот из см еси  сухоф руктов 200 0 ,66 0,09 32,01 132,8 0.00 0.00 0 ,25 12 0 .00 0.00 39,96 3 ,4 6 1,7 0,11 0.00 0.00 0.00
ПР Х леб  пш еничны й 30 2 ,43 0,3 14,64 81 ,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,96 1,8 7 ,35
ПР Х леб  рж ано  пш еничны й 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 1,17 0 .00 9 ,27 4 ,3 5

И того  з а  О б е д 876 31 ,3 28,4 121,8 9 45 ,77 0,24 0,48 11,19 3 0 5 ,0£ 0 ,33 910,42 136,72 323,71 9 2 ,0 6 4,32 156,07 2 4 ,53 239 ,98
И того  з а  д е н ь 1431 53 ,6 46 ,8 217 ,6 1610 ,53 0,59 1,04 12,29 377,15 0 ,84 380 ,7 555,95- 745,41 184 ,8 7,51 2 1 1 ,6£ 3 6 ,63 3 15 ,84



С анП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

День: 2 Сезон: Осенне-зимний
 _______Неделя: 1________________________________________________Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  б л ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ерге­
ти ч еская
ценность

(ккал)

Витамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg F e I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 -1 7 18 19 20
Завтрак

П еч ен ье 60 1,72 5,36 20 ,69 188,97 0 .00 0.00 0.00 0 .0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
!90/АК П тица ту ш ен ая  в то м атн о м  со у се 100 6 ,8 3 6,75 4 ,5 5 100,76 0,05 0 ,09 1,77 30,71 0.00 139,15 24,51 106,26 15,12 0,96 37,7 7,95 152,22
ЗОЗ/Ак- К аш а гр е ч н ев ая  с  м асл о м  сл 180 8 ,2 6 7,31 40 ,1 9 203 ,25 0 ,14 0 ,08 0.00 16,74 0 ,08 143,57 15,66 119,54 78 .68 2,68 71,71 2,31 9 ,26

376 Ч ай с  сах ар о м 200 3 ,26 1,25 8,23 106 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20 ,58 4 ,66 7 ,18 3 ,8 3 0,76 0 .00 0.00 0.00
ПР Х леб  пш еничный 30 2 ,4 3 0,3 14,64 81,02 0 ,03 0 ,09 0.00 0.00 0,09 2 7 ,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0,96 1,8 7 ,35

Итого за Завтрак 570 2 2 ,5 0 20 ,9 7 88,3 6 80 ,00 0,22 0 ,2 7 1,77 47 ,7 5 0,17 3 31 ,2 56 ,83 2 52 ,48 101,83 4 ,7 3 110 ,37 12,06 168,83
Обед
67 В и н егрет овощ ной 100 3 ,7 9 10,04 9,26 125,1 0 ,04 0 ,0 3 3,98 201,46 0.00 211,83 22 ,83 3 6 ,37 16 ,55 0,7 37 ,94 0 ,22 17,78

16/АК- Т ом атны й  суп харчо  с  курицей и 
зел ен ь ю

15/250/1 4 ,5 6 7,1 14,91 137,59 0,09 0 ,0 3 0,78 0 ,02 0.00 29 ,8 4 8 ,54 55 ,99 9 ,32 0 ,57 46 ,5 5 0 ,04 13,01

!68/А!С Биточки из м я са  с  соусом 100 9 ,66 5,28 10,1 164,56 0,24 0 ,08 1,38 80 ,04 0,03 40 ,18 10,85 80 ,69 8 ,23 1,21 22,71 0,71 15,46
>02/30! М акаронны е и зд ели я  о тв ар н ы е  с  

м/р
180 6 ,62 5,42 31,74 2 02 ,14 0 ,06 0,01 0.00 19 0 ,07 57 ,12 16,66 4 9 ,2 2 7 ,82 0,98 54,72 0 ,04 14,46

342 К омпот из свеж их яб лок 200 0 ,1 6 0 ,16 27 ,88 114,6 0,01 0,01 1,83 0 ,02 0,01 92 ,3 6 ,13 3,84 3 ,1 5 0,84 0 ,7 0,1 2 ,82
ПР Х леб  пш еничный 30 2 ,43 0,3 14,64 81 ,02 0,03 0 ,0 9 0 .00 0.00 0 ,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,96 1,8 7 ,35
ПР Х леб  рж ано пш еничный 30 2,4 1,02 12,66 66 ,6 0,05 0 ,24 0,12 0.00 0 ,24 73 ,5 19,5 4 7 ,4 14,1 1,17 0 .00 9 ,27 4 ,3 5

Итого за Обед 906 29 ,6 2 29 ,32 121 ,19 891,61 0,52 0 ,49 8,09 300,54 0 ,44 532,67 96,51 293,01 6 3 ,3 7 5,8 163,56 12,18 75 ,2 3
Итого за день 1476 52 ,12 5 0 ,29 2 09 ,49 1571,61 0 ,74 0 ,7 6 9,86 34 8 ,2£ 0,61 863,87 153,34 54 5 ,4Е 165,2 10,53 273 ,95 24 ,2 4 2 44 ,06



СанП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

День: 3 Сезон: Осенне-зимний
____________ Неделя: 1_____________________________________________Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
р ец .

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  б л ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ ест в а
(г)

Э н ер ге­
ти ч еск ая
ц ен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер а льн ы е  в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
| Завтрак

45 С а л а т  из б елокач ан н ой  капусты  с  
з е л е н ь ю  и м асл о м  р асти тел ьн ы м

100 1,37 5,08 8 ,44 84 ,9 6 0 ,02 0 ,0 3 14,84 1,49 0.00 199,93 4 3 ,45 2 4 ,0 5 12,46 0,5 72 ,5 6,91 0,52

2 33 Р ы б а  за п е ч е н а я  под м олочны м  
соусом

100 9 ,75 9,21 9,67 127 0 ,06 0 ,09 0 ,49 2 7 ,67 10,14 262 ,18 70 ,64 166,28 34 ,7 9 0,59 118,72 9 ,68 3 86 ,67

304 Р и с  о тварн ой  с  м /сливочны м 180 8,82 4 ,42 43 ,68 2 3 1 ,7 4 0 ,03 0 ,02 0.00 13,5 0 ,07 46 ,18 9,72 72 ,7 5 23 ,7 8 0,52 53,46 0 ,04 23 ,88
3 77 Чай с  ли м он ом 200/3 ,5 0 ,13 0 ,02 15,2 97 0.00 0,01 0 ,56 1,39 0 ,35 25,32 5,89 7 ,8 5 4 ,1 9 0,78 0 .00 0,01 1,36
П Р Х леб  пш еничны й 30 2 ,43 0,3 14,64 81 ,02 0 ,03 0 ,0 9 0.00 0.00 0 ,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,96 1,8 7,35

Итого за Завтрак 614 22 ,5 0 19,03 91 ,63 6 2 1 ,7 2 0 ,14 0 ,24 15,89 4 4 ,05 10,65 561,51 141,7 290,42 7 9 ,4 2 2,72 245,64 18,44 4 1 9 ,7 8
Обед

Акт С а л а т  С тепной 100 1,75 4,71 9,25 6 1 ,2 3 0 ,03 0 ,02 2,97 215,94 0.00 123,9 13,84 2 6 ,2 9 11 ,27 0,44 36,69 0 ,09 12,73
103 Суп к ар то ф ел ьн ы й  с  в ер м и ш ел ью , 

зел ен ь ю
250/1 4 ,3 3 5 ,95 19,75 173,1 0 ,09 0 ,05 7,3 201 ,4 0.00 391,03 2 2 ,37 5 9 ,2 5 22 ,6 2 0,95 7 4 ,48 0 ,26 28 ,18

289 Р агу  о в о щ н о е  из птицы 250 15,3 15,6 39,21 3 19 ,25 0 ,15 0 ,15 12,39 4 37 ,5 0.00 637,47 36,14 16 0 ,5Е 4 2 ,3 6 1,87 43 ,0 3 7 ,53 177,29
348 Компот из кураги 200 0 ,78 0 ,05 27 ,63 114,8 0,01 0 ,03 0 ,55 6 9 ,96 0.00 285,02 28 ,58 2 5 ,42 18 ,29 0,62 0.00 0.00 0.00
ПР Х леб пш еничный 30 2 ,43 0,3 14,64 8 1 ,02 0 ,03 0 ,09 0.00 0.00 0 ,09 27,9 12 19 ,5 4 ,2 0 ,33 0,96 1,8 7 ,35
П Р Х леб рж ано пш еничный 30 2,4 1,02 12,66 66 ,6 0 ,05 0 ,2 4 0,12 0.00 0 ,24 73,5 19,5 4 7 ,4 14,1 1,17 0.00 9 ,27 4 ,3 5

Итого за Обед 861 2 7 ,0 0 27 ,60 123,14 8 1 6 ,0 0 0 ,36 0 ,5 8 23,33 924 ,8 0 ,33 538,8: 132,43 338,41 112,84 5,38 155,16 18,95 2 29 ,9
Итого за день 1475 49 ,5 0 4 6 ,6 3 2 14 ,77 1437 ,72 0,5 0 ,82 39,22 968,85 10,98 ’100,3: 274,13 6 28 ,84 192,26 8,1 400 ,8 37 ,39 6 49 ,68



С анП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

День: 4 Сезон: Осенне-зимний
____________ Неделя: 1____________________________________________ Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а
(г)

Э н ерге­
ти ч еская
ценность

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg F e I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 "1 7 18 19 20
Завтрак
338 Я блоко 100 0,4 4 ,88 9,8 47 0 ,0 2 0 ,02 4 3 0.00 230 ,74 14,08 9 ,57 7 ,8 3 1,91 1,76 0 ,26 7,04

>43/75! С осиски о тв ар н ы е  с  том атн ы м  
соусом

100 6 ,1 5 7 ,46 3,89 149,4 0,01 0.00 1,2 0 ,04 0 .00 0.00 22 ,92 86 ,2 4 13,19 1,03 0.00 0.00 0.00

’02/30! М акаронны е и зд е л и я  о тв а р н ы е  с  
м /р

180 6 ,62 5,42 3 1 ,74 202 ,14 0 ,0 6 0,01 0 .00 19 0 ,07 57,12 16,66 4 9 ,2 2 7 ,8 2 0,98 54 ,72 0 ,04 14,46

!83/Аю К исель 200 4 ,7 5 2,59 18,56 118,62 0.00 0 .0 0 12,89 6 8,4 0 .00 36,2 0 .00 0 ,2 2 0,1 0.00 0.00 4,8
ПР Х леб  пш еничный 30 2 ,43 0,3 14,64 81,02 0 ,03 0 ,09 0 .00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,96 1,8 7 ,35

Итого за Завтрак 6 10 2 0 ,3 5 20 ,65 78 ,6 3 598 ,18 0 ,12 0 ,12 18,09 28,04 8,56 315,76 101,86 164,52 3 3 ,2 6 4 ,35 57 ,44 2,1 33 ,65
Обед
63 С а л а т  из м оркови (припущ .) и кураги 100 1,5 5,88 14,52 64 ,08 0 ,04 0 ,05 2,86 134,01 0.00 169,29 20 ,8 4 35,91 2 4 ,9 5 0,51 2 ,8 0 ,06 30 ,8

355 С о л я н к а  по д о м аш н ем у 3/10/250/5 4 ,8 8,91 4 ,68 110,53 0 ,04 0 ,0 4 4 ,96 4 ,22 0.00 210,46 19,61 6 2 ,4 8 15 ,58 0,9 2 ,74 0 ,17 12,64
!90/АК- П тица ту ш ен ая  в см етан н о м  соу се 100 9,3 7 ,05 14,66 141,35 0 ,05 0 ,09 1,77 30,71 0.00 139,15 24,51 106,26 15 ,12 0,96 37,7 7,95 152,22

ЗОЗ/Ак- К аш а гр е чн евая  с  м асл о м  сл 180 8 ,26 7,31 40 ,19 203 ,25 0 ,14 0 ,08 0.00 16,74 0,08 143,57 15,66 119,54 7 8 ,6 8 2,68 71,71 2,31 9 ,26
349 Компот из см еси  сухоф руктов 200 0 ,66 0 ,09 32,01 132,8 0.00 0 .0 0 0,25 12 0.00 0.00 39 ,96 3 ,46 1,7 0,11 0.00 0.00 0 .00
ПР Х л еб  пш еничный 30 2 ,4 3 0,3 14,64 8 1 ,02 0 ,03 0 ,0 9 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0 ,96 1,8 7 ,35
ПР Х л еб  рж ано  пш еничный 30 2 ,4 1,02 12,66 66 ,6 0 ,05 0 ,2 4 0,12 0.00 0,24 73 ,5 19,5 4 7 ,4 14,1 1,17 0 .00 9 ,27 4 ,3 5

Итого за Обед 916 29 ,3 5 30,56 133,36 7 99 ,63 0 ,35 0 ,5 9 9,96 197,7: 0,41 763,87 152,08 394,55 154,32 6 ,66 115,91 2 1 ,56 216 ,62
Итого з а  день 1526 4 9 ,7 0 51,21 2 11 ,99 1397,81 0 ,4 7 0,71 28 ,05 225,7 8,97 079,6: 253 ,94 5 59 ,08 187.5Е 11,01 173,35 23 ,6 6 2 50 ,27



СанП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

Д е н ь : 5 С е з о н : О с е н н е -зи м н и й
_______________Н е д е л я : 1_____________________________________________________ К а т е г о р и я :д е т и  м о б и л и з о в а н н ы х  р о д и т е л е й  5-11 к л а с с

№
рец .

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а
(г)

Э н ер ге­
ти ч еск ая
ц ен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 •17 18 19 20
З а в т р а к
П Р В а ф л и 60 0 ,92 5,15 16,32 155 ,06 0,01 0 .00 0.00 0 .00 0.00 0.00 2 ,16 8,91 0 ,5 4 0,14 0.00 0 .00 0 .00
259 Ж ар к о е  из птицы 250 14,74 17,3 25,29 2 9 1 ,4 9 0 ,1 9 0,17 17,16 30 ,53 0 .00 854,45 39 ,53 179,86 4 7 ,2 8 2,25 76 ,13 7 ,59 180,91
348 Компот из кураги 2 00 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
П Р Х л еб  пш еничный 40 3 ,24 0,4 19,52 118 ,49 0 ,0 4 0,12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 26 5 ,6 0,44 1,28 2,4 9 ,8

И того  з а  З а в т р а к 550 19,68 22 ,90 88,76 6 7 9 ,8 4 0 ,25 0 ,32 17,71 100,49 0,12 1176,6 8 6 ,27 2 4 0 ,1Е 71,71 3,45 77,41 9 ,99 190,71
О б е д
46 С а л а т  из б елокач ан н ой  капусты  с  

яблоком
100 0 ,12 5,1 11,17 90,1 0,01 0,01 3,99 180,51 0.00 64 ,0 7 15,51 17,01 7,81 0,24 1 1,36 6 ,6 3

82 Б о р щ  из свеж ей  капусты с  
к а р то ф е л е м  см етан о й  зе л е н ь ю

250/5/1 7 ,02 5,86 11,25 113 ,98 0 ,0 3 0,04 7,65 164,26 0.00 227,ое 4 9 ,7 2 3 8 ,57 17,96 0,82 39,33 1,73 17,38

’68/75! Ш ницель из м яса  с  соусом 100 6 ,9 4 13,99 10,73 196 ,36 0 ,2 4 0,08 1,34 80 ,04 0,03 38,73 10,58 8 0 ,19 8,11 1,2 22,68 0 ,7 15,19
1/198 П ю ре из бобовы х с  м /р аст 180 12,16 5,49 34,36 2 3 2 ,6 8 0 ,49 0,1 0.00 1,02 0.00 613,66 92 ,16 243,72 79 ,2 5,06 74,2 9 ,7 6 2 2 ,3 5
389 Сок ф руктовы й в ас с о р т и м е н те 200 0 ,3 5 0,08 29,85 35 ,2 6 0 ,02 0.00 4 0 .00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0 .0 0 0 .0 0
ПР Х леб пш еничный 30 2 ,4 3 0,3 14,64 81 ,0 2 0 ,0 3 0,09 0.00 0 .00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0,96 1,8 7 ,3 5
ПР Х леб рж ано пш еничный 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 1,17 0 .00 9 ,27 4 ,3 5

И того  з а  О б е д 896 3 1 ,42 31,84 124,66 8 1 6 ,0 0 0 ,87 0,56 17,1 425,82 0,36 044 ,9 213,47 4 6 0 ,3S 139,36 9,42 138,17 24 ,6 2 7 3 ,25
И того  з а  д е н ь 1446 5 1 ,10 54 ,74 213 ,42 1495 ,84 1 ,12 0 ,88 34,81 526,32 0 ,48 >221,5. 299,74 700,56 2 1 1 ,0Е 12,87 215,56 34,61 2 6 3 ,9 6



С анП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

Д е н ь :  6 С е зо н : О с е н н е -зи м н и й
 ________ Н е д е л я :  2_____________ _______________________________________ К а т е г о р и я :д е т и  м о б и л и з о в а н н ы х  р о д и т е л е й  5-11 к л а с с

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  б л ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ерге­
ти ч еская
ц ен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg " Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
З а в т р ак
2 Б у тер б р о д  с  повидлом 60 2 ,15 6 ,24 5 ,54 110,12 0,1 0.00 0,7 0 ,3 0.00 22 ,86 6 4 ,3 6 22 ,9 8 1,5

173 К аш а м о ло ч н ая  ге р к у ле со в ая  с  
м асл о м  сливоч

2 50/5 9 ,39 11,3 46 ,9 3 3 74 ,74 0 ,17 0 ,16 0,52 26 ,7 0 ,07 243 ,02 130,1£ 2 05 ,82 6 1 ,7 5 1,52 4 5 ,4 4 12,99 3 5 ,15

376 Чай с  сахаром 200 3 ,26 1,25 8,23 106 0 .0 0 0,01 0.00 0 ,3 0.00 20 ,58 4 ,66 7 ,18 3,83 0,76 0.00 0 .0 0 0 .00
ПР Х леб  пш еничны й 35 3,2 1,36 15,9 8 8 ,64 0 ,12 0.00 0,06 0.00 0.00 81 26,1 9 ,9 1,08

И того  з а  З а в т р а к 550 18,00 20,15 76 ,60 6 79 ,50 0 ,3 9 0 ,17 1,28 27,3 0,07 263 ,6 238,67 303,46 98 ,4 6 4,86 4 5 ,4 4 12,99 35 ,15
О б е д
ПР Икра кабачковая 100 2,73 6 ,72 16,64 133,8 0.00 0.00 2,3 27 0.00 274 17 29 14 0,7 0 .0 0 0,4 0.00
88 Щи из св.капусты  с  к а р т о ф е л е м  

см етан о й  зел ен ью
250/5/1 3 ,63 9 ,48 8,2 96 ,53 0 ,05 0,01 25 ,38 6 ,57 5,8 4 0 ,84 4 1 ,08 17,93 0,67

!90/АК" П тица ту ш ен ая  8 то м атн о м  с о у се 100 6 ,83 6 ,7 5 4 ,55 100 ,76 0 ,05 0 ,09 1,77 30,71 0.00 139,16 24,51 106,26 15,12 0,96 37 ,7 7 ,95 152,22
304 Р и с отварн ой  с  м /сливочны м 180 8 ,82 4 ,42 4 3 ,6 8 2 31 ,74 0 ,0 3 0 ,02 0.00 13,5 0,07 46 ,18 9,72 7 2 ,75 2 3 ,7 8 0,52 53 ,4 6 0 ,04 2 3 ,88
342 Компот из свеж их яб ло к 200 0 ,16 0,16 27 ,88 114,6 0,01 0,01 1,83 0,02 0,01 92,3 6 ,13 3 ,84 3,15 0,84 0 ,7 0,1 2,82
П Р Х леб пш еничный 30 2 ,43 0,3 14,64 81 ,0 2 0 ,0 3 0 ,09 0 .00 0.00 0,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,9 6 1,8 7 ,35
ПР Х леб рж ано  пш еничный 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 1,17 0.00 9 ,2 7 4 ,3 5

И то го  з а  О б е д 896 2 7 ,00 28,85 128 ,25 8 25 ,05 0 ,22 0,46 31,4 77,8 0.41 658,83 129,7 319,83 9 2 ,28 5,19 92 ,8 2 19,56 190,62
И того  з а  д е н ь 1446 4 5 ,0 0 4 9 ,00 204 ,85 1504 ,55 0,61 0 ,63 32,68 105,1 0,48 922,43 368,37 6 2 3 ,2S 190,74 10,05 138,26 32 ,55 2 25 ,77
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Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд 
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.

День: 7 Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 2_____________ _______________________________________ Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
рец.

П рием  пищи, н а и м е н о в а н и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ер ге ­
ти ч еская
ц ен н ость

(ккал)

Витамины (мг) М и н ер а льн ы е  в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg F e I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
46 С а л а т  из бел о кач ан н о й  капусты  с 

яблоком
100 0 ,12 5,1 11,17 90,1 0,01 0,01 3,99 180,51 0.00 6 4 ,07 15,51 17,01 7,81 0,24 1 1,36 6 ,6 3

207 М акароны  , за п е ч е н н ы е  с  сы ром 210 17 16 26,1 2 98 ,64 0 ,1 3 0.00 0,1 0,05 0.00 83,82 102,86 15,72 1,36
349 Компот из см еси  сухоф руктов 200 0 ,66 0,09 32,01 132,8 0 .0 0 0.00 0,25 12 0.00 0.00 39,96 3 ,46 1,7 0,11 0.00 0.00 0.00
П Р Х леб  пш еничный 40 3 ,24 0,4 19,52 118,49 0 ,0 4 0,12 0.00 0.00 0 ,12 37,2 16 26 5 ,6 0,44 1,28 2 ,4 9 ,8

Итого за Завтрак 550 21,01 21 ,58 88 ,80 6 4 0 ,0 3 0,18 0 ,13 4 ,34 192,56 0,12 101,271 155.2S 1 4 9 ,3 ? 3 0 ,8 3 2,15 2 ,28 3 ,76 16,43
Обед
75 И кра свек о л ьн ая 100 2 ,37 0,1 22 ,87 185,3 0 ,02 0,02 4,95 0 ,67 0 .00 124,77 43 ,66 2 6 ,5 6 13,05 0,77 3,1 0 ,3 3 10,9

96/Акт Р ассо л ьн и к  Л енинградский со  
см етан о й  и зел ен ь ю

250/5/1 1,23 9,04 12,25 127 ,43 0 ,09 0 ,06 8,76 205,12 0.00 413,28 28 ,28 69 ,9 25 ,8 7 0,99 74 ,75 1,91 2 7 ,5 7

278 Т е ф т е л и  туш ен ы е в с о у се 100 9 ,66 7,28 17,1 144 ,56 0 ,0 5 0,04 2,13 2,03 0 ,02 123,09 19,01 7 7 ,49 34 ,3 5 0,83 37 ,84 8,03 4 8 ,9 4

312 П ю ре к а р т о ф е л ь н о е  с  м /сли воч 180 6 ,5 6 9,78 24 ,1 3 175 ,83 0 ,12 0,11 10,38 18,78 0 ,07 633,24 40 ,96 84 ,6 2 2 8 ,69 1,07 60 ,23 0 ,7 5 3 7 ,94
389 Сок ф руктовы й в а с с о р т и м е н т е 200 0 ,35 0,08 29 ,8 5 35 ,2 6 0 ,02 0.00 4 0 .00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0 .0 0
ПР Х леб  пш еничный 30 2 ,4 3 0,3 14,64 81 ,02 0 ,03 0,09 0.00 0 .00 0 ,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,96 1,8 7 ,3 5
ПР Х леб  рж ано пш еничный 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 1,17 0.00 9 ,2 7 4 ,3 5

Итого за Обед 896 25 ,0 0 2 7 ,60 133,50 8 1 6 ,0 0 0,5 0 ,59 30,09 224,61 0 ,42 316,41 175,4 340,74 101,6 5,91 175,7 14,71 1 02 ,42
Итого за день 1446 46,01 49 ,1 8 2 22 ,30 1456 ,03 0 ,68 0,72 34,43 417,17 0 ,5 4 417,7: 330,6£ 490 ,07 132,43 8,06 177,98 18 ,47 1 18 ,85



СанП иН  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 -2 0

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

Д е н ь : 8 С е з о н : О с е н н е -зи м н и й
Н е д е л я :  2__________  К а т е г о р и я :д е т и  м о б и л и з о в а н н ы х  р о д и т е л е й  5-11 к л а с с

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ер ге­
ти ч еская
цен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (м г ) '

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
З а в т р а к  '
63 С а л а т  из м оркови (припущ .) и кураги 100 1,5 5 ,88 14,52 6 4 ,08 0 ,04 0 ,05 2 ,86 И 3 4 ,Of 0.00 169,29 20 ,84 35,91 24 ,9 5 0,51 2,8 0 ,0 6 30 ,8

2 89 Р агу  о в о щ н о е  из птицы 250 15,3 15,6 39,21 3 19 ,25 0 ,15 0,15 12,39 437 ,5 0.00 637,47 3 6 ,14 160,55 4 2 ,3 6 1 ,8 7 4 3 ,0 3 7 ,5 3 177,29
376 Ч ай с  сах ар о м 200 3,26 1,25 8 ,23 106 0 .00 0,01 0.00 0,3 0.00 20 ,5 8 4 ,6 6 7 ,1 8 3,83 0 ,76 0.00 0.00 0.00
ПР Х леб пш еничный 30 2,43 0,3 14,64 81 ,02 0 ,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0 ,9 6 1,8 7,35

И того  з а  З а в т р а к 580 22 ,50 23 ,00 7 6 ,60 5 70 ,35 0 ,22 0,3 15,25 5 7 1 ,8( 0 ,09 855,24 73 ,64 223 ,14 7 5 ,3 4 3,47 4 6 ,7 9 9 ,3 9 2 15 ,44
О б е д
67 В инегрет овощ ной , 100 3 ,79 10,04 9,26 125,1 0 ,04 0 ,03 3,98 201,46 0.00 211,83 22 ,83 3 6 ,3 7 16 ,55 0,7 37 ,9 4 0 ,22 17,78

108/10' Суп к ар то ф ел ьн ы й  с  клецкам и и 
зел ен ь ю

250 2,65 4,1 14,94 104 ,36 0,06 0,05 3,92 169,72 0 ,17 233,18 16 4 4 ,9 5 14,35 0,66 48,91 1,75 21 ,26

>97/75! Ф рикадельки  из птицы с  том атн ы м  
соусом

100 9,28 9 ,38 11,37 179,4 0 ,09 0.00 2,51 0,18 0 .00 25 ,67 68,71 15,47 0,59

303/Ак- К аш а гр е ч н ев ая  с  м асл о м  сл 180 8 ,26 7,31 40 ,1 9 2 03 ,25 0 ,14 0,08 0.00 16,74 0,08 143,57 15,66 119,54 7 8 ,68 2,68 71,71 2,31 9 ,26
348 Компот из кураги 200 0 ,78 0,05 27 ,63 114,8 0,01 0,03 0,55 69 ,9 6 0.00 285,02 28 ,58 25 ,4 2 18 ,29 0,62 0.00 0.00 0.00
ПР Х леб пш еничный 30 2 ,43 0 ,3 14,64 81 ,02 0 ,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0 ,9 6 1,8 7 ,35
ПР Х леб рж ано пш еничны й 30 2 ,4 1,02 12,66 66 ,6 0 ,05 0,24 0,12 0.00 0 ,24 73 ,5 19,5 4 7 ,4 14,1 1,17 0.00 9 ,27 4 ,35

И того  з а  О б е д 890 29 ,59 32,20 130 ,69 8 74 ,53 0 ,42 0 ,52 11,08 458,06 0,58 975 140,24 3 6 1 ,8£ 161,64 6 ,75 159,52 15,35 60
И того  з а  д е н ь 1470 5 2 ,09 55 ,20 2 0 7 ,2 9 1444 ,88 0,64 0,82 26 ,3 3 Ю29,9; 0 ,67 830,2. 213,86 585,03 236,96 10,22 206,31 24 ,7 4 2 75 ,44
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Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд 
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.

День: 9 Сезон: Осенне-зимний
 ______ Неделя: 2_____________  Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а  
(г)

Э н ер ге­
ти ч еская
ц ен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н еральн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg ..Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
338 Я блоко 100 0 ,4 4 ,8 8 9,8 47 0 ,02 0 ,02 4 3 0.00 230,74 14,08 9 ,5 7 7 ,8 3 1,91 1,76 0 ,26 7 ,04
175 К аш а в я зк ая  м о ло ч н ая  из р и с а  и 

п ш ена с  м асл о м  сливочны м
250/5 11,4 11,6 46 ,9 6 2 98 ,62 0,11 0 ,16 1,3 13,87 0 ,07 192,21 129,91 148,74 34 0 ,68 36 ,12 0 ,5 10,96

!83/Аю К исель 200 4 ,7 5 2 ,59 18,56 118,62 0.00 0.00 12,89 6 8,4 0.00 36,2 0 .00 0 ,22 0,1 0.00 0.00 4,8
ПР Х л еб  пш еничны й 30 2 ,4 3 0,3 14,64 81,02 0 ,0 3 0 ,09 0.00 0.00 0 ,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0 ,96 1,8 7 ,35

Итого за Завтрак 585 19,00 19,40 8 9 ,9 6 5 45 ,26 0 ,16 0 ,27 18,19 2 2 ,87 8 ,56 450,86 192,19 177,81 4 6 ,2 5 3,02 3 8 ,84 2 ,5 6 3 0 ,1 5
Обед

Акт С а л а т  С тепной 100 1,75 4,71 9 ,25 61 ,2 3 0 ,0 3 0,02 2,97 215,94 0.00 123,9 13,84 2 6 ,29 11 ,27 0 ,44 3 6 ,69 0 ,09 12,73
99 Суп из ово щ ей  с  птицей, см етан о й  и 

зел ен ь ю
250/5/1 1,46 5,84 13,16 133,73 0 ,06 0 ,04 7 ,68 168,82 0.00 263 ,78 28,13 4 1 ,4 5 16 ,77 0 ,66 73,61 1,59 18,09

Акт Бигус с  сосиской 250 18,3 20,1 4 4 ,5 3 386 ,82 0 ,06 0 ,07 43,77 104,2 0.00 591,59 128,46 154,64 4 7 ,8 6 2,4 112,11 20,21 5,91
388 Н апиток из п ло д о в  ш иповника 200 0 ,6 8 0 ,2 8 20 ,76 88 ,2 0,01 0 ,03 130 86 ,8 0.00 4 ,6 12,4 3 ,4 3,2 0,32 0.00 0.00 0.00
ПР Х леб  пш еничны й 30 2 ,4 3 0 ,3 14,64 81,02 0 ,03 0 ,09 0.00 0.00 0 ,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0 ,96 1,8 7 ,35
П Р Х леб  рж ано пш еничны й 30 2,4 1,02 12,66 66 ,6 0 ,0 5 0,24 0,12 0 .00 0 ,24 7 3 ,5 19,5 47 ,4 14,1 1,17 0.00 9 ,2 7 4 ,3 5

Итого за Обед 866 2 7 ,00 32 ,2 0 115,00 8 17 ,60 0 ,24 0 ,4 9 184,54 575,76 0,33 085,2 214,32 292,66 97 ,4 5 ,32 223,37 32 ,96 4 8 ,4 3
Итого за день 1451 4 6 ,0 0 51 ,6 0 2 0 4 ,9 6 1362 ,86 0,4 0 ,76 202,72 598,62 8 ,89 536,1; 406,51 4 7 0 ,4£ 143,66 8,34 262,21 35 ,52 78 ,5 8
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Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд 
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.

День: 10 Сезон: Осенне-зимний
____________ Неделя: 2_____________________________________________________Категория:дети мобилизованных родителей 5-11 класс

№
рец.

П рием  пищи, н аи м ен о в ан и е  бл ю д а
М асса
порции

П и щ евы е в е щ е с т в а Э н ер ге­
ти ч еская
ц ен н ость

(ккал)

В итамины  (мг) М и н ер альн ы е в е щ е с т в а  (мг)

Б Ж У В1 В2 С А D К С а Р Mg Fe I S e F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 •19 20
Завтрак ,
57 С а л а т  из редьки 100 1,72 6,1 6,4 87 ,5 0 ,03 0 ,02 26 ,2 0,2 285 ,6 41 ,6 8 24 ,1 5 19,62 1,09

268 К отлеты  из м я са  с  соусом 100 6 ,8 3 8,04 16,73 125,61 0,24 0 ,08 1,38 80 ,04 0,03 40 ,1 8 10,85 80 ,6 9 8 ,23 1,21 22,71 0,71 15,46
303/Ак- К аш а гр е ч н ев ая  с  м асл о м  сл 180 8,26 7,31 40 ,19 203 ,25 0,14 0 ,08 0.00 16,74 0,08 143,57 15,66 119,54 78 ,6 8 2,68 71,71 2,31 9 ,26

376 Ч ай с  сах ар о м 200 3 ,26 1,25 8 ,23 106 0.00 0,01 0.00 0,3 0 .00 20 ,5 8 4 ,6 6 7 ,18 3 ,83 0 ,76 0.00 0.00 0.00
ПР Х л еб  пш еничны й 30 2 ,43 0 ,3 14,64 81 ,02 0,03 0 ,0 9 0.00 0 .00 0,09 27 ,9 12 19,5 4 ,2 0,33 0,96 1,8 7,35

Итого за Завтрак 610 22 ,5 0 2 3 ,00 86 ,19 6 0 3 ,3 8 0,44 0 ,2 8 27 ,5 8 97 ,2 8 0,2 5 1 7 ,8 ; 84 ,85 2 5 1 ,ое 114.5Е 6 ,0 7 95 ,38 4 ,82 32 ,07
Обед
45 С а л а т  из бел о кач ан н о й  капусты  с  

м орковью
100 2,99 3 ,25 6 ,47 60 ,4 0,02 0 ,0 3 14,69 201,42 0.00 215,17 4 1 ,32 27 ,8 3 15,05 0 ,53 6 1 ,35 6 ,9 5,7

113 С уп -лап ш а д о м аш н яя  с  
ц ы п л ен к о м ,зел ен ью

10/250/1 5,11 7 ,66 23 ,83 183,69 0,05 0.00 1 0 ,14 0.00 13,16 53 ,4 6 7 ,95 0 ,64

259 Ж а р к о е  из птицы 250 14,74 17,3 25 ,2 9 2 91 ,49 0,19 0 ,1 7 17,16 3 0 ,53 0.00 854,45 39 ,53 179,86 4 7 ,2 8 2 ,25 7 6 ,13 7 ,59 180,91
349 Компот из см еси  сухоф руктов 200 0 ,66 0 ,0 9 32,01 132,8 0.00 0.00 0 ,25 12 0.00 0.00 39,96 3 ,46 1,7 0,11 0.00 0 .00 0.00
ПР Х л еб  пш еничны й 30 2 ,43 0,3 14,64 81 ,02 0 ,03 0 ,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4 ,2 0 ,33 0,96 1,8 7,35
ПР Х леб  рж ано  пш еничный 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 1,17 0.00 9 ,27 4 ,35

Итого за Обед 871 28 ,3 3 29 ,6 2 114,90 8 16 ,00 0 ,34 0 ,53 33,22 244,09 0,33 171,0: 165,47 331,51 9 0 ,2 8 5 ,03 138,44 25 ,56 198,31
Итого за день 1481 5 0 ,83 5 2 ,6 2 2 01 ,09 1419 ,38 0 ,78 0,81 60 ,8 341,37 0,53 688,8i 250,32 582,57 204 ,84 11,1 233,82 30 ,38 2 30 ,38


