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Примерный десятидневный план-меню 
школьных завтраков и обедов на 2024 г. 

с расчетом калорийности блюд
Возрастная категория: с 12 лет и старше 

Суточная калорийность: завтрак 543-678 Ккал
обед 814-950 Ккал



№ pen Наименование блюда Пищевые вещества
Энсрг.
цени.
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Масса
порции

Белки,
г

Жиры,
г

Углевод 
ы г

В-1 С А Е Са Р Mg Fe

1 - ая неделя
1 - ый день ЗАВТРАК

3 02 К аш а  м о л о ч н а я  р и со в ая  с  м а с л о м 2 2 0 /1 0 8,07 12,01 34,01 255,20 0,08 0,52 0,04 0,34 116,35 141,80 31,70 0,03

685 /1 Ч ай  "Д етски й "  с  м о л о к о м 200 4,60 1,30 13,90 58,00 0,04 1,30 0,00 0,00 127,00 127,00 15,00 0,40

9 6 М ас л о  с л и в о ч н о е 2 0 5 ,68 7 ,84 0 ,0 0 14 9 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 2 0 ,00 2 ,4 0 3 ,80 0 ,0 0 0 ,0 4

Т Т К Б ато н  н ар е зн о й  . 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0 12 5 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,50 0 ,6 0

Т Т К Ф р у к т  с в е ж и й 100 0,60 0,00 14,70 70,50 0,05 15,00 0,00 0,00 24,00 16,50 13,50 3,30

ИТО ГО 600 22,70 22,65 88,61 658,30 0,23 16,82 0,16 0,34 279,25 321,60 66,70 4,37

1 - ый день ОБЕД
ТТК И к р а  к а б а ч к о в ая 100 0 ,5 0 0 ,0 0 1,16 6 ,6 6 0 ,00 2 ,13 0 ,0 0 0 ,00 11 ,66 2 6 ,0 0 15,00 0 ,33

139 С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  го р о х о м 2 5 0 9 ,80 9 ,50 2 1 ,0 0 133 ,00 0 ,2 0 8 ,68 0 ,0 5 0 ,00 19 ,00 6 5 ,7 5 2 5 ,5 0 0 ,93

461 Т еф тел и  м я с н ы е  в с о у с е  (7 0 /3 0 ) 100 10,73 21 ,2 3 2 0 ,6 7 2 8 9 ,4 4 0,31 2 ,7 0 0 ,0 0 0 ,13 50 ,7 2 9 3 ,7 0 15,12 1,27

291 М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 180 6 ,78 0 ,8 0 3 2 ,4 4 17 5 ,6 0 0 ,07 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 5 ,70 3 5 ,7 0 8 ,10 0 ,78

Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,35 17,21 12 2 ,4 0 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у со в ск о й 2 0 1,32 0 ,24 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 . 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78

700 Н ап и то к  в и т ам и н н ы й 200 0,20 0,00 15,10 60,60 0,00 7,00 0,02 0,00 34,00 12,00 10,00 0,00

ИТОГО 880 32,14 32,12 114,26 822,50 0,65 20,53 0,07 0,13 134,08 284,25 87,32 4,42

2 - он день ЗАВТРАК

362
П у д и н г т в о р о ж н о -м а н н ы й  с о  с л ад к и м  соусом  
(2 0 0 /5 0 )

2 5 0 14,17 14 ,99 34 ,2 0 3 5 3 ,7 7 0,41 7 8 ,9 6 0 ,2 2 0,61 2 1 6 ,1 5 192 ,17 4 2 ,0 2 0 ,85

Т Т К К о н д и т е р ск о е  и зд е л и е 50 4 ,2 0 6 ,2 0 13 ,40 8 1 ,0 0 0 ,0 2 0 ,1 0 0 ,03 0 ,0 0 6 ,0 0 12 ,00 3 ,00 0 ,4 0

Т Т К Б атон  н ар езн о й 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0  , 12 5 ,0 0 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,50 3 2 ,5 0 6 ,50 0 ,6 0

685 Ч ай  с сах а р о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15,02 5 8 ,7 6 0 ,00 2 ,8 0 0 ,0 0 0 ,00 14,20 4 ,0 0 2 ,00 0 ,4 0

ИТОГО 550 22,32 22,69 88,62 618,53 0,49 81,86 0,25 0,61 245,85 240,67 53,52 2,25
2 - о й  день ОБЕД

Т Т К М о р к о в ь  п р и п у щ е н н ая 100 0 ,5 0 0 ,1 6 1,16 10 ,00 0 ,0 6 3 ,50 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,5 0 18 ,50 2 1 ,0 0 1,96

124 Щ и  и з с в е ж ей  к ап у сты  с  к а р т о ф е л е м  со  см етан о й 2 5 0 /1 0 5 ,35 8 ,55 28 ,8 5 7 5 ,75 0 ,0 6 18 ,30 0 ,0 0 0 ,0 0 49,01 3 2 ,0 0 19,00 1,06

4 3 7 Гуляш 100 10 ,66 13,34 28 ,2 3 2 7 5 ,0 0 0 ,08 1,36 0 ,0 2 0 ,0 2 13 ,30 8 4 ,44 8 ,88 1,26

2 9 7 К аш а  гр еч н ев ая 180 10 ,44 9 ,36 2 7 ,1 2 3 1 0 ,8 0 0 ,25 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,14 5 7 ,6 0 2 5 2 ,0 0 6 8 ,4 0 5 ,7 6

Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,35 17,21 12 2 ,4 0 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у со вско й 20 1,32 0 ,2 4 6 ,6 8 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,7 8

6 8 6 Ч ай  с сах а р о м  с  л и м о н о м 2 0 0 /5 0 ,1 0 0 ,0 0 15 ,20 6 1 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 14,58 0 ,0 0 2 ,0 4 0 ,8 6

ИТОГО 895 31,18 32,00 124,45 889,75 0,52 23,26 0,02 0,16 154,99 438,04 132,92 12,01



№ рец Наименование блюда Пищевые вещества
Энерг.
цени.
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Масса
порции

Белки,
г

Жиры,
г

Углевод 
ы г В-1 С А Е Са Р Mg Fe

3 - ий день ЗАВТРАК
3 0 2 К аш а  м о л о ч н а я  "Д руж ба" со  с л и в о ч н ы м  м асл ом 2 0 0 /1 0 5 ,0 6 10 ,56 19 ,39 2 1 7 ,6 9 0 ,0 8 1,35 0 ,0 8 0 ,0 0 129 ,80 143 ,90 31 ,3 7 0 ,5 7

Т Т К Й о гу р т  м о л о ч н ы й 125 3,62 4,12 14,25 127,50 0,00 0,00 0,06 0,00 1,20 1,90 0,00 0,02

96 М ас л о  сл и в о ч н о е 10 2 ,8 4 3 ,92 0 ,0 0 7 4 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 2 0 ,0 0 2 ,4 0 3 ,80 0 ,0 0 0 ,0 4

Т Т К Б ато н  н ар езн о й 60 4,50 1,80 31,20 150,00 0,06 0,00 0,00 0,00 9,50 32,50 6,50 0,60

6 9 2 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с  м о л о к о м 200 6,20 2,70 15,90 79,00 0,00 0,10 0,00 0,00 14,58 0,00 2,04 0,86

ИТО ГО 605 22,22 23,10 80,74 648,99 0,14 1,45 0,26 0,00 157,48 182,10 39,91 2,09
3 - ый день ОБЕД

6 1 2 М ар и н а д  о в о щ н о й  с  то м а т о м 100 1,30 3 ,00 17,43 8 9 ,0 0 0 ,06 1,90 0 ,75 0 ,0 0 3 9 ,6 0 58 ,01 16,00 0 ,5 9
134 С уп  к р е с ть я н с к и й  с о  с м е та н о й 2 5 0 /1 0 6 ,9 6 11,55 3 0 ,58 2 4 1 ,0 0 0 ,89 2 ,0 0 1,75 1,67 8 ,03 4 9 ,1 0 8 ,00 1,36
2 6 4 З а п е к а н к а  к а р т о ф е л ь н а я  с м ясом 2 0 0 18,61 17,06 4 0 ,8 8 3 7 8 ,0 0 0 ,53 6,01 19 ,00 0 ,00 2 9 ,5 3 3 5 4 ,7 0 84 ,4 0 5 ,03
Т Т К Х л еб  п ш е н и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,3 5 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33
Т Т К Х л е б  ч у со вск о й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,0 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,7 8
6 8 5 Ч ай  с  сах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,0 0 7 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 3 4 ,0 0 12 ,00 10,00 0 ,0 0

ИТОГО 810 31,20 32,20 127,80 923,96 1,55 16,91 21,52 1,67 124,16 524,91 132,00 8,09
4 - ый день ЗАВТРАК

Т Т К 31 Ф р и к а с с е  и з м я с а  п ти ц ы 100 11,85 19,11 2 6 ,2 3 19 1 ,0 0 0 ,1 0 1,99 0 ,0 9 0,01 18 ,30 2 1 1 ,0 0 18,60 1,10
5 1 6 М ак а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 180 6 ,7 8 3 ,99 2 8 ,8 7 17 5 ,6 0 0 ,0 7 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 6 ,7 0 3 7 ,3 0 9 ,20 1,01
685 Ч ай  с с ах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,0 0 7 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 3 4 ,0 0 12 ,00 10,00 0 ,0 0

Т Т К Х л еб  п ш е н и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 4 0 3 ,72 0 ,4 4 2 2 ,9 2 163 ,20 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33
Т Т К Х л еб  ч у со вско й 30 0 ,9 8 0 ,3 6 10 ,02 5 2 ,2 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,0 0 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78

550 23,53 23,90 103,06 640,76 0,24 9,01 0,11 0,01 72,00 311,40 51,40 3,22
4 - ый день ОБЕД

ТТК И к р а  м о р к о в н а я 100 6,20 6,84 12,53 59,33 0,02 3,10 0,00 0,00 35,10 12,10 19,80 1,90

п о
Б о р щ  и з  с в е ж ей  к а п у с т ы , с  к ар то ф ел ем , со  
см етан о й

2 5 0 /1 0 4 ,58 10 ,04 14 ,20 2 0 1 ,4 5 0 ,0 6 18 ,30 0,01 0 ,06 49 ,01 5 1 ,0 2 19 ,00 1,06

4 4 3 П л о в 2 0 0 16 ,08 14 ,90 5 2 ,1 0 4 0 6 ,2 5 0 ,0 6 1,01 0 ,0 0 0 ,00 16 ,30 2 3 1 ,0 0 15,30 1,20

Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,35 17,21 12 2 ,4 0 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у со вск о й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,0 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78

6 3 9 Н а п и т о к  и з  п л о д о в  с у ш е н ы х 2 0 0 0 ,3 0 0 ,0 0 2 7 ,1 0 8 1 ,0 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,0 0 10 ,00 6 ,0 0 3 ,00 0 ,6 0

ИТОГО 810 31,29 32,37 129,82 905,23 0,21 23,21 0,01 0,06 123,41 351,22 70,70 5,87



№ рец Наименование блюда Пищевые вещества
Энерг.
цени.
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Масса
порции

___ г___

Белки,
г

Жиры,
г

Углевод 
ы г В-1 С А Е Са Р Mg Fe

5 - ый день ЗАВТРАК
3 02 К аш а  м о л о ч н а я  п ш ен н ая  с о  с л и в о ч н ы м  м асл о м 2 3 0 /1 0 4 ,7 9 9 ,06 50,01 2 0 9 ,5 9 0 ,09 1 ,90 1 ,10 0 ,00 51 ,3 0 9 6 ,3 0 4 3 ,2 0 3 ,98

97 С ы р  тв ер д ы й 2 0 4 ,1 6 5 ,92 0 ,0 0 8 0 ,80 0 ,00 0 ,1 8 0 ,6 9 0 ,00 180,00 118 ,00 10,00 0 ,2 0
337 Я й ц о  в ар ен о е 40 5,08 4,60 0,28 62,80 0,00 0,00 0,06 0,00 1,20 1,90 0,00 0,02

685 /1 Ч ай  "Д етски й " с  м о л о к о м 200 4,60 1,30 13,90 58,00 0,04 1,30 0,00 0,00 127,00 127,00 15,00 0,40

Т Т К Б ато н  н ар езн о й 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0 125 ,00 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,6 0
ИТОГО 550 22,38 22,38 90,19 536,19 0,19 3,38 1,85 0,00 369,00 375,70 74,70 5,20

5 - ый день ОБЕД
Т Т К С ап а т  и зх  к в аш е н о й  к ап у сты 100 0 ,33 0 ,0 0 1,16 6 ,6 6 0 ,00 2 ,7 0 0 ,0 0 0 ,0 0 13 ,00 23 ,01 15,00 0 ,5 0

140 С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с  м а к а р о н н ы м и  и зд ел и я м и 2 5 0 12,26 12,63 14 ,30 169 ,30 0 ,1 0 8 ,63 0 ,0 0 0 ,0 0 15 ,30 6 1 ,0 0 2 2 ,3 0 0 ,1 0

Т Т К 4 2 К о тл е та  р ы б н а я  "Л ада" 100 11 ,06 14,32 10,65 194 ,70 2 ,1 0 1,02 0 ,0 0 0 ,00 2 ,3 0 2 ,0 0 3 ,02 0 ,0 0

5 2 0 К ар т о ф е л ь н о е  п ю р е 180 3 ,63 3 ,72 3 9 ,7 7 2 9 8 ,2 4 1,01 12 ,00 0 ,0 0 0 ,93 2 5 ,3 0 26 ,01 16,30 1,30
Т Т К Х л е б  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  ви т ам и н а м и 30 2,81 0 ,35 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33
Т Т К Х л е б  ч у совской 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,0 4 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,7 8
6 3 9 Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 2 0 0 0 ,3 0 0 ,0 0 2 7 ,1 0 8 1 ,0 0 0 ,0 0 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,00 10 ,00 6 ,0 0 3 ,00 0 ,6 0

ИТО ГО 880 31,71 31,26 116,87 907,10 3,28 25,15 0,00 0,93 78,90 169,12 73,22 3,61
2 - ая неделя

1 - ый день ЗАВТРАК
302 К аш а  м о л о ч н а я  п ш е н и ч н а я  с  м асл о м 200/10 6,72 11,86 23,62 233,00 0,21 1,67 0,09 0,00 181,00 283,90 83,43 2,00

685 /1 Ч ай  "Д етски й " с  м о л о к о м 200 4,60 1,30 13,90 58,00 0,04 1,30 0,00 0,00 127,00 127,00 15,00 0,40

96 М ас л о  сл и в о ч н о е 20 5 ,68 7 ,84 0 ,0 0 149 ,60 0 ,00 0 ,0 0 0 ,2 4 0 ,00 4 ,8 0 7 ,6 0 0 ,0 0 0 ,0 8

Т Т К Б ато н  н ар езн о й 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0 125 ,00 0 ,06 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 9 ,50 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,6 0

Т Т К Ф р у к т  свеж и й 130 0,65 0,00 17,93 76,38 0,05 15,00 0,00 0,00 24,00 16,50 13,50 3,30
ИТО ГО 610 21,40 22,50 81,45 641,98 0,36 17,97 0,33 0,00 346,30 467,50 118,43 6,38

1 - ый день ОБЕД
Т Т К С в е к л а  о тв ар н ая 100 0 ,5 0 0 ,1 6 8 ,16 59 ,3 3 0 ,02 3 ,5 0 0 ,0 0 0 ,00 5 3 ,33 17 ,16 30 ,0 0 2 ,0 0
132 Р а с о л ь н и к  Л е н и н гр а д с к и й  с о  с м етан о й 2 5 0 /1 0 8 ,35 11,94 28 ,0 3 119,03 0,61 2 ,0 0 1,01 0 ,99 8 ,62 4 3 ,2 0 8 ,00 0 ,8 7

4 6 9 Ф р и к а д е л ь к и  и з м я с а  в со у се  (7 0 /3 0 ) 100 8 ,50 9 ,96 2 5 ,6 9 163 ,20 0 ,5 9 3 ,65 0 ,0 0 0 ,94 47 ,01 9 1 ,0 0 16 ,30 2 ,5 0

2 9 7 К аш а  гр еч н ев ая 180 10 ,44 9 ,36 2 7 ,1 2 3 1 0 ,8 0 0 ,25 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,14 5 7 ,6 0 2 5 2 ,0 0 6 8 ,4 0 5 ,76

Т Т К Х л еб  п ш е н и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  ви т ам и н а м и 30 2,81 0 ,3 5 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л е б  ч у совской 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,6 8 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,4 0 0 ,7 8
685 Ч ай  с  сах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 i 5 ,02 5 8 ,7 6 0,00 0,80 0,00 0,00 10,00 6,00 3,00 0,60

ИТОГО 890 32,12 32,01 127,91 868,32 1,54 9,95 1,01 2,07 189,56 460,46 139,30 12,84



№ pen Наименование блюда Пищевые вещества
Энерг.
цени.
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Масса
порции

Белки,
г

Жиры,
г

У глевод 
ы г

В-1 С А Е Са Р M g Fe

2 - о й  день ЗАВТРАК

3 6 2
П у д и н г  тв о р о ж н о -м а н н ы й  с о  с л ад к и м  со у со м  
(2 0 0 /5 0 )

2 5 0 14 ,17 14,99 3 4 ,2 0 3 5 3 ,7 7 0 ,5 4 7 1 ,5 0 0 ,9 9 1,20 2 1 5 ,0 0 195 ,00 7 8 ,2 0 1,77

Т Т К Б ато н  н ар е зн о й 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0 125 ,00 0 ,0 6 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 9 ,5 0 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,6 0
т т к К о н д и т е р ск о е  и зд е л и е 50 4 ,2 0 6 ,20 13 ,40 8 1 ,0 0 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,00 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33
6 8 5 Ч ай  с  с ах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,00 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,00 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,00 14,58 0 ,0 0 2 ,0 4 0 ,8 6

ИТОГО 550 22,32 22,69 88,62 618,53 0,63 71,60 0,99 1,20 245,08 247,00 90,94 3,56
2 - о й  день ОБЕД

Т Т К М о р к о в ь  п р и п у щ ен н ая 100 0 ,5 0 0 ,1 6 1,16 10 ,00 0 ,06 3 ,5 0 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,50 18 ,50 2 1 ,0 0 1,96

п о
Б о р щ  и з с в е ж ей  к а п у с ты , с  к а р т о ф е л е м , со  
с м етан о й

2 5 0 /1 0 4 ,58 10,04 14 ,20 2 0 1 ,4 5 0 ,06 18 ,30 0,01 0 ,06 49 ,01 5 1 ,0 2 19 ,00 1,06

4 9 8 К о тл е ты  и з  м я с а  п ти ц ы 100 15 ,30 19,10 2 9 ,2 0 2 5 7 ,0 0 0 ,38 3 ,43 0 ,0 0 1,20 4 9 ,3 0 8 9 ,63 18,00 1,36
5 1 6 М ак а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 180 6 ,78 3 ,99 2 8 ,8 7 175 ,60 0 ,0 7 0 ,0 2 0 ,0 0 0 ,00 6 ,7 0 3 7 ,3 0 9 ,20 1,01

Т Т К Х л еб  п ш е н и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,35 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у с о в с к о й 2 0 1,32 0 ,24 6 ,6 8 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,0 0 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78

7 0 0 Н а п и т о к  в и т ам и н н ы й 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15 ,10 6 0 ,6 0 0 ,00 7 ,0 0 0 ,0 2 0 ,00 3 4 ,0 0 12 ,00 10 ,00 0 ,0 0

ИТО ГО 890 31,49 33,88 112,42 861,85 0,64 32,25 0,03 1,26 159,51 259,55 90,80 6,50

3 - ий день ЗАВТРАК
3 02 К аш а  м о л о ч н а я  "Г ер к у л ес"  с о  с л и в о ч н ы м  м асл о м 2 0 0 /1 0 5 ,0 6 10 ,56 19,39 2 3 1 ,8 5 0 ,08 1,35 0 ,0 8 0 ,00 129 ,80 143 ,90 31 ,3 7 0 ,5 7

Т Т К Й о гу р т  м о л о ч н ы й 125 3,62 4,12 14,25 127,50 0,00 0,00 0,06 0,00 1,20 1,90 0,00 0,02

96 М ас л о  сл и в о ч н о е 10 2,84 3,92 0,00 74,80 0 ,00 0 ,0 0 0 ,1 2 0 ,00 2 ,4 0 3 ,8 0 0 ,0 0 0 ,04

Т Т К Б ат о н  н ар езн о й 65 4,87 1,95 33,80 162,50 0,06 0,00 0,00 0,00 9,50 32,50 6,50 0,60
6 9 2 К о ф е й н ы й  н ап и т о к  с  м о л о к о м 200 6,20 2,70 15,90 79,00 0,00 0,10 0,00 0,00 14,58 0,00 2,04 0,86

ИТОГО 610 22,59 23,25 83,34 675,65 0,14 1,45 0,26 0,00 157,48 182,10 39,91 2,09
3 - ий день ОБЕД

ттк И к р а  м о р к о в н а я 100 6,20 6,84 12,53 59,33 0,02 3,10 0,00 0,00 35,10 12,10 19,80 1,90
171 С у п -п ю р е  с  гр е н к ам и 2 5 0 /1 0 7 ,60 8,01 10 ,00 104 ,50 0 ,09 7 ,0 4 0 ,5 5 0 ,00 64 ,5 5 86 ,0 0 2 6 ,3 0 13 ,60
4 6 6 Б и то ч к и  в  с о у се  (7 0 /3 0 ) 100 9 ,86 13,34 28 ,2 3 2 7 5 ,0 0 1,10 1,36 0 ,0 9 0 ,09 13 ,30 84 ,4 4 8 ,88 2 ,2 6
2 4 0 Р и с  п р и п у щ ен н ы й 180 4 ,7 8 4 ,0 9 39,01 2 6 2 ,8 0 0 ,07 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 12 ,30 3 5 ,7 0 21 ,01 1,78
Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  в и там и н ам и 30 2,81 0 ,35 17,21 12 2 ,4 0 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33
Т Т К Х л еб  ч у со в ск о й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,7 8

6 8 5 Ч ай  с  сах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,00 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,00 14 ,58 0 ,0 0 2 ,04 0 ,8 6

ИТО ГО 890 32,77 32,87 128,68 917,59 1,35 11,60 0,64 0,09 152,83 269,34 91,63 21,51



№ рец Наименование блюда Пищевые вещества
Энерг.
цени.
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Масса
порции

Белки,
г

Жиры,
г

Углевод 
ы г

В-1 С А Е Са Р Mg Ее

4 - ый день ЗАВТРАК
4 9 0 К у р и ц а  ту ш ен ая  в с о у се  (9 0 /3 0 ) 120 10,85 14,90 2 1 ,6 2 210 ,01 0 ,5 6 1,10 0 ,0 0 0 ,0 0 19,01 9 0 8 ,0 2 17 ,30 0 ,00
2 9 7 К аш а  гр еч н ев ая 180 10,44 9 ,3 6 2 7 ,1 2 3 1 0 ,8 0 0 ,25 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,1 4 57 ,6 0 2 5 2 ,0 0 68 ,4 0 5 ,7 6

6 8 5 Ч ай  с  с ах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,00 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,0 0 7 ,0 0 0 ,0 2 0 ,0 0 34 ,0 0 12 ,00 10 ,00 0 ,0 0

Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  ви т ам и н а м и 30 2,81 0 ,35 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у со вск о й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,68 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78

550 25,62 24,85 87,65 736,77 0,88 8,10 0,02 0,14 123,61 1223,12 109,30 6,87
4 - ый день ОБЕД

Т Т К С ал а т  и зх  к в аш е н о й  к ап у сты 100 0 ,33 0 ,0 0 1,16 6 ,6 6 0 ,00 2 ,7 0 0 ,0 0 0 ,00 13,00 23 ,01 15 ,00 0 ,5 0

139 С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с  го р о х о м 2 5 0 9 ,8 0 9 ,50 2 1 ,0 0 133 ,00 0 ,20 8 ,68 0 ,05 0 ,0 0 19,00 65 ,7 5 2 5 ,5 0 0 ,93

Т Т К 4 2 С у ф л е  "Р ы бка" 100 13,23 17 ,30 16 ,30 2 0 2 ,9 0 3 ,08 0 ,9 0 0 ,0 0 0 ,0 0 2 ,3 0 2 ,0 0 2 ,0 6 0 ,0 0

5 20 К ар т о ф е л ь н о е  п ю р е 180 3 ,63 3 ,72 3 9 ,7 7 2 9 8 ,2 4 1,01 12 ,00 0 ,0 0 0 ,93 2 5 ,3 0 26 ,01 16 ,30 1,30

Т Т К Х л е б  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  ви т ам и н а м и 30 2,81 0 ,35 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л е б  ч у со вск о й 20 1,32 0 ,2 4 6 ,6 8 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,00 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,7 8

6 3 9 Н а п и т о к  и з п л о д о в  су ш е н ы х 2 0 0 0 ,3 0 0 ,00 2 7 ,1 0 8 1 ,0 0 0 ,00 0 ,8 0 0 ,0 0 0 ,00 10,00 6 ,0 0 3 ,00 0 ,6 0

ИТОГО 880 31,42 31,11 129,22 879,00 4,36 25,08 0,05 0,93 82,60 173,87 75,46 4,44

5 - ый день ЗАВТРАК
3 0 2 К аш а  м о л о ч н ая  гр е ч н е в а я  с о  с л и в о ч н ы м  м асл ом 2 3 0 /1 0 4 ,7 9 8 ,74 4 5 ,3 3 2 0 9 ,5 9 0 ,10 2 ,9 0 1 ,60 0 ,0 0 6 1 ,2 0 104 ,30 4 6 ,2 0 5 ,98

97 С ы р  тв ер д ы й 20 4 ,1 6 5 ,92 0 ,0 0 8 0 ,8 0 0 ,00 0 ,1 8 0 ,6 9 0 ,0 0 180 ,00 118 ,00 10 ,00 0 ,2 0

337 Я й ц о  в ар ен о е 40 5,08 4,60 0,28 62,80 0,00 0,00 0,06 0,00 1,20 1,90 0,00 0,02

685/1 Ч ай  "Д етски й " с  м о л о к о м 200 4,60 1,30 13,90 58,00 0,04 1,30 0,00 0,00 127,00 127,00 15,00 0,40

Т Т К Б ато н  н ар езн о й 50 3 ,75 1,50 2 6 ,0 0 125 ,00 0 ,06 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 9 ,50 3 2 ,5 0 6 ,5 0 0 ,6 0

ИТОГО 550 22,38 22,06 85,51 536,19 0,20 4,38 2,35 0,00 378,90 383,70 77,70 7,20
5 - ый день ОБЕД

6 1 2 М ар и н а д  о в о щ н о й  с  то м а т о м 100 1,30 3 ,00 17,43 8 9 ,0 0 0 ,0 6 1,90 0 ,7 5 0 ,0 0 3 9 ,60 58,01 16,00 0 ,5 9

134 С уп  к р е с ть ян с к и й  с о  с м е та н о й 2 5 0 /1 0 6 ,9 6 11,55 3 0 ,5 8 2 4 1 ,0 0 0 ,89 2 ,0 0 1,75 1,67 8,03 4 9 ,1 0 8 ,00 1,36

6 3 7 А зу 2 0 0 18 ,67 16 ,70 4 8 ,1 0 3 9 6 ,2 0 0 ,09 0,91 0 ,0 0 0 ,0 0 16,31 2 3 6 ,0 0 15,63 0 ,9 9

Т Т К Х л еб  п ш ен и ч н н ы й , о б о га щ е н н ы й  ви т ам и н а м и 30 2,81 0 ,35 17,21 122 ,40 0 ,03 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 6 ,0 0 19 ,50 4 ,2 0 0 ,33

Т Т К Х л еб  ч у со вско й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,6 8 3 4 ,8 0 0 ,04 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 7 ,00 3 1 ,6 0 9 ,40 0 ,78
6 85 Ч а й  с  с ах ар о м 2 0 0 0 ,2 0 0 ,0 0 15 ,02 5 8 ,7 6 0 ,00 0 ,1 0 0 ,0 0 0 ,0 0 14,58 0 ,0 0 2 ,04 0 ,8 6

итого 810 31,26 31,84 135,02 942,16 1,11 4,91 2,50 1,67 91,52 394,21 55,27 4,91


