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П р и м е р н о е  м е н ю  и  п и щ е в а я  ц е н н о с т ь  п р и г о т о в л я е м ы х  б л ю д

1 д е н ь Н е д е л я : 1 Д е н ь : п о н е д е л ь н и к

м е р н о е  м е н ю  д л я  5-11 к л а с с о в  
п о  М А О У  С О Ш  № 1 

' ' ̂ а -2026 у ч е б н ы й  го д  
,fpQ М П  К и л и н а  Е Ю .

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы

_____________________________

М и н е р а л ь н ы е  в е щ е е №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0.07 0.15 1.20 1.90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0.00 14 2011

К Н Е Л И  И З  Г О В Я Д И Н Ы 100 15.5 13.0 6.7 205.5 0 10 0.05 0.10 0.01 0.00 30.08 146.13 20.10 1.85 298.08 7.67 0.00 0.04 123 2012

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 200 7.2 6.2 41.2 250.3 0.00 0.08 0.00 0.00 0.00 5.16 46.44 9.03 1.04 0.00 0.00 0.00 0.00 209 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15 0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 8 00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 000 0 03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 565 26.9 28.6 88.9 720.2 0.10 0.21 0.14 0.08 0.15 51.64 243.72 41.78 5.21 361.18 9.07 0 00 0.04

О б е д

Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й  С О  

С М Е Т А Н О Й
250/10 2.4 6.1 16.1 130.3 6.45 0.09 0.06 0.22 0.07 32.06 67.48 24.65 0.99 477.86 5.13 0.00 0.03 91 2008

Г У Л Я Ш  И З  Г О В Я Д И Н Ы  м я с н о й 100 15.7 15.9 3.1 218.0 1.00 0.04 0.00 0.01 0.00 14.00 150.00 20.00 2 00 0.00 0.00 0.00 0.00 259 2008

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 4.8 6.1 50.1 274 0 0.00 0.04 0.00 0.04 0.00 14.63 103.74 34.58 0.80 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М  И  Л И М О Н О М 185/15/7 0.3 0.1 15.2 62.0 3.00 0.00 0.00 0.00 0.00 8.00 10.00 5.00 1.00 0.00 0 00 0.00 0.00 431 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2 40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 827 27.2 28.8 110.0 806.7 10.45 0.28 0.11 0.27 0.07 79.49 383 42 9563 7.19 559.46 8 49 0.00 0.03

В с е г о  з а  д е н ь : 54.1 57.4 198.9 1 526.8 10.55 0 49 0.25 0.35 0.22 131.13 627 14 137 41 12.40 920.64 17.56 0.00 0.07
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2 д е н ь Н е д е л я : 1 Д е н ь : в т о р н и к

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы ,
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 46 5.9 0.0 72.8 0.14 0.01 0.06 0.06 0 00 176 00 100.00 7.00 0.20 17.60 0.00 0.00 001 15 2011

п л о в  и з  с в и н и н ы 300 26.1 582 52.5 839 0 2.38 0.57 0.19 0.35 0 00 46.59 313.43 73.56 3.30 647 04 11.82 0.01 0 13 265 2011

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К  
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40 0 10.00 0 15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

40 2.7 0.4 17.0 81.6 0.00 0.07 0.03 0.00 0.00 7.20 34.80 7.60 1.60 54 40 2.24 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 590 35.6 65.3 94.4 1 112.0 12.52 0.83 0.29 0.47 0.00 235.49 467 73 92.06 5.40 746.64 14.06 0.01 0.14

О б е д

Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  
С  Г О В Я Д И Н О Й  С О  С М Е Т А Н О Й

250/10/10 3.7 7.6 11.4 133.7 7.36 0.06 0.06 0.20 0.00 51.26 61.53 23.88 1.31 349.55 6.70 0.00 0.04 82 2011

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 100 21.4 17.6 9.0 279.7 4.00 0.18 0.00 0.12 0.00 47.95 211 79 39.96 1.80 0.00 0.00 0.00 0.00 242 2008

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 200 4.2 7.0 28 4 194.0 13.82 0.16 0.15 0.05 0.10 47.35 112.23 38.77 1.57
1 015.4

1
11.30 0.00 0.05 335 2008

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В 200 0.6 0.1 31.7 131.0 0.00 0.02 0.00 0.01 0.00 21.00 23.00 16.00 0.70 0.00 0.00 0.00 0.00 402 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2.40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 830 33.8 32.8 105.9 860.8 25.18 0.53 0.26 0.38 0.10 178.36 460.75 130.01 7.78
1 446.5

6
21.36 0.00 0.09

В с е г о  з а  д е н ь : 69.4 98.1 200.3 1 972.8 37.70 1.36 0.55 0 85 0 10 413.85 928 48 222 07 13.18
2 193.2

0
35.42 0.01 0.23
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3 д е н ь Н е д е л я : 1 Д е н ь : с р е д а

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

Б И Ф Ш Т Е К С  Р У Б Л Е Н Н Ы Й  И З  
Г О В Я Д И Н Ы

100 20.7 26.9 0.4 326.3 0 05 0.05 0.13 0 00 0.00 23.88 178.35 21.31 2.51 382.90 9 00 000 0.06 266 2011

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 200 4.2 7.0 28 4 194.0 13.82 0.16 0.15 0.05 0.10 47.35 112.23 38 77 1 57
1 015.4

1
11.30 0.00 0.05 335 2008

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  
Ш И П О В Н И К А

200 0.7 0.3 24.4 103.0 200.00 0.01 0.00 0.16 0.00 13.00 3.00 3.00 1.00 0.00 0.00 000 0.00 441 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0 00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г .
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

30 2.0 0.3 12.7 61.2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1 20 40.80 1.68 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 560 29.8 35.3 81.4 763.1 213.87 0.30 0.31 0.21 0.10 95.33 339.18 72.68 6.58
1 466.7

1
21.98 0.00 0.11

О б е д

С У П  С  М А К А Р О Н Н Ы М И
И З Д Е Л И Я М И  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  И

250/25 6.9 7.0 17.1 159.4 4.85 0.09 0.07 0.22 0.04 25.04 81.45 22 39 1.21 380.20 4 93 0.01 0.05 101 2008

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 100/35 9.3 16 0 10.6 222.6 1.33 0.05 0.04 0.08 0.00 12.44 90.83 15.92 1.30 184.51 3.80 0.00 0.03 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 200 4.6 8.0 19 4 171.1 42.32 0.06 0.09 0.13 0.00 106.72 74.94 38.56 2.29 490.79 7 80 0.00 0.02 139 2011

К О М П О Т  И З  И З Ю М А 200 0.5 0.1 30.2 124.2 0.00 0.02 0.02 0.00 0.00 24 16 23.22 9 66 0.54 167.24 0.00 0.00 0.00 401 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г .
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 880 25.9 31.7 107.0 820.0 48.50 0.35 0 28 0.43 0.04 180.96 331.34 99 83 8.14
1 317.9

4
20.45 0.01 0.10

В с е г о  з а  д е н ь : 55.7 67.0 188.5 1 583.1 262.37 0.65 0.59 0.64 0.14 276.29 670.52 172.51 14.72
2 784.6

5
42.43 0.01 0.21
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4  д е н ь Н е д е л я : 1 Д е н ь : ч е т в е р г

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  
р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4.6 5.9 0.0 72.8 0.14 0.01 0.06 0 06 0.00 176 00 100.00 7.00 0 20 17 60 0.00 0.00 0.01 15 2011

К О Т Л Е Т Ы  Р У Б Л Е Н Н Ы Е  И З  Ф И Л Е  
К У Р Ы 100 14 8 25.4 13.3 340.7 0.60 009 0.15 0.10 0.14 41.35 160.17 24.69 2.26 218.54 7.07 0 01 0 08 294 2011

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 4.8 6.1 50.1 274.0 0.00 0.04 000 0.04 0.00 14.63 103.74 34.58 0.80 0.00 000 0.00 0.00 323 2008

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 200 2.2 1.6 25.8 126.4 0.26 0.03 0.07 0.01 0.00 65.03 61 42 17.95 0.54 110.36 4.50 0.00 0 00 432 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15 4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И 25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0 00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 575 30.3 40.0 115.3 943.4 1.00 0 25 0.31 0.21 0.14 307.21 466.58 92.87 5.10 408 10 12 97 0.01 0.09

О б е д

С У П  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  Б О Б О В Ы М И  
С  К У Р О Й

250/25 9.8 8.8 17.7 189.5 4.52 0.19 0.10 0.22 0.07 37.28 110.45 34.70 2.14 490.67 5.57 0.01 0 06 99 2008

Г У Л Я Ш  И З  с в и н и н ы  м я с н о й 100 11.6 30.7 2.8 334.3 0.98 0.28 0.09 0.01 0.00 18 39 115 81 18.94 1.34 276.21 5.90 0.00 0.05 260 2011

Р И С  О Т В А Р Н О Й 200 4.9 8.4 43.6 270.0 0.00 0.03 0.00 0.07 0.00 3.99 81 13 25.27 0.80 0.00 0 00 0.00 0.00 325 2008

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К  
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40.0 10.00 0.15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 845 31.0 48.5 103.2 976.5 15.50 0.78 0.25 0 36 0.07 72.26 368.29 92.21 7.08 862 08 15.39 0.01 0.11

В с е г о  з а  д е н ь : 61.3 88.6 218.5 1 919.9 16.50 1.03 0 56 0.57 0.21 379.47 834 87 185.08 12.18
1 270.1

8
28 36 0.02 0.20

4

2026 П р и м е р н о е  м е н ю  и  п и щ е в а я  ц е н н о с т ь  п р и го т о в л я е м ы х  б л ю д 12-18 л е т с т р .4



5 д е н ь Н е д е л я : 1 Д е н ь : п я т н и ц а

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0.07 0.15 1.20 1.90 0.00 0.02 1 50 0.00 0.00 0.00 14 2011

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 100/35 9.4 167 11.2 231.4 1 48 0.05 0.04 0.10 0.00 13.01 92.27 16.65 1.32 184.51 3.80 0 00 0.03 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 200 4.6 8.0 19 4 171.1 42.32 0.06 0.09 0.13 0.00 106.72 74.94 38 56 2.29 490.79 7.80 0.00 0.02 139 2011

Ч А Й  С  С А Х А Р О М  И  Л И М О Н О М 185/15/7 0.3 0.1 15.2 62.0 3.00 0.00 0.00 0.00 0 00 8.00 10.00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 431 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0 00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1 00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 607 18.2 34.2 71.9 668.9 46.80 0.19 0.17 0.30 0 15 139.13 220.36 68.86 5 93 738.40 13.00 0.00 0 05

О б е д

С У П  И З  О В О Щ Е Й  С О  С М Е Т А Н О Й 250/12 2.2 6.1 11.3 114.6 8.55 0.09 0.07 0.23 0.08 39.33 53.12 21.95 0.89 381.94 5.04 0.00 0.03 95 2008

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  Г О В Я Д И Н Ы 100 14.6 18.7 13.9 282.0 0.31 0.07 0.08 0.00 0.00 11.94 126.17 18.78 1.91 268.68 5.35 0.00 0.03 469К 2004

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 4.8 6.1 50.1 274.0 0.00 0.04 0.00 0.04 0.00 14.63 103.74 34.58 0.80 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

К О М П О Т  И З  К У Р А Г И 200 0.8 0.1 27.0 112.1 0.25 0.02 0.03 0.09 0.00 30.64 20.23 16.35 0.44 265.62 0.00 0.00 0.01 440 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

60 4.0 0.5 25.4 122.4 0.00 0.11 0.05 0.00 0.00 10.80 52.20 11.40 2.40 81.60 3.36 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 822 26.3 31.5 127.7 905.0 9.11 0.33 023 0.36 0 08 107.34 355.46 103.06 6.44 997.84 13.75 0.00 0 07

В с е г о  з а  д е н ь : 44.6 65.7 199.6 1 573.9 55.91 0 52 0.40 0.66 0 23 246.47 575.82 171.92 12.37
1 736.2

4
26.75 0 00 0 12
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6  д е н ь Н е д е л я : 2 Д е н ь : п о н е д е л ь н и к

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у рБ е л к и , 

г
Ж и р ы , 

г
У г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , м г д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0 1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0.07 0 15 1.20 1.90 0.00 0.02 1.50 0.00 0.00 0 00 14 2011

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  П Т И Ц Ы 100 118 11.1 9.2 183.4 0.43 0.05 0.09 0.04 0.00 12.62 98 67 11.95 1.02 131 85 3 55 0.01 0.07 308 2012

К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 200 4.8 6.1 50 1 274 0 0.00 0.04 0 00 0.04 0.00 14.63 103.74 34.58 0.80 0.00 0.00 0.00 0.00 323 2008

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К 200 2.2 1.6 25.8 126.4 0.26 0.03 0.07 0.01 0.00 65.03 61.42 17.95 0.54 110.36 4.50 0.00 0.00 432 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 565 22.8 28.1 111.2 788.2 0.69 0.20 0.20 0.16 0.15 103.68 306 98 73.13 3.68 305.31 9.45 001 0.07

О б е д

С У П -П Ю Р Е  И З  Г О Р О Х А 250 4.7 5.5 14.8 127.5 0.90 0.10 0.07 0.13 0.08 63.49 66 51 19.02 0.95 178.38 4.78 0.00 0.00 170 2004

Г У Л Я Ш  И З  п т и ц ы 100 14 6 19.0 3.1 241.6 1.80 0.06 0.10 0.08 0.00 25.87 131 25 18.25 1.46 227.07 5.07 0 02 0.09 260 2011

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 200 7.2 6.2 41.2 250.3 0.00 0.08 0.00 0.00 0.00 5.16 46.44 9.03 1.04 0.00 0.00 0.00 0.00 209 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 4.00 1.00 0.00 0 00 0.00 0.00 430 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60 90 13 30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 820 31.3 31.4 103.7 822.1 2.70 0.37 0.23 0.21 0.08 112.12 313.10 63.60 7.25 500.65 13 77 0.02 0.09

В с е г о  з а  д е н ь : 54.0 59.5 214.9 1 610.3 3 39 0.57 0.43 0.37 0.23 215.80 620 08 136.73 10.93 805.96 23.22 0.03 0.16
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7  д е н ь  Н е д е л я : 2 Д е н ь : в т о р н и к

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 20 4.6 5.9 0.0 72.8 0.14 0.01 0.06 0.06 0.00 176.00 100.00 7 00 0.20 17.60 0.00 0 00 0.01 15 2011

Ж А Р К О Е  И З  С В И Н И Н Ы 300 24 5 282 32.2 481.2 16.75 0 24 0.23 0.03 0 00 49.00 286.14 66.05 460
1 531.1

5
17 99 0 00 0.12 2011

К О М П О Т  И З  К У Р А Г И 200 0.8 0.1 27 0 112.1 0.25 0.02 0.03 0.09 0.00 30 64 20.23 16.35 0.44 265 62 0.00 0.00 0.01 440 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0 00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

25 1.7 0.2 10.6 51.0 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34.00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 575 33.9 35.2 85.2 795.6 17.14 0.35 0.35 0.18 0.00 265 84 447.62 98.05 6.54
1 875.9

7
19 39 0 00 0.14

О б е д

Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С  
К А Р Т О Ф Е Л Е М  С О  С М Е Т А Н О Й

250/12 2.1 6.0 9.0 103.7 12.05 0.07 0.07 0.23 0.08 49.14 46.38 20.70 0.93 315.59 489 0.00 0.03 84 2008

П Л О В  И З  П Т И Ц Ы 300 31.1 42.3 53.3 718.4 2.73 0.16 0.24 0.43 0.00 38.58 330.32 64 44 3.10 448.24 11.38 0.04 0.22 311 2008

Н А П И Т О К  Л И М О Н Н Ы Й 200 0.2 0.0 25.7 105.0 1300 0.01 0.00 0.00 0.00 8.00 5.00 3 00 0.00 0.00 0.00 0.00 0 00 436 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0 13 0.06 0.00 0.00 12 60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 832 38.0 48.9 117.7 1 069.9 27.78 0.37 0.37 0.66 0.08 108.32 442.60 101.44 6.83 859.03 20.19 0.04 0.25

В с е г о  з а  д е н ь : 71.9 84.1 202.8 1 865.6 44.92 0.72 0.72 0.84 0.08 374.16 890.22 199.49 13.37
2 735.0

0
39.58 0.04 0.39
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8 д е н ь

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г 1, м к г
Se, 
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74.8 0.00 0.00 0.01 0 07 0.15 1.20 1 90 0.00 0 02 1 50 0.00 0.00 0 00 14 2011

Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 100 21 4 176 9.0 279.7 400 0 18 0 00 0.12 0.00 47.95 211 79 39.96 1.80 0.00 000 0.00 0 00 242 2008

Р И С  О Т В А Р Н О Й 200 4.9 8.4 43.6 270.0 0.00 0.03 0 00 0.07 0.00 3.99 81.13 25.27 0.80 0 00 0.00 0.00 000 325 2008

Ч А Й  С  С А Х А Р О М  И  Л И М О Н О М 185/15/7 0.3 0.1 15.2 62.0 3.00 0.00 0 00 0.00 0.00 8.00 10 00 5.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 431 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0.01 0.00 0 00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

25 1.7 0.2 10 6 51.0 0.00 0.05 0 02 0.00 0.00 4.50 21.75 4.75 1.00 34 00 1.40 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 572 30.6 35.4 93.9 816.1 7.00 0.29 0.04 0.26 0.15 71 34 346.07 78 88 4.92 63.10 1.40 0.00 0 00

О б е д

С У П  С  Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И 250 9.1 3.4 16.4 133.0 6.24 0.08 0.13 0.34 0.06 31.34 57 32 25.42 0.95 449.95 4 61 0.00 0.03 87 2012

Т Е Ф Т Е Л И  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 100/35 9.4 16.7 11.2 231.4 1 48 0.05 0.04 0.10 0.00 13.01 92.27 16.65 1.32 184.51 3.80 0.00 0.03 284 2008

К А П У С Т А  С В Е Ж А Я  Т У Ш Е Н А Я 200 4.6 8.0 19.4 171.1 42.32 0.06 0.09 0.13 0.00 106.72 74.94 38.56 2.29 490.79 7.80 0.00 0.02 139 2011

Ч А Й  С  С А Х А Р О М 185/15 0.2 0.1 15.0 60.0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 4.00 1.00 0.00 0.00 0.00 0.00 430 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 855 27.9 28.9 91.7 738.3 50.04 0.32 0 32 0.57 0.06 168 67 293.43 97.93 8 36
1 220.4

5
20.13 0.00 0.08

В с е г о  з а  д е н ь : 58.5 64.3 185.6 1 554.4 57.04 0.61 0.36 0.83 0.21 240.01 639.50 176.81 13.28
1 283.5

5
21.53 0.00 0 08
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9 д е н ь Н е д е л я : 2 Д е н ь : ч е т в е р г

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  
р е ц е п т у р

Б е л к и , 
г

Ж и р ы , 
г

У г л е в о д  
ы , г

С , м г
В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г I, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З  Г О В Я Д И Н Ы 100 14.6 18.7 13.9 282.0 0.31 0.07 0.08 0.00 0.00 11.94 126 17 18 78 1.91 268 68 5.35 0.00 0.03 469К 2004

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 200 4.2 7.0 28.4 194.0 13 82 0.16 0.15 0.05 0.10 47.35 112.23 38.77 1.57
1 015.4

1
11.30 0.00 0.05 335 2008

К О М П О Т  И З  И З Ю М А 200 0.5 0.1 30.2 124.2 0.00 0.02 0.02 0.00 0.00 24.16 23.22 9.66 0.54 167.24 0 00 0.00 0.00 401 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78 6 0.00 0.03 0.01 0.00 0 00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0.00 0.00 0.00 111 2013

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

30 2.0 0.3 12.7 61.2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1.20 40.80 1.68 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 560 23.5 26.9 100.7 739.9 14 13 0.33 0.28 0.05 0.10 94.55 307.22 76.81 5.52
1 519.7

3
18.33 0.00 0.08

О б е д

С У П  С  М А К А Р О Н Н Ы М И  
И З Д Е Л И Я М И  С  К У Р О Й

250/25 6.9 8.8 15.3 167.8 0.92 0.06 0.06 0.24 0.08 24.77 64.21 14.13 0.93 119.07 2.67 0.02 0.04 105 2008

Ж А Р К О Е  И З  С В И Н И Н Ы 300 24.5 28.2 32.2 481.2 16.75 0.24 0.23 0.03 0.00 49.00 286 14 66.05 4.60
1 531.1

5
17.99 0.00 0.12 2011

Н А П И Т О К  И З  П Л О Д О В  
Ш И П О В Н И К А 200 0.7 0.3 24 4 103.0 200.00 0.01 0.00 0.16 0.00 13.00 3.00 3.00 1.00 0.00 0 00 0 00 0.00 441 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0.00 0 00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 845 36.7 37.9 101.6 894.7 217.67 0.44 0.35 0.43 0.08 99.37 414.25 96.48 9.33
1 745.4

2
24 58 0.02 0.16

В с е г о  з а  д е н ь : 60.2 64.8 202.3 1 634.6 231.80 0.77 063 0 48 0.18 193.92 721.47 173.29 14.85
3 265.1

5
42.91 0.02 0.24
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10 д е н ь  Н е д е л я : 2 Д е н ь : п я т н и ц а

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  
б л ю д а

М а с с а  
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №  

р е ц е п ­

т у р ы

С б о р н и к  

р е ц е п т у р
Б е л к и , 

г
Ж и р ы , 

г
У г л е в о д  

ы , г
С , м г

В 1, 
м г

В 2, 
м г

А , 
м г

д , 
м к г

С а , м г Р , м г
М д , 
м г

Fe, 
м г

К , м г 1, м к г
Se,
м г

F, 
м г

З а в т р а к

М А С Л О  (П О Р Ц И Я М И ) 10 0.1 8.3 0.1 74 8 0.00 0.00 0.01 0.07 0.15 1.20 1.90 0 00 0.02 1.50 0.00 0.00 0.00 14 2011

Г У Л Я Ш  и з  п т и ц ы 100 146 19.0 3.1 241.6 1.80 0.06 0 10 0.08 0.00 25.87 131 25 18.25 1.46 227.07 5 07 0.02 0.09 260 2011

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  
О Т В А Р Н Ы Е

200 7.2 6.2 41.2 250.3 0.00 0.08 0.00 0.00 0.00 5.16 46 44 9.03 1 04 000 0.00 000 0.00 209 2008

Б А Т О Н 30 2.3 0.9 15.4 78.6 0.00 0.03 0 01 0.00 0.00 5.70 19.50 3.90 0.30 27.60 0 00 0.00 0.00 111 2013

К А К А О  С  М О Л О К О М 200 3.8 3.7 24.3 146.8 0.52 0.03 0.12 0.02 0.00 111.43 95.58 27.49 0.87 207.29 9.00 0.00 0.00 433 2008

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г  
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

30 2.0 0.3 12.7 61 2 0.00 0.05 0.02 0.00 0.00 5.40 26.10 5.70 1.20 40.80 1.68 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 570 29.8 38.3 96.8 853.3 2.32 0.25 0.26 0.17 0.15 154.76 320 77 64.37 4.89 504.26 15.75 0.02 0.09

О б е д

Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И  К А Р Т О Ф Е Л Е М  
С  Г О В Я Д И Н О Й  С О  С М Е Т А Н О Й

250/10/10 3.8 8.0 12.3 141.4 7.95 0.07 0.08 0.22 0.00 54.53 64.79 25.57 1.39 373.91 7.09 0.00 0.04 82 2011

Б И Ф Ш Т Е К С  Р У Б Л Е Н Н Ы Й  И З  
Г О В Я Д И Н Ы

100 20 7 26.9 0.4 326.3 0.05 0.05 0.13 0.00 0.00 23.88 178 35 21.31 2.51 382.90 9.00 000 0.06 266 2011

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 200 4.2 7.0 28.4 194.0 13.82 0.16 0.15 0.05 0.10 47.35 112.23 38.77 1.57
1 015.4

1
11.30 0.00 0.05 335 2008

В И Т О Ш К А  Н А П И Т О К
В И Т А М И Н И З И Р О В А Н Н Ы Й

200 0.0 0.0 9.5 40.0 10.00 0.15 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2018

Х Л Е Б  Р Ж А Н О -П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  О Б О Г .
М И К Р О Н У Т Р И Е Н Т А М И

70 4.6 0.6 29.7 142.8 0.00 0.13 0.06 0 00 0.00 12.60 60.90 13.30 2.80 95.20 3.92 0.00 0.00 2008

И т о г о  з а  п р и е м  п и щ и : 840 33.3 42.5 80.3 844.5 31.82 0.56 0 42 0.33 0.10 138.36 416 27 98.95 8.27
1 867.4

2
31.31 0.00 0.15

В с е г о  з а  д е н ь : 63.1 80.8 177.1 1 697.7 34.14 0.81 0.68 0.50 0.25 293.12 737.04 163.32 13.16
2 371.6

8
47.06 0.02 0.24
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И Т О Г О  П О  П Р И М Е Р Н О М У  М Е Н Ю

И т о г о

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - 
ч е с к а я  

ц е н н о с т ь , 
к к а л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а

Б е л к и , г Ж и р ы , г
У г л е в о д ы , 

г
С , м г В 1, м г В 2, м г А , м г Д , м к г С а , м г Р , м г М д , м г Fe, м г К , м г I, м к г Se, м г F, м г

И т о г о  з а  в е с ь  п е р и о д 582,8 721,2 2006,9 16895,3 752.80 7.45 5.28 6.00 1.91 2 778.68 7 209.09 1 743 52 132.40 19 901.84 409.71 0.16 2.28

С р е д н е е  з н а ч е н и е  з а  п е р и о д 58.3 72.1 200.7 1 689.5 75.28 0.75 0.53 0.60 0.19 277.87 720 91 174.35 13.24 1 990.18 40 97 0.02 0.23

С о д е р ж а н и е  б е л к о в , ж и р о в , у г л е в о д о в  в  
м е н ю  з а  п е р и о д  в  % о т  к а л о р и й н о с т и 13.8 38.4 47.8

С У М М А Р Н Ы Е  О Б Ъ Е М Ы  Б Л Ю Д  П О  П Р И Е М А М  П И Щ И  (В  Г Р А М М А Х )

В о з р а с т  д е т е й З а в т р а к О б е д

12-18 л е т 574 860

11

2026 П р и м е р н о е  м е н ю  и  п и щ е в а я  ц е н н о с т ь  п р и го т о в л я е м ы х  б л ю д 12-18 л е т с т р .11
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