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примЕрноЕ двухнЕдЕльноЕ мЕню для оБучлющихся в оБщЕоБрАзовАтЕльных учрЕждЕниях с 5-t 1 клАссы

Л! реu. наименование блюд Выход
Белки,

г
Жиры,

г
Углевод

ы,Г
Калорийнос

ть, ккал
Витамин
Bl, мг

Витамин
С, мг

Витамин
л,

ретrэкв/су
т

Витамин
Е, мг

Са, мг Р, мг Mg, мг Fе, мг

1-ая неделя
l день

338 Фрукты 100 0.4 0,4 9.8 4,| 0,0з l0 0.2 16 l1 9 1,1

45 CAJIAT ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАIIУСТЫ 60 0;79 l,95 з,88 з6-24 0,0l l0,26 l4,98 l6.98 9,05 0.28

29| плов из птицы 200/50 20.01 2з.69 44.2,| 447,09 0.18 12,5 2l8.5 l62,6| 128.66 58,66 l,88
з49 КОМПОТИЗ СУХОФРУКТОВ 200 0.66 1,5 22,6 l з2.8 0.0l 6 0.73 з2,48 2з,44 1,7.46 0.698

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 з.04 0,з2 l5,68 94.6,| 0,044 0.44 8 26 5.6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИИ 40 2 0,4 18 88 0,028 0,2l б ýý.) 25,44 6 0,24

Итого: 690 26.9 28,26 ll4,23 845,8 0,308 33,49 2l8,5 0,856 239,59 231.52 105.77 4.638

2 день
52 САJIАТ ИЗ СВЕКЛЫ ОТВАРНОЙ 60 0.84 1,66 4,56 54,6 0,0l2 \)) 5,1 1,62 66,2 з9 l2 0,02

2,79 ТЕФТЕЛИ ГОВЯЖЬИ С СОУСОМ 10lз0 |l;7 46 \2,68 9 171,9l 0,084 ý.) 96,7з 98.4l ,7 
5;7 | 29,7,7 2,|6

20з
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИJI ОТВАРНЫЕ С
мАслом l 80/5 6,66 l0"74 з5,46 22|,4 0,072 6,зб 3,7,8 0,9 14,4 54 9 1,26

484 кисЕль 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5,8 0 0,02

пЕчЕньЕ 40 J з,92 29,76 l66 0,03 0 52.1 1.88 1 1,6 зб 8 0,84

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 з.04 0.з2 l5.68 94,6,| 0,044 0.44 8 26 5,6 0,44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0,4 l8 88 0,028 0,216 ýý) 25,44 6 0,24

Итого: б65 27,286 29,72 l27.46 856.58 0,27 I6.78 243,63 5,05б 207,53 261,95 70,37 4,98

3 день
зз8 Фрукты l00 0,4 0,4 9,8 47 0,0з l0 0,2 lб ll 9 1,1

2 CAJIAT витАминныЙ (кАпустА, морковь) 60 0,72 з,06 43,8 0,02 7,8 |,44 20,4 18 l0,8 0,56

229 РЫБА ТУШЕНАЯ С СОУСОМ 70/30 l0,05 l2,09 21.78 l95.56 0,07б 9.6 5,7,29 87,1 б 71,56 |4,9,7 1,5

з12 ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ l80 5,724 6.5lб 46.62 26з,|6 0_0384 l 1,76 44.4 0,з42 44"l l00,44 21,18 0_9648

з16 ЧАЙ ЧЕРНЫЙ С САХАРОМ 200/8 0,з21 0_005 2l.,l25 88 0,1 5 0,309 1,5 l00,45 91,5 l0 0,3

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 з.04 0,з2 l5.68 94.6,| 0_044 0,44 8 26 5,6 0,44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0.4 18 88 0,028 о,2lб ýý) 25.44 6 0,24

Итого 728 22,255 22.79| 13б,905 820,19 0.3864 39,16 101,999 4,138 282,23 343,94 78,15 5,1048

4 день
|4 МАСЛО СЛИВОЧНОЕ 10 0.08 7,25 0,13 66 40 0,0l 2^4 з 0,02

62 САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 60 0.,74 0,056 6,89 49"02 0,03 2.02 15,46 з 1,66 2|,6з 0.4

289 РАГУ ИЗ ПТИЦЫ 200/50 20.0lз 24.125 44.268 447.088 0,1 75 0.000 2 1 8,500 l62,6l0 128,663 36.1 63 l,875
з,7,7 ЧАЙ ЧЕРНЫЙ С САХАРОМ С ЛИМОНОМ 200l8l1 0.1з 0,02 15.2 62 0 2,8з 0 1,5 1,4.2 4,4 2,4 0,36

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,04 0,з2 15.68 94.6,| 0,044 0,44 8 26 5,6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИИ 40 2 0.4 l8 88 0.028 0.216 ýý? 25.44 6 0,24

Итого: 615 26,0025 32,17l t00.168 806.7775 0,211 4,85 258.5 2,|66 208,19 219,1бз 7|,7925 3.335

J,J 0



Лl! peu. наименование блюд Выход Белки, г Жиры, г
Углевод

ы,Г
Калорийнос

ть, ккал
Витамин
Bl, мг

Витамин
С, мг

Витамин
А, мг

Витамин
Е, мг

Са, мг Р, мг Mg, мг Fе, мг

l-ая неде.пя

5 день
67 ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОИ 60 0,84 6,02 4,з7 75,06 0.026 5,78 0 1,68 l 8.74 25.96 ll,72 0,5

24з
СОСИСКИ ГОВ.DКЬИ ХАJIЯЛЬ ОТВАРНЫЕ С
соусом 50/50 6,,l2 l4,8 4,2 l52,6 0,045 0,5 0 0,3 25,6 78,2 9,з 1,2з

111
KAIllA ПШЕНИЧНАЯ РАССЫПЧАТАЯ С
мАслом 200/5 9,12 l0.68 53,4l з46,67 0,l7 0 5з.33 1,1 5 48,1z 208,6з 48,88 3,53

з49 КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 200 0,66 1.5 22,6 l32,8 0.0lб 0,7з з2,48 2з.44 11,46 0.698

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3,04 0,з2 15.68 94.67 0_044 0,44 8 26 5,6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИИ 40 2 0.4 l8 88 0.028 0.2l б ýý) 25,44 6 0.24

Итого: 645 21,78 з3,72 l18,26 889,8 0,329 7,0l 53,33 3.786 l38.46 387.67 98,9б 6,638

б день
l5 СЫР ПОРЦИJIМИ l0 )1) 2,7 0 20.8 0,004 1.2 52,55 0,05 44 2|;7 3,5 0,05

45 САJIАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАIIУСТЫ 60 0,79 1,95 з,88 з6,24 0,0l l0.26 l4.98 16.98 9.05 0,28

l03
СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С МАКАРОННЫМИ
ИЗДЕЛИJIМИ С ФРИIС4ДЕЛЬКАМИ ГОВ.DКЬИМИ

250/22 1,09 5,42 |,7,62 lб1,39 0,l з 8,зб 4,4 |,5,| 33,9з ||з,27 з4,36 1,4,|

3,76 чдй чврный с сдхдром 200/8 0,32l 0,005 2l,,l25 88 0,1 5 0,з09 1,5 l00,45 91,5 l0 0,3

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,04 0,з2 l5,68 94,61 0,044 0,44 8 26 5.6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0,4 l8 88 0,028 0,2l б 5,52 25,44 6 0.24

Итого: 630 15,5бl l0,795 76,905 489,1 0,366 19,82 57,259 3,716 206,88 294.89 б8.51 2,78

Средняя за первую недеJIю: 662 2з,297 26,243 l12,32l 7Е4,708 0,323 20,185 l55,53б 3.296 213.Е13 289.855 82,259 4,579

2-ая неделя
l день

|4 МАСЛО СЛИВОЧНОЕ l0 0,08
,7,25 0.1з 66 40 0,0l 2,4 J 0,02

62 сА.lrАт из моркови 60 0,74 0.056 6.89 49,02 0,03 2,02 l5.46 з 1.66 21,6з 0,4

290 КУРИНАЯ ГРУДКА ТУШЕНАЯ В СОУСЕ 50/50 9,44 l4.z5 l0,59 197,25 0.068 |,294 96,65 97.4з| 1 l0,138 l 8_з 15 1,56з

|,7l КАIПА ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 200 l 1,07 l1,97 49,83 350 0,27 50 1 l46.9з 60.2,1 28,4 l,87
з49 КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 200 0,66 1,5 22,6 lз2.8 0,0l б 0,73 з2,48 2з.44 11,46 0.698

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,04 0,з2 l5,68 94,61 0,044 0,44 8 26 5,6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИИ 40 2 0,4 18 88 0,028 0.216 5,52 25,44 6 0,24

Итого 650 27,03 35,146 l23,12 977,74 0,456 4,044 l86,65 1,ббб 308,22l 279,948 97.405 5.231

2 день
15 сыр порциями 10 2.з2 ),7 0 20,8 0.004 |,2 52,55 0,05 44 21,7 ?ý 005
45 CAllAT ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 60 0,79 l,95 з,88 з6.24 0,0l 10,26 l4,98 l6.98 9.05 0,28

299 РЫБА, ТУШЕННАЯ В ТОМАТЕ С ОВОlЦАМИ l00 9,18 1,64 4.78 7з,57 0,04 1,4з 7,l4 1,64 24,з l l7,86 22.14 0,5з

20з
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИJI ОТВАРНЫЕ С
мАслом l 80/5 10,74 35,46 22|,4 0,072 6,зб з7,8 0,9 |4,4 54 9 |,26

з,lб ЧАЙ ЧЕРНЫЙ С СДХДРОМ 200/8 0,з2l 0.005 21;725 88 0.1 5 0.з09 1,5 l00,45 91,5 10 0,3

ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 з.04 0.з2 l5,68 94.67 0,044 0.44 8 26 5,6 0,44

ХЛЕБ СЕЛЬСКИИ 40 2 0.4 l8 88 0.028 0,2|6 5,52 25,44 6 0,z4

Итого 643 24.9ll |7.755 99.525 622,68 0,348 l9,25 97.199 4,746 2l1,б5 353,48 65,29 3,1

6,66



J\! реч. наименование блюд Выход Белки, г Жиры, г
Углеводы,

г
Калорийно
сть, ккал

Витамин
BI, мг

Витамин
С, мг

Витамин
А, мг

Витамин
Е, мг

Са, мг Р, мг Mg, мг Fе, мг

2-ая неделя
3 день

52 САJIАТ ИЗ СВЕКЛЫ ОТВАРНОЙ 60 0.84 1.66 4,56 54.6 0,0l 2 \r) 5,7 1,62 66.2 з9 l2 0,02
291 пJIов из lll,ицы 200/50 20,0l 2з,69 44,27 44,7.09 0,1 8 |2,5 2l8,5 162.61 \28.66 58,66 1,88

484 кисЕль 200 0 0 15 60 0 0 0 0 3,4 5.8 0 0,02
пЕчЕньЕ 40 J з,92 29,16 166 0,03 0 52, l 1.88 l 1.6 зб 8 0,84
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3.04 0.з2 15,68 94,6,7 0,044 0,44 8 26 5,6 0,44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0.4 l8 88 0,028 0_2l б ýý? 25,44 6 0,z4

Итого 630 28,89 29,99 lz7,27 9l0,36 о,294 17,72 327,6 4,156 257,33 260,9 90,26 3,44

4 день
|4 МАСЛО СЛИВОЧНОЕ l0 0.08

,7.25
0.1з 66 40 0.0l 2.4 J 0,02

зз8 Фрукты 60 0.24 0.24 5,88 28,2 0.0l8 6 0 0. l2 9.6 6.6 5,4 0,66

з4,7
котлЕты "школьныЕ" (домАшниЕ) с
соусом

,70l30 l5.з ll l3,3 2lз 0,14 з0 1,4 50 1зб 2\ 2,0,|

з|2 ПЮРЕ КАРТОФЕЛЬНОЕ l80 5,,724 6,5lб 46,62 26з,|6 0.0384 l|,76 44,4 0,з42 44;| I00_44 2|-78 0_9648

5ll ЧАЙ ЧЕРНЫЙ С СДХДРОМ С ЛИМОНОМ 200l81,7 0.1з 0,02 |5,2 62 0 2.83 0 1.5 14,2 4.4 z-4 0.36
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 з.04 0.з2 l5.68 94.67 0_044 0,44 8 26 5,6 0.44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0.4 l8 88 0.028 0,2lб 5-52 25.44 6 0,24

Итого: 645 26,5l4 25,146 114,8l 8l5,03 0,2б84 20,59 ||4,4 4,028 l34.42 301,88 б2,18 4,7548

5 день
45 САJIАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КДIУСТЫ 60 o79 l,95 з.88 з6,24 0,0l l0,26 l4.98 l6,98 9,05 0.28

24з
СОСИСКИ ГОВЯЖЬИ ХАJIЯЛЬ ОТВАРНЫЕ С
соусом 50/50 6,|2 14,8 4,2 152,6 0,045 0,5 0 0,3 25,6 78.2 9,з |,2з

20з
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИJI ОТВАРНЫЕ С
мАслом l80/5 6,66 10,,74 з5,46 z21.4 0,0,72 6,зб з 7,8 0,9 l4.4 54 9 1,26

з49 КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 200 0,66 1,5 22,6 132.8 0,0l б 0,7з з2,48 2з,44 1,7,46 0,698
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫИ 40 3,04 0,32 l5,68 94,6,7 0.044 0,44 8 26 5,6 0,44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0,4 l8 88 0,028 0,2lб 5,52 25,44 6 0,24

Итого: 625 19,z7 29,1l 99,82 725,7l 0,215 l7,85 37,8 1,856 I00,98 224,06 56,41 4.148

6 день
зз8 Фрукты 100 0,4 0,4 9,8 47 0,0з l0 0,2 lб l1 9 1,1

15 СЫР ПОРЦИJIМИ l0 2,з2 2;7 0 20.8 0,004 1,2 52,55 0,05 44 2|"7 3,5 0,05

174
КДША ВЯЗКАЯ МОЛОЧНАЯ РИСОВАЯ С
мАслом 200/5 15,2 l1,85 42,95 294 0,l б 5,96 |з4,7 l50,67 |5,7,44 з6,46 0,9

з,76 чдЙ чврныЙ с сдхдром 200/8 0.32l 0.005 2|"725 88 0, l5 0.з09 1.5 l00.45 1з 1,5 l6,5 0,з
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 40 3.04 0,з2 l5.68 94,61 0.044 0,44 8 zб 5,6 0,44
ХЛЕБ СЕЛЬСКИЙ 40 2 0,4 l8 88 0,028 0,2l б 5,52 25,44 6 0,z4

Итого 603 2з,28l 15,б75 l08,155 632,4,| 0,416 17,1б 187,559 2,406 324,64 373,08 77,06 3,03
Средняя за вторую неделю б33 24,69 26,50 l12,4l 79|,67 0,33 15,24 156,54 3,l2 2l6,92 299,95 76,89 3,90

Средняя за две недеJIи 647 24,00 26,37 l l2,3б 788,19 0,33 l7,71 l5б,04 3,2l 2l5,37 294,90 19,57 4.24


