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Примерное "меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П,

!ень: '1 "'Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных

СанПиН 2.3l2 4-359о,20

12 лет и ста

76

Пищевые
вещества (г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

F

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

в1 в2 А D к Са р I\Ig Fе I Se

1 2 1 4 q 6 7 о 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак

Бчтерброд с сыром 3.65 6,22 9,69 0,1 1 1,69 0,51 1,28 4,95 9,вз 60 101 ,12 о,17 0,06 з1 ,2 0,31 51.81 170,88 113
17з l{аша вязкая молочная пшенная с

маслом сливочным
250/5 10,29 10,5з 4в,96 359,79 0,1 в 0, 14 0,52 27,6 0,08 210,06 121,89 ,I8,1 

,6,1 4в,4в 1,32 45,1 2,99 30,04

з82 какао с молоком 200 4,08 1,25 17,58 0,03 26,97 0.92 7,92 1,76 26,22в5,зб 0,1 з 0,52 1з,27 0.00 171 ,28, 110,5 10,1 ,0€
пр хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 ,19,52

1 1в,49 0,04 0,12 0.00 0.00 0,12 17, lo 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8
л7п 2сИтого за Завтрак 555 21 .26 1в,4 95.75 664.76 0,35 0,56 92,74 з,1 9 55.58 12,1 75,вб1,1 72,о7 0,51 419,27 421 ,7

Обед
0.00 0,4 0.00пр Икра кабачковая 100 ,а1 6,72 16.64 1зз,в 0.00 0.00 2,3 27 0.00 274 ll 29 14 0,7

зв8 Уха рыбацкая с зеленью 15l25ol1 5,99 74 12,12 149,89 0,0в 0,06 5,75 4.42 0.00 з54.0з ,l6,98 70,16 19,04 0,69 46,23 7,4 88,52
291 Плов из птицы 250 17,09 ,l2,89 з3,75 381,66 0,08 0,09 2,77 261,6с 0,00 1в0,99 31 ,28 1 54,1 ý 39,02 1 а,, ,108,8Е 5,66
349 компот из смеси счхофрчкгов 200 0,66 0,09 з2,01 132,8 0.00 0.00 0,25 12 000 0.00 39,96 3.46 1,7 0,1,1 0.00 0.00 000
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,з 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00 0,00 0,09 27,9 1о q 4,2 0,3з 0,96 ,1,8 7,35

9,27 4,з5пр Хлеб ржано пшеничный 30 2,4 1,02 12.66 66,6 0,05 0.24 0,12 0.00 0,24 11 Е 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00
Итого за Обед 876 31,3 28,42 121 ,в2 945,77 0,24 0,4в ,1 1,19 305,0€ 0,33 s1o,42 1з6,72 323.71 92,06 4,32 ,1 56,07 24,53 l5y
Итоrо за день 143l 52,56 46,82 217,51 1610,53 0,59 1,04 12,29 ааа 1Е 0,84 зв0,7- 555,9ý 745,41 184,8 l/,э l 211,6t 36,63



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

Деяь: 2 Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных

Carl tlи l{ 2,зl2..4.3590-20

йl2лети

22

06

Nq

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж у в1 в2 А D к р Mg Fе I F

1 2 3 4 5 t) 7 8 9 10 11 12 13 14 ,15 ,16 17 19 2о

Завтрак
Печенье 60 1.72 5,36 20,69 18в,97 0.00 0.00 0-00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00 0.00 0.00 0.00

]90/Ак Птица тушеная в томатном соусе ,|00 6,83 6,75 4,55 100,76 0,05 0,09 1,77 з0,71 0.00 ,1з9,1с 24,51 106,2€ 15,12 0,96 37,7 7,95

]03/Акl Каша гречневая с маслом сл 1в0 в,26 7,з1 40,1 9 20з,25 0, 14 0,0в 0.00 16.74 0,0в 14з,5, 15,66 1 19,54 7в,68 2,68 71 ,71 2,з1 9,26

з76 Чай с сахаром 200 з,26 1 ,Е, в,23 106 0,00 0,0,1 000 0,3 0.00 20,5в 4,66 7,18 J, oJ 0,76 0,00 0.00 0.00

пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,3 14,64 81.02 0,0з 0,09 0,00 0.00 0,09 )7а 1а 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8

го за Еlл 97 680 22 о,27 1 77 47 аЕ 17 331 01 lз 1 1

67 100 3 79 1 04 1 1 0,03 3,9в 2о1 0.00 1 з7 1 0,7 17 78

16/Ак Томатный суп харчо с курицей и

зеленью
151250l1 4,56 7,1 14,9,1

,137.59 0,09 0,0з 0,7в 0,02 0.00 29,84 8,54 55,99 9,32 0,57 46,55 0,04 13,01

lбв/Ак Биточки из мяса с соусом 100 9,66 5,28 1 0,1 164,56 0,24 0,08 80,04 0,03 40,1 8 ,l0,85 80,69 в,2з 1,21 22.71 0,71 15,46

z02l30! Макаронные изделия отварнью с
м/р.

1в0 6,62 5,42 31 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 -19 0,07 57,12 16,66 49,22 7,82 0,9в 54,72 0,04 14,46

з42 компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 27,вв 114,6 0,01 0,0,1 1,83 0,02 0.01 оrа 6,13 3,в4 3,1 5 0,84 0,7 0,1 2.82

пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0-00 0.00 0,09 27,9 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,з5

пр Хлеб ржано пшеничный з0 1,02 ,l2,66 66,6 0,05 0,24 о,12 0-00 0,24 7з,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 д ас

Итого за Обед 906 29,62 29,з2 121 ,19 891,6,1 0,52 0,49 в,09 qпп Бz 0,44 532,61 96,51 29з,01 63,з7 5,в 163,5i 12,1в 75,23

Итого за день 1476 52,12 50,29 )oq лс 1571,61 0,74 0,76 9,86 ?J,я )с 0,61 вбз,в7 153,3z 545,4€ 165,2 ,l0,53 )71 qc 24,24



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

fleHb: 3 'Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных

СанПиН 2 3l2.4.З590-2о

12 лет и

77

Nq

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг)

Б ж у в1 в2 D к Са р Mg Fе l Se F

1 2 з 4 Б 6 7 в q ,10
11 12 14 15 16 17 1в 19 2о

Завтрак
Яблоко 100 0,4 4,88 47 0,02 0,02 J 0,00 23о,74 14,0в oq7 l о1 1,76 0,26 7,04

?43l75{ Сосиски отварные с томатным
coVcoM

100 6,36 8,52 3,89 149,4 0,01 0.00 l,z 0,04 0,00 0.00 22,92 в6,24 13,19 1,03 0.00 0,00 0.00

304 Рис отварной с м/сливочным ,180
о. oZ лл, 43.68 231 ,74 0,0з 0,02 0.00 13,5 0,07 46,,1 в 9,72 72,75 2з,7в 0,52 53,46 0,04 zJ,oo

Joo Напиток из плодов шиповника 200 0,68 0,28 2о,76 88,2 0,01 0,0з 130 86,8 0.00 4,6 12,4 J,4 3,2 0,32 0.00 000 0.00
пр хлеб пшеничный з0 2,43 0,з 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 эао lz 19,5 л) 0,33 0,96 1,8 7,35

Итого за 3автрак 610 18,69 18,4 92,77 597,36 0,1 0,16 lJэ,Z 10з,з4 0,16 ,lпо l, 71,12 191,4( 52,2 4,11 56,,1в 2,1 зв,27
Обед

Акг салат Степной ,100 1,75 4,71 9,25 6,1 ,2з 0,03 0,02 2,97 215,94 0.00 12з,9 1з,84 26,29 11,27 0,44 36,69 0,09 12,73
10з Суп картофельный с вермишелью,

зеленью
25ol1 4,33 5,95 19,75 189,52 0,09 0,05 7,з 201 ,4 0.00 391.0з 22,37 5s,25 22,62 0,95 74,4в 0,26 2в,1 8

aФ Рыба запеченая под молочным
сочсом

100 s,75 6,1 в 9,67 127 0,06 0,09 0,49 2т,67 ,10,14 262,1е 70,64 166,28 з4,79 0,59 118,72 9,6в

з12 Пюре картофельное с м/сливоч 1в0 6,56 9,78 24,13 175,83 0,12 0,11 10,зв 1в,7в 0,07
^а.а, 

, д 40,96 в4,62 28,69 1,07 60,2з 0,75 з7,94
34в Компот из кураги 200 0,7в 0,05 27,63 1,14,8 0,01 0,03 0,55 69,96 0,00 285,02 2в,5в 25,42 18,29 0,62 0.00 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,з 14,64 81,02 0,0з 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 1о я 4,2 0,зз 0,96 1,в 71q
пр Хлеб ржано пшеничный з0 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0.00 0,24 7з,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 4,35

Итого за Обед 891 ,а 27,99 117,7i 816 0,39 0,6з 21 ,81 533,7{ 1 0,54 796,7 207,вý 42в,7с 133,9€ э, l/ 291,0€ 21,в5
Итого за день ,1501 46,69 46,39 210,5 ,141з,36 0,49 0,79 157,01 637,0ý 10,7 l106,11 279,01 Аэл эa 1 в6,1 € 9,2в з47,2Е 2з,95

Минеральные вещества (мг)

9.8



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 20'l'l rода Могильный М.П.

fleHb: 4 "Сезон: Осенне-зимний
Неделя: 1 Кате мобилизованных

СаttГlиll 2.Зl2.4.з590-2о

12 лет и

152,22

Nq

рец.
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

цен ность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные веLцества (мг)

Б ж у в1 в2 (- А D к Са р Mg Fе I Se F
1 l 4 Е 6 7 в q 10 11 ll 13 14 Iэ 16 17 19 20

Завтрак
пр Икра кабачковая 100 l,l з o,1z 16,64 13з,в 0.00 0.00 27 000 274 17 29 14 0,7 0,00 0,4 0.00
270 Котлеты "Московские" 100 4,91 5.24 14,17 1 39,1 3 0,24 0,0в 1,зв 80,04 0,0з 40,,1 8 10,в5 80,69 8,23 1,21 22,71 0,71 -,l 5,46

aUll JU\ ПЛакаронные изделия отварные с
м/р

,l80 6,62 5,42 31 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0,07 57,12 16,66 49,22 7,в2 0,98 54,72 0,04 ,14,46

}B3/AKr Кисель 200 4,75 2,59 18,56 1 18,62 0.00 0.00 12,в9 6 8,4 0.00 з6.2 0.00 0,22 0,1 0.00 0,00 4,8
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,з 14,64 81,02 0,0з 0,09 000 0.00 0,09 27,9 12 19,5 0, зз 0,96 1,8 7,35

Итого за 3автрак 6,10 21 ,44 2о,27 95,75 674,71 0,зз 0, 18 16,57 1з2,оz в,59 з99,2 92,71 17в,41 з4.47 аа, 78,39 2.95
Обед
бз Салат из моркови (припущ.) и кураги 100 1с 5,8в 14,52 64,08 0,04 0,05 2,86 134,0 0.00 169,2ý 20,84 35,91 24,95 0.51 2,в 0,06 30,8

355 Солянка по домашнему )l1o/25ol5 4,в а о{ Е11 126,9 0,04 0,04 4,96 д)) 0,00 210,4с 19,61 62,48 15,5в 0,9 2.74 о,17 12,64
a9Ulлк Птица тушеная в сметанном соусе 100 о? 7,05 14,66 141,35 0,05 0,09 1,77 30,71 0.00 139,1a 24,51 106,2€ 15,12 0,96 7oq

30З/Ак Каша гречневая с маслом сл 1в0 8,26 r.J l 40,1 9 203,25 0,14 0,0в 0.00 16,74 0,08 143,51 15,66 1 19,54 78,68 2,68 т1,71 1 11 9,26
349 Компот из смеси сухофруктов 200 0,66 0,09 32.0,1 132,8 0-00 0.00 0,25 12 0.00 0.00 39,96 3,46 1,7 0,1-1 0.00 0,00 0.00
пр хлеб пшеничный 30 2,43 U,J 14.64 в1,02 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 Хлеб ржано пшеничный 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,з5

Итого за Обед 916 эо ?я 30,56 1м,Oa 816 0,35 0,59 9,96 197 ,7. 0.41
,7А1 e-j 152,0Е 1o/'l яд 154,3: 6,66 1,1 5,91 21 ,56

Итого за день 1 526 50,79 50,вз 229,8 149о,71 0,68 0,77 26,53 329,-7 о 16з,0, 244,79 572,9Е 1вв,в 9,98 194,з ,А q1



Примерное Меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 rода Могильный М-П.

fleHb: 5 Сезон: Осенне-зимний
Неделя: '1 ия мобилизованных

СанПиН 2-Зl2 4,З590-2о

12 лет и

91

16

Пищевые
вещества (г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

(ккал) в1 в2 D к Са р Mg Fе l F

1 2 э 4 5 6 7 9 10 11 12 14 15 16 17 1в 19 2о
3автрак
пр Вафли 60 0,92 5"1 5 16,з2 155,06 0,01 0,00 0,00 0.00 0.00 0.00 2,16 8,91 0,54 0, 14 0,00 000 0.00
259 Жаркое из птицы 250 14,74 13,08 32,53 291 ,4s 0,1 9 0,17 17,16 30,53 000 854,4€ 39.53 179,в€ 47,2в z,l5 76"1 з 7,59
376 Чай с сахаром 200 3,26 1,25 8,2з 106 000 0,01 0,00 0,3 0.00 20,58 4,66 7,18 з, вз 0,76 0,00 000 0.00
пр хлеб пшеничный 45 з,49 3,5z 19,52 10в,49 0,06 0,1 5 0.00 0.00 0.15 46,5 20 з2,5 7 0,55 l,b 3 1, эq

2)я лЕИтого за Завтрак 555 22,41
,r1. 76,6 661,04 0,26 0,зз 17,16 з0,8з 0,1 5 оr1 q1 66,35 58,65 5,1 77,73 10,59

Обед
46 Салат из белокачанной капусты с

яблоком
100 0.12 5,1 11 ,17 90,1 0,01 0,01 з,99 180,51 0.00 64,07 15,51 17,01 7,81 0,24 1 l.Jo 6,63

а, Борщ из свежей капусты с
картофелем сметаной зеленью

250l511 7,о2 Rrа 11,25 144,1 0,0з 0,04 7,65 164.2с 0.00 227,оЕ 17.96 0,82 з9,33 17,зв4s,72 38,57

zбв/75{ Шницель из мяса с соусом 100 6,94 12,99 -10,73 196,36 о,24 0,08 1,34 80,04 0,03 з8,73 10,58 в0,1 9 о, l l 1,2 22,68 о,7 15,19
1/19в Пюре из бобовых с м/раст 1в0 12,16 6,49 34,36 202.56 0,49 0,1 0.00 ,1,02 0.00 613,6€ 92,1 6 24з,72 79.2 5,06 74,2 9,76 22,з5
зв9 Сок фрyrговый в ассортименте 200 0,35 0,08 29,85 35,26 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 в 0,6 0.00 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный з0 2,4з 0,з 14,64 в1.02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 {о д л) 0,33 0,96 1,8 1ас

пр Хлеб ржано пшеничный 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0.00 0,24 7з,5 ,19,5 47,4 14,1 1,17 000 9,27 4,з5
д^п ?сИтого за Обед в96 31,,42 31 ,2 124,6t 816 0,87 0,56 17,1 425,8з 0,36 044,9 213,4l ,1 39,3t 9,42 1 38,1 / 24.62 7з,25

д\А Ас Аяа а/Итого за день 1 451 Е, оа 54,2 201 ,2с 1477,04 1 

"13

0,89 з4,26 0,51 966,4, 279,82 198,0: 13,12 215,9 35,21 Zoo

.t
l

30

{,"



Примерное.меню и
Сборник ре

fleHb: 6

СанПиН 2 3l2-4,З590-20

Сезон: осенне-зимний
мобилизованных ителей 12 лет и

152 22

2 Кате
Nq

pet{

]

Прием пищи, наименование блюда

2

Масса
порции

3

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б

4

ж
Б

у в1 в2 с А D к Са р Fе I Se F

к

17з

376
пр

Каша молочная геркулесовая с
маслом сливоч

25015

200
з5

о2о ,l 1,з

1 25
1

46,93

а1

1 о

374,74

,l06

88 64

0,17

000

0,16

0

0,52

000

26,7

0 J

0,07

0,00

243,02

20,58

1 30,1 a 205,в2

7,18

61,75

вз

l,эz

76

45,44

0.00

12,99

0.00

35,1 5

0_00

Обед

88

304
342
пр

Щи из св.капусты с
картофелем, мясом, сметаной и

зеленью

101250l511 4,08

вз
82
16

в,23

75

0 16

8,12

27

lll

100 76
231 74
11

0,09

0 03
0 01

0,06

09

13,56

77
0.00
1 oJ

204,7с 000

000
07

1

31з,97 4з,82

6

63.15

06
-7q

J 84

2о,74

1 lZ
zJ 78

,l5

0,93

84

74,4в

7
5з 46

0 7

4,59

95

1

19,6в

пр о пшеничный
Итоrо за
Итого за день

30
906

1 456

2А
27,45
45,45

0,3
1,02
zl,о
4,,?5

14,64
12,66
12в,17
204,77 1525,о2

0,0з
0,05
0,26
0,65 0,6в

000
12

1

0,00
0.00

0,4в

27,9
7з,5
967

1230,6 371,з€

19,5
47,4
341,9

645,36

4,2
14,1

95,09
193,5€

0,зз
1,17
5,45
,l0,31

0,96
0.00
16?J

212,74 37,14

7

21

Mg

9 19

2

за 1

пр
1

81,02
66,6

м5.52
1

9,27



Примерное меню и пиtцевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

fleHb: 7 Сезон: осенне-зимний
:дети мобилизованных

СанПиН 2.Зl2.4 З590-20

12 лет и

111

2

Ns

рец,

1

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге
тическая

ценность
(ккал)

[Зитамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж у в1 в2 А D к р Mg Fе I Se F
2 3 4 г 6 7 9 ,10

11 12 13 14 aд 16 17 1в 19 20

46 Салат из белокачанной капусты с 100 о,12 5,1 11 ,17 90,1 0,01 0,01 ,l оо 1в0,5 0.00 64,07 15,51 17,01 7,в1 0,24 1
,1 

,36 6,6з

207 Макароны, запеченные с сыром 21о 16,99 15,99 26,,l 298,64 0,1 1 0,02 0,02 з9,31 0"1 6 87,26 72,47 9в,57 1з,17 1,43 73,1 в 0,87 20,в9349
пр

компот из смеси в 200 0,66 0,09 32,01 1з2,в 000 0,00 0,25 12 0.00 0.00 39,96 3,46 0,1 1 000 000 0.00
пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 1 18,49 0,04 0,12 0,00 0.00 0,12 з7,2 ,t) 26 5,6 0,44 1,28 2,4 оа

за 550 21 01 ll 640 03 16 15 ,188 43 zб 4,6з зl з2

свекольная 100 1 1 1 02 02 oq 67 0.00 1 56 05 0 77 J 1 196/Акт Рассольник Ленинградский со
сметаной и зеленью

250l5l1 l,эJ 1 1,51 6,74 127,43 0,09 0,06 в,76 205,12 0.00 41з,28 2в,2в 69,9 25,в7 0,99 74,75 1,91 27,57

278 Тефтели ryшеные в соусе 100 9,66 7,28 17,1 144,56 0,17 0,07 1,8в 0,04 0,02 4з,79 17 78,76 7,69 0,98 36,66 0,65 ,l4,31
,UJ/лк Каша гречневая с маслом сл. 1в0 в,26 7,з1 40,1 9 20з,25 0,14 0,0в 0.00 16,74 0,08 143,5] 15,66 1 19,54 78,68 2,68 71,71 Z,5l 9,26з89 Сок фрукговый в ассортименте 200 0,з5 0,0в 29,85 35,26 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 0,6 0.00 0.00 0.00пр

пр
хлеб пшеничный 30 2,43 0,з 14,64 в1,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8 а 1t
Хлеб ржано пшеничный з0 ,л 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0.12 0.00 о,24 73,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 Q17 4,35Итого за Обед в96 27,6 134,05 84з,42 0,52 0,56 19,71 222,5l 0,43 826,в1 1 50,1 а.7Б AF 151.59 7,52 1в7,1Е 16,27 73,74Итого за день 1446 48,0,1 49,18 222,8| 1483,45 0,6в 0,71 23,97 454,зý 0,71 015,3, 294,04 520,7 179,в7 9,74 zoz,o4 20,9

f



ПримеРное меню и пишевая ценноGть приrотовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Моrильный М.П.

fleHb; В Сезон: осенне-зимний
2 мобилизованных

СанПиН 2 Зl2.4.з590-2о

12 лет и

29

7

з2

Ns

рец-
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж у в1 в2 r- А D к Са р Mg Fе I Se F
1 2 3 4 5 6 7 в 9 10 11 12 ,13

14 15 lo ll 18 19 2о3а
бз Салат из моркови (припущ.) и кураги J00 1,5 5,вв 14,52 64,08 0,04 0,05 2,вб 134 0.00 20,84 з5,91 24,s5 0,5,1 2,8 0,06 30,8

2в9 Раry овощное из птицы 250 14,5 15,47 39,21 31 9,25 0,15 0,15 12,з9 4з7,5 0,00 637,41 з6,14 160,55 42,36 1,в7 43,03 7,5з376 Чай с сахаром 200 3,26 1,25 Qaa 106 0_00 0,01 0,00 0,з 0.00 20,5в 4,66 7,1в J, oJ 0,76 0.00 000 0.00пр хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 1 18,49 0,04 о,12 000 0,00 о,12 37,2 16 26 5,6 о.44 1,28 2,4 9,8за 590 э)4 z5 81 607 82 0 1 571 4э 77 76,74 J 47 11 99

Акт салат Степной 100 1
1Е 71 25 61 0 0з 02 2 а7 15 000 1zз о

1 11 12 73
99 Суп из овощей с птицей, сметаной и

зеленью
25ol5l1 1,46 5,в4 1 3, 

,lб 153,73 0,06 0,04 7,68 168,в2 0.00 263,7е 28,1 3 41 ,45 16,77 0,66 73,61 1,59 1в,09

Акг Бигус с сосиской 250 1в,28 20,05 44,53 зв6,82 0,06 0,07 43,77 1о4,2 0,00 Ео{ Ес 128,45 154,64 47,86 2,4 112,11 20,21 д о{
звв Напитоц из плодов шиповника lUU 0,6в 0,2в 20,76 вв,2 0,01 0,03 130 в6,в 0.00 4,6 12,4 з,4 3,2 0,з2 000 0.00 0.00пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,3 14,64 8,1 ,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 А) 0,33 0,96 1,в 7,35пр Хлеб ржано пшеничный 30 2,4 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 о,12 0.00 0,24 73,5 {о tr 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 4,35Итого за Обед 866 ll 32,2 "| 15 в37,6 0,24 0,49 184,54 575,7с 085,2 214,З'/ )Q2 

^9
97,4 5,з2 ))1,11 32,96 4в,43Итого за день ,1456 49,5 55,2 196,48 1445,42 0,47 0,82 199,7€ ,,147,6 0,45 949,8 291 ,9€ цr, 1, 17 4,14 8,9 270,4t 42,95

т-



Сезон: осенне-зимний
мобилизованных

СанПиll 2.з/2,4 З590-2о

12 лет и

ffeHb: 9
Неделя: 2

N9

рец.

1

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

з

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б

4

ж
5

у

6

в,1 в2 А D са р Mg Fе I
еб F

к

175

пр

Каша вязкая молочная из риса и
пшена с маслом сливочным

25ol5

200
30

11,42

4 75

11,63 46,96

18 56

zsg,62

118 62

0,1 1

0.00

0,16

000

1,з

12 в9

1з,в7

6

0,07 192,21

0.00

129,91 148,71 34 0,68

,1

36,1 2

000

0,5

0"00

10,96

14 64 в1Итоrо за
п1 09 0.00 000 0 09 27 о 12 1 1 8 7.к 5в5 19 1 96 0, 16 0 1 19 ,a 56 92 1 77 56 з0

67 ово 100 J 79 1 04 о 26 1 1 J 98 1 000 11 6,55 7 94 17 78l 08/1 0( Суп картофельный с клецками и 250 2,65 4,1 14,94 104,36 0,06 0,05 ?о, 169,72 0,17 2з3,1t ,16 44,95 14,з5 0,66 4в,91 21 ,26
Фрикадельки из птицы с томатным 100 9,28 11,08 11,37 179,4 0,09 0.00 2,51 0,1в 0.00 25,б l бв,71 15,47 0,59

348
пр
пр

Макарон ные изделия отварнь,е с

Компот из ги
Хлеб пшеничный

пшеничный

180

200
30
30

6,62

7в

5,42

0 05
0 3

31 ,74

27 бз
1

202,14

114 в
в1

0,06

0 01

0з

0,0,1

0 0з
0 09

000 19

69 96
0.00

0,07

0.00
09

57,12

'а о

16,66

28 58
ll

49,22

1

7,в2

1

0,98

0 62

54,72

000

0,04

0.00
1

14,46

000
7 ад

Итоrо за
Итого за день

890
1475

2,4
)-7 оR

46,95

1,02
32,01
51 ,41

12,66
122,24
212,2

66,6
в73,42
14,18,68

34
0,5

0,24
0,45
0,72 29,27

0.00
460,32
48З"I 9 9,13

д

з39

,l9 Б

141
47,4

291 ,57
469,38 137,0з

1,17
5,05
8,07 1вl,з7

9,27
13,0в
15,64

4,35
65,2

95,35

]

1

к

20

3

зеленью

соусом

2;43
0,55
0.00
0.,12

,57 90,7в
0.00

142 5:



Примерное меню и пишевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.

fleHb: 10 Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных2

СанПиН 2.Зl2.4.з590-20

12 лет и

80

|Vlинеральные вещества (мг)Пищевые
вещества (г)

Витамины (мг)

D к р Mg Fе I Se F

Ng

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

(ккал)
в1 в2

204 д 6 7 8 о 10 11 12 13 14 15 16 17 1в 191 2
Завтрак

1 la 94,5 0,0з о,24 0.00 9з.6 2,64 69,72 29,о4 100,22 6,26 ,1 
,3,1 10,56 16,21 29,04209 Яйцо вареное 60 3,72 4,07

1,21 22.71 0,71 15,46268 Котлеты из мяса с соусом 100 ао1 в,04 16,73 125,61 0,24 0,08 1,38 в0,04 0,03 40"1 8 ,10,85 80,69 в,23
]0З/Ак, 0.00 16.74 0,0в 143,5l ,15,66

1 1 9,54 78,6в z,oo 71,71 2,31 9,26Каша гречневая с маслом сл 1в0 8,26 7,з1 40,,1 9 20з,25 0, 14 0,0в
0.00 0.00200 3,26 1,25 в,23 106 0.00 0,0,I 0.00 0,з 0.00 20,58 4,66 7,18 3,83 0,76 000J/t) Чай с сахаром

0.00 0,09 27,9 ll 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,35пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,з 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00
21,03 61,11570 22,5 20,97 83,21 610,з8 0,44 0,5 1,3в 190,6€ 2,84 301,9a 72,21 з27,1i 1о1 ,2 6,29 105,94за

Обед
61 ,35 6,9 Е1100 2,99 1rЕ 6,47 60,4 0,02 0,03 14,69 2о1 ,4, 000 215,11 41 ,32 27,83 15,05 0,5345 Салат из белокачанной капусты с

морковью
0,05 0.00 1 0,1 4 0.00 1з,16 5з,46 7qб 0,64113 Суп-лапша домашняя с

цы плен ком.3еленью
1o1250l1 5,1 ,1 9,86 23,83 183,69

7(о250 14,74 13,08 32,5з 291,49 0,19 0,17 l/,lo 30,53 0.00 в54,4: 39,53 179,в€ 4т,2в 76,13,6а Жаркое из птицы
з,46 1,7 0,11 0.00 0.00 0,00349 компот из смеси сухофрукгов 200 0,66 0,09 32,01 132,в 0.00 0,00 0,25 12 0.00 0.00 39,96

0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 п, 0,33 0,96 1,o 7,35пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,3 14,64 81,02
9,27 4,3530 ,л 1,02 12,66 66,6 0,05 0,24 0,12 0.00 о,24 7з,5 19,5 47,4 14,1 1,1т 0.00пр Хлеб ржано пшеничный

,лА п( зз1,51 90,28 5,03 1з8,44 Zэ,эьИтого за Обед 871 28,33 27,6 122,14 в16 0,34 0,53 з3,22 0,зз 171 ,0 165,47

^5я 
бZ4з4,77 J. l / 472,9 237.6Е 191,4€ 11,32 244,3Е 46,59Итого за день 1441 50,вз 4в,57 205,3€ 1426,3в 0,78 1,03 34,6

l

l

Са


