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Примерное меню и пищевая ценноGть приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 rода Могильный М.П.

День: 1 Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных

СанПиН 2.3 12.4,3590-20

ителей 12 лет и ше

76

51

Пищевые вещества
(г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
N9

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая

ценность
(ккал) в1 в2 с А D к Са р Mg Fе I Se F

1 2 J 4 5 ь 7 8 9 10 11 12 lJ 14 15 16 ll 18 19 2о

Печенье 60 2,72 8,36 14,42 121 ,4 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,00 0.00 000 0.00 0.00 0"00
5,25 0.03 в,23 ,15.46aьб/лк Биточки из мяса с соусом 100 5,37 6,1 77,3з 0,24 0,0в 1,38 80,04 40,1 в 10,в5 в0,69 1,21 22,71 о,7,|

2А2/Ди Каша гречневая с маслом сл 180 9,17 7,31 40,1 9 249,03 о,14 0,0в 0.00 16,74 0,0в 14з,57 15,66 ,1 19,54 7в,6в 2,68 71,71 2,з1 9,26
0.13 0.02 4.1 9 0,01 1.36чай с лимоном 200/з,5 15,2 97 0.00 0,01 0,56 1,з9 0,35 25,32 5,89 7,в5 0,78 0.00

пр хлеб пшеничный 30 2,43 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,3з 0,96 1,8 7,35
Итого за Завтрак 574 19,8 21 ,2 90,55 625,78 о,41 0,26 1,94 98,1 7 0,55 236,97 44,4 227,5t 95,3 95,38 4,83 33,43

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 о,7 000 0,4 0.00
250l5l1 6,79 9,4в в,2 116,56 0,05 0,0,1 25,38 6,57 5,8 40,в4 4,t,08 17,93 0,67оо Щи из св.капусты с картофелем

сметаной зеленью
291 Плов из птицы 250 12,з 10,3 зз,75 2в7,99 0,0в 0,09 z,l l 261,6€ 0.00 180,99 з1 ,28 1 54"I ý 39,02 1,з2 10в,в8 5,66
349 Компот из смеси сухофрукгов 200 0,66 0,09 32,01 132,8 0.00 0.00 0,25 12 0.00 0.00 39,96 3,46 1,7 0"l ,1 0.00 0,00 0.00

4,2 1,8 7.35пр хлеб пшеничный 30 2,4з 0,3 14,64 B,l ,02 0,03 0,09 0,00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 0,33 0,96
пр Хлеб ржано пшеничный 30 z,4 1,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0.00 0,24 73,5 19,5 47,4 14,1 1,17 0.00 9,27 4,35

,оА А.Итого за Обед 866 27,3 27,9 ,1 ,17,9 818,77 0,21 0,43 30,82 307,2з 0,33 562,1 ý
,160,5€ 90,95 4,3 109,в4 17,13

qr, ,1 ,аq,,Итого за день 144о 47,1 49,1 20в,5 1444,55 0,62 0,69 32,76 405,4 0,в8 799,1 € 204,9€ 186,2€ 9.3 2,1 ,96



СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 2 Сезон: Осенне-зимний

дети мобилизованных ителей 12 лет и

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)Пищевые вещества
(г)Масса

порции
Б ж у

энерге_
тическая
ценность

{ккал)
в1 в2 с А D к Са р Mg Fе l Se F

Ng

рец.
Прием пищи, наименование блюда

,|5 16 17 18 19 202 J 4 5 6 7 о 9 10 11 12 ,13 141

Завтрак
Бугерброд с повидлом и маслом 60 5,26 9,5 14,06 201 ,1 0,1 0.00 о,7 U,J 0.00 22,86 64,36 22,98 1,52

8,13 44,54 275,05 0,18 0,14 0,52 27,6 0,08 210,06 1 21 ,8€ 18,t,61 48,48 1,32 45,1 2,99 30,04173 каша вязкая молочная пшенная с
маслом сливочным

250l5 9,92

,101,09 26.97 0,92 7.92 1.76 26,22какао с молоком 200 4,08 1,25 17,58 85,зб 0,0з 0,13 0,52 13,27 0.00 171,28, ,1 10,5JoZ
19,52 1 18,49 0.04 0,12 0.00 0.00 0,12 37,2 ,lб zo 5,6 0,44 1,28 2,4 оапр хлеб пшеничный 40 з,24 0,4

171 п^ 54.з 7,15 66,06за 555 22,5 19,3 95,70 680 0,35 0,39 1,74 41 ,17 0,2 418,54 271,2a 104,0з 4,18
Обед

100 3,79 8,04 9,26 125,1 0,04 0,03 3,9в 201 ,4t 0.00 211,8э 22,83 36,37 16,55 0,7 37,94 о,22 17,7867 Винегрет овощной
0,02 0.00 29,84 8,54 55,99 9,32 0,57 46,55 0,04 13,0116/Ак Томатный суп харчо с курицей и

зеленью
151250l1 4,56 5,39 14,s1 1з7,59 0,09 0,03 0,78

6,79 134,63 0,04 0,05 1,54 2з.32 0,02 86,4в 20,з7 72,04 12,15 0,6в 54,33 4,74 92,24301 Кнели куриные с соусом 100 10,57 9,87
0.04 14,46180 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 54,72avzl Jч| |\Лакаронные изделия отварные с

м/р
0,01 92,3 6,13 з,84 3,15 0,84 0,7 0,1 2,82342 компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 27,88 1 14,6 0,01 0,01 1,вз 0,02

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,з5пр хлеб пшеничный з0 2,4з 0,3
4.3530 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 9,27пр Хлеб ржано пшеничный

,л1 я, 106,0: 284,3с 67,29 5,27 195,2 16,21906 30,5 30,20 117,9 861,68 0,32 0,46 в,25 0,43 578,9iИтого за Обед
,ял qc2,13,58 154,1.68 0,67 0,в5 9,99 0,63 997,51 377,2t 657,42 171 ,32 9,45 249,5 2з,36Итого за день 1 461 53,03 49,4в



Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 2011 года Моrильный М.П.
День: З Сезон: Осенне-зимний

мобилизованных

СанПиН 2,3l2.4.3590-20

12 лет и

18

Минеральные вещества (мг)Пищевые вещества
(0 Витамины (мг)

FА D к Са р Mg Fе I Se

Масса
порции

Б ж у

Энерге_
тическая

ценность
(ккал) в1 в2 с

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

16 17 18 19 207 8 9 10 11 lz 13 14 15J 4 5 61 2

12,46 0,5 72,5 6,91 0,5284,96 0,02 0,03 14,84 1,49 0.00 199,9з 43,45 24,05100 2,24 8,4445 Салат из белокачанной капусты с
зеленью и маслом растительным

118,72 9,680,06 0,09 0,49 27,67 1 0,14 262,1е 70,64 166,2Е 34,79 0,59100 4,65 5,39 9,67 127233 Рыба запеченая под молочным
сочсом

бз3,24 40,96 84,62 28,69 1,07 60,23 0,75 37,s45,76 28,1 3 164,7 0,12 0,1 ,1 10,3в 18,78 0,07180 4,0в312 Пюре картофельное с м/сливоч
}В3/Ап 0.00 4,812.89 6 8,4 0.00 36,2 0.00 0,22 0,1 0.00200 4,41 6,09 18,56 1 1в,62 0.00 0,00Кисель

7 0,55 1,6 J 12,25108,49 0,06 0,1 5 0.00 0.00 0"t 5 46,5 20 з2,545 3,49 3,52 19,52пр хлеб пшеничный
,18,76 141 ,8l 211.2Е 307,4l 83,16 2,81 253,0€ 20,з418,00 23 84,32 603,77 0,26 0,38 з8,6 5з,94625Итого за Завтрак

Обед
1з,84 26,29 11,27 0,44 з6,69 0,09 12,739,25 61 ,23 0,03 0,02 2,97 215,94 0.00 123,9100 1,75 4,71Акг салат Степной

12,640.00 210,4с 19,61 62,48 15,58 0,9 2,74 0,17у1 0/250/5 4,8 8,9,1 в,68 110,53 0,04 0,04 4,96 4,22355 Солянка по домашнему
36,66 0,65 ,l4,з1

о,17 0,07 ,l 
,88 0,04 0,02 4з,79 lI 78,76 7,69 0,98,100 5,98 7,72 10,68 ,t95,97

27в Тефтели тушеные в соусе
243.72 79.2 5,06 74,2 9,76 22,з5202,56 0,49 0,1 0.00 1,02 0.00 613,6с 92,1 61в0 12,16 6,49 34,361/1 98 Пюре из бобовых с м/раст

1,5 103,3l 13,98 16,85 5,5 0,45 0,11 0,08 30,в7о,35 0,0в 25"1 8 122,2 0,02 0,01 0,23 0,54компот из изюма 2004в (Ак
0,96 1,в а аЕ0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,3330 2,4з 0,3 ,14,64 81,02 0,03пр хлеб пшеничный

14,1 1,17 0.00 9,27 4,350,05 0,24 0,12 0.00 о,24 73,5 19,5 47,430 2,4 1,о2 12,66 66,6пр Хлеб ржано пшеничный
,196,5 1вв,Oý 495 1з7,54 9,зз 151 ,3€ 21 ,82 104,629,2 115,5 840,1,| 0,83 0,57 ,10,,lб 221 ,76 1,85916 29,9Итого за Обед

,??е 1оо ?,,'| 404,41 42,160,95 48,76 275,7 20,61 802,4| 220,7 12,141541 47,9 52,2 199,8 1443,88 1,09Итого за день

1



Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 201't rода Моrильный М.П-

fleHb: 4 Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных

Сан П иН 2.З l2.4.з590-20

12 лет и

135 36

Пищевые вещества
(0 Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Fе I Se F

Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

энерге-
тическая

ценность
(ккал)

в1 в2 с А D к Са р Mg
-1 2 3 4 5 t) 7 8 9 10 11 12 1а 14 15 16 17 18 19 20

Завтрак
338 Яблоко 100 0,4 4,вв 9,8 47 0,02 0,02 4 J 0.00 230,74 ,14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04
) Буrерброд с повидлом 60 2"|5 6,24 5,54 1 1 0,12 0,1 0.00 0,7 0,3 0.00 22,86 64,36 22,98 1,5

омлет натчральный 160 1з,43 10,2 39,з9 226,7з 0,07 0,4в 0,55 173,9 4,58 1в2,6з 109.8 212,4l 17,13 2,3з 106,04 27,74 49,74210
з76 Чай с сахаром 200 3,26 1,25 8,2з 106 0.00 0,0,1 0.00 0,з 0.00 20,5в 4,66 7,1в 3,вз 0,76 0.00 0.00 0.00

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 0,3з 0,96 1,8 7,35пр хлеб пшеничный
Итого за 3автрак 550 21,67 22,9 77,6 570,87 0,22 0,6 5,25 177,5 4,67 461,85 163,4 313,0( 55,97 6,83 108,76 29,в 64,1 3

49 Салат "Витаминный" 100 2,6 6.22 22,17 154,9 0,01 0,01 з,99 180,51 0.00 64,07 ,15,51 17,о1 7,81 0,24 ,l ,l,36 6,63
28,18103 Су.п картофельный с вермишелью,

зеленью
25ot1 2,75 2,94 15,3 1 18,25 0,09 0,05 201,4 0.00 391,0з 22,37 59,25 22,62 0,95 74,48 0,26

100 8,84 11,0,1 21,39 194,04 0,24 0.08 1,38 80,04 0,03 40,1 8 10,85 80,69 8,2з 1,21 22,71 0,71 15,4627о Котлеты "Московские"
Каша гречневая с маслом сл 180 9,17 7,31 40,19 249,03 0,14 0,08 0.00 16,74 0,08 143,57 15,66 1,19,52 78,68 2,68 71,71 2,з1 9,26

0.00 0,00Акт Компот из свежезамороженных ягод 200 0,67 0,3 7,68 32 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 000 U,J 0,00 0.00 0,05 0.00

30 2,43 0,3 14,64 81,02 0,0з 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,з5пр хлеб пшеничный
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 4,35

д,7я 
^с

?r,l ,1сИтоrо за Обед 89,| 2в,9 29,1 134 в95,84 0,56 0,55 12,79 0,44 740,2! 96"1 9 135,64 6,63 1 70,в€ 15,71 71,23
2Бq qс АБ^ 1д1441 50,5 211.6 1466,71 0,78 1,,15 18,04 656,1 s 5,1 

,1 1202,1 191 ,61 1з,46 279,62 45,51Итого за день 52



Примерное меню и пишевая ценность приготовляемых бЛюд
Gборник рецепryр блюд 2011 года Могильный М.П.
fleHb: 5 Сезон: Осенне-зимний

ети мобилизованных

Сан П и Н 2.з l 2,4.3590-20

12 лет и

68

07

Пищевые вещества
(г) Витамины (мг) Минеральные вещесгва (мг)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

энерге-
тическая

ценность
(ккал) в1 в2 (- А D к Са р Mg Fе l Se F

1 2 3 4 4 6 7 8 о ,l0
11 12 13 14 15 16 17 18 ,l9 20

54 салат из свеклы с яблоками 100 1,3 3,7 6,72 62,34 0,01 0,02 2,24 0,5 0.00 132,77 44,02 1 8"l4 9,4 0,84 73,1 9 0,29 8,27
2в9 Раry овощное из птицы 250 16,29 1 з,13 27,2 279,25 0,15 0"l 5 12,39 4з7.5 0.00 637,47 36,1 4 ,I60,5c 42,зб 1,87 4з,03 7,53

48 (Ак компот из изюма 200 0,35 0,08 25,1 8 122,2 0,02 0,01 0,23 0,54 1,5 103,34 13,98 16,85 5,5 0,45 0,1 1 0,08 30,87
пр хлеб пшеничный 45 3,49 з,52 19,52 108,49 0,06 0,1 5 0,00 0.00 0,15 46,5 20 32,5 7 0,55 1,6 J 12,25

4,57 94,1 5 0,05 13,2s

1 71

0.000,03 0,63 4,5320

11 1721

1,49

7 11

8,49

64 26 10 9

24,2з 27,72 42,41

Итого за

56,7610,37 0.00 0,07

595

100

оо Суп из овощей с птицей, сметаной и

зеленью
250l511 6,64 5,84 1 з,16 ,l33,73 0,06 0,04 7,68 168,в2 0.00 263,7t 28,1 3 41 ,45 16,77 0,66 73,61 1,59 18,09

aool l э Шницель из мяса с соусом 100 6,94 12 10,73 196,36 0,24 0,0в 1,34 80,04 0,03 38,73 10,58 80,19 8,11 1,2 22,6в 0,7 15,19
з04 Рис отварной с м/сливочным ,l80 6,32 4,42 43,68 2з1 .74 0,03 0,02 0.00 13,5 0,07 46,1 8 9,72 72,75 23,78 0,52 53,46 0,04 23,88
з48 Компот из кураги 200 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
пр хлеб пшеничный 30 2,4з 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,в 7,35
пр Хлеб ржано пшеничный 30 2,4 ,l,02 12,66 66,6 0,05 о,24 0,12 0.00 0,24 73,5 "l9,5 47,4 14,1 1,17 0.00 оэа 4,35

Итого за Обед 896 27 2в,2 132,9 918,4 0,45 0,5 ,l 
8,,l 8 зз2,37 0,43 759,34 136,2: 329,12 98,54 5,13 207,41 13,47 73,39

Итого за день 1491 48,4 48,6 211 ,5 1490,68 0,69 0,83 33,04 770,s1 2,08 l679.4: 250,37 557,1 6 ,162,8 8,в4 325,4 24,з7

1

4QQ t/ оол п(2о 4з 572.28 0.24

Салат из свежих оryрцов с луком
DепЧатЬ'м маслоi,l DаститёпЬнЫм



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

f|eHb: 6
2

Сан П и Н 2,3l 2.4.3590 -20

Сезон: Осенне-зимний
мобилизованных ителей 12 лет и

Пищевые вещества
(г) Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

энерге-
тическая

ценность
(ккал) в,1 в2 с А D к Са р Mg Fе I Se F

1 2 J 4 5 6 7 а 9 10 11 12 13 14 15 16 17 1в 19 20

209 Яйцо вареное 60 7,62 6,9 0,42 94,5 0,0з 0,24 0.00 9з,6 2,64 69,72 29,04 100,22 6.26 1,31 10,56 16,21 29,04
175 Каша молочная "!рулкба" с

м/сливочным
250l5 8,42 1 з,16 42,05 325 о,12 0,17 0,65 30,42 0,07 207,6€ 144,4 169,,l t 39,62 0,87 59,26 2,81 з5,11

376 Чай с сахаром 200 3,26 1,25 8,23 106 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20,5в 4,66 7,18 3,83 0,76 0.00 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный 35 3,2 1,36 15,9 88,64 0,12 0.00 0,06 0.00 0.00 81 26,1 оо 1,08

Салат из белокачанной капусты с 6,47 0,03 14,69 5,1 61,35

за 7 71 1 02

45 з,25 0,02 1 0,5з
и

,l,3
6,9

15

5,7

14261 14 2 7122 5 19 02

41 ,з2 27,вз 15,0560,4 0.00

550

,100

388 ?61 п1Уха рыбацкая с зеленью 151250l1 5,99 10,6 17,12 172,sB 0,08 0,06 5,75 4,42 0.00 16,98 70,,1 6 19,04 0,69 46.2з 7,4 88,52
l90/AK Птица тушеная в соусе 50/50 9,01 7,26 4,55 1 19,76 0,05 0,09 1,77 30,71 0.00 139,1{ 24,51 106,2( 15,12 0,96 37,7 7,95
aUzlJUi Макаронные изделия отварные с

м/р.
180 6,62 5,42 31 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0,07 57,12 16,66 4s,22 7,82 0,9в 54,72 0,04 14,46

342 компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 27,88 114,6 0,01 0,01 1,вз 0,02 0,01 92,3 6,1 3 3,84 3,1 5 0,84 0,7 0,1 2,82
пр хлеб пшеничный з0 2,43 0,3 14,64 81,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 ,l9,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,35
пр Хлеб ржано пшеничный 30 2,4 1,02 12,66 ьо,о 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 906 27,9 2в 1 15"1 в17,5 0,3 0,53 24,16 255,5i 0,41 959,1 7 137,1 324,21 78,48 5,5 201 ,66 33,46 zl5
Итого за день 1 456 50,4 50,7 1в1.7 1431,64 0,57 0,95 24,в7 з79,8ý 3,12 257,1 396,2 626,8s 13в,0! 9,52 271,4t 52,48



СанПиН 2,312.4.з590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых бЛюд
Сборник рецепryр блrод 2011 года Могильный М.П.
!ень: 7 Сезон: осенне-зимний

2 мобилизованных 12 лет и

55

J/

Пищевые вещества
(г) Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда Масса

порции
Б ж

Энерге-
тическая

ценflость
(ккал) в1 в2 D к Са р Mg Fе I Se F

1 2 J 4 5 6 7 в q 10 11 12 ,lз 14 15 16 17 18 19

бз Салат из моркови (припущ.) и кураги 100 1,5 4,88 14,52 64,0в 0,04 0,05 2,вб ,l34,0l 0.00 169,29 20,84 35,91 24,95 0,51 2,8 0,06 30,8

Фрикадельки из птицы с томатным
сочсом

100 9,28 11,08 11,37 179,4 0,09 0.00 2,51 0,1в 0.00 25,67 бв,71 15,47 0,59

Макаронные изделия отварные с
м/р.

180 6,62 5,42 31 ,74 202,14 0,06 0,0,1 0,00 19 0,07 57,12 16,66 49,22 7,82 0,98 54,72 0,04 14,46

48 (Ак компот из изюма 200 0,35 0,0в 25,18 122,2 0,02 0,01 0,23 0,54 1,5 103,3Z 13,98 ,l6,85 5,5 0,45 0,1,1 0,0в 30,87
пр хлеб пшеничный з5 2,66 1,06 3,02 82,25 0,04 0,1 1 0.00 0.00 0.1 1 з2,55 14 22,75 4,9 0,39 1,12 2,1 8,58

свекольная

за 1 85

и 37 771

711 75

0 1 J 1

18

0 02

,153 7

0 67

91 15 1

43 66

5в 64

13 05

2 2в

п JJ

650 07

10 о0.00

615

100
96/Акг Рассольник Ленинградский со

сметаной и зеленью
2501511 2,2з 8,35 9,25 117,43 0,09 0,06 8,76 205,12 0.00 413,2t 2в.28 69,9 25,в7 0,99 74,75 1,91 27,57

229 Рыба, тушенная с овощами 50/50 14 1,|,99 16,14 219,54 0,06 0,06 3,22 36з,8 10,11 266,7: 33,51 147,8с 39,92 0,76 118,2 8,74
312 Пюре картофельное с м/сливоч ,lB0 4,08 5,76 28,13 164,7 0,12 0,1 1 10,38 18,78 0,07 э33,24 40,96 в4,62 28,69 1,07 60,23 0,75 37,94
2ао Сок фруктовый в ассортименте 200 0,35 0,0в 29,85 35,26 0,02 0.00 4 0,00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 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 27,9 12 19,5 4,2 0,33 0,96 1,8 7,35
пр Хлеб ржано пшеничный з0 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 5яа з, апа ялa896 27,9 27,6 133,5 в69,85 0,39 0,58 31,4з 10,5,1 5з9,4: 191 ,91 1аа оa 5,69 257,2Z 22,8

^па,я
Итого за день 151 1 48,з 50,1 219,4 1519,92 0,64 0,76 37,03 742,1 12,19 901,7: 2в3,0€ 192,41 8,61 315,9s 25,08

у

75 22-87 4.95 124_7



Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
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fleHb: 8 Сезон: Осенне-зимний

2 мобилизованных

Сан Пи Н 2.З l2.4.з59о-2о

12 лет и

39 76

60 оо

1в

Пищевые вещества
(0 Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

энерге-
тическая
ценность

(ккал) в1 в2 U А D к Са р Mg Fе I Se F

1 2 4 5 7 8 о 10 11 12 13 14 15 16 17 1в ,19 20
Завтрак
49 Салат "Витаминный" 100 2,6 6,22 22,17 154,9 0,01 0,01 3,99 1в0,51 0.00 64,07 15,51 17,о1 7,81 о,24 1 1,36 6,63
291 Плов из птицы 250 12,з 10,3 33,75 287,99 0,08 0,09 2,77 261,66 0.00 180,9ý з1 ,28 1 54,1 Е 39,02 1,32 108,в€ 5,66

}B3/Atc Кисель 200 4,41 6,09 18,56 1 1в,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 хлеб пшеничный 40 з,24 0,4 19,52 1 18,49 0,04 о,12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

)я.) )сИтого за Завтрак 590 22,5 23 94 бв0 0,1 3 0,22 19,65 448,17 8,52 98,99 197,2 52,65 2,1 11 1 ,1с 9,42
обед
67 винегрет овощной 100 J. /у 8,04 9,26 125,1 0,04 0,03 3,98 201 ,4с 0.00 211,8i 22,83 36,37 16,55 0,7 37,94 0,22 17,7в

l 0в/1 0( Суп картофельный с клецками и

зеленью
250 2,65 3,39 14,94 104,36 0,06 0,05 3,92 169,72 0,17 233,1 f ,lб 44,95 14,35 0,66 48,91 1,75 21 ,26

zбB/75( шницель из мяса с сочсом 100 6,94 12 10,73 196,36 0,24 0,08 1,34 80,04 0,03 38,7з 10,58 80,1 9 8,11 1,2 22,68 0,7 1 5,19
]03/Atc Каша гречневая с маслом сл. 180 9,17 7,31 40,1 9 249.03 0"l 4 0,0в 0.00 16,74 0,08 143,51 15,66 1 19,54 78,68 2,68 71,71 2,з1 9,26

)яга оa348 Компот из кураги 200 0,78 0,05 27,63 114,8 0,01 0,03 0,55 69,96 0.00 2в,58 25,42 18,29 0,62 0.00 0.00 0.00
хлеб пшеничныйпр 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 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 4,35
Итого за в90 28,1 6 32,1 0 130,05 937,27 0,57 0,6 о ol 537,92 0,61 0,13,7 125,1a 373,31 154,2t 7,36 ,lв2,2 16,05 75,,19

оя^ nc 2nA q!Итого за день ,14в0 50,66 55,1 0 224,о5 1617,27 0,7 0,в2 29,56 9,13 295,9 224,1l 570,5i 9,46 293,3€ 25,47



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

СанПи Н 2.312.4.з59о-20

мобилизованных ителей 12 лет и

111

!ень: 9
2

Ns

рец,

1

Прием пищи, наименование блюда

2

Масса
порции

Пищевые вещества
(г)

энёрге-
тическая
ценность

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж у в1 в2 с А D к Са р Mg Fе I Se F
4 t 7 9 10 11 2 13 14За 5 16 17 19 20

3 60 18 101 12 1 17 Jl 2 51 ,l 13 11 1 1 2в 95 о
173

з79

Каша молочная геркулесовая с
маслом сливоч

250/5 7,27 1 1,з 4з,83 38в,65 о,17 0.16 0,52 26,7 0,07 24з,02 130,1a 205,82 6,1 ,75 1,52 45,44 12,99 35,1 5

пр хлеб пшеничный
200
з5

3,17
3,2

2,68
1,36

15,95 100,6
в8,64

0,07
о,12

0,1 3 0,52 13,29
0.00

0.00 1в3,81
0.00

111,6з 106,7ý 30,67
9,9

1 ,11 7,92 1,76 17,6

Итого за 550 1 7 679 01 46 1 16 71 19 U 38 7 1 22 54 64 1 7

20 из свежих оryрцов с луком 100 1,49 4,57 10,37 94,1 5 0,03 0.00 в,49 0,05 0.00 24,23 27,72 42,41 13,29 0,63 56,76 0,07 4,53

82 Борщ из свежей капусты с
дартофелем сметаной зеленью

250l511 7,02 6,86 18,25 163,98 0,03 0,04 7,65 164,2с 0.00 227,0! 49,72 38,57 17,96 0,82 39,33 l,/J 17,38

aI zlJ3| Биточки запеченные в сметанном
covce с рисом

250 15 15,09 54,23 379,2 0,24 0,08 ,| 
,3в 80,04 0,0з 40,1 8 10,85 80,69 8,2з 1,21 22,71 0,71 15,46

Акт

пр

Компот из свежезамороженных ягод 200 0,ý7 0,3 7,68 32 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0,3 0.00 0.00 0,05 0.00 0.00 0.00

пр
хлеб пшеничный 30 2,4з 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 7,35пшеничныи

Итого за
30 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
866 29,0,1 28,1 117,в в16,95 0,38 0,45 17,64 )лtr 1с 0,36 392,8с 120,09 228,51 57,78 4,21 ,1 19,7€ 13,58 49,07Итого за день 14,1б 47,3 48,7 203,2 1495,96 0,84 0,91 ,18,8 315,54 0,74 871,5 6,13,7: 680,2€ 171 ,7Е в,43 174,4 33,28

Сезон: осенне-зимний

0.00 81 26,1

репчатым. маслом Dастительным



примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых бл
Сборник рецепryр блюд 2011 года мЬгильнь,й м.п.
f|eHb:10

юд

Сезон: осенне-зимний
мобилизованных

СанПиН 2.312.4,3590-20

12 лет и

91

16

2

Ns

рец.

1

Прием пищи, наименование блюда

z

Масса
порции

J

Пищевые вещестм
(г)

Энерге-
тическая

ценность
(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б ж
5

у

6

в1 в2 с А D к Са р Mg Fе I Se F

к

пр
1 97 0.00 56 1 39 25 32 д 89 7 19 0 78 0.00 0пшеничный 30 2 1 64 81 03 0

01 1

за 09 0.00 27 12 1 5 4 0 33 1 8 7614 18 1 вб 85 547 0 0, 51 1 73 75 291 7 21 96
45 из белокачанной капусты с 100 2,99 з,25 6,47 60,4 0,02 0,03 4,69 0.00 5,1 41 ,32 27,8з 15,05 0,53 6,1 .35 6,9 5,7
113

259
349
пр

Суh-лапша домашняя С
цыпленком,3елен ью

1ol250l1

250
200
30

5,1 1

14 74

7,66

18 71

09
0

23,78

26 29
01

1

160,37

317
1

8,1 о2

0,05

19
0.00

0.00

n 17
0.00

1

17 "l6

0.00

0,14

53
12

0.00

00
0 00

0.00

0.00

13,16

39 53
96

5з,46

1

7,95

47
1 7

0,64

11

13
0.00

7 59
0. 0.00

пр Хлеб пшеничный
за

Итого за

30
871

1485

2,4
28,33
46,33 49,45

12,66
115,85
202,70

66,6
81 8168

1 365,76

U,UJ
0,05
0,34
0.69

U,U9

0,24
0,53
0,77

0,12
33,22
40,05

0.00
244,09
576,62

0,09
0,24
0,33
0,84

27,9
73,5
171,о,,

612,71

12
,t 9,5

165,47
239,22 623,21

4,2
14,1

90,28
,l40,56 10,35

0,96
0.00

138,44
22в,о2

1,8
9,27

25,56
47,52

7 35
35

1

1 6.94 10.73 в8,61 о.24 0.03 а2:171 Каша перловая с овощами 1в0 5,12 233.45 0,06 0.04 089 1о9{ай с лимоном 20 .5 0,13 001
0^00

6.8з

19,5
47,4

зз1 5]

0,33
1,17
5.0з


