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Дире к т ор  шк олы: 

___________________/В .А.Ша ла ев / 

ПЕРСПЕКТИВНОЕ  МЕНЮ 

МКОУ  "Средня я  общеобра з ов а т е ль на я  шк ола " с .Шанс к ий  З а в од  

Ле т ний  оз доровит е ль ный  
ла г е рь  

2025 г . 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : первый  

Неделя : пер в а я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 

№ Приём пищи, Масса 

рецепта наименование блюда порции Б  Ж У  ценнос т ь  

(к к а л ) 

B 1 C A E Ca P Mg Fe 

37 Омле т  100/35 

30/25 

15.166 

8.261 

25.496 

16.09 

2.314 

14.84 

299.7 0.1367 

0.0405 

0.12 266.2 

111.5 

0.691 

0.58 

84.77 237.94 

166.4 

20.43 2.596 

34 Бу т ерброд  с  с ыром 

Кофейный  на пит ок  

28 на  молок е  

239.05 0.175 252.2 16.7 0.525 

200 2.42 2.4 23.89 128.1 0.027 0.4 13 0.04 100.6 79 11.9 0.11 

36 Яблок о  130 0.46 0.46 11.27 54.05 

720.9 

0.0345 

0.2387 

11.5 0 0.23 18.4 12.65 10.35 

59.38 

2.53 

Ит ог о : 26.307 44.446 52.314 12.195 390.7 1.541 455.97 495.99 5.761 

Са ла т  из  помидоров  
33 и  ог у рцов  60 0.576 3.078 1.721 37.64 0.0229 11.64 0 1.652 20.39 15.3 9.9 0.45 

Су п  с  рыбными  
9 к онс ерв ами  250/30 6.4352 5.178 16.088 136.72 0.0894 11 15.8 1.392 47.6 90.86 26.94 0.846 
Каша  г ре ч нев а я  с  

62 к у рицей  

1 Хлеб  ржа ной 

200/100 

80 

26.058 

4.48 

29.71 

0.88 

35.81 

39.52 

512.75 

185.6 

0.339 

0.088 

3.3 

0 

99.5 

0.72 

3.29 

0 

34.4 

18.4 

356.15 

84.8 

143.2 

20 

5.78 

2.48 

47 Сок  200 

50 

1 

1.95 

0.9 

0.2 

15.3 

0.1 

20.2 

31.25 

9 

92 

271 

44 

0.02 

0.025 

0.03 

4 

0 

0 

3 

0.2 

2.35 

1.1 

14 

4 

14 

21 

26 

8 

3 

8 

2.8 

0.3 

0.7 

66 Вафля  

46 Абрик ос ы 100 10 267 28 

Ит ог о : 41.3992 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

54.446 153.589 1279.71 0.6143 39.94 386.02 9.984 166.79 608.11 219.04 13.356 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : в т орой  

Неделя : пер в а я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P Mg Fe 

30 Оладь и  с  пов идлом 

Компот  из  

120/20 8.8598 13.383 64.9384 413.504 0.13314 1.01 50.6 3.9842 100.61 126.984 21.134 1.19 

25 с у х офру к т ов  

38 Манда рин  

200 

120 

0.354 

0.8 

0.055 

0.2 

22.794 

7.5 

93.84 

38 

0.0096 

0.06 

0.36 

38 

0 

0 

0.204 

0.2 

13.92 

35 

13.89 

17 

8.04 

11 

0.505 

0.1 

Ит ог о : 10.0138 13.638 95.2324 

4.906 17.9854 

545.344 0.20274 

130.98 0.12974 

39.37 

43.53 

50.6 

32.7 

4.3882 

0.4546 

149.53 157.874 40.174 

36.96 

1.795 
Щи  с  к у рицей  и  

35 с ме т а ной  250/50/20 3.3098 52.694 83.564 1.3348 

Ка рт офель ное  пюре  
64 с  т ефт елями  (п /ф) 200/100 15.4248 15.61 

0.1 

48.634 

1.9 

397.64 

11 

0.293 

0.03 

52.5 

7 

47.2 

0 

0.69 

0.1 

0 

51.06 

17 

261.82 

30 

77.6 

14 

20 

8 

3.666 

0.5 39 Ог у рец  с в ежий  

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

42 Печенье 

38 Г ру ша  

100 

80 

0.7 

4.48 

1 

0.88 

0.2 

39.52 

20.2 

185.6 

92 

0.088 

0.02 

0 0.72 

0 

18.4 

14 

84.8 

14 

2.48 

2.8 200 

50 

4 0.2 

0.5 

0.46 

3.2 8.4 34.25 

11.845 

225.5 

54.05 

0.05 0 60 

0 

11.5 

21.85 

32.5 

18.4 

5 0.4 

130 0.46 0.345 0.023 5.75 13.8 2.645 

Ит ог о : 28.5746 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

30.441 174.3344 1096.77 0.63374 112.78 140.62 2.4046 186.504 525.084 175.36 13.8258 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : т ре т ий  

Неделя : пер в а я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 
Приём пищи, 

№ Масса 
наименование 

рецепта 
блюда 

порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P Mg Fe 

Каша  рис ов а я  на  
32 молок е  250 4.898 6.875 36.856 

14.84 

230.18 

239.05 

0.055 0.4 42.5 0.23 

0.58 

103.61 

252.2 

132.45 

166.4 

29.4 0.431 

Бу т ерброд  с  
34 с ыром 30/25 8.261 16.09 0.0405 0.175 111.5 16.7 0.525 

Ка к а о  с о с г у щ. 

27 молок ом 200 

75 

3.392 

0.8 

3 

0.3 

24.298 

8 

139.66 

39 

0.031 

0.5 

0.4 

13 

13 

2.1 

0.052 

1.5 

105.72 

2.5 

105.2 

2.6 

28.9 

4.5 

0.99 

7.5 68 Черешня  

Ит ог о : 17.351 26.265 83.994 647.89 0.6265 13.975 169.1 2.362 464.03 406.65 79.5 9.446 

2 Са ла т  из  к а пу с т ы 60 0.968 3.053 2.808 43.21 0.0192 22 0 1.4 25.2 19.34 10.72 0.344 

Су п  г орох овый  с  
7 к у рицей  250/50 8.8808 8.765 18.68 189.26 0.24 10.96 31.7 1.23 34.92 134.09 38.68 2.21 

Мак а роны с  т у шё ной  
59 рыбой  

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

200/100 

80 

20.884 

4.48 

1 

9.71 

0.88 

0.2 

49.143 

39.52 

20.2 

367.94 

185.6 

92 

0.1753 

0.088 

0.02 

1.7 

0 

39.5 

0.72 

0 

2.473 

0 

50.94 

18.4 

14 

344.37 

84.8 

14 

89.96 

20 

1.59 

2.48 

2.8 200 4 0.2 8 

Прирожное  

69 "Медов ое " 

60 Перс ик  

100 

130 

24 14 40 381 0 0 0 0 0 0 0 0 

1.17 0.13 11.7 57.2 0.039 13 347.1 1.43 36.4 33.8 10.4 0.91 

Ит ог о : 61.3828 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

36.738 182.051 1316.21 0.5815 51.66 419.02 6.733 179.86 630.4 177.76 10.334 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : ч е т в е рт ый  

Неделя : пер в а я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 

Mg Fe 

Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P 

15 Яйцо  в а реное  

1 Хлеб  ржаной  

24 Ча й  с  лимоном 

42 Печенье с маслом 

36 Яблок о  

50 

40 

5.08 

2.24 

4.6 0.28 62.8 

92.8 

0.028 0 

0 

100 

0.36 

0 

0.08 

0 

22 

9.2 

6.6 

76.8 

42.4 

3.3 

4.8 

10 

1.8 

5 

1 

0.44 

0.015 

15 

19.76 

20.49 

34.35 

11.27 

86.15 

0.044 

0.006 

0.05 

1.24 

0.105 

0.41 

200/10 

50/8 

0.175 

3.2 

86.88 

285.3 

54.05 

581.83 

6 0.03 

0.54 

0.23 

0.88 

0 3.46 

0 

5.76 

18.4 

32.6 

130 0.46 0.46 0.0345 

0.1625 

11.5 

17.5 

12.65 10.35 

31.95 

2.53 

Ит ог о : 11.155 20.515 103.82 61.96 167.75 5.285 

Са ла т  из  помидоров  
33 и  ог у рцов  60 0.576 3.078 1.721 

9.334 

37.64 0.0229 

0.0858 

11.64 

22.91 

0 1.652 

1.264 

20.39 

41.47 

15.3 9.9 0.45 

Борщ с  к у рицей  и 
8 с ме т а ной  250/50/20 8.2802 12.267 181.68 51.3 106.62 26.98 1.403 

Ка рт офель ное  пюре  
64 с  г олу бцами  (п /ф) 

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

200/100 15.4248 15.61 

0.88 

0.2 

48.634 

39.52 

20.2 

397.64 

185.6 

92 

0.293 

0.088 

0.02 

52.5 

0 

47.2 0.69 

0 

51.06 

18.4 

14 

261.82 

84.8 

14 

77.6 

20 

3.666 

2.48 

2.8 

80 

200 

4.48 

1 

0.72 

4 0 0.2 8 

53 Ма рмела д  

41 Пря ник  

38 Г ру ша  

50 0.05 

2.95 

0.46 

33.221 

0 39.7 160.5 

183 

0 0 0 

0 

0 2 0.5 1 0.2 

50 2.35 

0.345 

37.5 0.04 0 1.2 5.5 25 4.5 0.4 

130 11.845 54.05 

1292.11 

0.023 

0.5727 

5.75 

96.8 

0 0.46 

5.466 

21.85 

174.67 

18.4 

526.44 

13.8 

161.78 

2.645 

14.044 Ит ог о : 34.73 208.454 99.22 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : пя т ый  

Неделя : пер в а я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 

Mg Fe 

Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P 

Каша  манна я  на  
31 молок е  250 5.566 10.95 35.17 262.9 0.069 0.4 72 0.59 

0.58 

107.5 106.4 17.3 0.4 

Бу т ерброд  с  
34 с ыром 30/25 8.261 16.09 14.84 239.05 0.0405 0.175 111.5 252.2 166.4 16.7 0.525 

Ка к а о  с о с г у щ. 

27 молок ом 200 

75 

3.392 

0.8 

3 

0.3 

24.298 

8 

139.66 

39 

0.031 

0.5 

0.4 

13 

13 

2.1 

0.052 

1.5 

105.72 

2.5 

105.2 

2.6 

28.9 

4.5 

0.99 

7.5 68 Черешня  

Ит ог о : 18.019 30.34 82.308 680.61 0.6405 13.975 198.6 2.722 467.92 380.6 67.4 9.415 

40 Помидор  с в е жий  100 1.1 0.2 3.8 24 0.06 25 0 0.7 14 26 20 0.9 

Су п  с  к у рицей  и  

ма к а ронными  
43 из делиями  250/50 

200/100 

80 

6.6268 

22.644 

4.48 

6.635 

27.145 

0.88 

21.624 

45.648 

39.52 

20.2 

173.04 

517.24 

185.6 

92 

0.138 

0.1268 

0.088 

0.02 

17.86 31.7 

99.5 

0.72 

0 

0.42 

2.598 

0 

19.26 

26.04 

18.4 

14 

99.97 

265.07 

84.8 

28.8 

52.16 

20 

1.356 

2.33 

2.48 

2.8 

51 Плов  с  к у рицей  

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

3 

0 

4 200 1 0.2 0.2 14 8 

Прирожное  

69 "Медов ое " 

46 Абрик ос ы 

100 

100 

24 14 40 

9 

381 

44 

0 0 0 0 0 0 0 

8 

0 

0.9 0.1 0.03 10 267 1.1 28 26 0.7 

Ит ог о : 60.7508 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

49.16 179.792 1416.88 0.4628 59.86 398.92 5.018 119.7 515.84 136.96 10.566 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : шес т ой  

Неделя : в т о ра я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P Mg Fe 

Блинч ик и  с  

30 пов идлом 120/20 8.8598 13.383 64.9384 413.504 0.13314 1.01 50.6 3.9842 100.61 126.984 21.134 1.19 

Кофейный  на пит ок  

28 на  молок е  200 

150 

2.42 

2.25 

2.4 23.89 

31.5 

128.1 

144 

0.027 

0.06 

0.4 

15 

13 

30 

0.04 

0.6 

100.6 

12 

79 

42 

11.9 

63 

0.11 

0.9 45 Ба на н  0.75 

Ит ог о : 13.5298 16.533 120.3284 685.604 0.22014 16.41 93.6 4.6242 213.21 247.984 96.034 2.2 

Са ла т  из  помидоров  
33 и  ог у рцов  60 0.576 3.078 1.721 37.64 0.0229 11.64 

43.53 

0 1.652 20.39 15.3 9.9 0.45 

Щи  с  к у рицей  и  
35 с ме т а ной  250/50/20 3.3098 4.906 17.9854 130.98 0.12974 32.7 0.4546 52.694 83.564 36.96 1.3348 

Мак а роны с  

55 к от ле т ой  (п /ф) 200/100 26.4514 35.6192 48.9746 622.353 0.18641 1.39047 92.0476 5.024 52.5428 273.318 36.7466 3.89619 

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок 

80 

200 

50 

4.48 

1 

0.88 

0.2 

39.52 

20.2 

34.25 

8.1 

185.6 

92 

0.088 

0.02 

0.05 

0.04 

0 

4 

0.72 

0 

0 

0.2 

0.5 

0.2 

18.4 

14 

84.8 

14 

20 

8 

2.48 

2.8 

42 Печенье 

49 Апель с ин  

3.2 

0.9 

8.4 225.5 

43 

0 60 

0 

11.5 

34 

32.5 

23 

5 0.4 

150 0.2 60 13 0.3 

Ит ог о : 39.9172 53.2832 170.751 1337.073 0.53705 120.5605 185.4676 8.0306 203.5268 526.482 129.6066 11.66099 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : с едьмой  

Неделя : в т о ра я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 

№ Приём пищи, Масса 

рецепта наименование блюда порции Б  Ж У  ценнос т ь  

(к к а л ) 

B 1 C A E Ca P Mg Fe 

37 Омле т  100/35 

30/25 

15.166 

8.261 

25.496 

16.09 

2.314 

14.84 

299.7 0.1367 

0.0405 

0.12 266.2 

111.5 

0.691 

0.58 

84.77 237.94 

166.4 

20.43 2.596 

34 Бу т ерброд  с  с ыром 

Кофейный  на пит ок  

28 на  молок е  

239.05 0.175 252.2 16.7 0.525 

200 2.42 2.4 23.89 128.1 0.027 0.4 13 0.04 100.6 79 11.9 0.11 

36 Яблок о  130 0.46 0.46 11.27 54.05 

720.9 

0.0345 

0.2387 

11.5 0 0.23 18.4 12.65 10.35 

59.38 

2.53 

Ит ог о : 26.307 44.446 52.314 12.195 390.7 1.541 455.97 495.99 5.761 

2 Са ла т  из  к а пу с т ы 60 0.968 3.053 2.808 43.21 0.0192 22 0 1.4 25.2 19.34 10.72 0.344 

Су п  с  рыбными  
9 к онс ерв ами  250/30 6.4352 5.178 16.088 136.72 0.0894 11 15.8 1.392 47.6 90.86 26.94 0.846 
Каша  г ре ч нев а я  с  

62 к у рицей  

1 Хлеб  ржа ной 

200/100 

80 

26.058 

4.48 

29.71 

0.88 

35.81 

39.52 

512.75 

185.6 

0.339 

0.088 

3.3 

0 

99.5 

0.72 

3.29 

0 

34.4 

18.4 

356.15 

84.8 

143.2 

20 

5.78 

2.48 

47 Сок  

44 З ефир  в  шок ола де  

46 Абрик ос ы 

200 

30 

1 

0.66 

0.9 

0.2 

3.69 

0.1 

20.2 

20.52 

9 

92 

118.8 

44 

0.02 

0.003 

0.03 

4 

0 

0 

0 

0.2 

0.06 

1.1 

14 

8.1 

28 

14 

16.2 

26 

8 

12.3 

8 

2.8 

0.9 

0.7 100 10 267 

Ит ог о : 40.5012 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

42.811 143.946 1133.08 0.5886 50.3 383.02 7.442 175.7 607.35 229.16 13.85 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : в ос ьмой  

Неделя : в т о ра я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P Mg Fe 

Сырник и  с о  

56 с ме т а нным с о у с ом 150/20 15.5614 17.923 43.1614 398.564 0.29914 0.57 118.5 1.0312 133.66 185.284 23.924 0.9 

Компот  из  

25 с у х офру к т ов  

38 Манда рин  

200 

120 

0.354 

0.8 

0.055 

0.2 

22.794 

7.5 

93.84 

38 

0.0096 

0.06 

0.36 

38 

0 

0 

0.204 

0.2 

13.92 

35 

13.89 

17 

8.04 

11 

0.505 

0.1 

Ит ог о : 16.7154 18.178 73.4554 530.404 0.36874 38.93 118.5 1.4352 182.58 216.174 42.964 1.505 

Са ла т  из  помидоров  
33 с  ог у рцами  60 0.576 3.078 1.721 

9.334 

37.64 0.0229 

0.0858 

11.64 

22.91 

0 1.652 

1.264 

20.39 

41.47 

15.3 9.9 0.45 

Борщ с  к у рицей  и 

8 с ме т а ной  250/50/20 8.2802 12.267 181.68 51.3 106.62 26.98 1.403 

Жарк ое  по  
12 домашнему  

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

42 Печ ень е  

38 Г ру ша  

200/100 15.4248 15.61 

0.88 

0.2 

48.634 

39.52 

20.2 

397.64 

185.6 

92 

0.293 

0.088 

0.02 

52.5 

0 

47.2 

0.72 

0 

0.69 

0 

51.06 

18.4 

14 

261.82 

84.8 

14 

77.6 

20 

8 

3.666 

2.48 

2.8 

80 

200 

50 

4.48 

1 4 0.2 

0.5 

0.46 

3.2 

0.46 

8.4 34.25 

11.845 

225.5 

54.05 

0.05 0 60 

0 

11.5 

21.85 

32.5 

18.4 

5 0.4 

130 0.345 0.023 5.75 13.8 2.645 

Ит ог о : 33.421 40.78 165.504 1174.11 0.5827 96.8 159.22 4.766 178.67 533.44 161.28 13.844 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : дев я т ый  

Неделя : в т о ра я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 
Приём пищи, 

№ Масса 
наименование 

рецепта 
блюда 

порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P Mg Fe 

Каша  рис ов а я  на  
32 молок е  250 4.898 6.875 36.856 

14.84 

230.18 

239.05 

0.055 0.4 42.5 0.23 

0.58 

103.61 

252.2 

132.45 

166.4 

29.4 0.431 

Бу т ерброд  с  
34 с ыром 30/25 8.261 16.09 0.0405 0.175 111.5 16.7 0.525 

Ка к а о  с о с г у щ. 

27 молок ом 200 

75 

3.392 

0.8 

3 

0.3 

24.298 

8 

139.66 

39 

0.031 

0.5 

0.4 

13 

13 

2.1 

0.052 

1.5 

105.72 

2.5 

105.2 

2.6 

28.9 

4.5 

0.99 

7.5 68 Черешня  

Ит ог о : 17.351 26.265 83.994 647.89 0.6265 13.975 169.1 2.362 464.03 406.65 79.5 9.446 

39 Ог у рец  с в ежий  100 0.7 0.1 1.9 11 0.03 7 0 0.1 17 30 14 0.5 

Су п  г орох овый  с  

7 к у рицей  250/50 8.8808 8.765 18.68 189.26 0.24 10.96 31.7 1.23 34.92 134.09 38.68 2.21 
Мак а роны с  т у шё ной  

59 рыбой  

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

200/100 

80 

20.884 

4.48 

1 

9.71 

0.88 

0.2 

49.143 

39.52 

20.2 

367.94 

185.6 

92 

0.1753 

0.088 

0.02 

1.7 

0 

39.5 

0.72 

0 

2.473 

0 

50.94 

18.4 

14 

344.37 

84.8 

14 

89.96 

20 

1.59 

2.48 

2.8 200 4 0.2 8 

Прирожное  
69 "Медов ое " 100 

130 

24 14 40 381 0 0 0 0 0 0 0 0 

60 Перс ик  1.17 0.13 11.7 57.2 0.039 13 347.1 1.43 36.4 33.8 10.4 0.91 

Ит ог о : 61.1148 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ 

33.785 181.143 1284 0.5923 36.66 419.02 5.433 171.66 641.06 181.04 10.49 

Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 



 
  
 

 

Меню и  пищева я  ценнос т ь  блюд 

День : дес я т ый  

Неделя : в т о ра я  

Се з он :ле т ний  

Воз ра с т на я  к а т е г ория : 8 - 15 
ле т  

Пищевые  в еще с т в а  Энерг е т ич  

е с к а я  

ценнос т ь  

(к к а л ) 

Вит амины (мг ) Минера ль ные  в ещес т в а  (мг ) 

Mg Fe 

Приём пищи, 
№ Масса 

наименование 
рецепта 

блюда 
порции Б  Ж У  B 1 C A E Ca P 

15 Яйцо  в а реное  

1 Хлеб  ржаной  

24 Ча й  с  лимоном 

42 Печенье с маслом 

36 Яблок о  

50 

40 

5.08 

2.24 

4.6 0.28 62.8 

92.8 

0.028 0 

0 

100 

0.36 

0 

0.08 

0 

22 

9.2 

6.6 

76.8 

42.4 

3.3 

4.8 

10 

1.8 

5 

1 

0.44 

0.015 

15 

19.76 

20.49 

34.35 

11.27 

86.15 

0.044 

0.006 

0.05 

1.24 

0.105 

0.41 

200/10 

50/8 

0.175 

3.2 

86.88 

285.3 

54.05 

581.83 

6 0.03 

0.54 

0.23 

0.88 

0 3.46 

0 

5.76 

18.4 

32.6 

130 0.46 0.46 0.0345 

0.1625 

11.5 

17.5 

12.65 10.35 

31.95 

2.53 

Ит ог о : 11.155 20.515 103.82 61.96 167.75 5.285 

Са ла т  из  помидоров  
33 и  ог у рцов  60 0.576 3.078 

6.635 

1.721 37.64 0.0229 

0.138 

11.64 

17.86 

0 1.652 

0.42 

20.39 

19.26 

15.3 9.9 0.45 

Су п  с  к у рицей  и  

ма к а ронными  
43 из делиями  250/50 6.6268 21.624 173.04 31.7 99.97 28.8 1.356 

Ка рт офель ное  пюре  
64 с  г олу бцами  (п /ф) 

1 Хлеб  ржа ной 

47 Сок  

53 Ма рмела д  

41 Пря ник  

38 Г ру ша  

200/100 15.4248 15.61 

0.88 

0.2 

48.634 

39.52 

20.2 

397.64 

185.6 

92 

0.293 

0.088 

0.02 

52.5 47.2 0.69 

0 

51.06 

18.4 

14 

261.82 

84.8 

14 

77.6 

20 

3.666 

2.48 

2.8 

80 

200 

50 

4.48 

1 

0 

4 

0.72 

0 0.2 8 

0.05 

2.95 

0.46 

0 39.7 160.5 

183 

0 0 0 

0 

0 2 0.5 1 0.2 

50 2.35 

0.345 

37.5 0.04 0 1.2 5.5 25 4.5 

13.8 

163.6 

0.4 

130 11.845 54.05 

1283.47 

0.023 

0.6249 

5.75 

91.75 

0 0.46 

4.622 

21.85 

152.46 

18.4 

519.79 

2.645 

13.997 Ит ог о : 31.5676 29.098 220.744 79.62 

Сос т а в ил : _________________________ /Царёв а  С .Г ./ Пов а р : ________________________ /Жарк ов с к а я  Н.А./ 


