
о
э

U
Ф
tз

? 14s

йяи
с. с.

па_LЮжный>>

Ларионова /

Е

€

20,tз год.

,rzll-zr#zc €2Родительский комитет

20# год.
V

Примерное двухнедельное меню

рациона питания лля учаIцихся летей
мобилизов анных ролителеЙ

обшцеобр азов ательных учр еждениЙ

Самарской области

Пестравский район



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

День: 1

СанПиН 2.Зl2,4,3590-20

Сезон: осенне-зимний
;Школьники

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

FА D к р Mg trа
I Se

Масса
порции

Б ж у ценность
/ииэ п\

Энерге-
тическая

в1 в2 с
N9

рец.
Прием пищи, наименование блюда

16 17 18 19 208 о ,10 ,1 
1 12 1а 14 15а 4 t 6 71 2

3автрак
31,681152 0.00 115,2 15,6,1 3,1,68 21,89 0,41 2,88 0,06100 1,25 0,1 ,1,1,48 81,7 0,03 0,04 2,8862 Салат из моркови (припущен.) с

caxaDoM
22,68 0,7 1 5,190,24 0,08 1,34 80,04 0,03 38,73 ,10,58 в0,1 9 8,1 1 1,2,l00 6,94 13,99 10,73 196,36l68/75( Шницель из мяса с соусом

1П'l /А ч- 15.66 1 19.5l 78.68 2,68 71,71 2,31 9,2646,з7 292,5 0"1 4 0,08 0,00 16,74 0,08 143,51каша гречневая с маслом сл. 180 10,32 1,J l

0.00 20.58 4,66 7,18 3,83 0,76 0.00 0.00 0.00200 0.07 0,02 15 60 0.00 0,01 0.00 0,3з76 Чай с сахаром
,1.8 7.350.09 0.00 0.00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 0,33 0,96з0 2,43 0,з 14,64 в1,02 0,0зпр хлеб пшеничный

1.АЕ о9 ,qя n( llo./ l 5.38 98.23 4,87 63,48711,58 0,44 0,з 4,22 249,0 0,2 58,5,16,t 0 21,01 21 ,72 98,22Итого за
Витаминизация

000 4 0.00 0.00 0.00 14 14 а 0,6 0.00 0.00200 1 0-00 2о,2 84,8 0,02389 Сок фрукговый
о 0.6 0.00 0.00 0.000,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14200 1 0.00 20,2 84,8Итого за Витаминизация

?аб qя 72,51 272,09 124,71 5,98 98,23 4,87 63,4в22,01 21 ,72 118,42 796,38 0,46 0,3 в,22 249,0 о,2итого за день 810

1



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

fleHb: 2

Сан П и Н 2,Зl2,4.З590-20

Сезон:осенне-зимний
Школьники

Пищевые
вешества (г)

Витамины (мг) [\Линеральные вещества (мг)Ns

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у ценность

Энерге-
тическая

в1 в2 с А D к Са р М9 Fе l Se F

1 2 J 4 5 6 7 8 о 10 11 12 1з 14 15 16 17 18 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 2s.04
173 каша вязкая молочная пшенная 250l5 ,l0,29 ,13,16 52,76 371,4з 0,18 0,,l4 0,52 27,6 0,0в 210,0( 12,1 ,89 181 ,61 48,4в 1,32 45,1 2,99 30,04
з82 какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 l lo,o 0.03 0.1 3 13,270,52 0.00 171,2t 1 10,5 101 ,09 26,97 0,92 7,92 1,76 26,22
пр хлеб пшеничный 40 з,24 0,4 19,52 100,65 0,04 0,12 0,00 0.00 0,12 37,2 ,lб 26 5.6 0,44 1,28 2,4 9,8

Ааа эс 4пR Q,Итого за 3автрак 555 25,2з 24 90,28 685"l 8 0,28 0,63 1,04 134,4i 2,84 277,4a 87,31 3,99 64.86 23.зб 95.1
дя9,с lna о,)Итого за день 555 25,2з 24 90.28 685"1 8 0,28 0,63 1,04 134,41 2,в4 277,4з 87,31 J,чу 64,86 23,36 95,1



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

fleHb: 3
н

санПиН 2,312.4,359o-2o

Сезон:осен не-зим н и й
Кате Школьники

13

Ne

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Пищевые
вещества (г)

Энерге-
тическая
ценность

Витамины (мг) Ми неральные вещества (мг)

Б ж у в1 в2 с А D V р Mg Еа
I Se F

1 2 4 tr 6 7 о о 10 11 12 IJ 14 15 16 lI 18 19 20
Завтрак
пр Печенье 60 4,5 7,08 44.64 260.2в 0,05 0,00 0.00 0.00 0.00 0.00 17,4 54 12 1,26 0.00 0.00 0.00

Котлеты рыбные с соусом 100 5,41 3,98 12,32 107,3 0,1 0,05 1,2 82.02 5,41 135,44 20,23 в1 ,2 22,3 0,69 65,23 5,29 zUё
312 Пюре картофельное с м/сливоч. 180 з,67 5,76 24,53 164,7 0,12 0,11 10,38 18,78 0,07

^1,1 
,А 40,96 в4,62 28,69 1,07 60,23 0,75 37,94

з77 чай с лимоном 200/з,5 0,1з 0,02 15,2 97 0,00 0,01 0,56 1,39 0,з5 25,32 5,89 7,85 4"l 9 0,78 0.00 0,01 l,Jo
пр хлеб пшеничный 2,43 лt 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,з5

Итого за 3автрак 574 ,1 
6,1 4 17,14 11,1 ,3з 710,3 0,3 0,26 12,14 1 02.1 Е 5,92 82,1 .9 96,4в 247,17 71,38 4,13 126,42 7,85 zээ,(

Витаминизация
arо Яблоко 100 0,4 0,4 оя 0,02 0,02 4 0.00 230,74 ,14,08 9,57 7,83 ,1 

,91
,l 
,76 0,26 7,04

Итого за 100 0,4 0,4 9,8 0,02 0,02 4 1 0.00 230,7l 14,08 9,57 7,8з 1,91 1,76 0,26 7,04
Итого за день 674 16,54 17,54 121 ,1з 757,3 0,32 0,28 16,1 4 ,1 05,1 Е tо, 052,6, 110,5€ 256.7l 79,21 6.04 1 2в.1 € 8,11 zбz

1



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемьlх блюд
Сборник рецепryр блюд 201,1 года Могильный М.П.

fleHb: 4

Сан П и Н 2,3l2,4.3590-20

Сезон: осен не-з и м ни й

Катего :Школьники
Пищевые

вешества (г)
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Ng

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

lKKa п\
в1 в2 А D к Са р Mg Fе l Se F

1 2 4 ( о 7 8 9 10 11 12 1з 14 15 16 17 18 19 20
3автрак
75 Икра свекольная 100 z,J l 0,1 22,87 1в5,3 0,02 0,02 4,95 0,67 0.00 124,71 43,66 26,56 13,05 0,77 J, I 0,33 ,10,9

lбB/AK Биточки из мяса с соусом 100 6,94 13,99 10,73 196,36 0,24 0,0в 1,з8 в0,04 0,03 40,1 8 10,85 80,69 8.23 |.z l 22,71 0,71 15,46
202lз01 Макаронные изделия отварные 180 6,63 5,42 з1 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0,07 57,12 16,66 49,22 7,82 0,98 54,72 0,04 14,46
tа?/Д иr Кисель + с витамин. 200 0,00 0,00 30,96 1 

,l8,62 0.00 0.00 ,12,в9 6 в,4 0.00 36,2 0"00 0,22 0,1 0.00 0.00 4,8
пр хлеб пшеничный 2,4з 0,3 14,64 81.02 0,03 0.09 0,00 0.00 0.09 27,s 12 ,1 о ( л, 0,33 0,96 ,1,8 7,35

Итого за Завтрак 610 1в,37 19,81 1 10,9Z 783,44 0,35 19,22 1о5,71 8,59 249,91 1 19,37 17 5,91 зз,52 ? ,1о
8,1 ,49 2,88 Еэ оа

Итоrо за день 610 18,37 19,81 1 10,9l 783,44 0,35 0,2 19,22 105,71 8,59 z49,97 1 
,19,37

17 5,91 зз,52 ?2о в1,49 2,88 52,97



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

fleHb: 5

СанПиН 2.3l2.4,З590-20

Сезо н: осен не-з и м н и й
Катего :Школьники

Пищевые
веLлества (г)

Витамины (мг) [Минеральные вецества (мг)Ns

рец.
Прием пищи. наименование блюда

ПЛасса

порции
Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

t'KKa п\
в1 в2 с А D к р Mg Fе I

аб F

1 2 е 4 Е 6 7 8 9 10 11 12 1а 14 15 |о 17 18 19 20
Завтрак
45 Салат из белокачанной капусты с

мооковью
100 1,з з,25 6,47 60,4 0,02 0,03 14,69 201 ,4, 0.00 215,17 41 ,32 27,83 15,05 0,53 61,35 6,9 5,7

:4J/ / cl Сосиски отварные стоматным
covcoM

100 6,1 5 12,02 3,в9 149,4 0,01 0,00 1,2 0,04 0,000.00 22,92 86,24 13,19 1,03 0.00 0.00 0.00

125 Картофель отварной ,l80 3,47 6,79 2з,99 180 0,1 4 0,1 12,36 16,28 0,07 729,7з 19,51 80,24 31,2 1,25 59.6 0,41 40,91
376 чай с сахаром 200 0,07 0,02 1Е 60 0.00 0,01 0.00 0,з 0,00 20,58 4,66 7,1 8 3,83 0,76 0.00 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный 40 з,24 0,4 19.52 100.65 0.04 0.12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 zo 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

за 620 14,2з 22,48 68,87 550,45 0,21 0,26 28.25 218,04 0"19 002,6l 104,41 227,49 68.87 4,01 122,2э 9,71 56,41
Витаминизация
аао Сок фрукговый 200 1 0,00 20,2 84.8 0.02 0,00 4 0.00 000 0.00 14 14 б 0,6 0.00 0.00 0.00

Итого за Витаминизация 200 1 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0,00 14 14 а 0,6 0.00 0.00 0.00
итого за день в20 15,23 22,48 89,07 635,25 0,23 0,26 32,25 218,01 0,1 9 002,6i 11в,41 241 ,49 76,87 4,61 122,2з 9,71 56,41



.a1Illlrl'l .

Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
Gборник рецепryр блюд 20'l1 года Могильный М.П.

День: 6

санПиН 2,3l2.4.3590-20

Сезон:осен не-зи мний
:Школьники

Пищевые
вешества (г)

Витамины (мг) NЛинеральные вещества (мг)

А D к р Mg Fе I Se F

Масса
порции

Б ж у ценность
l/ииа п\

Энерге-
тическая

B,l в2 с
N9

рец.
Прием пищи, наименование блюда

о 9 10 11 12 lJ 14 15 lo 17 18 19 201 z J 4 t 6 7

3автрак
0.00 0.00 0.00 17.4 54 12 1,26 0.00 0.00 0.0060 4,5 7,08 44,64 260,28 0,05 0.00 0.00пр Печенье

0,05 5,з7 660,54 1,5 238,7i 36,89 99,32 39,71 1,14 2,72 0,19 71,53250 6,9 16,98 72 472,25 0,07,195 Плов с фруктами
0.01 1.зб97 0.00 0,0,1 0,56 ,1 

,39 0, з5 25,з2 5,89 7,85 4,19 0,7в 0,00377 чай с лимоном 200/з,5 0,1 3 0,02 15,2
26 5.6 0,44 1,2в 2,4 9,840 3,24 0.4 19,52 ,100,65 0,04 0,12 0.00 0.00 0,12 cl,z 16пр хлеб пшеничный

доа 66,1 ,9: 1,97 301 ,2f 76,1 8 187,11 61,5 з,62 4 2,6 82,69554 14,77 24,4в 15,1 ,36 930,1 8 0,16 0,1 8за
Витаминизация

8 0.00 0.00 0.000.00 2о,2 84,8 0,02 0.00 4 0,00 0.00 0.00 14 14зв9 сок фрчкговый 200 1

0.00 0.00 14 14 0,6 0,00 0.00 0.00200 1 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0,00Итого за Витаминизация
0,18 о o,1 сь l.y.: 1,97 301,2a 90,1 8 201 ,17 69,5 4,22 4 2,6 в2,69754 15,77 24,48 ,171 

,5€
,I 014,98 0,1 вИтого за день

2



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

fleHb; 7
2

СанПиН 2,3l2,4.З590-20

Сезон:осенне-зимний
:Школьники

Пищевые
вещества (г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
N9

рец.
Прием пищи, наименование блюда

ПЛасса

порции
Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

1ккя п\
в1 в2 с А D к р Mg Fе I Se F

1 2 J 4 q 6 7 8 о 10 11 12 13 14 15 16 ll ,l 8 ,lo 2о
3автрак
2 Буrерброд с маслом, сыром 60 6.96 оо^ 17.8 0.041в8,4 0"1,1 0,1,1 27,03 0,23 32,72 1 06"l 1 12в,74 8,05 0,5 ,1 

,04 2,04 8,21
18,1 каша молочная манная с

м/сливочным
250l5 7,19 7,84 37,79 250,69 0,06 0,13 0,52 26,7 0,07 155,95 115,47 1 0з,1 € 17,23 0,41 13,12 1,8 23,18

27о Кофейный напиток с молоком 200 3,17 2,68 {Б оt 100,6 0,07 0,1 3 0,52 1з,29 0.00 ,183,81
1 

,1 1,6з 106,79 30,67 1,11 7,92 1,76 17,6
пр хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 0,12 0.00 0.00 о,12 37,2 lо 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,в

1по 
^я

Итоrо за 3автрак 555 20,56 20,88 91,06 640,34 0,2,] 0,49 ,1 
.15 з4s.2167,02 0,42 364,71 61,55 2,46 53,36 о 58,79

,no 
^я

1да )1Итого за день 555 20,56 20,88 91,06 640,34 0,21 0,49 1 ,15 67,02 0,42 364,71 61,55 2,46 53,36 о 58,79

l I



Примерное меню и пиlцевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.

fleHb: 8
2

СанПиН 2,З12,4,3590-20

Сезон:осенне-зимний
:Школьники

Пищевые
вешества (г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у ценность
1иия п\

Энерге-
тическая

в,1 в2 А D к Са р Mg Fе I Se F

1 2 J 4 д ь 7 8 о 10 11 12 14 1г lo 17 18 ,19 20
Завтрак
62 Салат из моркови (припущен.) с

сахаDом
100 1,25 0,1 11,48 81,7 0,0з 0,04 2,в8 1152 0.00 115,2 15,6,| 31,6в 21,89 0,41 2,88 0,06 3,1 ,6в

268 котлеты из мяса с сочсом 100 6.94 13,99 10.7з 196.36 0,24 0.0в l.Jo 80.04 0.03 40.,18 10,85 80,69 8,23 1,21 22,71 0,71 15,46
z02l30( ПЛакаронные изделия отварные 180 6,63 5,42 з1 ,74 202,14 0,06 0,01 0.00 19 0,07 57,12 16.66 49,22 7.82 0,98 54.72 0,04 14,46

а до Компот из кураги.+ С витамин 200 0,98 0,06 29,21 1)1 дл 0,0,1 0,0з 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 з0 2,43 0,3 14,64 в1,02 0,03 0,09 0.00 0.00 0,09 27,s 12 19,5 0,33 0,96 1,в 7,35

Итого за 3автрак 610 18.23 ,19.87 о7е 682.66 0.з7 0,25 4,81 1321 0.1 9 525.42 в3,7 206.51 60,43 3,55 81,27 2,61 бв,95
Витаминизация
зз8 Яблоко 100 0,4 0,4 9,в 47 0,02 0,02 4 0.00 230,74 14,08 9,57 7,83 ,l 

,91 1,76 0,26 7,04
Итого за Витаминизация 100 0,4 0,4 47 0.02 0,02 4 J 0.00 230.74 14,0в 9.57 7,8з 1,91 1,76 0,26 7,04
Итого за день 710 ,18,63 20,27 107,6 729,66 0,з9 0,27 в,в1 1324 0,1 9 756,1 € 97,78 2,16,0Е бв,26 5,46 вз,Oз 2,87 75.99



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

fleHb: 9
н l

СанПиН 2 3l2 4,3590-20

Сезон: осенне-зи мн и й
Школьники

Пищевые Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

А D Са р Mg Fе I Se F

Ne

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая
ценность в,1 в2 с к

1 2 J 4 q ь 7 8 о 10 11 12 13 14 ,15 ,16 17 ,18 19 20

4 1 7 83 1
,1 7338 Яблоко 100 0 4

18в Запеканка рисовая с творогом и с 1 80/30 10,37 8,0,1 59,3 354 0,1 0,22 0,45 21 ,s4 0,32 170,7. 157,1 7 з6,5 1,04 46,56 z,6o 38,2в

Кисель + С витамин. 200 0.00 0.00 11 0.00 0.00 1 ь 8 0.00 000 0 22 1 0.00 0.00
пр хлеб пшеничный 40 J 1 1 04 12 0 1

а

lo 17 30 94 15 ,49 49lтого за 3а l+ 0,1 1

lтого за нь 14 01 в 81
,l9 lо 17 94 в 15 з 49 49



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецепryр блюд 201't года Могильный М.П.

f[eHb:10
2

СанПиН 2,Зl2.4,З590-20

Сезон:осенне-зимний
Школьники

77

Пищевые
вешества (г)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

к

Ns

рец,
Прием пищи, наименование блюда

Масса
порции

Б ж у

Энерге-
тическая
ценность

/кка п'|
в1 в2 с А D Са р Mg Fе l Se F

1 2 J 4 5 6 7 8 о 10 11 12 13 14 15 ,16 17 18 19 20
3автрак

2,з с,00 274 14пр Икра кабачковая 100 2,73 7,19 14,55 13з,8 000 0.00 27 17 29 0,7 0.00 0,4 0,00
289 раry овощное из птицы 250 16,29 13,1з 22,84 279,25 0,1 5 0,1 5 ,{, ао 437,5 0,00 бз7,47 Jo, l4 160,55 42,зб 1,87 4з.03 7,53
376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0.00 0,01 0.00 0,3 0,00 20,58 4,оо 7,1в 3,83 0,76 0.00 0,00 0.00
пр хлеб пшеничный з0 2,4з 0,з 14,64 81,02 0,03 0,09 0,00 0,00 0,09 27,9 12 19,5 4,2 U, JJ 0,96 1,8 7,35

qБо ад21 .52 20,64 67.03 554.07 0,1 в 0.25 14,69 464.8 0,09 69,8 216,2з 64,39 3.66 4з.99 9.73Итого за 580
Витаминизация
389 Сок фрчкговый 200 1 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0.00 000 0.00 14 14 0,6 0.00 0.00 0.00

0.00Итого за Витаминизация 200 1 0,00 20,2 84,8 0,02 000 4 000 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00
,?п ).итого за день 780 22,52 20,64 в7,2з о.]о о / 0,2 0,25 l я Ао 464,8 0,09 959,95 83,8 72,39 4,26 43,99 9,73


