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1 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику 7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe
Завтрак Суп молочный с макарон, изделиями 1 132 200 4,5 4,7 16,8 128,8 0,1 1,3 0 0 124,9 108,8 21,3 0,3

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 20 1Д 0,2 4,5 33,6 0,1 0 о 1Д 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) ' 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0
Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8

Какао с молоком 1 133 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 1 17.5 104,6 28,9 0,9
Итого за завтрак 525 14.') 24,4 52,7 493,1 0,3 1,8 178,6 2.5 275,4 339 72,8 3,6

Обед Салат из капусты 16,2 100 1 4 3 51,7 0 0 0 0 22 28 75 7
Рассольник с мясом 2 105 200 5,4 5 14,3 111,4 0,1 0 0,1 0 20,4 88,9 24,7 2,8
Пюре картофельное 1 335 200 4,1 6,7 26,8 178,1 0,2 13,8 41 0,3 49,2 115,1 39,3 1,5

Котлета рыбная 1 541 90 12,2 8,9 15,2 190,8 0,1 0,9 0 0 54,5 168,1 30,6 0,9
Соус белый основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 0

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8
Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 од 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Яблоко 2 140,2 | 100 0,4 0,4 9,8 47 о 10 5 0,6 16 1 1 8 2,2

Итого за обед 1040 2SC 27,9 111,4 829,8 0,7 28,7 61,7 2,4 214,2 545,5 220,4 20
ИТОГО за день 1565 43,6 52,3 164,1 1322,9 1 30,5 240,3 4.') 489,6 884.5 293,2 23,6



2 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж у Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Запеканка творожная 1 224 200 35 22,5 30,1 343 0,1 0,4 101 2,8 279 418 49,7 1,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 8 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0
Чай сладкий с лимоном 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16 9,5 7 0,9

Итого за завтрак 485 37.7 35.4 61,7 590,3 0,3 1,6 189,7 4,6 310,8 493 75,5 4,1
Салат из свежих огурцов и помидор 2 23,01 100 1 7 3 78 0 0 0 0 20 ” 36 13 1

Обед Борщ с капустой 1 76 200 7 8 9,4 134,5 0 6,7 153,9 0,4 36 -31,3 25 1,8

Рис отварной 1 448 150 3,8 6 38,6 228 0,1 0 0,1 0 32,7 82,2 28,7 0,7

Гуляш мясной 1 155 90 19,4 8,4 5,8 176,4 0,1 3,7 0 0 20,3 214,4 30,8 10,6

Коф.нап.с молоком 1 432 200 2,2 1,2 24,3 114,6 0 0,3 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Виноград 2 140,1 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

Итого за обед 940 37,3 31,3 105,3 876,6 0,4 10,7 162,8 1,9 209,5 539,8 149 17,5

ИТОГО за день 1425 75 66,7 167 1466,9 0,7 12,3 352,5 6,5 520,3 1032,8 224,5 21,6



.1

3 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe
Завтрак Манный пудинг 1 269 200 10,1 13,7 82 488 1 1,2 0 0 36,3 140,6 23,6 1,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 о,з 1,8 2,9 0 0
Чай сладкий 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16 9,5 7 0,9

Итого за завтрак 485 12,8 26,6 110,1 735,3 1,2 2,4 88,7 1,8 68,1 215,6 49,4 4,3
Салат редис с растительным маслом 2 15 60 0,6 7 2 74 0 13,5 0 0 21 23,8 7 0,5

Обед Суп гороховый с мясом 1 107 200 10,2 8,2 9,8 149,1 0,16 0,5 146,9 2,2 53,1 103,8 27,8 2,2
Биточки из кур 1 260 90 15,8 22,2 9,6 250,8 0,5 0,7 148,5 0,8 100,8 202,5 24 2,6

Капуста тушеная 1 48 200 3 7 7 99,9 0 0 0 0 89 70 36 1
Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Нектарин 2 140,24 100 0 0 10 45 0 0 0 0 16 о 0 0

Итого за обед 950 33,5 45,1 84,1 846,1 0,86 14,7 295,4 4,5 316,4 514,4 129,7 9,1
ИТОГО за день 1435 46,3 71,7 194,2 1581,4 2,06 17,1 384,1 6,3 384,5 730 179,1 13,4



4 день Меню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины М инеральные вещества

' Выход Б Ж У Ккал В1 с А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Омлет натуральный 1 214 150 12,8 2,3 2,5 255 0 0,2 I 235 4,9 96,4 199 15,8 ...... 20.......i
| Икра кабачковая 1 ’ 7 60 1,1 3,8 6,2 62,4 0 21,5 0 0 23,3 24,4 10,6 0,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1Д 7 31,6 9,4 0,8

Сыр ( порциями) 1 14 15 3,5 4,4 0 54,5 0 0,1 39 0,1 132 75 5,3 0,2

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 54,6 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0

1 Коф.нап.с молоком 1 432 200 2,2 1,2 24,3 114,6 0 о,з 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

Итого за завтрак 510 22 24,6 45,7 613,3 0,2 22,1 371,3 6,8 335,5 429,8 69,1 23

Обед Нарезка из помидор и огурцов 2 7,05 60 0,6 2,4 0,6 28,2 0 0 0 0 25,8 13,2 11,4 0
1 Щи из свежей капусты 1 84 200 7 8,1 6,6 123,1 0 9,9 148,1 0,3 36 88,4 22,2 1,6

Рыба запеч.с карт.по-русски 1 89,05 200 26,7 17 24 225,1 0,4 17,1 90,4 0,4 52,6 322 69,4 2,6

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 54,6 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 54,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 54,6 од 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

| Груша 2 140,13 100 0 0 5 22,5 0 0 о 0 8 0 о 0

Итого за обед 860 39,2 28,4 75,6 562,7 0,7 31 238,5 2,2 160,9 547,6 143,9 9,8

I ИТОГО за день 1370 61,2 53 121,3 1176 0,9 53,1 609,8 9 496,4 977,4 213 32,8



5 день Меню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины

...............  ........................................................ :
Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р [ Mg Fe 1

Завтрак Каша геркулесовая 2 67,03 200 3 6 11 108 0 0 0 0 95 101 23
1

0

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1Д 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 о,з 1,8 2,9 0 0

Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8

Молоко кипяченое 2 127,01 200 3 3 4 56 0 0 0 0 121 91 14 0

Итого за завтрак 565 16,8 29,5 28,1 446,6 0,2 0 233,3 3,2 266,2 377,7 63,4 3,2

Обед Салат из капусты с огурцами 1 44 60 1 3,1 5,7 55 0 24,5 0 0 27,7 21,4 10 0,4

Суп рыбный с крупой 1 192 200 13,8 8,4 8,1 156,7 0 0 0 0 29,8 182,2 31 1,7

Печень по -строгановски 1 256 90 22,7 14,7 0 238 0,2 17,6 90 1,8 11,3 340 22,5 9

Макаронные изделия 1 331 150 5,3 4,5 37,8 188,8 0,1 0 26,6 1,1 9,2 40,8 7,4 9,8

Компот из свежих фруктов 1 401 200 0,1 0,1 23,2 92,6 0 0,6 0,6 0,1 12,2 1,5 3,2 о,з

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Апельсин 2 140,24 100 0 0 10 45 0 5 2,5 0,3 9 5,5 4 11

Итого за обед 900 46,8 31,5 104 898,7 0,5 47,7 119,7 ,4,8 123,7 701,4 111 35

ИТОГО за день 1465 63,6 61 132,1 1345,3 0,7 47,7 353 8 389,9 1079,1 174,4 38,2



6 день М еню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины М инеральные вещ ества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Каша рисовая молочная 1 417 200 5 11,8 32 256 0,1 1,3 0,1 0 129,8 138,4 29,4 0,4

Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0

Рыба красная(соленая) 3 36 25 6 2,4 0 46 0 0 0 0 4,6 - 0,7 4,3 0,2

Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9

Итого за завтрак 510 17,2 30,1 67,7 617,2 0,3 1,8 106,3 1,8 267,7 309,2 81,4 3,1

Обед Нарезка из помидор и огурцов 2 7,05 60 0,6 2,4 0,6 28,2 0 0 0 0 25,8 13,2 11,4 0

Суп вермишелевый с мясом 1 143 200 5,7 4,2 12,4 112 0,1 1,4 0 0 13,5 68,6 16,2 2,5

Кура отварная 1 307 90 22,5 22,3 0,7 280,6 0,1 1,4 72,5 0,2 21,5 196,7 22,1 1,8

Фасоль отварная 2 303 150 2,4 6,6 7,7 94,9 0 2,8 0 2,3 107,3 80,3 105 6,2

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Груша 2 140,13 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

Итого за обед 900 36,1 36,4 65,8 752,8 0,5 9,6 72,5 4 214,6 482,8 195,6 16,1

ИТОГО за день 1410 53,3 66,5 133,5 1370 0,8 11,4 178,8 5,8 482,3 792 277 19,2



7 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Сырники запеченные 1 353 200 67,5 45,6 83,2 328,5 0,3 1,8 0,4 0 193 275 135 38,5

.

г

Хлеб пшеничный 3 10 50 2,7 0,4 19,9 96,6 0,1 0 0 0,5 11,5 42 16,5 0,9

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 13 0,2 57 0 0 45 0,2 1 1,5 0 0
Чай сладкий с молоком 1 134 200 2 2 9 55 0 0 0 0 64 48 9 0

Итого за второй завтрак 485 73,5 61,2 120,3 575,7 0,5 1,8 45,4 1Д 276,5 397,5 169,9 40,2

Обед Салат витаминный 2 5,02 60 0,6 4,2 4,8 60 0 0 0 0 25,2 10,8 16,8 0,6

{
Суп крестьянский с крупой 1 94 200 7 8,7 10,4 144,6 0 6,7 12,9 1,8 28,4 90,4 22,9 1,5

Картофель отварной с маслом 1 54 200 12,8 4 4 146 0 0 0 0 12 26,6 70,1 1,2
Рыба туш. в томате с овощами 1 88 90 8,1 4,5 3,6 90 0 0 0 0 35,1 3,6 145,8 0,8

Компот из смеси сухофруктов 1 402 200 0 0 21,8 86,2 0 0 1,6 0 9Д 0 1,9 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 од 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1Д 17,5 79 23,5 2
Яблоко 2 140,2 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 11 8 2,2

Итого за обед 950 32,8 22,5 73,6 696,4 0,2 16,7 19,5 3,9 150,3 252,4 298,4 9Д
ИТОГО за день 1435 106,3 83,7 193,9 1272,1 0,7 18,5 64,9 5 426,8 649,9 468,3 49,3



8 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Ее
Завтрак Каша гречневая с молоком 1 326 200 8,7 4,8 33,9 216 0,2 1,3 0 0 131,3 230 108 3,2 |

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 од 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 8 33,6 0,1 0 0 U 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0
Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8

Кофейный напиток с молоком 1 432 200 2 1,2 24,3 114,6 0 0,3 8,8 0 68 65,9 18,7 0,6
Итого за завтрак 525 17.3 22,7 74,6 564,1 0,4 1,6 169,7 2.5 232,3 420,9 119,3 6,2

Обед Салат зеленый с помидором 1 42 60 0,6 5,1 1,9 57 0 12,8 0 0 16,2 1.5,1 13,1 0,5
Суп картофельный с фасолью 1 126 200 4,4 3,8 15,5 116 0,2 9,9 0 0 36,9 111,3 30,3 1,4

Рис отварной 1 448 150 3,8 6 38,8 228 0 0 0 0 32,7 82,3 28,6 0,8
Гуляш куриный 2 259 90 12,4 12,5 2,5 162,5 0 0,7 6,2 1,7 8,2 113 14,9 1,8

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8
Хлеб пшеничный 3 10 50 2,7 0,4 19,9 96,6 0,1 0 0 0,5 11,5 42 16,5 0,9

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2
Виноград 2 140,1 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

Итого за обед 900 27,7 28,5 115 858,6 0,5 27,4 6,2 3,3 145 456,7 134,9 10,2
ИТОГО за день 1425 45 51,2 189,6 1423 0,9 29 175,9 5,8 377,3 877,6 284,2 16,4



9 день Меню Сборник № рецеп. по 
сборнику

7-11 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 с А Е Са Р M g Fe
Завтрак Каша вязкая манная 1 484 200 8,6 7,4 33 222,6 од 0,5 47,2 1,2 117,6 111,7 19,7 0,4

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0

Сыр (порциями) 1 14 15 3,4 4,4 0 54,6 0 0,1 52 0,1 17,6 100 7 0,2
Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

Итого за завтрак 500 14,4 24,7 72,2 566,3 0,3 0,6 187,7 3,1 163 281,5 47,5 2,2

Обед Редис с растит, маслом 1 15 60 0,6 7 2 74 0 13,5 0 0 21 23,8 7 0,5

Суп вермишелевый с мясом 1 143 200 5,7 4,2 12,4 112 0,1 1,4 0 0 13,5 68,6 16,2 2,5

Рагу овощное 1 57 200 6 6 20 168 0 0 0 0 128 50 142 2
Зразы рубленные 1. 278 90 11,7 18,3 11,7 249,4 0 2,5 52,7 2,8 26,4 143,1 23,9 2,1
Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 од 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Банан 1 140,4 100 1,5 0,5 21 96 0 10 • 20 0 8 28 42 0,6

Итого за обед 950 31,5 39,4 106,1 907,4 0,3 27,9 90,4 3,6 328,4 480,1 278,8 10,2
ИТОГО за день 1450 45,9 64,1 178,3 1473,7 0,6 28,5 278,1 6,7 491,4 761,6 326,3 12,4



10 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины М инеральные вещества

, Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg F<

Завтрак Макароны запеч.с сыром 2 204 200 9,2 9,1 38,2 271 0,1 0,1 0 0 33,2 0 0 1,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0

Чай сладкий с лимоном 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16 9,5 7 0,9

Итого за завтрак 485 11,9 22 66,3 518,3 0,3 1,3 88,7 1,8 65 75 25,8 4,1

Обед Салат из свежих огурцов 2 59 60 0,4 5Д 1,4 53 0 5,6 0 0 13,9 23,4 7,9 0,3

Щи из свежей капусты 1 84 200 7 8,1 6,6 123,1 0 9,9 148,1 0,3 36 88,4 22,2 1,6

Каша гречневая рассыпчатая 1 324 150 8,2 6 40 225 0,2 0 23,6 4,7 227 187 125 4,4

Мясо тушеное 1 257 90 27,1 29,3 5 376,7 0 1,4 10,2 4 18 32,4 35,6 3,8

1 Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 0,5 17,7 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Груша 1 140,13 100 0 0 5 22,5 0 0 0  ■ 0 8 0 0 0

Итого за обед 900 47,6 49,4 97,4 1014,9 0,4 17,4 199,6 10,5 341,4 455,2 231,6 15,7

ИТОГО за день 1385 59,5 71,4 163,7 1533,2 0,7 18,7 288,3 12,3 406,4 530,2 257,4 19,8



11 день Меню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины М инеральны е вещ ества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Омлет натуральный ,! 1 214 150 12,8 2,3 2,5 255 0 0,2 235 4,9 96,4 199 15,8 20

Икра кабачковая 1 7 60 и 3,8 6,2 62,4 0 21,5 0 0 23,3 24,4 10,6 0,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

М асло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,2 0,3 1,8 2,9 0 0

Сыр (порциями) 1 14 15 34 4,4 0 54,6 0 0,1 52 0,1 176 100 7 0,2

Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9

Итого за завтрак 510 54,1 26,4 44,4 687,2 0,2 22,3 392,9 6,8 429 493,5 81,1 23,3

Обед Салат Ш кольные годы 1 38 60 0,7 3,1 2,1 39 0,1 15,2 0 0 19,3 19,5 9,5 0,4

Рассольник с мясом 2 105 200 5,4 5 14,3 111,4 0,1 0 0,1 0 20,4 88,9 24,7 2,8

Рыба запеченная 3 236 90 п ,з 16,9 7,9 270 0,3 6,6 21,7 2,3 25,1 130 28,6 1,2

Пюре картофельное 1 335 200 4,1 6,7 26,8 178,1 0,1 13,8 41 0,3 49,2 115,1 39,3 1,5

Компот из смеси сухофруктов 2 402 200 0 0 21,8 86,2 0 0 1,6 0 9,1 0 1,9 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Яблоко 1 140,3 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 И 8 2,2

Итого за обед 950 25,8 32,8 101,9 854,3 0,8 45,6 69,4 4,7 163,6 474,5 144,9 10,9

ИТОГО за день 1460 79,9 59,2 146,3 1541,5 1 67,9 462,3 11,5 592,6 968 226 34,2



12 день
1

М еню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
7-11 лет Витамины М инеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe

Завтрак Каша пшено 1 324 200 5,2 6,4 29,7 204 0,1 0 31,2 25,7 25,7 103 37,7 1,3
Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1Д 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0
.......

0

Рыба красная (соленая) 13 36 25 6 2,4 0 46 0 0 0 0 4,6 0,7 4,3 0,2

Чай сладкий 1 430 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

Итого за завтрак 510 13,6 21,7 68,9 539,1 0,3 0 119,7 27,5 58,1 173,5 62,8 3,1

Обед Салат морковь с яблоком 1 5,08 60 0,6 4,2 4,8 60,1 0 0 0 0 25 ,2 ' 16,8 9,6 0,8

Суп крестьянский с крупой 1 94 200 7 8,7 10,4 144,6 0,1 6,7 12,9 1,8 28,4 90,4 22,9 1,5

Рулет мясной 1 278 90 12,3 19,1 12,3 249,8 0 2,2 47,6 2,4 27 142,8 23,6 2,1

Каша перловая рассыпчатая 1 323 200 5,6 5,9 38,9 226,5 0,1 0 31,3 2,5 35,5 188,6 24,9 1,2

Соус белый основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 0

Сок
................................................................и................. . ■ """п" 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 4 0 0 14 1 14 8 28

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Виноград 1 140,1 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 1 0 о 0

Итого за обед 1000 31,1 40,8 113,7 954,3 0,4 12,9 107,4 8,2 176,2 573 123,8 36,4

ИТОГО за день 1510 44,7 62,5 182,6 1493,4 0,7 12,9 227,1 35,7 234,3 746,5 186,6 39,5



13 день Меню Сборник
№  рецеп. по ,г  7-11 лет  

сборнику
Витамины М инеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

автрак Запеканка творожная 1 224 I 200 35 22,5 30,1 343 0,1 0,4 101 2,8 279 418 49,8 1,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0
Кофейный напиток с молоком 1 432 200 2 1,2 24,3 114,6 0 0,3 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

Итого за завтрак 485 39,4 36,6 67,1 642 0,3 0,7 198,3 4,6 362,8 548,8 87,2 3,8
Обед Салат из свежих огурцов и помидор 2 23,01 60 0,6 4,2 1,8 46,8 0 0 0 0 12 7,8 21,6 0,6

Свекольник с мясом и сметаной 4 30,03 200 2 1 7 62,5 0 0 0 0 52 22 43 1

Чахохбилли 2 99,27 90 9 3,6 3 75 0 0 0 0 8,4 75,6 12,6 0,7

Макаронные изделия 1 331 150 5,3 4,5 37,8 188,8 0,1 0 26,6 1,1 9,2 40,8 7,4 9,8

Компот из смеси сухофруктов 2 402 200 0 0 21,8 86,2 0 0 1,8 0 9,1 0 1,9 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 И 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Банан 2 140,4 100 1,5 0,5 21 96 0 10 20 96 8 28 42 0,6

Итого за обед 900 22,3 14,5 111,6 677,9 0,3 10 48,4 98,6 123,2 284,2 161,4 15,5
ИТОГО за день 1385 61,7 51,1 178,7 1319,9 0,6 10,7 246,7 103,2 486 833 248,6 19,3



f —  
14 день Меню Сборник

JV® рецеп. по 
сборнику

7-11 лет Витамины Минеральные вещества
................................

Выход Б Ж У Ккал В1 С А | Е Са Р Mg Fe

Завтрак Каша молочная дружба 1 327 200 5,9 12 33,2 264 0,1 1,2 0,1 0 125,5 152,7 36,3 0,8
Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0

о"О

7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 15 0,2 12,5 0,2 112,2 0 0 88,5 0,3 1,8 2,9 0 0
Сыр(порциями) 1 14 15 3,4 4,4 0 54,6 0 0,1 39 0,1 132 75 5,3 0,2

Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0
Итого за завтрак 500 11,7 29,3 72.4 607,7 0,3 1,3 127,6 1,9 285,3 , • 296,9 62,4 2,6

Обед Салат зеленый с помидором 1 42 60 0,6 5,1 1,9 57 0 12,8 0 0 16,2 15,1 13,1 0,5

.

1

1

}

\

Суп рыбный с крупой 1 192 200 13,8 8,4 8,1 156,7 0 0 0 0 29,8 182,2 31 1,7
Запеканка картофельная с мясом 2 299 200 15,5 23,5 31 339 0,2 15,5 27,2 4,5 28,5 228 57,4 3,8

Соус белый основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 0
Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Яблоко 2 140,2 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 11 8 2,2

Итого за обед 910 35,9 40,3 93,1 N50,5 0,4 42,3 47,8 6,6 142,6 570,7 152,3 13,8
Г ~  1ЛГ'ГП

ИТОГО за день 1410 47,6 69,6 165,5 1458,2 0,7 43,6 175,4 8,5 427,9 867,6 214,7 16,4


