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сенпин 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный МЛ.
День: 1

Неделя: 1
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Прием пищи, наименование блюда

Масса ве цества lr' тическая
рец. порции

Б ж у ценность В1 В2 с А D к С;э р Mg Fe 1 Se Flvv<>м\

1 2 3 -4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
62 Салат из моркови (припущен.) с 100 · 1,25 О, 1 11,48 81,7 0,03 0,04 2,88 1152 0.00 115,2 15,61 31,68 21,89 0,41 2,88 0,06 31,68

сахаоом
Ь68/75! Шницель из мяса с соусом 100 6,94 13,99 10,73 196,36 0,24 . 0,08 1,34 80,04 о.оз 38,73 10,58 80,19 8, 11 1,2 22,68 0,7 15, 19
ВОЗ/дк Каша гречневая с маслом ел. 180 10,32 7,31 46,37 292,5 0,14 0,08 0.00 16,74 0,08 143 5, 1-5,66 119,5 78,68 2,68 71,71 2,31 9,26
376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20,58 4,66 7,18 3,83 0,76 О.СО 0.00 0.00
ПР Хлеб пшеничный ЗQ 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

Итого за Завтрак 610 21,01 21,72 98,22 711,58 0,44 0,3 4,22 249,0 0,2 345,9 58,51 258,0 116, 71 5,38 98,23 4,87 63,48
Витаминизация
389 Сок фрVl(ГОВЫЙ 200 1 О.СО 2°0,2 84.8 0,02 0.00 4 0.00 О.ОС · 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00

Итого за Витаминизация 200 1 0.00 20,2 84,? 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00
Итого за день 810 22,01 21,72 118,42 796,38 0,46 0,3 8,22 1249,0 0,2 345,9 72,51 272,0 124,71 5,98 98,23 4,87 63,48

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники

'



СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Лрr,,,мерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 2

Неделя: 1
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

№ гiрием пищ·и, намменованме блюда
Масса ~е 11е~~~а (г) тическая

рец. порции Б ж у ценность В1 В2 с А D к Са р Mg Fe 1 Se F,~~""'
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 .· 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Завтрак
209 Яйцо вареное 60 7,62 6,9 0,42 94,5 0,03 0,24 0.00 93,6 2,64 69,72 29,04 100,2,1 6,26 1,31 10,56 16,21 29,04

173 Каша вязкая молочная пшенная 250/5. 10,29 13, 16 52,76. 371,43 0,18 0,14 0,52 27,6 0,08 210,ОЕ 121,81 181,61 48,48 1,32 45,1 2,99 30,04

382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,6 0,03 0,13 0,52 13,27 0.00· 171',21 110,5 101,Ш 26,97 0,92 7,92 1,76 26,22

ПР Хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 О, 12 0.00 .0.00 О, 12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 555 25,23 24 90,28 685,18 0,28. 0,63 1,04 134,4'i 2,84 488,2Е 277,4: 408,9: 87,31 3,99 64,86 23,36 95,1

Итого за день . 555 25,23 24 90,28 685, 1-8 0,28 0,63 1,04 134,47 2,84 488,2Е 277,431408, 9: 87,31 3,99 64,86 23,36 95,1

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники

-.



СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный МЛ.
День: 3

Неделя: 1
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Прием пищи, наименование блюда

Масса ве цества (г) тическая
рец. порции

Б ж у ценность В1 В2 с А D к Са р Mg Fe 1 Se Ffvv'On\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
ПР Печенье 60 4,5 7,08 44,64 260,28 0,05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00. 17,4 54 12 1,26 0.00 0.00 0.00
234 Котлеты рыбные с соусом 100 5,41 3,98 12,32 107,3 0,1 0,05 1,2 82,02 5,41 135,4• 20,23 81,2 22,3 0,69 65,23 5,29 208,44
312 Пюре картофельное с м/сливоч. 180 3,67 5,76 24,53 164,7 0,12 О, 11 10,38 18,78 0,07 633,2• 40,96 84,62 28,69 1,07 60,23 0,75 37,94
377 Чай с лимоном 200/3,5 0,13 0,02 15,2 97 0.00 0,01 0,56 1,39- 0,35 25,32 5,89 7,85 4,19 0,78 0.00 0,01 1,36
ПР Хлеб пшеничный 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
Итого за Завтрак 574 16, 14 17,14 111,3' 710,3 0,3 0,26 12, 14 102, 1 5,92 821,9 96,481247,1, 71,38 4,13 126,4, 7,85 255,09
Витаминизация
338 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,02 0,02 4 3 0.00 230,7, 14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04

Итого за Витаминизация 100 0,4 0,4 9,8 47 0,02 0,02 4 3 0.00 230,7, 14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04
Итого за день 674 16,54 ·17,54 121, 1; 757;3 0,32 0,28 16,14 105,1! 5,92 052,6 11 о.ы 256,7• 79,21 6,04 128, 1! 8, 11 262, 13

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники



...,_

СанПиН 2.3/2.4.3590-20
Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд

Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 4

Неделя: 1
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Прием пищи, наименование блюда

Масса ве цвства (г) тическая
рец. порции

Б ж у ценность 81 В2 с А о к Са р Mg Fe 1 Se Ffvv,on\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
75 Икра свекольная 100 2,37 О, 1 22,87 185,3 0,02 0,02 4,95 0,67 0.00 124,7, 43,66 26,56 13,05 0,77 3,1 0,33 10,9

68/АК Биточки из мяса с соусом 100 6,94 13,99 10,73 196,36 0,24 0,08 1,38 80,04 0,03 40,18 10,85 80,69 8,23 1,21 22,71 0,71 15,46
~02/30 Макаронные изделия отварные 180 6,63 5,42 31,74 202,14 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
В83/Ак, Кисель + С витамин. 200 0.00 0.00 30,96 118,62 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 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
Итого за Завтрак 610 18,37 19,81 110,94 783,44 0,35 0,2 19,22 105, 71 8,59 249,9 119,37 175,97 33,52 3,39 81,49 2,88 52,97
Итого за день 610 18,37 19,81 110,94 783,44 0,35 0,2 19,22 105,71 8,59 249,9, 119,37 175,97 33,52 3,39 81,49 2,88 52,97

Сезон:Осенне-зимний
КатеrоЕ_ия:Школьники



СанПиН 2.3/2.4.3590-20
Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд

. Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 5

Неделя: 1
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Прием пищи, наименование блюда Масса вешества (г) тическая

рец. порции
Б ж у ценность 81 В2 с А D к Са р Mg Fe 1 Se F1~~<1n\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
45 Салат из белокачанной капусты с 100 1,3 3,25 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

мооковью
'43/75! Сосиски отварные с томатным 100 6,15 12,02 3,89 149,4 0,01 0.00 1,2 0,04 0.00 0.00 22,92 86,24 13,19 1,03 0.00 0.00 0.00

соvсом
125 Картофель отварной 180 3,47 6,79 23,99 180 О, 14 О, 1 12,36 16,28 0,07 729,7: 19,51 80,24 31,2 1,25 59,6 0,41 40,91
376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20,58 4,66 7, 18 3,83 0,76 0.00 0.00 0.00
ПР Хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 0,12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 620 14,23 22,48 68,87 550,45 0,21 0,26 28,25 218,О~ О, 19 002,6 104,41 227,4~ 68,87 4,01 122,2: 9,71 56,41
Витаминизация
389 Сок фрvктовый 200 < 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.001

Итого за Витаминизация 200 1 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00
Итого за день 820 15,23 22,48 89,07 635,25 0,23 0,26 32,25 218,О~ 0,19 002,6 118,41 241,49 76,87 4,61 122,23 9,71 56,41

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники

-.



Санпин 2.3/2.4.3590-20
Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд

Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный МЛ.
День: 6

Неделя: 2
Пищевые Энерrе- . Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Масса вещества (г) тическая

рец.
Прием пищи, наименование блюда порции ценностьБ ж у· В1 В2 с А о к Са р Mg Fe 1 Se Flvvc,n\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
ПР Печенье 60 4,5 7,08 44,64 260,28 0,05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 17,4 54 12 1,26 0.00 0.00 0.00
195 Плов с фруктами 250 6,9 16,98 72 472,25 0,07 0,05 5,37 660,5• 1,5 238,Т 36,89 99,32 39,71 1, 14 2,72 О, 19 71,53
377 Чай с лимоном 200/3,5 0,13 0,02 15,2 97 0.00 0,01 0,56 1,39 0,35 25,32 5,89 7,85 4, 19 0,78 0.00 0,01 1,36
ПР Хлеб пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 0,12 0.00 0.00 О, 12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 554 14,77 24,48 151,3 930, 18 О, 16 О, 18 5,93 661,93 1,97 301,2t 76, 18 187, 1 61,5 3,62 4 2,6 82,69
Витаминизация
389 Сок фруктовый 200 1 0.00 20,2 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 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 8 0,6 0.00 0.00 0.00
Итого за день 754 15,77 24,48 171,5Е 1014,98 0,18 0,18 9,93 661,9~ 1,97 301,2!: 90,18 201, 17 69,5 4,22 4 2,6 82,69

Сезон:Осеннс-зимний
Катеrор_ия:Школьники

-.



СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 7

Неделя: 2
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)No Прием пищи, наименование блюда

Масса вешества (г\ тическая
рец. порции

Б ж у ценность В1 В2 с А о к Са р Mg Fe 1 Se Fl~~<in\
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
.3 Бvтерброд с маслом, сыром 60 6,96 9,96 17,8 188,4 0,04 О, 11 О, 11 27,03 0,23 32,72 106, 11 128,7( 8,05 0,5 1,04 2,04 8,21
181 Каша молочная манная с 250/5 7, 19 7,84 37,79 250,69 0,06 0,13 0,52 26,7 0,07 155,9t 115,4i 103,Н 17,23 0,41 43,12 1,8 23, 18

м/сливочным
379 ·Кофейный напиток с молоком 200 3, 17 2,68 15,95 100,6 0,07 0,13 0,52 13,29 0.00 183,81 111,6~ 106,7~ 30,67 1, 11 7,92 1,76 17,6
ПР Хлеq пшеничный 40 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 О, 12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 555 20,56 20,88 91,06 640,34; 0,21 0,49 1, 15 67,02 0,42 409,Ы 349,21 364,71 61,55 2,46 53,36 8 58,79
Итого за день 555 20,56 20,88 91,06 640,34 0,21 0,49 1, 15 67,02 0,42 409,6! 349,21 364,71 61,55 2,46 53,36 8 58,79

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники

-.



Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
·· Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 8

Неделя: 2

СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Пищевые Энергв-
Ви:гамины (мг) Минеральные вещества (мг)№

Прием пищи, наименование блюда Масса ве цества (г) тическая
рец. порции

Б ж у ценность 81 82 с А D к Са р Mg Fe 1 Se F(ккяп)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20Завтрак
62 Салат из моркови (припущен.) с 100 1,25 О, 1 11,48 81,7 0,03 0,04 2,88 1152 0.00 115,2 15,61 31,68 21,89 0,41 2,88 0,06 31,68

сахаром
268 Котлеты из мяса.с соvсом 100 .6,94 13,99 10,73 196,36 0,24 0,08 1,38 80,04 0,03 40,18 10,85 80,69 8,23 1,21 22,71 0,71 15,46

,Q2/ЗО: Макаронные изделия отварные .180 6,63 5,42 31,74 202,14 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
348 Компот из кураги+ С витамин 200 0,98 0,06 29,21 121,44 0,01 0,03 0,55 69,96 0.00 285,0, 28,58 25,42 18,29 0,62 0.00 0.00 0.00
ПР Хлеб пшеничный 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 7,35Итого за Завтрак 610 18,23 19,87 97,8 682,66 .О,37 0,25 4,81 1321. О, 19 525,4~ 83,7 206,51 60,43 3,55 81,27 2,61 68,95Витаминизация
338 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,02 0,02 4 3 0.00 230,7< 14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04Итого за Витаминизация 100 0,4 0,4 9,8 47. 0,02 0,02 4 з 0.00 230,7• 14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04Итого за день 710 18,63 20,27 107,6 729,66 0,39 0,27 8,81 1324 О, 19. 756, 1Е 97,78 216,08 68,26 5,46 83,03 2,87 75,99

Сезон:Осенне-зимний
Катеrо.е.ия:Школьники

-.



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

День: 9
Неделя: 2

Санnин 2.3/2.4.3590-20

Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)№ Прием пищи, наименование· блюда Масса вещества (r) тическая
рец. порции

Б ж у ценность 81 82 с А о к Са р Mg Fe 1 Se Ffvv<>м\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Завтрак
338 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,02 0,02 4 3 0.00 230,7' 14,08 9,57 7,83 1,91 1,76 0,26 7,04
188 Запеканка рисовая с творогом и с 180/30 10,37 8,01 59,3 354 О, 1 0,22 0,45 21,94 0,32 170,7' 157,1, 217,2! 36,5 1,04 46,56 2,86 38,28

молоком сгущенным
83/Акт Кисель + С витамин. 200 0.00 0.00 30,96 118,62 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 3,24 0,4 19,52 100,65 0,04 О, 12 0.00 0.00 0,12 37,2 16 26 5,6 0,44 1,28 2,4 9,8

Итого за Завтрак 550 14,01 8,81 119,Sc 620,27. О, 16 0,36 17,34 30,94 8,84 438,68 223,4!: 252,8Е 50,15 3,49 49,6 5,52 59,92
Итого за день 550 14,01 8,81 119,Sc 620,27 0,16 0,36 17,34 30,94 8,~4 438,68 223,4!: 252,8Е 50, 15 3,49 49,6 5,52 59,92

Сезон:Осенне-зимний
Категор_ия:Школьники

-.



СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых бпюд
Сборник рецептур блюд 2011 года Могильный М.П.
День: 10

Неделя: 2
Пищевые Энерге- Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

№ Масса ве цесгва (г) тическая
рец.

Прием nищи, наименование блюда порции Б ж у ценность В1 В2 с А D к Са р Mg Fe 1 Se F
(,m~n\

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Завтрак
ПР Икра кабачковая 100 2,73 7,19 14,55 133,8 0.00 0.00 2,3 27 0.00 274 17 29 14 0,7 0.00 0,4 0.00

289 Parv овощное из птицы 250 16,29 13, 13 22,84 279,25 0,15 0,15 12,39 437,5 0.00 637,4, 36,14 160,5: 42,36 1,87 43,03 7,53 177,29

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0.00 0,01 0.00 0,3 0.00 20,58 4,66 7, 18 3,83 0,76 0.00 0.00 0.00

ПР Хлеб пшеничный 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
Итого за Завтрак 580 21,52 20,64 67,03 554,07 0,18 0,25 14,69 464,8 0,09 959,9! 69,8 216,2: 64,39 3,66 43,99 9,73 184,64

Витаминизация
389 Сок фрvктовый 200 1 0.00 20,2 · 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00

Итого за Витаминизация 200 1 0.00 20,? 84,8 0,02 0.00 4 0.00 0.00 0.00 14 14 8 0,6 0.00 0.00 0.00

Итого за день 780 22,52 20,64 87,23 638,87 0,2 0,25 18,69 464,8 0,09 959,9~ 83,8 230,2: 72,39 4,26 43,99 9,73 184,64

Сезон:Осенне-зимний
Катего_р_ия:Школьники

-.
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