Приложение 2 к приказу №_______-о от 01.09.2025 г. 

4-хнедельное примерное цикличное меню двухразового горячего питания
обучающихся 5 – 11 классов (12-18 лет) на 2025-2026 учебный год

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 НЕДЕЛЯ:  День 1 (понедельник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	260
	Гуляш из говядины
	100
	14,55
	16,79
	2,89
	221,00
	0,03
	0,92
	0,00
	0,49
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,60
	3,92
	25,40
	148,20
	0,04
	1,30
	0,00
	0,00
	126,00
	0,00
	1,20
	0,16

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	 
	 
	 
	30,93
	27,12
	108,53
	846,34
	0,29
	12,22
	0,00
	1,57
	198,70
	242,35
	55,43
	8,40

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный с горохом с мясом
	250/10
	8,22
	7,05
	19,60
	175,07
	0,25
	14,13
	0,03
	0,20
	47,35
	83,00
	34,13
	2,10

	288
	Куры отварные
	75
	20,51
	10,57
	0,45
	179,02
	0,10
	0,38
	0,04
	0,01
	29,12
	138,68
	20,36
	2,06

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	389
	Соки овощные, фруктовые и ягодные
	200
	1,00
	2,00
	58,00
	330,00
	0,56
	200,00
	0,00
	8,00
	140,00
	640,00
	240,00
	10,00

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	28,95
	18,75
	127,75
	885,60
	0,75
	200,38
	0,04
	8,62
	203,34
	918,29
	306,65
	13,98

	 
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	 
	59,88
	45,87
	236,28
	1731,94
	1,04
	212,60
	0,04
	10,19
	402,03
	1160,64
	362,08
	22,38

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 НЕДЕЛЯ: День 2  (вторник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	269
	Биточки особые
	75
	15,18
	8,13
	11,14
	178,71
	0,08
	0,74
	0,00
	0,46
	46,16
	21,65
	4,45
	1,66

	312
	Пюре картофельное
	180
	3,67
	5,76
	24,53
	164,70
	0,16
	21,80
	0,00
	0,22
	44,37
	103,91
	33,30
	1,21

	71
	Огурец свежий доп.гарнир
	40
	0,28
	0,04
	0,76
	4,80
	0,02
	1,96
	0,00
	0,04
	6,80
	12,00
	5,60
	0,20

	376
	Чай с сахаром
	215
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	23,19
	14,43
	62,49
	522,92
	0,30
	24,54
	0,00
	1,23
	118,42
	176,45
	60,72
	3,96

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	112
	Суп с вермишелью и картоф. с филе кур
	250/15
	9,90
	3,27
	10,28
	143,15
	0,10
	14,35
	0,03
	0,10
	27,28
	37,80
	14,78
	2,70

	255
	Печень по-строгановски
	100
	14,06
	10,56
	7,59
	182,89
	0,25
	24,50
	6,19
	0,67
	21,95
	232,36
	13,67
	5,24

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	348
	Компот из сухофруктов горячий
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	44,28
	27,78
	158,55
	1155,31
	0,88
	48,85
	6,22
	2,13
	152,22
	470,97
	102,32
	18,28

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	67,47
	42,21
	221,04
	1678,23
	1,18
	73,39
	6,22
	3,36
	270,64
	647,42
	163,04
	22,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 НЕДЕЛЯ: День 3 (среда)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	15
	Сыр 
	15
	3,48
	4,42
	0,00
	54,00
	0,00
	0,11
	0,04
	0,08
	132,00
	75,00
	5,25
	0,15

	223
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/30
	18,04
	19,92
	28,52
	400,92
	0,08
	0,72
	0,11
	0,50
	255,71
	327,29
	36,66
	0,86

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	25,97
	25,24
	64,37
	676,62
	0,15
	10,87
	0,15
	1,30
	424,83
	452,21
	68,31
	4,11

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	Рассольник ленинградский с мясом
	250/15
	4,80
	7,93
	16,95
	158,98
	0,10
	16,75
	0,00
	0,20
	33,15
	90,38
	25,00
	1,38

	ттк 5
	Шницель Школьный
	75
	16,20
	12,79
	1,35
	185,33
	0,01
	0,09
	0,00
	0,00
	15,17
	0,75
	0,22
	0,11

	309
	Макароны отварные
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	ттк 1
	Компот из свежезамороженных ягод
	200
	0,20
	0,08
	17,42
	69,44
	0,00
	40,00
	0,00
	0,00
	7,52
	0,00
	0,00
	0,30

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	30,98
	26,52
	99,56
	773,36
	0,26
	56,84
	0,00
	0,56
	81,52
	133,53
	35,22
	4,32

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	56,95
	51,76
	163,93
	1449,98
	0,40
	67,71
	0,15
	1,86
	506,35
	585,73
	103,53
	8,43

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 НЕДЕЛЯ: День 4 (четверг)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	266
	Бифштекс рубленый
	71
	18,68
	15,96
	0,31
	219,50
	0,06
	0,09
	0,00
	0,00
	21,72
	0,90
	0,26
	2,72

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	71
	Огурец свежий доп.гарнир
	40
	0,28
	0,04
	0,76
	4,80
	0,02
	1,96
	0,00
	0,04
	6,80
	12,00
	5,60
	0,20

	348
	Компот из сухофруктов горячий
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	35,05
	27,93
	108,20
	876,56
	0,29
	2,05
	0,00
	0,84
	97,91
	158,96
	60,34
	5,54

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи из св. капусты с картоф. с мясом, сметаной
	250/10/5
	4,30
	7,20
	9,40
	120,57
	0,08
	33,00
	0,03
	0,13
	57,33
	41,70
	20,18
	0,85

	259
	Жаркое по-домашнему
	180
	18,70
	11,81
	17,96
	253,21
	0,18
	22,43
	0,00
	0,61
	21,15
	218,38
	42,97
	3,24

	47
	Салат из квашеной капусты
	75
	1,20
	3,82
	6,18
	64,97
	0,02
	18,98
	0,00
	0,08
	31,60
	23,18
	10,77
	0,44

	291
	Кисель из плодово-ягодный
	200
	0,00
	0,00
	20,00
	76,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,00
	0,06

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	30,16
	23,78
	85,58
	723,22
	0,35
	74,41
	0,03
	1,69
	128,95
	360,46
	97,12
	6,27

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	65,21
	51,71
	193,78
	1599,78
	0,64
	76,46
	0,03
	2,53
	226,86
	519,42
	157,46
	11,80

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1 НЕДЕЛЯ: День 5 (пятница)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	15
	Сыр 
	15
	3,48
	4,42
	0,00
	54,00
	0,00
	0,11
	0,04
	0,08
	132,00
	75,00
	5,25
	0,15

	352б
	Шницель из филе кур с сыром
	75
	11,17
	16,01
	13,77
	247,67
	0,02
	0,96
	0,03
	0,17
	83,00
	54,44
	8,55
	0,35

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	27,90
	27,67
	95,02
	806,47
	0,45
	11,11
	0,07
	0,97
	277,01
	180,71
	40,60
	9,18

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картоф. с мясом, сметаной
	250/10/5
	4,23
	7,17
	12,68
	132,25
	0,05
	22,15
	0,03
	0,13
	57,10
	43,80
	21,88
	1,18

	230
	Рыба запечённая
	60
	9,88
	12,56
	14,41
	210,80
	0,01
	0,02
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,04

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	71
	Огурец свежий доп.гарнир
	40
	0,28
	0,04
	0,76
	4,80
	0,02
	1,96
	0,00
	0,04
	6,80
	12,00
	5,60
	0,20

	342
	Компот из свежих яблок или груши
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,60
	0,02
	0,90
	0,00
	0,08
	14,18
	4,40
	5,14
	0,96

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	25,15
	26,51
	135,87
	932,55
	0,24
	25,03
	0,03
	1,38
	121,50
	234,62
	92,10
	4,74

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	53,05
	54,18
	230,89
	1739,02
	0,69
	36,14
	0,10
	2,35
	398,51
	415,32
	132,70
	13,92

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 НЕДЕЛЯ: День 6 (понедельник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	260
	Гуляш из говядины
	100
	14,55
	16,79
	2,89
	221,00
	0,03
	0,92
	0,00
	0,49
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	71
	Помидор свежий доп.гарнир
	50
	0,55
	0,10
	1,90
	11,00
	0,03
	8,75
	0,00
	0,35
	7,00
	13,00
	10,00
	0,45

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	508
	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,20
	68,42
	0,00
	0,01
	0,00
	0,02
	0,20
	0,66
	0,04
	0,01

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	 
	 
	 
	28,22
	23,46
	106,43
	788,36
	0,25
	9,72
	0,00
	1,74
	75,82
	249,13
	59,47
	6,96

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	Рассольник ленинградский с мясом
	250/15
	4,80
	7,93
	16,95
	158,98
	0,10
	16,75
	0,00
	0,20
	33,15
	90,38
	25,00
	1,38

	288
	Куры отварные
	75
	20,51
	10,57
	0,45
	179,02
	0,10
	0,38
	0,04
	0,01
	29,12
	138,68
	20,36
	2,06

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	554
	Огурец консервированный доп.гарнир
	40
	0,32
	0,04
	0,68
	5,20
	0,01
	2,00
	0,00
	0,00
	9,20
	0,00
	0,00
	0,24

	389
	Соки фруктовые или ягодные
	200
	1,00
	2,00
	58,00
	330,00
	0,56
	200,00
	0,00
	8,00
	140,00
	640,00
	240,00
	10,00

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	34,07
	26,72
	145,38
	1049,78
	0,86
	219,13
	0,04
	8,82
	245,69
	1008,67
	331,65
	15,59

	 
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	 
	62,29
	50,18
	251,81
	1838,14
	1,11
	228,85
	0,04
	10,56
	321,50
	1257,80
	391,12
	22,55

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	






	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 НЕДЕЛЯ: День 7 (вторник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	280
	Фрикадельки мясные в соусе
	80/30
	13,61
	14,49
	12,87
	238,66
	0,11
	0,88
	0,00
	0,01
	38,39
	3,38
	1,02
	2,06

	312
	Пюре картофельное
	180
	3,67
	5,76
	24,53
	164,70
	0,16
	21,80
	0,00
	0,22
	44,37
	103,91
	33,30
	1,21

	47
	Салат из квашеной капусты
	30
	0,48
	1,53
	2,47
	25,99
	0,01
	7,59
	0,00
	0,03
	12,64
	9,27
	4,31
	0,17

	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,00
	0,00
	20,00
	76,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,00
	0,06

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	23,16
	22,62
	87,67
	690,83
	0,36
	30,27
	0,00
	1,14
	114,28
	193,76
	61,83
	5,18

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный с горохом с мясом
	250/10
	8,22
	7,05
	19,60
	175,07
	0,25
	14,13
	0,03
	0,20
	47,35
	83,00
	34,13
	2,10

	291
	Плов из птицы
	180
	18,74
	18,41
	33,53
	374,98
	0,11
	7,52
	0,04
	0,25
	39,96
	73,98
	26,03
	4,03

	71
	Помидор свежий доп.гарнир
	50
	0,55
	0,10
	1,90
	11,00
	0,03
	8,75
	0,00
	0,35
	7,00
	13,00
	10,00
	0,45

	348
	Компот из плодов или ягод сушеных
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	38,63
	32,77
	140,51
	1060,22
	0,53
	30,40
	0,07
	1,96
	156,41
	358,44
	134,64
	9,14

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	61,79
	55,39
	228,18
	1751,05
	0,89
	60,66
	0,07
	3,10
	270,69
	552,20
	196,47
	14,32

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 НЕДЕЛЯ: День 8 (среда)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порцииг
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	266
	Бифштекс рубленый
	71
	18,68
	15,96
	0,31
	219,50
	0,06
	0,09
	0,00
	0,00
	21,72
	0,90
	0,26
	2,72

	309
	Макароны отварные
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	ттк 1
	Компот из свежезамороженных ягод горячий
	200
	0,20
	0,08
	17,42
	69,44
	0,00
	40,00
	0,00
	0,00
	7,52
	0,00
	0,00
	0,30

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	31,26
	22,05
	88,17
	719,08
	0,25
	40,09
	0,00
	0,88
	64,13
	78,10
	23,46
	6,00

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картоф. мясом и сметаной
	250/10/5
	4,23
	7,17
	12,68
	132,25
	0,05
	22,15
	0,03
	0,13
	57,10
	43,80
	21,88
	1,18

	ттк 4
	Филе куриное запечённое с ананасом
	75
	17,50
	7,84
	2,42
	150,59
	0,02
	3,72
	0,02
	0,05
	94,19
	45,00
	3,15
	0,17

	312
	Пюре картофельное
	180
	3,67
	5,76
	24,53
	164,70
	0,16
	21,80
	0,00
	0,22
	44,37
	103,91
	33,30
	1,21

	342
	Компот из свежих яблок или груши
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,60
	0,02
	0,90
	0,00
	0,08
	14,18
	4,40
	5,14
	0,96

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	31,52
	21,88
	99,55
	770,61
	0,33
	48,57
	0,05
	1,35
	228,24
	274,31
	86,67
	5,19

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	62,78
	43,93
	187,72
	1489,69
	0,58
	88,66
	0,05
	2,23
	292,36
	352,41
	110,13
	11,19

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 НЕДЕЛЯ: День 9 (четверг)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	230
	Рыба запечённая
	75
	12,35
	15,71
	18,02
	263,50
	0,02
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,05

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	22,49
	22,18
	108,92
	768,41
	0,15
	0,07
	0,00
	1,13
	55,34
	178,54
	63,69
	2,88

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ттк 3
	Уха ростовская
	250/25
	6,40
	7,93
	21,25
	181,92
	0,18
	29,88
	0,03
	0,13
	42,73
	52,83
	23,35
	1,90

	280
	Фрикадельки мясные в соусе
	80/30
	13,61
	14,49
	12,87
	238,66
	0,11
	0,88
	0,00
	0,01
	38,39
	3,38
	1,02
	2,06

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,00
	0,00
	20,00
	76,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,00
	0,06

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	31,07
	33,33
	108,36
	905,75
	0,61
	72,86
	0,05
	1,22
	165,26
	231,70
	83,67
	7,18

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	53,56
	55,51
	217,28
	1674,16
	0,75
	72,93
	0,05
	2,35
	220,60
	410,24
	147,36
	10,05

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 НЕДЕЛЯ: День 10 (пятница)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	294
	Котлеты рубленые из филе кур
	75
	16,46
	6,43
	11,53
	170,29
	0,05
	0,26
	0,00
	0,45
	56,30
	21,00
	4,41
	0,51

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	348
	Компот из плодов или ягод сушеных горячий
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	34,77
	19,93
	131,22
	907,99
	0,54
	10,26
	0,00
	1,45
	150,09
	179,41
	68,29
	9,61

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	99
	Суп из овощей с мясом
	250/10
	5,67
	6,83
	14,75
	142,73
	0,15
	23,00
	0,03
	0,13
	39,23
	44,00
	17,98
	1,50

	260
	Гуляш из говядины
	100
	14,55
	16,79
	2,89
	221,00
	0,03
	0,92
	0,00
	0,49
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	312
	Пюре картофельное
	180
	3,67
	5,76
	24,53
	164,70
	0,16
	21,80
	0,00
	0,22
	44,37
	103,91
	33,30
	1,21

	71
	Огурец свежий доп.гарнир
	40
	0,28
	0,04
	0,76
	4,80
	0,02
	1,96
	0,00
	0,04
	6,80
	12,00
	5,60
	0,20

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	 
	 
	 
	27,08
	29,97
	79,14
	705,99
	0,40
	47,72
	0,03
	1,23
	133,30
	360,55
	93,08
	7,66

	 
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	 
	61,85
	49,90
	210,36
	1613,98
	0,95
	57,98
	0,03
	2,68
	283,38
	539,96
	161,36
	17,27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 НЕДЕЛЯ: День 11 (понедельник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	256
	Мясо тушеное
	100
	17,18
	10,34
	2,38
	171,62
	0,07
	1,56
	0,00
	0,51
	10,21
	158,36
	18,82
	2,37

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	348
	Компот из сухофруктов горячий
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	509
	Печенье 
	20
	1,50
	2,36
	14,98
	83,42
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,40
	1,38
	0,26
	0,02

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	33,88
	25,43
	146,70
	992,85
	0,27
	1,56
	0,00
	1,92
	97,73
	445,42
	119,85
	5,63

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	88
	Щи из св. капусты с картоф. мясом и сметаной
	250/15/5
	4,30
	7,20
	9,40
	120,57
	0,08
	33,00
	0,03
	0,13
	57,33
	41,70
	20,18
	0,85

	288
	Куры отварные
	75
	20,51
	10,57
	0,45
	179,02
	0,10
	0,38
	0,04
	0,01
	29,12
	138,68
	20,36
	2,06

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	389
	Соки овощные, фруктовые и ягодные
	200
	1,00
	2,00
	58,00
	330,00
	0,56
	200,00
	0,00
	8,00
	140,00
	640,00
	240,00
	10,00

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	40,89
	28,60
	103,83
	863,24
	0,66
	44,96
	0,08
	0,69
	288,75
	359,69
	81,27
	12,41

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	74,77
	54,03
	250,53
	1856,09
	0,93
	46,52
	0,08
	2,61
	386,48
	805,10
	201,12
	18,04

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 НЕДЕЛЯ: День 12 (вторник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	260
	Гуляш из говядины
	100
	14,55
	16,79
	2,89
	221,00
	0,03
	0,92
	0,00
	0,49
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	71
	Помидор свежий доп.гарнир
	30
	0,33
	0,06
	1,14
	6,60
	0,02
	5,25
	0,00
	0,21
	4,20
	7,80
	6,00
	0,27

	ттк 1
	Компот из свежезамороженных ягод горячий
	200
	0,20
	0,08
	17,42
	69,44
	0,00
	40,00
	0,00
	0,00
	7,52
	0,00
	0,00
	0,30

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	 
	 
	 
	26,01
	22,60
	75,14
	658,60
	0,20
	46,17
	0,00
	1,22
	59,22
	196,75
	41,23
	5,37

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картоф. мясом, сметаной
	250/10/5
	4,23
	7,17
	12,68
	132,25
	0,05
	22,15
	0,03
	0,13
	57,10
	43,80
	21,88
	1,18

	259
	Жаркое по-домашнему
	180
	18,70
	11,81
	17,96
	253,21
	0,18
	22,43
	0,00
	0,61
	21,15
	218,38
	42,97
	3,24

	554
	Огурец консервированный доп.гарнир
	40
	0,32
	0,04
	0,68
	5,20
	0,01
	2,00
	0,00
	0,00
	9,20
	0,00
	0,00
	0,24

	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,00
	0,00
	20,00
	76,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,00
	0,06

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	29,21
	19,97
	83,36
	675,13
	0,32
	46,58
	0,03
	1,62
	106,33
	339,38
	88,05
	6,40

	 
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	 
	55,22
	42,57
	158,50
	1333,73
	0,51
	92,75
	0,03
	2,84
	165,55
	536,13
	129,28
	11,76

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 НЕДЕЛЯ: День 13 (среда)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	15
	Сыр 
	15
	3,48
	4,42
	0,00
	54,00
	0,00
	0,11
	0,04
	0,08
	132,00
	75,00
	5,25
	0,15

	223
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/30
	18,04
	19,92
	28,52
	400,92
	0,08
	0,72
	0,11
	0,50
	255,71
	327,29
	36,66
	0,86

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200
	3,60
	3,92
	25,40
	148,20
	0,04
	1,30
	0,00
	0,00
	126,00
	0,00
	1,20
	0,16

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	29,47
	29,16
	74,77
	767,02
	0,19
	12,13
	0,15
	1,30
	538,91
	448,09
	65,31
	3,81

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	Рассольник ленинградский с мясом
	250/15
	4,80
	7,93
	16,95
	158,98
	0,10
	16,75
	0,00
	0,20
	33,15
	90,38
	25,00
	1,38

	ттк 4
	Филе куриное запечённое с ананасом
	75
	17,50
	7,84
	2,42
	150,59
	0,02
	3,72
	0,02
	0,05
	94,19
	45,00
	3,15
	0,17

	143
	Рагу из овощей
	200
	5,10
	9,96
	22,20
	200,70
	0,24
	42,10
	0,02
	0,20
	65,26
	98,30
	36,10
	1,48

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	33,02
	30,82
	86,51
	803,23
	0,42
	58,89
	0,02
	1,28
	139,74
	272,21
	89,13
	5,08

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	62,49
	59,98
	161,28
	1570,25
	0,61
	71,02
	0,17
	2,58
	678,65
	720,30
	154,44
	8,88

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 НЕДЕЛЯ: День 14 (четверг)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	291
	Плов из мяса птицы
	180
	18,74
	18,41
	33,53
	374,98
	0,11
	7,52
	0,04
	0,25
	39,96
	73,98
	26,03
	4,03

	ттк 2
	Овощное ассорти припущенное доп.гарнир
	50
	0,76
	1,23
	4,76
	33,10
	0,03
	1,42
	0,01
	0,24
	14,28
	28,31
	19,16
	0,37

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	Н
	Зефир
	50
	0,32
	0,00
	0,15
	161,27
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	13,40
	6,60
	3,40
	0,60

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	23,87
	20,14
	64,49
	744,05
	0,18
	8,98
	0,05
	1,01
	88,76
	147,81
	65,99
	5,90

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	112
	Суп с вермишелью и картофелем с филе птицы
	250/15
	9,90
	3,27
	10,28
	143,15
	0,10
	14,35
	0,03
	0,10
	27,28
	37,80
	14,78
	2,70

	230
	Рыба запечённая
	75
	12,35
	15,71
	18,02
	263,50
	0,02
	0,03
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,05

	128
	Картофельное пюре
	150
	3,35
	4,02
	22,65
	140,61
	0,17
	26,70
	0,00
	0,14
	41,51
	76,56
	30,36
	1,23

	346
	Компот из апельсинов или мандаринов
	200
	0,44
	0,10
	34,00
	141,20
	0,02
	12,00
	0,00
	0,10
	23,02
	11,50
	7,62
	0,24

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	32,00
	24,05
	116,99
	896,93
	0,38
	53,08
	0,03
	1,22
	110,20
	203,06
	75,96
	5,90

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	55,87
	44,19
	181,48
	1640,98
	0,56
	62,06
	0,07
	2,23
	198,96
	350,87
	141,95
	11,80

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3 НЕДЕЛЯ: День 15 (пятница)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ттк 5
	Шницель Школьный
	75
	16,20
	12,79
	1,35
	185,33
	0,01
	0,09
	0,00
	0,00
	15,17
	0,75
	0,22
	0,11

	309
	Макароны отварные
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	71
	Помидор свежий доп.гарнир
	30
	0,33
	0,06
	1,14
	6,60
	0,02
	5,25
	0,00
	0,21
	4,20
	7,80
	6,00
	0,27

	342
	Компот из свежих яблок или груши горячий
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,60
	0,02
	0,90
	0,00
	0,08
	14,18
	4,40
	5,14
	0,96

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	29,07
	19,02
	100,81
	736,67
	0,23
	6,24
	0,00
	1,17
	68,43
	90,15
	34,56
	4,32

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный с бобовыми с мясом
	250/10
	8,22
	7,05
	19,60
	175,07
	0,25
	14,13
	0,03
	0,20
	47,35
	83,00
	34,13
	2,10

	256
	Мясо тушеное
	100
	17,18
	10,34
	2,38
	171,62
	0,07
	1,56
	0,00
	0,51
	10,21
	158,36
	18,82
	2,37

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	348
	Компот из плодов или ягод сушеных
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	45,32
	30,94
	152,86
	1128,96
	0,82
	15,69
	0,03
	1,87
	144,55
	431,17
	117,82
	12,61

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	74,39
	49,96
	253,67
	1865,63
	1,05
	21,93
	0,03
	3,04
	212,99
	521,32
	152,38
	16,93

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 НЕДЕЛЯ: День 16 (понедельник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	209
	Яйцо вареное
	40
	5,08
	4,60
	0,28
	63,00
	0,03
	0,00
	0,10
	0,24
	22,00
	76,80
	4,80
	1,00

	241
	Мясо отварное
	50
	20,51
	10,57
	0,45
	179,02
	0,10
	0,38
	0,04
	0,01
	29,12
	138,68
	20,36
	2,06

	309
	Макароны отварные
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	35,84
	20,74
	69,22
	638,01
	0,28
	0,42
	0,14
	0,77
	88,69
	254,36
	42,53
	5,24

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	99
	Суп из овощей с мясом
	250/15
	5,67
	6,83
	14,75
	142,73
	0,15
	23,00
	0,03
	0,13
	39,23
	44,00
	17,98
	1,50

	255
	Печень по-строгановски
	100
	14,06
	10,56
	7,59
	182,89
	0,25
	24,50
	6,19
	0,67
	21,95
	232,36
	13,67
	5,24

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	ттк 1
	Компот из свежезамороженных ягод горячий
	200
	0,20
	0,08
	17,42
	69,44
	0,00
	40,00
	0,00
	0,00
	7,52
	0,00
	0,00
	0,30

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	35,49
	26,68
	157,78
	1147,19
	1,40
	247,50
	6,22
	9,68
	244,47
	994,91
	295,24
	24,00

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	71,33
	47,42
	227,00
	1785,20
	1,68
	247,92
	6,35
	10,44
	333,16
	1249,27
	337,77
	29,24

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 НЕДЕЛЯ: День 17 (вторник)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	269
	Биточки особые
	75
	15,18
	8,13
	11,14
	178,71
	0,08
	0,74
	0,00
	0,46
	46,16
	21,65
	4,45
	1,66

	312
	Пюре картофельное
	180
	3,67
	5,76
	24,53
	164,70
	0,16
	21,80
	0,00
	0,22
	44,37
	103,91
	33,30
	1,21

	47
	Салат из квашеной капусты
	30
	0,48
	1,53
	2,47
	25,99
	0,01
	7,59
	0,00
	0,03
	12,64
	9,27
	4,31
	0,17

	291
	Кисель плодово-ягодный
	200
	0,00
	0,00
	20,00
	76,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,48
	0,00
	0,00
	0,06

	508
	Вафли
	20
	0,64
	0,56
	16,20
	68,42
	0,00
	0,01
	0,00
	0,02
	0,20
	0,66
	0,04
	0,01

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	25,37
	16,82
	102,14
	699,30
	0,32
	30,14
	0,00
	1,61
	122,25
	212,70
	65,30
	4,79

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи из св. капусты с картоф. мясом и сметаной
	250/10/5
	4,30
	7,20
	9,40
	120,57
	0,08
	33,00
	0,03
	0,13
	57,33
	41,70
	20,18
	0,85

	291
	Плов из мяса птицы
	180
	18,74
	18,41
	33,53
	374,98
	0,11
	7,52
	0,04
	0,25
	39,96
	73,98
	26,03
	4,03

	71
	Помидор свежий доп.гарнир
	50
	0,55
	0,10
	1,90
	11,00
	0,03
	8,75
	0,00
	0,35
	7,00
	13,00
	10,00
	0,45

	342
	Компот из свежих яблок или груши
	200
	0,16
	0,16
	27,88
	114,60
	0,02
	0,90
	0,00
	0,08
	14,18
	4,40
	5,14
	0,96

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	29,71
	26,82
	104,75
	829,62
	0,32
	50,17
	0,07
	1,69
	136,87
	210,28
	84,55
	7,97

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	55,08
	43,64
	206,89
	1528,92
	0,64
	80,31
	0,07
	3,29
	259,12
	422,98
	149,84
	12,76

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 НЕДЕЛЯ: День 18 (Среда)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Ветчина
	30
	6,78
	6,27
	0,00
	84,00
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	3,60
	80,40
	10,50
	0,00

	223
	Запеканка из творога с молоком сгущенным
	150/30
	18,04
	19,92
	28,52
	400,92
	0,08
	0,72
	0,11
	0,50
	255,71
	327,29
	36,66
	0,86

	377
	Чай с лимоном
	200/15/7
	0,10
	0,00
	15,00
	57,80
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,92
	4,12
	4,20
	0,46

	Н
	Зефир
	50
	0,32
	0,00
	0,15
	161,27
	0,00
	0,00
	0,00
	0,00
	13,40
	6,60
	3,40
	0,60

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	29,19
	26,69
	54,72
	820,89
	0,12
	0,76
	0,11
	1,02
	293,83
	453,21
	67,96
	2,36

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картоф. мясом и сметаной 
	250/10/5
	4,23
	7,17
	12,68
	132,25
	0,05
	22,15
	0,03
	0,13
	57,10
	43,80
	21,88
	1,18

	260
	Гуляш из говядины
	100
	14,55
	16,79
	2,89
	221,00
	0,03
	0,92
	0,00
	0,49
	21,81
	154,15
	22,03
	3,06

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	348
	Компот из плодов или ягод сушеных
	200
	5,16
	6,26
	53,44
	290,70
	0,06
	0,00
	0,00
	0,28
	43,70
	111,26
	41,28
	0,88

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	 
	 
	 
	35,54
	37,11
	135,61
	1042,00
	0,54
	23,07
	0,03
	1,26
	156,70
	352,96
	95,58
	11,94

	 
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	 
	64,73
	63,80
	190,33
	1862,89
	0,66
	23,83
	0,13
	2,27
	450,53
	806,17
	163,54
	14,29

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 НЕДЕЛЯ: День 19 (четверг)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	266
	Бифштекс рубленый
	71
	18,68
	15,96
	0,31
	219,50
	0,06
	0,09
	0,00
	0,00
	21,72
	0,90
	0,26
	2,72

	304
	Рис отварной
	180
	4,64
	5,63
	48,10
	261,63
	0,05
	0,00
	0,00
	0,25
	25,02
	97,22
	36,29
	0,68

	ттк 1
	Компот из свежезамороженных ягод горячий
	200
	0,20
	0,08
	17,42
	69,44
	0,00
	40,00
	0,00
	0,00
	7,52
	0,00
	0,00
	0,30

	Н
	Батон
	50
	3,95
	0,50
	11,05
	116,90
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	
	
	
	27,87
	22,57
	86,68
	714,47
	0,18
	50,09
	0,00
	0,97
	79,46
	143,92
	58,75
	6,34

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп картофельный с бобовыми с мясом
	250/10
	8,22
	7,05
	19,60
	175,07
	0,25
	14,13
	0,03
	0,20
	47,35
	83,00
	34,13
	2,10

	ттк 4
	Филе куриное запечённое с ананасом
	75
	17,50
	7,84
	2,42
	150,59
	0,02
	3,72
	0,02
	0,05
	94,19
	45,00
	3,15
	0,17

	309
	Вермишель отварная
	180
	6,98
	5,17
	42,64
	244,66
	0,11
	0,00
	0,00
	0,00
	16,49
	0,00
	0,00
	1,30

	71
	Огурец свежий доп.гарнир
	70
	0,49
	0,07
	0,15
	8,40
	0,04
	3,43
	0,00
	0,07
	11,90
	21,00
	9,80
	0,35

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	34,28
	21,56
	102,67
	758,33
	0,38
	37,07
	0,05
	0,60
	186,39
	165,31
	50,47
	5,41

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	62,15
	44,13
	189,35
	1472,80
	0,56
	87,16
	0,05
	1,57
	265,85
	309,23
	109,22
	11,75

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 НЕДЕЛЯ: День 20 (пятница)
	Возрастная категория: Школьники 12-18 лет
	МАОУ "Школа №187"
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи, наименование блюда
	Масса порции, г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	Витамины, мг
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	B1
	C
	A
	E
	Ca
	P
	Mg
	Fe

	
	ЗАВТРАК
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	259
	Жаркое по-домашнему
	180
	18,70
	11,81
	17,96
	253,21
	0,18
	22,43
	0,00
	0,61
	21,15
	218,38
	42,97
	3,24

	47
	Салат из квашеной капусты
	30
	0,48
	1,53
	2,47
	25,99
	0,01
	7,59
	0,00
	0,03
	12,64
	9,27
	4,31
	0,17

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0,11
	0,00
	15,01
	57,81
	0,00
	0,04
	0,00
	0,00
	11,89
	4,09
	4,17
	0,45

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	16,96
	91,96
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	24,69
	14,18
	63,24
	522,49
	0,27
	30,06
	0,00
	1,52
	64,08
	308,94
	74,65
	5,55

	
	ОБЕД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	338
	Фрукты свежие
	100
	0,40
	0,40
	9,80
	47,00
	0,03
	10,00
	0,00
	0,20
	16,00
	11,00
	9,00
	2,20

	112
	Суп с вермишелью и картофелем с филе птицы
	250/15
	9,90
	3,27
	10,28
	143,15
	0,10
	14,35
	0,03
	0,10
	27,28
	37,80
	14,78
	2,70

	297
	Фрикадельки из филе кур
	75
	15,19
	1,76
	5,80
	101,38
	0,03
	4,72
	0,03
	0,05
	40,95
	5,10
	3,21
	0,39

	302
	Каша гречневая рассыпчатая
	180
	8,80
	6,34
	45,40
	283,10
	0,36
	0,00
	0,00
	0,00
	24,89
	1,35
	0,40
	5,58

	389
	Соки овощные, фруктовые и ягодные
	200
	1,00
	2,00
	58,00
	330,00
	0,56
	200,00
	0,00
	8,00
	140,00
	640,00
	240,00
	10,00

	Н
	Батон
	40
	3,16
	0,40
	10,84
	93,52
	0,04
	0,00
	0,00
	0,52
	9,20
	34,80
	13,20
	0,44

	Н
	Хлеб ржаной
	50
	2,80
	0,55
	21,20
	114,95
	0,04
	0,00
	0,00
	0,36
	9,20
	42,40
	10,00
	1,24

	
	
	
	41,25
	14,72
	161,32
	1113,10
	1,16
	229,07
	0,06
	9,23
	267,52
	772,45
	290,58
	22,55

	
	ИТОГО ЗА ДЕНЬ:
	
	65,94
	28,90
	224,56
	1635,59
	1,43
	259,13
	0,06
	10,75
	331,60
	1081,39
	365,23
	28,10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Химический состав за плановый период            Школьники 12-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы г
	Калорийность ккал
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	1247,07
	965,99
	4205,60
	33079,32
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Химический состав Завтраков                              Школьники 12-18 лет
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы г
	Калорийность ккал
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	568,20
	449,98
	1798,93
	14897,93
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Химический состав Обедов                                               Школьники 12-18 лет                                                 
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы г
	Калорийность ккал
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	678,87
	516,01
	2406,67
	18181,39
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Технолог общественного питания:                                                                                                                                 Шарутин П.Н.
	
	
	



