
Гlр11'1ер11ое 10-n, дневное (орга 1111зова111~ого п11та1111я) мешо для обучающ11хся МОУ «Ябловсвская ОШ» Возрас:-тная 
группа 12-18 лет 

День: понедельник 

Неделя: 1 

No Прием пищи, наиме,ювание Масса Пищевые вещества (г) 
эц peu. блюда порции 

Б ж у (ккал) 81 (г1 
1 2 3 4 5 6 7 8 Завтра~,; 

6211 ссж Салат морковный 100 1,3 5,1 6,9 79,95 0,06 99 мссж Суп ю овощей со сметаной, 250 1,87 5,76 10,8 103,09 0,08 1 240/ 10 
~95МССЖ Биточек ,-уриный с соусом 120 13,8 6,65 11 ,2 160,40 О, 11 томатным, 90/30 
171 'МССЖ Каша 11>ечневая рассыпчатая 180 8,36 6,53 37,76 242,94 0,28 388М ССЖ Напиток ю шиповника, 200/ 11 200 0,54 0,22 18,71 89,33 0,01 Хлеб ржано-пшеничны,1 80 5,6 0,8 40,8 192 0,21 

31 ,42 25,07 126, 15 867,71 0,75 , llтого за завтрак 930 
1 

Возрас:-тная 

гр~ ппа 12-18 лет 
День: вторник 

Н 1 еделя: 

Хо Прием пищи, наименование 
Масса П11щевые вещества (r) 

ЭЦ peu. блюда 
порц11и 

Б ж у (ккал) 8 1 (г) 
1 2 3 4 5 6 7 8 Завтоак 

1 50 ¼ССЖ Салат из свеклы с сыром 100 3,63 6,03 7,66 99,91 О,о2 

l02i M СС',К Суп картофельный с горохом на 250 7,87 4,53 19,28 149,67 0,32 кvnином бульоне 
259МСС',К Жаркое по-домашнему с курицей 280 22,12 2 1,96 30,9 416,20 1,04 
342,М.'СС,К Компот ю вишни, 200/11 200 0,16 0,04 13,1 54,29 0,01 Хлеб ржано-пшеничвый 80 5,6 0,8 40,8 192 0,21 338,М Яблоко 140 0,56 0,56 13,72 65,8 0,05 

Витамины (мг) ,t M,ptфaJIЫjlU веw~ва (мг) 
С А Е ~ ·;_• Р ~ fe 
9 

23, 
34 
6,9 

160 

195 
,19 

10 

2000 
2 1 2,о? 

305,4 

28,32 
130,72 

2676,51 

Витамины (мг) 

с А 

9 10 

8,7 30,54 
7 

11, 201,9 
8 

39, 357,14 
06 
3 

14 7 

11 

2,6 

1,92 

2,45 

0,59 

0,61 

8,17 

Е 

11 

1,46 

1,53 

1.55 

0,06 

0,28 

12 ТJ 14 15 

28,84 55,48 38.11 0,71 
32,78 52,85 20,79 0,76 

26,15 149,1 32.18 1.62 

15.38 198,63 132.07 4.44 
9,93 2.72 2,72 0.51 

113,08 458.76 225.87 

МJ<неральные вещеспа (\IГ) 

Са р Mg Fe 
12 13 14 15 

122,03 87,85 21.75 1.33 

33.28 106,31 37.02 , ") _..,_ 
46.64 312,15 69,15 3.0 

7.73 6 5.2 0.13 

22.4 15.4 11.6 3.08 



Во 1р~н." 1 т1я 

l[))IIIIП 12-18лс1 

Дс111,: Сl)ед,1 

lfе11сля: 1 

и 

з 

№ 

рсц 

а от пик 

21 М 1ССЖ 

R2/М/ССЖ 

2QЗМ/ССЖ 

202.'М 'ССЖ 

388МССЖ 

1010 за Заrппак 

Bo,puc-r11aя 

Пр11см п11щ11 , 11аиме1юва~н1е 

блюда 

2 

Салат ю свежих огурцов 

Борщ с капустоn и картофелем со 

сметаной 240/ 1 О 
Кури11ос ф11ле запечс11 11ос с 

соусом смета11110-томат11ым, 

100/30 
Макаро11ы отвар11ые 

1 lапиток витам 1н111ый, 200/11 

Хлеб ржа110-пшс1111чныr. 

'1')""" 1 2- 1 8лст 
Де111,: четверг 

Неделя· 1 

№ Прием пвщи, 1-1аиме11ова111,е 

peu блюда 

>-
1 2 

Зао rрак 

45/М 'СОК Салат 11з 6/к капусты с морковью 

96/М/ССЖ Рассольник лени11rрадск11й 11а 

курином бульоне 

278/М/ССЖ Тефтели из курицы 

142/М/ССЖ Рагу овощное 

349/М/ССЖ Ком11от ю сухофруктов, 200/ 11 
t---

Хлеб ржано-пшеничныl! 
t-
И101 0 за Заог[!аК 

Масса 

порцшr 

100 
250 

130 

180 
200 
80 

940 

Масса 

поршш 

(г) 

3 

100 
250 

100 
180 
200 
80 

9 10 

Пищевые вещества (г) 

Б ж у 

4 6 

0,85 3,11 2,48 

2,01 6,68 12,92 

28,16 9,0 1 2,49 

6,31 4,37 40,25 
0,46 о. 15 20,54 

5,6 0,8 40,8 

43,39 24,12 119,48 

П11щевые вещества (г) 

Б ж у 

4 5 6 

1,66 8,17 5,05 

4, 15 6,35 17,Q2 

14, 17 7,77 6,09 

3,72 6,54 23,42 

0,37 0,02 21,01 

5,6 0,8 40,8 

29,67 29,65 113,39 

эц 
(ккал) 

7 

43,09 
120,52 

203,22 

225,71 
89,09 

192 
873,63 

эц 

(ккал) 

7 

100,76 
142,49 

150,94 
168,81 

86,9 
192 

841 ,9 

Вктамины (мг) Минеральные вешества (мг) 

В1 с А Е Са р Mg Fe 

8 9 10 11 12 13 14 15 

0,02 5,45 4, 15 1,43 21,46 27,52 13,44 0,6 

О,об 22,29 211,89 2,41 41,65 53,55 23,88 1,09 

0,14 0,93 20,69 1,74 22,69 263,67 36.Q2 2.07 

0,1 22,5 0,91 13,87 51,47 9,26 0.94 

0,02 80,18 65,84 0,34 11,53 11,68 4,72 0,51 

0,21 
0,55 108,85 325.07 6,83 111,2 407,89 87,32 5.21 

Вктамины (мг) Минеральные вешества (мг) 

В1 с А Е Са р Mg Fe 

8 9 10 11 12 13 14 15 

0,04 47,8 402,34 3,68 43,58 35.49 20.12 0.61 

0,17 16,7 202,83 2,37 18,34 83,67 28,56 1.21 

0,48 3,11 2,6 0,52 14,9 153.57 22,13 2,16 

0,17 48,1 844,08 3,04 46,41 106,59 50,18 1.69 

0,34 0,51 0,17 19,2 13,09 5,1 1.05 

0,21 
1,07 116,05 1452,36 9,78 142,43 392,41 126,09 6.,3 



B01J1arн1811 

1{')11113 ~-IS ,~т 

l.rн1,: 111'Т\11Щ3 

Htie.111: 1 
Мзссз 

---
.'i! 

1 

Пr11t\l ш1щ11. нз11\1е11оваm1е П11щевые вещества (r) :щ 
В1mt\111ны (мг) Мн11ера111.нwс 11ещ«П11 (~ 

J'<'Ц бnю.:,.з 
порц1111 

Б ж у (к~rол) Fc 
(r) В1 с А Е Са р Mg 

1 2 3 -1 5 6 7 8 9 10 11 12 l l 1-1 15 

Зав-mа~.: 
ь:с ,, ссж Са.,зт \О Оt113рНОЙ \\OpKOBII с 100 3.36 8.03 5.52 109,35 0.05 -1.о? 1628.8 2.Л 113.28 9-1,85 3-1,12 0,69 

1 СЫ\)0\1 

1 
ss ,, ссж Щ11 113 CBeJi,.'eЙ 1-.!П~ CThl С 250 

.-э.ртофе.1е\1 со с\\етаной. 2-10 1 О 
2.08 6,75 9.53 107,85 0.07 37. 19 212,4 2,38 42.1-1 51,85 21.71 0,78 

:ьs ,, ссж t-:от.1етз с со~ со" сметзнно- 120 13.61 10.37 11,41 193.99 0.40 8.2 1238 2,21 22.63 165.32 22.8 2.8-1-

ТО\13ТНЫ \\. 90 30 
1;1 \1 СС)К Р11с 0111Зрноil 180 -1.-18 0.64 -17,36 213.12 0.05 0.26 6 96.18 32,05 0.65 

1 ::-12 \t СС'А.: ; Ко,tпот 113 свеж11, яб.ао,. 200 11 200 0.16 0.16 14.9 62.69 0.01 -1 2 0.08 6,73 -1.4 3.6 0,91 

: Хлеб Р"-11но-пшен11чныil 80 5.6 0.8 -10.8 192 0.21 

llтoro за Ззвтра~.: 930 29.29 26.75 129.52 879 0.79 53,-19 3081.2 7.5 190.78 -112.6 11-1.29 5.87 

В01растпа11 

гр~ппа 12- 18 .,ет 

.lень: понел.е.,ьннк 

Неде.111: 2 

Хо Пр1tе'А пнwн. наи,,енованне 
Масса П11щевые вещества (г) эц 

Blmt\lllHЫ (мг) М11нералын,1е вещеспз (мг) 

peu. блюда 
порц1111 

Б ж у (кю1л) В1 с А Е Са р \lg Fe 
(r) 

1 ' 1 
2 3 -1 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1-1 15 

Завтра~.: 

-11\tССЖ Ошат ю квашеной .11nуСТЪ1 100 1.73 4.09 2.88 58.О-1 0,02 28.8 1.86 -17.92 30.21 15.-17 0,59 

102МССЖ Суп картофельный с фасолью на 250 7,6 7,68 17,96 173.21 0,28 11.06 166.6-1 2.-15 -13.-1-1 1-19,73 37.-16 1.87 

t..·урнно,1 бvльоне 

292 \t ССЖ Фюе ,·ур11ное. тушеное в 100 1-1.31 10,38 1.91 158.27 0,08 2.11 16'1,39 3.55 15.17 1-11.11 21.5➔ 1,17 

ТО\lатном соусе. 50 50 

20:!.МСС)К Ма.1.-ароны О111Зрные 180 6,31 4,37 40,25 225,71 0,1 22.5 0.91 13.87 51.47 <1.26 0.9-1 

388МССЖ Напиток 113 ш11повн11ка, 200' 1 1 200 0,54 0,22 18,71 89,33 0,01 160 130,71 0.61 9,'13 2.72 2.71 0.51 

Хлеб ржано-пшен11чныil 80 5.6 0,8 40,8 192 0,21 

11того за 3.автоак 
910 36.09 27,5-1 122.51 896.56 0.7 201.97 -189.25 9.38 130.33 375.25 87.-15 5.08 



B0Jpar1 ~н1я 
IJ1_\11111t 12-18 'ICI 

Дr11ь: IHOJ')IIIIK 

- lf r~cля: 2 -- -
..,,. ПpltCM ПltЩtt , 113 11MCI IOШlllltC 

Масса П11щевые 11ещества (r) ЭЦ 
Витамикы (мr) Минеральные вещества (мг) -

рсц. блюда 
nopwш 

Б ж у (ккал) В1 1 1 :-.1g 1 
Fc 

lr) с А Е Са р 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 13 1 14 1 15 

З.аотра1< 

62'М ссж Салат морковrrыn 100 1,3 5, 1 6,9 79,95 0,06 5 2000 2.6 28.84 55.48 38,11 O.il 

82М'ССЖ Борщ с капустой II картофелем со 250 2,0 1 6,68 12,92 120,52 0,06 22,29 211 .89 2.41 41.65 53.55 23.88 I.O'I 

сметаной, 240/ 1 О 
260М'ССЖ Гуляш ю курrrцы 100 16,36 10,8 3,3 175,85 0,57 4,27 1.43 13.17 168,05 ~2.7 2.-16 

171 мссж Каша гречневая рассып11атая 180 8,36 6,53 37,76 242,94 0,28 28,32 0.59 15.38 198.63 132.07 4,44 

J-12/МССЖ Компот 1□ BIIШ IIII, 200/1 1 200 0,16 0,04 13, 1 54,29 0,01 3 О.Об 7.73 6 5,2 0,13 

Хлеб ржаrrо-пшеr rн•r ный 80 5,6 0,8 40,8 192 0,21 

338'\1 Яблоко 140 0,56 0,56 13,72 65,8 0,05 14 7 0.28 22,4 15..\ 12.6 3.08 

Итого за Завтоа1< 1 050 34,35 30,5 1 128,50 931 ,35 1,24 48.56 2247.21 7.37 129,17 497,11 234,56 11,91 

Возрастная 

гр) ппа 12-18 лет 

День: среда 

Неделя: 2 

№ Пр11ем пнщ11, нанменоваrr rrе 
Масса П 11щевые вещества (r) ЭЦ 

Витамины (мr) Минера.,ьные вещества (\lr) 

порции 

рсц_ блюда (r) Б ж у (ккал) 8 1 с А Е Са р Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак 

45,МIССЖ Салат нз б/к капусты с морковью 100 1,66 8, 17 5,05 100,76 0,04 47.8 402,34 3,68 43.58 35,49 20,12 0.61 

96/М'ССЖ Рассольник 11е111111 rрадскнй на 250 4,02 6,98 17,02 147,69 0, 19 16,6 206,83 2,4 18,74 79,67 ::!,.96 1.06 

бульоне нз птицы 

293!М'ССЖ Кури11ое филе запеченное с 130 28,1 6 9,01 2,49 203,22 0,14 0,93 20,69 1,74 22,69 263,67 36.02 2.0· 

соусом смета 11 1ю-томатrrым , 

100/30 ·- 1711М/ССЖ Рис отварной 180 4,48 0,64 47,36 213, 12 0,05 0,26 6 96,18 32,05 0.65 

388/М 1СОК Напиток витаминный, 200/11 200 0,46 о, 15 20,54 89,09 0,02 80,18 65.84 0.34 11.53 11,68 4.72 0.51 

Хлеб ржано-пшсни•rный 80 5,6 0,8 40,8 192 0,2 1 

Итого за ЗаВТ(!ЗК 
940 44,3 8 25,75 133,26 945,88 0,65 145,51 695,7 8,42 102.5-1 486.69 120,87 4,Q 



ВоJраспшя 

1·pyn11a 12-18 лет 

День: четверг 

Неделя · 2 

№ Прнем пищи, на11ме11ооаю1е 

peu. блюда 

1 2 

Завтрак 

55/М/ССЖ Салат из свеклы с соленым 

огурцом 

1 02/М/ССЖ Суп картофельный с горохом на 

бульоне из nт,щы 

268/М/ССЖ Котлета с соусом сметанным, 

90/30 
142/М/ССЖ Рагу овощное 

3-ШМ/ССЖ Ком110т 11з свеж11х яблок. 200/1 1 

Хлеб ржано-nшен11чны11 

Итого за Завтрак 

Возрастная 

группа 1 2-18лет 

Де11ь: пятннuа 

Неделя · 2 

№ Прием пищи, нанменован11е 

рец. блюда 

1 2 

Завтоак 

62/М/ССЖ Салат нз отварной моркови с 

СЫРОМ 

88/М/ССЖ Щи из свежей капусты с 

картофелем со сметаной, 240/1 О 

232/МССЖ Рыба запеченная с соусом 

сметанным, 100/30 

1 281М/ССЖ Пюре картофельное 

349/М'ССЖ Компот нз сухофруктов, 200/11 

Хлеб ржано-пщенкчкыА 

Итого за Завтрак 

Масса Пнщевые вещества (г) 

nорц,111 

Б ж у 
(г) 

3 4 5 6 

100 1,73 4.09 2,88 

250 8,81 4.79 19,29 

120 14.70 8,48 15,68 

180 3.72 6.54 23,42 

200 0,16 0.16 14,9 

80 5.6 0.8 40,8 

930 34.62 24.86 116,59 

Масса Пнщевые вещества (г) 

nорц1111 

Б ж у 
(г) 

3 4 5 6 

100 4,46 12,49 5,18 

250 2,08 6,75 9,53 

130 19,27 3,3 5,07 

180 3,95 7,11 26,48 

200 0,37 0,02 21,01 

80 5,6 0,8 40,8 

940 35,73 30,50 108,07 

эц 
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

(ккал) BI с А Е Са р Mg Fe 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 

58,04 0,02 28,8 1,86 47.92 30,22 15,47 0.59 

156,81 0,26 11 ,5 203,07 1,98 33,71 112,33 36,99 2,1-1 

202,26 0,30 2,04 11 .3 1,0 26,20 15 1,52 23,36 1.32 

168,81 0,17 48,1 844.08 3,04 46.41 106,59 50.18 1.69 

62,69 0,01 4 2 0,08 6,73 4,4 3.6 0.91 

192 0,21 

838,57 0,97 93,54 1060,45 7.91 160,34 403,64 128.58 6.61 

эц 
Витамины (мг) М11неральные вещества (мг) 

(ккал) BI с А Е Са р Mg Fe 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 

152,77 0,05 3,86 1543,2 3,9 154,09 116,79 33.86 0,69 

107,85 0,07 37,19 212,4 2,38 42.14 51,85 2 1,71 0,78 

127,93 0,15 0,61 19,5 0,93 57,01 289.24 66,76 1. 14 

186,27 0,2 31,08 46,77 0,26 55,3 117,59 39,55 1.46 

86,9 0,34 0,51 0,17 19,2 13,09 5,1 1.05 

192 0,21 
853,72 0,68 73,08 1822,38 7,64 327,74 588,56 166,98 5,12 
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