
Директор
УТВЕРЖДАЮ: 

№  1
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Героя Советского Союза Ю.Т. Алашеева по возрастной группе с 12 лет на осенне - весенний период



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд
рацион

Н ед ел я :! понедельник Возраст: 12 лет

№
рец еп ту
ры

П р и ем  пи щ и , н а и м е н о в ан и е  бл ю д а
М асса
п о р ц и и

П и щ евы е  вещ ества  ( г) Э нерге В и там и н ы  (м г) М ине зал ьн ы е  в ещ ества  (м г)

б елки ж иры
у гл е в о  
д ы

ти ч еск
ая

ценное
В 1 В 2 С А D С а Р F S e К I M g Fe

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

10
С алат  из с ве ж и х  о в о щ е й  "А сс о р ти 11, 
за п р а в л е н н ы й  р а ст и т ел ьн ы м  м асл о м

100 1 5 ,16 3 ,6 64,33 0.1 0.11 2 2 ,66 0 .026 0 9 3 .83 3 5 ,16 0 .003 0,03 16.83 38 0,1 0 ,6

52* ЗГ1
С алат  из свек л ы  с  сы р о м , зап р а в л е н н ы й  
м асл о м  р асти тел ьн ы м

100 1,81 7,25 8,25 113,8 0 ,0 1 6 0 ,0 6 6 9 ,2 0 0,1 0 109,7 8 1 ,58 0 .016 0,65 13,83 0 ,03 23 ,23 1,38

102
С у п  к ар т о ф е л ьн ы й  с б о б о в ы м и  (го р о х ) на  
б у л ьо н е

250 6 3 ,84 24,81 161,50 0 ,26 0 ,0 9 8 ,67 0,001 0 52 ,62 178,12 0 ,097 0 ,0 7 86 ,76 0 ,0 4 7 3 7 ,02 0,51

2 6 8 К о т л е т а  "Г о вяж ья  " за п е ч е н н а я  с о в о щ ам и 100 18,04 9 ,67 4 2 20 .92 0,15 0 .0 9 1,2 0,3 0 15,88 175.41 0 0 .0 6 20 0 .13 2 5 ,23 1,68

2 0 2
М а к ар о н н ы е  и зд ел и я  о т в а р н ы е  с м аслом  
сли во ч н ы м

180 6,84 4,11 43,74 2 2 8 ,3 8 0 ,108 0 .0 3 6 0 0 .036 0 ,0 4 8 15.96 55,45 0 ,012 0 ,0 3 6 112,63 0 ,96 10.16 0 ,1 0 3

349
К о м п о т  и з  см еси  су х о ф р у к то в  С  - 
в и т ам и н и зи р о в а н  ны й

200 0,22 0 19,44 76,75 0 0 0 ,2 0 0 2 2 ,6 7.7 0 0 0,45 0 3 0 ,6 6

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 50 3 .8 0.4 24.3 117.5 0 .06 0 .0 2 1 0 0 10 ,00 32.5 0.73 0 6.5 0 0 0 .4 4

Х л е б  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0,33 23 .9 126,7 0 ,12 0 .0 6 0 0 0 2 4 ,5 0 110.6 0 .0 1 6 0 17.1 0.03 32 .9 1.33

И т о го  з а  о б ед 950 39,55 3 0 .76 152,04 1109.9 0 ,814 0 ,4 7 2 42 .93 0 ,463 0 ,048 3 4 5 ,0 9 67 6 ,5 2 0 ,874 0 ,8 4 6 274,1 3 9 ,1 9 7 131 ,64 6 ,1 0



Приложение N 8 кСанП иН  2.3/2.4.3590-20

Примерное меню н пищевая ценность приготовляемых блюд
рацион

Неделя : 1 вторник ___________________________________________ __________ ______Возраст: 1 2 лет

№
р ец еп ту
ры

П р и ем  пи щ и, н а и м е н о в ан и е  б л ю д а
М а с са

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в ещ ества  (г) Э н ер ге В и т ам и н ы  (м г) М и н е сальны е в ещ ес т ва  (м г)

белки ж и ры
у глев о
д ы

т и ч е ск
ал

ц ен н о е
В 1 В 2 С А D Са Р F Se

*
К 1 M g F e

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

53,23

С алат  из к ап у сты  б е л о к о ч а н н о й  с о гу р ц о м  
"Зай ч и к", за п р а в л е н н ы й  р а ст и т ел ь н ы м  
м асл о м

100 1,28 5.06 3 ,7 6 51,61 0 ,033 0.03 1,71 0 ,028 0 4 2 ,75 22 ,7 0 ,005 0 ,028 15,33 0,8 15 0 ,4 6

4 9  311
С а л а т  "Ф асо л ьк а" , з а п р а в л е н н ы й  м асл о м  
р асти тел ьн ы м

100 2 ,78 3,91 16,25 107,3 0 .083 0 ,1 6 1,83 0 .083 0 115,63 79 ,16 0,01 0,03 2 .15 0.01 35.5 0.13

96
Р ассо л ьн и к  "Д о м а ш н и й ” с  круп ой  
п ерловой

250 2 ,1 6 7,45 15,95 135,51 0 ,0 7 0 ,0 5 7 ,1 9 0 ,56 1.25 3 7 ,52 76 .54 0 ,3 9 0 ,004 24,01 0 ,9 9

234
К отлеты  р ы б н ы е  п ар о вы е , за п е ч е н н ы е  п од  
с м е т ан н о -л у к о в ы м  со у со м

100 13,25 10.55 2 2 ,46 2 23 ,17 0 0 0 0 ,68 0 .011 4 ,8 8 5,83 0.2 0 ,088 45,31 0 .1 8 12.27 0 ,0 6

312 К а р то ф е л ьн о е  п ю ре  с  м асл о м  с л и в о ч н ы м 180 3,25 9.25 2 2 ,02 138,76 0 ,16 0 ,13 2.5 0 .06 0,05 43 ,8 96 ,8 0 0 58 0,021 3 2 ,92 1,19

389 С о к  ф р у к то вы й 200 0.2 0 .2 6 22.2 86.4 0 ,02 0,1 4 ,8 0 0 14 28 .7 0 .0 7 8 0,2 202 0 10 0.24

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3.8 0 .4 24.3 117.5 0 ,06 0 ,02 1 0 0 10.00 32.5 0 .73 0 6.5 0 0 0,44

Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1,84 0,33 23.9 126.7 0 ,12 0 ,0 6 0 0 0 2 4 .5 0 110.6 0 .0 1 6 0 17,1 0.03 32 .9 1,33

И то го  за  обед 950 2 8 .5 6 37.21 150,84 9 86 ,95 0 ,546 0 .55 19,03 1.411 1,311 2 9 3 ,0 8 4 52 ,83 1 ,429 0 ,35 370,4 2,031 138.59 3,85



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 1 среда___________________________________________________  Возраст : 12 лет

№
р ец еп ту
ры

П ри ем  п и щ и , н а и м е н о в ан и е  б л ю д а
М а с са

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в ещ ес т в а  (г) Э н ер ге
ти ч еск

ая

п ен н ое

В и там и н ы  ( м г) М и н ер а л ь н ы е  в ещ ества  (м г)

белки ж и ры
у глево  
д ы

В 1 В  2 С А D С а Р F S e  , К I M g F e

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

67
В и н егр ет  о в о щ н о й , зап р ав лен н ы й  
р а сти тел ьн ы м  м аслом

100 0 ,95 3,1 5,17 52,68 0,03 0 .03 9,3 0 ,008 0 17,95 2 6 .89 0 ,0 9 0 ,0 1 9 14,78 0,01 12,28 0 ,52

103
С уп к ар т о ф е л ьн ы й  с м ак ар о н н ы м и  

и зд ел и я м и  и к у р и ц ей
200 12.37 11,13 31,5 2 67 .75 0.2 0.1 6 ,6 0,02 0 39.5 74,7 0 0 21,8 0,3

2 7 9 /3 3 3 Т еф т е л и  п од  о в о щ н ы м  соусом 100 9 20,1 10 243 0.23 0 .06 0 ,0 2 2 9 ,0 9 94.11 16,68 0,92

197 Г о р о х о в о е  п ю р е  с  м асл о м  сли во ч н ы м 180 3,42 3,42 4 5 .75 3 0 0 .5 5 0.42 0 ,1 4 0 0.04 0 .04 7 9 .37 193.2 0 ,0 6 0 ,0 2 4 3 65 ,5 0.08 50.4 0 .9 8

351 К и сель 200 0 ,1 4 0.04 27 .5 110.8 0,01 1.83 0 ,4 8 9 .06 4 .1 6 0 ,0 6

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3.8 0,4 24 ,3 117.5 0 ,06 0.02 1 0 0 10,00 32,5 0,73 0 6.5 0 0 0 ,1 4

Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0,33 23 .9 126.7 0 .12 0 .0 6 0 0 0 2 4 .5 0 110.6 0 .0 1 6 0 17,1 0.03 32 .9 1.33

И то го  з а  о б е д  | 900 3 1 ,52 3 8 .52 168 ,12 1219 1,07 0.41 18,752 0 ,068 0 ,0 4 180,89 5 4 1 ,0 6 0 ,8 9 6 0 ,0433 125 .68 0 ,4 2 116 ,42 4.25

■1..... - 1____



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 1 четверг_____________________________________________________ Возраст: 12 лет

№
р ец еп ту
ры

П ри ем  п и щ и , н а и м е н о в ан и е  б л ю д а
М асса
п орц ии

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а  (г) Э н ер ге В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т в а  (м г)

белки ж и ры
у глево  
ды

ти ч е ск

ая
ц енное

В 1 В 2 С А D С а Р F S e ! К I M g F e

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

24
С а л а т  из свеж и х  п о м и д о р  и о гу р ц о в  с 
л у к о м , за п р а в л е н н ы й  р а сти тел ьн ы м  
м асл о м

100 0 ,6 3.14 2,9 4 8 ,16 0 ,05 0 ,0 1 6 14.85 0 ,53 0 21.4 14.88 0 .16 0,31 102,28 0 ,0 0 0 2 16,36 0,48

7*311
С а л а т  "В и там и н н ы й " , за п р а в л е н н ы й  
р а сти тел ьн ы м  м асл о м

100 3 .1 6 4 ,1 6 13 85 0 ,083 0.05 3 8 .30 0 0 4 9 ,6 72,3 0 0 .0 6 6 153,4 0 ,0 0 1 6 12.7 0.91

83
Б о р щ  со  с в е ж ей  к ап у сто й  и  к ар т о ф е л ем  на  
б у л ьо н е

2 5 0 2 ,3 4 2,65 10,95 7 4 ,56 0 .062 0 ,062 19,62 0 ,75 0 4 7 ,75 4 8 ,63 0 ,27 0 .6 122,75 0.03 2 3 .05 1,16

291 П л о в  с  п ти ц ей 230 16,15 17.02 4 8 .4 6 4 07 .63 0.2 0.1 4 .6 9 0 .002 0 31.61 2 1 5 ,1 9 0 ,0 9 5 0 .093 5 8 ,07 0 ,042 52.25 1,96

349
К о м п о т  из см еси  с у х о ф р у к то в  С  - 
в и т ам и н и зи р о в а н н ы й

200 0,22 0 19.44 76,75 0 0 0,2 0 0 2 2 ,6 7 .7 0 0 0,45 0 3 0 ,66

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3.8 0 ,4 24,3 117.5 0 .06 0 ,02 1 0 0 10.00 32,5 0.73 0 6.5 0 0 0 .44
Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0,33 23 ,9 ! 126,7 0 ,12 0 .0 6 0 0 0 2 4 .5 0 110.6 0 ,0 1 6 0 17.1 0.03 32 .9 1.33

И то го  з а  о б ед 900 28,11 27 .7 142,95 : 936,3 0 .575 0 .308 7 8 .66 1,282 0 2 0 7 ,4 6 501 ,8 1.271 1.069 4 60 ,55 0 ,1 0 3 8 140,26 6 ,94



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Н ед е л я : 1 пятница ______________________________ В о зраст : 12 лет

№
рец е
птур
ы

П рием  пи щ и , н аи м ен о в ан и е  

б л ю д а

М а с с а

п о р ц и и

П и щ ев ы е  в ещ ес т в а  (г) Э н е р ге
т и ч е с к

ая

ц ен н о е

В и там и н ы  (м г) М и н ер ал ьн ы е  в е щ е с т в а  (м г)

белки ж иры
у глев о  

ды
В 1 В 2 С А D С а Р F Se К I

Л
Mg Fe

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

52
С алат  из свек л ы , за п р а в л е н н ы й  
р а сти тел ьн ы м  м аслом

100 1,43 2,6 8,55 6 2 ,3 8 0 .016 0 ,033 9.5 0 .0 1 6 0 3 6 .38 41,1 0 0 ,0 6 6 30,83 0 ,016 21,13 1.33

106
С уп  кар то ф ел ьы й  с  м ясн ы м и  
ф р и к ад ел ьк ам и

250 15,75 16,68 34.81 3 43 ,62 0 .1 9 0,13 0 ,3 6 0,02 0 3 4 .48 134 0,3 20 .32 1.57

289
Р а гу  из пти ц ы  п о -д о м аш н ем у  с 
о в о щ а м и

250 15.73 14.66 2 8 .92 236 0.61 0 ,5 6 2 7 .8 4 0 .002 0 84,11 2 1 7 .1 4 0 ,0 6 6 0 ,0 0 1 8 74,2 0 ,033 61 .6 2.93

375 Ч ай с  с ах а р о м  и л и м о н о м 2 0 0 0 .2 4 0 ,06 15,22 58 .6 0 ,0 6 0,01 1,7 0 0, 8 .05 9 .78 0,1 0 ,02 3 1 ,77 0 5 .24 0 .87

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3 ,8 0,4 24.3 117.5 0 ,0 6 0.02 1 0 0 10,00 32 .5 0,73 0 6.5 о1 0 0 .4 4

Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0.33 23 .9 126,7 0 .1 2 0 .06 0 0 0 2 4 ,50 110.6 0 .016 0 17.1 0.03 32 .9 1.33

И то го  за  о б ед 9 2 0 3 8 ,7 9 34,73 135,7 9 4 4 .8 1 ,056 0 ,813 40 .4 0 ,038 0 1 97 ,52 5 45 .12 0 ,912 0 ,0 8 7 8 160,4 0 ,3 7 9 141,19 8 .47

■

L — [_____



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 2 понедельник___________________________  Возраст : 12 лет

№
рец еп ту
р ы

П р и ем  п и щ и , н а и м е н о в ан и е  б л ю д а
М а с са
п о р ц и и

П и щ е в ы е  в ещ е с т в а  ( г) Э н ер ге
т и ч е ск

ая
ц ен н ое

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т в а  (м г)

белки ж и ры
у гл е в о
д ы

В 1 В 2 С А D С а Р F S e К I M g F e

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 i6 17 18 19 20

67
В и н егр ет  о в о щ н о й , зап р ав лен н ы й  
р а сти тел ьн ы м  м асл о м

100 0,95 3.1 5 ,17 5 2 ,68 0,03 0 .03 9,3 0 ,0 0 8 0 17.95 2 6 ,8 9 0 ,0 9 0 .019 14,78 0,01 12,28 0,52

89
Щ и  из свеж ей  кап усты  с р ы б н ы м и  
к о н сер в ам и

250 8,62 8 ,40 14.33 167,25 0.1 0,75 7Д 1 15 0 45 .3 116.62 0 0 0 34.1 0 ,4 7 0 ,38

591 М я со  т у ш е н о е  с о в о щ ам и 100 21,91 19.87 5 ,29 186,89 0 ,1 7 “““l u l l 1.28 1.49 2.25 2 4 .36 194.69 0 0 26.01 2,32

173 К а ш а  г р еч н ев а я  р ассы п ч атая 180 7,88 5,03 3 8 .78 2 2 2 ,2 3 0 .0 6 0.03 0 ,03 18,12 157.03 104.45 3,55

3 8 9 С о к  ф р у к то вы й 200 0.2 0 .2 6 22 .2 86 ,4 0 .02 0.1 4 .8 0 0 14 28 .7 0 .0 7 8 0.2 202 0 10 0 .2 4

Х л е б  п ш ен и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 24 .3 117.5 0 ,0 6 0.02 1 0 0 10.00 32.5 0,73 0 6.5 0 0 0 ,4 4

Х л е б  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0.33 23,9 126.7 0 .1 2 0 .06 0 0 0 2 4 ,5 0 110.6 0 .0 1 6 0 17.1 0.03 3 2 ,9 1.33

И т о го  з а  о б ед 950 45 ,2 3 7 ,3 9 133.97 9 59 ,65 0 ,5 6 1.1 2 3 ,49 16,528 2 ,25 154,23 510 157,94 0 ,2 1 9 2 6 6 ,3 9 3 6 ,46 121,06 6 ,46

1 L i________ 1



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 2 вторник___________________________________________________________________________________________________ В озраст : 12 лет

№
рец еп ту
ры

П р и ем  пи щ и , н а и м е н о в ан и е  б л ю д а
М асса
п орц ии

П и щ евы е вещ ества  (г) Э н е р ге В и там и н ы  (м г) М и н е зальны е в ещ ес т в а  (м г)

белки ж иры
у глево
ды

т и ч е ск
ая

ц ен н о е
В  1 В  2 С А D С а Р F Se К I M g F e

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

49
С а л а т  "Ф асо л ьк а" , зап р ав л ен н ы й  
м асл о м  р а сти тел ьн ы м

100 2 ,78 3,91 16,25 107,3 0 ,083 0 ,1 6 1.83 0 ,083 0 115.63 7 9 ,16 0,01 0.03 2.15 0,01 35,5 0,13

102
С уп  к ар т о ф е л ь н ы й  с  б о б о вы м и  
(г о р о х ) н а  б у л ьо н е

250 6 3 .84 24,81 161.50 0 ,26 0 ,0 9 8,67 0.001 0 5 2 .62 178,12 0 ,0 9 7 0 ,0 7 86 ,76 0 ,047 3 7 .0 2 0.51

234
К о т л е т ы  р ы б н ы е  п ар о вы е , 
за п е ч е н н ы е  п о д  см етан н о -л у ко в ы м  
со у со м

100 13.25 10.55 2 2 ,4 6 2 2 3 ,1 7 0 0 0 0,68 0 ,011 4 .8 8 5,83 0.2 0 ,0 8 8 45,31 0 ,1 8 12.27 0 ,0 6

312
К а р то ф е л ьн о е  п ю р е  с м аслом  
с л и в о ч н ы м

180 3.25 9,25 2 2 ,0 2 138.76 0 ,1 6 0 .1 3 2.5 0 .06 0 .05 43 ,8 96 ,8 0 0 58 0 ,021 3 2 .92 1,19

349
К о м п о т  и з см еси  с у х о ф р у к то в  С - 
в и т ам и н и зи р о в а н н ы й

2 0 0 0 .22 0 19,44 76 ,75 0 0 0.2 0 0 2 2 ,6 7.7 0 0 0,45 0 3 0 ,66

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3,8 0.4 24 ,3 117,5 0 .0 6 0 .02 1 0 0 10.00 32,5 0.73 0 6.5 0 0 0 ,44

Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0,33 2 3 ,9 126.7 0 .1 2 0 ,0 6 0 0 0 2 4 .5 0 110.6 0 .0 1 6 0 17,1 0.03 32 .9 1.33

И то го  за  о б ед 950 3 1 .1 4 2 8 ,28 153 .18 9 51 .68 0 ,683 0 .4 6 14,2 0 ,824 0.061 2 7 4 .0 3 510 ,71 1,053 0 ,188 2 16 ,27 0 .278 118.11 4 ,19



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 2 среда___________________________ ■___________________________________________________________________________ В озраст: 12 лет

№
р ец еп ту
ры

П ри ем  пи щ и, н аи м ен о в ан и е  б л ю д а
М асса

п орц и и

П и щ евы е  в ещ ес т в а  (г) Э н ерге В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т ва  (м г)

белки ж и ры
углево  
д ы

т и ч е ск
ая

ц ен н ое
В 1 В 2 С А D С а Р F Se К

.4
I M g F e

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

15 Г ас тр о н о м и я / С ы р  п о р ц и о н н о 25 4,6 6 0 72 ,8 0 0 .0 6 0,2 0,02 0 176 100 0 0 ,02 17,6 0 7 0,2

103
С уп  к ар т о ф е л ьн ы й  с  м ак ар о н н ы м и  
и зд ел и ям и  и курицей

2 5 0 12,37 11.12 31.5 2 6 7 .7 5 0.2 0,1 6 ,6 0,02 0 39.5 74,7 0 0 21,8 0,3

182
К а ш а  п ш ен н ая  м о л о ч н а я  с м асл о м  

сли в о ч н ы м
2 3 0 8,54 9 ,95 58 ,62 2 9 6 ,7 0 ,1 9 0 ,1 6 1.2 0 ,018 0,11 136 181.37 0 ,063 0 ,0 1 4 228 .7 0.15 47 ,6 1,24

424 Я й ц о  о т в а £ н о е _ 40 3,06 3.52 8.83 77 0.03 0 .12 2,8 2,87 33.1 49,8

382 К акао  с м о л о к о м 200 4 .7 5.15 2 2 .5 8 151 0 0.23 1,95 0,05 0,05 152,2 124,5 0 0 149,63 0 ,19 21.3 0 .4

Х леб п ш ен и ч н ы й 50 3.8 0 .4 24,3 117.5 0 .0 6 0,02 1 0 0 10.00 32,5 0.73 0 6.5 0 0 0,44

Х л е б  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1,84 0,33 2 3 ,9 I 2 6 J 0 ,12 0 .0 6 0 0 0 2 4 .5 0 110,6 0 .0 1 6 0 17,1 0,03 3 2 ,9 1,33

И то го  за  о б ед 865 38.91 3 6 ,47 169.73 1109.5 0 ,6 0,75 13,75 2 ,978 0 ,1 6 571.3 6 73 ,47 0 .809 0 ,034 4 41 .33 0 ,67 108.8 3,61



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 2 четверг__________________ ____________________________________  Возраст: 12 лет

№
р ец еп ту
р ы

П р и ем  п и щ и , н аи м ен о в ан и е  
б л ю д а

М асса
п орц ии

П и щ евы е в ещ ес т ва  (г) Э н ерге
т и ч е ск

ая
ц ен н ое

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т в а  (м г)

белки ж и р ы
у глево
д ы

В 1 В 2 С А D С а Р F Se К 1 Mg Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 i4 15 16 17 18 19 20

24
С а л а т  и з  с ве ж и х  п о м и д о р  и 
о гу р ц о в  с л у к о м , зап р ав л ен н ы й  
р а ст и т ел ь н ы м  м аслом

100 0,6 3,14 2 .9 4 8 .1 6 0.05 0 ,0 1 6 14,85 0,53 0 21,4 14,88 0 ,1 6 0.31 102.28 0 ,0 0 0 2 16.36 0 ,48

7* ЗП
С а л а т  "В и там и н н ы й " , 
за п р а в л е н н ы й  расти тел ьн ы м  
м ас л о м

100 3 .1 6 4 ,1 6 13 85 0 ,083 0.05 3 8 ,30 0 0 49 ,6 72,3 0 0 ,066 153.4 0 ,0 0 1 6 12,7 0,91

83
Б о р щ  со  с веж ей  к ап у сто й  и 
к ар то ф е л ем  на  бу л ьо н е

250 1,71 2,65 10,95 74,56 0.05 0.05 15.7 0 ,06 0 3 7 .88 38,91 0 .22 0.48 98 ,2 0 ,03 18,44 0,93

268 К о тл е ты  м я сн ы е  из говяд и н ы 90 13,79 15.01 14,92 2 50 ,85 0 ,1 7 0 .1 5 1,65 0 .02 0 18,62 77.46 0 0 ,0 6 25 .5 0.13 4 9 .4 8 1.7

202
М а к ар о н н ы е  и зд ел и я  о твар н ы е  
с  м асл о м  с л и в о ч н ы м

180 6 ,84 4,11 43 ,74 2 28 .38 0 ,108 0 .036 0 0 ,036 0 ,048 15,96 55,45 0 ,012 0 ,0 3 6 112,63 0 .96 10.16 0 ,103

389 С о к  ф р у к т о в ы й 2 0 0 1 0.2 20.2 82 0 0 ,0 8 4 0 0 31,1 18 0 0 8 0 ,72
Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3,8 0.4 24,3 117.5 0 ,0 6 0 .0 2 1 0 6 10.00 32.5 0 .73 0 6.5 0 0 0 ,44
Х л е б  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1.84 0 ,33 23,9 126,7 0 .1 2 0 .0 6 0 0 0 2 4 ,50 110.6 0 .0 1 6 0 17,1 0,03 32 ,9 1.33

И то го  з а  о б ед 9 4 0 3 2 .74 30 153,91 1013.2 0.641 0 .462 75.5 0 ,646 0 ,0 4 8 2 0 9 ,0 6 420,1 1.138 0 ,952 523,61 1,8716 123.68 5 ,893



Приложение N 8 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

рацион
Неделя : 2 п я т н и ц а __________________________________________________ Возраст : 12 лет

№
р ец еп т
уры

П ри ем  пи щ и , н аи м ен о в ан и е  

б л ю д а

М а с са
п о р ц и и

П и щ евы е  в ещ ества  (г) Э н ер ге
ти ч еск

ая
ц ен н о е

В и т ам и н ы  (м г) М и н ер а л ьн ы е  в ещ ес т в а  (м г)

белки ж иры
у глев о
ды

В 1 В 2 С А D С а Р F Se К 4 I M g F e

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

52
С а л а т  и з  свек л ы , за п р а в л е н н ы й  
р а сти тел ьн ы м  м аслом

100 1.43 2 ,6 8,55 62 .38 0 .0 1 6 0 ,033 9.5 0 ,0 1 6 0 36,38 41.1 0 0 ,0 6 6 30 ,83 0 ,016 21,13 1,33

88
Щ и  из с веж ей  к ап у сты  на 
б у л ьо н е

250 1.76 4 ,95 7 ,9 89,7 0 ,057 0,05 15,7 0 0 49 .2 42 0 0 38.3 0 22,1 0,8

288 П т и ц а  п о р ц и о н н а я  зап еч ен н ая 90 13,89 12,37 1,38 168.97 0 ,05 0 ,1 2 0 ,75 0 0 18,71 125,6 0 0,01 17,4 0 .0 4 14,89 1.3

197
Г о р о х о в о е  п ю р е  с м аслом  
сли в о ч н ы м

180 3.42 3,42 4 5 ,7 5 30 0 .5 5 0 ,42 0,14 0 0 ,04 0 .04 7 9 ,37 193,2 0 .0 6 0 ,0243 65 .5 0,08 50,4 0 .98

736 Н а п и т о к  ф р у к т о в ы й  л и м о н н ы й 200 0 .18 0,02 2 7 ,4 6 9 4 .29 0 ,2 6 0 ,26 25.5 0,1 16.3 4,4 4,1 0 .1 8

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3.8 0.4 24,3 117,5 0 ,0 6 0 ,02 1 0 0 10.00 32.5 0,73 0 6.5 0 0 0.44

Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й 70 1,84 0,33 23 .9 126.7 0 .1 2 0 .0 6 0 0 0 24.5(1 110.6 0 ,0 1 6 0 17,1 0,03 32.9 1,33

И то го  за  о б ед 940 2 6 ,32 2 4 ,0 9 139,24 9 6 0 .0 9 0 ,983 0 ,683 5 2 .45 0 ,1 5 6 0 ,0 4 2 3 4 .4 6 5 4 9 ,4 0 ,806 0 ,1003 175,63 0 ,1 6 6 145,52 6 ,3 6






