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Меню с 12  лет и старше

 с 11.11.24

Рецепт 

Б Ж У

С (мг) А (мкг) Mg (мг) Са(мг) F (мг) №

1 неделя

день первый

Завтрак

Котлеты,биточки,шницели 100 13,20 14,90 15,30 272,70 9,20 4,00 26,00 53,00 2,80 608/2014

Рис отварной 180 4,46 8,36 46,51 255,79 0,00 32,40 32,58 20,70 0,12 №385/2021

Соус красный основной 50 1,65 1,35 4,55 36,55 1,34 5,70 7,35 6,85 0,33 №422/2021

Компот из смеси сухофруктов 200 0,60 0,10 17,38 73,23 0,20 0,00 14,40 20,10 0,69 №495/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580 22,31 25,61 108,64 745,27 10,74 42,10 136,33 112,65 3,94

день второй

Завтрак

Котлеты или биточки рыбные 100 12,90 8,00 12,60 173,80 0,60 18,57 25,71 52,86 0,60 510/2014

Макароны отварные 180 6,61 7,60 35,39 232,87 0,00 21,38 9,00 14,26 1,26 №256/2021

Соус томатный 50 0,48 1,64 2,30 25,95 0,55 10,00 2,85 3,50 0,15 №419/2021

Чай с сахаром 200 0,20 0,10 6,57 27,23 0,00 0,00 4,20 7,50 0,82 №457/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580 22,59 18,24 81,76 566,85 1,15 49,95 97,76 90,12 2,83

день третий

Завтрак

Тефтели ( 2й вариант) 150 11,66 17,04 16,77 293,50 0,75 29,00 19,85 27,50 1,72 619/2014

Каша гречневая рассыпчатая 180 10,68 4,92 46,80 278,28 0,00 28,79 58,68 22,32 0,24 №202/2021

Кофейный напиток 200 1,86 1,72 8,72 57,85 0,30 9,50 6,30 54,30 0,07 464/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580 26,60 24,58 97,19 736,63 1,05 67,29 140,83 116,12 2,03

день четвертый

Завтрак

Суп картофельный с бобовыми 250 10,50 8,15 14,65 173,75 4,75 17,50 39,13 38,83 2,63 113/2021

Биточки или котлеты манные 150 6,60 4,50 38,10 220,50 0,00 21,00 15,00 63,00 0,86 255/2021

Компот из смеси сухофруктов 200 0,60 0,10 17,38 73,23 0,20 0,00 14,40 20,10 0,69 №495/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 650 20,10 13,65 95,03 574,48 4,95 38,50 124,53 133,93 4,18

день пятый

Завтрак

Котлеты,биточки,шницели 100 13,20 14,90 15,30 272,70 9,20 4,00 26,00 53,00 2,80 608/2014

Макароны отварные 180 6,61 7,60 35,39 232,87 0,00 21,38 9,00 14,26 1,26 №256/2021

Соус красный основной 50 1,65 1,35 4,55 36,55 1,34 5,70 7,35 6,85 0,33 №422/2021

Чай с сахаром 200 0,20 0,10 6,57 27,23 0,00 0,00 4,20 7,50 0,82 №457/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580 24,06 24,85 86,71 676,35 10,54 31,08 102,55 93,61 5,21

Примерное десятидневное меню 

Прием пищи,наименование блюда

Масса 

порции  

(г)

Пищевые вещества (г) Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал)

Витамины, микроэлементы



2 неделя Рецепт 

день шестой Б Ж У

С (мг) А (мкг) Mg (мг) Са(мг) F (мг) №

Завтрак

Биточки или котлеты манные 150 6,60 4,50 38,10 220,50 0,00 21,00 15,00 63,00 0,86 255/2021

Рассольник Ленинградский 250 7,13 11,33 13,70 185,20 7,10 0,00 30,25 20,25 1,48 100/2021

Чай с сахаром 200 0,20 0,10 6,57 27,23 0,00 0,00 4,20 7,50 0,82 №457/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 650 16,33 16,83 83,27 539,93 7,10 21,00 105,45 102,75 3,16

день седьмой

Завтрак

Котлеты,биточки,шницели 100 13,20 14,90 15,30 272,70 9,20 4,00 26,00 53,00 2,80 608/2014

Макароны отварные 180 6,61 7,60 35,39 232,87 0,00 21,38 9,00 14,26 1,26 №256/2021

Соус красный основной 50 1,65 1,35 4,55 36,55 1,34 5,70 7,35 6,85 0,33 №422/2021

Компот из смеси сухофруктов 200 0,60 0,10 17,38 73,23 0,20 0,00 14,40 20,10 0,69 №495/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580,0 24,46 24,85 97,52 722,35 10,74 31,08 112,75 106,21 5,08

день восьмой

Завтрак

Котлеты или биточки рыбные 100 12,90 8,00 12,60 173,80 0,60 18,57 25,71 52,86 0,60 №510/2014

Рис отварной 180 4,46 8,36 46,51 255,79 0,00 32,40 32,58 20,70 0,12 №385/2021

Соус красный основной 50 1,65 1,35 4,55 36,55 1,34 5,70 7,35 6,85 0,33 №422/2021

Какао  с молоком 200 3,30 2,90 11,08 83,23 0,70 19,00 22,30 111,30 0,65 №462/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 580 24,71 21,51 99,64 656,37 2,64 75,67 143,94 203,71 1,70

день девятый

Завтрак

Фрикадельки в соусе 150 13,80 15,80 18,10 293,00 0,30 28,50 25,50 36,00 2,34 620/2014

Картофель отварной с маслом 189 5,22 9,72 19,44 185,40 25,20 0,00 34,20 18,00 1,41 152/2021

Компот из смеси сухофруктов 200 0,60 0,10 17,38 73,23 0,20 0,00 14,40 20,10 0,69 №495/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 589 22,02 26,52 79,82 658,63 25,70 28,50 130,10 86,10 4,44

день десятый

Завтрак

Суп картофельный с рыбными 

консервами
250 9,90 4,88 17,95 155,15 5,75 15,00 32,25 30,50 1,02 122/2021

Оладьи 200 15,89 10,33 80,63 483,90 0,80 80,00 33,30 155,68 1,73 526/2021

Чай с сахаром 200 0,20 0,10 6,57 27,23 0,00 0,00 4,20 7,50 0,82 №457/2021

Хлеб ржано-пшеничный 50 2,40 0,90 24,90 107,00 0,00 0,00 56,00 12,00 0,00

итого 700 28,39 16,21 130,05 773,28 6,55 95,00 125,75 205,68 3,57

Средний показатель 23,16 21,29 95,96 665,01 8,12 48,02 122,00 125,09 3,61

Используемая литература:

Новейший сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для ПОП (2014)
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