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Пpимepнoe 10-днeвнoe мeHю pациoHoв питaния yчащиxся MoУ <HикoлЬская ooшD
Пepвый дeнь
Mинepaльныe BeщeстBa, мг Bитами ньt, мг 

. t*t'o* 
\-' i l.>..v!#iЁ:::

Xлeб pжaнoй

Bтopoй дeнь
N9
peц-т

Haимeнoваниe
6люд

Bьlхoд
г

Бeлки
г

Жиpьl
г

Углeвoдьl
г

Ккaл M инepaльныe BeщeстBа, tvlг BитaминЬl, мr
Ca F B1 с B2

N94з Гpeнa oтBapнaя 150 7з,4 19,5 4з,I 405 21 0,4 0,53 L,2
Ne413 Coсискa 65 7,2L L5,53 L,O4 163,9 29 L,7

гoсT
28-
807

Xлe6 pжaнoй 60 3,3 L.2 3з.40 L74 L7.4 1,з9 O,LI 0,06

Ne62 Кoмпoт 180 0,53 0,0L 28,9з 91,3 2L o,4 0,02 з,6 0,0L i
Ne35 Cалaт из

мopкoви.-_
60 o,57 5,O4 5,L9 68,4 28,9 L,52 0,15 4,2 0,01

Итoгo 25,0L 66,29 1L7,66 902,5 LL7,2 5,41 0,81. 9 0,08



Тpeтий дeнь ' ;
N9

peц-т
Haимeнoвaниe

6люд
Bыxoд
г

Бeлки
г

Жиpьl

г

Углeвoдьl

г

Ккaл Mинepaльныe Beщeствa, tиг BитaминЬl, мг

Ca F B1 с B2
Ne36 Caлaт

Bитaмин.
50 0,99 4,OL 6,24 68,01 L9,6 

I 1,9 0,01 10,09 0,01

Ne61 Чaй с

лимoнoм
180 o,o7 0,01 15,з1 6L,62 8,99 0,88 0,011 4,7

гoст
28-
807

Xлe6 pжанoй 60 3,3 L.2 33.40 L74 L7.4 1,39 0,11 0,06

Ne21 Пюpe кapтoф. 140 з,7! 4,45 24,2 L68,2 31,3 o'7з 0,09 з,зз 0,05
Ne28 Pьlбa жapeнaя 60 L0,70 9,42 58,2 42,94 1.18 0,06 0,06

Итoгo L8,77 19,09 79,L5 609,18 L2o,2з 6,08 0,28L L7,5L L7,69

Чeтвepтьlй дeнь
N9
peц.т

Haимeнoвaниe

6люp,
Bьlxoд
г

Бeлки
г

Жиpьl
r

Углeвoдьt
г

Ккaл Mинepальныe Beщeствa, 
^/lг

BитaминЬl, мг

Ca F B1 с
Ns46 Кaшa pисoBaя

'vloл.

200 5.2 8,4 28,8 2L2 L42,67 0,48 0,05 1.,3з 0,03

Ne65 Чaй с сaxapoм 180 0,01 9.7 48,64 5
Ne3 Бц,epбpoд с

Мaслoм
40/LO 3,08 8,4 20,64 L66,tl 22,L Lз'92 0,05 29,2 o,o2

Итoгo 8,29 16,8 75,94 426,74 L69,77 t4,4 0,1 30,63 30,68



tt

Пятьlйtдeнь

N9

peц-т
Haимeнoвaниe
блюд

Bьlxoд

г

Бeлки
г

Жиpьl

г

Углeвoдьl

г

Ккaл Mинepaльныe BeщeстBa, Ivlг Bитаминьl,  мг

Ca F B1 с B2
Nes7 Poжки

oтBapHыe
150 9,10 L2,60 з2,8 72 160 з,28 0,30 0,0L

Ne65 Чaй с сaxapoм 180 0,0L 9.7 48,64 5
Ne20 Кoтлeтьl мясo-

сoeBыe

80 Lз,92 7,84 8.8 L63,20 L,44 4,L6 0,06 L2,8 o,o2

Cалaт

свeкoльньlй

60 2,52 4,68 26,06 78 28,8 0,8 o,o2 412 0,01

гoст
28-
807

Xлeб pжaнoй 60 3,з L.2 зз.40 L74 L7.4 1,39 o,7L 0,06

Итoгo 28,85 26,5 59,46 535,84 2L2,64 9,6з 0,з9 27,O8 0,05

Шeсroй дeнь
N9
peц-т

Haимeнoвaниe

'6щд

Bьlxoд
г

Бeлки
г

Жиpьl

г

Углeвoдьl

г

Ккал Mинepaльныe Beщeствa, мг BитaминЬl, мг

Ca F B1 с B2
Ne21 Тeфтeли 70 5,22 5,36 5'з2 L58,2 L4 2 0,04 1 0,03
Ne23 Кaпyстa

ryшeнaя
150 з,4 5,7 L4 L24 44,6 0,9 0,09 6,6 ).04

гoст
28-
807

Xлeб pжaнoй 60 3r3 L.2 3з.40 L74 L7.4 1,39 0,11 0,06

Ne62 Кoмпoт 180 0,5з 0,01 28,9з 91,3 2L o,4 o,o2 3,6 0,01
Итoгo L2,8 L2,27 75,65 547,5 97 4,69 0,26 L4,2 o,L4



t

Ceдьмoй дeнь
N9

peц-т
Haимeнoвaниe

6люд
Bьlxoд

r
Бeлки

r
Жиpьl

r
Ккaл M и нepaльныe вeщeстBa, мг Bитaминьl, мг

Ca F в1 с B2
N99,58 Cалaт из

сBeклЬl

60 2,52 4,86 26,O6 78 28,8 0r8 o,o2 4,2 0,01

Ne43 Гpена
oтBapнaя

150 7з,4 L9,5 4з,L 405 27 0,4 0,53 L,2

NeL9 Кoтлeтa
pы6нaя

70 16.9 Lз,9 4,9 81 L5,4 2,L 0,06 0,05

гoсT
28-
807

Xлe6 pжaнoй 60 3,3 1.2 33.40 L74 L7.4 L,з9 0,1L 0,06

Ne65 Чaй с сaxapoм 180 0,01 9.7 48,64 5
Итoro 36,13 з9,46 L56.62 786,64 87,6 4,69 0,62 15,48 o,o7

Boсьмoй дeнь
N9
peц-т

Haимeнoван
иe 6люд

Bьlxoд
г

Бeлки
г

Жиpьl
г

Углeвoдьl
г

Ккал MинepaльнЬte BeщeстBа, мг Bитaминьl, мг

Ca t B1 с B2
Ne25 Cалат из

кaпyстЬl
50 0,99 4,OL 6,24 68,01 L9,6 1,9 0,01 10,08 0,0L

Ne21 Пюpe
кapтoф.

150 з,7з 6,48 24,з L69,2 47 0,05 o,L4 5 0,08

Кoл6асa
oтBapнaя

80 9,80 10 5,з2 2L5.з4 L4 2 0,06 1 0,05

гoсТ
28-807

Xлeб pжaнoй 60 з,з L.2 33.40 L74 L7.4 L,з9 0,11 0,06

Ne62 Кoмпoт 180 0,53 0,01 28,9з 9L,з 2t o,4 o,o2 3,6 0,01
Итoгo 18,35 21,,7 98,19 7L7,85 119 5,74 o,з4 20,69 o,2L



t.

fleвятьlй дeнь
N9
peц-т

Haимeнoван
иe 6люд

Bьlxoд
г

Бeлки
r

H(иpьl
г

Углeвoдьl
г . .

Ккал Mинepaльныe вeщeстBа, мг Bитаминьl, мг
Cа F B1 с B2Ne24

Ns18
Paгy из
oвoщeй
Кypьl
oтвapныe

150

70

8,66 10 L9,29 270 58 2,9 0,1з 7,6 o,o7

гoст
28-807

Xлeб pжaнoй 60 3,з L.2 33.40 t74 77.4 1,39 0,11 0,06
Ne61 Чaй с

лимoнoм
180 o,o7 0,01 15,3L 6L,62

505,62

8,99 0,88 0,011 4r!

Итoro 72,з tL,2t 67,99 84,з9 5,L7 0,25 LL,7 0,13

fleсятьlй дeнь
N9
peц-т

Haимeнoвaн
иe 6люд

Bьlxoд
г

Бeлки
r

Жиpьl
г

Углeвoдьl
г

Ккaл Mинepальньle
Beщeствa, мг

Bитaминьl, мг

Ca F
Ns9,58 BL с B2Cалaт из

пoмидopoB
50 0,50 5,08 2,зo 56,96 7

160

o,7 0,03 L2,6 o,o2
Ns57 Poжки

oтвapныe
150 9,10 L2,60 з2,8 72 з,28 0,30 0,01

IUL 1

28-807
Xлeб pжaнoй 60 3,3 L,2 зз,4o 174

91,з

з94,26

L7,4 L,з9 0,11 0,06
Ne62 Кoмпoт из

я6лoк
180 0,5з 0,01 28,9з 211 o,4 o,o2 з,6 0,01

Итoro Lз,4з 18,99 97,4з 205,4 5,77 0,46 L6,2 0,1


