
МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Перспективное 21-дневное меню для организации питания 

воспитанников детского оздоровительного лагеря «Сказочное лето»   

с дневным пребыванием детей при МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка 

имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова 

 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День первый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

182 Каша жидкая молочная из пшена   

с маслом и сахаром 

250 7,30 6,80 38,27 220,98 0,190 - 5,0 2,90 28,00 131,00 45,00 2,58 

382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,15 0,02 1,33 - - 133,33 111,11 25,56 2,00 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Джем из абрикосов 20 0,10 - 14,32 57,68 - 0,48 - 0,16 2,40 3,60 1,80 0,08 

 Итого  13,55 7,77 93,08 473,95 0,24 1,81 5,0 3,45 170,63 271,81 82,26 4,99 

               

 ОБЕД              

45 Салат из белокочанной капусты 100 1,33 6,08 8,52 94,12 0,02 24,43 - 2,31 43,0 28,32 16,00 0,52 

88 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

300 2,16 5,97 9,75 101,37 0,09 22,17 - 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99 

229 Рыба, тушѐнная в томате с 

овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45,80 147,05 36,30 0,75 

304 Рис отварной 180 4,40 6,50 44,90 252,13 0,02 - 32,40 0,72 3,13 73,80 22,80 0,63 

376 Чай  с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  23,9 24,46 91,95 800,7 0,28 5,06 38,22 8,66 167,00 417,91 138,37 7,21 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,00 14,00 8,00 2,80 

 Итого  8,5 4,2 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,3 113,00 113,00 18,5 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  45,95 36,43 210,98 1450,25 0,56 11,12 63,22 12,41 450,63 802,72 239,13 15,2 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День второй 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

181 Каша жидкая молочная из манной 

крупы  

250 6,94 12,18 48,14 330,68 0,09 1,33 65,9 1,38 152,30 134,31 23,07 0,57 

388 Напиток из плодов шиповника 200 0,68 0,28 20,76 88,20 0,012 100,00 - - 21,34 0,6 3,44 0,634 

8 Бутерброд с сыром 60 6,67 8,47 14,98 163,00 0,06 0,25 17,0 163,00 15,7 52,3 59,35 26,72 

 Итого  14,29 20,93 83,88 581,88 0,162 101,58 82,9 164,38 189,34 187,21 85,86 27,924 

               

 ОБЕД              

67 Винегрет овощной 100 1,62 6,20 8,90 97,88 0,10 13,00 - 2,95 40,40 48,80 23,40 1,02 

104 Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

300 2,63 3,34 18,47 127,20 0,144 13,29 - - 35,64 86,67 35,64 1,38 

302 Гречка отварная 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 - - - 19,47 280,00 186,67 6,68 

243 Гуляш 100 10,09 28,27 0,45 298,18 0,16 - 36,36 - 33,64 147,27 18,18 1,64 

349 Компот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38 0,02 0,80 - 0,20 5,84 46,00 33,00 0,96 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  33,1 44,54 143,71 1236,87 0,794 27,09 36,36 4,08 155,69 698,44 321,79 13,87 

               

 ПОЛДНИК              

338 Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 5,00 - 0,30 19,0 16,0 12,0 2,30 

386 Кефир 125 3,63 4,00 5,00 73,75 0,04 0,88 25,00 - 150,0 118,75 17,50 0,13 

 Итого  4,03 4,3 15,3 120,75 0,06 5,88 25,00 0,30 169,00 134,75 29,5 2,43 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  51,42 69,77 242,89 1939,5 1,016 134,55 144,26 168,76 514,03 1020,4 437,15 44,224 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День третий 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

215 Омлет натуральный, сваренный             

на пару 

150 14,72 20,70 2,88 256,68 0,08 0,26 318,53 0,71 112,91 249,00 19,01 2,74 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Молоко сгущѐнное с сахаром 5,0% 

жирности 

20/1 1,42 1,00 11,04 58,84 0,01 0,20 5,00 0,02 63,40 45,80 6,80 0,04 

 Итого  22,11 24,67 57,61 540,86 0,15 1,93 323,53 1,12 341,88 452,9 65,04 5,51 

               

 ОБЕД              

20 Салат из свежих огурцов 100 0,67 6,09 1,81 64,65 0,03 6,65 - 2,74 16,15 28,62 13,30 0,48 

140 Суп картофельный с рыбными 

консервами 

300 10,14 9,93 15,75 192,93 0,14 8,25 18,00 1,05 37,98 210,84 55,26 1,50 

309 Макароны отварные 180 6,42 9,45 35,91 254,39 0,07 - - 2,45 15,12 43,47 9,45 0,94 

290 Птица тушѐная в соусе 100 11,50 8,57 2,90 134,70 0,03 0,10 22,00 0,33 31,33 83,00 12,67 7,33 

377 Чай с лимоном 200 0,53 - 9,87 41,60 - 2,13 - - 15,33 23.20 12,27 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  34,99 35,00 81,75 896,35 0,37 17,13 40,00 7,5 136,61 478,83 127,85 14,57 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 0,02 - 13,00 0,26 8,20 17,40 3,00 0,20 

ПР Йогурт  125 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50 - 155,0 118,75 18,75 0,13 

 Итого   6,83 4,14 21,32 149,78 0,06 0,75 25,50 0,26 163,20 136,15 21,75 0,33 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  63,93 63,81 160,68 1586,99 0,58 19,81 389,03 8,88 641,69 1067,88 214,64 20,41 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День четвертый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

120 Суп молочный с макаронными 

изделиями 

300 6,56 5,36 21,54 180,00 0,108 0,99 39,60 - 195,60 164,25 32,01 0,78 

342 Компот из свежих плодов 200 0,16 0,16 23,88 97,60 0,01 1,80 - - 6,40 4,40 3,60 0,18 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

209 Яйцо варѐное 40 5,08 4,60 0,28 62,84 0,03 - 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00 

 Итого  14,17 10,42 60,19 410,58 0,178 2,79 139,6 0,63 230,9 271,55 50,31 2,29 

               

 ОБЕД              

21 Салат из солѐных огурцов с луком 100 0,77 5,1 1,33 74,66 0,2 7,7 - - 27,8 13,2 13,40 0,58 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,82 4,90 11,75 98,40 0,05 10,30 - 2,40 34,45 53,02 26,20 1,17 

265 Плов с курицей 200 21,98 22,52 34,69 429,33 0,08 1,71 - - 18,97 266,85 52,38 3,53 

358 Кисель из сока ягодного 

натурального 

200 0,43 0,12 38,62 157,60 0,006 4,44 - - 

20,66 18,5 

4,86 0,252 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  30,73 33,6 101,9 968,07 0,436 24,15 - 3,33 122,58 441,27 121,74 7,722 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Зефир 20 0,13 - 16,00 64,51 - - - - 5,36 2,64 1,36 0,24 

389 Сок виноградный 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

 Итого   3,73 2,67 45,20 219,71 0,03 1,47 - - 164,03 134,64 30,69 2,64 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  48,63 46,69 207,29 1598,36 0,644 28,41 139,6 3,96 517,51 847,46 202,74 12,652 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День пятый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

175 Каша вязкая молочная из риса и 

пшена с сахаром 

200 3,30 8,60 23,20 183,40 0,40 1,90 71,60 0,40 92,30 128,0 26,70 1,30 

376 Чай с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

14 Масло (порциями) 10 0,10 7,20 0,13 65,72 - - 40,00 0,10 2,40 3,00 - - 

15 Сыр (порциями) 30 6,96 8,85 - 107,49 0,01 0,21 78,0 0,15 264,0 150,0 10,50 0,30 

 Итого  13,26 24,95 47,29 466,75 0,44 2,38 189,6 1,04 379,2 329,23 58,83 4,06 

               

 ОБЕД              

59 Салат из моркови с яблоками 100 0,86 5,22 7,42 81,90 0,05 6,95 - 2,49 21,19 33,98 24,00 1,32 

119 Суп гороховый  300 9,00 3,90 4,20 153,90 0,18 1,20 - 1,20 99,00 393,00 57,00 2,70 

246 Гуляш 100 11,83 11,50 2,25 165,83 0,08 4,67 - 0,58 19,25 57,92 17,58 1,92 

312 Пюре картофельное 200 4,10 3,10 25,50 146,30 1,54 5,00 44,20 0,20 51,00 102,60 35,60 1,14 

636 Компот из апельсинов или 

мандаринов 

 

200 

 

0,8 

 

- 

 

22,4 

 

117,6 

 

0,02 

 

8,5 

 

- 

 

- 

 

18,00 10,00 

 

4,00 

 

1,2 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  32,32 24,68 77,28 873,61 1,97 26,32 44,20 5,4 229,14 687,2 163,08 10,47 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,0 14,0 8,00 2,80 

 Итого  8,50 4,20 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,30 113,0 113,0 18,50 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

 

зелень 

 

             

 Всего  54,08 53,83 150,52 1515,96 2,45 32,95 253,8 6,74 721,34 1129,43 240,41 17,53 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День шестой 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

182 Каша жидкая молочная из пшена   

с маслом и сахаром 

250 7,30 6,80 38,27 220,98 0,190 - 5,0 2,90 28,00 131,00 45,00 2,58 

382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,15 0,02 1,33 - - 133,33 111,11 25,56 2,00 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Джем из абрикосов 20 0,10 - 14,32 57,68 - 0,48 - 0,16 2,40 3,60 1,80 0,08 

 Итого  13,55 7,77 93,08 473,95 0,24 1,81 5,0 3,45 170,63 271,81 82,26 4,99 

               

 ОБЕД              

45 Салат из белокочанной капусты 100 1,33 6,08 8,52 94,12 0,02 24,43 - 2,31 43,0 28,32 16,00 0,52 

88 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

300 2,16 5,97 9,75 101,37 0,09 22,17 - 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99 

229 Рыба, тушѐнная в томате с 

овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45,80 147,05 36,30 0,75 

304 Рис отварной 180 4,40 6,50 44,90 252,13 0,02 - 32,40 0,72 3,13 73,80 22,80 0,63 

376 Чай  с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  23,9 24,46 91,95 800,7 0,28 5,06 38,22 8,66 167,00 417,91 138,37 7,21 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,00 14,00 8,00 2,80 

 Итого  8,5 4,2 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,3 113,00 113,00 18,5 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  45,95 36,43 210,98 1450,25 0,56 11,12 63,22 12,41 450,63 802,72 239,13 15,2 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День седьмой 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

181 Каша жидкая молочная из манной 

крупы  

250 6,94 12,18 48,14 330,68 0,09 1,33 65,9 1,38 152,30 134,31 23,07 0,57 

388 Напиток из плодов шиповника 200 0,68 0,28 20,76 88,20 0,012 100,00 - - 21,34 0,6 3,44 0,634 

8 Бутерброд с сыром 60 6,67 8,47 14,98 163,00 0,06 0,25 17,0 163,00 15,7 52,3 59,35 26,72 

 Итого  14,29 20,93 83,88 581,88 0,162 101,58 82,9 164,38 189,34 187,21 85,86 27,924 

               

 ОБЕД              

67 Винегрет овощной 100 1,62 6,20 8,90 97,88 0,10 13,00 - 2,95 40,40 48,80 23,40 1,02 

104 Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

300 2,63 3,34 18,47 127,20 0,144 13,29 - - 35,64 86,67 35,64 1,38 

302 Гречка отварная 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 - - - 19,47 280,00 186,67 6,68 

243 Гуляш 100 10,09 28,27 0,45 298,18 0,16 - 36,36 - 33,64 147,27 18,18 1,64 

349 Компот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38 0,02 0,80 - 0,20 5,84 46,00 33,00 0,96 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  33,1 44,54 143,71 1236,87 0,794 27,09 36,36 4,08 155,69 698,44 321,79 13,87 

               

 ПОЛДНИК              

338 Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 5,00 - 0,30 19,0 16,0 12,0 2,30 

386 Кефир 125 3,63 4,00 5,00 73,75 0,04 0,88 25,00 - 150,0 118,75 17,50 0,13 

 Итого  4,03 4,3 15,3 120,75 0,06 5,88 25,00 0,30 169,00 134,75 29,5 2,43 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  51,42 69,77 242,89 1939,5 1,016 134,55 144,26 168,76 514,03 1020,4 437,15 44,224 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День восьмой 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

215 Омлет натуральный, сваренный             

на пару 

150 14,72 20,70 2,88 256,68 0,08 0,26 318,53 0,71 112,91 249,00 19,01 2,74 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Молоко сгущѐнное с сахаром 5,0% 

жирности 

20/1 1,42 1,00 11,04 58,84 0,01 0,20 5,00 0,02 63,40 45,80 6,80 0,04 

 Итого  22,11 24,67 57,61 540,86 0,15 1,93 323,53 1,12 341,88 452,9 65,04 5,51 

               

 ОБЕД              

20 Салат из свежих огурцов 100 0,67 6,09 1,81 64,65 0,03 6,65 - 2,74 16,15 28,62 13,30 0,48 

140 Суп картофельный с рыбными 

консервами 

300 10,14 9,93 15,75 192,93 0,14 8,25 18,00 1,05 37,98 210,84 55,26 1,50 

309 Макароны отварные 180 6,42 9,45 35,91 254,39 0,07 - - 2,45 15,12 43,47 9,45 0,94 

290 Птица тушѐная в соусе 100 11,50 8,57 2,90 134,70 0,03 0,10 22,00 0,33 31,33 83,00 12,67 7,33 

377 Чай с лимоном 200 0,53 - 9,87 41,60 - 2,13 - - 15,33 23.20 12,27 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  34,99 35,00 81,75 896,35 0,37 17,13 40,00 7,5 136,61 478,83 127,85 14,57 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 0,02 - 13,00 0,26 8,20 17,40 3,00 0,20 

ПР Йогурт  125 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50 - 155,0 118,75 18,75 0,13 

 Итого   6,83 4,14 21,32 149,78 0,06 0,75 25,50 0,26 163,20 136,15 21,75 0,33 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  63,93 63,81 160,68 1586,99 0,58 19,81 389,03 8,88 641,69 1067,88 214,64 20,41 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День девятый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

120 Суп молочный с макаронными 

изделиями 

300 6,56 5,36 21,54 180,00 0,108 0,99 39,60 - 195,60 164,25 32,01 0,78 

342 Компот из свежих плодов 200 0,16 0,16 23,88 97,60 0,01 1,80 - - 6,40 4,40 3,60 0,18 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

209 Яйцо варѐное 40 5,08 4,60 0,28 62,84 0,03 - 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00 

 Итого  14,17 10,42 60,19 410,58 0,178 2,79 139,6 0,63 230,9 271,55 50,31 2,29 

               

 ОБЕД              

21 Салат из солѐных огурцов с луком 100 0,77 5,1 1,33 74,66 0,2 7,7 - - 27,8 13,2 13,40 0,58 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,82 4,90 11,75 98,40 0,05 10,30 - 2,40 34,45 53,02 26,20 1,17 

265 Плов с курицей 200 21,98 22,52 34,69 429,33 0,08 1,71 - - 18,97 266,85 52,38 3,53 

358 Кисель из сока ягодного 

натурального 

200 0,43 0,12 38,62 157,60 0,006 4,44 - - 

20,66 18,5 

4,86 0,252 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  30,73 33,6 101,9 968,07 0,436 24,15 - 3,33 122,58 441,27 121,74 7,722 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Зефир 20 0,13 - 16,00 64,51 - - - - 5,36 2,64 1,36 0,24 

389 Сок виноградный 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

 Итого   3,73 2,67 45,20 219,71 0,03 1,47 - - 164,03 134,64 30,69 2,64 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  48,63 46,69 207,29 1598,36 0,644 28,41 139,6 3,96 517,51 847,46 202,74 12,652 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День десятый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

175 Каша вязкая молочная из риса и 

пшена с сахаром 

200 3,30 8,60 23,20 183,40 0,40 1,90 71,60 0,40 92,30 128,0 26,70 1,30 

376 Чай с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

14 Масло (порциями) 10 0,10 7,20 0,13 65,72 - - 40,00 0,10 2,40 3,00 - - 

15 Сыр (порциями) 30 6,96 8,85 - 107,49 0,01 0,21 78,0 0,15 264,0 150,0 10,50 0,30 

 Итого  13,26 24,95 47,29 466,75 0,44 2,38 189,6 1,04 379,2 329,23 58,83 4,06 

               

 ОБЕД              

59 Салат из моркови с яблоками 100 0,86 5,22 7,42 81,90 0,05 6,95 - 2,49 21,19 33,98 24,00 1,32 

119 Суп гороховый  300 9,00 3,90 4,20 153,90 0,18 1,20 - 1,20 99,00 393,00 57,00 2,70 

246 Гуляш 100 11,83 11,50 2,25 165,83 0,08 4,67 - 0,58 19,25 57,92 17,58 1,92 

312 Пюре картофельное 200 4,10 3,10 25,50 146,30 1,54 5,00 44,20 0,20 51,00 102,60 35,60 1,14 

636 Компот из апельсинов или 

мандаринов 

 

200 

 

0,8 

 

- 

 

22,4 

 

117,6 

 

0,02 

 

8,5 

 

- 

 

- 

 

18,00 10,00 

 

4,00 

 

1,2 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  32,32 24,68 77,28 873,61 1,97 26,32 44,20 5,4 229,14 687,2 163,08 10,47 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,0 14,0 8,00 2,80 

 Итого  8,50 4,20 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,30 113,0 113,0 18,50 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

 

зелень 

 

             

 Всего  54,08 53,83 150,52 1515,96 2,45 32,95 253,8 6,74 721,34 1129,43 240,41 17,53 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День одиннадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

182 Каша жидкая молочная из пшена   

с маслом и сахаром 

250 7,30 6,80 38,27 220,98 0,190 - 5,0 2,90 28,00 131,00 45,00 2,58 

382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,15 0,02 1,33 - - 133,33 111,11 25,56 2,00 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Джем из абрикосов 20 0,10 - 14,32 57,68 - 0,48 - 0,16 2,40 3,60 1,80 0,08 

 Итого  13,55 7,77 93,08 473,95 0,24 1,81 5,0 3,45 170,63 271,81 82,26 4,99 

               

 ОБЕД              

45 Салат из белокочанной капусты 100 1,33 6,08 8,52 94,12 0,02 24,43 - 2,31 43,0 28,32 16,00 0,52 

88 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

300 2,16 5,97 9,75 101,37 0,09 22,17 - 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99 

229 Рыба, тушѐнная в томате с 

овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45,80 147,05 36,30 0,75 

304 Рис отварной 180 4,40 6,50 44,90 252,13 0,02 - 32,40 0,72 3,13 73,80 22,80 0,63 

376 Чай  с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  23,9 24,46 91,95 800,7 0,28 5,06 38,22 8,66 167,00 417,91 138,37 7,21 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,00 14,00 8,00 2,80 

 Итого  8,5 4,2 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,3 113,00 113,00 18,5 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  45,95 36,43 210,98 1450,25 0,56 11,12 63,22 12,41 450,63 802,72 239,13 15,2 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День двенадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

181 Каша жидкая молочная из манной 

крупы  

250 6,94 12,18 48,14 330,68 0,09 1,33 65,9 1,38 152,30 134,31 23,07 0,57 

388 Напиток из плодов шиповника 200 0,68 0,28 20,76 88,20 0,012 100,00 - - 21,34 0,6 3,44 0,634 

8 Бутерброд с сыром 60 6,67 8,47 14,98 163,00 0,06 0,25 17,0 163,00 15,7 52,3 59,35 26,72 

 Итого  14,29 20,93 83,88 581,88 0,162 101,58 82,9 164,38 189,34 187,21 85,86 27,924 

               

 ОБЕД              

67 Винегрет овощной 100 1,62 6,20 8,90 97,88 0,10 13,00 - 2,95 40,40 48,80 23,40 1,02 

104 Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

300 2,63 3,34 18,47 127,20 0,144 13,29 - - 35,64 86,67 35,64 1,38 

302 Гречка отварная 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 - - - 19,47 280,00 186,67 6,68 

243 Гуляш 100 10,09 28,27 0,45 298,18 0,16 - 36,36 - 33,64 147,27 18,18 1,64 

349 Компот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38 0,02 0,80 - 0,20 5,84 46,00 33,00 0,96 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  33,1 44,54 143,71 1236,87 0,794 27,09 36,36 4,08 155,69 698,44 321,79 13,87 

               

 ПОЛДНИК              

338 Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 5,00 - 0,30 19,0 16,0 12,0 2,30 

386 Кефир 125 3,63 4,00 5,00 73,75 0,04 0,88 25,00 - 150,0 118,75 17,50 0,13 

 Итого  4,03 4,3 15,3 120,75 0,06 5,88 25,00 0,30 169,00 134,75 29,5 2,43 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  51,42 69,77 242,89 1939,5 1,016 134,55 144,26 168,76 514,03 1020,4 437,15 44,224 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День тринадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

215 Омлет натуральный, сваренный             

на пару 

150 14,72 20,70 2,88 256,68 0,08 0,26 318,53 0,71 112,91 249,00 19,01 2,74 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Молоко сгущѐнное с сахаром 5,0% 

жирности 

20/1 1,42 1,00 11,04 58,84 0,01 0,20 5,00 0,02 63,40 45,80 6,80 0,04 

 Итого  22,11 24,67 57,61 540,86 0,15 1,93 323,53 1,12 341,88 452,9 65,04 5,51 

               

 ОБЕД              

20 Салат из свежих огурцов 100 0,67 6,09 1,81 64,65 0,03 6,65 - 2,74 16,15 28,62 13,30 0,48 

140 Суп картофельный с рыбными 

консервами 

300 10,14 9,93 15,75 192,93 0,14 8,25 18,00 1,05 37,98 210,84 55,26 1,50 

309 Макароны отварные 180 6,42 9,45 35,91 254,39 0,07 - - 2,45 15,12 43,47 9,45 0,94 

290 Птица тушѐная в соусе 100 11,50 8,57 2,90 134,70 0,03 0,10 22,00 0,33 31,33 83,00 12,67 7,33 

377 Чай с лимоном 200 0,53 - 9,87 41,60 - 2,13 - - 15,33 23.20 12,27 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  34,99 35,00 81,75 896,35 0,37 17,13 40,00 7,5 136,61 478,83 127,85 14,57 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 0,02 - 13,00 0,26 8,20 17,40 3,00 0,20 

ПР Йогурт  125 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50 - 155,0 118,75 18,75 0,13 

 Итого   6,83 4,14 21,32 149,78 0,06 0,75 25,50 0,26 163,20 136,15 21,75 0,33 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  63,93 63,81 160,68 1586,99 0,58 19,81 389,03 8,88 641,69 1067,88 214,64 20,41 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День четырнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

120 Суп молочный с макаронными 

изделиями 

300 6,56 5,36 21,54 180,00 0,108 0,99 39,60 - 195,60 164,25 32,01 0,78 

342 Компот из свежих плодов 200 0,16 0,16 23,88 97,60 0,01 1,80 - - 6,40 4,40 3,60 0,18 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

209 Яйцо варѐное 40 5,08 4,60 0,28 62,84 0,03 - 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00 

 Итого  14,17 10,42 60,19 410,58 0,178 2,79 139,6 0,63 230,9 271,55 50,31 2,29 

               

 ОБЕД              

21 Салат из солѐных огурцов с луком 100 0,77 5,1 1,33 74,66 0,2 7,7 - - 27,8 13,2 13,40 0,58 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,82 4,90 11,75 98,40 0,05 10,30 - 2,40 34,45 53,02 26,20 1,17 

265 Плов с курицей 200 21,98 22,52 34,69 429,33 0,08 1,71 - - 18,97 266,85 52,38 3,53 

358 Кисель из сока ягодного 

натурального 

200 0,43 0,12 38,62 157,60 0,006 4,44 - - 

20,66 18,5 

4,86 0,252 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  30,73 33,6 101,9 968,07 0,436 24,15 - 3,33 122,58 441,27 121,74 7,722 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Зефир 20 0,13 - 16,00 64,51 - - - - 5,36 2,64 1,36 0,24 

389 Сок виноградный 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

 Итого   3,73 2,67 45,20 219,71 0,03 1,47 - - 164,03 134,64 30,69 2,64 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  48,63 46,69 207,29 1598,36 0,644 28,41 139,6 3,96 517,51 847,46 202,74 12,652 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День пятнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

175 Каша вязкая молочная из риса и 

пшена с сахаром 

200 3,30 8,60 23,20 183,40 0,40 1,90 71,60 0,40 92,30 128,0 26,70 1,30 

376 Чай с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

14 Масло (порциями) 10 0,10 7,20 0,13 65,72 - - 40,00 0,10 2,40 3,00 - - 

15 Сыр (порциями) 30 6,96 8,85 - 107,49 0,01 0,21 78,0 0,15 264,0 150,0 10,50 0,30 

 Итого  13,26 24,95 47,29 466,75 0,44 2,38 189,6 1,04 379,2 329,23 58,83 4,06 

               

 ОБЕД              

59 Салат из моркови с яблоками 100 0,86 5,22 7,42 81,90 0,05 6,95 - 2,49 21,19 33,98 24,00 1,32 

119 Суп гороховый  300 9,00 3,90 4,20 153,90 0,18 1,20 - 1,20 99,00 393,00 57,00 2,70 

246 Гуляш 100 11,83 11,50 2,25 165,83 0,08 4,67 - 0,58 19,25 57,92 17,58 1,92 

312 Пюре картофельное 200 4,10 3,10 25,50 146,30 1,54 5,00 44,20 0,20 51,00 102,60 35,60 1,14 

636 Компот из апельсинов или 

мандаринов 

 

200 

 

0,8 

 

- 

 

22,4 

 

117,6 

 

0,02 

 

8,5 

 

- 

 

- 

 

18,00 10,00 

 

4,00 

 

1,2 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  32,32 24,68 77,28 873,61 1,97 26,32 44,20 5,4 229,14 687,2 163,08 10,47 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,0 14,0 8,00 2,80 

 Итого  8,50 4,20 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,30 113,0 113,0 18,50 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

 

зелень 

 

             

 Всего  54,08 53,83 150,52 1515,96 2,45 32,95 253,8 6,74 721,34 1129,43 240,41 17,53 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День шестнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

182 Каша жидкая молочная из пшена   

с маслом и сахаром 

250 7,30 6,80 38,27 220,98 0,190 - 5,0 2,90 28,00 131,00 45,00 2,58 

382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,15 0,02 1,33 - - 133,33 111,11 25,56 2,00 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Джем из абрикосов 20 0,10 - 14,32 57,68 - 0,48 - 0,16 2,40 3,60 1,80 0,08 

 Итого  13,55 7,77 93,08 473,95 0,24 1,81 5,0 3,45 170,63 271,81 82,26 4,99 

               

 ОБЕД              

45 Салат из белокочанной капусты 100 1,33 6,08 8,52 94,12 0,02 24,43 - 2,31 43,0 28,32 16,00 0,52 

88 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

300 2,16 5,97 9,75 101,37 0,09 22,17 - 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99 

229 Рыба, тушѐнная в томате с 

овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45,80 147,05 36,30 0,75 

304 Рис отварной 180 4,40 6,50 44,90 252,13 0,02 - 32,40 0,72 3,13 73,80 22,80 0,63 

376 Чай  с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  23,9 24,46 91,95 800,7 0,28 5,06 38,22 8,66 167,00 417,91 138,37 7,21 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,00 14,00 8,00 2,80 

 Итого  8,5 4,2 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,3 113,00 113,00 18,5 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  45,95 36,43 210,98 1450,25 0,56 11,12 63,22 12,41 450,63 802,72 239,13 15,2 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День семнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

181 Каша жидкая молочная из манной 

крупы  

250 6,94 12,18 48,14 330,68 0,09 1,33 65,9 1,38 152,30 134,31 23,07 0,57 

388 Напиток из плодов шиповника 200 0,68 0,28 20,76 88,20 0,012 100,00 - - 21,34 0,6 3,44 0,634 

8 Бутерброд с сыром 60 6,67 8,47 14,98 163,00 0,06 0,25 17,0 163,00 15,7 52,3 59,35 26,72 

 Итого  14,29 20,93 83,88 581,88 0,162 101,58 82,9 164,38 189,34 187,21 85,86 27,924 

               

 ОБЕД              

67 Винегрет овощной 100 1,62 6,20 8,90 97,88 0,10 13,00 - 2,95 40,40 48,80 23,40 1,02 

104 Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

300 2,63 3,34 18,47 127,20 0,144 13,29 - - 35,64 86,67 35,64 1,38 

302 Гречка отварная 200 11,87 5,47 53,12 309,15 0,27 - - - 19,47 280,00 186,67 6,68 

243 Гуляш 100 10,09 28,27 0,45 298,18 0,16 - 36,36 - 33,64 147,27 18,18 1,64 

349 Компот из смеси сухофруктов 200 1,16 0,30 47,26 196,38 0,02 0,80 - 0,20 5,84 46,00 33,00 0,96 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  33,1 44,54 143,71 1236,87 0,794 27,09 36,36 4,08 155,69 698,44 321,79 13,87 

               

 ПОЛДНИК              

338 Груша 100 0,40 0,30 10,30 47,00 0,02 5,00 - 0,30 19,0 16,0 12,0 2,30 

386 Кефир 125 3,63 4,00 5,00 73,75 0,04 0,88 25,00 - 150,0 118,75 17,50 0,13 

 Итого  4,03 4,3 15,3 120,75 0,06 5,88 25,00 0,30 169,00 134,75 29,5 2,43 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  51,42 69,77 242,89 1939,5 1,016 134,55 144,26 168,76 514,03 1020,4 437,15 44,224 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День восемнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

  

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

215 Омлет натуральный, сваренный             

на пару 

150 14,72 20,70 2,88 256,68 0,08 0,26 318,53 0,71 112,91 249,00 19,01 2,74 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Молоко сгущѐнное с сахаром 5,0% 

жирности 

20/1 1,42 1,00 11,04 58,84 0,01 0,20 5,00 0,02 63,40 45,80 6,80 0,04 

 Итого  22,11 24,67 57,61 540,86 0,15 1,93 323,53 1,12 341,88 452,9 65,04 5,51 

               

 ОБЕД              

20 Салат из свежих огурцов 100 0,67 6,09 1,81 64,65 0,03 6,65 - 2,74 16,15 28,62 13,30 0,48 

140 Суп картофельный с рыбными 

консервами 

300 10,14 9,93 15,75 192,93 0,14 8,25 18,00 1,05 37,98 210,84 55,26 1,50 

309 Макароны отварные 180 6,42 9,45 35,91 254,39 0,07 - - 2,45 15,12 43,47 9,45 0,94 

290 Птица тушѐная в соусе 100 11,50 8,57 2,90 134,70 0,03 0,10 22,00 0,33 31,33 83,00 12,67 7,33 

377 Чай с лимоном 200 0,53 - 9,87 41,60 - 2,13 - - 15,33 23.20 12,27 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  34,99 35,00 81,75 896,35 0,37 17,13 40,00 7,5 136,61 478,83 127,85 14,57 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 0,02 - 13,00 0,26 8,20 17,40 3,00 0,20 

ПР Йогурт  125 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50 - 155,0 118,75 18,75 0,13 

 Итого   6,83 4,14 21,32 149,78 0,06 0,75 25,50 0,26 163,20 136,15 21,75 0,33 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  63,93 63,81 160,68 1586,99 0,58 19,81 389,03 8,88 641,69 1067,88 214,64 20,41 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День девятнадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЗАВТРАК              

120 Суп молочный с макаронными 

изделиями 

300 6,56 5,36 21,54 180,00 0,108 0,99 39,60 - 195,60 164,25 32,01 0,78 

342 Компот из свежих плодов 200 0,16 0,16 23,88 97,60 0,01 1,80 - - 6,40 4,40 3,60 0,18 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

209 Яйцо варѐное 40 5,08 4,60 0,28 62,84 0,03 - 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00 

 Итого  14,17 10,42 60,19 410,58 0,178 2,79 139,6 0,63 230,9 271,55 50,31 2,29 

               

 ОБЕД              

21 Салат из солѐных огурцов с луком 100 0,77 5,1 1,33 74,66 0,2 7,7 - - 27,8 13,2 13,40 0,58 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,82 4,90 11,75 98,40 0,05 10,30 - 2,40 34,45 53,02 26,20 1,17 

265 Плов с курицей 200 21,98 22,52 34,69 429,33 0,08 1,71 - - 18,97 266,85 52,38 3,53 

358 Кисель из сока ягодного 

натурального 

200 0,43 0,12 38,62 157,60 0,006 4,44 - - 

20,66 18,5 

4,86 0,252 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  30,73 33,6 101,9 968,07 0,436 24,15 - 3,33 122,58 441,27 121,74 7,722 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Зефир 20 0,13 - 16,00 64,51 - - - - 5,36 2,64 1,36 0,24 

389 Сок виноградный 200 3,60 2,67 29,20 155,20 0,03 1,47 - - 158,67 132,0 29,33 2,40 

 Итого   3,73 2,67 45,20 219,71 0,03 1,47 - - 164,03 134,64 30,69 2,64 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  48,63 46,69 207,29 1598,36 0,644 28,41 139,6 3,96 517,51 847,46 202,74 12,652 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День двадцатый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

175 Каша вязкая молочная из риса и 

пшена с сахаром 

200 3,30 8,60 23,20 183,40 0,40 1,90 71,60 0,40 92,30 128,0 26,70 1,30 

376 Чай с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

14 Масло (порциями) 10 0,10 7,20 0,13 65,72 - - 40,00 0,10 2,40 3,00 - - 

15 Сыр (порциями) 30 6,96 8,85 - 107,49 0,01 0,21 78,0 0,15 264,0 150,0 10,50 0,30 

 Итого  13,26 24,95 47,29 466,75 0,44 2,38 189,6 1,04 379,2 329,23 58,83 4,06 

               

 ОБЕД              

59 Салат из моркови с яблоками 100 0,86 5,22 7,42 81,90 0,05 6,95 - 2,49 21,19 33,98 24,00 1,32 

119 Суп гороховый  300 9,00 3,90 4,20 153,90 0,18 1,20 - 1,20 99,00 393,00 57,00 2,70 

246 Гуляш 100 11,83 11,50 2,25 165,83 0,08 4,67 - 0,58 19,25 57,92 17,58 1,92 

312 Пюре картофельное 200 4,10 3,10 25,50 146,30 1,54 5,00 44,20 0,20 51,00 102,60 35,60 1,14 

636 Компот из апельсинов или 

мандаринов 

 

200 

 

0,8 

 

- 

 

22,4 

 

117,6 

 

0,02 

 

8,5 

 

- 

 

- 

 

18,00 10,00 

 

4,00 

 

1,2 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  32,32 24,68 77,28 873,61 1,97 26,32 44,20 5,4 229,14 687,2 163,08 10,47 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,0 14,0 8,00 2,80 

 Итого  8,50 4,20 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,30 113,0 113,0 18,50 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

 

зелень 

 

             

 Всего  54,08 53,83 150,52 1515,96 2,45 32,95 253,8 6,74 721,34 1129,43 240,41 17,53 



МБОУ ООШ р.п. Чаадаевка имени Героя Советского Союза Н.Ф. Горюнова                                                 
 

День двадцать первый 

Возрастная категория: с 12 до 16 лет 

 

№ рец. Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 

 

 

 

 

 

Б Ж У  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ЗАВТРАК              

182 Каша жидкая молочная из пшена   

с маслом и сахаром 

250 7,30 6,80 38,27 220,98 0,190 - 5,0 2,90 28,00 131,00 45,00 2,58 

382 Какао с молоком 200 3,78 0,67 26,00 125,15 0,02 1,33 - - 133,33 111,11 25,56 2,00 

ПР Батон нарезной 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Джем из абрикосов 20 0,10 - 14,32 57,68 - 0,48 - 0,16 2,40 3,60 1,80 0,08 

 Итого  13,55 7,77 93,08 473,95 0,24 1,81 5,0 3,45 170,63 271,81 82,26 4,99 

               

 ОБЕД              

45 Салат из белокочанной капусты 100 1,33 6,08 8,52 94,12 0,02 24,43 - 2,31 43,0 28,32 16,00 0,52 

88 Щи из свежей капусты с 

картофелем 

300 2,16 5,97 9,75 101,37 0,09 22,17 - 2,85 40,77 56,91 26,64 0,99 

229 Рыба, тушѐнная в томате с 

овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105,00 0,05 3,73 5,82 1,85 45,80 147,05 36,30 0,75 

304 Рис отварной 180 4,40 6,50 44,90 252,13 0,02 - 32,40 0,72 3,13 73,80 22,80 0,63 

376 Чай  с сахаром  200 0,53 - 9,47 40,00 - 0,27 - - 13,60 22,13 11,73 2,13 

ПР Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 - - 0,39 6,90 26,10 9,90 0,33 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 60 3,36 0,66 1,02 137,94 0,07 - - 0,54 13,80 63,60 15,00 1,86 

 Итого  23,9 24,46 91,95 800,7 0,28 5,06 38,22 8,66 167,00 417,91 138,37 7,21 

               

 ПОЛДНИК              

ПР Творожный сырок 50 7,50 4,00 5,75 89,00 0,02 0,25 20,00 0,10 99,00 99,00 10,50 0,20 

389 Яблочный сок 200 1,00 0,20 20,20 86,60 0,02 4,00 - 0,20 14,00 14,00 8,00 2,80 

 Итого  8,5 4,2 25,95 175,6 0,04 4,25 20,00 0,3 113,00 113,00 18,5 3,0 

               

 Используется  йодированная соль, 

зелень 

             

 Всего  45,95 36,43 210,98 1450,25 0,56 11,12 63,22 12,41 450,63 802,72 239,13 15,2 
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