
Примерное цикличное меню для организации горячего питания обучающихся в муниципальных общеобразовательных учреждениях

Белки, г Жиры, г

всего всего Ca Mg P Fe В1 С А Е

Понедельник  1 день

Завтрак 

302

Каша геркулесовая молочная с маслом 

сливочным 

255 9,60 11,00 51,00 328,80 32,6 59,1 177,9 1,9 0,3 0,34 0 0,86

3 Сыр порционный 10 3,91 3,99 0,53 53,62 151,15 7,52 81,2 0,14 0 0,5 60,16 0,05

1 Масло сливочное 10 0,07 7,80 0,10 70,88 1,2 0 0,05 0,02 0 0 50,5 0,1

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

692 Кофейный напиток на молоке 200 1,90 1,60 17,40 92,80 61,4 6,65 52,75 0,3 0,019 0,38 10,45 7,12

Итого за 'Завтрак ' 505,00 18,38 25,19 85,33 634,10 253,25 83,17 338,00 2,96 0,37 1,22 121,11 8,52

Обед 

43 Салат из припущенной капусты с морковью 60 0,94 3,05 5,66 53,80 24,5 9,9 18,2 0,34 0,02 5,5 26,2 0,06

140 Суп картофельный с макаронными 

изделиями

200 2,30 2,20 16,60 192,30 12,2 19,3 51 0,7 0,09 5,88 180,3 0,54

443 Плов из птицы 240 15,70 19,90 35,40 303,20 106 11,1 205 1,8 0,1 0,4 129,7 0,1

639 Компот из сухофруктов с витамином "С" 180 1,26 0,02 32,32 134,50 0,6 0 0 0,06 0 13 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 25,08 26,33 116,30 823,04 225,20 65,20 375,30 4,10 0,32 24,78 339,20 2,89

Итого за день 43,46 51,52 201,63 1457,14 478,45 148,37 713,30 7,06 0,69 26,00 460,31 11,41

Вторник 2 день

Завтрак 

340 Омлет натуральный с маслом сливочным 150 15,74 18,51 2,77 280,60 111,9 19,4 256,2 2,9 0,1 0,5 332,4 1,37

Маринад из моркови 100 2,57 10,10 13,15 153,70 31,4 45,05 70,8 1,32 0,1 5,4 1588 5,02

Печенье 20 1,28 3,36 13,70 90,16 4,6 2 13 0,16 0,02 0 26,4 0,2

685 Чай с сахаром 200 0,20 0,05 15,04 61,40 5,4 4,4 8,24 0,86 0,007 0 0,5 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 500,00 22,69 32,82 60,96 673,86 160,20 80,75 374,34 5,84 0,28 5,90 1947,3 6,98

№ Наименование блюда
Выход, 

г

Минеральные элементы (мг) ВитаминыУглево-

ды, г
ЭЦ, ккал

МО "Город Калуга"  2022год (льготный рацион)  1-4класс

1 неделя 

1 неделя 



Обед 

25 Салат "Степной" 60 0,90 3,10 5,05 52,10 12,6 13,24 30,14 0,44 0,04 5,5 262,3 1,44

110 Борщ с капустой и картофелем 200 1,46 3,20 10,30 152,00 26,4 18,9 39,1 0,8 0,04 6,4 196 0,66

462 Тефтели из говядины 100 8,40 15,40 11,30 218,00 9,1 9,7 28,8 0,4 0,05 0,5 103,7 3,1

302 Каша гречневая рассыпчатая 150 6,90 5,70 31,40 205,10 11 110 163,9 3,6 0,2 3,15 26,3 1,09

705 Напиток из плодов шиповника 180 0,68 0,28 29,62 123,70 12,6 3,4 3,4 0,66 0,01 6,5 163,4 0,76

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 750,00 23,22 28,84 113,99 890,14 153,6 180,14 366,44 7,1 0,45 22,05 754,7 9,24

Итого за день 45,91 61,66 174,95 1564,00 313,80 260,89 740,78 12,94 0,73 27,95 2702 16,22

Среда 3 день

Завтрак 

366 Запеканка из творога 150 27,03 19,08 21,55 366,04 240,16 35,09 329,02 0,8 0,07 4,5 127,5 1,26

Фрукты свежие 200 0,80 0,80 19,80 89,60 32,32 18,18 22,22 4,44 0,06 4,8 10,1 0,4

648 Кисель плодовоягодный с витамином "С" 200 0,02 0,00 26,16 105,18 8,71 0 16,08 0,03 0 0 0 0

Итого за 'Завтрак ' 550,00 27,85 19,88 67,51 560,82 281,19 53,27 367,32 5,27 0,13 9,30 137,60 1,66

Обед 

39 Салат витаминный 60 1,00 3,11 7,47 61,90 26,35 13,9 23,07 0,69 0,03 5 318,77 1,45

139 Суп картофельный с горохом 200 4,70 2,70 15,50 210,00 27,16 30,6 85,2 1,5 0,18 3,6 183 0,59

498 Гуляш из мякоти птицы с соусом 100 19,20 22,50 3,90 296,10 21,1 23,7 180,7 1,9 0,09 1,67 95,7 2,3

516 Макароны отварные с маслом сливочным 150 6,70 9,00 26,10 211,00 13,13 23,6 60,9 1,31 0,13 0 25,2 0,8

685 Напиток каркаде с сахаром 180 0,00 0,00 14,97 59,88 0,45 0 0 0,06 0 0 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 750,00 36,48 38,47 94,26 978,12 170,09 116,70 450,97 6,66 0,54 10,27 625,67 7,33

Итого за день 64,33 58,35 161,77 1538,94 451,28 169,97 818,29 11,93 0,67 19,57 763,27 8,99

Четверг 4 день

Завтрак 

498 Котлета из мяса птицы 90 5,00 8,90 20,96 182,00 24,7 12,1 101,4 0,93 0,05 0,17 36,5 1,28

508 Каша гречневая рассыпчатая 150 6,90 5,70 31,40 205,10 11 110 163,9 3,6 0,2 3,15 26,3 1,09

Огурец соленый 30 0,24 0,03 0,50 3,24 6,83 4,16 7,13 0,18 0,01 2,5 1,49 0,03

686 Чай с лимоном и сахаром 200 0,23 0,05 15,14 62,00 6,84 4,8 9 0,8 0,002 16 0,5 0,007

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 500,00 15,27 15,48 84,30 540,34 56,27 140,96 307,53 6,11 0,31 21,82 64,79 2,80

1 неделя 

1 неделя 



Обед 

71 Винегрет овощной (соленьями) 60 0,89 6,11 4,89 78,09 11,86 11,98 25,44 0,48 0,04 5 132,4 2,72

132 Рассольник "Ленинградский" 200 2,30 2,20 16,60 192,30 12,2 19,3 51 0,7 0,09 5,88 180,3 0,54

388 Шницель рыбный 90 8,96 8,44 8,88 147,30 30,6 8,48 34,4 0,35 0,08 1,5 9,39 3,51

520 Пюре картофельное с маслом сливочным 150 3,26 5,10 22,02 147,43 40,18 32,6 94,9 1,17 0,16 5,37 34,1 0,7

631 Компот из свежих яблок 180 0,27 0,27 36,62 150,04 11,81 6,14 7,5 1,59 0,02 4,5 3,41 0,14

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 20,56 23,28 115,33 854,40 188,55 103,40 314,34 5,49 0,50 22,25 362,6 9,80

Итого за день 35,83 38,76 199,63 1394,74 244,82 244,36 621,87 11,60 0,81 44,07 427,39 12,60

Пятница 5 день

Завтрак 

334

Макароны запеченные с сыром и маслом 175 9,80 8,60 37,60 268,02 169 31,3 144,6 1,45 0,13 0,04 87,2 1,6

Йогурт 95 9,00 4,50 1,50 86,00 0,02 0,25 25 0,1 85 0 0,2 0

693 Какао с молоком 200 3,73 3,64 24,83 147,00 119,7 30,3 111,7 1,04 0,04 0 21,02 0,01

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 500,00 25,43 17,54 80,23 589,02 295,62 71,75 307,40 3,19 85,22 0,04 108,42 2,00

Обед 

Салат из моркови с растительным маслом 60 0,53 6,03 8,80 91,65 11,2 15,5 22,56 0,3 0,02 5,5 816 2,8

135 Суп овощной 200 1,53 3,30 8,90 144,00 17,6 17,4 41,3 0,6 0,06 15,8 191,4 0,6

431 Печень по-строгановски 100 14,10 11,25 7,90 189,60 18,9 17,3 246,1 5,2 0,23 8 6215 3,4

511 Рис отварной с маслом сливочным 150 3,71 4,42 38,90 210,20 4,2 26,25 78,7 0,5 0,04 0 25,25 0,8

639 Компот из сухофруктов с витамином "С" 180 1,26 0,02 32,32 134,50 0,6 0 0 0,06 0 13 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 750,00 26,01 26,18 123,14 909,19 134,40 101,35 489,76 7,86 0,46 42,30 7250,7 9,79

Итого за день 51,44 43,72 203,37 1498,21 430,02 173,10 797,16 11,05 85,68 42,34 7359,1 11,79

1 неделя 



Суббота 6 день

Завтрак

Драчена с мясопродуктами 80 9,59 13,75 7,16 270,00 53,1 14,01 143,4 1,52 0,1 2,5 130,7 0,96

101 Горошек зеленый порционно 60 1,86 0,12 3,90 51,00 12,01 12,61 37,2 0,4 0,07 2,5 30,03 0,12

Фрукты свежие 200 0,80 0,80 19,80 116,00 32,32 18,18 22,22 4,44 0,06 4,8 10,1 0,4

685 Чай с сахаром 200 0,20 0,05 15,04 61,40 5,4 4,4 8,24 0,86 0,007 0 0,5 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 570 15,35 15,52 62,20 586,40 109,73 59,10 237,16 7,82 0,29 9,80 171,33 1,87

Обед 

101 Икра кабачковая 60 1,86 0,12 3,91 24,17 12,03 12,63 37,2 0,42 0,07 2,5 30,07 0,12

133 Суп картофельный 200 2,03 2,25 15,90 184,20 13,7 24,9 61,4 0,9 0,1 7,69 181,2 0,45

Рагу овощное с филе куриным 240 25,08 10,70 34,20 330,80 33,7 107,8 229,6 2,68 0,25 4,5 675,3 3,549

631 Компот из свежих яблок с лимоном 180 0,31 0,25 36,06 147,68 13,41 6,28 8,21 1,46 0,02 5 3,15 0,13

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 34,16 14,48 116,39 826,09 154,74 176,51 437,51 6,66 0,55 19,69 892,72 6,44

Итого за день 49,51 30,00 178,59 1412,49 264,47 235,61 674,67 14,48 0,84 29,49 1064,1 8,31

Понедельник  7 день

Завтрак 

302

Каша пшенная молочная с маслом 

сливочным 250/5

255 8,60 10,20 47,30 317,50 129,4 43,01 171,3 1,07 0,1 0,5 48,2 0,76

3 Сыр порционный 10 3,91 3,99 0,53 53,62 151,15 7,52 81,2 0,14 0 0,5 60,16 0,05

Масло сливочное 10 0,07 7,80 0,10 70,88 1,2 0 0,05 0,02 0 0 50,5 0,1

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

692 Кофейный напиток на молоке 200 1,90 1,60 17,40 92,80 61,4 6,65 52,75 0,3 0,019 0,38 10,45 7,12

Итого за 'Завтрак ' 505,00 17,38 24,39 81,63 622,80 350,05 67,08 331,40 2,13 0,17 1,38 169,31 8,42

Обед 

Салат из припущенной капусты с зеленым 

горошком

60 1,19 6,06 2,93 71,04 24,46 9,83 21,66 0,36 0,03 5,5 7,23 2,71

140 Суп вермишелевый 200 2,32 2,24 16,68 96,15 12,27 19,37 51,01 0,79 0,09 1,5 180,3 0,54

498 Котлета из мяса птицы 90 5,00 8,90 20,96 182,00 24,7 12,1 101,4 0,93 0,05 0,17 36,5 1,28

508 Каша гречневая рассыпчатая 150 6,90 5,70 31,40 205,10 11 110 163,9 3,6 0,2 3,15 26,3 1,09

639 Компот из сухофруктов с витпмином "С" 180 1,26 0,02 32,32 134,50 0,6 0 0 0,06 0 13 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 21,55 24,08 130,61 828,03 154,93 176,20 439,07 6,94 0,48 23,32 253,33 7,81

1 неделя 

2 неделя 



Итого за день 38,93 48,47 212,24 1450,83 504,98 243,28 770,47 9,07 0,65 24,70 422,64 16,23



Вторник 8 день

Завтрак 

340 Омлет натуральный с маслом сливочным 150 15,74 18,51 2,77 280,60 111,9 19,4 256,2 2,9 0,1 0,5 332,4 1,37

Йогурт 95 9,00 4,50 1,50 86,00 0,02 0,25 25 0,1 85 0 0,2 0

Кондитерское изделие 25 0,96 0,56 15,50 71,04 1,8 0 8,2 0,12 0,016 0 0 0

685 Чай с сахаром 200 0,20 0,05 15,04 61,40 5,4 4,4 8,24 0,86 0,007 0,5

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 500,00 28,80 24,42 51,11 587,04 126,02 33,95 323,74 4,58 85,17 0,50 333,10 1,76

Обед 

Салат из соленых огурцов с луком 60 0,50 3,06 1,53 35,65 13,44 7,74 16,41 0,35 0,01 2,5 2,31 1,38

124 Щи из свежей капусты с картофелем 200 1,45 3,20 7,08 127,00 26,4 16,2 35,6 0,58 0,04 9,61 188,5 0,63

436 Мясо тушенное с картофелем по-домашнему 240 20,60 22,30 29,30 401,40 19,16 35,53 91,4 1,44 0,22 5 13,16 2,84

705 Напиток цитрусовый 180 0,20 0,04 25,73 104,10 8,2 2,86 5,06 0,14 0,01 5,5 1,76 0,04

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 27,63 29,76 89,96 807,39 149,10 87,23 249,57 3,71 0,39 22,61 208,73 7,08

Итого за день 56,43 54,18 141,07 1394,43 275,12 121,18 573,31 8,29 85,563 23,11 541,83 8,84

Среда 9 день

Завтрак 

362 Пудинг из творога с повидлом 150 23,14 15,64 46,68 420,01 210,06 36,21 296,61 1,33 0,1 2,5 231,43 1,12

Фрукты свежие 200 0,80 0,80 19,80 89,60 32,32 18,18 22,22 4,44 0,06 4,8 10,1 0,4

648 Кисель плодовоягодный с витамином "С" 200 0,02 0,00 26,16 105,18 8,71 0 16,08 0,03 0 0 0 0

Итого за 'Завтрак ' 550,00 23,96 16,44 92,64 614,79 251,09 54,39 334,91 5,80 0,16 7,30 241,53 1,52

2 неделя 

2 неделя 



Обед 

78 Салат из отварной свеклы с растительным 

маслом

60 0,89 6,05 5,24 79,00 22,02 13,09 25,71 0,83 0,01 5,5 1,19 2,7

1,29 Суп с рыбными консервами 200 1,90 2,30 14,80 175,80 10,7 18,8 60,1 0,7 0,08 5,26 81,8 1,03

471 Тефтели из птицы с соусом 100 12,10 13,70 9,30 209,60 29,5 16,9 120,8 1,1 0,06 0,52 129,4 0,7

511 Рис отварной с маслом сливочным 150 3,71 4,42 38,90 210,20 4,2 26,25 78,7 0,5 0,04 0 25,25 0,8

685 Чай с сахаром 180 0,20 0,05 15,04 61,40 5,4 4,4 8,24 0,86 0,007 0 0,5 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 750,00 23,68 27,68 109,60 875,24 153,72 104,34 394,65 5,19 0,31 11,28 241,14 7,42

Итого за день 47,64 44,12 202,24 1490,03 404,81 158,73 729,56 10,99 0,47 18,58 482,67 8,94

Четверг 10 день

Завтрак 

Биточки по селянски 90 12,80 14,60 7,80 214,40 3,7 5,3 14,18 0,3 0,06 0,17 36,5 1,28

508 Каша гречневая рассыпчатая 150 6,90 5,70 31,40 205,10 11 110 163,9 3,6 0,2 3,15 26,3 1,09

Огурец соленый 30 0,24 0,03 0,50 3,24 6,83 4,16 7,13 0,18 0,01 2,5 1,49 0,03

686 Чай с лимоном и сахаром 200 0,23 0,05 15,14 62,00 6,84 4,8 9 0,8 0,002 16 0,5 0,007

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Итого за 'Завтрак ' 500,00 23,07 21,18 71,14 572,74 35,27 134,16 220,31 5,48 0,32 21,82 64,79 2,80

Обед 

Салат из картофеля с зеленым горошком 60 1,05 3,14 5,90 56,12 10,71 13,14 30,75 0,45 0,05 5 186,5 1,42

134 Суп крестьянский с крупой 200 1,53 2,13 8,20 116,90 19,4 16,05 37,5 0,55 0,05 16,6 179,9 0,4

388 Биточки Морские 90 8,96 8,23 8,87 145,43 30,4 8,46 34,24 0,35 0,08 0,2 9,35 3,42

516 Макароны отварные с маслом сливочным 150 6,70 9,00 26,10 211,00 13,13 23,6 60,9 1,31 0,13 0 25,2 0,8

639 Компот из изюма с витамином "С" 180 0,70 0,15 35,90 147,90 20 10,19 31,2 0,7 0,05 0 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 23,82 23,81 111,29 816,59 175,54 96,34 295,69 4,56 0,47 21,8 403,95 8,23

Итого за день 46,89 44,99 182,43 1389,33 210,81 230,5 516 10,04 0,792 43,62 468,74 11,027

Пятница 11 день

Завтрак 

302

Каша Дружба молочная с маслом 

сливочным 255 8,80 98,70 62,70 321,10 121,2 44,7 175,3 1,02 0,1 0,34 46,6 0,8

738 Ватрушка с повидлом 75 4,49 5,05 44,68 242,16 11,17 7,57 43,3 0,6 0,07 2 155,2 2,5

692 Кофейный напиток на молоке 200 1,90 1,60 17,40 92,80 61,4 6,65 52,75 0,3 0,019 0,38 10,45 7,12

2 неделя 

2 неделя 



Итого за 'Завтрак ' 530,00 15,19 105,35 124,78 656,06 193,77 58,92 271,35 1,92 0,19 2,72 212,25 10,42

Обед 

Винегрет овощной (с соленьями) 60 0,89 6,11 4,89 78,09 11,86 11,98 25,44 0,48 0,04 5 132,4 2,72

133 Суп картофельный 200 2,03 2,25 15,90 184,20 13,7 24,9 61,4 0,9 0,1 7,69 181,2 0,45

214 Солянка Детская 240 2,59 15,85 17,38 250,54 105,51 148,14 2,27 0,17 0,09 5,5 126,87 1,13

631 Компот из свежих яблок 180 0,27 0,27 36,62 150,04 11,81 6,14 7,5 1,59 0,02 4,5 3,41 0,14

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 0 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 10,66 25,64 101,11 802,11 224,78 216,06 197,71 4,34 0,36 22,69 446,88 6,63

Итого за день 25,85 130,99 225,89 1458,17 418,55 274,98 469,06 6,26 0,55 25,41 659,13 17,05

Суббота 12 день

Завтрак 

237 Запеканка рисовая с яблокоми 75 3,13 2,80 21,50 290,00 50,04 16,5 68,4 1,01 0,04 7,03 18,1 0,6

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

639 Какао с молоком 200 3,73 3,64 24,83 147,00 119,7 30,3 111,7 1,04 0,04 21,02 0,01

Фрукты 200 0,80 0,80 19,80 89,60 32,32 18,18 22,22 4,44 0,06 4,8 10,1 0,4

Итого за 'Завтрак ' 505,00 10,56 8,04 82,43 614,60 208,96 74,88 228,42 7,09 0,19 11,83 49,22 1,40

Обед 

Салат Ералаш 60 69,00 6,11 4,25 74,74 19,02 10,47 17,51 0,74 0,02 5 180,9 2,75

132 Рассольник Ленинградский 200 2,30 2,20 16,60 192,30 12,2 19,3 51 0,7 0,09 5,88 180,3 0,54

381 Рыба запеченая с картофелем по-русски 240 15,20 6,60 20,20 201,30 39,9 23,11 71,8 0,8 0,1 2,5 45,2 0,96

639 Компот из сухофруктов с витамином "С" 180 1,26 0,02 32,32 134,50 0,6 0 0 0,06 0 13 0 0

Хлеб пшеничный 30 2,90 0,80 16,30 88,00 6,9 9,9 26,1 0,6 0,05 0 0 0,39

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 51,24 75 15 75 0,6 0,06 3 1,8

Итого за 'Обед ' 740,00 92,64 16,09 99,69 742,08 153,62 77,78 241,41 3,50 0,32 26,38 409,40 6,44

Итого за день 103,20 24,13 182,12 1356,68 362,58 152,66 469,83 10,59 0,51 38,21 458,62 7,84

Таблицы химического состава и каллорийности российских продуктов питания. Справочник М: ДеЛипринт, 2007г. Скурихины И.М. Тутельан В.А.

2 неделя 

Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах 2004г. Под редакцией Лапшина ВТ.



 
















