
НП"Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 1
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0 Г 20 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  СВЕЖ ИЕ) 60

КА Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 150 М А КА Р О Н Ы , ЗА П Е Ч Е Н Н Ы Е  С С Ы Р О М  150Г 150 КО Т Л Е Т Ы  И З Г О В Я Д И Н Ы . 80

ЧАЙ С  С А Х А Р О М 200 ЧАЙ С С АХА РО М 200 М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (из тв .сортов 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  5 0 Г 50 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус ./ ЗОг ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

П Р Я Н И К И 1шт Ф Р У К Т  С ВЕЖ ИЙ 1шт Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус ./30г

Б=18,2 г, Ж=13,0 г, У=99,9 г, К=590,0 ккал, ХЕ=10,0 Б=10,7 г, Ж=9,9 г, У=73,4 г, К=425,8 ккал, ХЕ=7,3 Б=23,0 г, Ж=22,2 г, У=61,0 г, К=53в,2 ккал, ХЕ=6,1

Обед "Обжорна" Обед "Обжорна" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т  И З  КА П У С Т Ы  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й . 60 С А Л А Т ИЗ КА П УС ТЫ  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й . 60 С А Л А Т ИЗ К А П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  (Д И ЕТА  № 9). 100

С УП  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Б О Б О В Ы М И  (2-Й  В А Р И А Н Т). 200 С УП  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Б О Б О В Ы М И  (2-Й  В А РИ А Н Т). 200 С УП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М Я С Н Ы М И  Ф РИ КА Д ЕЛ Ь КА М И 2 50 /17 ,5

К Н Е Л И  И З  П Т И Ц Ы  С Р И С О М . 80 КН Е Л И  И З П ТИЦ Ы  С Р И С О М . 80 КН Е Л И  И З П Т И Ц Ы  С Р И С О М . 80

КА Ш А  Г А Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я З КА Я 150 КА Ш А  ГА РН И РН А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150 КАШ А ГА Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В ЯЗКА Я 150

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 С О К  Ф Р УКТО В Ы Й 200 С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  7 0 Г 70

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Х Л Е Б  РЖ АНОЙ 1кус./30г Б =38 ,7  г, Ж=28,9 г, У=82,3 г, К =744,2 ккал, ХЕ=8,2

Б =34,6  г, Ж=21,8 г, У=103,1 г, К=746,9 ккал, ХЕ=10,3 Б =34,6  г , Ж=21,8 г, У=103,1 г, К=746,9 ккал, ХЕ=10,3 Итого:
Итого: Итого: 6 = 6 7 ,7  г , Ж=51,1 г, У=143,3 г, К=1280,4 ккал, ХЕ=14,3

5 = 5 2 ,8  г ,  Ж=34,7 г, У=203,0 г, К=1336,8 ккал, ХЕ=20,3 Б=45,3 г, Ж=31,7 г, У =176,4 г, К=1172,7 ккал, ХЕ=17,6

Соотношение Б:Ж :У  = 1 : 0 ,7 : 3,8 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0 ,7 : 3,9 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,8 : 2,3

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  КА П У С Т Ы  Б Е Л О К О Ч А Н Н О Й . 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В . 60

С УП  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Б О Б О В Ы М И  (2-Й  В А Р И А Н Т). 200 КО ТЛ Е ТЫ  ИЗ ГО В Я Д И Н Ы . 80 Б Е Ф С Т Р О ГА Н О В  И З О Т В А Р Н О Й  ГО В Я Д И Н Ы  80Г 80

КН Е Л И  И З  П Т И Ц Ы  С Р И С О М . 80 М А КА Р О Н Н Ы Е  И ЗД Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (С П А ГЕ ТТИ ). 150 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (С ПА ГЕТТИ). 150

КА Ш А  Г А Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150 ЧАЙ С С АХА РО М 200 ЧАЙ С С А Х А Р О М 200

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус(60 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус /60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1 кус ./ 4 0г П Р Я Н И КИ 1шт КР Е Н Д Е Л Ь  С А Х А Р Н Ы Й . 50

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г Б=29,0 г, Ж=24,8 г, У =123,2 г, К=832,9 ккал, ХЕ=12,3 Б=27,0 г, Ж=31,1 г, У=105,8 г, К=811,7 ккал, ХЕ=10,6
Б=34,6 г, Ж=21,8 г, У=103,1 г, К=746,9 ккал, ХЕ=10,3 Итого: Итого:

Полдник Б=29,0 г, Ж=24,8 г, У=123,2 г, К=832,9 ккал, ХЕ=12,3 Б=27,0 г, Ж=31,1 г, У=105,8 г, К=811,7 ккал, ХЕ=10,6

ЧАЙ С С А Х А Р О М 200

С О С И С К А  З А П Е Ч Е Н Н А Я  В ТЕ С ТЕ 100

Б=10,7 г, Ж=14,8 г, У=41,2 г, К=340,8 ккал, ХЕ=4,1

Итого:

Б=45,3 г, Ж=36,5 г, У=144,3 г, К=1087,7 ккал, ХЕ=14,4

Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,8 : 3,2 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,9 : 4,2 „ Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,2 : 3,9



Цень 2
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

П У Д И Н Г И З  Т В О Р О ГА  С Р И С О М , С О  С Г У Щ Е Н Н Ы М  М О 150/30

Х О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

Ф Р УКТ С В Е Ж И Й 1шт

6 = 3 7 ,0  г ,  Ж=12,1 г, У=98,9 г, /1=653,1 ккал, ХЕ=9,9

Обед "Обжорна"
ЭВ О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  со 60

ЭУП "Щ И  И З С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С КА Р Т О Ф Е Л Е М ". 200/5

Б И ТО Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80

ЭА ГУ  И З  О В О Щ Е Й  (1 -Й  В А РИ А Н Т) 150

Н А П И ТО К И З Ш И П О В Н И КА 200

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г

ХЛЕБ Р Ж А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 5 ,2  г, Ж = 2 7 ,7  г , У = 9 1 ,1  г, К=715,3 ккал, ХЕ=9,1

Итого:

6 = 6 2 ,2  г , Ж=39,8 г, У=190,0 г, К=1368,4 ккал, ХЕ=19,0

НП"Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

Ш Н И Ц Е Л И  И З П Т И Ц Ы  П Р И П УЩ Е Н Н Ы Е . 80

П Ю РЕ К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200

Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60

П Е Ч Е Н Ь Е  1Ш Т 1шт

6 = 2 8 ,5  г , Ж=16,5 г, У=94,7 г, К=641,8 ккал, ХЕ=9,5

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С О 60

С УП  "Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  КА П УС ТЫ  С КА Р ТО Ф Е Л Е М ". 200/5

Б И ТО Ч КИ  П А Р О В Ы Е . 80

РАГУ И З О В О Щ Е Й  (1-Й  В А РИ А Н Т) 150

Н А П И ТО К И З Ш И П О В Н И КА 200

Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л ЕБ  Р Ж А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 5 ,2  г, Ж=27,7 г, У=91,1 г, К=715,3 ккал, ХЕ=9,1

Итого:

6 = 5 3 ,7  г, Ж=44,2 г, У=185,8 г, К=1357,1 ккал, ХЕ=18,6

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,6 : 3,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 3,5

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
И КР А  КА Б А Ч КО В А Я  /П Р О М Ы Ш Л Е Н Н О Г О  П Р О И ЗВ О Д С Т В 60

Ш Н И Ц Е Л И  ИЗ П Т И Ц Ы  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е . 80

П Ю РЕ К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А СЛО М 150

ЧАЙ Б Е З С АХА РА * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 2 КУС . 60г.

6 = 2 4 ,5  г, Ж=17,4 г, У=57,0 г, К=482,4 ккал, ХЕ=5,7

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

СУП "Щ И ИЗ С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С КА Р ТО Ф Е Л Е М " 250/5

Б И ТО Ч КИ  ПА Р О В Ы Е . 80

РАГУ ИЗ О В О Щ Е Й  - д и ета  № 9 (1-Й  В А РИ А Н Т). 180

Н А П И ТО К И З Ш И П О В Н И К А  (Б Е З С АХА РА ) 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 80Г 80

6 = 2 7 ,3  г , Ж=30,9 г, У=82,5 г, К=717,9 ккал, ХЕ=8,3

Итого:

6 = 5 1 ,8  г , Ж=48,3 г, У=139,5 г, К=1200,3 ккал, ХЕ=14,0

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 2,7

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

ЭВ О Щ И К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

ЗУП  "Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  КА П УС ТЫ  С  К А Р Т О Ф Е Л Е М ". 200 /5 КУР И Ц А  В С О У С Е  С Т О М А Т О М  80Г 80 КО ТЛ Е ТЫ  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Е  ИЗ Ф И Л Е  П Т И Ц Ы  (П Р И П УЩ Е 80/5

БИ ТО Ч КИ  П А Р О В Ы Е . 80 П Ю РЕ КА Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150 ПЮ РЕ КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

РАГУ И З О В О Щ Е Й  (1-Й  В АРИ АН Т) 150 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200 Н А П И ТО К ИЗ Ш И П О В Н И К А 200

Ч А П И Т О К И З Ш И П О В Н И КА 200 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г П И Р О Ж КИ , П Е Ч Е Н Н Ы Е  С Д Ж Е М О М 60 Ф Р УКТ С В Е Ж И Й . 1Ш Т

ХЛЕБ Р Ж А Н О Й 1кус ./30г 6 = 2 6 ,9  г , Ж=18,5 г, У=112,3 г, К=723,1 ккал, ХЕ=11,2 6 = 3 6 ,0  г, Ж=15,8 г , У=92,6 г, /1=657,1 ккал, ХЕ=9,3
6 = 2 5 ,2  г, Ж=27,7 г, У=91,1 г, К=715,3 ккал, ХЕ=9,1 Итого: Итого:

Полдник 6 = 2 6 ,9  г, Ж=18,5 г, У=112,3 г, К=723,1 ккал, ХЕ=11,2 6 = 3 6 ,0  г, Ж=15 ,8  г, У=92,6 г, /1=657,1 ккал, ХЕ=9,3

М О Л О КО  К И П Я Ч Е Н О Е 200

ПЕЧ ЕН Ь Е 35

Ф РУКТ С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 9 ,2  г, Ж=9,2 г, У=53,3 г, /1=332,1 ккал, ХЕ=5,3

Итого:

6 = 3 4 ,4  г , Ж=36,9 г, У=144,4 г, К=1047,4 ккал, ХЕ=14,4

Соотношение Б:Ж:У  = 1 :1 ,1 :  4,2 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 4,2 Соотношение Б:Ж:У  =  7 ;  0,4 : 2,6



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 3
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

Я Й Ц О  В А Р Е Н О Е 1ш т/40г

КА Ш А  И З  О В С Я Н Ы Х  Х Л О П Ь Е В  "Г Е Р К У Л Е С " Ж И Д КА Я 150

ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

Б=14,5 г, Ж=15,1 г, У=56,1 г, К=418,9 икал, ХЕ=5,6

Обед "Обжорна"
С А Л А Т И З  С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й . 60

С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С Ф Р И К А Д Е Л Ь 200 /14 /5

Р Ы Б А  О Т В А Р Н А Я  (Ф И Л Е  Г О Р Б У Ш И ). 80

РИС  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й 150

К О М П О Т  И З  В И Ш Е Н  И Я Б Л О К 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

6 = 3 5 ,6  г, Ж=24,2 г, У=107,7 г, К=791,0 икал, ХЕ=10,8

Итого:

Б=50,1 г, Ж=39,3 г, У=163,8 г, К=1209,9 икал, ХЕ=16,4

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

ЗА П Е КА Н КА  И З Т В О Р О ГА  С О  С ГУЩ Е Н Н Ы М  М О Л О КО М 150/30

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус ./ ЗОг

ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В ИТА М ИН 200

Б У Л О Ч КА  Р О С С И Й С КА Я 60

6 = 4 2 ,9  г, Ж=16,1 г, У=103,4 г, К=730,0 икал, ХЕ=10,3

Обед "Обжорка"
С А Л А Т И З С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й . 60

С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н ГР А Д С К И Й " С Ф Р И КА Д Е Л Ь 2 00 /14 /5

Р Ы Б А  О ТВ А Р Н А Я  (Ф И Л Е  ГО Р Б УШ И ). 80

РИС П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150

КО М П О Т  И З В И Ш Е Н  И Я Б Л О К 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1 кус ./ 4 0г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус ./30г

6 = 3 5 ,6  г , Ж=24,2 г, У=107,7 г, К=791,0 икал, ХЕ=10,8

Итого:

Б=78,4 г, Ж=40,3 г, У=211,1 г, К=1521,0 икал, ХЕ=21,1

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т В И ТА М И Н Н Ы Й . 60

Ж А Р КО Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  200Г 200

ЧАЙ БЕЗ С А Х А Р А * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 2 КУС. 6 0 г .

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУ Р Т  Н А ТУР А Л Ь Н Ы Й 100

6 = 3 1 ,9  г ,  Ж=31,5 г, У=48,5 г , К=604,9 икал, ХЕ=4,9

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т ИЗ С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й 100

СУП "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С Ф Р И КА Д Е Л Ь 250/17 ,5 /5

РЫ Б А  О ТВ А Р Н А Я  (Ф И Л Е  ГО Р Б УШ И ). 80

РИС П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150

КО М П О Т  ИЗ В И Ш Е Н  И Я Б Л О К  (Б Е З С АХА РА ) 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 2 КУС . 6 0 г .

6 = 3 6 ,6  г , Ж=28,4 г, У=91,4 г, //= 76 7 ,3  икал, ХЕ=9,1

Итого:

6 = 6 8 ,4  г , Ж=59,9 г, У =139,9 г, К=1372,2 икал, ХЕ=14,0

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,8 : 3,3 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,5 : 2,7 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 2,0

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  С В Е К Л Ы  О Т В А Р Н О Й . 60 С А Л А Т В И Т А М И Н Н Ы Й . 60 С А Л А Т В И ТА М И Н Н Ы Й . 60

СУП "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С Ф Р И К А Д Е Л Ь 2 00 /14 /5 Ж А Р КО Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У  200 Г 200 ГУЛЯШ  И З ГО В Я Д И Н Ы  80Г 80

РЫ Б А  О Т В А Р Н А Я  (Ф И Л Е  Г О Р Б У Ш И ). 80 ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 КАШ А ГА РН И РН А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

РИС П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус /60 ЧАЙ С В И ТА М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200

К О М П О Т  И З  В И Ш Е Н  И Я Б Л О К 200 В АФ ЛИ 1 Ш Т 1ш т Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

ХЛ ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г 6 = 2 7 ,7  г , Ж=34,3 г, У =70,0 г, //= 69 9 ,8  икал, ХЕ=7,0 ПРЯ Н И КИ 1шт

ХЛ ЕБ  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Итого: 6 = 2 6 ,4  г , Ж=29,8 г, У=101,8 г, К=780,9 икал, ХЕ=10,2
6 = 3 5 ,6  г , Ж=24,2 г, У=107,7 г, К=791,0 икал, ХЕ=10,8 6 = 2 7 ,7  г , Ж = 3 4 ,3  г , У=70,0 г, К=699,8 икал, ХЕ=7,0 Итого:

Полдник 6 = 2 6 ,4  г , Ж=29,8 г, У=101,8 г, К=780,9 икал, ХЕ=10,2

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУ Р Т ) 200

Б У Л О Ч К А  Р О С С И Й С КА Я 60

6 = 1 4 ,3  г, Ж=11,4 г, У=43,5 г, / /= 3 3 3 ,7  икал, ХЕ=4,4

Итого:

6 = 4 9 ,9  г , Ж = 3 5 ,6  г ,  У=151,2 г, К=1124,6 икал, ХЕ=15,1

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0 ,7 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,2 : 2,5 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,1: 3,9



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 4
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Б У Т Е Р Б Р О Д  С  М А С Л О М  (1-Й  В А Р И А Н Т) 20

О М Л Е Т  С  Р И С О В О Й  КА Ш Е Й 154

КА КА О  С  М О Л О К О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус ./ ЗОг

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

Б=21,3 г, Ж=26,9 г, У=73,2 г, К=621,1 ккал, ХЕ=7,3

Обед "Обжорна"
С А Л А Т И З  К В А Ш Е Н О Й  К А П У С Т Ы  С Я Б Л О К А М И . 60

СУП "Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5

З А П Е К А Н К А  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  С П Е Ч Е Н Ь Ю  2 00 Г 200

К О М П О Т  И З У Р Ю К А  (С  В И Т А М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

Б=23,3 г, Ж=18,5 г, У=104,5 г, К=678,4 ккал, ХЕ=10,5

Итого:

Б=44,6 г, Ж=45,4 г, У =177,8 г, К=1299,5 ккал, ХЕ=17,8

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2 -Й  В А Р И А Н Т) 30

КАШ А П Ш Е Н И Ч Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 150

КА КА О  С М О Л О КО М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

Б=16,9 г, Ж=15,0 г, У=84,4 г, К=540,9 ккал, ХЕ=8,4

Обед "Обжорна"
С А Л А Т И З КВ А Ш ЕН О Й  КА П У С Т Ы  С Я Б Л О КА М И . 60

С УП  "Б О Р Щ  С КА П УС ТО Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5

ЗА П Е КА Н КА  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  С П Е Ч Е Н Ь Ю  200Г 200

КО М П О Т  И З У Р Ю К А  (С В И Т А М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1 кус ./30г

6 = 2 3 ,3  г, Ж=18,5 г, У=104,5 г, К=678,4 ккал, ХЕ=10,5

Итого:

Б=40,2 г, Ж=33,5 г, У=188,9 г, К=1219,3 ккал, ХЕ=18,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,0 : 4,0

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  С В ЕЖ И Е) 60

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (из тв .сортов 150

ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 1кус ./30г

Ж Е Л Е  И З С О КА  П Л О Д О В О ГО  ИЛИ Я ГО Д Н О ГО  (диета 100

Б=38,1 г, Ж=29,1 г, У=53,0 г, К=626,6 ккал, ХЕ=5,3

Обед "Здоровей-ка" (диета N°9)
С А Л А Т И З КВ А Ш Е Н О Й  КА П У С Т Ы  С ЯБ Л О КА М И 100

СУП "Б О Р Щ  С КА П У С Т О Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М " С /С  (ДИ 250/5

П Ю РЕ И З ГО В Я Д И Н Ы  С  РИ С О М . 80

П Ю РЕ К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

КО М П О Т И З У Р Ю К А  (Б Е З  С АХА РА )* 200

Х Л ЕБ  Р Ж А Н О Й  2 КУС . 60г.

Б=29,8 г, Ж -35,8 г, У=75,8 г, К=744,7 ккал, ХЕ=7,6

Итого:

6 = 6 7 ,8  г, Ж=65,0 г, У=128,8 г, К=1371,2 ккал, ХЕ=12,9

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,8 : 4,7 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 1,9

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  К В А Ш Е Н О Й  КА П У С Т Ы  С Я Б Л О К А М И . 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60

С УП  "Б О Р Щ  С  К А П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5 КО ТЛ Е ТЫ  ИЗ П ТИ Ц Ы  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е . 80 П ТИЦА  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

ЗА П Е К А Н К А  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  С П Е Ч Е Н Ь Ю  200Г 200 М А КА Р О Н Н Ы Е  И ЗД Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 150 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Ф У З И Л И И ). 150

К О М П О Т  И З  У Р Ю К А  (С В И Т А М И Н О М  С) 200 КА КА О  С М О Л О КО М 200 К О М П О Т ИЗ У Р Ю К А  (С В И ТА М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС . 2кус/60

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Ж Е Л Е  ИЗ С О КА  П Л О Д О В О ГО  И Л И  Я Г О Д Н О ГО 100 КО Р Ж И К М О Л О Ч Н Ы Й 50

6 = 2 3 ,3  г ,  Ж=18,5 г, У=104,5 г, К=678,4 ккал, ХЕ=10,5 Б=32,4 г, Ж=14,5 г, У=105,8 г, /0=684,0 ккал, ХЕ=10,6 6 = 4 1 ,6  г , Ж=34,9 г, У=119,0 г, К=957,3 ккал, ХЕ=11,9

Полдник Итого: Итого:

КА КА О  С М О Л О К О М 200 Б=32,4 г, Ж=14,5 г, У=105,8 г, К=684,0 ккал, ХЕ=10,6 6 = 4 1 ,6  г , Ж=34,9 г, У=119,0 г, /0=957,3 ккал, ХЕ=11,9

Р У Л Е Т  С О Р Е Х А М И  8 0Г 80

6 = 1 1 ,2  г ,  Ж=16,7г, У=62,1 г, К=444,0 ккал, ХЕ=6,2

Итого:

6 = 3 4 ,6  г ,  Ж=35,2 г, У =156,6 г, К=1122,4 ккал, ХЕ=16,7

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 4,8 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,4 : 3,3 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,8 : 2,9



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 5
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20

КАШ А "Д Р У Ж Б А " 150

ЧАЙ С  С А Х А Р О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т ). 100

В-13,1 г, Ж=16,7 г, У=59,0 г, К=458,6 икал, ХЕ=5,9

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

СУП С  Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И . 200

К О Т Л Е Т Ы  ИЗ Г О В Я Д И Н Ы  С О В О Щ А М И . 80

КА Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С  Л И М О Н О М  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

5 = 3 6 ,3  г, Ж -34,0 г, У=109,0 г, К=887,2 клал, ХЕ=10,9

Итого:

5 = 5 4 ,3  г, Ж=50,6 г, У=168,0 г, К=1345,8 клал, ХЕ=16,8

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60

ГО Л УБ Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  ТО М А Т Н Ы М . 80/50

КА Р ТО Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150/7,5

ЧАЙ С С А ХА РО М 200

Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т ). 100

5 = 2 1 ,1  г , Ж=18,7  г , У =73,7 г, К=548,1 клал, ХЕ=7,4

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

СУП С Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И . 200

КО ТЛ Е ТЫ  И З Г О В Я Д И Н Ы  С О В О Щ А М И . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /С  В И ТА М И Н О М  С / 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40 г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 3 6 ,3  г , Ж=34,0 г, У=109,0 г, К=887,2 ллал, ХЕ=10,9

Итого:

5 = 5 7 ,4  г, Ж=52,7 г, У=182,7 г, К=1435,3 ллал, ХЕ=18,3

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

П У Д И Н Г  ТВ О Р О Ж Н Ы Й  ЗА П Е Ч Е Н Н Ы Й , С С О У С О М  (Д И Е 150/30

ЧАЙ Б Е З  С А ХА РА * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

5 = 3 5 ,4  г , Ж=14,1 г, У=52,1 г, К=477,3 ллал, ХЕ=5,2

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

С УП  К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И КА Д Е Л Ь КА М И  2 250/25

КО Т Л Е Т Ы  И З ГО В Я Д И Н Ы  С О В О Щ А М И . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /Б Е З  САХАРА/* 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС. 60г.

5 = 3 5 ,3  г , Ж=28,7 г, У=90,8 г , //= 76 2 ,4  ллал, ХЕ=9,1

Итого:

6 = 7 0 ,7  г , Ж=42,8 г, У=142,9 г, К=1239,7 клал, ХЕ=14,3

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 3,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 3,2 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,6 : 2,0

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т ИЗ М О Р К О В И  И Я Б Л О К. 60 О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  СО 60

СУП С Р Ы Б Н Ы М И  КО Н С Е Р В А М И . 200 П У Д И Н Г Т В О Р О Ж Н Ы Й  З А П Е Ч Е Н Н Ы Й , С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М 150/30 Р Ы Б А , ТУШ Е Н Н А Я  В ТО М А Т Е  С О В О Щ А М И  (ГО Р Б УШ А 100

К О Т Л Е Т Ы  И З Г О В Я Д И Н Ы  С О В О Щ А М И . 80 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг КА Р Т О Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150/7,5

КА Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150 ЧАЙ С С А Х А Р О М 200 ЧАЙ С С А Х А Р О М 200

К О М П О Т  И З  Я Б Л О К  С  Л И М О Н О М  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 С О С И С КА  З А П Е Ч Е Н Н А Я  В Т Е С ТЕ . 60 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г 5 = 3 9 ,6  г , Ж=20,7 г, У=99,6 г, //= 7 4 3 ,5  ллал, ХЕ=10,0 Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г Итого: 6 = 2 2 ,1  г, Ж=16,9 г, У=84,3 г, //= 57 7 ,9  ллал, ХЕ=8,4
5 = 3 6 ,3  г, Ж=34,0 г, У=109,0 г, //= 8 8 7 ,2  ллал, ХЕ=10,9 Б=39,6 г, Ж~20,7 г, У=99,6 г, //= 7 4 3 ,5  ллал, ХЕ=10,0 Итого:

Полдник Б=22,1 г, Ж=16,9 г, У=84,3 г, //= 57 7 ,9  ллал, ХЕ=8,4

ЧАЙ С М О Л О К О М 200

П И Р О Ж К И , П Е Ч Е Н Н Ы Е  С М Я С О М , С Р И С О М 60

5 = 5 ,7  г, Ж -4 ,7 г, У=50,4 г, К=264,1 ллал, ХЕ=5,0

Итого:

Б=41,4 г, Ж=38,6 г, У=159,4 г, / /= 7 1 5 1 ,3  ллал, ХЕ=15,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 3,9 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,5 : 2,5 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,8 : 3,8



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 6
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУР Ц О В . 60 С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И ) 25

К О Т Л Е Т Ы  "М О С К О В С К И Е " 82 КО ТЛ Е ТЫ  "М О С КО В С КИ Е " 82 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В . 60

К А П У С Т А , ТУ Ш Е Н Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О КЕ 150 КА П УС ТА , ТУШ ЕН Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О КЕ 150 РЫ Б А  П Р И П У Щ Е Н Н А Я  (Ф И Л Е  ГО РБ УШ И). 80

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С  М О Л О К О М 200 КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О КО М 200 КА Р ТО Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й  В М О Л О КЕ 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  5 0 Г 50 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

Б=21,1 г, Ж -23,0 г, У= 66,2 г, 8 = 5 5 6 ,4  ккал, ХЕ=6,6 6 = 2 2 ,2  г, Ж=24,4 г, У=68,7 г, К=583,9 ккал, ХЕ=6,9 ХЛ ЕБ  Р Ж А Н О Й  2 КУС . 60г.

Обед "Обжорна" Обед "Обжорна" 6 = 3 6 ,3  г , Ж=24,8 г, У=53,3 г, 8=5 81 ,6  ккал, ХЕ=5,3

Г О Р О Ш Е К  ЗЕ Л Е Н Ы Й  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О Т В А Р Н О Й 30 Г О Р О Ш Е К ЗЕ Л Е Н Ы Й  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О ТВ А Р Н О Й 30 Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
СУП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М А К А Р О Н Ы М И  И ЗД Е Л И Я М И 200 С УП  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М А КА Р О Н Ы М И  И ЗД Е Л И Я М И 200 С А Л А Т И З К В А Ш Е Н О Й  КА П У С Т Ы  С Л У КО М  (диета № 100

З Р А З Ы  И З  ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  (П А Р О В Ы Е ). 80 ЗРА ЗЫ  ИЗ ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  (П А Р О В Ы Е ). 80 СУП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  М А КА Р О Н Ы М И  И ЗД Е Л И Я М И . 250

КА Ш А  П Е Р Л О В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 КА Ш А  ПЕРЛ О В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 ЗРА ЗЫ  И З Г О В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  (ПА РО В Ы Е). 80

С О К Ф Р У К Т О В Ы Й 200 С О К  Ф Р У КТ О В Ы Й 200 КАШ А П Е Р Л О В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г С О К Т О М А Т Н Ы Й  * 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г Х Л Е Б  РЖ АНО Й 1кус./30г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС . 6 0 г .

6 = 2 4 ,6  г, Ж=20,3 г, У=118,8 г, К=756,8 ккал, ХЕ=11,9 6 = 2 4 ,6  г, Ж=20,3 г, У=118,8 г, К=756,8 ккал, ХЕ=11,9 6 = 2 6 ,0  г, Ж=29,9 г, У=100,0 г, 8 = 7 76 ,5  ккал, ХЕ=10,0
Итого: Итого: Итого:

6 = 4 5 ,7  г , Ж=43,3 г, У=185,0 г, К=1313,2 ккал, ХЕ=18,5 6 = 4 6 ,8  г, Ж=44,7 г, У=187,5 г, К=1340,7 ккал, ХЕ=18,8 6 = 6 2 ,3  г , Ж=54,7 г, У=153,3 г, К=1358,1 ккал, ХЕ=15,3

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 4,1 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 4,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,9 : 2,5

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

Г О Р О Ш Е К  З Е Л Е Н Ы Й  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О Т В А Р Н О Й 30 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУР Ц О В . 60 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУРЦ О В . 60

СУП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  М А К А Р О Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И 200 Р Ы Б А  П Р И П УЩ Е Н Н А Я  (Ф И Л Е  ГО Р Б УШ И ). 80 Б И Ф Ш ТЕ КС  Р У Б Л Е Н Ы Й  ПА РО В О Й . 80

ЗР А ЗЫ  И З  ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  (П А Р О В Ы Е ). 80 КА Р ТО Ф Е Л Ь  О ТВ А Р Н О Й  В М О Л О КЕ 150 КА ПУСТА, Т У Ш Е Н Н А Я  С  М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О КЕ 150

КАШ А П Е Р Л О В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О КО М 200 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200

С О К Ф Р У К Т О В Ы Й 200 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1ку с ./ 4 0 г ТВ О Р О Ж Н И КИ  П Е С О Ч Н Ы Е 50 6 = 3 3 ,4  г , Ж = 3 3 ,1  г , У=63,0 г, К=683,5 ккал, ХЕ=6,3

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1 ку с ./3 0г 6 = 3 9 ,5  г, Ж=27,2 г, У=100,6 г, К=806,0 ккал, ХЕ=10,1 Итого:
6 = 2 4 ,6  г, Ж=20,3 г, У=118,8 г, К=756,8  ккал, ХЕ=11,9 Итого: 6 = 3 3 ,4  г , Ж=33,1 г, У =63,0 г, 8=6 83 ,5  ккал, ХЕ=6,3

Полдник 6 = 3 9 ,5  г, Ж=27,2 г, У =100,6 г, К=806,0 ккал, ХЕ=10,1

М О Л О К О  КИ П Я Ч Е Н О Е 200

КЕКС  Д И Е Т И Ч Е С К И Й 25

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 8 ,5  г, Ж=8,4 г, У=41,7 г, 8 = 2 7 6 ,6  ккал, ХЕ=4,2

Итого:

6 = 3 3 ,1  г , Ж=28,7 г, У=160,5 г, К=1033,4 ккал, ХЕ=16,0

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 4,9 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 2,5 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 1,9



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 7
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0 Г 20 М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 Я Й Ц О  В А Р Е Н О Е 1ш т/40г Ф Р И КА Д Е Л Ь КИ  И З КУР 80/5

П Л О В  И З  Р И С А  С КУРА ГО Й 150г 150 КАШ А М А Н Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д КА Я . 150 РИС О ТВ А Р Н О Й 150

ЧАЙ С  В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  К Л А С С Н Ы Е  В И Т А М И Н 200 ЧАЙ С  В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В ИТА М ИН 200 ЧАЙ БЕЗ С АХА РА * 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

6 = 1 2 ,7  г, Ж=14,2 г, У = 7 6 ,5  г, К=484,5 ккал, ХЕ=7,6 Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т Н А ТУР А Л Ь Н Ы Й 100

Обед "Обжорка" 6 = 1 4 ,5  з, Ж=17,1 г, У =75,4 г, К=514,3 ккал, Х Е = 7 ,5 6 = 2 7 ,4  з, Ж=24,1 з, У=73,8 3, К=621,4 ккал, ХЕ=7,4

О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  со 60 Обед "Обжорка" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С УП  И З  О В О Щ Е Й . 200/5 О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  со 60 С А Л А Т ИЗ КА П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  С Я Б Л О КА М И 100

Т Е Ф Т Е Л И  И З  Г О В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  -"Ё Ж И К И " 80Г 80 СУП ИЗ О В О Щ Е Й . 200 /5 СУП И З О В О Щ Е Й 250/5

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р А К У Ш К И ). 150 Т Е Ф ТЕ Л И  ИЗ ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  -"Ё Ж И КИ " 80Г 80 Т Е Ф ТЕ Л И  И З ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  /диета № 9/. 80

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (РА КУШ КИ ). 150 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (из тв .сортов 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г КО М П О Т И З С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /С  В И ТА М И Н О М  С/ 200 К О М П О Т И З С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /Б Е З  С АХА РА / 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 4 0г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

Б=22,0 г, Ж-21,4 г, У=106,8 г, К=708,7 ккал, ХЕ=10,7 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус ./30г 6 = 2 2 ,4  з, Ж=32,7г, У=91,4 г, К=749,0 ккал, ХЕ=9,1
Итого: 6 = 2 2 ,0  з, Ж=21,4 з, У=106,8 г, К=708,7 ккал, ХЕ=10,7 Итого:

Б=34,7 г, Ж=35,6 г, У=183,2 г, К=1193,2 ккал, ХЕ=18,3 Итого: Б=49,8 г, Ж= 56,7 г, У=165,1 г, К=1370,3 ккал, ХЕ=16,5

6 = 3 6 ,6  з, Ж=38,5 г, У=182,2 г, К=1223,0 ккал, ХЕ=18,2

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,0 : 5,3 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,1: 5,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,1: 3,3

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка” Ланч

О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  со 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В ЕЖ И Е) 60 С А Л А Т ИЗ КА П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  С Я Б Л О КА М И . 60

С У П  И З  О В О Щ Е Й . 200/5 Ф Р И К А Д Е Л Ь К И  И З КУР 80/5 Ш Н И Ц Е Л И  И З П Т И Ц Ы  П Р И П УЩ Е Н Н Ы Е . 80

Т Е Ф Т Е Л И  И З  ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  -"Ё Ж И К И " 80Г 80 РИС О Т В А Р Н О Й 150 РИС О ТВ А Р Н О Й 150

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р А КУ Ш КИ ). 150 ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  К Л А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 К О М П О Т ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К /С  В И ТА М И Н О М  С/ 200

К О М П О Т  И З  С В Е Ж И Х  Я Б Л О К /С  В И Т А М И Н О М  С/ 200 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г Б У Л О Ч КА  Д О М А Ш Н Я Я 60 П И Ц Ц А  Ш КО Л Ь Н А Я . 60

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г 6 = 2 6 ,9  з, Ж=28,5 г, У=118,4 г, /0=838,3 ккал, ХЕ=11,8 6 = 3 1 ,5  з, Ж=24,9 г, У=115,2 г, К=811,4 ккал, ХЕ=11,5
6 = 2 2 ,0  г ,  Ж-21,4 г, У=106,8 г, К=708,7 ккал, ХЕ=10,7 Итого: Итого:

Полдник 6 = 2 6 ,9  3, Ж=28,5 3, У=118,4 г, К=838,3 ккал, ХЕ=11,8 6 = 3 1 ,5  з, Ж=24,9 г, /= 1 1 5 ,2  з, К=811,4 ккал, ХЕ=11,5

К И С Е Л Ь  И З  КО Н Ц Е Н Т Р А Т А  П Л О Д О В О ГО  И Л И  Я ГО Д Н О 200

П Е Ч Е Н Ь Е 35

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 3 ,4  г ,  Ж=4,2 г, У=65,4 г, 1<=312,6 ккал, ХЕ=6,5

Итого:

6 = 2 5 ,5  з , Ж-25,6 г, У =172,2 г, К=1021,4 ккал, ХЕ=17,2

Соотношение Б:Ж:У  = 1 :  1,0 : 6,8 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,1: 4,4 Соотношение Б:Ж:У  = 1 :  0,8 : 3,7



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 8
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Б У Т Е Р Б Р О Д  С М А С Л О М  (1-Й  В А Р И А Н Т) 20

КА Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 150

ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

Б=10,8 г, Ж=9,4 г, У = 7 7 ,5  г , К=438,2 ккал, ХЕ=7,7

Обед "Обжорна"
С А Л А Т И З  М О Р К О В И . 60

С УП  "Б О Р Щ  С Ф А С О Л Ь Ю  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т А 200/5

К О Т Л Е Т Ы , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З  П Т И Ц Ы . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  И З Я Г О Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г

5 = 3 3 ,0  г , Ж=31,9 г, У =117,8 г, К=890,9 ккал, ХЕ=11,8

Итого:

6 = 4 3 ,8  г , Ж=41,3 г, У=195,2 г, К=1329,1 ккал, ХЕ=19,5

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
Б У ТЕ Р Б Р О Д  С М А С Л О М  (2-Й  В А РИ АН Т) 30

КО ТЛ Е ТЫ  Р Ы Б Н Ы Е  Л Ю Б И Т Е Л Ь С К И Е  (М И Н ТА Я ). 80

П Ю Р Е  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О К Е  С М А СЛО М 150

ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

Х Л ЕБ  2 КУС . 2кус/60

5 = 2 0 ,4  г, Ж=17,2 г, У =75,6 г, К=539,0 ккал, ХЕ=7,6

Обед "Обжорна"
С А Л А Т И З М О Р К О В И . 60

СУП "Б О Р Щ  С Ф А С О Л Ь Ю  И К А Р ТО Ф Е Л Е М " СО С М Е ТА 200/5

КО ТЛ Е ТЫ , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З П Т И Ц Ы . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  И З Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200

Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

5 = 3 3 ,0  г , Ж=31,9 г, У=117,8 г, К=890,9 ккал, ХЕ=11,8

Итого:

6 = 5 3 ,3  г , Ж=49,1 г, У=193,4 г, К=1429,9 ккал, ХЕ=19,3

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
Я Й Ц О  В А Р Е Н О Е 1ш т/40г

КО Т Л Е Т Ы  Р Ы Б Н Ы Е  Л Ю Б И Т Е Л Ь С К И Е  (М И Н ТА Я ). 80

П Ю Р Е  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В ЕЖ И Е) 60

ЧАЙ БЕЗ С А Х А Р А * 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

6 = 2 4 ,3  г, Ж= 14,6 г, У=52,0 г, К=436,5 ккал, ХЕ=5,2

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А П А Т И З М О Р К О В И  (б ез  сах а р а )1 00 г 100

С УП  "Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И КА Р Т О Ф Е Л Е М " С/С (ДИ 250/5

КО Т Л Е Т Ы , Р У Б Л Е Н Ы Е  ИЗ ПТИ Ц Ы . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  И З Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х  (без сахара) 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

6 = 3 1 ,1  г, Ж=35,0 г, У=88,8 г, К=795,0 ккал, ХЕ=8,9

Итого:

6 = 5 5 ,4  г, Ж=49,6 г, У=140,8 г, К=1231,4 ккал, ХЕ=14,1

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 4,5 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 3,6 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 2,5

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т  И З  М О Р К О В И . 60 КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  З А П Е К А Н К А  С М Я С О М , С М А СЛО М  1 180/5 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

С УП  "Б О Р Щ  С Ф А С О Л Ь Ю  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т А 200/5 С А Л А Т И З КА П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й . 60 Г О В Я Д И Н А  Т У Ш Е Н Н А Я  С Ч Е Р Н О С Л И В О М  80г 80

К О Т Л Е Т Ы , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З П Т И Ц Ы . 80 ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

К О М П О Т  И З Я ГО Д  ЗА М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200 П Е Ч Е Н Ь Е 1 Ш Т 1шт Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г 6 = 3 0 ,2  г, Ж=34,2 г, У=85,3 г, К=770,3 ккал, ХЕ=8,5 Ш А Н Е Ж КА  Н АЛ ИВН А Я 50 !
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Итого: 6 = 2 2 ,9  г, Ж=23,1 г, У=97,6 г, /1=689,8 ккал, ХЕ=9,8

6 = 3 3 ,0  г ,  Ж=31,9 г, У=117,8 г, К=890,9 ккал, ХЕ=11,8 6 = 3 0 ,2  з, Ж=34,2 г, У=85,3 г, К=770,3 ккал, ХЕ=8,5 Итого:

Полдник 6 = 2 2 ,9  з, Ж=23,1 г, У=97,6 г, К=689,8 ккал, ХЕ=9,8

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И ТО К (КЕ Ф И Р ) 200

В А Т Р УШ КА  С П О В И Д Л О М 60

6 = 9 ,5  г , Ж=7,1 г, У=50,1 г, К=301,9 ккал, ХЕ=5,0

Итого:

6 = 4 2 ,5  г, Ж=39,0 г, У=167,8 г, К=1192,8 ккал, ХЕ=16,8

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 4,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 :1 ,1 :  2,8 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 4,3



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 9
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

Э М Л Е Т  Н А Т УР А Л Ь Н Ы Й 150

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О К О М 200

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г

Б У Л О Ч КА  "Д О Р О Ж Н А Я " 60

Б=24,3 г, Ж=35,1 г, У=80,0 г, К=733,5 икал, ХЕ=8,0

Обед "Обжорка"
САЛАТ И З  С В Е К Л Ы  С Я Б Л О К А М И . 60

СУП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  М Я С Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И . 2 0 0 /1 4Г

КН ЕЛИ Р Ы Б Н Ы Е  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е  И З М И Н ТА Я 80

=>ИС, П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й  С Т О М А Т О М . 150

КО М П О Т ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  /С  В И Т А М И Н О М  с 200

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0 г

ХЛЕБ Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

Б =26,6  г, Ж=16,6 г, У =125,3 г, К=757,6 клал, ХЕ=12,5

Итого:

Б=50,9 г, Ж=51,7г, У=205,3 г, К=1491,1 клал, ХЕ=20,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 4,0

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  со 60

Б И ТО Ч К И  И З П Т И Ц Ы  П Р И П УЩ Е Н Н Ы Е . 80

РА ГУ ИЗ О В О Щ Е Й  (2-Й  В А РИ А Н Т) 150

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О КО М 200

Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

6 = 2 6 ,3  г , Ж=16,5 г, У =73,4 г, К=547,8 ллал, ХЕ=7,3

Обед "Обжорка"
С А Л А Т ИЗ С В Е К Л Ы  С Я Б Л О КА М И . 60

С УП  К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М Я С Н Ы М И  Ф Р И КА Д Е Л Ь КА М И . 200 /14Г

КН Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е  И З М И Н ТА Я 80

РИС , П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й  С Т О М А Т О М . 150

К О М П О Т  ИЗ С М Е С И  С УХ О Ф Р У К Т О В  /С  В И ТА М И Н О М  с 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  РЖ АНО Й 1кус ./30г

6 = 2 6 ,6  г , Ж=16,6 г, У=125,3 г, К=757,6 ллал, ХЕ=12,5

Итого:

6 = 5 2 ,9  г, Ж=33,1 г, У=198,8 г, К=1305,4 ллал, ХЕ=19,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,6 : 3,8

* Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета N°9)
С АЛ АТ ИЗ С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В . 60

О М Л Е Т Н А ТУР А Л Ь Н Ы Й 150

ЧАЙ БЕЗ С АХА РА * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 2 КУС. 60г.

Я Б Л О КО  С В Е Ж Е Е 1шт

Б=19,3 г, Ж=25,6 г, У=42,8 г, К=478,8 ллал, ХЕ=4,3

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А П А Т ИЗ С В Е К Л Ы  С Я Б Л О К А М И  (без сахара). 100

СУП КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М Я С Н Ы М И  Ф Р И КА Д Е Л Ь КА М И 250/17,5

КН ЕЛИ Р Ы Б Н Ы Е  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е  ИЗ М ИН ТА Я 80

РИС , П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й  С  ТО М А Т О М . 150

К О М П О Т ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  / БЕЗ С А ХА РА / 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 70Г 70

6 = 2 8 ,3  г ,  Ж=21,3 г, У =111,5 г, К=751,1 ллал, ХЕ=11,2

Итого:

Б=47,5 г, Ж=47,0 г, У=154,3 г, К=1229,9 ллал, ХЕ=15,4

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 3,2

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  С В Е К Л Ы  С Я Б Л О К А М И . 60 С А Л А Т ИЗ С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В . 60 С А Л А Т ИЗ С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В . 60
СУП КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С М Я С Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И . 200 /14 Г П Л О В  ИЗ О ТВ А Р Н О Й  П Т И Ц Ы 210 А ЗУ 200г 200
КН Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е  П Р И П У Щ Е Н Н Ы Е  И З  М И Н ТА Я 80 КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200 КО М П О Т ИЗ С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  /С  В И Т А М И Н О М  с 200
РИС, П Р И П У Щ Е Н Н Ы Й  С Т О М А Т О М . 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

КО М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  /С  В И Т А М И Н О М  с 200 Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т ТВ О Р О Ж Н И КИ  П Е С О Ч Н Ы Е 50

ХЛ ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г 6 = 2 8 ,4  г, Ж=22,1 г, У=104,5 г, К=731,4 ллал, ХЕ=10,5 6 = 2 9 ,0  г ,  Ж=29,7 г, У=103,3 г, К=796,6 ллал, ХЕ=10,3

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус ./30г Итого: Итого:
6 = 2 6 ,6  г , Ж=16,6 г , У=125,3 г, К=757,6 ллал, ХЕ=12,5 6 = 2 8 ,4  г, Ж=22,1 г, У=104,5 г, К=731,4 ллал, ХЕ=10,5 6 = 2 9 ,0  г, Ж=29,7 г, У=103,3 г, К=796,6 ллал, ХЕ=10,3

Полдник
К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О К О М 200

П Р Я Н И К И 1ш т

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 7 ,4  г , Ж= 5,5 г, У=77,3 г, К=388,4 ллал, ХЕ=7,7

Итого:

Б=34,0 г, Ж=22,1 г, У=202,6 г, К=1145,9 ллал, ХЕ=20,3

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 6,0 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,0 : 3,6



День 10
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й  В А Р И А Н Т ) 30

КА Ш А  Я Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

Я Й Ц О  В А Р Е Н О Е 1 ш т/40г

ЧАЙ С  Л И М О Н О М 200/7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус ./ ЗОг

6 = 7 7 ,2  а, Ж=19,4 а, У=61,7 г, К=490,2 ккал, ХЕ=6,2

Обед "Обжорка"
С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й . 60

С У П -Х А Р Ч О  С ГО В Я Д И Н О Й . 200

Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80

К А П У С Т А , Т У Ш Е Н Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О К Е 150

К О М П О Т  И З А П Е Л Ь С И Н О В  С  Я Б Л О К А М И 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

Б=27, 6 а, 7/7=28,7 г, У=91,9 г, К=736,8 ккал, ХЕ=9,2

Итого:

Б=44,8 г, Ж=48,0 г, У=153,6 г, К=1227,0 ккал, ХЕ=15,4

НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (Ш О КО Л А Д Н О Е ). 5

П У Д И Н Г  И З ТВ О Р О ГА  С Р И С О М , С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О 150/30

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

С Д О Б А  О Б Ы КН О В Е Н Н А Я 50

Б=36,8 г, 7/7=78,3 г, У=101,7 г, К=718,8 ккал, ХЕ=10,2

Обед "Обжорка"
С А Л А Т КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й . 60

С У П -Х А Р Ч О  С ГО В Я Д И Н О Й . 200

Б И ТО Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80

КА П У С ТА , ТУШ Е Н Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О КЕ 150

К О М П О Т  И З  А П Е Л Ь С И Н О В  С Я Б Л О КА М И 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1 кус./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 7 ,6  г , Ж=28,7 г, У=91,9 г, /7=736,8 ккал, ХЕ=9,2

Итого:

6 = 6 4,4 г, Ж=47,0 г, У=193,5 г, /7=7455,5  ккал, ХЕ=19,4

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
КУР И Ц А  В С О У С Е  С Т О М А Т О М  80Г 80

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (из тв .сортов 150

ЧАЙ С Л И М О Н О М  (без с ахар а) 200 /7

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС. 60г.

Ж Е Л Е  И З С О КА  (Б Е З  С А ХА РА ) 100

6 = 2 4 ,8  г , Ж=12,2 г, У = 6 5 ,5  г , К=470,9 ккал, 776=6,5

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й 100

СУП "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С О  С М ЕТА Н О Й 250 /5

Б И ТО Ч КИ  ПА Р О В Ы Е . 80

КА ПУСТА, Т У Ш Е Н Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О КЕ (дне 150

КО М П О Т И З А П Е Л Ь С И Н О В  С Я Б Л О КА М И  (без сахар 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 70Г 70

6 = 2 6 ,8  г , Ж=34,4 г, У=84,1 г, /7=753,5 ккал, ХЕ=8,4

Итого:

6 = 5 7 ,5  г ,  Ж=46,7 г, У=149,6 г, /7=7224,4 ккал, ХЕ=15,0

Соотношение Б:Ж :У = 1 : 1,1 : 3,4 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0 ,7 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 2,9

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й . 60 ГО Р О Ш Е К  ЗЕ Л Е Н Ы Й  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О ТВ А Р Н О Й 30 КО ТЛ Е ТЫ  Н А Т УР А Л Ь Н Ы Е  ИЗ Ф И Л Е  П ТИЦ Ы  (П РИ П УЩ Е 80/5

С У П -Х А Р Ч О  С ГО В Я Д И Н О Й . 200 ГУЛ Я Ш  И З ГО В Я Д И Н Ы  80Г 80 М А КА Р О Н Ы  О Т В А Р Н Ы Е  С О В О Щ А М И  (С ПА ГЕТТИ). 150

Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80 М А К А Р О Н Н Ы Е  И ЗД Е Л И Я  О ТВ А Р Н Ы Е  (С П А ГЕ ТТИ ). 150 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7

К А П У С Т А , Т У Ш Е Н Н А Я  С М О Р К О В Ь Ю  В М О Л О К Е 150 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

К О М П О Т  И З  А П Е Л Ь С И Н О В  С Я Б Л О К А М И 200 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Ф Р У КТ С В ЕЖ И Й 1ш т

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г М А Н Н И К 65 6 = 3 7 ,5  а, 7/7=72,9 а, У = 8 7 ,6  а, /7=592,8 ккал, ХЕ=8,2

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г 6 = 2 7 ,6  а, 7/7=25,5 а, У = 99 ,2  а, /7=736,4 ккал, ХЕ=9,9 Итого:
6 = 2 7 ,6  г , 7/7=28,7 г, У=91,9 г, /7=736,8  ккал, 776=9,2 Итого: 6 = 3 7 ,5  а, 7/7=72,9 а, У = 87 ,6  а, /7=592,8 ккал, ХЕ=8,2

Полдник 6 = 2 7 ,6  а, 7/7=25,5 а, У = 99 ,2  а, К=736,4 ккал, ХЕ=9,9

М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 200

Ш А Н Е Ж К А  С КА Р ТО Ф Е Л Е М  100Г 100

6 = 7 6 ,0  г, Ж=14,8 г, У = 6 8 ,7  а, /7=469,9  ккал, 776=6,8

Итого:

6 = 4 3 ,6  г, 7/7=43,5 а, У=160,0 г, К=1206,7 ккал, ХЕ=16,0

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,9 : 3,6 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,3 : 2,2



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 11
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

З А П Е К А Н К А  ИЗ Т В О Р О Г А  С Д Ж Е М О М . 150/30 С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  ТВ Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20 М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

КА КА О  С  М О Л О К О М 200 КАШ А ИЗ О В С Я Н Ы Х  Х Л О П Ь Е В  "ГЕ Р КУ Л Е С " Ж И Д КА Я 150 С Ы Р Н И К И  ИЗ Т В О Р О ГА  С С О У С О М  С М Е Т А Н Н Ы М  (ДИЕ 150/30

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг КА КА О  С М О Л О КО М 200 ЧАЙ Б Е З  С А ХА РА * 200

Б А Н АН  С В Е Ж И Й 1Ш Т Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 4 2 ,0  г, Ж=8,4 г, У=108,0 г, К=676,6 ккал, ХЕ=10,8 К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т). 100 Я Б Л О КИ  П Е Ч Е Н Ы Е  (ди ета  № 9) 130

Обед "Обжорна" П Е Ч Е Н Ь Е 1 Ш Т 1шт 6 = 3 9 ,9  г , Ж=14,9 г, У=46,9 г, К=480,9 ккал, ХЕ=4,7
К У К У Р У З А  С Л А Д К А Я  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я )О Т В А Р Н А 30 Б=24,5 г, Ж=20,1 г, У=84,9 г, К=619,3 ккал, ХЕ=8,5 Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С У П -Л А П Ш А  Д О М А Ш Н Я Я  С КУ Р О Й . 2 00 /Ю г Обед "Обжорна" С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУ Р Ц О В . 60

Т Е Ф Т Е Л И  И З Г О В Я Д И Н Ы  (П А Р О В Ы Е ). 80 КУ КУ Р УЗ А  С Л А Д КА Я  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я )О ТВ А Р Н А 30 С УП -Л А П Ш А  Д О М А Ш Н Я Я  С КУРО Й 250/12 ,5

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 С УП -Л А П Ш А  Д О М А Ш Н Я Я  С КУРО Й . 200 /Ю г Т Е Ф ТЕ Л И  И З Г О В Я Д И Н Ы  (П А Р О В Ы Е ). 80

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 Т Е Ф ТЕ Л И  И З ГО В Я Д И Н Ы  (П А Р О В Ы Е ). 80 П Ю Р Е  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус ./ 4 0г П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150 С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г С О К  Ф Р У КТ О В Ы Й 200 Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

Б=30,1 г, Ж=27,7 г, У =109,9 г, К=809,7 ккал, ХЕ=11,0 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г 6 = 3 7 ,9  г , Ж=32,9 г, У=86 ,5  г , К=773,2 ккал, ХЕ=8,6
Итого: Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г Итого:

Б = 7 2,1 г, Ж=36,1 г, У=217,9 г, К=1486,3 ккал, ХЕ=21,8 Б=30,1 г, Ж=27,7 г, У=109,9г, К=809,7 ккал, ХЕ=11,0 6 = 7 7 ,9  г , Ж=47,8 г, У=133,4 г, К=1254,1 ккал, ХЕ=13,3

Итого:

Б=54,6 г, Ж=47,8 г, У=194,7 г, К=1429,0 ккал, ХЕ=19,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,5 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 3,6 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 1,9

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

К У К У Р У З А  С Л А Д К А Я  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я )О Т В А Р Н А 30 Р Ы БА, ТУШ Е Н Н А Я  В С М Е Т А Н Н О М  С О У С Е  (ГО Р Б УШ А ) 80 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУ Р Ц О В . 60

С У П -Л А П Ш А  Д О М А Ш Н Я Я  С КУР О Й . 2 00 /Ю г КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 П Т И Ц А  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

Т Е Ф Т Е Л И  И З Г О В Я Д И Н Ы  (П А Р О В Ы Е ). 80 КА КА О  С М О Л О КО М 200 КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  Н А  М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 С О К Ф Р У К Т О В Ы Й 200

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т Х Л ЕБ  2 КУС . 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г 6 = 2 8 ,4  г, Ж=17,5 г, У=104,8 г, К=691,1 ккал, ХЕ=10,5 С Л О Й К А  "С В Е Р Д Л О В С КА Я " 50

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Итого: 6 = 4 5 ,8  г , Ж=42,8 г, У=118,3 г, К=1041,8 ккал, ХЕ=11,8
6 =30,1 г, Ж=27,7 г, У=109,9 г, К=809,7 ккал, ХЕ=11,0 6 = 2 8 ,4  г, Ж=17,5 г, У=104,8 г, К=691,1 ккал, ХЕ=10,5 Итого:

Полдник 6 = 4 5 ,8  г, Ж=42,8 г, У=118,3 г, К=1041,8 ккал, ХЕ=11,8

КА КА О  С М О Л О К О М 200

П И Р О Ж К И , П Е Ч Е Н Н Ы Е  С М Я С О М 60

Б=7,1 г, Ж=6,3 г, У=58,0 г, К=317,3 ккал, ХЕ=5,8

Итого:

Б=37,3 г, Ж=34,0 г, У=167,8 г, К=1127,0 ккал, ХЕ=16,8

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 4,5 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,6 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,9 : 2,6



День 12
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й  В А Р И А Н Т) 30

Б И Т О Ч К И  М А Н Н Ы Е  С С О У С О М  А Б Р И К О С О В Ы М . 150/30

ЧАЙ С  В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  К Л А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС , 1 кус ./ 30  г

Б=12,8 г, Ж=10,4 г, У=75,5 г, К=447,6 ккал, ХЕ=7,6

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С М А К А Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И . 200

К О Т Л Е Т Ы  И З П Т И Ц Ы  И Р Ы Б Ы  С М А С Л О М . 80/5

КА Ш А  Г А Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

Н А П И Т О К  К Л Ю К В Е Н Н Ы Й 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1 ку с ./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

6 = 3 4 ,2  г, Ж=31,2 г, У=94,9 г, К=797,1 ккал, ХЕ=9,5

Итого:

Б=47,0 г, Ж=41,6 г, У=170,4 г, К=1244,7 ккал, ХЕ=17,0

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,9 : 3,6

НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й  В А РИ АН Т) 30

Р У Л Е Т  ИЗ ГО В Я Д И Н Ы  П А Р О В О Й . 80

П Ю Р Е  ИЗ ГО Р О Х А  С М А С Л О М . 150/4

ЧАЙ С В И ТА М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

6 = 3 5 ,0  г, Ж=23,7 г, У=73,9 г, К=649,7 ккал, ХЕ=7,4

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С М А КА Р О Н Н Ы М И  И ЗД Е Л И Я М И . 200

КО ТЛ Е ТЫ  И З П ТИ Ц Ы  И Р Ы Б Ы  С  М А С Л О М . 80/5

КА Ш А  ГА РН И РН А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  ВЯЗКА Я 150

Н А П И Т О К  КЛ Ю КВ Е Н Н Ы Й 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 40г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

Б=34,2 г, Ж=31,2 г, У=94,9 г, К=797,1 ккал, ХЕ=9,5

Итого:

Б=69,1 г, Ж=54,9 г, У =168,8 г, К=1446,8 ккал, ХЕ=16,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 2,4

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
Б У ТЕ Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2 -Й  В А РИ А Н Т) 30

БИГУС 200

ЧАЙ БЕЗ С А Х А Р А * 200

Х Л ЕБ  Р Ж А Н О Й  2КУС . 60г.

Б=32,5 г, Ж=32,0 г, У=38,7 г, //= 5 7 2 ,6  ккал, ХЕ=3,9

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60

СУП М О Л О Ч Н Ы Й  С О В О Щ А М И 250

КО ТЛ Е ТЫ  И З П Т И Ц Ы  И Р Ы Б Ы  С М А С Л О М . 80/5

КАШ А ГА Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

Н А П И ТО К К Л Ю К В Е Н Н Ы Й  (без сахара) 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  70Г 70

Б=34,1 г, Ж=31,6 г, У=72,6 г, К=711,1 ккал, ХЕ=7,3

Итого:

Б=66,6 г, Ж=63,5 г, У=111,4 г, К=1283,7 ккал, ХЕ=11,1

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,0 : 1,7

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С О ГУ Р Ц А М И  С О Л Е Н Ы М И . 60 С АЛ АТ К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С О ГУ Р Ц А М И  С О Л Е Н Ы М И . 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С М А К А Р О Н Н Ы М И  И З Д Е Л И Я М И . 200 Б И ГУС  180г 180 КА Л Ь М А Р Ы  В С О У С Е  8 0г 80

К О Т Л Е Т Ы  И З П Т И Ц Ы  И Р Ы Б Ы  С М А С Л О М . 80/5 ЧАЙ С В И ТА М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 РИС О ТВ А Р Н О Й 150

КА Ш А  Г А Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200

Н А П И Т О К  К Л Ю К В Е Н Н Ы Й 200 П Р Я Н И К И 1шт Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г Б=30,8 г, Ж=31,3 г, У=87,9 г, К=757,1 ккал, ХЕ=8,8 БУЛ О Ч КА  "П Е Р М С К А Я " 60

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г Итого: 6 = 3 2 ,3  г, Ж=22,4 г, У=115,2 г, К=791,8 ккал, ХЕ=11,5
Б=34,2 г, ж=31,2 г, У=94,9 г, К=797,1 ккал, ХЕ=9,5 6 = 3 0 ,8  г , Ж=31,3 г, У=87,9 г, //=757 ,1  ккал, ХЕ=8,8 Итого:

Полдник 6 = 3 2 ,3  г, Ж=22,4 г, У=115,2 г, К=791,8 ккал, ХЕ=11,5

Н А П И Т О К  "В И Т О Ш К А " Д Л Я  Д Е Т Е Й  Ш К О Л Ь Н О ГО  В О ЗР 200

К О Р Ж И К  молочный. 75

Б=4,5 г, Ж=8,2 г, У=63,8 г, К=346,7 ккал, ХЕ=6,4

Итого:

6 = 3 8 ,7  г , Ж=39,3 г, У =158,6 г, К=1143,8 ккал, ХЕ=15,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,0 : 4,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 :1 ,0  : 2,8 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0 ,7 : 3,6



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 13
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (Ш О К О Л А Д Н О Е ) 10

КА Ш А  П Ш Е Н И Ч Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 150

ЧАЙ С С А Х А Р О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

Б=10,3 г, Ж=13,4 г, У =79,9 г, К=482,2 ккап, ХЕ=8,0

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60

С УП  С Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И . 200

Б И Т О Ч К И  И З  ГО В Я Д И Н Ы . 80

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150

К О М П О Т  И З  КУ Р А ГИ  (С В И Т А М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г

6 = 3 3 ,7 г, Ж=32,2 г, У=106,9 г, К=852,8 ккал, ХЕ=10,7

Итого:

Б=43,9 г, Ж=45,6 г, У=186,9 г, К=1335,0 ккал, ХЕ=18,7

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  ТВ Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

КАШ А "Д Р У Ж Б А " 150

ЧАЙ С С А Х А Р О М 200

Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

6 = 1 4 ,7  г , Ж=17,5 г, У =70,1 г, К=496,9 ккал, ХЕ=7,0

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60

С УП  С Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И . 200

Б И ТО Ч К И  И З ГО В Я Д И Н Ы . 80

КА П УС ТА  ТУ Ш Е Н А Я 150

К О М П О Т  И З КУРА ГИ  (С В И Т А М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 3 3 ,7  г , Ж=32,2 г, У=106,9 г, /0=852,8 ккал, ХЕ=10,7

Итого:

Б=48,4 г, Ж=49, б г , У=177,0 г, К=1349,7 ккал, ХЕ=17,7

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  С ВЕЖ ИЕ) 60

КО ТЛ Е ТЫ , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З П ТИ Ц Ы . 80

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (из тв .сортов 150

ЧАЙ БЕЗ С АХА РА * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2КУС. 60г.

6 = 2 5 ,1  г, Ж=24,3 г, У=67,6 г, К=589,8 ккал, ХЕ=6,8

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т ИЗ РЕ Д И С А  С О ГУ Р Ц А М И 100

С УП  К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И КА Д Е Л Ь КА М И  2 250 /25

Б И ТО Ч К И  ИЗ ГО В Я Д И Н Ы . 80

КА П У С Т А  ТУШ ЕН А Я  (Д И Е ТА  № 9). 150

С О К  ТО М А Т Н Ы Й  * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 70Г 70

Б=34,0 г, Ж=37,2 г, У=76 ,5  г , К=779,5 ккал, ХЕ=7,6

Итого:

6 = 5 9 ,0  г , Ж=61,5 г, У=144,1 г, К=1389,3 ккал, ХЕ=14,4

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 4,3 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1 ,0 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 2,4

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т ИЗ РЕД И С А  С О ГУ Р Ц А М И . 60

С У П  С  Р Ы Б Н Ы М И  КО Н С Е Р В А М И . 200 КО ТЛ Е ТЫ , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З П ТИ Ц Ы . 80 КО ТЛ Е ТЫ  Н А Т УР А Л Ь Н Ы Е  ИЗ Ф И Л Е  П ТИ Ц Ы  (П Р И П УЩ Е 80/5

Б И Т О Ч К И  И З  Г О В Я Д И Н Ы . 80 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (П Е Р Ь Я ). 150 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (П ЕРЬ Я ). 150

К А П У С Т А  ТУ Ш Е Н А Я 150 ЧАЙ С С А Х А Р О М 200 К О М П О Т  ИЗ КУРА ГИ (С В И ТА М И Н О М  С) 200

К О М П О Т  И З КУ Р А ГИ  (С В И Т А М И Н О М  С) 200 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г КР Е Н Д Е Л Ь  С А Х А Р Н Ы Й . 50 П Е Ч Е Н Ь Е 1 Ш Т 1ш т

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г 6 = 2 8 ,6  г, Ж=30,1 г, У = 1 11,7  г, К=832,4 ккап, ХЕ=11,2 Б=40,3 г, Ж=22,4 г, У=112,6 г, К=813,9 ккал, ХЕ=11,3
6 = 3 3 ,7  г , Ж=32,2 г, У =106,9 г, К=852,8 ккал, ХЕ=10,7 Итого: Итого:

Полдник 6 = 2 8 ,6  г , Ж=30,1 г, У=111,7 г , К=832,4 ккал, ХЕ=11,2 Б=40,3 г, Ж=22,4 г, У=112,6 г, К=813,9 ккал, ХЕ=11,3

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О Г У Р Т ) 200

В А Ф Л И  ЗОг 30

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 1 1 ,9  г, Ж=16,3 г, У=43,4 г, К=367,8 ккал, ХЕ=4,3

Итого:

6 = 4 5 ,6  г , Ж=48,5 г, У=150,3 г, К=1220,6 ккал, ХЕ=15,0

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1 ,1: 3,3 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,1: 3,9 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,6 : 2,8



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 14
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20 С А Л А Т И З КА П УС ТЫ  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й . 60 В И Н Е ГР Е Т  О В О Щ Н О Й . 60

КА Ш А  "Я Н Т А Р Н А Я " 150 Г 150 М А К А Р О Н Н И К  С М Я С О М  150/3,75 150/3,75 М А К А Р О Н Н И К  С М Я С О М  150/3,75 150 /3 ,75

КА КА О  С  М О Л О К О М 200 КА КА О  С М О Л О КО М 200 ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1 кус./ 40г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

Б=18,9 г, Ж=17,1 г, У=73,8 г, К=525,8 ккал, ХЕ=7,4 Б=24,9 г, Ж=32,3 г, У=65,6 г, К=653,1 ккал, ХЕ= 6,6 К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т Н А ТУРА Л Ь Н Ы Й 100

Обед "Обжорка" Обед "Обжорка" Б=25,3 г, Ж=32,7 г, У=40,2 г, К=556,4 ккал, ХЕ=4,0

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Д О М А Ш Н И Й " С О  С М Е Т А Н О Й . 200 /5 С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Д О М А Ш Н И Й " С О  С М Е ТА Н О Й . 200/5 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  СВЕЖ ИЕ) 60

П Е Ч Е Н Ь  Г О В Я Ж Ь Я  П О -С Т Р О Г А Н О В С К И . 80 П Е Ч Е Н Ь  ГО В Я Ж Ь Я  П О -С Т Р О ГА Н О В С КИ . 80 С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Д О М А Ш Н И Й " С О  С М Е ТА Н О Й 250/5

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150 Б Е Ф С Т Р О ГА Н О В  И З О Т В А Р Н О Й  ГО В Я Д И Н Ы  120Г 120

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /С  В И ТА М И Н О М  С/ 200 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А СЛО М 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус./ 4 0г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г КО М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /Б Е З  САХА РА /* 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  70Г 70

Б=25,5 г, Ж=20,1 г, У=91,9 г, К=650,8 ккал, ХЕ=9,2 Б=25,5 г, Ж=20,1 г, У=91,9 г, /0=650,8 ккал, ХЕ=9,2 Б=31,2 г, Ж=29,6 г, У=73,7 г, К=685,9 ккал, ХЕ=7,4
Итого: Итого: Итого:

Б=44,3 г, Ж=37,2 г, У  =165,7 г, К=1176,7 ккал, ХЕ=16,6 Б=50,3 г, Ж=52,4 г, У=157,5 г, К=1303,9 ккал, ХЕ=15,8 Б=56,6 г, Ж=62,3 г, У=113,9 г, К=1242,3 ккал, ХЕ=11,4

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,8 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0: 3,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 :1 ,1 :  2,0

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т И З КА П УС ТЫ  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й . 60 В И Н Е ГР Е Т  О В О Щ Н О Й . 60

С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Д О М А Ш Н И Й " С О  С М Е Т А Н О Й . 200 /5 П Л О В  И З О Т В А Р Н О Й  ГО В Я Д И Н Ы  200г 200 ГО Л УБ Ц Ы  С М Я С О М  И РИС О М 200

П Е Ч Е Н Ь  Г О В Я Ж Ь Я  П О -С Т Р О Г А Н О В С К И . 80 КА КА О  С М О Л О КО М 200 ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

К О М П О Т  И З Я Б Л О К  С Л И М О Н О М  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И ТО К (Й О ГУР Т). 100 Б У Л О Ч КА  "Н Е Ж Н А Я " 60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 40г Б=30,6 г, Ж=29,7 г, У =97,0 г, К=778,8 ккал, ХЕ=9,7 6 = 2 6 ,4  г , Ж=45,2 г, У=94,5 г, К=891,1 ккал, ХЕ=9,4

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Итого: Итого:
Б=25,5 г, Ж=20,1 г, У=91,9 г, /0=650,8 ккал, ХЕ=9,2 Б=30,6 г , Ж=29,7 г, У=97,0 г, /0=778,8 ккал, ХЕ=9, 7 6 = 2 6 ,4  г , Ж=45,2 г, У=94,5 г, К=891,1 ккал, ХЕ=9,4

Полдник
М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 200

ГР Е Б Е Ш О К  И З Д Р О Ж Ж Е В О Г О  Т Е С ТА 60

Б=11,6 г, Ж=9,5 г, У=57,3 г, К=361,2 ккал, ХЕ=5,7

Итого:

Б=37,1 г, Ж=29,6 г, У=149,3 г, К=1012,0 ккал, ХЕ=14,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 :  0,8 : 4,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0: 3,2 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1 ,7: 3,6



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 15
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 М А СЛО  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 С АЛ АТ ИЗ С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУ Р Ц О В . 60

С Ы Р Н И К И  И З Т В О Р О ГА  С О  С Г У Щ Е Н Н Ы М  М О Л О К О М . 150/30 ЗА П Е КА Н КА  П Ш Е Н Н А Я  С ТВ О Р О ГО М , С О  С ГУЩ Е Н Ы М 150/30 П ТИЦА  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг КАШ А ГРЕ Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я  С Л У КО М 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 ЧАЙ С Л И М О Н О М  (без сахара) 200/7

Б=37,4 г, Ж=11,1 г, У =76,1 г, К=553,5 ккал, ХЕ= 7,6 Ж Е Л Е  И З С О КА  П Л О Д О В О ГО  ИЛИ ЯГО Д Н О ГО 100 Х Л ЕБ  РЖ АНО Й 1кус./30г

Обед "Обжорна" 6 = 2 2 ,1  г, Ж=12,8 г, У=95,7 г, К=586,7 ккал, ХЕ=9,6 6 = 3 7 ,8  а, Ж=44,6 г, У=50,6 г, К=755,0 ккал, ХЕ=5,1

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  С С О Л Е Н Ы М И  О Г У Р Ц А М И . 60 Обед "Обжорна" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С УП  "Щ И  И З КВ А Ш Е Н О Й  КА П У С Т Ы  С К А Р Т О Ф Е Л Е М " 200/5 С АЛ АТ И З С В Е К Л Ы  С С О Л Е Н Ы М И  О ГУРЦ А М И . 60 С АЛ АТ И З С В Е К Л Ы  О ТВ А Р Н О Й 100

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  З А П Е КА Н КА  С М Я С О М , С  М А С Л О М  1 180/5 СУП "Щ И ИЗ К В А Ш Е Н О Й  КА П УС ТЫ  С КА Р ТО Ф Е Л Е М " 200/5 СУП "Щ И ИЗ КВ А Ш Е Н О Й  КА П УС ТЫ  С КА Р ТО Ф Е Л Е М " 250/5

Н А П И Т О К  ИЗ Ш И П О В Н И К А 200 КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  З А П Е КА Н КА  С М Я С О М , С М А С Л О М  1 180/5 КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  ЗА П Е КА Н КА  С М Я С О М , С М А С Л О М . 200/5

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 4 0г Н А П И ТО К И З Ш И П О В Н И К А 200 Н А П И ТО К ИЗ Ш И П О В Н И КА  (Б Е З САХА РА ) 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 2 КУС . 60 г.

Б =31,3 г, Ж=36,4 г, У=91,1 г, К=817,5 ккал, ХЕ=9,1 Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 1кус./30г 6 = 3 4 ,7  г, Ж=41,1 г, У =76,7 г, К=812,8 ккал, ХЕ=7,7

Итого: 6 = 3 1 ,3  г, Ж=36,4 г, У=91,1 г, К=817,5 ккал, ХЕ=9,1 Итого:
Б = 68,7 г, Ж -47,4 г, У =167,2 г, К=1371,0 ккал, ХЕ=16,7 Итого: Б=71,8 г, Ж=85,7 г, У=127,3 г, К=1567,7 ккал, ХЕ=12,7

6 = 5 3 ,4  г , Ж=49,2 г, У=186,8 г, К=1404,1 ккал, ХЕ=18,7

Соотношение Б:Ж :У = 1 :  0 ,7 : 2,4 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 3,5 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,2 : 1,8

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т  И З  С В Е К Л Ы  С С О Л Е Н Ы М И  О Г У Р Ц А М И . 60 П ТИ Ц А  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100 С А Л А Т ИЗ С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУР Ц О В . 60

С УП  "Щ И  ИЗ К В А Ш Е Н О Й  КА П УС ТЫ  С К А Р Т О Ф Е Л Е М " 200/5 КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 КО ТЛ Е ТЫ , Р У Б Л Е Н Ы Е  ИЗ И Н Д Е Й КИ . 80

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н А Я  ЗА П Е КА Н КА  С М Я С О М , С  М А С Л О М  1 180/5 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 КАШ А ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я  С Л У КО М 150

Н А П И Т О К  ИЗ Ш И П О В Н И К А 200 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 40г Ф Р У КТ С В Е Ж И Й 1шт Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Б=41,9 г, Ж=31,3 г, У=90,1 г, К=809,9 ккал, ХЕ=9,0 6 = 2 8 ,6  г, Ж=41,8 г, У=82,5 г, К=821,6 ккал, ХЕ=8,3

Б=31,3 г, Ж=36,4 г, У=91,1 г, К=817,5 ккал, ХЕ=9,1 Итого: Итого:

Полдник Б=41,9 г, Ж=31,3 г, У=90,1 г, К=809,9 ккал, ХЕ=9,0 6 = 2 8 ,6  г, Ж=41,8 г, У=82,5 г, //= 8 2 1 ,6  ккал, ХЕ=8,3

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7

Т В О Р О Ж Н И К И  П Е С О Ч Н Ы Е . 75

Б=9,9 г, Ж=9,9 г, У=43,6 г, К=302,8 ккал, ХЕ=4,4

Итого:

Б=41,2 г, Ж=46,3 г, У=134,7 г, К=1120,2 ккал, ХЕ=13,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1 ,1: 3,3 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0 ,7 : 2,2 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,5 : 2,9



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

Цель16
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

ЯЙ ЦО  В А Р Е Н О Е 1ш т/40г

<АШ А Р И С О В А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д КА Я 150

НАЙ С  М О Л О К О М 200

КЛЕВ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т ). 100

Б=19, 7 г , Ж = 1 4 ,7  г ,  У= 65,3 г, К=473,0 ккал, ХЕ=6,5

Обед "Обжорка"
С АЛ АТ И З  М О Р К О В И  И Я Б Л О К. 60

СУП "Б О Р Щ  С  КА П У С Т О Й  И КА Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200 /5

'О Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  ТО М А Т Н Ы М . 80/50

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150

СОК Ф Р У К Т О В Ы Й 200

ХЛЕБ П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус ./ 4 0г

ХЛЕБ Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г

Б=22,1 г, Ж=21,1 г, У=111,8 г, К=726,1 ккал, ХЕ=11,2

Итого:

Б=41,8 г, Ж=35,8 г, У=177,2 г, К=1199,1 ккал, ХЕ=17,7

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,9 : 4,2

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
С АЛ АТ В И ТА М И Н Н Ы Й . 60

РА ГУ ИЗ П ТИ Ц Ы  200Г 200

ЧАЙ С М О Л О КО М 200

Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Б=32,2 г, Ж=17,2 г, У=61,1 г, К=527,8 ккал, ХЕ=6,1

Обед "Обжорка"
С АЛ АТ ИЗ М О Р К О В И  И Я Б Л О К. 60

СУП "Б О Р Щ  С КА П УС ТО Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5

ГО Л УБ Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М . 80/50

М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150

С О К Ф Р УКТО В Ы Й 200

Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г

Х Л ЕБ  РЖ АНО Й 1кус./30г

Б-22,1 г, Ж=21,1 г, У  =111,8 г, К=728,1 ккал, ХЕ=11,2

Итого:

Б=54,3 г, Ж=38,3 г, У=172,9 г, К=1253,9 ккал, ХЕ=17,3

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  ТВ Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20

З А П Е К А Н К А  И З Т В О Р О ГА  С С О У С О М  С М Е Т А Н Н Ы М  (Д 150/30

ЧАЙ Б Е З  С А ХА РА * 200

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус ./30г

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

Б=43,1 г, Ж=16 ,6  г , У=47,3 г, К=510,9 ккал, ХЕ=4,7

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т И З М О Р К О В И  И Я Б Л О К 100

С УП  "Б О Р Щ  С КА П УС ТО Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М " С /С  (Д И 250/5

ГО Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М .(д и е та  № 80/50

М А К А Р О Н Н Ы Е  И ЗД Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  С С Ы Р О М  150Г 150

С О К  Т О М А Т Н Ы Й  * 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  70Г 70

Б=27,4 г, Ж=26,5 г, У=91,3 г, К=716,1 ккал, ХЕ=9,1

Итого:

Б=70,5 г, Ж=43,1 г, У=138,6 г, К=1227,0 ккал, ХЕ=13,9

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 3,2 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,6 : 2,0

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  М О Р К О В И  И Я Б Л О К. 60 М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (Ш О К О Л А Д Н О Е ) 10 ГО Р О Ш Е К  ЗЕ Л Е Н Ы Й  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О Т В А Р Н О Й 30

СУП "Б О Р Щ  С КА П У С Т О Й  И КА Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5 ЗА П Е КА Н КА  ИЗ Т В О Р О ГА  С О  С Г У Щ Е Н Н Ы М  М О Л О КО М 150/30 К У Р И Ц А  В С О У С Е  С ТО М А Т О М  80Г 80

Г О Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  ТО М А Т Н Ы М . 80/50 ЧАЙ С М О Л О КО М 200 РИС  О Т В А Р Н О Й 150

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150 Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг С О К  Ф Р У КТ О В Ы Й 200

С О К Ф Р У К Т О В Ы Й 200 РУЛ ЕТ С О Р Е Х А М И . 60 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г 6 = 4 5 ,9  г , Ж=26,4 г, У =101,6 г, К=827,5  ккал, ХЕ=10,2 Б У Л О Ч КА  В А Н И Л Ь Н А Я 60

Х Л ЕБ  Р Ж А Н О Й 1 кус ./30г Итого: 6 = 2 7 ,7  г, Ж=18,6 г, У =126,7 г, К=785,0 ккал, ХЕ=12,7
6 = 2 2 ,1  г , Ж = 21 ,1  г, У=111,8 г, К=726,1 ккал, ХЕ=11,2 6 = 4 5 ,9  г , Ж=26,4 г, У =101,6 г, К=827,5 ккал, ХЕ=10,2 Итого:

Полдник 6 = 2 7 ,7  г, Ж=18,6 г, У=126,7 г, К=785,0 ккал, ХЕ=12,7

ЧАЙ С  М О Л О К О М 200

З А П Е К А Н К А  И З Т В О Р О Г А  С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О Л О К О М 130/30

6 = 3 2 ,8  г , Ж =  7 ,5  г , У=49,8 г, К=397,2 ккал, ХЕ=5,0

Итого:

6 = 5 4 ,9  г , Ж = 2 8 ,6 г , У =161,6 г, К=1123,3 ккал, ХЕ=16,2

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,5 : 2,9 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,6 : 2,2 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0 ,7 : 4,6



НП"Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 17
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й  В А Р И А Н Т) 30 Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й В А РИ АН Т) 30 С А Л А Т И З Б /К А П У С Т Ы  С П О М И Д О Р А М И  И О ГУ Р Ц А М И 60

ЗА П Е К А Н К А  М О Р К О В Н А Я  С Т В О Р О Г О М , С О  С Г /М О Л О 150/30 КА Ш А  "Я Н Т А Р Н А Я ” 150Г 150 Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й  (М И Н ТА Й ). 80

ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К  КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 ЧАЙ С В И Т А М И Н А М И  "В А Л Е Т Е К КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А СЛО М 150

В А Ф Л И  ЗОг 30 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

Б=24,3 г, Ж -25,5 г, У=80,2 г, К=647,5 ккал, ХЕ=8,0 К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И ТО К (Й О ГУР Т ). 100 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС. 6 0 г .

Обед "Обжорна" 6 = 7 7 ,6  г , Ж=18,6 г, У=64,2 г, К=495,0 ккал, ХЕ=6,4 6 = 2 4 ,7  г , Ж=18,0 г, У=53,3 г, К=474,3 ккал, ХЕ=5,3

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 Обед "Обжорна" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С УП  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С  Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И . 200 /14 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60

КН Е Л И  И З  П Т И Ц Ы  С Р И С О М . 80 С УП  К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И . 200/14 СУП К А Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И КА Д Е Л Ь КА М И  2 250/25

Р А ГУ И З  О В О Щ Е Й  (2 -Й  В А Р И А Н Т) 150 КН Е Л И  И З П Т И Ц Ы  С РИ С О М . 80 КН Е Л И  И З П Т И Ц Ы  С Р И С О М  Ю ОГ 100

К О М П О Т  И З Я Г О Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200 РА ГУ И З О В О Щ Е Й  (2-Й  ВАРИАНТ) 150 РА ГУ ИЗ О В О Щ Е Й  - Д И Е Т А  № 9 (2 -Й  В АРИ АН Т). 180

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 40г К О М П О Т  И З Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200 К О М П О Т  ИЗ Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х  (без сахара) 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  8 0Г 80

Б=31,2 г, Ж=16,9 г, У=8 6,2 г, К=822,1 ккал, ХЕ=8,6 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г 6 = 3 9 ,6  г , Ж=21,2 г, У=79,2 г, К=666,2 ккал, ХЕ=7,9
Итого: 6 = 3 7 ,2  г , Ж=16,9 г, У=86,2 г, К=622,1 ккал, ХЕ=8,6 Итого:

6 = 5 5 ,6  г ,  Ж=42,3 г, У=166 ,5  г, К=1269,6 ккал, ХЕ=16,6 Итого: 6 = 6 4 ,4  г, Ж=39,3 г, У=132,5 г, К=1140,6 ккал, ХЕ=13,2

Б=48,8 г, Ж=35,4 г, У=150,5 г, К=1117,1 ккал, ХЕ=15,0

Соотношение Б:Ж:У =  1 :  0,8 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0 ,7 : 3,1 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,6 : 2,1

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 С А Л А Т И З Б /КА П УС ТЫ  С П О М И Д О Р А М И  И О ГУ Р Ц А М И 60 С АЛ АТ ИЗ Б /К А П У С Т Ы  С П О М И Д О Р А М И  И О ГУ Р Ц А М И 60

С УП  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С Р Ы Б Н Ы М И  Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И . 200 /14 Ш Н И Ц Е Л Ь  Р Ы Б Н Ы Й  Н А ТУР А Л Ь Н Ы Й  (М И Н Т А Й ). 80 М Я С О  Д У Х О В О Е  С КА Р Т О Ф Е Л Е М  200г 200

КН Е Л И  И З  П Т И Ц Ы  С Р И С О М . 80 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150 К О М П О Т ИЗ Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200

РАГУ И З О В О Щ Е Й  (2 -Й  В А Р И А Н Т) 150 ЧАЙ С В И ТА М И Н А М И  "В А Л Е ТЕ К КЛ А С С Н Ы Е  В И ТА М И Н 200 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

К О М П О Т  И З Я ГО Д  З А М О Р О Ж Е Н Н Ы Х 200 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Ф Р У КТ С В Е Ж И Й . 1Ш Т

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г С Л О Й К А  С  П О В И Д Л О М 60 6 = 7 9 ,9  г , Ж=20,5 г, У=84,4 г, К=601,8 ккал, ХЕ=8,4

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г 6 = 2 9 ,2  г, Ж=23,8 г, У=101,0 г, К=734,9 ккал, ХЕ=10,1 Итого:
Б=31,2 г, Ж=16,9 г, У=86,2 г, К=622,1 ккал, ХЕ=8,6 Итого: Б=19,9 г, Ж=20,5 г, У=84,4 г, К=601,8 ккал, ХЕ=8,4

Полдник 6 = 2 9 ,2  г, Ж=23,8 г, У=101,0 г, К=734,9 ккал, ХЕ=10,1

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (КЕ Ф И Р ) 200

М А Н Н И К  Ю Ог 100

БАН АН  С В Е Ж И Й 1Ш Т

6 = 7 3 ,6  г ,  Ж -12,0 г, У=68,9 г, К=437,5 ккал, ХЕ=6,9

Итого:

6 = 4 4 ,8  г , Ж -28,8 г, У =155,1 г, К=1059,6 ккал, ХЕ=15,5

Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,6 : 3,5 Соотношение Б:Ж:У  =  1 : 0,8 : 3,5 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,0 : 4,2



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 18
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

М А К А Р О Н Ы , З А П Е Ч Е Н Н Ы Е  С С Ы Р О М  150Г 150 О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  со 60 С АЛ АТ ИЗ С В Е К Л Ы  С С Ы Р О М . 60

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200 КН Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е  П Р И П УЩ Е Н Н Ы Е  ИЗ М ИН ТА Я 80 Б И Ф Ш ТЕ КС  Р У Б Л Е Н Ы Й  П А Р О В О Й . 80

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг КА Р ТО Ф Е Л Ь  ТУ Ш Е Н Ы Й  С Л У КО М  И ТО М А ТО М 150 КА Р ТО Ф Е Л Ь  ТУ Ш Е Н Ы Й  С Л У К О М  И ТО М А Т О М 150

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200 ЧАЙ С М О Л О К О М  (Б Е З  С АХА РА ) 200

Б=13,3 г, Ж=12,4 г, У=84,1 г, К=501,0 ккал, ХЕ=8,4 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 2 КУС. 6 0 г . 1

Обед " Обжор на" Б=23,0 г, Ж=10,3 г, У=80,4 г, К=507,1 ккал, ХЕ=8,0 6 = 3 3 ,4  г ,  Ж=34,5 г, У=57,0 г, К=672,0 ккал, ХЕ=5,7

С А Л А Т И З  С В Е Ж И Х  О Г У Р Ц О В  С З Е Л Е Н Ы М  Л У К О М . 60 Обед "Обжорна" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С УП  И З  О В О Щ Е Й . 200 /5 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В  С ЗЕ Л Е Н Ы М  Л У КО М . 60 С АЛ АТ ИЗ С В Е Ж И Х  О ГУ Р Ц О В  С ЗЕ Л Е Н Ы М  Л У КО М . 60

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100 С УП  И З О В О Щ Е Й . 200/5 СУП ИЗ О В О Щ Е Й 250/5

КА Ш А  Г А Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150 П Т И Ц А  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100 П ТИ Ц А  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

Н А П И Т О К  "В И Т О Ш К А " Д Л Я  Д Е Т Е Й  Ш К О Л Ь Н О ГО  В О ЗР 200 КА Ш А  ГА Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  ВЯЗКА Я 150 КАШ А ГА РН И РН А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г Н А П И Т О К  "В И ТО Ш КА " Д Л Я  Д Е Т Е Й  Ш КО Л Ь Н О ГО  В О ЗР 200 С О К ТО М А Т Н Ы Й  * 200
Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС. 60г.

Б=39,1 г, Ж=41,5 г, У=81,0 г, К=854,4 ккал, ХЕ=8,1 Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г 6 = 4 0 ,6  г ,  Ж=42,8 г, У=62,3 г, К=799,8 ккал, ХЕ=6,2

Итого: Б=39,1 г, Ж=41,5 г, У=81,0 г, К=854,4 ккал, ХЕ=8,1 Итого:

Б=52,3 г, Ж=53,9 г, У =165,0 г, К=1355,4 ккал, ХЕ=16,5 Итого: 6 = 7 4 ,0  г, Ж=77,3 г, У =119,2 г, К=1471,8 ккал, ХЕ=11,9

Б=62,1 г, Ж=51,9 г, У =161,4 г, К=1361,5 ккал, ХЕ=16,1

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 3,2 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 2,6 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 1,6

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т И З  С В Е Ж И Х  О Г У Р Ц О В  С З Е Л Е Н Ы М  Л У К О М . 60 О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  со 60 О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С О 60

С УП  И З  О В О Щ Е Й . 200 /5 Б И Ф Ш Т Е К С  Р У Б Л Е Н Ы Й  П А РО В О Й . 80 ГУЛЯШ  ИЗ Г О В Я Д И Н Ы  80Г 80

П Т И Ц А  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100 КА Р Т О Ф Е Л Ь  ТУ Ш Е Н Ы Й  С Л У КО М  И ТО М А ТО М 150 КА Р ТО Ф Е Л Ь , ЗА П Е Ч Е Н Н Ы Й  С Я Й Ц О М  И П О М И Д О Р А М И 150

КА Ш А  ГА Р Н И Р Н А Я  ГР Е Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О КО М 200 Н А П И ТО К "В И ТО Ш КА " Д Л Я  Д Е Т Е Й  Ш КО Л Ь Н О ГО  В О ЗР 200
Н А П И Т О К  "В И Т О Ш К А " Д Л Я  Д Е Т Е Й  Ш К О Л Ь Н О ГО  В О ЗР 200 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г П Р Я Н И К И 1шт 6 = 2 7 ,5  г ,  Ж=27,3 г, У= 69,6 г, К=634,1 ккал, ХЕ=7,0

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г Б=37,2 г, Ж=31,9 г, У=113,8 г, К=891,7 ккал, ХЕ=11,4 Итого:
Б=39,1 г, Ж=41,5 г, У=81,0 г, /0=854,4 ккал, ХЕ=8,1 Итого: 6 = 2 7 ,5  г ,  Ж=27,3 г, У=69,6 г, К=634,1 ккал, ХЕ=7,0

Полдник 6 = 3 7 ,2  г ,  Ж=31,9 г, У=113,8 г, К=891,7 ккал, ХЕ=11,4

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200

К Р Е Н Д Е Л Ь  С А Х А Р Н Ы Й 75

Б=8,2 г, Ж=11,3 г, У =68,1 г, К=407,3 ккал, ХЕ=6,8

Итого:

Б=47,3 г, Ж=52,8 г, У=149,1 г, К=1261,6 ккал, ХЕ=14,9

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1 ,1: 3,2 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 3,1 Соотношение Б:Ж:У  =  1 : 1,0 : 2,5



День 19
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Я Й Ц О  В А Р Е Н О Е 1ш т/40г

К А Ш А  И З  О В С Я Н Ы Х  Х Л О П Ь Е В  "Г Е Р К У Л Е С " Ж И Д К А Я 150

ЧА Й  С  С А Х А Р О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й 1шт

Б=16,1 г, Ж=11,8 г, У  =71,4 г, К=456,9 ккал, ХЕ=7,1

Обед "Обжор ка"
С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М . 60

С УП  " Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С О  С М Е Т А Н О Й 200/5

Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  /С  В И Т А М И Н О М  С 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус ./ 4 0г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

6 = 2 5 ,7  г, Ж=29,7 г, У=104,4 г, К=788,5 ккал, ХЕ=10,4

Итого:

Б=41,8 г, Ж=41,5 г, У=175,7 г, К=1245,3 ккал, ХЕ=17,6

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,0 : 4,2

НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  ТВ Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )20Г 20

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (Ш О КО Л А Д Н О Е ) 10

П Л О В  И З Р И С А  С КУРА ГО Й  150г 150

ЧАЙ С С А ХА РО М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50

Б-12,7 г, Ж=17,8 г, У=77,3 г, К=520,5 ккал, ХЕ=7,7

Обед "Обжорка"
С А Л А Т КА Р ТО Ф Е Л Ь Н Ы Й  С З Е Л Е Н Ы М  ГО РО Ш КО М . 60

С УП  "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н ГР А Д С К И Й " С О  С М ЕТА Н О Й 200/5

Б И ТО Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80

КА П У С Т А  ТУШ ЕН А Я 150

К О М П О Т  И З С М Е С И  С УХ О Ф Р У К Т О В  /С  В И ТА М И Н О М  С 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 5 ,7 г, Ж=29,7г, У =104,4 г, К=788,5 ккал, ХЕ=10,4

Итого:

Б =38,5 г, Ж=47,5 г, У=181,6 г, К=1309,0 ккал, ХЕ=18,2

Соотношение Б:Ж:У  = 1: 1,2 : 4,7

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С ВЕЖ ИЕ) 60

КО ТЛ Е ТЫ , Р У Б Л Е Н Ы Е  И З П Т И Ц Ы . 80

РИС П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150

ЧАЙ Б Е З  С А ХА РА * 200

Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й  2 КУС. 60г.

6 = 2 3 ,3  г, Ж=24,2 г, У=70,7 г, К=594,2 ккал, ХЕ=7,1

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С ЗЕ Л Е Н Ы М  ГО РО Ш КО М 100

СУП "Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н ГР А Д С К И Й " С О  С М Е ТА Н О Й 250/5

Б И ТО Ч КИ  П А Р О В Ы Е . 80

КА П У С Т А  ТУ Ш Е Н А Я  (Д И Е Т А  № 9). 150

КО М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  / БЕЗ С АХАРА/ 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  70Г 70

6 = 2 7 ,0  г, Ж=35,1 г, У=88,6 г, К=778,4 ккал, ХЕ=8,9

Итого:

Б=50,3 г, Ж=59,3 г, У=159,3 г, К=1372,6 ккал, ХЕ=15,9

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,2 : 3,2

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С З Е Л Е Н Ы М  ГО Р О Ш К О М . 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С ВЕЖ ИЕ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С ВЕЖ ИЕ) 60

С УП  " Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й " С О  С М Е Т А Н О Й 200/5 Т Е Ф ТЕ Л И 100 ГО В Я Д И Н А  В К И С Л О -С Л А Д К О М  С О УС Е. 85

Б И Т О Ч К И  П А Р О В Ы Е . 80 РИС  П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150 РИС П Р И П УЩ Е Н Н Ы Й 150

К А П У С Т А  Т У Ш Е Н А Я 150 ЧАЙ С С А Х А Р О М 200 К О М П О Т  И З С М Е С И  С У Х О Ф Р У К Т О В  /С В И ТА М И Н О М  с 200

К О М П О Т  И З  С М Е С И  С УХ О Ф Р У К Т О В  /С  В И Т А М И Н О М  С 200 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т П О Л О С КА  П Е С О Ч Н А Я  С П О В И Д Л О М 50

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г 6 = 2 0 ,5  г, Ж=18,2 г, У=103,0 г, К=658 ,7  ккал, ХЕ=10,3 6 = 3 3 ,7  г , Ж=33,2 г, У=138,4 г, К=984,9 ккал, ХЕ=13,8
6 = 2 5 ,7  г , Ж=29,7 г, У=104,4 г, К=788,5 ккал, ХЕ=10,4 Итого: Итого:

Полдник 6 = 2 0 ,5  г , Ж=18,2 г, У =103,0 г, /<"=658,7 ккал, ХЕ=10,3 Б=33,1 г, Ж = 3 3 ,2  г , У=138,4 г, К=984,9 ккал, ХЕ=13,8

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т ) 200

П Р Я Н И К И  75Г 75

6 = 7 5 ,5  г , Ж=9,9 г, У=63,6 г, К=405,1 ккал, ХЕ=6,4

Итого:

Б=41,2 г, Ж=39,6 г, У=168,0 г, К=1193,5 ккал, ХЕ=16,8

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 4,1 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 5,0 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,0 : 4,2



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 20
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

Б У Т Е Р Б Р О Д  С  М А С Л О М  (1-Й  В АРИ АН Т) 20 М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60

П У Д И Н Г  И З  Т В О Р О Г А  С  Р И С О М , С О  С ГУ Щ Е Н Н Ы М  М О 150/30 Ф Р И КА Д Е Л Ь КИ  И З КУР 80/5 КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  З А П Е К А Н К А  С М Я С О М , С М А С Л О М  1 180/5

К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200 М А КА Р О Н Н Ы Е  И ЗД Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150 ЧАЙ Б Е З  С А ХА РА * 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус ./ ЗОг КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О К О М 200 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС . 60г.

6 = 3 6 ,6  г, Ж=15,6 г, У=91,6 г, К=653,3 ккал, ХЕ=9,2 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 КИ С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУР Т Н АТУРА Л Ь Н Ы Й 100

Обед "Обжорка" 6 = 2 6 ,9  г , Ж=27,0 г, У=90,7 г, К=713,5 ккал, ХЕ=9,1 Б=32,9 г, Ж=29,6 г, У=52,8 г, К=609,2 ккал, ХЕ=5,3
О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  со 60 Обед "Обжорка" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
СУП "С О Л Я Н К А  И З П Т И Ц Ы ". 200 /5 О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  СО 60 С А Л А Т И З КВ А Ш Е Н О Й  КА П У С Т Ы  С Л У КО М  (диета № 100

Т Е Ф Т Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е 100 СУП "С О Л Я Н КА  И З П ТИ Ц Ы ". 200/5 С УП  "С О Л Я Н КА  И З П Т И Ц Ы ". 200 /5

КА Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 ТЕ Ф ТЕ Л И  Р Ы Б Н Ы Е 100 Т Е Ф ТЕ Л И  Р Ы Б Н Ы Е  80г 80

К И С Е Л Ь  И З  КУ Р А ГИ 200 КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 40г КИ С Е Л Ь  И З КУРАГИ 200 К О М П О Т  ИЗ КУ Р А ГИ  (б ез  сахара) 200

Х Л ЕБ  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г Х Л Е Б  РЖ А Н О Й  2 КУС . 60г.

6 = 3 0 ,3  г ,  Ж=24,1 г, У=121,4 г, К=824,2 ккал, ХЕ=12,1 Х Л Е Б  РЖ АНО Й 1кус./30г 6 = 2 9 ,6  г, Ж=32,8 г, У=95,1 г, К=793,8 ккал, ХЕ=9,5
Итого: 6 = 3 0 ,3  г, Ж=24,1 г, У=121,4 г, К=824,2 ккал, ХЕ=12,1 Итого:

6 = 6 6 ,9  г, Ж -39,7 г, У=213,0 г, К=1477,6 ккал, ХЕ=21,3 Итого: 6 = 6 2 ,5  г, Ж=62,4 г, У=147,8 г, К=1403,0 ккал, ХЕ=14,8

6 = 5 7 ,2  г, Ж=51,1 г, У=212,1 г, К=1537,7 ккал, ХЕ=21,2

Соотношение Б:Ж:У  =  1 : 0,6 : 3,2 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 2,4

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  со 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУ Р Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  С В Е Ж И Е ) 60

СУП "С О Л Я Н К А  И З  П Т И Ц Ы ". 200 /5 КА Р ТО Ф Е Л Ь Н А Я  ЗА П Е КА Н КА  С М Я С О М , С М А С Л О М  1 180/5 П ТИ Ц А  О Т В А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

ТЕ Ф Т Е Л И  Р Ы Б Н Ы Е 100 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О Л О К О М 200 М А КА Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О ТВ А Р Н Ы Е  (Ф УЗИ Л И И ). 150

КАШ А Г Р Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 К О Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И Т О К  С М О Л О КО М 200

К И С Е Л Ь  И З КУ Р А ГИ 200 КЕКС  "ТВ О Р О Ж Н Ы Й ". 50 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

ХЛ ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1 кус ./ 40г 6 = 3 7 ,2  г, Ж=36,8 г, У=110, 6 г, К=922,5 ккал, ХЕ=11,1 Ш А Н ЕЖ КА  С КА Р Т О Ф Е Л Е М 60

ХЛЕБ Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Итого: 6 = 4 6 ,8  г, Ж=37,8 г, У=120,4 г, К=1008,9 ккал, ХЕ=12,0
6 = 3 0 ,3  г, Ж-24,1 г, У =121,4 г, К=824,2 ккал, ХЕ=12,1 6 = 3 7 ,2  г , Ж=36,8 г, У=110,6 г, К=922,5 ккал, ХЕ=11,1 Итого:

Полдник 6 = 4 6 ,8  г, Ж=37,8 г, У =120,4 г, К=1008,9 ккал, ХЕ=12,0

М О Л О К О  К И П Я Ч Е Н О Е 200

С Д О Б А  О Б Ы К Н О В Е Н Н А Я 50

Ф Р У КТ С В Е Ж И Й 1шт

Б=11,7г, Ж=10,8 г, У=53,1 г, К=356,1 ккал, ХЕ=5,3

Итого:

Б=41,9 г, Ж=34,9 г, У =174,5 г, К=1180,3 ккал, ХЕ=17,5

Соотношение Б:Ж:У  = 1 :  0,8 : 4,2 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 1,0 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У =  1 : 0,8 : 2,6



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 21
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ы х о д Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ы х о д Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ы х о д

1 -ы й  в а р и а н т 2 -о й  в а р и а н т 3-и й  в а р и а н т
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

С Ы Р  С Ы Ч У Ж Н Ы Й  Т В Е Р Д Ы Й  (П О Р Ц И Я М И )2 0Г 20 ЗА П Е КА Н КА  И З Т В О Р О ГА  С О  С ГУЩ Е Н Н Ы М  М О Л О КО М 150/30 С А Л А Т И З М О Р К О В И  (ди ета  № 9) 100

КА Ш А  П Ш Е Н Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 150 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 ЗА П Е КА Н КА  И З Т В О Р О ГА  С С О УС О М  С М Е Т А Н Н Ы М  (Д 150/30

ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 ХЛ ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг ЧАЙ БЕЗ С А Х А Р А * 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 БАНАН С В Е Ж И Й 1Ш Т Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й 1кус./30г

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (Й О ГУ Р Т ). 100 6 = 4 0 ,6  г, Ж=8,1 г, У=95,5 г, К=617,8 ккал, ХЕ=9,6 Ж Е Л Е  ИЗ С О КА  (Б Е З  САХА РА ) 100

Б У Л О Ч К А  ”К  ЗА В Т Р А К У " 60 Обед "Обжорка" 6 = 4 1 ,3  г, Ж=18,8 г, У=39,9 г, К=493,7 ккал, ХЕ=4,0
Б=26,1 г, Ж=16,5 г, У=96,6 г, К=639,3 ккал, ХЕ=9,7 И КР А  М О Р К О В Н А Я . 60 Обед "Здоровей-ка" (диета №9)

Обед "Обжорка" СУП "Щ И  ИЗ С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С КА РТО Ф ЕЛЕМ ". 200/5 ИКРА КА Б А Ч КО В А Я  /П Р О М Ы Ш Л Е Н Н О ГО  П Р О И З В О Д С Т В 100

И КР А  М О Р К О В Н А Я . 60 П Л О В  И З О Т В А Р Н О Й  П Т И Ц Ы 210 СУП "Щ И И З С В Е Ж Е Й  КА П УС ТЫ  С К А Р ТО Ф Е Л Е М " 250/5

С УП  "Щ И  И З С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С КА Р Т О Ф Е Л Е М ". 200 /5 С О К  Ф Р У КТ О В Ы Й 200 ПЛО В  ИЗ О Т В А Р Н О Й  П ТИ Ц Ы 210

П Л О В  И З  О Т В А Р Н О Й  П Т И Ц Ы 210 Х Л ЕБ  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г С О К Т О М А Т Н Ы Й  * 200

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й  70Г 70

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 40г 6 = 2 8 ,7  г , Ж=22,9 г, У=110,7 г, К=764,4 ккал, ХЕ=11,1 6 = 3 0 ,9  г, Ж=29,4 г, У=87,3 г, К=740,0 ккал, ХЕ=8,7

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Итого: Итого:
6 = 2 8 ,7  г, Ж=22,9 г, У=110,7г, К  =764,4 ккал, ХЕ=11,1 6 = 6 9 ,3  г , Ж=31,1 г, У=206,2 г, К=1382,2 ккал, ХЕ=20,6 6 = 7 2 ,2  г , Ж=48,1 г, У=127,2 г, К=1233,7 ккал, ХЕ=12,7

Итого:

Б=54,8 г, Ж=39,4 г, У=207,2 г, К=1403,7 ккал, ХЕ=20,7

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0 ,7 : 3,8 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,4 : 3,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0 ,7 : 1,8

4 -ы й  в а р и а н т 5 -ы й  в а р и ан т 6-о й  в а р и а н т
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

И К Р А  М О Р К О В Н А Я . 60 КУ КУ Р УЗ А  С Л А Д КА Я  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н А Я )О ТВ А Р Н А 30 С АЛ АТ ИЗ КА П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  С Я Б Л О К А М И . 60

С У П  "Щ И  И З С В Е Ж Е Й  КА П У С Т Ы  С КА Р Т О Ф Е Л Е М ". 200 /5 КО ТЛ Е ТЫ  И З П Т И Ц Ы  И Р Ы Б Ы  С М А С Л О М . 80/5 Ж А РКО Е П О -Д О М А Ш Н Е М У  200Г 200

ПЛОВ И З  ОТВАРНОЙ п тицы 210 РА ГУ И З О В О Щ Е Й  (1-Й  В А РИ А Н Т) 150 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7

С О К  Ф Р У К Т О В Ы Й 200 ЧАЙ С Л И М О Н О М 200/7 Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 40г Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Ф Р УКТ С В Е Ж И Й . 1Ш Т

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г П И Ц Ц А  Ш КО Л Ь Н А Я . 60 6 = 2 7 ,6  г, Ж=28,9 г, У=76,3 г, К=676,3 ккал, ХЕ=7,6
Б=28,7г, Ж=22,9 г, У=110,7 г, К=764,4 ккал, ХЕ=11,1 6 = 3 3 ,8  г , Ж=36,9 г, У=86,2 г, К=812,3 ккал, ХЕ=8,6 И т о г о :

Полдник Итого: 6 = 2 7 ,6  г , Ж = 2 8 ,9  г , У  =76,3  г , К=676 ,3  ккал, ХЕ=7,6

ЧАЙ С М О Л О К О М 200 Б=33,8 г, Ж=36,9 г, У=86,2 г, К=812,3 ккал, ХЕ=8,6

В А Т Р У Ш К А  С Т В О Р О Г О М . 75

6 = 6 ,1 г, Ж=3,8 г, У=65,0 г, К=319,0 ккал, ХЕ=6,5

Итого:

Б=34,8 г, Ж=26,8 г, У=175,7 г, К=1083,4 ккал, ХЕ=17,6

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 5,0 Соотношение Б:Ж:У = 1 :1 ,1 :  2,5 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 2,8



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 22
Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход Наименование блюда Выход

1-ый вариант 2-ой вариант 3-ий вариант
Завтрак "Правильный" Завтрак "Переменка" Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)

О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 О В О Щ И  С В Е Ж И Е  П О Р Ц И Я М И  (П О М И Д О Р Ы  С В Е Ж И Е ) 60 В И Н Е ГР Е Т О В О Щ Н О Й . 60

О М Л Е Т  Н А Т У Р А Л Ь Н Ы Й 150 Т Е Ф ТЕ Л И  И З ГО В Я Д И Н Ы  С Р И С О М  -"Ё Ж И КИ " 80Г 80 П Т И Ц А  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100

К А К А О  С  М О Л О К О М 200 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О К Е  С М А С Л О М 150 П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  50Г 50 КА КА О  С М О Л О К О М 200 ЧАЙ БЕЗ С АХА РА * 200

П Р Я Н И К И 1шт Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 2 КУС. 6 0 г .

Б=25,3 г, Ж -25,1 г, У=87,7 г, К=678,8 икал, ХЕ=8,8 6 = 2 0 ,7  г, Ж=19,5 г, У=81,0 г, К=583,3 икал, ХЕ=8,1 6 = 3 5 ,6  г , Ж=36,0 г, У=49,9 г, К=665,3 икал, ХЕ=5,0

Обед "Обжорка" Обед "Обжорка" Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
Г О Р О Ш Е К  З Е Л Е Н Ы Й  (К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О Т В А Р Н О Й 30 Г О Р О Ш Е К ЗЕ Л Е Н Ы Й  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О ТВ А Р Н О Й 30 С А Л А Т ИЗ С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУР Ц О В 100

С УП  "Б О Р Щ  С  КА П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200 /5 СУП "Б О Р Щ  С КА П У С ТО Й  И К А Р ТО Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5 С УП  "Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М " С/С (ДИ 250/5

Ш Н И Ц Е Л И  И З  ГО В Я Д И Н Ы . 80 Ш Н И Ц Е Л И  И З ГО В Я Д И Н Ы . 80 Ш Н И Ц Е Л И  ИЗ Г О В Я Д И Н Ы . 80

Р И С  О Т В А Р Н О Й 150 РИС О Т В А Р Н О Й 150 РИС  О ТВ А РН О Й 150

К О М П О Т  ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 КО М П О Т  И З С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /С  В И Т А М И Н О М  С / 200 КО М П О Т  ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /Б Е З  С А ХА РА / 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 4 0г Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус ./ 4 0г Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 70Г 70

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г 6 = 2 7 ,0  г, Ж=31,8 г, У=96,1 г, К=779,0 икал, ХЕ=9,8
Б = 2 6 ,6  г ,  Ж=24,6 г, У=113,8 г, К=783,4 икал, ХЕ=11,4 6 = 2 6 ,6  г , Ж=24,6 г, У=113,8 г, К=783,4 икал, ХЕ=11,4 Итого:

Итого: Итого: 6 = 6 2 ,5  г , Ж=67,8 г, У=146,0 г, К=1444,3 икал, ХЕ=14,6
Б=51,9 г, Ж=49,6 г, У=201,6 г, К=1462,2 икал, ХЕ=20,2 6 = 4 7 ,3  г, Ж=44,1 г, У=194,8 г, К=1366,6 икал, ХЕ=19,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 3,9 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 4,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 :1 ,1 :  2,3

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

Г О Р О Ш Е К  З Е Л Е Н Ы Й  (КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Й )О Т В А Р Н О Й 30 В И Н Е ГР Е Т  О В О Щ Н О Й . 60 С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  П О М И Д О Р О В  И О ГУРЦ О В . 60

С УП  "Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И К А Р Т О Ф Е Л Е М " С О  С М Е Т 200/5 П ТИ Ц А  О ТВ А Р Н А Я  (ГО Л Е Н Ь ) 100 РЫ БА, ТУШ ЕН Н А Я  В С М Е Т А Н Н О М  С О УС Е (ГО Р Б УШ А ) 80

Ш Н И Ц Е Л И  И З Г О В Я Д И Н Ы . 80 П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150 П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е Л Ь Н О Е  НА М О Л О КЕ  С М А С Л О М 150

РИС  О Т В А Р Н О Й 150 КА КА О  С М О Л О К О М 200 КО М П О Т  ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К /С  В И ТА М И Н О М  С / 200

К О М П О Т  И З С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  /С  В И Т А М И Н О М  С/ 200 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 4 0г П Е Ч Е Н Ь Е 1 Ш Т 1 ш т Б У Л О Ч КА  "М Е Д О В У Ш КА ". 60

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г Б=40,6 г, Ж=40,7 г, У=88,0 г, К=880,9 икал, ХЕ=8,8 6 = 2 4 ,1  г , Ж=22,6 г, У=107,5 г , К=730,4 икал, ХЕ=10,7
Б=26,6 г, Ж=24,6 г, У=113,8 г, К=783,4 икал, ХЕ=11,4 Итого: Итого:

Полдник 6 = 4 0 ,6  г , Ж=40,7 г, У=88,0 г, К=880,9 икал, ХЕ=8,8 Б=24,1 г, Ж=22,6 г, У=107,5 г, К=730,4 икал, ХЕ=10,7

КА КА О  С М О Л О К О М 200

П И Р О Ж К И , П Е Ч Е Н Н Ы Е  С М Я С О М , С Р И С О М 60

6 = 7 ,1  г, Ж=6,3 г, У=58,0 г, К=317,3 икал, ХЕ=5,8

Итого:

6 = 3 3 ,7  г, Ж=30,8 г, У=171,8 г, К=1100,7 икал, ХЕ=17,2

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,9 : 5,1 Соотношение Б:Ж:У  =  1 : 1,0 : 2,2 Соотношение Б:Ж:У  =  1 : 0,9 : 4,5



НП "Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 23
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  (П О Р Ц И Я М И ). 5

КА Ш А  Я Ч Н Е В А Я  В Я ЗКА Я 150

ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  5 0Г 50

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6=10,5 г, Ж~12,8 г, У=84,3 г, К=495,1 икал, ХЕ=8,4

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  с о 60

С У П -П Ю Р Е  И З К А Р Т О Ф Е Л Я . 200

Т Е Ф Т Е Л И  И З П Е Ч Е Н И  С Р И С О М  80Г 80

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150

К О М П О Т  ИЗ Ч Е Р Н О С Л И В А , КУР А ГИ , И З Ю М А (с  вита 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /4 0 Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 7 ,4  а, Ж=18,6 г, У =136,1 г, К=821,2 икал, ХЕ=13,6

Итого:

Б=37,9 г, Ж=31,3 г, У=220,4 г, К=1316,3 икал, ХЕ=22,0

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
Р Ы Б Н Ы Е  Х Л Е Б Ц Ы  П А Р О В Ы Е  И З М И Н ТА Я . 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60

ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 2 6 ,8  г , Ж=14, 6 г , У =101,5 г, К=644,5 икал, ХЕ=10,1

Обед "Обжорна"
О В О Щ И  КО Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О ГУР Ц Ы  СО 60

С У П -П Ю Р Е  ИЗ КА Р ТО Ф Е Л Я . 200

ТЕ Ф Т Е Л И  И З П Е Ч Е Н И  С Р И С О М  80Г 80

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150

К О М П О Т  И З Ч Е Р Н О С Л И В А , КУР А ГИ , И ЗЮ М А (с  вита 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1кус./ 40г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 7 ,4  г, Ж=18,6 г, У =136,1 г, К=821,2 икал, ХЕ=13,6

Итого:

6 = 5 4 ,1  г , Ж=33,1 г, У=237,6 г, К=1465,7 икал, ХЕ=23,8

Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,8 : 5,8

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т И З С В Е Ж И Х  О ГУРЦ О В . 60

Р Ы Б Н Ы Е  Х Л Е Б Ц Ы  П А Р О В Ы Е  ИЗ М ИН ТА Я. 80

КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА СС Ы ПЧА ТА Я 150

ЧАЙ Б Е З  С А Х А Р А * 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 60г.

6 = 2 6 ,3  г , Ж=18,8 г, У=68,6 г, К=549,1 икал, ХЕ=6,9

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С А Л А Т И З К А П У С Т Ы  Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  И С В Е К Л Ы . 60

С У П -П Ю Р Е  И З К А Р ТО Ф Е Л Я 250

М Я С О  ТУ Ш Е Н О Е . 80

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О ТВ А Р Н Ы Е  (РО Ж КИ ). 150

К О М П О Т  И З Ч Е Р Н О С Л И В А , КУРАГИ, И З Ю М А (без са 200

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й  2 КУС. 6 0 г .

6 = 3 0 ,3  г , Ж=33,6 г, У=106,4 г, 1<=849,0 икал, ХЕ=10,6

Итого:

6 = 5 6 ,6  г , Ж=52,4 г, У=175,0 г, К=1398,1 икал, ХЕ=17,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,6 : 4,4 Соотношение Б:Ж:У = 1 :  0,9 : 3,1

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорна" "Лакомка" Ланч

О В О Щ И  К О Н С Е Р В И Р О В А Н Н Ы Е  П О Р Ц И Я М И  (О Г У Р Ц Ы  С О 60 П У Д И Н Г  И З Т В О Р О ГА  С Р И С О М , С О  С ГУЩ Е Н Н Ы М  М О 150/30 С А Л А Т К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С КУКУР УЗО Й  И М О Р К О В Ь Ю 60

С У П -П Ю Р Е  И З  К А Р Т О Ф Е Л Я . 200 ЧАЙ С Д Ж Е М О М 200/20 КУ Р И Ц А  В С О У С Е  С ТО М А Т О М  80Г 80

Т Е Ф Т Е Л И  И З  П Е Ч Е Н И  С  Р И С О М  80Г 80 Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг КА Ш А  ГР Е Ч Н Е В А Я  РА СС Ы П ЧА ТА Я 150

М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е  (Р О Ж КИ ). 150 Б У Л О Ч КА  В А Н И Л Ь Н А Я 60 К О М П О Т  И З Ч Е Р Н О С Л И В А , КУРАГИ, И ЗЮ М А (с  вита 200

К О М П О Т  И З  Ч Е Р Н О С Л И В А , КУР А ГИ , И З Ю М А (с  вита 200 К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И ТО К (Й О ГУР Т ). 100 Х Л Е Б  2 КУС . 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г 6 = 4 3 ,2  г, Ж=17,8 г, У=113,8 г, К=788,9 икал, ХЕ=11,4 КЕКС  "Т В О Р О Ж Н Ы Й ". 50

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус./30г Итого: 6 = 3 3 ,2  а, Ж=25,7г, У=143,3 г, К=937,6 икал, ХЕ=14,3
6 = 2 7 ,4  г, Ж=18, 6 г, У =136,1 г, К=821,2 икал, ХЕ=13,6 Б=43,2 г, Ж=17,8 г, У=113,8 г, К=788,9 икал, ХЕ=11,4 Итого:

Полдник 6 = 3 3 ,2  г, Ж=25 ,7  г, У=143,3 г, К=937,6 икал, ХЕ=14,3

К И С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (КЕ Ф И Р ) 200

П Е Ч Е Н Ь Е 35

Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т

6 = 9 ,2  г, Ж=9,2 г, У=51,7 г, К=325,7 икал, ХЕ=5,2

Итого:

6 = 3 6 ,5  г, Ж=27,7 г, У =187,8 г, К=1146,8 икал, ХЕ=18,8

Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0,8 : 5,1 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 0,4 :  2,6 Соотношение Б:Ж:У =  1 :  0,8 :  4,3



НП"Лидер"
План-меню для питания детей 7-11 лет (осень-зима)

День 24
Наименование блюда Выход

1-ый вариант
Завтрак "Правильный"

Б У Т Е Р Б Р О Д  С С Ы Р О М  (2-Й  В А Р И А Н Т) 30

КА Ш А  К У К У Р У З Н А Я  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я . 150

ЧАЙ С М О Л О К О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС . 1кус./ ЗОг

Ш А Н Е Ж К А  Н А Л И В Н А Я 50

Б=16,6 г, Ж=17,1 г, У=88,9 г, К=576,5 ккал, ХЕ=8,9

Обед "Обжорка"
С А Л А Т  И З  Р Е Д И С А  С О ГУ Р Ц А М И . 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С О В О Щ А М И . 200

ГО Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М . 80/50

КА Ш А  П Ш Е Н Н А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150

К О М П О Т  ИЗ ГР УШ И  С УШ Е Н Н О Й  (С  В И Т А М И Н О М  С ) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 40 г

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 1кус ./30г

6 = 2 5 ,8  г , Ж=27,4 г, У=125,9 г, К=854,2 ккал, ХЕ=12,6

Итого:

Б=42,4 г, Ж=44,6 г, У=214,8 г, К=1430,7 ккал, ХЕ=21,5

Наименование блюда Выход
2-ой вариант

Завтрак "Переменка"
Б У Т Е Р Б Р О Д  С М А С Л О М  (2-Й  ВАРИАНТ) 30

О М Л Е Т  С Р И С О В О Й  КАШ ЕЙ 154

ЧАЙ С М О Л О К О М 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 КУС. 1кус./ ЗОг

КИ С Л О М О Л О Ч Н Ы Й  Н А П И Т О К  (ЙО ГУРТ). 100

6 = 2 3 ,1  г, Ж=31,8 г, У=57,1 г, К=607,4 ккал, ХЕ=5,7

Обед "Обжорка"
С А Л А Т ИЗ Р Е Д И С А  С О ГУР Ц А М И . 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С  О В О Щ А М И . 200

ГО Л УБ Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О УС О М  ТО М А ТН Ы М . 80/50

КА Ш А  П Ш Е Н Н А Я  РА С С Ы П Ч А ТА Я 150

КО М П О Т  И З ГР УШ И  С УШ Е Н Н О Й  (С В И ТА М И Н О М  С) 200

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1/40Г 1 кус./ 40г

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г

6 = 2 5 ,8  г , Ж=27,4 г, У =125,9 г, 8 = 8 54 ,2  ккал, ХЕ=12,6

Итого:

Б=48,9 г, Ж=59,3 г, У=182,9 г, 8 = 1 46 1 ,6  ккал, ХЕ=18,3

Наименование блюда Выход
3-ий вариант

Завтрак "Здоровей-ка" (диета №9)
С АЛ АТ В И Т А М И Н Н Ы Й . 60

О М Л Е Т Н А Т УР А Л Ь Н Ы Й 150

ЧАЙ С М О Л О КО М  (Б Е З  С А ХА РА ) 200

Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й  2 КУС . 6 0 г. |

Ф Р У КТ С В Е Ж И Й 1шт

6 = 2 2 ,1  г , Ж=27,9 г, У=47,0 г, К=527,0 ккал, ХЕ=4,7

Обед "Здоровей-ка" (диета №9)
С АЛ АТ ИЗ Р Е Д И С А  С О ГУ Р Ц А М И 100

СУП М О Л О Ч Н Ы Й  С О В О Щ А М И 250

ГО Л УБ Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  ТО М А Т Н Ы М .(д и ета  № 80/50

КА Р ТО Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150/7,5

КО М П О Т ИЗ ГР УШ И  С У Ш Е Н Н О Й  (без сахара) 200

Х Л ЕБ  РЖ А Н О Й  70Г 70

6 = 2 3 ,8  г , Ж=31,4 г, У=97,7 г, 8 = 7 68 ,6  ккал, ХЕ=9,8

Итого:

Б=45,9 г, Ж=59,3 г, У=144,7 г, К=1295,6 ккал, ХЕ=14,5

Соотношение Б:Ж:У = 1 :  1,0 : 5,1 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,2 : 3,7 Соотношение Б:Ж:У  = 1 : 1,3 : 3,2

4-ый вариант 5-ый вариант 6-ой вариант
Обед "Обжорка" "Лакомка" Ланч

С А Л А Т  И З Р Е Д И С А  С О ГУ Р Ц А М И . 60 ГУЛ Я Ш  И З Г О В Я Д И Н Ы  80Г 80 С АЛ АТ В И Т А М И Н Н Ы Й . 60

С УП  М О Л О Ч Н Ы Й  С О В О Щ А М И . 200 КА Р ТО Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150/7,5 Ш Н И Ц ЕЛ Ь  Н А Т УР А Л Ь Н Ы Й  И З Ф И Л Е  П ТИ Ц Ы . 80/5

Г О Л У Б Ц Ы  Л Е Н И В Ы Е  С С О У С О М  Т О М А Т Н Ы М . 80/50 ЧАЙ С М О Л О К О М 200 КА Р ТО Ф Е Л Ь  О Т В А Р Н О Й 150/7,5

КА Ш А  П Ш Е Н Н А Я  Р А С С Ы П Ч А ТА Я 150 Х Л Е Б  2 КУС. 2кус/60 КО М П О Т ИЗ ГР УШ И  С У Ш Е Н Н О Й  (С В И ТА М И Н О М  С) 200

К О М П О Т  И З ГР У Ш И  С УШ Е Н Н О Й  (С В И ТА М И Н О М  С ) 200 Ф Р У К Т  С В Е Ж И Й . 1Ш Т Х Л ЕБ  2 КУС. 2кус/60

Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й  1 /40Г 1кус./ 4 0г 6 = 2 2 ,5  а, Ж=22,7 г, У=84,9 г, 8 = 6 3 4 ,7  ккал, ХЕ=8,5 6 = 3 5 ,6  г, 18=24,6  г , У=89,4 г, 8 = 7 2 1 ,5  ккал, ХЕ=8,9

Х Л Е Б  РЖ А Н О Й 1кус./30г Итого: Итого:
6 = 2 5 ,8  г, Ж=27,4 г, У =125,9 г, 8 = 8 5 4 ,2  ккал, ХЕ=12,6 6 = 2 2 ,5  г , Ж=22,7г, У=84,9 г, 8 = 6 34 ,7  ккал, ХЕ=8,5 6 = 3 5 ,6  г , Ж=24,6 г, У=89,4 г, К=721,5 ккал, ХЕ=8,9

Полдник
М О Л О К О  КИ П Я Ч Е Н О Е 200

КЕ КС  "ТВ О Р О Ж Н Ы Й " 75

6 = 1 5 ,2  г, Ж=17,0 г, У =63,9 г, К=469,0 ккал, ХЕ=6,4

Итого:

Б=41,0 г, Ж=44,4 г, У=189,7 г, К=1323,2 ккал, ХЕ=19,0

Соотношение Б:Ж:У  = 1 :  1 ,1 :4 ,6 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 1,0 : 3,8 Соотношение Б:Ж:У = 1 : 0 ,7: 2,5


