	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	2Примерное меню
	

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из квашеной капусты
	100
	1
	9
	12
	135
	23
	17 088
	

	
	Бульон куриный с яйцом
	250
	6
	5
	1
	70
	1
	96
	

	
	Макароны отварные*
	180
	7
	5
	32
	202
	
	49
	

	
	Подлива овощная
	50
	1
	9
	6
	109
	2
	1 010,01
	

	
	Котлеты мясные рубленные
	100
	4
	11
	9
	152
	2
	7 061
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Батончик вафельный Озера (промыш.)
	23
	
	
	
	
	
	17 175
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Обед
	23
	42
	94
	901
	28
	
	

	Итого за день
	23
	42
	94
	901
	28
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 2)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Весенний"
	100
	1
	6
	3
	70
	22
	13 085
	

	
	Щи из капусты свежей 
	250
	2
	3
	2
	50
	6
	108
	

	
	Греча отварная
	180
	7
	7
	30
	207
	
	39
	

	
	Гуляш куриный 
	100
	14
	6
	4
	187
	3
	25
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Пирожок с повидлом
	80
	8
	4
	53
	304
	2
	154
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	36
	29
	123
	978
	34
	
	

	Итого за день
	36
	29
	123
	978
	34
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 3)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	50
	2
	
	7
	35
	13
	1 044
	

	
	Помидоры свежие порц.
	50
	3
	1
	10
	60
	63
	1 038
	

	
	Суп мясной с макаронными изделиями
	250
	3
	3
	17
	161
	2
	114
	

	
	Жаркое по-домашнему с мясом
	280
	5
	11
	38
	269
	47
	27
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Напиток из шиповника
	200
	1
	
	25
	114
	200
	17 034
	

	Итого за Обед
	18
	18
	130
	823
	335
	
	

	Итого за день
	18
	18
	130
	823
	335
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 4)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	100
	1
	7
	9
	107
	3
	15
	

	
	Борщ из свежей капусты со сметаной
	250
	8
	7
	15
	176
	23
	95
	

	
	Плов с мясом
	280
	5
	13
	49
	331
	4
	13 229
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Вафли Твист (промыш.)
	37
	88
	48
	90
	185
	
	17 122
	

	
	Напиток цитрусовый
	200
	
	
	21
	87
	8
	79
	

	Итого за Обед
	106
	78
	207
	1023
	38
	
	

	Итого за день
	106
	78
	207
	1023
	38
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 5)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	100
	1
	10
	7
	121
	7
	18
	

	
	Суп гороховый на курином бульоне
	250
	10
	3
	12
	144
	4
	101
	

	
	Пюре картофельное
	180
	2
	3
	15
	88
	44
	50
	

	
	Рыба запеченная
	100
	20
	5
	4
	142
	
	161
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	20
	80
	
	76
	

	Итого за Обед
	38
	24
	89
	755
	115
	
	

	Итого за день
	38
	24
	89
	755
	115
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 6)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы солёные порц.
	100
	3
	
	6
	43
	17
	1 037
	

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	250
	6
	6
	7
	110
	1
	100
	

	
	Греча отварная
	180
	7
	7
	30
	207
	
	39
	

	
	Гуляш куриный 
	100
	14
	6
	4
	187
	3
	25
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Мини-рулетик(пром.)
	35
	4
	19
	62
	85
	
	13 139
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Обед
	38
	41
	143
	865
	21
	
	

	Итого за день
	38
	41
	143
	865
	21
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 7)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с огурцом
	100
	1
	6
	4
	76
	34
	13 285
	

	
	Рассольник ленинградский 
	250
	6
	7
	5
	106
	7
	94
	

	
	Рис с овощами
	180
	5
	9
	42
	272
	3
	53
	

	
	Котлеты куриные 
	100
	19
	15
	17
	345
	3
	92
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Плюшка с сахаром
	80
	6
	7
	39
	243
	
	141
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	41
	47
	138
	1202
	48
	
	

	Итого за день
	41
	47
	138
	1202
	48
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 8)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	100
	1
	10
	7
	121
	7
	18
	

	
	Борщ с фасолью и картофелем
	250
	13
	8
	17
	195
	11
	109
	

	
	Пюре картофельное
	180
	2
	3
	15
	88
	44
	50
	

	
	Поджарка мясная
	100
	1
	15
	4
	159
	7
	13 239
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Обед
	21
	39
	85
	784
	81
	
	

	Итого за день
	21
	39
	85
	784
	81
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 9)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Здоровье"
	100
	2
	5
	5
	71
	86
	3
	

	
	Суп овощной с курицей
	250
	7
	3
	5
	99
	13
	103
	

	
	Макароны отварные*
	180
	7
	5
	32
	202
	
	49
	

	
	Тефтели мясные с соусом 
	100
	8
	5
	6
	103
	2
	7 021
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Вафли Даёжь (промыш.)
	30
	4
	19
	50
	144
	
	17 168
	

	
	Компот из груш
	200
	
	
	23
	94
	2
	76
	

	Итого за Обед
	32
	40
	144
	850
	103
	
	

	Итого за день
	32
	40
	144
	850
	103
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 10)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	100
	4
	1
	13
	70
	25
	1 044
	

	
	Суп рисовый с курицей
	250
	7
	6
	11
	153
	2
	107
	

	
	Сложный гарнир
	180
	5
	1
	31
	157
	80
	55
	

	
	Котлета рыбная
	100
	17
	16
	18
	287
	
	7 005
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Груша
	100
	
	
	10
	47
	5
	62
	

	
	Компот с изюмом
	200
	
	
	27
	108
	
	83
	

	Итого за Обед
	37
	27
	133
	959
	112
	
	

	Итого за день
	37
	27
	133
	959
	112
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 11)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из квашеной капусты
	100
	1
	9
	12
	135
	23
	17 088
	

	
	Бульон куриный с яйцом
	250
	6
	5
	1
	70
	1
	96
	

	
	Макароны отварные*
	180
	7
	5
	32
	202
	
	49
	

	
	Котлеты куриные рубленые , запеченные с молочным соусом
	100
	8
	7
	8
	126
	5
	32
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Батончик Бэбифокс ROXY (промыш.)
	18,2
	1
	3
	5
	47
	
	17 181
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Обед
	27
	32
	92
	813
	29
	
	

	Итого за день
	27
	32
	92
	813
	29
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 12)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы свежие порц.
	50
	2
	
	7
	35
	13
	1 044
	

	
	Помидоры свежие порц.
	50
	3
	1
	10
	60
	63
	1 038
	

	
	Борщ из свежей капусты со сметаной
	250
	8
	7
	15
	176
	23
	95
	

	
	Плов с мясом
	280
	5
	13
	49
	331
	4
	13 229
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Булочка с корицей
	50
	4
	4
	33
	189
	
	140
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Обед
	26
	28
	146
	965
	103
	
	

	Итого за день
	26
	28
	146
	965
	103
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 13)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	100
	1
	10
	7
	121
	7
	18
	

	
	Щи из капусты свежей 
	250
	2
	3
	2
	50
	6
	108
	

	
	Пюре картофельное
	180
	2
	3
	15
	88
	44
	50
	

	
	Рыба запеченная
	100
	20
	5
	4
	142
	
	161
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Компот из ананасов
	200
	
	
	7
	36
	15
	10 011
	

	Итого за Обед
	29
	24
	68
	621
	82
	
	

	Итого за день
	29
	24
	68
	621
	82
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 14)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат "Весенний"
	100
	1
	6
	3
	70
	22
	13 085
	

	
	Суп картофельный с фасолью
	250
	10
	6
	12
	172
	5
	102
	

	
	Греча отварная
	180
	7
	7
	30
	207
	
	39
	

	
	Филе куриное в сметанном соусе
	100
	10
	18
	3
	214
	1
	37
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Вафли Голландские (промыш.)
	36
	6
	15
	67
	168
	
	17 106
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	38
	55
	146
	991
	29
	
	

	Итого за день
	38
	55
	146
	991
	29
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 15)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью
	100
	2
	10
	10
	136
	27
	14
	

	
	Суп вермишелевый на курином бульоне
	250
	6
	6
	7
	110
	1
	100
	

	
	Картофель отварной
	180
	4
	1
	35
	166
	43
	47
	

	
	Котлеты мясные рубленные
	100
	4
	11
	9
	152
	2
	7 061
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Мандарин-
	100
	1
	
	8
	38
	38
	70
	

	
	Чай с сахаром
	200
	
	
	9
	37
	
	90
	

	Итого за Обед
	21
	31
	101
	776
	111
	
	

	Итого за день
	21
	31
	101
	776
	111
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 16)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Огурцы солёные порц.
	100
	3
	
	6
	43
	17
	1 037
	

	
	Суп овощной с курицей
	250
	7
	3
	5
	99
	13
	103
	

	
	Макароны отварные*
	180
	7
	5
	32
	202
	
	49
	

	
	Голень куриная запеченная
	100
	4
	12
	
	127
	
	13 023
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Вафли Даёжь (промыш.)
	30
	4
	19
	50
	144
	
	17 168
	

	
	Сок0,2
	200
	
	
	11
	96
	
	13 017
	

	Итого за Обед
	29
	42
	127
	848
	30
	
	

	Итого за день
	29
	42
	127
	848
	30
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 17)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из моркови с маслом
	100
	1
	7
	9
	107
	3
	15
	

	
	Рассольник ленинградский 
	250
	6
	7
	5
	106
	7
	94
	

	
	Греча отварная
	180
	7
	7
	30
	207
	
	39
	

	
	Тефтели мясные с соусом 
	100
	8
	5
	6
	103
	2
	7 021
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Рулет с маком
	80
	6
	7
	52
	298
	
	13 010
	

	
	Компот из яблок
	200
	
	
	8
	23
	1
	77
	

	Итого за Обед
	32
	36
	133
	981
	13
	
	

	Итого за день
	32
	36
	133
	981
	13
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 18)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с морковью и луком
	100
	1
	15
	10
	184
	18
	11
	

	
	Суп крестьянский с крупой
	250
	6
	7
	6
	128
	19
	106
	

	
	Пюре картофельное
	180
	2
	3
	15
	88
	44
	50
	

	
	Рыба запеченная под соусом 
	100
	20
	9
	4
	181
	1
	7 062
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Яблоки свежие
	100
	
	
	10
	47
	10
	68
	

	
	Чай с лимоном
	200
	
	
	9
	37
	2
	10 029
	

	Итого за Обед
	33
	37
	77
	802
	94
	
	

	Итого за день
	33
	37
	77
	802
	94
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 19)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из капусты с огурцом
	100
	1
	6
	4
	76
	34
	13 285
	

	
	Суп рыбный
	250
	5
	5
	6
	88
	7
	122
	

	
	Рис с овощами
	180
	5
	9
	42
	272
	3
	53
	

	
	Котлеты куриные 
	100
	19
	15
	17
	345
	3
	92
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Мини-рулетик(пром.)
	35
	4
	19
	62
	85
	
	13 139
	

	
	Напиток апельсиновый
	200
	
	
	22
	88
	12
	78
	

	Итого за Обед
	38
	57
	176
	1091
	59
	
	

	Итого за день
	38
	57
	176
	1091
	59
	
	

	ОУ ОЛ " Региональный довузовский  комплекс  "
	Приложение №12 к СанПиН 2.4.1.3049-13
	

	Примерное меню и пищевая ценность приготовляемых блюд (лист 20)

	Рацион: Абонемент
	Сезон:
	осенне-зимний,весенне-лет

	
	
	Возрастная категория:
	11-18лет..

	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда
	Пищевые вещества (г)
	Энерге-
тическая ценность (ккал)
	Витамин С
	№
рецептуры
	

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из свеклы с маслом
	100
	1
	10
	7
	121
	7
	18
	

	
	Суп рисовый с курицей
	250
	7
	6
	11
	153
	2
	107
	

	
	Сложный гарнир
	180
	5
	1
	31
	157
	80
	55
	

	
	Шницель натуральный рубленый
	100
	12
	3
	10
	130
	
	17 079
	

	
	Хлеб ржано- пшеничный
	30
	3
	
	14
	68
	
	143
	

	
	Хлеб пшеничный
	20
	1
	3
	9
	69
	
	142
	

	
	Апельсин
	100
	1
	
	8
	43
	60
	59
	

	
	Компот из сухофруктов
	200
	
	
	20
	80
	
	76
	

	Итого за Обед
	30
	23
	110
	821
	149
	
	

	Итого за день
	30
	23
	110
	821
	149
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 


