
СОГЛАСОВАНО:

Общеобразовательное учреждение

РАЗРАБОТАНО

Общество с ограниченной

Комбинат школьного пит;

Цикличное меню
о 1 map т

горячих обедов учащихся 

с 7 до 11 лет 

на весенний период 

для столовых

г. Краснодар



I  неделя.
Комплекс No l______  Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена

№
Рецептур

ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У в, С А Е Са Р M g Fe

Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

139 Суп картофельный с горохом 200 4,37 3,79 15,79 116,80 0,15 12,20 0,01 0,01 35,07 87,53 32,24 1,62
ттк Птица запеченная (бедро ЦБ) 90 31,58 5,03 2,25 129,6 0,12 2,52 0,14 0,00 36,98 116,36 45,36 0,81

149
Каша кукурузная с маслом 
сливочным 72,5% ГОСТ 150 6,80 5,60 35,40 200 0,20 0,00 20,00 2,70 17,80 138,00 48,80 1,60

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТТК Компот из ягод 
свежезамороженных 180 0,28 0,07 21,78 88,92 0,01 2,58 0,00 0,00 20,82 10,80 9,36 0,23

ТК Фрукты свежие по сезону 150 0,60 0,00 14,70 57,00 0,04 24,00 0,04 0,00 24,00 16,50 13,50 0,90
Итого: 50 ,01 18 ,87 128,57 829,45 0 ,70 65 ,2 5 20 ,19 4 ,0 4 182,22 463,19 197,97 7,64

Комплекс N°2___________ Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У С А  Е Са Р Mg Fe

Обед

110
Борщ со свежей капустой с 
мясом

25/200 8,81 9,89 10,58 166,40 0,06 16,53 0,02 0,00 39,58 111,25 28,64 1,43

451
Запеканка творожная (творог 
9%) с повидлом

140/20 22,89 16,31 38,13 391 0,07 1,00 0,09 0,00 219,04 298,95 34,57 1,23

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТТК
Напиток из цикория на молоке 
2,5% ГОСТ 180 1,62 1,17 12,78 68,40 0,00 0,00 0,00 0,00 109,80 108,00 16,20 0,54

Итого: 3 8 ,7 7 2 8 ,7 5 122,92 931,85 932,13 949,66 949,77 949,80 1340,89 1935,13 2053,40 2058,59



Комплекс N°3_________  Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б ж У ®i С А  Е Са Р Mg Fe

Обед

ттк Икра из овощей по сезону 
собственного производства 60 1,45 3,70 7,50 69 0,03 5,45 0,00 1,35 24,50 43,00 24,00 0,96

129/21
Суп картофельный с 
макаронными изделиями 200 2,29 3,65 16,58 111,20 0,09 13,20 0,01 0,01 15,78 53,88 21,62 0,79

437 Гуляш из говядины бескостной 70/50 19,75 14,18 5,67 184,4 0,65 3,27 0 0 17,89 178,8 20,4 1,31

149
Каша гречневая рассыпчатая с 
маслом сливочным 72,5% ГОСТ 150 8,85 2,40 45,75 244,5 0,21 0,00 0,00 0,00 48,00 210,00 57,00 4,80

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09
686 Чай с лимоном, сахаром 180/7 0,24 0,04 13,85 53,68 0,00 2,64 0,00 0,00 7,32 8,70 4,77 0,82

Итого: 38 ,03 2 5 ,3 5 122,03 845,91 1,13 24 ,5 6 0,01 1,39 136,16 570,42 166,65 10 ,67

Комплекс N°4 ___ Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б ж У Г  ® i с А Е Са Р M g Fe

Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

120 Щи из свежей капусты 200 1,58 4,26 7,46 75,20 0,05 20,80 0,02 0,01 30,40 40,70 15,60 0,51

366
Рыба запеченная в томате с 
овощами 75/50 12,86 6,74 6,13 136,25 0,11 5,89 0,00 0,07 38,88 183,59 35,66 0,86

472
Картофельное пюре (молоко 
2,5%) с маслом сливочным 
72,5% ГОСТ

150 3,30 1,20 21,45 156 0,14 5,40 0,00 0,00 42,00 82,50 30,00 1,05

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТК
Сок фруктовый 
пром / производства 200 1,02 0,30 24,20 102,00 0,02 4,00 0,00 0,00 14,00 15,00 9,00 2,60

ТК Блинчик с джемом 47/20 2,59 1,38 18,35 96,00 0,05 0,06 10,00 0,00 11,30 31,80 9,80 0,55
Итого: 18 ,67 18 ,26 116,24 802,58 0 ,55 6 0 ,1 0 10 ,02 1,41 184,13 447,59 148,77 8,05



Комплекс N°5________________Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У С А Б Са Р M g Fe

Обед

ТК Овощи свежие или квашенные 
по сезону 60 0,65 0,12 2,28 14,4 0,03 15,00 0,00 0,00 8,40 15,60 12,00 0,53

113/21 Суп картофельный с фасолью 200 4,42 3,80 15,52 116,00 0,15 9,90 0,01 0,01 36,91 111,26 30,34 1,45

ТТК
Шницель из мяса птицы с 
сыром, зеленью запеченный 90 39,86 18,78 19,86 260,4 0,16 0,08 0,05 0,01 25,24 156,37 17,28 1,27

241/21
Рис отварной с овощами с 
маслом сливочным 72,5% ГОСТ 150 3,67 12,80 34,30 271,50 0,04 0,03 0,07 2,60 18,40 84,30 27,70 0,75

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТТК Кисель плодово-ягодный пром/ 
производства «Фитодар» 180 0,09 0,00 20,52 129,60 0,00 1,98 0,00 0,00 8,10 7,20 2,70 0,09

Итого: 5 4 ,1 4 36 ,88 125,16 975,03 0 ,53 26 ,99 0 ,13 2,65 119,72 450,77 128,88 6,08

Комплекс Ш б  __ Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блюд

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У с А Е Са Р M g Fe

Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

137 Суп с фрикадельками с зеленью 17/200 6,67 6,99 18,45 167 0,14 22,35 0,03 0,02 23,77 113,39 34,67 1,42
ТК Котлета из мяса 90 22,50 12,89 14,78 266,4 0,10 0,00 0,09 0,03 7,68 57,50 8,28 0,60

470
Картофель отварной с маслом 
сливочным 72,5% ГОСТ, 
зеленью

150 2,01 3,28 16,32 106 0,12 0,07 0,02 20 69,49 28,82 58,66 1,05

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 ^ 0 ,0 0 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТК
Сок фруктовый 
пром / производства 200 1,02 0,30 24,20 102,00 0,02 4,00 0,00 0,00 14,00 15,00 9,00 2,60

ТК Выпечное изделие 60 4,88 5,58 26,64 176 0,06 0,14 0,02 0,03 34,21 63,38 9,83 0,61
Итого: 43 ,46 3 3 ,4 2 139,04 1054,53 0 ,62 50 ,51 0 ,16 21 ,41 196,70 372,09 169,15 8,76



II неделя
Комплекс N°1 Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена

№
Рецептур

ы
Прием пищ и Наименование  

блю д
Масса

порции
Пищевые вещества (г)

Ккал
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Б Ж У С А Е Са Р Mg Fe
Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

129/21
Суп картофельный с 
макаронными изделиями 200 2,29 3,65 16,58 111,20 0,09 13,20 0,01 0,01 15,78 53,88 21,62 0,79

ТТК Филе птицы по-краснодарски 70/25 39,90 22,49 19,36 193,3 0,06 3,89 0,07 0,01 36,91 153,45 61,88 1,18

149 Каша гречневая рассыпчатая с 
маслом сливочным 72,5% ГОСТ 150 8,85 2,40 45,75 244,5 0,21 0,00 0,00 0,00 48,00 210,00 57,00 4,80

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТТК Компот из ягод 
свежезамороженных 180 0,28 0,07 21,78 88,92 0,01 2,58 0,00 0,00 20,82 10,80 9,36 0,23

ТК Фрукты свежие по сезону 150 0,60 0,00 14,70 57,00 0,04 24,00 0,04 0,00 24,00 16,50 13,50 0,90
Итого: 58 ,30 32 ,99 156,82 932,05 0,59 6 7 ,6 2 0 ,12 1,35 193,06 538,63 212,07 10,38

Комплекс N ° 2 _____________ Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
No

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б ж У ® i с А Е Са Р Mg Fe

Обед

ТК
Овощи свежие или квашенные 
по сезону 60 0,65 0,12 2,28 14,4 0,03 15,00 0,00 0,00 8,40 15,60 12,00 0,53

120
Щи из свежей капусты с 
картофелем с мясом

25/200 22,55 9,11 7,58 146,70 0,07 24,72 0,00 0,02 37,95 92,00 20,90 1,49

494
Бефстроганов из говядины 
бескостной (сметана 15% ГОСТ) 70/50 21,06 14,88 6,82 246 0,14 2,95 0,08 0,00 47,77 244,20 37,08 2,33

149
Каша пшенная с маслом 
сливочным 72,5% ГОСТ 150 4,20 5,10 25,20 163,5 0,12 0,00 0,00 0,00 21,00 84,00 31,50 1,05

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09
686 Чай с лимоном, сахаром 180/7 0,24 0,04 13,85 53,68 0,00 2,64 0,00 0,00 7,32 8,70 4,77 0,82

Итого: 54 ,15 3 0 ,6 3 88 ,41 807,41 0,51 45 ,3 1 0 ,0 8 0 ,05 145,11 520,54 145,11 8,21



Комплекс N°3 Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У В, С А Е Са Р M g Fe

Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

139 Суп картофельный с горохом 200 4,37 3,79 15,79 116,80 0,15 12,20 0,01 0,01 35,07 87,53 32,24 1,62

460
Котлета из мяса птицы (тушка 
ЦБ бескостная) 90 22,50 12,89 14,78 266,4 0,10 0,00 0,09 0,03 7,68 57,50 8,28 0,60

520
Макароны отварные с маслом 
сливочным 72,5% ГОСТ 150 5,70 5,80 34,40 212 0.12 0,00 0,03 0,00 40,60 60,06 24,80 1,39

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09
943 Чай с сахаром 180 0,06 0,02 13,26 54,3 0,00 2,23 o,do 0,00 4,71 7,40 3,95 0,77

ТК
Кондитерское изделие в 
пром/упаковке 1 шт. 3,10 2,10 12,30 132 0,01 0,03 0,11 0,24 41,30 124,40 15,30 0,04

Итого: 42 ,11 28 ,9 8 129,18 1018,63 0 ,4 4 38 ,41 0 ,24 1,61 176,91 430,89 133,28 6,90

Комплекс N°4 ___________Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У в, С А Е Са Р M g Fe

Обед

ТК
Овощи свежие или квашенные 
по сезону 60 0,65 0,12 2,28 14,4 0,03 15,00 0,00 0,00 8,40 15,60 12,00 0,53

97/03
Борщ со свежей капустой с 
фасолью 200 2,96 4,31 9,64 89,6 0,06 12,97 0,02 7,6 42,64 71,32 20,9 1,26

Рыба припущенная с овощами 75/30 13,5 2,5 20,5 134,7 0,06 2,7 0,8 0,8 35,8 125,3 22,5 1,48

472
Картофельное пюре (молоко 
2,5%) с маслом сливочным 
72,5% ГОСТ

150 3,30 1,20 21,45 156 0,14 5,40 0,00 0,00 42,00 82,50 30,00 1,05

ТК Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТК Сок фруктовый 
пром / производства 200 1,02 0,30 24,20 102,00 0,02 4,00 0,00 0,00 14,00 15,00 9,00 2,60

ТК Выпечное изделие 60 4,88 5,58 26,64 176 0,06 0,14 0,02 0,03 34,21 63,38 9,83 0,61
Итого: 3 1 ,7 6 15,39 137,39 855,83 0 ,52 40 ,21 0 ,8 4 8,46 199,72 449,14 143,09 9 ,52



Комплекс N95________________Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У ®i С А Е Са Р Mg Fe

Обед

ттк Икра из овощей по сезону 
собственного производства 60 1,45 3,70 7,50 69 0,03 5,45 0,00 1,35 24,50 43,00 24,00 0,96

125/21
Суп рисовый с томатом и 
зеленью 200 6,58 5,88 13,12 131,3 0,04 2,44 0,03 0,02 11,8 115,8 20 0,79

433
Говядина (заднетазовая 
бескостная) тушеная с овощами 75/25 23,85 2,84 6,36 146,66 0,16 10,26 0,00 0,00 21,75 261,29 38,49 2,75

149
Каша пшеничная рассыпчатая 
с маслом сливочным 72,5% 
ГОСТ

150 3,30 1,20 21,40 111 0,10 0,13 0,00 0,00 4,40 77,00 30,00 0,10

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТТК
Компот из ягод 
свежезамороженных 180 0,28 0,07 21,78 88,92 0,01 2,58 0,00 0,00 20,82 10,80 9,36 0,23

ТК Фрукты свежие по сезону 150 0,60 0,00 14,70 57,00 0,04 24,00 0,04 0,00 24,00 16,50 13,50 0,90
Итого: 41 ,51 15 ,07 117,54 787,01 0 ,53 44 ,8 6 0 ,0 7 1,40 129,94 600,43 174,21 7,72

Комплекс Ns6 Возрастная категория 7-11 лет Сезон весенний (Столовые) II смена
№

Рецептур
ы

Прием пищ и Наименование  
блю д

Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Ккал

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Б Ж У С А Е Са Р Mg Fe

Обед

ТК
Салат из свежих или 
квашенных овощей по сезону с 
маслом растительным, зеленью

60 0,93 3,00 5,97 54 0,03 23,95 0,00 1,30 24,88 17,96 9,85 0,49

115/21 Суп с клецками 200 2,36 5,73 15,48 120,00 0,07 15,55 0,04 0,04 46,00 65,01 25,02 1,09
209/03 Поджарка из филе птицы 80/15 57,61 27,81 26,32 366,8 0,06 7,57 0,06 0,01 33,85 220,65 96,40 1,83

149
Каша кукурузная с маслом 
сливочным 72,5% ГОСТ 150 6,80 5,60 35,40 200 0,20 0,00 20,00 2,70 17,80 138,00 48,80 1,60

ТК
Хлеб пшеничный 
йодированный 2/26 3,77 1,10 19,80 124,33 0,10 0,00 0,00 0,00 12,87 31,80 25,70 0,90

ТК Хлеб ржано-пшеничный 1/28 1,68 0,28 12,88 58,80 0,05 0,00 0,00 0,03 9,80 44,24 13,16 1,09

ТК
Сок фруктовый 
пром/производства 200 1,02 0,30 24,20 102,00 0,02 4,00 0,00 0,00 14,00 15,00 9,00 2,60

Итого: 7 4 ,1 7 4 3 ,8 2 140,05 1025,93 0 ,53 5 1 ,0 7 20 ,10 4 ,0 8 159,20 532,66 227,93 9,60
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Пирамида здорового питания



Приложение 1

Таблица
выполнения норм питания детей в соответствии 

СанПин 2.3/2.4.3590-20 
35% от нормы питания —  горячие обеды

Н аим енование продуктов Н ормы  на одного ребенка в 
день (граммов)

Ф актическое вы полнение  
(граммов)

1 2 3
Хлеб ржаной (ржано- пшеничный) 28 28
Хлеб пшеничный 52,5 52
Мука пшеничная 5,25 5,5
Крупы, бобовые 15,75 . 16,5
Макаронные изделия 5,25 5,3
Картофель 65,45 65,5
Овощи свежие, зелень 98 99
Фрукты (плоды) свежие 64,75 70
Мясо жилованное (мясо на кости) 1 кат. 24,5 24,5
Цыплята 1 категории (куры 1 категории п/п) 12,25 14,3
Рыба-филе 20,3 21
Творог (массовая доля жира не более 9%) 17,5 17,5
Сыр 3,5 3,5
Сметана (массовая доля жира не более 15%) 3,5 3,5
Масло сливочное 10,5 10,5
Масло растительное 5,25 5,3
Яйцо диетическое 14 14
Сахар 10,5 11
Чай 0,35 0,35
Какао 0,35 0,35
Дрожжи пекарные 0,07 0,08
Соль 1,05 1,25



Приложение 2'У  •*>

Таблица
расхода соли при приготовлении блюд и изделий

№ п/п Наименование блюд Соль, г
1 Холодные блюла ("на 1 пошило! 2-3
2 Супы (на 1000 г) 6-10
3 Блюла из овошей (ваока! на 1 л волы 10
4 Блюла из к о у п  (на 1 кг к о у п ы )

Гоечневая каша: V .

• Рассыпчатая из ядоипы 21
• Вязкая 40

Пшенная каша:

• Рассыпчатая 25
• Вязкая 40

Рисовая каша:

• Рассыпчатая 28
• Вязкая 45

Пепловая каша:

• Рассыпчатая 30
• Вязкая 45

Овсяная каша вязкая 40
Манная каша вязкая 45
Кукуоузная каша:

• Рассыпчатая 30
• Вязкая 35

5 Блюла из бобовых ("на 1 поонию отваоных бобов! 3-4
6 Блюла из макапонных изделий ("ваока! на 1 кг изделий 30
7 Блюла из яин (на 1 шт.! 0.25
8 Блюла из твооога ("на 1 кг! 10
9 Блюла из оыбы ("на 1 поонию! 3
10 Блюла из мяса ("на 1 поонию! 4
11 Блюла из сельскохозяйственной птины ("на 1 поонию! 3-5



Таблица замены продуктов с учетом их пищевой ценности

Вид пищ евой продукции М асса, г Вид пищ евой продукции -  зам енитель М асса, г
Г ов я д и н а 100 М я с о  кролика 96

П еч ен ь  говяж ья 116

М я с о  птицы 97

Р ы б а  (  тр еск а ) 125

Т в о р о г  с  м ассовой  д о л е й  ж ира 9 % 120

М о л о к о  п и тьев о й  с  м а ссов ой  д о л е й  ж и ра  3.2 % 100 М о л о к о  пи тьевой  с  м ассов ой  д о л е й  ж и ра  2.5 % 100

М о л о к о  с гу щ ё н н о е  (  ц е л ь н о е  и с с а х а р о м ) 40

С гу щ е п н о -в а р ё н о е  м о л о к о 40

Т в о р о г  с  м ассовой  д о л е й  ж ира 9 % 17

М я с о  (  говяд и н а  1 кат.) 14

М я с о  ( говяд и н а  2 кат.) 17

Р ы б а  (  тр еск а ) 17,5

С ы р 12,5

Я й ц о  к ур и н ое 22

Т в о р о г  с м а ссо в о й  д о л е й  ж и ра  9 % 100 М я с о  говядин а 83

Р ы б а  ( тр еск а ) 105

Я й ц о  к у р и н о е  (  1 ш т.) 41 Т в о р о г  с м ассов ой  д о л е й  ж ира 9 % 31

М я с о  (г о в я д и н а ) 26

Р ы б а  (  тр еск а ) 30

М о л о к о  ц е льн о е 7

С ы р 20

Р ы ба  ( тр еск а ) 100 М я с о  (  гов яд и н а ) 87

Т в о р о г  с м а ссов ой  д о л е й  ж ира  9 % 105

К а р то ф ель 100 К а п уста  б ело к о ч а н н а я 111

К а п у с т а  цветная 80

М о р к о в ь 154

С в е к л а 118

Б обы  (  ф а со ль ), в т о м  ч и с л е  к он сер в и р ов ан н ы е 33

Г о р о ш е к  зел ён ы й 40

Г о р о ш е к  з е л ё н ы й  кон сер ви р ован н ы й 64

К а б а ч к и 300

Ф р у к т ы  свеж и е 100 С о к и  ф р ук товы е 133

С о к и  ф р ук то в о -я го д н ы е 133

С ух о ф р у к т ы :

Я б л о к и 12

Ч е р н о с л и в 17

К у р а га 8

И зю м 22
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