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 (Меню школа) 
    

Выход 

(г) 
Наименование блюда 

эн. цен. (ккал), белки (г), углеводы (г),  

витамины (мг), микроэлементы (мг) 

Стоимость 

питания (руб) 

завтрак  

200 Каша геркулесовая 
Калорийность-241, Белки-8, Жиры-9, Углеводы-

31, ВитаминА-42, ВитаминС-1, Кальций-162, 

Фосфор-254, Железо-2 
4-59 

75 
Бутерброд с колбасой 

вареной 

Калорийность-129, Белки-5, Жиры-7, Углеводы-

10, ВитаминА-43, Кальций-18, Фосфор-79, 

Железо-1 
20-5 

200 Чай с сахаром  
Калорийность-52, Белки-1, Углеводы-20, 

Кальций-12, Фосфор-8, Железо-1 1-05 

Итого за завтрак Калорийность-422, Белки-14, Жиры-16, 

Углеводы-61, ВитаминА-85, ВитаминС-1, 

Кальций-192, Фосфор-341, Железо-4 

26-14 

завтрак2  

120 Коврижка 
Калорийность-236, Белки-4, Жиры-4, Углеводы-

47, ВитаминА-21, Кальций-9, Фосфор-33, 

Железо-1 
21-02 

200 Чай с сахаром  
Калорийность-52, Белки-1, Углеводы-20, 

Кальций-12, Фосфор-8, Железо-1 1-05 

200 Яблоки 
Калорийность-94, Белки-1, Жиры-1, Углеводы-

20, ВитаминС-20, Кальций-32, Фосфор-22, 

Железо-4 
25-74 

Итого за завтрак2 Калорийность-382, Белки-6, Жиры-5, Углеводы-

87, ВитаминА-21, ВитаминС-20, Кальций-53, 

Фосфор-63, Железо-6 

47-81 

обед  

100 
Салат из капусты 

белокочанной 

Калорийность-96, Белки-2, Жиры-5, Углеводы-

13, ВитаминС-38, Кальций-43, Фосфор-32, 

Железо-1 
3-35 

250 
Рассольник 

ленинградский  

Калорийность-168, Белки-9, Жиры-7, Углеводы-

18, ВитаминА-10, ВитаминС-17, Кальций-74, 

Фосфор-146, Железо-2 
18-49 

250 
Плов из отварной 

говядины 

Калорийность-508, Белки-27, Жиры-26, 

Углеводы-42, ВитаминС-3, Кальций-28, Фосфор-

328, Железо-4 
52-47 

200 
Компот из 

сухофруктов 
Калорийность-84, Белки-1, Углеводы-26, 

ВитаминС-1, Кальций-56, Фосфор-19, Железо-2 2-54 

64 Хлеб пшеничный  
Калорийность-176, Белки-6, Жиры-1, Углеводы-

36, Кальций-15, Фосфор-49, Железо-1 2-66 

30 Хлеб ржаной 
Калорийность-52, Белки-2, Углеводы-10, 

Кальций-10, Фосфор-60, Железо-1 4-99 

Итого за обед Калорийность-1 084, Белки-47, Жиры-39, 

Углеводы-145, ВитаминА-10, ВитаминС-59, 

Кальций-226, Фосфор-634, Железо-11 

84-5 

ужин2  

200 Сок фруктовый 
Калорийность-110, Белки-1, Углеводы-25, 

ВитаминС-8, Кальций-40, Фосфор-36 7-4 

40 Печенье  
Калорийность-163, Белки-3, Жиры-4, Углеводы-

29, Кальций-10, Фосфор-34, Железо-1 5-41 



Итого за ужин2 Калорийность-273, Белки-4, Жиры-4, Углеводы-

54, ВитаминС-8, Кальций-50, Фосфор-70, 

Железо-1 

12-81 

ужин  

100 Помидоры свежие 
Калорийность-11, Белки-1, Углеводы-2, 

ВитаминС-13, Кальций-7, Фосфор-13 15-02 

100 
Рыба, запеченая под 

овощной шапкой 

Калорийность-237, Белки-21, Жиры-15, 

Углеводы-4, ВитаминА-59, ВитаминС-4, 

Кальций-93, Фосфор-249, Железо-1 
50-5 

200 Картофельное пюре  
Калорийность-136, Белки-5, Жиры-5, Углеводы-

12, ВитаминА-26, ВитаминС-38, Кальций-56, 

Фосфор-139, Железо-2 
12-32 

200 Сок фруктовый 
Калорийность-110, Белки-1, Углеводы-25, 

ВитаминС-8, Кальций-40, Фосфор-36 7-4 

64 Хлеб пшеничный  
Калорийность-176, Белки-6, Жиры-1, Углеводы-

36, Кальций-15, Фосфор-49, Железо-1 2-66 

30 Хлеб ржаной(в) 
Калорийность-60, Белки-2, Углеводы-12, 

Кальций-14, Фосфор-47, Железо-1 4-99 

Итого за ужин Калорийность-730, Белки-36, Жиры-21, 

Углеводы-91, ВитаминА-85, ВитаминС-63, 

Кальций-225, Фосфор-533, Железо-5 

92-89 

Итого за  Калорийность-2 891, Белки-107, Жиры-85, 

Углеводы-438, ВитаминА-201, ВитаминС-151, 

Кальций-746, Фосфор-1 641, Железо-27 

264-15 

 


