
Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

1

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

337,02 180 5 33 175 0,01 0,6 24 4,68 11,78 4,56 0,1 0,01

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

8 66 329 0,01 0,6 24 4,98 11,79 4,58 0,13 0,07

10,08 60 1 6 7 87 0,03 3,3 14,43 30,17 16,07 0,4 0,31 0,08

12,41 200 2 4 12 94 0,06 22,26 31,96 48,6 23,72 1,06 0,57 0,76

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

5 17 114 695 0,09 25,56 20 51,94 81,11 40,05 1,53 0,94 44,84

5 25 180 1024 0,1 26,16 44 56,92 92,9 44,63 1,66 1,01 44,84

СОГЛАСОВАНО                                                                                                

Директор МОАУ СОШ №10 "Центр образования" Акмалтдинова Н.Х.

Примерное 4-х недельное меню для организации питания обучающихся МОАУ СОШ №10 "Центр образования"                                                                                                   

с оздоровительной направленностью  (для детей с фенилкетонурией)  на 2023-2024 учебный год                                                                                                                                                                                                                 

возраст с 11 до 18 лет (1 смена)                                                                                                                                                                                                                                      

осенне-зимний сезон 

понедельник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Макаронные изделия отварные 

с пассерованными овощами

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Маринад  без томата

ФКУ Борщ с капустой и картофелем

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

1

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

9,1 180 6 5 34 199 0,03 5,43 25,6 18,72 18,9 9,51 0,3 0,04

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

127,01 115 18 75

82 200 1 20 92 0,02 4 14 14 8 2,8 2

83,08 120 25 56 0,04 12 19,2 13,2 10,8 2,64 0,36 2,4

7 8 130 576 0,09 21,43 25,6 52,22 46,11 28,33 5,77 0,46 4,4

105,03 60 1 2 14 0,04 15 8,4 15,6 12 0,54

301,05 200 5 15 110 0,01 1,6 6,8 14,98 7,2 0,18 0,02 0,04

307,02 200/5 1 4 10 81 0,05 12,1 20 27,88 24,53 14,97 1,86 0,22 1,46

69,27 200 24 100 0,03 16,2 16,33 25,8 8,4 0,63 0,19

303 50 3 23 114

82 200 1 20 92 0,02 4 14 14 8 2,8 2

3 12 94 511 0,15 48,9 20 73,41 94,91 50,57 6,01 0,43 3,5

10 20 224 1087 0,24 70,33 45,6 125,63 141,02 78,9 11,78 0,89 7,9

вторник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Каша из саго с тыквой

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Пюре фруктовое Лукошко

Сок 0,2

Яблоко

Итого за Завтрак

Обед

Помидоры свежие

ФКУ Суп с макаронными изделиями

Пюре из тыквы с яблоком

Компот из изюма 

витаминизированный (витамин С)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Сок 0,2

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

1

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

336,01 180/5 4 12 28 233 0,21 34,38 52,4 20,33 103,66 39,54 1,57

335 200 24 102 0,01 130 6,2 1,6 1,6 0,32 0,12

303 50 3 23 114

4 15 75 449 0,22 164,38 52,4 26,53 105,26 41,14 1,89 0,12

241,04 60 1 6 27 0,01 6,4 23,68 27,52 14,08 0,9

301,01 200 1 2 8 59 0,06 16,2 16,16 37,12 16,88 0,57 0,06 0,5

126,04 200 2 20 72 470 0,07 4,5 33,97 67,8 27,79 1,05 0,16 0,12

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

4 25 119 710 0,14 27,1 74,11 132,45 58,77 2,55 0,28 0,62

8 40 194 1159 0,36 191,48 52,4 100,64 237,71 99,91 4,44 0,4 0,62

среда Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Картофельное пюре запеченное

Напиток из плодов шиповника

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Свекла отварная

ФКУ Суп из сборных овощей

ФКУ Плов бухарский

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

1

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

98,09 200 3 11 20 191 0,14 41,93 12 49,9 95,93 44,5 1,49 0,37 1,56

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

3 14 53 345 0,14 41,93 12 50,2 95,94 44,52 1,52 0,43 1,56

10,06 60 1 6 7 88 0,03 8,97 22,73 31,88 15,58 0,92 0,7 0,05

15,39 200 2 4 12 94 0,09 21 21,08 51,76 22,2 0,83 0,06 0,88

297,02 180/5 1 4 28 152 20 3,11 1,86 0,11 0,04 0,03 19,2

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

4 17 86 515 0,13 50,17 20 53,68 89,9 41,49 2,71 0,98 20,93

7 31 139 860 0,27 92,1 32 103,88 185,84 86,01 4,23 1,41 22,49

четверг Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Рагу из овощей с томатом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Икра свекольная

ФКУ Рассольник домашний

 Каша вязкая кукурузная 

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

1

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

10,04 60 1 6 6 85 0,04 6,53 17,86 37,73 23,37 0,58 0,41 0,05

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

3 13 101 599 0,04 6,53 20 23,41 40,07 23,63 0,65 0,47 44,05

7,05 60 1 5 5 69 0,01 5,8 21,46 25,04 12,76 0,81 0,41

212,03 200 1 3 12 85 0,05 8,3 16 6,12 26,66 10,24 0,4 0,01

306,01 200/5 3 8 15 149 0,13 10,9 44 61,5 123,2 82,84 1,55 0,22

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

5 19 65 457 0,19 25 60 89,38 174,91 105,86 2,79 0,69 0,01

8 32 166 1056 0,23 31,53 80 112,79 214,98 129,49 3,44 1,16 44,06

пятница Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Икра морковная

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Салат из свеклы отварной

ФКУ Суп картофельный с саго 

вегетарианский

ФКУ Морковь припущенная

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

2

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

81 10 7 66 40 2,4 3 0,02

337,01 180/5 4 54 254 20 1,2 7,17 0,01

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

14 87 474 60 3,9 10,18 0,02 0,06 0,06

7,04 60 1 5 5 69 0,01 5,63 17,68 19,51 10,44 0,91 0,33 0,3

312 200 1 4 6 67 0,04 22,77 23,74 30,36 15,44 0,52 0,21 1,17

302 200 1 8 73 369 0,04 3,2 40 19,68 45,4 24,32 0,47 0,06

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

3 20 117 659 0,09 31,6 40 61,4 95,28 50,22 1,93 0,66 1,47

3 34 204 1133 0,09 31,6 100 65,3 105,46 50,24 1,99 0,72 1,47

понедельник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Масло сливочное (порциями)

ФКУ Макаронные изделия отварные 

с маслом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Салат из свеклы с яблоками

ФКУ Щи из свежей капусты 

вегетарианские

ФКУ Плов из риса с морковью

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

2

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

9,09 180/8,2 6 61 336 32,8 2,21 2,46 0,04 0,05

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

9 94 490 32,8 2,51 2,47 0,02 0,07 0,11

241,05 60 1 4 22 0,04 3,2 17,28 35,2 24,32 0,45

301,05 200 5 15 110 0,01 1,6 6,8 14,98 7,2 0,18 0,02 0,04

38,08 200 5 8 20 174 0,09 106,95 115,29 82,99 42,92 1,64 1,07 6,91

69,27 200 24 100 0,03 16,2 16,33 25,8 8,4 0,63 0,19

303 50 3 23 114

6 16 86 520 0,17 127,95 155,7 158,97 82,84 2,9 1,28 6,95

6 25 180 1010 0,17 127,95 32,8 158,21 161,44 82,86 2,97 1,39 6,95

вторник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Каша из саго на воде 

рассыпчатая с маслом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Морковь отварная

ФКУ Суп с макаронными изделиями

ФКУ Капуста тушеная

Компот из изюма 

витаминизированный (витамин С)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

2

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

336,01 180/5 4 12 28 233 0,21 34,38 52,4 20,33 103,66 39,54 1,57

335 200 24 102 0,01 130 6,2 1,6 1,6 0,32 0,12

303 50 3 23 114

4 15 75 449 0,22 164,38 52,4 26,53 105,26 41,14 1,89 0,12

10,04 60 1 6 6 85 0,04 6,53 17,86 37,73 23,37 0,58 0,41 0,05

12,42 200 2 4 14 103 0,07 15,19 35,59 56,02 26,02 1,32 0,6 80,05

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

5 17 121 729 0,12 41,92 20 65,46 100,48 53,23 2,86 1,2 124,9

9 32 196 1178 0,34 206,3 72,4 91,99 205,74 94,37 4,75 1,32 124,9

среда Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Картофельное пюре запеченное

Напиток из плодов шиповника

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Икра морковная

ФКУ Свекольник

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

2

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

313,04 180/5 2 7 10 113 0,11 17,36 38 56,53 57,1 30,38 0,89 0,65

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

2 10 43 267 0,11 17,36 38 56,83 57,11 30,4 0,92 0,71

241,04 60 1 6 27 0,01 6,4 23,68 27,52 14,08 0,9

15,39 200 2 4 12 94 0,09 21 21,08 51,76 22,2 0,83 0,06 0,88

65,03 200 1 7 71 350 0,02 3 32,8 13,57 32,26 10,4 0,32 0,02 0,1

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

4 14 122 625 0,12 30,4 32,8 58,63 111,55 46,7 2,08 0,14 0,98

6 24 165 892 0,23 47,76 70,8 115,46 168,66 77,1 3 0,85 0,98

четверг Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Тыква припущенная

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Свекла отварная

ФКУ Рассольник домашний

ФКУ Рис отварной с овощами

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

2

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

297,02 180/5 1 4 28 152 20 3,11 1,86 0,11 0,04 0,03 19,2

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

1 7 61 306 20 3,41 1,87 0,13 0,07 0,09 19,2

10,08 60 1 6 7 87 0,03 3,3 14,43 30,17 16,07 0,4 0,31 0,08

12,41 200 2 4 12 94 0,06 22,26 31,96 48,6 23,72 1,06 0,57 0,76

197,01 200 4 12 32 259 0,24 39,28 64 36,64 134,59 52,38 2,01 0,15 0,16

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

7 25 90 621 0,34 85,04 64 89,79 217,76 95,77 4,39 1,22 1,8

8 32 151 927 0,34 85,04 84 93,2 219,63 95,9 4,46 1,31 21

пятница Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

 Каша вязкая кукурузная 

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Маринад  без томата

ФКУ Борщ с капустой и картофелем

ФКУ Картофель тушенный

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

3

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

337,02 180 5 33 175 0,01 0,6 24 4,68 11,78 4,56 0,1 0,01

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

127,01 115 18 75

8 90 431 0,02 20,8 24 11,44 16,18 8,16 1,02 0,2 0,8

306,04 60 1 1 5 35 0,04 3,27 7,2 18,09 36,51 24,85 0,46

15,39 200 2 4 12 94 0,09 21 21,08 51,76 22,2 0,83 0,06 0,88

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

5 12 112 643 0,13 24,27 27,2 44,72 90,61 47,31 1,36 0,12 44,88

5 20 202 1074 0,15 45,07 51,2 56,16 106,79 55,47 2,38 0,32 45,68

понедельник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Макаронные изделия отварные 

с пассерованными овощами

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Пюре фруктовое Лукошко

Итого за Завтрак

Обед

Морковь припущенная

ФКУ Рассольник домашний

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

3

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

9,08 180 8 5 40 232 0,03 5,43 25,6 18,72 18,9 9,51 0,3 0,04

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

83,08 120 25 56 0,04 12 19,2 13,2 10,8 2,64 0,36 2,4

8 8 98 442 0,07 17,43 25,6 38,22 32,11 20,33 2,97 0,46 2,4

7,05 60 1 5 5 69 0,01 5,8 21,46 25,04 12,76 0,81 0,41

301,05 200 5 15 110 0,01 1,6 6,8 14,98 7,2 0,18 0,02 0,04

307,02 200/5 1 4 10 81 0,05 12,1 20 27,88 24,53 14,97 1,86 0,22 1,46

69,27 200 24 100 0,03 16,2 16,33 25,8 8,4 0,63 0,19

303 50 3 23 114

2 17 77 474 0,1 35,7 20 72,47 90,35 43,33 3,48 0,84 1,5

10 25 175 916 0,17 53,13 45,6 110,69 122,46 63,66 6,45 1,3 3,9

вторник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Каша из саго с тыквой

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Яблоко

Итого за Завтрак

Обед

Салат из свеклы отварной

ФКУ Суп с макаронными изделиями

Пюре из тыквы с яблоком

Компот из изюма 

витаминизированный (витамин С)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

3

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

336,01 180/5 4 12 28 233 0,21 34,38 52,4 20,33 103,66 39,54 1,57

335 200 24 102 0,01 130 6,2 1,6 1,6 0,32 0,12

303 50 3 23 114

83,14 130 1 1 27 61 0,04 13 20,8 14,3 11,7 2,86 0,39 2,6

5 16 102 510 0,26 177,38 52,4 47,33 119,56 52,84 4,75 0,51 2,6

241,05 60 1 4 22 0,04 3,2 17,28 35,2 24,32 0,45

301,01 200 1 2 8 59 0,06 16,2 16,16 37,12 16,88 0,57 0,06 0,5

126,04 200 2 20 72 470 0,07 4,5 33,97 67,8 27,79 1,05 0,16 0,12

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

4 25 123 732 0,18 44,1 74,17 144,52 72,59 2,99 0,41 1,42

9 41 225 1242 0,44 221,48 52,4 121,5 264,08 125,43 7,74 0,92 4,02

среда Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Картофельное пюре запеченное

Напиток из плодов шиповника

ФКУ Хлеб низкобелковый

Яблоко

Итого за Завтрак

Обед

Морковь отварная

ФКУ Суп из сборных овощей

ФКУ Плов бухарский

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

3

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

81 10 7 66 40 2,4 3 0,02

98,09 200 3 11 20 191 0,14 41,93 12 49,9 95,93 44,5 1,49 0,37 1,56

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

3 21 53 411 0,14 41,93 52 52,6 98,94 44,52 1,54 0,43 1,56

105,03 60 1 2 14 0,04 15 8,4 15,6 12 0,54

12,41 200 2 4 12 94 0,06 22,26 31,96 48,6 23,72 1,06 0,57 0,76

297,02 180/5 1 4 28 152 20 3,11 1,86 0,11 0,04 0,03 19,2

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

4 11 75 414 0,1 37,26 20 43,77 66,07 35,85 1,67 0,66 19,96

7 32 128 825 0,24 79,19 72 96,37 165,01 80,37 3,21 1,09 21,52

четверг Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Масло сливочное (порциями)

ФКУ Рагу из овощей с томатом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Помидоры свежие

ФКУ Борщ с капустой и картофелем

 Каша вязкая кукурузная 

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

3

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

10,05 60 1 6 8 92 0,04 7,45 18,72 38,85 20,72 0,62 0,43 0,12

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

3 13 109 633 0,05 27,65 20 30,73 45,58 24,56 1,58 0,62 44,92

7,04 60 1 5 5 69 0,01 5,63 17,68 19,51 10,44 0,91 0,33 0,3

212,03 200 1 3 12 85 0,05 8,3 16 6,12 26,66 10,24 0,4 0,01

306,01 200/5 3 8 15 149 0,13 10,9 44 61,5 123,2 82,84 1,55 0,22

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

5 19 71 484 0,2 45,03 60 92,06 173,77 107,12 3,78 0,74 1,11

8 32 180 1117 0,25 72,68 80 122,79 219,35 131,68 5,36 1,36 46,03

пятница Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Маринад овощной

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Салат из свеклы с яблоками

ФКУ Суп картофельный с саго 

вегетарианский

ФКУ Морковь припущенная

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

4

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

81 10 7 66 40 2,4 3 0,02

337,01 180/5 4 54 254 20 1,2 7,17 0,01

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

14 87 474 60 3,9 10,18 0,02 0,06 0,06

7,05 60 1 5 5 69 0,01 5,8 21,46 25,04 12,76 0,81 0,41

312 200 1 4 6 67 0,04 22,77 23,74 30,36 15,44 0,52 0,21 1,17

302 200 1 8 73 369 0,04 3,2 40 19,68 45,4 24,32 0,47 0,06

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

3 20 117 659 0,09 31,77 40 65,18 100,81 52,54 1,83 0,74 1,17

3 34 204 1133 0,09 31,77 100 69,08 110,99 52,56 1,89 0,8 1,17

понедельник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Масло сливочное (порциями)

ФКУ Макаронные изделия отварные 

с маслом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Салат из свеклы отварной

ФКУ Щи из свежей капусты 

вегетарианские

ФКУ Плов из риса с морковью

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

4

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

9,09 180/8,2 6 61 336 32,8 2,21 2,46 0,04 0,05

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

9 94 490 32,8 2,51 2,47 0,02 0,07 0,11

241,05 60 1 4 22 0,04 3,2 17,28 35,2 24,32 0,45

301,05 200 5 15 110 0,01 1,6 6,8 14,98 7,2 0,18 0,02 0,04

38,08 200 5 8 20 174 0,09 106,95 115,29 82,99 42,92 1,64 1,07 6,91

69,27 200 24 100 0,03 16,2 16,33 25,8 8,4 0,63 0,19

303 50 3 23 114

6 16 86 520 0,17 127,95 155,7 158,97 82,84 2,9 1,28 6,95

6 25 180 1010 0,17 127,95 32,8 158,21 161,44 82,86 2,97 1,39 6,95

вторник Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Каша из саго на воде 

рассыпчатая с маслом

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Морковь отварная

ФКУ Суп с макаронными изделиями

ФКУ Капуста тушеная

Компот из изюма 

витаминизированный (витамин С)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

4

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

336,01 180/5 4 12 28 233 0,21 34,38 52,4 20,33 103,66 39,54 1,57

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

4 15 61 387 0,21 34,38 52,4 20,63 103,67 39,56 1,6 0,06

10,08 60 1 6 7 87 0,03 3,3 14,43 30,17 16,07 0,4 0,31 0,08

12,41 200 2 4 12 94 0,06 22,26 31,96 48,6 23,72 1,06 0,57 0,76

297,03 240/5 2 4 62 360 20 5,25 2,33 0,24 0,04 44

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

5 17 120 722 0,1 45,76 20 58,4 85,5 43,63 2,42 1,07 45,64

9 32 181 1109 0,31 80,14 72,4 79,03 189,17 83,19 4,02 1,13 45,64

среда Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Картофельное пюре запеченное

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Маринад  без томата

ФКУ Борщ с капустой и картофелем

ФКУ Каша вязкая из гречневой 

крупки с маслом  (без молока)

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

4

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

81 10 7 66 40 2,4 3 0,02

313,04 180/5 2 7 10 113 0,11 17,36 38 56,53 57,1 30,38 0,89 0,65

335 200 24 102 0,01 130 6,2 1,6 1,6 0,32 0,12

303 50 3 23 114

2 17 57 395 0,12 147,36 78 65,13 61,7 31,98 1,23 0,77

10,06 60 1 6 7 88 0,03 8,97 22,73 31,88 15,58 0,92 0,7 0,05

15,39 200 2 4 12 94 0,09 21 21,08 51,76 22,2 0,83 0,06 0,88

65,03 200 1 7 71 350 0,02 3 32,8 13,57 32,26 10,4 0,32 0,02 0,1

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

4 20 123 686 0,14 32,97 32,8 57,68 115,91 48,2 2,1 0,84 1,03

6 37 180 1081 0,26 180,33 110,8 122,81 177,61 80,18 3,33 1,61 1,03

четверг Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

Масло сливочное (порциями)

ФКУ Тыква припущенная

Напиток из плодов шиповника

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Икра свекольная

ФКУ Рассольник домашний

ФКУ Рис отварной с овощами

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день



Рацион: ШК 01.09.23-24г ФКУ День:

4

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe Se I

1 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

297,02 180/5 1 4 28 152 20 3,11 1,86 0,11 0,04 0,03 19,2

80,03 200 10 40 0,3 0,01 0,02 0,03 0,06

303 50 3 23 114

1 7 61 306 20 3,41 1,87 0,13 0,07 0,09 19,2

306,04 60 1 1 5 35 0,04 3,27 7,2 18,09 36,51 24,85 0,46

12,42 200 2 4 14 103 0,07 15,19 35,59 56,02 26,02 1,32 0,6 80,05

197,01 200 4 12 32 259 0,24 39,28 64 36,64 134,59 52,38 2,01 0,15 0,16

69,06 200 16 67 0,01 20,2 6,76 4,4 3,6 0,92 0,19 0,8

303 50 3 23 114

7 20 90 578 0,36 77,94 71,2 97,08 231,52 106,85 4,71 0,94 81,01

8 27 151 884 0,36 77,94 91,2 100,49 233,39 106,98 4,78 1,03 100,21

141 600 3605 20717 4,81 1879,93 1322,4 2061,15 3483,67 1701,79 84,85 21,41 551,36

7 30 180 1036 0,24 94 66,12 103,06 174,18 85,09 4,24 1,07 27,57

пятница Сезон: осень-зима

Неделя: Возраст: с 11 до 18 лет

№

рец.
Прием пищи, наименование блюда

Масса 

порции

Пищевые 

вещества (г)

Энерге-

тическая 

ценность 

(ккал)

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

2

Завтрак

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Обед

Итого за день

Итого за период

Итого за период

 Каша вязкая кукурузная 

Чай с сахаром (2-й вариант)

ФКУ Хлеб низкобелковый

Итого за Завтрак

Обед

Морковь припущенная

ФКУ Свекольник

ФКУ Картофель тушенный

Компот из свежих яблок 

витаминизированный (витамин С) 

200г
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