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ДЕНЬ: Понедельник
НЕДЕЛЯ: Первая
СЕЗОН: Весенне-летний

ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет

№ 
рецептур 

ы_
Приём пищи, наименование блюда масса 

порции
химический состав ( г) энергетическая 

ценность (ккал)
Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe
112 Завтрак 9-25

каша пшённая молочная жидкая 205 6,04 7,97 39,07 227,16 0,29 1,56 0,03 0,17 156 202,7 50,03 1,21
крупа пшённая 30
молоко 200
сахар 5
масло сливочное 5
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

365 масло сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
366 сыр (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 0,1 0,05 119 119 5,5 0,14
298 чай с молоком 200 2,79 2,55 13,27 87,25 108 81 12,6 0,37

чай 1,2
Сахар-песок 15
молоко 90
вода 120
ИТОГО 517 18,69 27,17 88,44 659,36 0,44 1,66 0,13 0,38 408 495,7 98,83 3,43
второй завтрак 11-25

293 сок яблочный 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
ИТОГО 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
Обед 13-20

22 салат из свежих помидоров 100 0,9 2,2 3,9 36,7 0,05 24,7 1,3 14 26,04 20 0,9
помидор свежий 98
масло растительное 2

44 суп из овощей 300 7 15,47 23,64 260,5 0,15 35,6 0,4 3,92 53,2 144,61 42,9 1,84
капуста белокочанная 40
картофель 80
лук репчатый 25
морковь 25
горошек зеленый (консервированный) 20
масло растительное 10
вода 240
сметана 10
мясо кур 36



193 плов из отварной говядины 200 24,33- 23,09 33,71 472,96 0,14 3,75 0,54 0,33 30,11 317,45 62,93 3,8
говядина 100
морковь 25
масло сливочное 5
лук репчатый 25
крупа рисовая 42
вода 90

278 компот из апельсинов с яблоками 200 0,48 0,25 26,81 110,96 0,03 27 0,14 19 12,5 7,9 0,84
апельсины 40
яблоки 30
Сахар-песок 15
вода 120
хлеб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
хлеб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
зелень 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 985 46,04 45,24 168,7 1305,35 0,65 96,05 0,99 5,74 172,46 561,05 205 11,18
усиленный полдник 16-45

151 пудинг из творога паровой 265 22,48 12,3 44,26 336,6 0,1 0,96 0,11 0,92 175,5 302,46 41,95 1,7
творог 126
крупа манная 10
яйца 20
сахар 10
изюм 30
ванилин 0,01
масло сливочное 4

266 соус фруктовый из кураги 50
курага 15
сахар 3
вода 40

272 йогурт порционный 300 8,4 7,5 12,3 168,78 0,5 15 13,1 1,85 84,75 270 32,3 0,3
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57

314 булочка молочная 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
масло сливочное 1
масло растительное 2
сахар 3
яйца 1,4
мука 25
молоко 20
ИТОГО 655 38,18 25,1 104,8 777,28 0,75 16,22 13,2 3,67 304,75 690,7 106,2 3,65

ВСЕГО 2357 103,9 97,91 382,1 2834 1,86 117,9 14,4 10 899,21 1761,5 418,1 21,06



Д1 III. Нгорник
III Д1 ПЯ 11ервая
1 | |'>|| Весенне-летний

in | Н’АСГНАЯ КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет
Nu 

рацошур 
Ы

Приём пищи, наименование блюда масса 
порции

химический состав ( г)
энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe

Завтрак 9-25
114 каша рисовая молочная жидкая 205 5,12 6,62 34,17 217,85 0,05 1,56 0,03 0,17 147,6 154,5 31,83 0,43

крупа рисовая 25
молоко 200
сахар 5
масло сливочное 5
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

365 масло сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,02 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
286 кофейный напиток с молоком 200 3,3 2,75 20,5 124,09 0,04 1,43 132 99 15,4 0,11

кофейный напиток 4
молоко 100
вода 100
сахар 17
ИТОГО 500 14,34 22,12 90,07 621,75 0,22 2,99 0,15 3,82 304,6 346 77,93 2,25
второй завтрак 11-25 -

89 груша 250 1 0,8 25,8 117,5 0,08 25 0,03 1 47,5 40 30 5,8
ИТОГО 250 1 0,8 25,8 117,5 0,08 25 0,03 1 47,5 40 30 5,8
Обед 13-20

246 огурец свежий 100 0,8 0,1 3,3 14 0,66 25 1,4 0,7 14 26 20 0,9
45 суп картофельный с бобовыми 300 7,4 8,9 23,87 219,2 0,32 23,5 0,5 3,82 47,25 149,26 58,75 3,54

горох 20
картофель 90
морковь 25
петрушка (корень) 5
лук репчатый 25
масло растительное 10
бульон 240

212 птица отварная 120 26,7 27,5 14,02 422 0,13 5,6 0,35 0,95 34,08 295,65 40,17 3,97
Курица 1 категории потрошеная 170
морковь 15
петрушка 5



• масло сливочное 5 •/

235 капуста свежая тушеная 200 5,16 9,56 27 174,32 0,17 86,61 0,4 4,43 99,91 90,03 47,14 2,77
капуста белокочанная свежая 210
масло растительное 10
морковь 20
петрушка 5
лук репчатый 20
Томат-пюре 16
мука пшеничная 3
сахар 6

282 кисель из вишни 200 0,16 0,08 15,11 60,64 0,02 0,15 0,2 0,37 0,3 0,26 0,05
вишня св. мороженная 40
сахар 15
крахмал 7
вода 180
лимонная кислота 0,2
хлеб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
хлеб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
зелень 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1105 53,55 50,29 153,7 1315,06 7,02 123,1 2,77 10,42 251,77 711,7 237,6 16,17
усиленный полдник 16-45

169 рыба запечённая с картофелем по-русски 320 18,08 9,17 45,12 303 0,28 24,81 0,06 0,6 65,46 377,6 97,6 2,18

минтай 155
картофель 120
масло сливочное 5
сухари 5

253 соус белый на рыбном бульоне 80
бульон рыбный 88
мука пшеничная 3
масло сливочное 4
лимонная кислота 0,16

289 напиток из шиповника 200 0,68 0,56 21,01 106,87 0,03 400 1,6 24 6,8 6,8 1,2
шиповник 20
сахар 15
вода 230
печенье 50 3,74 5,54 37,42 208,5 0,08 10 10 35 6,5 0,5
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57
ИТОГО 630 27,42 16,47 110,4 753,53 0,45 428,2 0,11 12,2 115,06 489,6 134,9 5,17

ВСЕГО 2485 94,43 89,04 370,7 2812,48 7,77 579,3 1,51 27,03 712,93 1587,3 480,5 29,39



НЕДЕЛЯ: Первая СЕЗОН: Весенне-летний
ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет
Д1 НЬ: Среда

№ 
рецептур 

ы

104

Приём пищи, наименование блюда масса 
порции

химический состав ( г) энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У В1 С А Е Са р Мд Fe

Завтрак 9-25
каша гречневая вязкая на молоке 205 7,94 8,21 34,33 246,17 0,23 1,8 0,05 0,3 178 227 69,6 5,04
крупа гречневая продел 30
молоко 200
сахар 5
масло сливочное 5
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

365 масло сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
366 сыр (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 0,1 0,05 119 119 5,5 0,14
298 чай с молоком 200 2,79 2,55 13,27 87,25 0,04 1,2 0,02 108 81 12,6 0,37

чай 1,2
сахар 15
молоко 90
вода 120
ИТОГО 517 20,59 28,61 83,7 679,97 0,42 3,1 0,2 0,51 430 520 118,4 7,26
второй завтрак 11 -25

293 сок абрикосовый 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
ИТОГО 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 _ 2,8
Обед 13-20

12 салат из моркови с зелёным горошком 100 1,76 4,33 9,78 82,2 0,07 6 1,12 1,8 23,12 56,08 23,9 0,91
морковь 58
горошек зеленый (консервированный) 40
масло растительное 2

37 борщ с капустой и картофелем 300 7 13,4 31,6 295,75 0,17 47,73 0,4 4,1 78,15 167,76 60,14 3,8
свекла 60
капуста свежая 55
картофель 80
морковь 25 ____ £_
петрушка 5
лук репчатый 25
масло растительное 10
бульон 240
лимонная кислота 0,25
сахар 2
сметана 10



мясо куриное 36
1111 жаркое по-домашнему 220 18,8 17,33 22,96 390,5 0,22 25,82 0,26 31,4 296,6 58,1 4,3

говядина 100
картофель 120
лук репчатый 20
масло сливочное 6
Томат-пюре 7

281 компот из слив 200 0,16 • 15,12 60,64 10 0,07 0,88 20,05 13,2 1,65
сливы св. мороженые 40
Сахар-песок 15
вода 180
хлеб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
хлеб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
зелень 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1005 40,89 39,19 160,1 1253,57 0,74 94,55 1,62 7,08 208,51 670,93 224,2 14,45
усиленный полдник 16-45

196
пудинг из говядины с овощами и зеленым 
горошком 205 15,97 22,47 23,76 480,42 0,19 26,61 0,83 312 103,37 340,87 61,6 4,66
говядина 108
капуста белокочанная 60
морковь 40
молоко 30
масло сливочное 5
крупа манная 15
яйца 16 * '

сухари пшеничные 5
сметана 4
горошек зелёный 20
масло растительное 6

277 кисель из яблок сушенных 200 0,27 30,82 124,17 14,82 0,24 3,6 0,78
яблоки сушенные 12
сахар 20
крахмал картофельный 6
лимонная кислота 0,2
вода 215,5 Г
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57

314 булочка дорожная 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
масло сливочное 1
масло растительное 2
сахар 3
яйца 1,4



мука 25 / 7

молоко 20
ИТОГО 495 27,27 29,15 92,16 844 0,36 30,87 0,83 4,22 161,75 473,07 102,1 9,11

ВСЕГО 2317 98,23 104,4 349 2907,53 2,02 143,5 15,8 13,67 855,02 1934 479,8 31,11



/|1 III. Четверг
III Д1 ЛЯ: Первая
' I ЗОН Весенне-летний

|к ПРЛСТНАЯ КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет

Nu 
рецептур 

ы
Приём пищи, наименование блюда масса 

порции

химический состав ( г) Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У
энергетическая 
ценность (ккал) В1 с А Е Са Р Мд Fe

Завтрак 9-25
141 запеканка из творога 250 27,84 12,11 32,63 382,55 0,11 2,84 0,1 0,6 294,8 371,7 99,09 1,35

творог 160
крупа манная 10
молоко 40
яйца 20
сахар 10
ванилин 0,015
сметана 5
сухари 5
масло сливочное 5

261 соус молочный сладкий 50
молоко 40
вода 10
мука 2 •
масло сливочное 2
сахар 4
ванилин 0,02
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72

365
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95
масло сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,02 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03

769 какао с молоком 200 3,77 3,2 20,8 128,07 0,05 1,3 136,84 118,65 28,15 0,77
Какао-порошок 6
молоко 100
вода 100 Г
сахар 20
ИТОГО 545 37,53 28,06 88,83 795,07 0,3 4,14 0,2 0,75 455,44 581,85 157,9 3,82
второй завтрак 11-25

89 апельсин 250 2,25 0,5 20,25 107,5 0,1 150 0,5 85 57,5 32,5 0,8
ИТОГО 250 2,25 0,5 20,25 107,5 0,1 150 0,5 85 57,5 32,5 0,8
Обед 13-20

18 салат из свежих помидоров и огурцов 100 0,9 3,16 3,97 37,15 0,06 22,7 0,05 0,4 15,3 28,27 18,8 0,8



помидор свежий 50 f

огурец свежий 37
лук репчатый 10
масло растительное 3

42 рассольник «ленинградский» 300 7,4 13,4 32,38 275,15 0,16 5,6 0,4 3,92 41,7 161,26 44 1,81
картофель 100
крупа перловая 5
морковь 25 •
лук репчатый 25
огурцы солёные 20
бульон 240
масло растительное 10
сметана 10
мясо кур 36

172 рыба тушеная в томате с овощами 140 11,52 8,03 16,73 206,6 0,17 8,3 0,6 4,03 69,15 349,46 95,54 2,57
минтай 130
вода 25
морковь 30
петрушка (корень) 5
лук репчатый 20
Томат-пюре 9

227

масло растительное 8
сахар 3
лавровый лист 0,007
гвоздика 0,007
корица 0,007
макаронные изделия 250 7,36 6,4 60,1 281,46 0,21 0,04 1,51 21,7 94,9 36,04 2,91
макаронные изделия 100
масло сливочное 7

276 кисель из чёрной смородины 200 0,12 22,8 85,07 0,19 10,9 0,8 1,17 96,97 276,97 57,32 3,71
чёрная смородина св. мороженная 40
вода 180
сахар 15
крахмал 7
хлеб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
хлеб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
зелень 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1175 44,81 35,2 216,6 1341,15 0,99 52,48 1,65 10,8 300,97 938,02 323 14,6
усиленный полдник 16-45

137 омлет с мясом 230 31,29 32,66 4,8 442,61 0,16 1,02 0,05 0,84 171,18 437,6 41,06 5,6
яйца 120
молоко 70



масло сливочное > 3 /

293

говядина 70
масло сливочное 9
сок яблочный 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57
ИТОГО 490 36,49 34,06 50,2 667,51 0,2 5,02 0,05 1,04 200,78 521,8 73,06 9,69

ВСЕГО 2460 121,1 97,82 375,9 2911,2 1,59 210,6 1,85 13 1042,2 2099,2 586,5 29,91



lit III. I 1н1ниця
i и l|l I III I (арвая
| I nill Ho< инно-летний

in i t| ‘a< , 11 |ля КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет

н«
1ШЦВН1 v|l 

Ы

КМ

inh
1ПП
9|4

2U3

Приём пищи, наименование блюда масса 
порции

химический состав ( г) Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У
энергетическая 
ценность (ккал) В1 С А Е Са Р Мд Fe

Тнптрак 9-25
ниши «дружба» 205 6,55 8,33 35,09 241,11 0,01 0,3 0,03 0,14 137,4 65,03 23,6 0,5
групп рисовая 15
ирупп пшённая 11
молоко 200
сахар 5
млело сливочное 5
«лоб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95
млело сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
< ыр (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 0,1 0,05 119 119 5,5 0,14
ЧЙЙ с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 2,8 0,01 6,25 3,54 3,34 0,3
чай 1,2
иода 200

хер песок 17
лимон 12
ИТОГО 517 16,56 29,64 85,7 649,3 0,16 3,2 0,16 0,42 287,62 280,6 62,16 2,66
шорой завтрак 11-25
сок грушевый 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
ИТОГО 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8

33
Обод 13-20
спокла отварная 100 1,43 5,1 8,36 85 0,02 9,5 2,3 35,15 40,95 20,9 1,33
свекла 97

47

млело растительное 3
суп картофельный с макаронными 
изделиями 300 12,74 9,53 24,6 222 0,21 24,3 0,4 3,9 50,9 238,24 68,28 1,7

картофель 100
лук репчатый 25
морковь 25
масло растительное 10
бульон куринный 210
макаронные изделия 10



,'<IU кошота из курицы припущенная с маслом 120 ' 20,75 18,4 18,6 346,26 0,08 5,2 0,04 0,56 58,04 210,6 28,83 2,04

Курица 1 категории потрошеная 100
ХЛвб пшеничный 20
молоко 40
млело сливочное 6

uj par у из овощей 265 4,76 14,63 28,61 239 0,12 15,36 0,7 3,8 75,98 120,95 47,37 1,56
картофель 90 •
морковь 50 •
I'.niycia белокочанная 60
пук репчатый 20
pon.i или брюква 42
мною растительное 8

,'Ol I < >ус сметанный 35
мука пшеничная 2
мт по сливочное 2
ппощной отвар 17
< мт дна 10
компот из смеси сухофруктов 200 0,56 27,9 113,8 0,03 1,22 1,18 1,68 49,5 44,53 32,03 1,02
■ м< | |. сухофруктов 45
сахар 15
иода 190
кпоб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
кноб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
шлонь 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1170 53,37 51,9 185,9 1430,56 0,74 57,58 2,37 10 325,72 715,72 268,7 11,45
у< и ионный полдник 16-45

uo пудинг из моркови и яблок 205 7,05 10,26 31,84 244,6 0,13 7,1 2,34 0,92 101,52 137,77 58,9 3
морковь 113
иблоки 100
крупа манная 10
МОЛОКО 50
мт по сливочное 4
сахар 5
ийцн 16
ми< по сливочное 2

JtJ и<»ур1 порционный 300 8,4 7,5 12,3 168,78 0,5 15 13,1 1,85 84,75 270 32,3 0,3
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
илоб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57

114 Пупочка домашняя 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
масло сливочное 1
масло растительное 2



сахар , 3 /

ийца 1,4
мука 25
МОЛОКО 20
ИТОГО 595 23,1 21,36 92,34 685,28 0,78 22,36 15,4 3,67 230,67 525,97 123,7 4,94

ВСЕГО 2482 93,68 104,6 383,6 2857,14 1,58 87,14 18 14,3 858 1536,3 462,6 21,86



/1Г1Н. 11мнидяпиник
Hl III ПН |Цлраи
' I I' 'I I Hei olllin 11П1НИИ

Hi i " ‘Ai iiii I«л 11 | ОРИЯ: от 11 лет до 18 лет

Hi

Ы
Нривм пищи, наименование блюда масса 

порции

химический состав (г)
энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У В1 С А Е Са р Мд Fe

1«шрак II 25
ion ..... . молочная кукурузная жидкая 205 7,44 8,07 36,3 243,92 0,21 1,3 0,05 0,17 132,15 184,7 47,23 1,21

круп i кукурузная 30
Multi ЖО 200
I I.U|I 5
мт ни < пииочное 5
• ннП ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
«лиП пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95
мт по слипочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03inn > t ip (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 о,1 0,05 119 119 5,5 0,14
•1ПЙ < молоком 200 2,79 2,55 13,27 87,25 108 81 12,6 0,37
чай 1,2
1 и- Ip НОСОК 15
MI и юно 90
ИПДД 120
И1О10 517 20,09 28,47 85,67 676,14 0,36 1.4 0,15 0,34 382,95 476,2 96,01 3,05
шорой зантрак 11-25

nu нПлоки 250 1 1 26 112,5 0,08 25 0,03 0,5 40 27,5 22,5 5,5
И1 ОГО 250 1 1 26 112,5 0,08 25 0,03 0,5 40 27,5 22,5 5,5
Обед 13-20
< .цы! горошек зеленый отварной
(консервированный 100 3,01 0,48 10,6 58 0,08 7,8 0,02 20 63 19 1,3
lopomoK зеленый консервированный 109

|1 < ул крестьянский с крупой 300 6,5 15,6 34 305 0,2 45,78 0,4 4,04 63 184,26 51 2,14
K.inyi i.i белокочанная 60
картофель 100
крупа перловая 7
морковь 25
пук репчатый 25
масло растительное 10
вода 240
сметана 10
мясо кур 36



pi.ine (фило) отварная 180 22,96 5,52 13,34 189,35 0,24 3,25 0,33 0,7 90 498.,45 117,8 1,75
МИ1НПЙ 220
llyh 11П11ЧН11 >1Й 20
mi iphi mi. 20
Mtn in i спииочное 4
pin припущенный с маслом 200 4,36 6,54 45,32 258,07 0,04 0,04 0,32 5,6 105 35 0,7
i p,ни |>и< оная 58
НПД1» 145
н.п in i < иипочное 5
uhi uni. и i облепихи 200 0,31 0,07 18,9 74,17 0,09 2,16 0,05 0,51 135,5 182,5 29,25 1,61
■ a.... . i и мороженая 40
1 н-.ip ItnCOK 15
1 pil-MHII 7
ИНДЯ 190
■Uliiti 1111К111ИЧНЫЙ 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
-НиП рЖйНОЙ 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
1И||(1|П. 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
И t < >1 0 1165 48,36 35,77 195,2 1292,6 0,9 81,08 2,02 7,32 376,75 1055,9 323,5 10,9
yi 111К111111.1И ПОЛДНИК 16-45

• p < и i нцнофельные с овощами 250 8,6 10,9 39,45 260 0,24 35,5 0,5 0,36 117,76 183,9 52,62 2,12
1 ipl 1 II11П111. 130
нИца 8,7
i|lH|llll
Miipluinl. 25
i ni,! nil.. шокочанная 20
ММНННП 20
mhi in 11 иипочное 3
иИ1|Н 8,7
муки пшеничная 8
mihin 11 иипочное 3
Hiyi mi точный сладкий 50
Ml Illi IH< I 50
Myini пшпничная 2
ми. in 11 иипочное 2
•..... .. 0,5 t
l nil 1 pyilllllll.lH 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
-iii>n рнтНОЙ 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
• llliCi И11К111ИЧНЫЙ 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57
IlylH I'llul молочная 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
м-ц пи i иипочное 1
m.ii пи p. и i и тельное 2
■ i-ар ____________________________ 3 —



ийца 1,4 7 7

муки 25
молоко 20
И1ОГО 540 16,9 16,2 107,9 624 0,41 39,76 0,5 1,46 176,16 316,1 93,1 6,57

IK 1 го 2472 86,35 81,44 414,7 2705,24 1,75 147,2 2,7 9,62 975,86 1875,7 535,1 26,02



Ф1|| 1Нн|<НИ)>
Ншрин

I | Н «|| |1в. Н111» Hnl НИЙ

НДОДГIIIA11 ill I' ||'ИЯ от 11 лет до 18 лет

Hl
Прийм нищи, нлимонование блюда

масса 
порции

химический состав ( г) энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У В1 с А Е Са р Мд Fe

»НН»ринU
|н НИНН1 о InlHIlll.lM горошком 230 17,9 23,6 4,77 296,7 0,12 0,99 0,39 0,82 164,4 305 25,65 3,8

Mllllll |й lupouiaK консервированный 20
яйцн 120
МНЮ НН 1 70
МЖ‘Н>' > НИИПЧНОП 10
■Ин11 рн<>НН1Й 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
■ ни1| шинничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

....... (порциНМИ) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
4 НН »Н||«ийН1 1Й ИйНИТОК С молоком 200 3,3 2,75 20,5 124,09 0,08 1,43 132 99 15,4 0,11

• ...|.пйН1,1Й НШ1И1ОК 4
Мм1НН»н 100

100
. н.нр 17
НИИ о 525 27,12 39,1 60,67 705,24 0,29 2,42 0,5 0,97 316,6 495,5 71,73 5,61
ИН<|н<Й 1126

Н1 ■ •* иир< ИК1ЧН.1Й 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
Hllll 1) 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
1 1ННД | 1 К)

II шнкии <нурцон с зелёным луком 100 0,9 3,81 3,2 41,5 0,05 25 1,15 1,7 26,5 25,26 19,1 0,9
• ' , I “Hl | 1 НПфИИ 82
1ИНР111.1Й дун 15

Мм» |1» < |>н> | и inllhllon 3
44 Нун ни|и><|||(нц.н1.1й <: клёцками 300 7,2 15,75 30,34 394,1 0,16 23,54 0,4 3,86 29,83 98,3 41,3 1,8

100
AyilhHH 240
Мирн IHI) 25
и,' |н«Н'1Н1ЫЙ 25
МН н»» рн» *И1«НЬН(>П 10
ДНИЙНЙЦНК
Му» н ИШнНИЧНйН 10
»* « Нм 1 НИШ1ЧН0П 2



IH3

4HI

HI

ни

ю

л|/

нИЦИ 1 4 -/ ■/
Hi |ДН 15
MHI И ну| 1 36
нмчнш. 1О11НЖ1.Н по-строгановски 130 18,9 4,88 6,47 133,4 0,37 40,3 1,1 11 383,1 21,96 84
пн mill- |()МЖЬЯ 110
МН* Ни |irt< 1И1НПЬНОв 8
1 Иу1 < ми 1 ДНН1.1Й 30
м, 1 .( 1Н11ПНИЧН11Н 2
MHi'iiu 1 циничное 1
иНИ|||||* 1Й oiiuip 16,5
• Мн1 ЯНН 10
> <|и...|.11ц|,ноо пюре 200 5 8,13 31,3 213,95 0,26 36,4 0,03 0,3 55,6 132,6 44,6 1,65
I .<||Цн||Я||Ь 200
Mi <Hl iHl 1 30
мнили i циничное 5
onMitftt и i и нома 200 0,33 22,7 92 0,03 0,74 0,05 0,04 16 32 10,24 0,64
Н II* »м 32
ьнчйр 15
НМДП 190
■ Н»>П "ШПНИЧНЫЙ 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
• НнП рЖйНОЙ 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
IMHHllh 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
инн о 1115 47,77 33,47 182 1215,95 1,18 113,8 0,53 0,37 188,58 769,45 208,4 17,6
yi М1НН1Ш.1Й полдник 16-45

■ и .пи.,1 морковная с творогом 250 15,97 12,14 35,75 399,16 0,21 4,77 2 1,42 188,2 273 75,5 1,8
Ми|НН1ЙП 104
мт ни 1 циничное 5
миноко 50
крупа манная 15
ЦП1| н и 70
ЯЙца 16
1 и-др 6
• у«дри пшеничные 4
1 МП1ПМЙ 4
• ■ iyi и' ни i'iih.ih (из свежих яблок) 50
иПннки 15
1 п-нр 7
мриммил 2
III 1ДА 40
iihmiIHHHM кислота 0,1
Mniypi порционный 300 8,4 7,5 12,3 168,78 0,5 15 13,1 1,85 84,75 270 32,3 0,3
инаП ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72



хлеб пшеничный 30 ' 2,4 , 0,9 15 78,6 0,06 / 6,9 25,2 9,9 0,57
печенье 50 3,74 5,54 37,42 208,5 0,03 10 10 35 6,5 0,5
ИТОГО 660 32,3 26,38 110,7 909,02 0,85 19,77 15,1 13,27 298,55 648,2 138,3 3,89

ВСЕГО 2500 108,2 99,15 373,5 2922,21 2,34 140 16,1 19,81 817,73 1927,2 426,4 29,9



И» >11 ' I'ОД Я 
ИНН НН I Ниран
НН» HI ИннйННЯ 1ИЧПИИ

• н 111Л11 !■ \ 11 l ОРИЯ: от 11 лет до 18 лет

ы
Приам пищи, наименование блюда масса 

порции

химический состав ( г) Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У
энергетическая 
ценность (ккал) В1 С А Е Са Р Mg Fe

(йшрйк 11 26
lift пиши H iHoii.ui молочная вязкая 205 7,23 7,1 40,47 246,87 0,6 1,56 0,04 0,68 181,2 264 39,33 0,93

| о и.» ячневая 35
миникп 200
. H-lp 5
ммоли 1 пипочное 5
• нвП ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
■ ИйП НШОНИЧНЫЙ 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

нт мы по «пипочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
wm > i ip (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 0,1 0,05 119 119 5,5 0,14

rfOU HHhrto < МОЛОКОМ 200 3,77 3,2 20,8 128,07 0,05 1,3 0,01 136,84 118,65 28,15 0,77
I'.il К) порошок 6
молоко 100
нндп 100

■ |р 20
И НИ О 517 20,86 27,65 97,37 719,91 0,8 2,96 0,14 0,89 460,84 593,15 103,7 3,54
шорой зпптрак 11-25

м мандарин 250 2 0,5 18,8 95 15 95 0,03 0,5 87,5 42,5 27,5 0,25
ИЮГО 250 2 0,5 18,8 95 15 95 0,03 0,5 87,5 42,5 27,5 0,25
ОПюд 13-20

II . Ч1.Ч и 1 спожих помидоров с перцем 100 1,02 3,16 4,03 45,02 0,07 83 1,42 20,48 22,4 15,6 16,4
tn >мидор свежий 60
пун 1П11ЙНЫЙ 11
перец сладкий 26
м и по решительное 3

hll ■ ун нарюфольный с рыбой 300 13,46 9,4 27,8 247,2 0,26 3,99 61 316,3 88,7 1,96
минтай 105
пупьон рыбный 210
картофель 113
морковь 25
пук репчатый 25
масло растительное 10

,Г й



In руОноный паровой 120 22,88 22,95 2,2 280 0,08 ! 0,06 27,38 243,46 29,06 3,37
|наидинн (Muiпотное мясо) 140
ннДЯ 15
мн, ни pin 1ИК П1.НОО (для смазки) 3

1 МЫШИНЫЙ 30
к,I I ПШвНИЧНИЯ 2
Mill III 1 lillHHI >41(00 1
■ <>«■ II1 р II )И 111 пир 16,5 •
• МЯ1Й11Й 10

но iiHiiiii и 1 .инркулоса» вязкая 180 4,3 7,51 26,4 186,52 0,2 0,04 8,07 22,5 133,3 51,64 1,45
1 р.пп «шркулпс» 30
НиДП 142
МИ' НИ 1 пипочноо 7

I HIIMIHII И 1 груши сушёной 200 0,33 0,27 40,4 92 0,09 2,16 0,05 0,61 132 178,5 28,4 1,51
I pyiHrt 45
• н«ир 15
ИНДН 190
• ннИ пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
-нк<1 ржяной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
HHIHIIU 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1085 55,32 47,16 181,2 1275,84 0,96 118,2 1,98 14,1 300,41 1315,8 285,6 28,05
yi Н111>н|н.1й полдник 16-45

IH MMHHpuiii.i |ипочённые с сыром 250 6,8 13,88 37,4 396 0,23 0,56 1,6 231,4 203,8 46,05 2,2
и.и .(р.uiin.in изделия 100

■ (р 17
мн> пи 1 циничное 10

1 | ни яблочный 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
■ н«П ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
• ннг| пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57

114 пуинчиа домашняя 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
м.и )|н 1 пипочноо 1
ми К" р и 1 и 1 пльное 2
1 н-нр 3
ийца 1,4
муки 25
Ml IHIIHI1 20
И1010 540 15,1 19,18 105,8 760 0,39 4,82 2,7 275,8 332 85,53 6,55

111 г 1 о 2392 93,28 94,5 403,2 2850 17,2 221 2,21 18,2 1124,6 2283,4 502,2 38,4



ill Mminhih
Hi HU HltipMH

I 1-41 III IIhi Mlllln НП1НИЙ

Ц|М1*м 11 ia' i !■ л 11 I ()РИЯ: от 11 лет до 18 лет

№ 
liaiiaHiyH 

ы
Ирипм пищи, наименование блюда масса 

порции

химический состав ( г)
энергетическая 
ценность (ккал)

Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б Ж У В1 С А Е Са Р Мд Fe

1м1Н|1йн U 2В
IDA ниши Mitiiihui молочная с изюмом 205 7,24 7,05 50,78 282,56 0,12 1,38 0,05 0,6 163,1 157,45 29,7 0,9

Hp/IUI M4IIIIIIH 27
MilllllHU 200
1 5
ином 25
мн<и" I пипочное 5
• ниП ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
■ ПИП 1Н11ПНИЧНЫЙ 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

Ий >< <. но 1 пипочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,02 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
iiM 1И|| 1 ПИМОНОМ 200 0,07 0,01 15,31 61,62 4 0,02 6,25 3,54 2,34 0,29

ЧНЙ 1,2
ННДП 180
1 •< 1|| НОСОК 17
нИМОИ 12
НИН о 500 13,26 23,26 101,5 661,68 0,25 5,4 0,15 0,8 194,35 254 62,73 2,9
нн'рои i.iinpaK 11-25

Hl .....  иГ.риКОСОВЫЙ 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
НИИ О 200 1 0,2 20,2 92 0,02 4 0,2 14 14 8 2,8
плод 13 20

u 1 NIIAI И 1 МОрКОВИ 100 1,14 10,08 10,38 136,8 0,05 4,4 23,85 0,63
мпркомь 88
ми..... . 10
i Н” Сф 3 ♦

41 < iiohoiu.HHK 300 7,76 15,3 24,33 262,15 0,11 23,03 0,4 3,9 55,7 143,46 46,45 2,22
I никни 64
|*нр|о<|)ПЛЬ 80
МирНоДЬ 25
пук репчатый 25
1 ЙХЙр 1,5
м м п<> растительное 10



Н"'|.| 240 7 7

1 МИ1ИНИ 10
1 i МИ I Illi l| m 6
Hill'll Hyp 36

mu i yllHIII И l 1ОИИДИНЫ 120 18,9 23 7,59 346,2 0,1 5,62 3,2 2,11 238,6 34,85 5,29
»♦ -НИ/1ИНМ 100
м*н iim pin 1И1ЯЛЬНО« 7
n,i 111•111 imiuiИ 25
1 HMtJI Illi l| III 12

* *, • « Н1Н»‘НИЧНИН 2
мн* i <i i i tyi я 50

fib » «ни i |"' Ih»hiihi рассыпчатая 180 9,96 5,42 56,54 316,56 0,42 0,74 18,52 249,74 166 6,65
♦ 1 Jill 1 рН'П|ПГШ»1 72
H"/|H 122
MH- nil i НИШ1'ПЮП 8

(Ml HHMIHH И 1 i мородины чорной 200 0,25 0,25 25,35 104,07 5,4 9,4 5 1,2
м*риДИПН 30

НнДН 160
I Н«Нр 15
• ПНИ 11111»1|1И'1111.1Й 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
«ннп р>нк||||й 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
«ННННЙ 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
итого 1085 52,1 54 208,3 1550,85 0,99 51,95 2,05 9,73 170,48 768,6 368,9 19,3
у. ннхнный ПОЛДНИК 16-45

in 14рП1|||Н111-11пн 1.шоканка с мясом 200 23,66 24,8 30,86 400,75 0,3 36 0,09 0,4 38,28 342,46 67,56 5,03
И ИНДИИ* 108
1 й|1|*>>|*ННк 180
hhi-h** » НИНпЧНОв 7
ПНЦА 16
• гири 5
МН* III* I HHHiI'lHt in 3

fH HH* «Ill И 1 HIlli1Н11Ы 200 0,2 0,08 25,83 103,74 0,01 6 0,4 5,6 4,4 6 0,24
hii„i>h>i . и м* '1 *' I'I'rtllllllll 40

20
. | и ИНН 1 1|' |> 1*1^111411,|Й 7
ИНДН 190
Нн (ЯНЫ* 50 3,74 5,54 37,42 208,5 0,03 10 10 35 6,5 0,5
• llxll |нниНиИ 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
■ill'll 11111И1|И*|1Н.1Й 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57
инн о 620 40,98 30,25 108,8 861,4 0,75 15,77 13,2 12,02 310,35 733,3 111,3 3,41

И* 11(1 2405 107,3 107,7 438,7 3165,93 2,01 77,12 15,4 22,75 518,7 1770 551 28,41



НЕДЕЛЯ: Вторая СЕЗОН: Весенне-летний
ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ: от 11 лет до 18 лет
ДЕНЬ: Пятница

№ 
рецептур 

ы
Приём пищи, наименование блюда масса 

порции

химический состав ( г) Витамины (мг) минеральные вещества (мг)

Б ж У
энергетическая 
ценность (ккал) В1 С А Е Са Р Мд Fe

Завтрак 9-25
108 каша молочная пшеничная жидкая 205 7,44 6,55 13,7 243,92 0,12 1,2 0,03 2,45 232,2 203,4 35,43 0,92

крупа пшеничная 30
молоко 200
сахар 5
масло сливочное 5
хлеб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлеб пшеничный 50 4 1,5 25 131 0,08 11,5 42 16,5 0,95

365 масло сливочное (порциями) 15 0,12 10,95 0,2 99,15 0,1 0,15 3,6 4,5 0,08 0,03
366 сыр (порциями) 17 3,94 4,6 0,7 60,52 0,02 0,1 0,05 119 119 5,5 0,14
286 кофейный напиток с молоком 200 3,3 2,75 20,5 124,09 0,08 1,43 132 99 15,4 0,11

кофейный напиток 4
молоко 100
вода 100
сахар 17
ИТОГО 517 20,6 26,65 70,3 712,98 0,35 2,73 0,13 2,66 507 513 87,01 2,87
второй завтрак 11-25

89 банан 250 3,25 0,8 56,3 243,75 0,08 25 0,25 0,35 7,5 85 92,5 1,5
ИТОГО 250 3,25 0,8 56,3 243,75 0,08 25 0,25 0,35 7,5 85 92,5 1,5
Обед 13-20

28 салат из свеклы с чесноком 100 1,43 5,1 8,36 85 0,02 9,5 2,3 35,15 40,95 20,9 1,33
свекла 96,5
чеснок 0,5
масло растительное 3

62 щи из свежей капусты 300 7,1 13,4 14,64 218,35 0,1 42,43 0,4 4 62,6 80,03 36,61 2,57
капуста белокочанная 80
морковь 25
лук репчатый 25
петрушка (корень) 5
помидоры 30
масло растительное 10
мука пшеничная 2



бульон 240 1 У

сметана 10
мясо кур 36

165 рыба припущенная и молоко 180 21,45 10,6 10,35 184,04 0,18 4,4 0,02 4,03 129,3 422,56 93,7 1,31
минтай 1!>()

лук репчатый 30
молоко 40
масло растиюльноо 8

239 картофель отпарной 300 4,08 8 34,13 243,28 0,24 40 0,06 0,3 224 1,9 46,05 2,06
картофель ?()()
масло слипочноо 7

282 компот из яблок ?оо 0,16 15,4 60,64 0,02 10 0,01 0,2 20,05 15,6 13,2 1,65
яблоки свежил 40

вода 180
сахар 15
лимонная .......... > 0,2
хлеб пшеничный 120 9,6 3,6 60 314,4 0,18 27,6 10,8 39,6 2,28
хлеб ржаной 60 3,6 0,6 20,4 108,6 0,09 17,4 45 28,2 1,44
зелень 5 0,13 0,03 0,2 1,5 0,01 5 0,05 0,05 11,15 4,65 3,5 0,08
ИТОГО 1165 48,55 41,33 163,5 1215,81 0,84 111,3 0,54 10,88 527,25 738,6 281,8 12,72
усиленный полдник 1<1 4Г.

140 вароники Лениным 210 24,64 15,76 33,22 351,22 0,11 0,4 0,05 0,17 200,02 358,1 48,52 1,32
творог 154
мука 20
яйцо 20
масло < цинично.. 6
сахар 9

272 ЙОГур! порционный 300 8,4 7,5 12,3 168,78 0,5 15 13,1 1,85 84,75 270 32,3 0,3
хлоб ржаной 30 1,8 0,3 10,2 54,3 0,05 8,7 45 14,1 0,72
хлоб пшеничный 30 2,4 0,9 15 78,6 0,06 6,9 25,2 9,9 0,57

314 булочки ДпроиНЯН 30 3,1 3,9 23 139 0,04 0,26 0,9 28,8 48 8,48 0,36
масло ( иин. min к 1
масло рн< 1 иH iii.ui к' 2
сахар 3
яйцн 1,4
муки 25
молоко 20
ИТОН) 490 31,9 29,94 99,26 764,65 0,47 40,26 0,09 1.5 96,68 474,66 108 9,48

BCI ГО _____________ 2422 104,3 98,72 389,3 2937,2 1,74 179,3 1,01 15,4 1138,4 1811,3 569,3 26,57


