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День: понедельник

Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175  
	Каша вязкая молочная из риса и пшена 
	1/250
	4,12
	10,75
	29
	229,25
	0,5
	2,35
	89,5
	0,5
	115,37
	160,0
	33.37
	1.62

	14
	Масло (порциями)
	10/1
	0.10
	7.20
	0.13
	65.72
	0.00
	-
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	-
	-

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13

	ПР
	Хлеб пшеничный
	70/1
	5,53
	0,7
	33,81
	163,66
	0,07
	-
	-
	0,91
	16.10
	60,9
	23,1
	0,77

	338
	Яблоки свежие
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	10,68
	19,05
	82,21
	545,63
	0,6
	12,62
	129,5
	1,68
	163,47
	257,03
	77,2
	6,72

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови с яблоками 
	100/1
	1,74
	1,12
	12,24                                 
	103,03
	0,04
	4,6
	-
	-
	23,92
	44,61
	21,42
	1,47

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250/1
	1.8
	4.9
	8.12
	84.48
	0.075
	18.47
	-
	2.37
	33.97
	47.42
	22.2
	0.82

	309
	Макароны отварные
	180/1
	5.77
	8.50
	32.31
	228.95
	0,063
	-
	-
	2.20
	13.60
	39.12
	8.50
	0.8

	256
	Мясо тушёное в соусе
	100/1
	5,86
	16,31
	3,07
	182,51
	0.14
	0,09
	-
	0,3
	9,54
	63,38
	11,3
	0,75

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	1,16
	0,3
	47,26
	196,38
	0,02
	0,8
	-
	0,2
	5,84
	46
	33
	0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	19,69
	31,79
	132, 64
	933,29
	0,408
	23,96
	-
	5,61
	100,67
	304,13
	111,42
	9,75

	
	Всего за день
	
	34,60
	50,84
	214,85
	1478,92
	1,008
	36,58
	129,5
	7,29
	264,14
	561,16
	188,62
	16,47


День: вторник
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	204
	Макароны отварные с  сыром
	200/1
	13,54
	15,92
	34,11
	334,4
	0,08
	0,172
	91
	
	295,2
	151,56
	20,32
	1,232

	15
	Сыр( порциями)
	30
	6.96
	8.85
	-
	107.49
	0.01
	0.21
	78.0
	0.15
	264.0
	150.0
	10.50
	0.30

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13

	341
	Апельсин
	100
	0,8
	0,18
	8,12
	41,9
	0,04
	55
	-
	0,04
	32
	19,7
	12
	0,26

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	
	Итого за завтрак
	
	25,78
	25,45
	76,25
	642,29
	0,18
	57,51
	169
	0,84
	618,03
	387,96
	71,59
	4,472

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Салат из свежих помидоров
	100/1
	0,68
	3,71
	2,83
	47,46
	0,04
	12,25
	-
	
	10,55
	19,73
	10,67
	

	111
	Суп с макаронными изделиями
	1/300
	3.57
	3.39
	18.84
	120.15
	0,05
	1.14
	-
	0,39
	41.40
	243.9
	18.90
	0,66

	291
	Плов из курицы
	200/1
	27
	22,6
	47,86
	502,66
	0,08
	1,3
	60
	
	60,1
	245,1
	265,7
	2.92

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	20.66
	18.5
	4.86
	0.252

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	35,02
	30,48
	137,79
	965,81
	0,246
	19,13
	60
	0,93
	146,51
	590,83
	315,13
	5,592

	
	Всего за день
	
	60,82
	55,93
	210,79
	1608,10
	0,426
	76,64
	229
	1,77
	764,54
	978,79
	386,72
	10,164


День: среда
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	181
	Каша жидкая  молочная из манной крупы 
	250/1
	6,94
	12.18
	48.14
	330.68
	0,09
	1.33
	65.9
	1,38
	152.30
	134.31
	23.07
	0,57

	ПР
	Изделие кондитерское
	20
	1.70
	2.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	29,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132.0
	29,33
	2,40

	338
	Яблоко
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	
	Итого за завтрак
	
	16,59
	18,01
	125,23
	732,68
	0,22
	12,8
	78,9
	2,46
	346,67
	338,21
	80,9
	5,92

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	106
	Суп рыбный 
	250/1
	7,17
	7
	11,95
	139,37
	0,08
	7.59
	12,5
	
	37,75
	147,10
	39,45
	1.05

	302
	Гречка отварная рассыпчатая
	180/1
	9.6
	4.42
	43.02
	250.40
	0.2
	-
	-
	-
	15.76
	226.8
	151.20
	5.40

	268
	Котлета
	100/1
	15,55
	11,55
	15,7
	228,75
	0,1
	0,15
	28,75
	
	43,75
	166,38
	32,13
	1,5

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	36,6
	29,88
	126,57
	921,37
	0,49
	19,04
	41,25
	0,54
	139,31
	648,3
	254,38
	10,56

	
	 Всего за день
	
	53,19
	47,89
	251,8
	1654,05
	0,71
	31,84
	120,15
	3
	485,98
	986,51
	335,28
	16,48


День: четверг
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Каша жидкая молочная из пшена 
	250/1
	7.30
	6,80
	38,27
	220,98
	0,190
	-
	5.0
	2,90
	28,00
	131,00
	45,00
	2,58

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	338
	Груша
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	2.30

	ПР
	Печенье 
	20/1
	1.70
	2.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	
	Итого за завтрак
	
	17,13
	10,53
	112,66
	592,93
	0,3
	6,33
	18
	4,11
	200,03
	319
	102,06
	7,63

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	102
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	300/1
	4.90
	5.32
	19.22
	144.42
	0.15
	5.82
	-
	2.45
	41.47
	137.77
	38.25
	1.83

	199
	Гороховое пюре с маслом
	200/1
	15.57
	7.83
	40.03
	291.42
	0.55
	-
	34.28
	-
	108.24
	243.51
	70.50
	5.36

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	120/1
	11.7
	5.94
	4.56
	126.00
	0.06
	3,73
	6.98
	2.22
	50,49
	176.46
	43.56
	0.9

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0,68
	0,28
	20,76
	88,2
	0,012
	100
	-
	-
	21,34
	0,6
	3,44
	0,634

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	37,83
	26,23
	123,11
	885,86
	0,942
	122,55
	41,18
	8,16
	275,74
	670,74
	194,15
	11,604

	
	Всего за день
	
	54,96
	36,76
	235,77
	1478,79
	1,242
	128,88
	59,18
	12,27
	475,77
	989,74
	296,21
	19,234


День: пятница
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	113
	Суп-лапша домашняя
	250/1
	2,56
	5,54
	11,63
	115,75
	0,05
	0,5
	12,5
	-
	28,55
	38,5
	10,67
	0,65

	209
	Яйцо варёное
	40
	5.08
	4.60
	0.28
	62.84
	0.03
	-
	100.00
	0.24
	22.00
	76.80
	4.80
	1.00

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13

	14
	Масло (порциями)
	10/1
	0.10
	7.20
	0.13
	65.72
	0.00
	-
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	-
	-

	ПР
	Хлеб пшеничный
	70/1
	5,53
	0,7
	33,81
	163,66
	0,07
	-
	-
	0,91
	16.10
	60,9
	23,1
	0,77

	338
	Бананы
	100
	1.50
	0.50
	21.00
	96
	0.04
	10.00
	-
	-
	8.0
	28.0
	42.0
	0.60

	
	Итого за завтрак
	
	15,3
	18,54
	76,32
	543,97
	0,19
	10,77
	152,5
	1,25
	90,65
	229,33
	92,3
	5,15

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свеклы отварной
	100/1
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	0,02
	9,5
	-
	
	35,15
	40,97
	20,9
	1,33

	88
	Щи из свежей капусты с картофелем
	250/1
	1.8
	4.9
	8.12
	84.48
	0.075
	18.47
	-
	2.37
	33.97
	47.42
	22.2
	0.82

	304
	Рис отварной
	180/1
	3.96
	5.40
	40.41
	226.91
	0.018
	-
	29.16
	0.64
	2.81
	66.42
	20.52
	0.56

	279
	Тефтели 
	100/1
	14,72
	16,13
	18,62
	278,75
	0,08
	1,41
	48,75
	-
	72,25
	176,7
	35,5
	1,58

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200/1
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	0,02
	0,80
	-
	0,20
	5,84
	46
	33
	 0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	26,43
	33,48
	152,41
	1018,35
	0,28
	30,18
	77,91
	3,75
	163,75
	441,1
	147,12
	7,09

	
	 Всего за день
	
	41,73
	52,02
	228,73
	1562,32
	0,47
	40,95
	230,41
	5
	254,4
	670,43
	239,42
	12,24


День: суббота
Неделя: первая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	174
	Каша вязкая молочная из риса
	250/1
	3,86
	5,08
	46,22
	246,25
	0,03
	-
	25
	
	7,3
	83,75
	27,25
	0.58

	15
	Сыр( порциями)
	20
	4.64
	5.90
	-
	71.66
	0.01
	0.14
	52.0
	0.10
	176.0
	100.0
	7.00
	0.20

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13

	ПР
	Хлеб пшеничный
	70/1
	5,53
	0,7
	33,81
	163,66
	0,07
	-
	-
	0,91
	16.10
	60,9
	23,1
	0,77

	341
	Апельсины 
	100
	0.80
	0.18
	8.12
	41.9
	0.04
	55.0
	-
	0.04
	32.0
	19.7
	12.0
	0.26

	
	Итого за завтрак
	
	15,36
	11,86
	98,02
	565,07
	0,15
	57,27
	77
	1,05
	246,73
	290,55
	81,62
	3,94

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	59
	Салат из моркови и яблок 
	100/1
	1,74
	1,12
	12,24                                 
	103,03
	0,04
	4,6
	-
	-
	23,92
	44,61
	21,42
	1,47

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	300/1
	2.19
	5.88
	14.1
	118.08
	0.06
	12.36
	-
	2.88
	41.34
	63.63
	31.44
	1.41

	312
	Пюре картофельное
	230/1
	4.71
	3.56
	29.32
	168.24
	1.77
	5.75
	50.83
	0.23
	58.65
	117.99
	40.94
	1.31

	268
	Котлета 
	100/1
	15,55
	11,56
	15,7
	228,75
	0.01
	0,15
	28,75
	-
	43,75
	166,38
	32,13
	1.5

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	20.66
	18.5
	4.86
	0.252

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	27,98
	22,9
	139,62
	913,64
	1,956
	27,3
	79,58
	3,65
	202,12
	474,71
	145,79
	7,802

	
	 Всего за день
	
	43,34
	34,76
	237,64
	1478,71
	2,106
	84,57
	156,58
	4,7
	448,85
	765,26
	227,41
	11,742


День: понедельник

Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	120
	Суп молочный с макаронными изделиями
	300/1
	6.56
	5.36
	21.54
	180
	0,108
	0,99
	39.60
	-
	195.60
	164.25
	32.01
	0,78

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Творожный сырок
	50
	7.50
	4.00
	5.75
	89.00
	0.02
	0.25
	20.00
	0.10
	99.00
	99.00
	10.50
	0.20

	ПР
	Хлеб пшеничный
	70/1
	5,53
	0,7
	33,81
	163,66
	0,07
	-
	-
	0,91
	16.10
	60,9
	23,1
	0,77

	338
	Яблоки свежие
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	20,15
	10,62
	94,78
	577,26
	0,238
	13,04
	59,6
	1,18
	333,1
	339,55
	78,21
	4.13

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	104
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250/1
	2.19
	2.78
	15.39
	106
	0.12
	11,07
	-
	-
	29.7
	72.22
	29.67
	1.15

	302
	Гречка отварная рассыпчатая
	180/1
	9.6
	4.42
	43.02
	250.40
	0.2
	-
	-
	-
	15.76
	226.8
	151.20
	5.40

	280
	Фрикадельки  в соусе
	100/1   
	35,87
	20
	1,25
	287,5
	0,08
	0,62
	37,5
	1
	25,87
	310
	35,12
	4,62

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	29,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132.0
	29,33
	2,40

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	55,7
	37,12
	125,66
	1032,17
	0,54
	13,16
	37,5
	1,54
	267,41
	869,84
	290,45
	16,61

	
	 Всего за день
	
	75,85
	47,74
	323,62
	1609,43
	0,778
	26,2
	97,1
	2,72
	600,51
	1209,39
	368,66
	20,74


День: вторник
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	210
	Омлет натуральный
	200/1
	19.91
	28.17
	4.4
	345.08
	0,14
	0,4
	430.43
	1.23
	150.54
	337.71
	25.63
	3.94

	ПР
	Печенье 
	20/1
	1.70
	2.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0,68
	0,28
	20,76
	88,2
	0,012
	100
	-
	-
	21,34
	0,6
	3,44
	0,634

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	338
	Груша
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	0.26

	
	Итого за завтрак
	
	26,64
	31,51
	73,55
	680,08
	0,242
	105,4
	443,43
	2,44
	210,58
	415,21
	60,57
	7,624

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	45
	Салат из белокочанной капусты
	100/1
	1,33
	6,08
	8,52
	94,12
	0,02
	24,43
	-
	2,31
	43.0
	28.32
	16,00
	0,52

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	300/1
	4.90
	5.32
	19.22
	144.42
	0.15
	5.82
	-
	2.45
	41.47
	137.77
	38.25
	102

	289
	Рагу из птицы
	200/1
	21.96
	18.26
	26.06
	356.57
	0.15
	20.05
	36
	-
	49.01
	236.74
	61.71
	3.14

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	30
	2.37
	0.30
	14.49
	70.14
	0.03
	-
	-
	0.39
	6.90
	26.10
	9.90
	0.33

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	37,7
	31,29
	123,93
	928,34
	0,44
	51,63
	36
	5,69
	287,51
	603,63
	166,42
	8,87

	
	 Всего за день
	
	64,34
	62,8
	197,48
	1608,42
	0,682
	157,03
	479,43
	8,13
	498,09
	1018,84
	226,99
	16,494


День: среда
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	175  
	Каша вязкая молочная из риса и пшена 
	1/250
	4,12
	10,75
	29
	229,25
	0,5
	2,35
	89,5
	0,5
	115,37
	160,0
	33.37
	1.62

	14
	Масло(порциями)
	10/1
	0.10
	7.20
	0.13
	65.72
	0.00
	-
	40.00
	0.10
	2.40
	3.00
	-
	-

	376
	Чай  с сахаром 
	200/15
	0,53
	-
	9,47
	40,00
	-
	0,27
	-
	-
	13,60
	22,13
	11,73
	2,13

	ПР
	Хлеб пшеничный
	70/1
	5,53
	0,7
	33,81
	163,66
	0,07
	-
	-
	0,91
	16.10
	60,9
	23,1
	0,77

	338
	Яблоки свежие
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	10,68
	19,05
	82,21
	545,63
	0,6
	12,62
	129,5
	1,68
	163,47
	257,03
	77,2
	6,72

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной
	100/1
	1,62
	6,20
	8,90
	97,88
	0,10
	13,00
	-
	2,95
	40.40
	48,80
	23,40
	1,02

	111
	Суп с макаронными изделиями
	250/1
	2,98
	2,83
	15,70
	100,13
	0,04
	0,95
	-
	0,33
	34,50
	203,25
	15,75
	0,55

	304
	Рис отварной
	180/1
	3.96
	5.40
	40.41
	226.91
	0.018
	-
	29.16
	0.64
	2.81
	66.42
	20.52
	0.56

	279
	Тефтели 
	100/1
	14,72
	16,13
	18,62
	278,75
	0,08
	1,41
	48,75
	-
	72,25
	176,7
	35,5
	1,58

	349
	Компот из смеси сухофруктов
	200/1
	1,16
	0,30
	47,26
	196,38
	0,02
	0,80
	-
	0,20
	5,84
	46
	33
	 0,96

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	60
	3.36
	0.66
	29,64
	137.94
	0.07
	-
	-
	0.54
	13.80
	63.60
	15.00
	1.86

	
	Итого за обед
	
	27,8
	31,52
	160,53
	1037,99
	0,32
	16,16
	77,91
	4,66
	169,60
	604,77
	143,17
	6,53

	
	  Всего за день
	
	38,48
	50,52
	242,74
	1583,62
	0,92
	28,78
	207,41
	6,34
	333,07
	861,8
	220,37
	13,25


День: четверг
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	174
	Каша вязкая молочная из риса
	250/1
	3,86
	5,08
	46,22
	246,25
	0,03
	-
	25
	-
	7,3
	83,75
	27,25
	0.58

	358
	Кисель из сока ягодного натурального
	200/1
	0.43
	0.12
	38.62
	157.60
	0.006
	4.44
	-
	-
	20.66
	18.5
	4.86
	0.252

	209
	Яйцо варёное
	40
	5.08
	4.60
	0.28
	62.84
	0.03
	-
	100.00
	0.24
	22.00
	76.80
	4.80
	1.00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	341
	Апельсины 
	100
	0.80
	0.18
	8.12
	41.9
	0.04
	55.0
	-
	0.04
	32.0
	19.7
	12.0
	0.26

	
	Итого за завтрак
	
	14,12
	10,48
	117,39
	625,49
	0,156
	59,44
	125
	2,16
	93,46
	242,25
	65,41
	2,642

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	49
	Салат «Витаминный»
	100/1
	8,29
	6,8
	24,73
	187,24
	0,27
	18,95
	0,27
	5,81
	74,81
	121,45
	42,79
	3,48

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	300/1
	2.19
	5.88
	14.1
	118.08
	0.06
	12.36
	-
	2.88
	41.34
	63.63
	31.44
	1.41

	312
	Пюре картофельное
	230/1
	4.71
	3.56
	29.32
	168.24
	1.77
	5.75
	50.83
	0.23
	58.65
	117.99
	40.94
	1.31

	229
	Рыба, тушённая в томате с овощами
	100/1
	11.7
	5.94
	4.56
	126.00
	0.06
	3,73
	6.98
	2.22
	50,49
	176.46
	43.56
	0.9

	377
	Чай  с лимоном
	200/15
	0,53
	-
	9,87
	41,60
	-
	2.13
	-
	-
	15,33
	23.20
	12,27
	2,13

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	80
	4,48
	0,88
	39,52
	183,92
	0,09
	-
	-
	0,72
	18,4
	84,8
	20
	2,48

	
	Итого за обед
	
	31,9
	30,1
	223,32
	825,08
	2,25
	43,66
	58,08
	11,86
	263,49
	587,53
	191
	11,71

	
	 Всего за день
	
	46,02
	40,58
	340,71
	1450,57
	2,40
	103,1
	183,08
	14,02
	356,95
	829,78
	256,41
	14,352


День: пятница
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	223
	Запеканка из творога
	200/1
	7,69
	9,647
	54,549
	214,55
	0,05
	0,3
	22
	0,9
	113
	183
	23
	-

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	379
	Кофейный напиток с молоком
	200/1
	3,60
	2,67
	29,20
	155,20
	0,03
	1,47
	-
	-
	158,67
	132.0
	29,33
	2,40

	ПР
	Изделие кондитерское
	20
	1.70
	2.26
	13.94
	82.90
	0.02
	-
	13.00
	0.26
	8.20
	17.40
	3.00
	0.20

	338
	Груша
	100
	0.40
	0.30
	10.30
	47
	0.02
	5.00
	-
	0.30
	19.0
	16.0
	12.0
	2.30

	
	Итого за завтрак
	
	17,34
	15,38
	132,14
	616,55
	0,17
	6,77
	35
	2,11
	310,37
	391,9
	83,83
	3,15

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Салат из свежих огурцов 
	100/1
	0,76
	6,09
	2,38
	67,3
	0,03
	9,5
	-
	
	21,85
	40,02
	13.3
	0,57

	101
	Суп картофельный с крупой
	300/1
	2,36
	3,25
	14,52
	102,9
	0.10
	9,9
	-
	-
	32,04
	67,10
	27.32
	1.04

	265
	Плов из говядины
	250/1
	20,61
	21,11
	32,52
	402,5
	0,075
	1,6
	-
	2,43
	17,78
	25,17
	49,11
	3,31

	342
	Компот из свежих плодов
	200
	0,16
	0,16
	23,88                                  
	97,60
	0,01
	1,80
	-
	-
	6,40
	4,40
	3,60
	 0,18

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	80
	4,48
	0,88
	39,52
	183,92
	0,09
	-
	-
	0,72
	18,4
	84,8
	20
	2,48

	
	Итого за обед
	
	28,37
	31,49
	112,82
	854,22
	0,30
	22,8
	-
	3,15
	96,47
	221,49
	113,33
	7,58

	
	 Всего за день
	
	45,71
	46,87
	244,96
	1470,77
	0,47
	29,57
	35
	5,26
	406,84
	613,39
	197,16
	10,73


День: суббота
Неделя: вторая

Сезон: осенне-зимний

Возрастная категория: с 12 до 18 лет
	№ рец.
	Прием пищи, 

Наименование блюда


	Масса порции
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность

(ккал)
	Витамины
	Минеральные вещества

	
	
	
	
	
	В1
	С
	А
	Е
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Завтрак 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	182
	Каша жидкая молочная из пшена 
	250/1
	7.30
	6,80
	38,27
	220,98
	0,190
	-
	5.0
	2,90
	28,00
	131,00
	45,00
	2,58

	382
	Какао с молоком
	200/1
	3,78
	0,67
	26
	125,15
	0,02
	1,33
	-
	-
	133,33
	111.1
	25,56
	2,00

	ПР
	Хлеб пшеничный
	50/1
	3.95
	0.50
	24.15
	116.90
	0.05
	-
	-
	0.65
	11.50
	43.50


	16.50
	0.55

	ПР
	Ряженка
	200
	5,8
	5
	8,4
	102
	0,04
	0,6
	40
	-
	248
	184
	28
	0,2

	338
	Яблоки свежие
	100
	0.40
	0.40
	9.80
	47
	0.03
	10.00
	-
	0.17
	16.0
	11.0
	9.0
	2.20

	
	Итого за завтрак
	
	21,23
	13,37
	106,62
	612,03
	0,33
	11,93
	45
	3,72
	436,83
	480,6
	124,06
	7,53

	
	Обед 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	52
	Салат из свеклы отварной
	100/1
	1,43
	6,09
	8,36
	93,9
	0,02
	9,5
	-
	
	35,15
	40,97
	20,9
	1,33

	102
	Суп картофельный с бобовыми
	300/1
	4.90
	5.32
	19.22
	144.42
	0.15
	5.82
	-
	2.45
	41.47
	137.77
	38.25
	102

	287
	Голубцы с мясом и рисом
	200/1
	14
	15,5
	24,82
	294,82
	0,06
	23,3
	29,5
	-
	139,46
	225,06
	50,5
	41,66

	388
	Напиток из плодов шиповника
	200/1
	0,68
	0,28
	20,76
	88,2
	0,012
	100
	-
	-
	21,34
	0,6
	3,44
	0,634

	ПР
	Хлеб ржано- пшеничный
	80
	4,48
	0,88
	39,52
	183,92
	0,09
	-
	-
	0,72
	18,4
	84,8
	20
	2,48

	
	Итого за обед
	
	25,49
	28,07
	112,16
	805,26
	0,332
	138,65
	29,5
	3,17
	255,82
	489,2
	133,09
	47,934

	
	  Всего за день
	
	46,72
	41,44
	218,78
	1417,29
	0,662
	150,58
	74,5
	6,89
	692,65
	969,8
	257,15
	55,464


