


Рацион: Вариативное 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

76,06 50 1 4 5 58 0,03 2,24 12,14 24,72 17,02 0,32 0,05

17 60 10 11 8 171 0,05 30,4 38 121,66 22,8 1,06 14,95 25,38

36,02 180 5 7 48 271 0,05 33,6 13,82 101,07 32,8 0,72 72

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

21 23 101 683 0,24 2,24 64 83,11 331,96 99,94 4,47 35,15 97,38

21 23 101 683 0,24 2,24 64 83,11 331,96 99,94 4,47 35,15 97,38

Рацион: Вариативное 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

30,19 50/40/140 14 12 35 303 0,31 39,18 15,21 47,06 264,44 79 2,34 22,45 16,02

49 60 4 9 35 236 0,07 4,8 1,98 34,35 6,33 0,5 5,76 16

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

23 22 116 748 0,48 39,18 20,01 64,29 355,35 106,8 4,17 46,99 34,1

23 22 116 748 0,48 39,18 20,01 64,29 355,35 106,8 4,17 46,99 34,1

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

Салат из моркови

Котлеты из птицы

Рис отварной

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Рыба (минтай), запеченая с 

картофелем по-русски

Булочка дорожная

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

87,25 30/170/5 14 17 34 340 0,11 1,45 34,52 21,05 130,69 18,33 1,33 22,5 4,43

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

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

19 18 105 605 0,25 13,45 34,52 55,5 200,45 50,6 5,3 41,64 8,91

19 18 105 605 0,25 13,45 34,52 55,5 200,45 50,6 5,3 41,64 8,91

Рацион: Вариативное 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

15,94 250/5/20 11 12 18 226 0,13 17,33 18,7 34,52 121,43 32,12 1,41 10,44 102,61

52,04 60 7 7 35 229 0,13 8,51 36,54 43,14 94,52 20,01 1,04 8,09 23,86

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

23 20 99 664 0,36 25,84 55,24 92,91 272,51 73,6 3,78 37,31 128,55

23 20 99 664 0,36 25,84 55,24 92,91 272,51 73,6 3,78 37,31 128,55

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

Макаронник с мясом (фарш из 

говядины) и маслом

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Яблоко

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Рассольник ленинградский со 

сметаной с птицей

Шанежка с картофелем

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

9,05 220/5 6 7 37 239 0,07 1,43 42 136,13 151,65 32,45 0,48 2,24 9,9

119 60 5 10 38 257 0,07 3 2,4 38,04 6,79 0,56 6,43 16,24

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

16 18 121 705 0,24 1,43 45 153,78 246,25 60,71 2,37 27,45 28,22

16 18 121 705 0,24 1,43 45 153,78 246,25 60,71 2,37 27,45 28,22

Рацион: Вариативное 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

12,75 30/200 13 19 56 451 0,12 5,37 16,4 23,73 196,57 56,96 1,63 6,68 2,53

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

130,04 66 4 3 50 242 0,05 7,26 33 5,94 0,53

22 23 152 902 0,27 5,37 16,4 46,24 286,13 84,37 3,49 25,46 4,61

22 23 152 902 0,27 5,37 16,4 46,24 286,13 84,37 3,49 25,46 4,61

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 жидкая молочная из рисовой 

крупы с маслом

Булочка домашняя

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Плов из птицы

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Пряник

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

399,02 80/30 11 9 13 175 0,1 1,89 16,5 30,29 160,44 37,42 0,94 25,31 12,68

33,05 180 7 6 43 255 0,11 28,8 20,12 56,83 10,2 1,05 16,17 74,43

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

23 16 102 639 0,31 1,89 45,3 65,66 273,83 69,09 3,32 60,26 89,19

23 16 102 639 0,31 1,89 45,3 65,66 273,83 69,09 3,32 60,26 89,19

Рацион: Вариативное 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

6,06 60 1 6 6 84 0,02 12,78 17,74 17,46 10,85 0,53 0,14 0,96

446 30/200 8 15 28 274 0,22 34,73 35,41 152,34 46,36 2,38 6,37 117,85

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

14 22 80 567 0,34 47,51 68,4 226,36 78,68 4,24 25,29 120,89

14 22 80 567 0,34 47,51 68,4 226,36 78,68 4,24 25,29 120,89

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

Тефтели рыбные в томатном соусе

Макаронные изделия отварные

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Салат витаминный

Говядина тушеная с картофелем

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

418 90 12 12 6 181 0,08 2,33 40 60,29 132,35 17,84 0,88 10,05 26,88

37,02 200 4 8 30 205 0,22 34,82 38,4 61,94 131,86 44,3 1,63 0,64 50,88

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

21 21 82 595 0,4 37,15 78,4 137,48 320,77 83,61 3,84 29,47 79,84

21 21 82 595 0,4 37,15 78,4 137,48 320,77 83,61 3,84 29,47 79,84

Рацион: Вариативное 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

8,06 220/5 6 8 32 226 0,11 1,52 43,4 152,09 163,32 35,85 0,7 2,72 70,53

395,02 60 4 5 32 190 0,05 0,15 32,65 38,9 56,93 8,7 0,51 8,4 31,68

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

15 14 104 599 0,27 1,67 76,05 210,14 304,76 71,87 3,58 31,27 102,21

15 14 104 599 0,27 1,67 76,05 210,14 304,76 71,87 3,58 31,27 102,21

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

Фрикассе из курицы

Пюре картофельное

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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 "Дружба" с маслом

Манник

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

17 60 10 11 8 171 0,05 30,4 38 121,66 22,8 1,06 14,95 25,38

35,11 230 13 10 61 388 0,45 36,8 31,62 320,56 212,65 7,2 14,86 94,49

47 200 12 128 16,2 0,32 0,03 0,06

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

28 22 117 856 0,6 16,2 67,2 84,89 498,77 256,9 9,59 48,59 121,95

28 22 117 856 0,6 16,2 67,2 84,89 498,77 256,9 9,59 48,59 121,95

Рацион: Вариативное 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

29,02 50/50 10 8 4 128 0,08 2,59 11,08 31,06 158,83 39,62 0,71 22,73 20,02

33,11 185 7 6 45 262 0,11 29,6 20,68 58,42 10,49 1,08 16,62 76,51

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

22 15 89 573 0,3 2,59 40,68 70,89 301,76 77,43 4,16 59,5 96,53

22 15 89 573 0,3 2,59 40,68 70,89 301,76 77,43 4,16 59,5 96,53

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

Котлеты из птицы

Каша рассыпчатая из гречневой 

крупы

Инстантный витаминизированный 

напиток (кисель)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Рыба (минтай) тушеная в томатном 

соусе

Макаронные изделия отварные

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

55,22 220 21 26 4 336 0,13 0,78 390,75 160,92 346,16 26,91 3,89 47,71 96,5

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

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

26 34 75 667 0,27 12,78 430,75 197,77 418,92 59,18 7,88 66,85 100,98

26 34 75 667 0,27 12,78 430,75 197,77 418,92 59,18 7,88 66,85 100,98

Рацион: Вариативное 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

105,11 55 1 2 13 0,03 13,75 7,7 14,3 11 0,5

49,29 30/200 12 18 28 324 0,23 35,36 26,01 194,04 51,42 2,94 12,25 3,49

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

18 19 70 520 0,37 49,11 52,86 292,85 89,74 5,81 32,4 3,49

18 19 70 520 0,37 49,11 52,86 292,85 89,74 5,81 32,4 3,49

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

Масло сливочное (порциями)

Омлет натуральный

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Яблоко

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Помидоры свежие

Жаркое по-домашнему

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

19,09 250/25 10 10 17 204 0,09 3,98 46,48 26,71 102,98 18,25 1,14 13,35 122,5

119,02 60 5 8 37 240 0,06 0,07 9,89 10,41 42,36 6,9 0,56 6,39 15,21

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

20 19 100 653 0,25 4,05 56,37 52,37 201,9 46,62 3,03 38,52 139,79

20 19 100 653 0,25 4,05 56,37 52,37 201,9 46,62 3,03 38,52 139,79

Рацион: Вариативное 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

39,15 60 11 8 10 160 0,05 0,15 15,2 33,44 114,06 22,04

197,24 210/5 4 5 36 202 0,26 43,96 20 28,7 130,11 50,88 2,03 60

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

20 21 92 637 0,41 44,11 75,2 79,79 303,73 94,39 3,38 18,78 62,08

20 21 92 637 0,41 44,11 75,2 79,79 303,73 94,39 3,38 18,78 62,08

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

Суп куллама по- деревенски с 

курицей

Булочка "Российская"

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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)

Биточки (котлеты) "Нежные"*

Картофель отварной с маслом 

сливочным

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

420 100 10 11 3 152 0,06 2,2 20 10,4 87,07 12,21 0,78 8,47 23,01

36,08 190 5 7 51 287 0,06 35,6 14,6 106,7 34,62 0,76 76

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

20 19 94 622 0,23 2,2 55,6 44,15 278,28 74,15 3,91 28,62 99,01

20 19 94 622 0,23 2,2 55,6 44,15 278,28 74,15 3,91 28,62 99,01

Рацион: Вариативное 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

419 60 1 4 7 59 0,03 4,02 7,5 14,44 25,24 14,07 0,84 1,03 8,3

58,39 30/200 21 20 53 471 0,43 0,34 23,86 368,24 195,23 7,51 25,3 8,23

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

27 25 106 739 0,56 4,36 7,5 53,55 450,04 230,77 9,68 45,11 18,61

27 25 106 739 0,56 4,36 7,5 53,55 450,04 230,77 9,68 45,11 18,61

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

Гуляш из мяса птицы

Рис отварной

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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

Салат Нежный

Кулеш с мясом (гречка)

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день



Рацион: Вариативное 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

100,05 220/5 8 8 41 266 0,18 1,43 42 150,97 221,94 41,8 2,2 2,23 9,9

384 60 5 3 40 200 0,07 0,06 7,85 5,65 41,73 7,66 0,73 6,82 24,63

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

77,1 65 5 1 30 143 0,11 18,85 84,5 27,3 2,34 20,09

18 12 121 649 0,36 1,49 49,85 175,77 348,18 76,78 5,3 29,2 34,53

18 12 121 649 0,36 1,49 49,85 175,77 348,18 76,78 5,3 29,2 34,53

Рацион: Вариативное 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

187,01 60 1 6 4 75 0,03 3,63 12,76 22,23 15,53 0,65 0,09 0,36

48,25 30/200 14 18 52 432 0,1 1,8 17,23 208,17 52,17 2,18 12,36 3,55

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

75,16 65 5 1 36 169 0,1 14,95 56,55 21,45 1,3 18,72 2,08

20 25 102 716 0,23 5,43 45,24 286,96 89,17 4,16 31,23 5,99

20 25 102 716 0,23 5,43 45,24 286,96 89,17 4,16 31,23 5,99

416 408 2028 13339 6,74 318,05 1218,07 1834,79 6199,76 1874,4 95,46 759,09 1376,86

21 20 101 667 0,34 15,9 60,9 91,74 309,99 93,72 4,77 37,95 68,84

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

Каша молочная из пшеничной крупы 

"Артек" жидкая с маслом

Булочка Гребешок из дрожжевого 

теста

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб ржаной обдирный 

обогащенный (для детского 

питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

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)

Итого за период

2

Завтрак

Салат из моркови и яблок

Плов из отварной говядины

Чай с сахаром (2-й вариант)

Хлеб пшеничный обогащенный (для 

детского питания)

Итого за Завтрак

Итого за день

Итого за период


