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1 " 111 1 день М еню  | С борник
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины

*1
М инеральны е вещ ества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са _ ....Р ....__ ......M g ......Ее......

Завтрак Суп молочный с макаронными изделиями 1 132 250 5,7 5,9 21,1 161 о д 1,6 0 0 156,2 136,1 26,6 0,4

Хлеб пш еничный 3 10 50 М 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8
I

М асло (порциями) 1 13 20 о,з 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 о

Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8

Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 , 117,5 104,6 28,9 о 1

Итого за завтрак 580 16,2 29,7 57,1 562,7 0,3 2,1 208,1 2,6 307,3 367,2 78,1 2,8 |

Обед Салат из капусты 16,2 100 1 4 3 51,7 0 0 0 0 22 28 75 7 !

Рассольник с мясом 2 105 250 6,7 6,3 14,3 144 0,1 17,3 о д 0 25,9 111,2 30,9 3,5

Пюре картофельное 1 335 200 4,1 6,7 26,8 178,1 0,2 13,8 41 0,3 49,2 115,1 39,3 1,5

Котлета рыбная 1 541 100 13,5 9,9 16,9 211,1 0,1 1 0 0 60,6 186,8 34 1 1

Соус белый основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 0

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 П ,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Яблоко 2 140,2 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 .5 0,6 16 11 8 2,2

! Итого за обед 1100 31,3 30,2 113,1 882,7 0,7 46,1 61,7 2,4 225,8 586,5 230 20,8
§“ “
I__1ШШПГТ ИТОГО за день 1680 47,5 59,9 170,2 1445,4 1 48,2 269,8 5 533,1 953,7 308,1 23,6



|
2 день

I
М еню Сборник

№  рецеп. по 
сборнику

12-18 лет Витамины
— — '— — — ———
М инеральны е вещ ества

1 Вы ход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe
p Г

Завтрак Запеканка творожная 1 224 250 43,8 28,1 37,6 428,8 0,1 0,5 126,3 3,5 348,8 522,5 62,1 2

Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 и 0,2 8 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0
Чай сладкий с лимоном 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16 9,5 7 0,9

И того за завтрак 540 46,6 45,1 69,3 713,5 0,3 1,7 244,5 5,4 381,2 598,4 87,9 4,5
Салат из свежих огурцов и пом идор 2 23,01 100 1 7 3 78 0 0 0 0 20 36 13 1

Обед Борщ  с капустой 1 76 250 8,8 10 11,8 168,1 0 8,4 192,4 0,5 45 39,1 31,3 2,3

Рис отварной 1 448 200 5Д 8,1 51,5 304 0,1 0 0,1 0 43,6 109,7 38,2 1

Гуляш мясной 1 155 100 25,8 11,2 7,7 235 0,1 5 0 0 27 285,8 40,9 14,2

Кофейный напиток с молоком 1 432 200 2,2 1,2 24,3 114,6 0 о,з 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Виноград 2 140,1 100 0 0 5 22,5 0 0 о 0 8 0 0 0

И того за обед 1050 46,8 38,2 122,5 1044,8 0,4 13,7 201,3 2 236,1 646,5 171,9 21,9
ИТОГО за день 1590 93,4 83,3 191,8 1758,3 0,7 15,4 445,8 7,4 617.3 1244,9 262,8 26,4



3 день
j

М еню С борник
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витам ины М инеральны е вещ ества

..................._ ..._ ____________  _  .  _ Вы ход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g | Fe

!Завтрак М анны й пудинг 1 269 250 12,6 17,1 102,5 610 1,3 1,5 0 0 45,4 175,8 29,5 2,3

I .

Хлеб пш еничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб рж аной 3 И 20 и 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31,6 9,4 0,8

М асло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Чай сладкий 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16 9,5 7 0,9

И того за завтрак 540 15,4 34,1 130,7 894,7 1,5 2,7 118,2 1,9 77,8 251,7 • 55,3 4,8

Редис с растит.маслом 2 15 100 1 11,2 3,3 123 0 22,5 0 0 35 39,7 11,7 0,9

О бед Суп гороховы й с мясом 1 107 250 12,8 10,3 12,3 186,4 0,2 0,6 183,6 2,8 66,4 129,8 34,8 2,8

Биточки из кур 1 260 100 17,6 24,7 10,7 278,7 0 0,8 165 1 112 225 26,7 28,9

К апуста туш еная 1 48 200 3 7 7 99,9 0 0 0 0 89 70 36 1

Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

Х леб пш еничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 о д 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб рж аной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Нектарин 2 140,24 100 0 0 10 45 0 0 0 0 16 0 0 0

И того за обед 1050 38,3 53,9 89 960,3 0,4 23,9 348,6 5,3 354,9 578,8 144,1 36,4

И ТО ГО  за день 1590 53,7 88 219,7 1855 1,9 26,6 466,8 7,2 432,7 830,5 199,4 41,2



4 день
1

М еню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины М инеральны е вещ ества

• " -  - .......... :....................... Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe

Завтрак Омлет натуральный 1 21 1 200 17 3 3,3 340 0 0,2 313,3 6,5 128,5 265,3 21,1
......... V т ...

26,7

| И кра кабачковая 1 7 100 1,8 6,3 10,3 104 0 35,8 0 0 38,8 40,7 17,7 1

Хлеб пш еничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 и 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31,6 9,4 0,8

Сыр ( порциями) 1 14 20 4,6 5,9 0 72,8 0 0,1 52 0,1 176 100 7 0,2

М асло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0 1

Кофейный напиток с молоком 1 432 200 2,2 1,2 24,3 114,6 0 о,з 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

Итого за завтрак 610 28,1 33,4 50,7 853,2 0,2 36,4 492,1 8,5 427,7 538,3 83,2 30,1 1

Обед Нарезка из помидор и огурцов 2 7,05 100 1 4 1 47 0 0 0 о 43 19 22 0

Щ и из свежей капусты 1 84 250 8,7 10,1 8,3 153,9 0 12,4 185,5 0,4 45 110,5 28,4 2

Рыба запеч.с карт.по-русски 1 89,05 200 26,7 17 24 225,1 0,4 17,1 90,4 0,4 52,6 322 69,4 2,6

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пш еничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Груш а 2 140,13 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

1 И того за обед 950 41,3 32 77,7 663,1 0,7 33,5 275,9 2,3 187,1 575,5 160,7 10,2

I ИТОГО за день 1560 69,4 65,4 128,4 1516,3 0,9 69,9 768 10,8 614,8 1113,8 243,9 40,3



5 день М еню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины М инеральны е вещ ества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe
Завтрак Каша геркулесовая 2 67,03 250 3,8 7,5 13,8 135 0 0 0 0 1 18,8 126,3 28,8 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1Д 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8
Молоко 2 127,01 200 3 3 4 56 0 0 0 0 121 91 14 0

Итого за завтрак 580 13,5 31,3 30,8 461,9 0,2 0 190,4 2,6 273,4 343,8 65,4 2,4

Обед Салат из капусты с огурцами 1 44 100 1,7 5,2 9,5 91,7 0 40,8 0 0 41,2 35,7 16,7
'' ГЛ1 ГГ ,

0,7

Суп рыбный с крупой 1 192 250 17,3 10,5 10,1 195,9 0 0 0 0 37,2 222,7 38,8 2,1
Печень по-строгановски 1 256 100 25,2 16,3 0 264,4 0,2 17,6 90 1,8 12,6 377,8 25 10

М акаронные изделия 1 331 200 7,1 6 50,4 251,7 ОД 0 35,5 1,5 12,3 54,4 9,9
:

13

Компот из свежих фруктов 1 401 200 0,1 ОД 23,2 92,6 0 0,6 0,6 0,1 12,2 1,5 3,2 0,3

Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 о д 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 П ,2 84 о д 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2 |

Апельсин 140,24 100 0 0
10

45 0 5 2,5 0,3 9 5,5 4 11

Итого за обед 1050 55,3 38,8 122,4 1063,9 0,5 64 128,6 5,2 149 807,6 130,5 39,9 1
ИТОГО за день 1630 68,8 70,1 153,2 1525,8 0,7 64 319 7,8 422,4 1151,4 195,9 42,3 1



6 день Меню Сборник
№ рецеп. по 

сборнику 12-18 лет Витамины Минеральные вещества
1

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe
Завтрак Каша рисовая молочная 1 417 250 6,2 14,8 40 320 ОД 1,7 0,1 0 162,3 173 36,8 0,5 :

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0 1
Рыба красная (соленая) 3 36 30 7,2 2,9 0 55,2 0 0 0 0 5,5 0,8 5,2 0,2

Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9 1

Итого за завтрак 570 19,7 37,7 75,8 727,8 0,3 2,2 135,8 1,9 301,7 344,8 89,7 3,2
Обед Нарезка из огурцов и помидор 2 7,05 100 1 4 1 47 0 0 0 0 43 19 22 0

Суп вермишелевый с мясом 1 143 250 7Д 5,3 15,5 140 0,1 0,7 0 0 16,9 85,7 20,3 3,1
Кура отварная 1 307 100 25 24,8 0,8 311,8 0,1 1,5 80,6 0,2 23,9 218,6 24,5 2
Фасоль отварная 2 303 200 3,2 8,8 10,3 126,6 1 4,2 0 3 143 107 140 8,2

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0,1 4 0 0 14 14 8 2,8
Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2
Груша 2 140,13 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

Итого за обед 1050 41,2 43,8 72 862,5 1,5 10,4 80,6 4,7 273,3 554,3 247,7 18,9

1 ИТОГО за деньЕ.......  .............................. ...... . 1620 60,9 81,5 147,8 1590,3 1,8 12,6 216,4 6,6 575 899,1 337,4 22,1



7 день Меню № рецеп. поСборник сборнику 12-18 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe ;
Завтрак Сырники запеченные 1 353 250 84,4 57 104 478,1 0,4 2,3 0,5 0 241,3 | 343,8 168,8 48,1

I

Хлеб пшеничный , 3 10 50 2,7 0,4 19,9 96,6 од 0 0 0,5 11,5 42 16,5 0,9
Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0
Чай сладкий с молоком 1 134 200 2 2 9 55 0 0 0 0 64 48 9 0

Итого за второй завтрак 540 90,5 76,2 141,2 817,9 0,6 2,3 118,5 1,3 326,2 468,6 203,7 49,8
Обед Салат витаминный 2 5,02 100 1 7 8 100 0 0 0 0 40,3 17,3 26,9 1

Суп крестьянский 1 94 250 8,8 10,9 13 180,8 0 8,4 16,1 2,2 35,5 113 28,6 1,9
Картофель отварной с маслом 1 54 250 16 5 5 182,5 0 0 0 0 15 33,3 87,6 1,5
Рыба туш. в томате с овощами 1 88 100 9 5 4 101 0 0 0 0 35,1 3,6 145,8 0,8
Компот из смеси сухофруктов 1 402 200 0 0 21,8 86,2 0 0 1,6 0 9,1 0 1,9 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 од 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Яблоко 2 140,2 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 11 8 2,2
Итого за обед 1100 39,1 29 80,8 820,1 0,2 18,4 22,7 4,3 175,5 288,2 331,7 10,2

ИТОГО за день 1640 129,6 105,2 222 1638 0,8 20,7 141,2 5,6 501,7 756,8 535,4 60



8 день Меню 1 Сборник
№ рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины Минеральные вещества

Выход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак Каша гречневая с молоком 1 326 250 10,9 5,9 42,4 270 0,3 1,6 0 0 164 287,5 135 4

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 ОД 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной' 3 11 20 1,1 0,2 8 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Яйцо вареное 1 213 40 4,2 3,8 0,2 49,1 0 0 72,4 0,7 17,2 60,1 3,8 0,8

Кофейный напиток с молоком 1 432 200 2 1,2 24,3 114,6 0 0,3 8,8 0 68 65,9 18,7 0,6

Итого за завтрак 580 19,6 27,9 83,2 655,5 0,5 1,9 199,2 2,6 265,6 479,3 176,3 7

Обед Сал.зеленый с помидором 1 42 100 1 8,5 3,2 95 0 21,3 0 0 27 25;2 21,8 0,8

Суп картофельный с фасолью 1 126 250 5,5 4,8 19,4 145 0,2 12,4 0 0 46,1 139,1 37,9 1,8

Рис отварной 1 448 200 5,1 8 51,7 304 0 0 0 0 43,6 109,7 38,2 1

Гуляш куриный 2 259 100 13,1 14,3 2,8 180,6 0 0,9 6,8 2 9Д 127,4 16,8 1,9

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 од 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пшеничный 3 10 50 2,7 0,4 19,9 96,6 0,1 0 0 0,5 11,5 42 16,5 0,9

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Виноград 2 140,1 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

Итого за обед 1050 31,2 36,7 133,4 1020 0,5 38,6 6,8 3,6 176,8 536,4 162,7 11,2

ИТОГО за день 1630 50,8 64,6 216,6 1675 1 40,5 206 6,2 442,4 1015,7 339 18,2



Г " ............."~|
9 день Меню Сборник № рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины

!
Минеральные вещества

1 Выход Б Ж У К кал В1 с А Е Са Р Mg Fe
Завтрак Каша манная вязкая 1 484 250 10,8 9,3 41,3 278,3 ОД 0,6 59 1,5 147 139,6 24,6 0,5

I Хлеб пшеничный 3 10 50 и 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

1 Хлеб ржаной 3 И 20 1Д 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31,6 9,4 0,8
Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

1 Сыр (порциями) 1 14 20 4,6 5,9 0 72,8 0 0,1 52 0,1 176 100 7 0,2
Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 .12 4,3 2 0

1.................... Итого за завтрак 560 17,9 32,2 80,6 677,6 0,3 0,7 229 3,5 351,4 310,3 52,4 2,3

Обед Редис с растит.маслом 2 15 100 1 11,2 3,3 123 0 22,5 0 0 35 39,7 11,7 0,9
Суп вермишелевый с мясом 1 143 250 7Д 5,3 15,5 140 0,1 0,7 0 0 16,9 85,7 20,3 3,1

Рагу овощное 1 57 200 6 6 20 168 0 0 0 0 128 50 142 2
Зразы рубленные 1 278 100 13 20,3 13 277,1 0 2,8 58,6 3,1 29,5 159 26,6 2,3
Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9
Хлеб пшеничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8
Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Банан 1 140,4 100 1,5 0,5 21 96 0 10 20 0 8 28 42 0,6

Итого за обед 1050 34,6 46,7 111,8 1012,1 0,3 36,5 96,3 3,9 348,9 529 290,3 11,4
ИТОГО за день 1610 52,5 78,9 192,4 1689,7 0,6 37,2 325,3 7,4 700,3 839,3 342,7 13,7



1 “ "1 
10 день1

;

М еню  С борник1 ___
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет В итам ины М и неральн ы е вещ ества 1

1 Вы ход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р Mg Fe

Завтрак М акароны  запеченны е с сы ром 2 204 250 11,5 11,4 47,8 338,8 0,1 0,1 0 0 41,5 0 0 2 1

Х леб пш еничны й 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб рж аной 3 Н 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

М асло (порциям и) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Чай сладкий с лим оном 1 431 200 0,3 0 15,4 62,9 0 1,2 0,2 0 16' 9,5 7 0,9 1
мжмштмиштшшж.%

И того за завтрак 540 14,3 28,4  76 623,5 0,3 1,3 118,2 1,9 73,9 75,9 25,8 4,5

О бед Салат из свеж их огурцов 2 59 100 0,7 8,5 2,3 88,3 0 9,3 0 0 21,2 39 13,2 0,5 5

Щ и из свеж ей капусты 1 84 250 8,8 10,1 8,3 153,9 0 12,4 180 0,4 45 110,5 27,8 2 |

Каш а гречневая рассы пчатая 1 324 200 10,9 8 53,3 300 0,2 0 31,5 6,3 303 249,3 166,6 5,9

М ясо туш еное 1 257 100 30,2 32,6 5,6 418,6 0 1,6 11,4 4,4 20 36 39,6 4,2

С ок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 0,5 17,7 0 14 14 8 2,8

Хлеб пш еничны й 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 о 0,4 7 31 9,4 0,8 1

Х леб рж аной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2 j
Груш а 1 140,13 100 0 0 | 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0 1

И того за  обед 1050 55,5 60,1 113,9 1197,9 0,4 23,8  240,6 12,6 437,7 558,8 288,1 18,2

И ТО ГО  за день 1590 69,8 88,5 189,9 1821,4 0,7 25,1 [ 358,8 14,5 511,6 634,7 313,9 22,7  1



11 день М еню Сборник
№  рецеп. по 

сборнику
12-18 лет Витамины М инеральны е вещ ества

Выход Б | Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe

Завтрак Омлет натуральный 1 214 200 17 3 з,з 340 0 0,2 313,3 6,5 128,5 265,3 21,1 26,7

Икра кабачковая '  1 7 100 1,8 6,3 10,3 104 0 35,8 0 0 38,8 40,7 17.7 1

Хлеб пшеничный 3 10 50 1,1 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

Масло (порциями) 1 13 20 0,3 16,6 о,з 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Сыр (порциями) 1 14 20 4,6 5,9 0 72,8 0 0,1 52 0,1 176 100 7 0,2

Какао с молоком 1 433 200 3,8 3 23 130,8 0 0,5 17,7 0 117,5 104,6 28,9 0,9

Итого за завтрак 610 29,7 35,2 49,4 869,4 0,2 36,6 501 8,5 477,2 577 93,5 30,4

Обед Салат Ш кольные годы 1 38 100 1,2 5,2 3,5 65 0,1 23,5 0 0 32,2 32,5 15,8 0,7

Рассольник с мясом 2 105 250 6,7 6,3 14,3 144 од 0 0,1 0 25,9 111,2 30,9 3,5

Рыба запеченная 3 236 100 12,5 18,8 8,8 300 0,4 7,3 24,1 2,6 27,9 144,4 31,8 | 1,3

Пюре картофельное 1 335 200 4,1 6,7 26,8 178,1 0,2 13,8 41 0,3 49,2 115,1 39,3 1,5

Компот из смеси сухофруктов 2 402 200 0,1 0,1 23,2 92,6 0 0 1,6 0 9,1 0 1,9 0

Хлеб пшеничный 3 10 50 U 0,2 8 38,6 од 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 П ,2 84 0,1 0 0 1,1 17,5 79 23,5 2

Яблоко 140,3 100 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 11 8 2,2

Итого за обед 1050 28,9 38,2 105,6 949,3 1 54,6 71,8 5 184,8 524,2 160,6 12

II ТОГО за день 1660 58,6 73,4 155 1818,7 1,2 | 91,2 572,8 13,5 662 1101,2 254,1 42,4



12 ден ь М еню С бор н и к
№  рецеп . по  

сбор н и к у
12-18 л ет В и там и н ы  М и н ер ал ьн ы е вещ ества

| В ы ход Б Ж у К кал В1 С А Е Са Р M g Fe

Завтрак К аш а пш ено 1 324 250 6,5 8 37,1 255 0,1 0 39 32,1 32,1 128,8 47,1 1,6
1 ..
I

I
1

Х леб  пш еничны й 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб  рж аной 3 11 20 U 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 U 7 31,6 9,4 0,8

М асло (порциям и) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

Р ы б а красная (соленая) 3 36 30 7,2 2,9 0 55,2 0 0 0 0 5,5- 0,8 5,2 0,2

Ч ай сладкий 1 430 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

И того за зав тр ак 570 16,2 27,9 76,4 636,7 0,3 0 157 34 66 200,3 73,1 3,4

1 О бед С алат м орковь  с яблоком 1 5,08 100 1 .... 7 8 100,1 0 0 0 0 42 28 16 1,3

]

1...........

Суп крестьянский  с крупой 1 94 250 8,8 10,9 13 180,8 0,1 8,4 16,1 2,2 35,5 113 28,6 1,9

Р улет м ясной 1 278 100 13,7 21,2 13,7 277,5 0 2,4 52,9 2,7 30 158,7 26,2 2,3

К аш а перловая рассы пчатая 1 323 200 5,6 5,9 38,9 226,5 0,1 0 31,3 2,5 35,5 188,6 24,9 1,2

С оус белы й основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 0

С ок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 4 0 0 14 14 8 28

Х леб  пш еничны й 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб  рж аной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 "  • U 17,5 79 23,5 2

В иноград 1 140 100 0 0 5 22,5 0 0 0 0 8 0 0 0

И того за обед : 1100 34,7 47,9 120,9 1058,2 0,4 14,8 115,9 8,9 203,1 622 ,7 138,5 37 ,5

И Т О Г О  за ден ь 1670 50,9 75,8 197,3 1694,9 0,7 14,8 272 ,9 42,9 269,1 823 211,6 40,9



13 день! ! М еню
„  №  рецеп. по  
С борник  ‘

сборнику
12-18 лет В итам ины М инеральны е вещ ества

' Вы ход Б Ж У К кал В1 с А Е Са Р M g Fe

Завтрак Запеканка творож ная 1 224 250 43,8 28,1 37,6 428,8 0,1 0,5 126,3 3,5 348,8 522,5 62,1 2

Х леб пш еничны й «■ 3 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб ржаной 3 11 20 1,1 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31 9,4 0,8

М асло (порциям и) 1 13 20 0,3 16,6 0,3 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 0

К оф ейны й напиток q м олоком 1 432 200 2,2 1,2 24,3 114,6 0 0,3 8,8 0 68 65,9 18,6 0,6

И того за завтрак 540 48,5 46,3 74,7 765,2 0,3 0,8 253,1 5,4 433,2 654,2 99,5 4,2

О бед Салат из свеж их огурцов и пом идор 2 23,01 100 1 7 3 78 0 0 0 0 20 13 36 1

С векольник с м ясом и см етаной 4 30,03 250 2,5 1,3 8,8 62,5 0 0 0 0 65 27,5 53,8 1,2

Ч ахохбилли 2 99,27 100 10 4 3,3 83,3 0 0 о 0 9,3 84 14 0,8

М акаронны е изделия 1 331 200 7,1 6 50,4 251,7 0,1 0 35,5 1,5 12,3 54,4 9,9 13

К омпот из смеси сухоф руктов 2 402 200 0,1 0,1 23,2 92,6 0 0 1,6 0 9,1 0 1,9 0

Х леб пш еничны й з 10 50 U 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Х леб рж аной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 U 17,5 79 23,5 2

Банан 2 140,4 100 1,5 0,5 21 96 0 10 20 96 8 28 42 0,6

И того за обед 1050 26,1 19,6 128,9 786,7 0,3 10 57,1 99 148,2 316,9 190,5 19,4

•.. |Г И ТО ГО  за день 1590 74,6 65,9 203,6 1551,9 0,6 10,8 310,2 104,4 581,4 971,1 290 23,6



— тятшт 
\ 1 
114 день М еню Сборник

№  рецеп. по 
сборнику

12-18 лет Витамины
1

М инеральны е вещ ества

1 Вы ход Б Ж У Ккал В1 С А Е Са Р M g Fe

Завтрак Каш а молочная друж ба 1 327 250 7,3 15 41,5 330 0,1 1,5 о д 0 156,6 190,8 45,4 1,1 |

I
1

Хлеб пш еничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8

Хлеб ржаной 3 11 20 1Д 0,2 4,5 33,6 0,1 0 0 1,1 7 31 9,4 0,8 |

М асло (порциями) 1 13 20 3 16,6 о,з 149,6 0 0 118 0,4 2,4 3,8 0 о 1
Сыр (порциями) 1 14 20 4,8 5,9 0 72,8 0 о д 52 0,1 176 100 7 0,2 |

Кисель плодово-ягодный 1 405 200 0 0 26,5 104,7 0 0 0 0 12 4,3 2 0

Итого за завтрак 560 17,3 37,9 80,8 729,3 0,3 1,6 170,1 2 |

чо 11J 360,9 73,2 2,9 |

Обед Салат зеленый с помидором 42 100 1 8,5 3,2 95 0 21,3 0 0 27 25,2 21,8 0,8

I

I
1

Суп рыбный с крупой 1 192 250 17,3 10,5 10,1 195,9 0 0 0 0 37,2 222,7 38,8 2,1 I

Запеканка картофельная с мясом 2 299 200 15,5 23,5 31 339 0,2 15,5 27,2 4,5 28,5 228 57,4 3,8

Соус белый основной 1 371 50 0,7 2 2,9 36,2 0 0 15,6 0 13,6 10,4 1,9 о

Сок 1 442 200 1 0,2 20,2 92 0 4 0 0 14 14 8 2,8

Хлеб пш еничный 3 10 50 1Д 0,2 8 38,6 0,1 0 0 0,4 7 31 9,4 0,8 |

Хлеб ржаной 3 11 50 2,8 0,5 11,2 84 0,1 0 0 1Д 17,5 79 23,5 2

Яблоко 140,2 Kid 0,4 0,4 9,8 47 0 10 5 0,6 16 11 8 2,2 j
Итого за обед 1000 39,8 45,8 96,4 927,7 0,4 50,8 47,8 6,6 160,8 621,3 168,8 14,5 !

1 ИТОГО за день 1560 57,1 83,7 177,2 1657 0,7 52,4 217,9 8,6 521,8 982,2 242 17,4


