
СОГЛАСОВАНО: УТВЕРЖДАЮ:

ОСНОВНОЕ (ОРГАНИЗОВАННОЕ) 
ДЕСЯ ТИ ДН ЕВН О Е МЕНЮ

сезон: ОСЕННЕ - ЗИМНИЙ

в о з р а с т н а я  к а т е г о р и я  : с 12 лет и старше

г. Черногорок, Республика Хакасия



ПРИ СОСТАВЛЕНИИ ДЕСЯТИДНЕВНОГО МЕНЮ ИСПОЛЬЗОВАЛИСЬ:

1. Сборник рецептур блюд м кулинарных изделий под редакцией Здобнова А.И., 
Цыганенка В.А. -2011 год;

4

2. Сборник технологических нормативов рецептур блюд ц.кулинарных изделий под 
редакцией Перевалова А.Я. - 2013 год.



неделя:
день: 1

1
сезон: осенне - зимний 

с 12 до 18 летВозрастная категория:

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блюд 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность
Энергети

ческая
ценность

(ккал.)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

белки жиры углеводы Bi в2 с А Е Са Р Mq Fe

1-й день
ЗАВТРАК

i . 55 О гу р е ц  в нарезке 100 0,8 ОД 2,6 14,0 0,0 0,0 15,0 0,0 0,4 7,0 28,0 8,0 0,6

2. 643 Кур и ца туш еная 100 14,1 5,8 19,8 226,4 0,6 0,0 4,7 0,0 0,0 20,8 126,6 33,7 1,6

3. 413 Макароны отварные 180 6,3 5,8 39,4 236,0 од 0,0 0,0 0,0 0,0 23,0 35,7 2,3 0,9

4. 864 Компот из мандаринов 200 ОД 0,0 10,1 42,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 19,0 12,0 0,8 0,8

5. пром Х леб  п ш ен и чн ы й ,р ж а н о -п ш ен и чн . 30/30 2,3 0,2 14,8 121,5 0,0 од 0,2 0,0 0,0 10,0 32,5 7,0 0,6

6. пром Ф р укт 100 0,8 0,2 7,5 35,0 0,0 0,1 0,0 0,3 0,0 35,0 50,0 11,0 0,1

И Т О Г О 740 24,4 12,1 94,2 675,4 0,7 0,2 20 0,3 0,4 114,8 284,8 62,8 4,6
ОБЕД

1. 58 П о м и д о р ы  в нарезке 100 1,1 0,2 3,8 24,0 0,1 0,0 0,0 15,0 0,0 9,4 15,6 12,0 0,8

2. 149
Суп ка р то ф е л ь н ы й  с м ясн ы м и  
ф р и к а д е л ь к а м и 250 10,7 5,4 17,4 211,0 6,6 0,0 0,0 11,8 11,8 38,8 95,3 112,0 3,2

3. Котлета д о м а ш н яя  п/ф 100 12,2 10,0 7,2 174,4 0,1 0,0 0,0 15,0 0,0 213,0 15,6 0,0 0,8

4. 413 Макароны отварные 200 7,5 6,0 38,7 293,2 0,0 0,0 0,0 10,8 10,8 65,3 94,3 136,0 3,15. 883 К и се ль пл о д о во -яго д н ы й 200 0,1 0,0 14,0 56,8 0,0 0,0 0,1 8,0 0,0 14,0 0,0 0,0 0,4

6. пром Х леб  пш ен ичн ы й 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0 10,0 32,5 7,0 0,6

7. пром Х леб  р ж а н о -п ш ен и чн ы й 30 2,0 0,4 10,0 76,3 0,0 од 0,1 0,0 0,0 14,0 63,2 18,8 1,6и т о г о 910 35,9 22,2 105,9 906,0 6,8 0,2 0 ,4 60,6 22,6 364,5 316,5 285,8 10,5
ИТОГО за день: 1650 60,3 34,3 200,1 1581,4 7,5 0,4 20,4 60,9 23,0 479,3 601,3 348,6 15,1



неделя:
день: 2

1
сезон: осенне - зиллнии

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур'* 

блю д 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
м а с с а

п о р ц и и

(в ы х о д )

П и щ е в а я  ц е н н о с т ь Э н е р ге ти

ч е с к а я

ц е н н о с т ь

(к к а л .)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

б е л к и ж и р ы
л?

/
/

Bi
X»

в2 с А Е Са Р
V

Mq Fe

2-й день
ЗАВТРАК

i . 3 Б уте р б р о д  с сы ром 50/30 7,5 9,5 0 128,3 0,2 21 0 8 0 7,0 19 6,5 0,5

2. 264 Каш а м о ло чная рисовая 200 5,30 5,10 28,70 184,50 0,10 0,00 1,50 0,10 0,00 204,00 113 2 0

3. 502 К и се л ь  клю квенн ы й 200 0,10 0,00 14,00 58,80 0,00 0,10 8,00 0,00 0,00 14,00 0,0 0,0 0,4

4. пром Х л еб  п ш ен ичн ы й,р ж ано -пш ен ичн . 50 3,80 0,40 24,60 117,20 0,10 0,20 0,00 0,00 0,00 10,00 32,5 7,0 0,6

5. пром Ф р у к т 100 1,50 0,50 21,00 94,30 0,00 0,00 0,10 0,00 0,00 0,80 28,0 42,0 0,6

и т о г о 630 18,2 15,5 88,3 583,1 0,4 21,3 9,6 8,1 0,0 235,8 192,5 57,5 2Д

ОБЕД
1. 55 О гу р ц ы  с в е ж и е  в н ар е зке 100 0,80 0,10 2,60 14,00 0,00 0,00 10,00 0,00 0,00 13,80 25,2 8,4 0,42. 197 Р а с с о л ь н и к  Л е н и н гр а д с к и й 250 г 5,80 7,80 17,00 161,80 0,20 0,00 6,20 0,00 0,00 12,40 51 0,3 0,83. 637 К у р и ц а  о тв а р н а я  п/ф 100 35,60 2,60 1,20 283,00 0,70 0,00 4,80 0,00 0,00 35,70 127 23,9 1,74. 299 К а р т о ф е л ь н о е  пю ре 200 4,50 7,80 29,40 185,80 0,40 0,18 1,02 0,19 0,40 39,00 73,00 11,20 0,855. 944 Ч а й  с л и м о н о м 200 0,20 0,20 6,60 27,90 0,00 0,00 2,80 0,00 0,00 14,20 4,00 0,00 0,406. пром Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 3,60 0,40 22,20 105,30 0,00 0,10 0,20 0,00 0,00 6,00 13,50 5,60 0,407. пром Х л е б  р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 30 2,00 0,40 10,00 76,30 0,10 0,10 0,00 0,00 0,00 10,50 47,40 14,10 1,20

и т о г о 930 5 2,50 19,30 89,00 854,10 1,40 0,38 25,02 0,19 0,40 131,60 341 ,1 0 63,50 5,75
ИТОГО з а  день: 1530 70,7 34,8 177,3 1437,2 21,7 34,6 8,3 0,4 367,4 5 3 3 ,6 121,0 7,9



неделя:
день: 3

1
сезон: осенне - зимнии

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блю д - 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность
Энергети

ческая
ценность

(ккал.)

В И ТА М И Н Ы М И Н ЕРАЛЫ

белки жиры
/

гНсо
9

в2' с А Е

*

Са Р M q Fe

3-й день
ЗАВТРАК

i . 55 О гур ец  в нарезке 100 0,8 0,1 2,6 14,0 0,0 0,0 15,0 0,0 0,0 23,0 42,0 14,0 0,6

2. пром Теф тел и  п/ф 100 12,0 9,0 7,8 167,7 0,0 0,0 2,0 0,0 0,0 65,2 122,4 0,0 1,8

3. 708/299 Капуста ту ш ./  картоф ельное пю ре 200 5,6 5,9 32,8 262,0 од 0,0 0,0 0,0 0,0 6,7 36,7 8,2 0,9

4. пром Сок абрикосовы й 200 1,0 0,0 25,4 105,6 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 1,4 8,0 2,8 0,1

5. пром Хлеб пш ен и чн ы й ,р ж а н о -пш ен и чн . 50 3,8 0,4 24,6 117,2 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

итого 650 23,2 15,4 93,2 666,5 0,1 о д 21,0 0,0 0,0 102,3 228,6 30,6 3,8
О БЕД

1. 83 Салат витам инны й 100 2,0 0,3 8,6 30,3 0,2 од 0,0 0,0 0,0 20,4 100,6 62,4 2,8

2. 217
Суп кар тоф ельны й с м а ка р о н н ы м и  
изделиям и 250 18,0 35,5 85,0 199,0 0,7 0,0 4,7 0,0 0,0 8,7 33,0 14,4 0,6

3. пром Котлета куринная п/ф 100 11,4 19,6 1,3 176,3 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 32,0 116,0 18,0 1,6

4. 242 Каш а перловая рассы пчатая 180 7,4 5,6 32,4 210,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 65,3 104,0 137,0 4,6

5. 883 Кисель брусничны й 200 ОД 0,0 14,0 58,8 0,0 0,1 8,0 0,0 0,0 14,0 0,0 0,0 0,4

6. пром Хлеб пш еничны й 50 3,8 0,4 24,6 117,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 10,0 32,5 7,0 0,6

7. пром Хлеб рж ано -пш ен ичн ы й 40 2,6 0,5 13,4 72,4 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 14,0 63,2 18,8 1,6

и т о г о : 920 45,3 61,9 179,3 8 64 ,4 1,7 0,5 12,7 0,0 0,0 164,4 449,3 257,6 12,2
ИТОГО з а  день: 1570 68,5 77,3 272,5 1530,9 1,8 0,6 33,7 0,0 0,0 266,7 677,9 288,2 16,0



неделя:
день: 4

1

сезон: осенне - зимним
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блюд 
2011 г. 
2013 г.

*

Наименование блюд
м а с са

п о р ц и и

(в ы х о д )

П и щ е в а я  ц е н н о с т ь . Э н е р ге т и

ч е с к а я

ц е н н о с т ь

(к к а л .)

В И ТА М И Н Ы  . М ИН ЕРАЛЫ

б е л к и ж и р ы

20*

/
/

Bi в2 с А Е Са Р M q Fe

4-й день
ЗАВТРАК

i . 58 П ом и д ор ы  све ж и е  н арезка 1 0 0 1,1 0,2 3,8 21,3 од 0,0 25,0 0,0 0,0 14,0 26,0 20,0 0,9

2. 679 Каш а гречн евая р ассы пчатая 180 9,8 7,5 36,9 280,4 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 65,3 104,0 137,0 4,6

3. пром Котлета кур ин ная п/ф 1 0 0 11,4 19,6 1,3 176,7 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 32,0 116,0 18,0 1,6

4. 859 К ом пот из све ж и х яб лок 2 0 0 0,2 ОД 9,9 41,6 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 22,0 16,0 14,0 од
5. пром Хлеб п ш е н и чн ы й ,р ж а н о -п ш е н и чн . 30 2,3 0,2 14,8 76,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

6. пром Ф р укт 1 0 0 0,4 0,4 9,8 44,4 0,0 0,0 15,0 0,0 0,0 25,0 20,0 9,0 0,2и т о г о : 710 25,2 28,0 76,5 640,7 0,7 о д 4 4 ,0 0 ,0 0,0 164,3 301,5 203,6 7,8
О Б ЕД1. 58

Салат из по м и д о р  с р а сти тел ьн ы м  
м аслом 100 1,1 4,1 3,9 110,0 0,0 0,0 3,4 0,0 0,0 25,0 51,2 34,0 0,7

2. 204 Суп ка р то ф е л ь н ы й  с кр упой 250 5,1 5,8 10,8 115,6 0,6 0,0 4,6 0,0 0,0 8,6 32,2 13,4 0,5

3. пром Котлета ры б ная п/ф 100 15,5 5,8 7,6 201,0 0,2 0,0 0,0 0,0 0,0 37,0 232,0 25,0 0,2

4. 682 Рис отварной 200 4,8 6,4 48,6 271,0 0,0 0,0 1,8 0,2 0,0 7,8 89,0 0,0 0,3

5. 57 Ком пот из с в е ж и х пл о д о в  и ягод 200 0,6 0,0 33,0 136,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 22,0 16,0 14,0 1Д

6. пром Хлеб п ш ен ичн ы й 30 2,3 0,2 14,6 70,3 о д 0,2 0,0 0,0 0,0 10,0 32,5 7,0 0,6

7. пром Хлеб р ж а н о -п ш е н и чн ы й 20 2,0 0,4 10,0 34,8 ОД 0,1 0,0 0,0 0,0 14,0 63,2 18,8 1,6

и т о г о : 900 31,4 22,7 128,5 9 38,7 1,0 0,3 9,8 0,2 0,0 124,4 516,1 112,2 5,0
ИТОГО з а  день: 1610 56,6 5 0,7 2 05 ,0 157 9 ,4 1,7 0,4 53,8 0,2 0,0 288,7 817,6 315,8 12,8



неделя:
день: 5

1

сезон: осенне - зимнии
Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блю д 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность
Энергети

ческая
ценность

(ккал.)

В И Т А М И Н Ы М И Н Е Р А Л Ы

белки

*

жиры /
/

Bi в 2 V

с А Е Са Р Mq Fe

5-й день
ЗАВТРАК

i . 1 Б уте р б р о д  с м а сл о м 50/20 3,9 1,2 26,7 153,0 0,1 2,0 2,0 0,0 1,6 9,0 36,0 9,0 0,6

2. 262 Каш а м о л о чн а я  м анная 200 5,3 5,7 25,3 174,2 0,1 0,0 1,4 0,0 0,0 132,8 81,2 20,2 0,4

3. 959 Какао с м о л о ко м 200 4,7 3,5 12,5 107,2 0,0 0,0 1,3 0,0 0,0 124,0 110,0 27,0 0,8

4. пром Хлеб пш ен и чн ы й ,р ж а н о -п ш ен и чн . 50 3,8 0,4 24,6 117,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,0 10,0 13,5 7,0 0,6

5. пром Ф р укт 100 0,8 0,2 7,5 35,0 0,1 0,0 0,3 0,0 0,0 35,0 50,0 11,0 ОД

итого: 620 18,5 11,0 96,6 586,6 0 ,4 2,2 5,0 0,0 1,6 310,8 290,7 74,2 2,5
О Б ЕД

1. 55 О гу р е ц  в нарезке 100 0,8 од 2,6 14,2 0,0 0,0 15,0 6,0 0,0 23,0 42,0 14,0 0,6

2. 204
Суп уха  с р ы б н ы м и  консер вам и 
/са й р а / 250 8,3 12,0 19,5 168,3 0,2 0,0 6,5 0,0 0,0 53,0 83,2 39,6 0,2

3, 643 К ур и ца туш е н а я 100 14,1 5,8 19,8 226,4 0,2 0,0 8,9 0,0 0,0 21,8 66,3 33,5 1,6

4. 413 М акар о н ы  отварны е 200 7,5 6,0 38,7 262,4 ОД 0,0 0,0 0,0 10,8 65,3 94,3 136,0 з д
5. 944 Чай с л и м о н о м 200 0,2 од 6,6 27,9 0,0 0,0 2,8 0,0 0,0 14,2 4,0 0,0 0,4

6. пром Хлеб п ш ен и чн ы й 50 3,8 0,4 24,6 117,2 ОД 0,2 0,0 0,0 0,0 6,0 13,5 7,0 0,6

7. пром Хлеб р ж а н о -п ш е н и чн ы й 40 2,6 0,5 13,4 72,4 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 14,0 63,2 18,8 1,6

и т о г о : 940 37,3 24,9 125,2 888,8 0,7 0,3 33,2 0,0 10,8 197,3 366,5 248,9 8 Д
ИТОГО за день: 1560 55,8 35,9 221,8 1475,4 1 Д 2,5 38,2 0,0 12,4 508,1 657,2 323,1 10,6



неделя:
день: 1

2
сезон: осенне - зимним

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№ v 
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блю д 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность Энергети
ческая

ценность
(ккал.)

В И ТА М И Н Ы М И Н ЕР А ЛЫ

белки- жиры
до*

/
/

Bi в2 с А Е Са
V

Р M q Fe

6-й день
ЗАВТРАК

i . 58 С ал ат из пом ид ор 100 1,1 4,1 3,6 110,0 0,0 0,0 3,3 0,0 0,0 26,0 52,0 34,0 0,7

2. 486 Рыба туш еная /м и н та й / п/ф 100 16,6 8,9 7,5 176,7 0,1 0,0 1,8 0,0 0,0 36,5 149,8 28,4 0,5

3. 682 Рис отварной 180 5Д 6,9 52,4 244,0 0,2 0,0 1,9 0,1 0,0 37,0 150,8 29,5 0,6

4. 944 Чай с сахаром  и л им оном 200 0,2 0,1 6,6 27,9 0,0 0,0 2,8 0,0 0,0 14,2 4,0 0,0 0,4

5. пром Хлеб  пш ен ичн ы й, р ж а н о -пш ен и ч. 40 3,0 0,3 19,7 81,6 0,0 од 0,0 0,0 0,0 8,0 26,0 5,6 0,4

6. пром Ф р укт 100 0,4 0,3 10,3 45,5 0,0 0,0 0,5 0,0 0,0 19,0 16,0 12,0 2,3

и т о г о : 720 26,4 20,6 1 0 0 ,1 685,7 0,3 0 ,1 10,3 0 ,1 0 ,0 140,7 3 98,6 109,5 4,9
О Б ЕД

1. 85 С а л ат из свеклы  отварной 100 1,3 4,5 7,6 76,0 0,0 0,0 5,9 0,0 0,0 35,0 39,0 20,0 1,4

2. 218 Суп л ап ш а с курицей 250 5,5 10,5 21,0 180,4 0,2 0,0 15,0 0,0 0,0 14,0 155,0 0,3 0,9

3. 591 Гуляш 100 17,0 16,4 3,8 198,0 0,8 0,0 4,8 0,0 0,0 36,7 128,0 23,9 1,7

4. 679 Гречка отварная 200 10,9 8,4 47,8 311,6 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 65,3 103,8 145,0 5,5

5. 883 К исель плод ово-ягодны й 200 0,1 0,0 14,0 58,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 42,3 0,0 ОД

6. пром Хлеб пш еничны й 30 3,0 0,3 19,7 70,3 0,0 од 0,0 0,0 0,0 8,0 26,0 5,6 0,4

7. пром Хлеб рж ано-пш ен ичн ы й 20 2,0 0,4 10,0 34,8 ОД од 0,0 0,0 0,0 10,5 47,4 14,1 1,2

итого: 900 39,8 40,5 123,9 929,9 1,4 0,2 25,7 0,0 0,0 170,5 541,5 208,9 11,2

ИТОГО за день: 1620 66,2 61,1 224,0 1615,6 1,7 0,3 36,0 0,1 0,0 311,2 940,1 318,4 16,1



день: 2 сезон: осенне-зимний
неделя: 2 Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блюд 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность Энергети 
* ческая 
ценность 

(ккал.)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

белки жиры /
/

Bi Bz с А
V

Е Са Р Mq Fe

7-й день
ЗАВТРАК

i . 267 Каша пш ен н ая м о л о чн а я 200 8,3 10,2 37,6 174,9 0,1 0,0 1,1 0,0 0,0 108,5 94,8 32,3 ОД
2. 3 Бутерброд с сы р о м 50/20 10,5 19,0 25,4 166,5 0,1 0,0 0,1 0,0 0,0 94,8 25,5 13,0 0,2

3. 958 Коф ейн ы й напи ток 200 3,9 2,9 11,2 86,0 0,1 0,8 0,5 0,0 0,0 50,0 34,0 5,8 0,6

4. пром Хлеб п ш е н и чн ы й ,р ж а н о -п ш е н и ч. 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

5. пром Ф рукт 100 1,5 0,5 21,0 94,5 0,0 0,0 ОД 0,0 0,0 0,8 28,0 42,0 0,6

и т о г о : 600 26,5 32,8 110,0 592,2 0,3 0,9 1,8 0,0 0,0 260,1 201,8 98,7 1,9
ОБЕД

1. 58 П ом ид оры  све ж и е  /н а р е зк а / 100 1,1 0,2 3,8 21,3 ОД 0,0 25,0 0,0 0,0 14,0 26,0 20,0 0,9

2. 131 С у п "С в е к о л ь н и к " 250 5,7 3,4 13,6 133,8 ОД 0,0 7,4 0,0 0,0 30,5 56,0 0,2 1,2

3. пром Биточки м ясн ы е  из го вяд и н ы  п/ф 100 16,2 15,4 14,5 262,0 0,1 1,0 0,0 0,0 0,0 57,1 211,4 0,0 0,3

4. 409 Горош ница 200 19,3 1,7 45,0 273,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 83,7 156,0 78,6 5,0

5. 859 Ком пот из све ж и х яб л о к 200 0,6 0,0 33,0 41,6 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 22,0 16,0 14,0 ОД

6. пром Хлеб пш ен и чн ы й 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

7. пром хлеб р ж ан о -пш ен и чн . 30 2,0 0,4 10,0 76,3 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 10,5 47,4 14,1 1,2

итого: 910 47,2 21,3 134,7 878,3 0,7 1,2 36,4 0,0 0,0 223,8 532,3 132,5 9,1

ИТОГО з а  день: 1510 73,7 54,1 244,7 1470,5 1,0 2,1 38,2 0,0 0,0 483,9 734,1 231,2 11,0



неделя:
день: 3

2
сезон: осенне - зимнии

Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блюд 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
м а с с а

п о р ц и и

(в ы х о д )

П и щ е в а я  ц е н н о с т ь Э н е р ге ти

ч е с к а я

ц е н н о с т ь

(к к а л .)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

б е л к и ж и р ы / _

/

сэ 1-» в2
V

с А - Е Са Р Mq Fe

8-й день
ЗАВТРАК

i . 2 Б утер б р о д  с д ж е м о м 70 2,8 10,2 24,0 74,0 0,0 0,2 0,0 0,3 0,0 10,0 34,0 5,0 1,4

2. пром Котлета р ы б н а я п/ф 100 15,0 5,8 7,6 201,0 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 35,0 230,0 23,0 0,2

3. 299 К ар тоф ел ьн ое  пю ре 200 4,1 7,0 26,4 185,0 0,2 0,0 6,8 0,0 0,0 52,0 79,0 0,4 0,0

4. 868 К ом п от из сухо ф р укто в 200 0,5 0,0 19,8 81,0 0,0 0,0 4,5 0,1 0,0 22,0 16,0 14,0 1,1

5. пром Хлеб п ш е н и чн ы й ,р ж а н о -п ш е н и чн . 30 2,3 0,2 14,8 76,3 0,0 од 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

6. пром Ф р укт 100 1,5 0,5 21,0 45,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,8 28,0 42,0 0,6

и т о г о : 700 26,2 23,7 113,6 662,8 0,3 0,3 11,4 0 ,4 0,0 125,8 406,5 90,0 3,7
ОБЕД

1. 55 О гур ец  све ж и й  в нарезке 100 0,8 0,2 2,5 14,1 0,0 0,0 9,0 0,0 0,0 13,8 25,2 8,4 0,4

2. 187 Щ и из све ж е й  капусты 250 5,8 7,0 7Д 238,5 0,0 0,0 0,6 0,0 0,0 84,2 33,2 13,2 0,3

3. 646 Плов из пти цы 250 19,5 8,4 39,1 360,4 0,3 0,0 3,8 0,0 0,0 5,4 0,0 0,0 1,3

4. 944 Чай с л и м о н о м 200 0,2 ОД 11,2 27,9 0,0 0,0 2,8 0,0 0,0 14,2 4,0 0,0 0,4

5. пром Хлеб п ш е н и ч н ы й 50 3,8 0,4 24,6 117,2 0,0 од 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

6. пром Хлеб р ж а н о -п ш е н и ч н ы й 50 2,0 0,4 10,0 98,4 0,1 од 0,0 0,0 0,0 10,5 47,4 14,1 1,2

итого: 900 32,1 16,5 94,5 856,5 0,4 0,2 16,2 0,0 0,0 134,1 129,3 41,3 4,0

ИТОГО з а  день: 1600 58,3 40,2 208,1 1519,3 0,7 0,5 27,6 0,4 0,0 259,9 535,8 131,3 7,7



день: 4 1 сезон: осенне-зимний
неделя: 2 Возрастная категория: с 12 до 18 лет

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

блю д 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса

порции
(выход)

Пищевая ценность
Энергети

ческая
ценность

(ккал.)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

белки жиры
дО*

/
/

Bi

>

в2 с А Е Са Р Mq Fe

9-й день
ЗАВТРАК

i . 55 Н арезка из огурца 100 0,8 0,1 2,6 14,0 0,0 0,0 0,0 15,0 0,0 28,0 42,0 12,3 0,6

2. 396 Ж ар кое  п о -д ом аш н е м у 220 18,7 19,3 15,7 312,4 0,0 7,6 0,0 0,80 35,00 268,0 0,0 59,0 3,4

3. 943 Чай с сахаром 200 0,2 0,0 14,0 26,8 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00 11,0 3,0 1,0 0,3

4. пром Хлеб  п ш ен ичн ы й 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 0,1 0,0 0,00 0,00 6,0 19,5 5,6 0,4

5. пром Хлеб рж ано -пш ен ичн ы й 30 2,0 0,4 10,0 76,3 0,0 0,1 0,0 0,0 0,0 10,5 47,4 14,1 1,2

6. пром Ф р укт 100 1,5 0,5 21,0 94,5 0,0 0,0 0,1 0,0 0,0 0,8 28,0 42,0 0,6

итого: 680 25,5 20,5 78,1 594,3 0 ,0 7,8 0,1 15,80 35,00 324,3 139,9 134,0 6,5
ОБЕД

1. 77 С а л ат овощ н ой 100 6,8 зд 15,8 77,0 0,0 7,6 0,0 0,8 35,0 18,0 0,0 20,0 3,4

2. 206 Суп го рохо вы й 250 8,1 5,7 20,3 166,4 0,0 од 0,0 4,7 0,0 33,2 110,2 0,3 1,4

3. 343 Ры ба туш ё н а я  в том ате с овощ ам и 140 16,6 8,9 7,5 256,2 0,0 од 0,0 1,9 0,0 37,8 153,1 29,4 0,6

4. 299 К а р то ф ел ьн о е  пю ре 200 4,5 7,8 29,4 185,8 0,0 0,4 0,2 1,2 0,2 0,4 39,0 11,3 0,8

5. 868 К о м п о т из сухо ф р укто в 200 0,5 0,0 19,8 81,0 0,0 0,0 4,5 од 0,0 22,0 16,0 14,0 1Д
6. пром Хлеб п ш ен ичн ы й 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 од 0,0 0,0 0,0 6,0 12,5 5,6 0,4

7. пром Хлеб р ж ано -пш ен ичн ы й 30 2,0 0,4 10,0 76,3 0,0 од од 0,0 0,0 10,5 47,4 14,1 1,2

и т о г о : 950 40,8 26,1 117,6 913,0 0,0 8,4 4,8 8,7 35,2 127,9 378,2 94,7 8,9

ИТОГО за день: 1630 66,3 46,6 195,7 1507,3 0,0 16,2 5,0 24,5 70,2 452,2 518,1 228,7 15,4



неделя:
день: 5

2
сезон: осенне - зимний 

с 12 до 18 летВозрастная категория:

№
п/п

№
Сборника 
рецептур 

"  блюд 
2011 г. 
2013 г.

Наименование блюд
масса 

п о рд и и 
(выход)

Пищевая ценность
Эне^ргети

ческая
ценность

(ккал.)

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЫ

белки жиры о *

/
В Г в2 с А Е Са Р Mq Fe

10-й день
ЗАВТРАК

i . пром Сы р тв е р д ы х сортов в н ар езке 30 11,5 10,2 0,0 155,0 0,3 23,8 0,0 0,0 0,3 7,0 19,0 8,0 0,6

2. 260 Каша "Д р уж б а " 2 0 0 5Д 5,8 24,0 168,0 0,1 0,1 1,2 0,0 0,0 113,9 126,4 27,5 0,7

3. 958 К оф ейн ы й н апи ток 2 0 0 3,9 2,9 11,2 86,0 0,0 0,0 1,3 0,0 0,0 126,0 90,0 14,0 од
4. пром Хлеб п ш е н и чн ы й ,р ж а н о -п ш е н и чн . 30/30 3,0 0,5 17,5 121,5 0,0 0,2 0,0 0,0 0,0 11,0 44,6 16,9 1,4

5. пром Ф рукт 100 0,9 0,2 8,1 43,0 0,0 0,0 25,0 0,0 0,0 50,0 23,0 13,0 0,3

и т о г о : 590 24,4 19,6 60,8 573,5 0 ,4 24,1 27,5 0,0 0,3 307,9 303,0 79,4 з д
ОБЕД

1. 58 Салат из св.капусты с раст. маслом 100 1,0 4,1 3,9 9 3 ,0 0,0 0,0 27,8 0,0 0,0 44,0 32,0 . 17,0 0,6

2. 170 Борщ  с капусто й  и ка р то ф е л е м 250 10,5 9,3 16,4 153,0 ОД 0,0 10,3 0,0 0,0 34,5 105,0 23,0 2,0

4. пром Теф тели  п/ф 100 11,3 9,1 6,8 167,0 0,10 1,0 0,0 0,00 0,0 57,1 211,4 0,0 0,3

5. 413 М акароны  отв а р н ы е 180 6,6 5,6 39,0 236,2 0 ,1 0 0,0 5,1 0,00 0,0 23,0 8,0 2,8 од
6 . пром Сок 200 0,5 0,0 27,0 105,6 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 1,4 19,0 0,7 0,0

7. пром Хлеб п ш ен и чн ы й 30 2,3 0,2 14,8 70,3 0,0 од 0,0 0,0 0,0 6,0 19,5 5,6 0,4

8 . пром Хлеб р ж а н о -п ш е н и чн ы й 30 2,0 0,4 10,0 76,3 од од 0,0 0,0 0,0 10,5 47,4 17,8 1,5

и т о г о : 890 34,2 28,7 117,9 901,4 0,4 1,2 47,2 0,0 0,0 176,5 442,3 66,9 4,9

ИТОГО з а  день: 1480 58,6 48,3 178,7 1474,9 0,8 25,3 74,7 0,0 0,3 484,4 745,3 146,3 8,0И т о г о за 10 дней 14 112,8 к/калл.
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