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Неделя: Первая
Сезон: осень-зима
Возрастная категория: 12-18 лет

1-й день Понедельник:
П ри ем
пи щ и

Н аи м ен о ван и е  б лю д В ес
б л ю д а

П и щ евы е вещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

д ы

Завтр ак  1 С оси ски  о твар н ы е 50 4,7 7,5 0,4 87,9 243

М акар о н ы  о твар н ы е 150 7 8 44 273 309

О во щ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

Ф рукты 75 0,6 0,6 17,35 99,3 338

И того  за  зав тр ак  1 575 16,3 15,1 85 ,75 569,2

П ри ем
пи щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
д ы

Завтр ак  2 С уп  м о л о ч н ы й  с м ак ар о н н ы м и  
и зд ел и ям и

200 7,2 8,8 51,2 313 120

С ы р п о р ц и ям и 15 3 4 54 15

М асло  сл и во чн о е 10 8 73 3

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

П ечен ье 35 1,7 2 ,26 13,94 82,9 П Р

Ч ай  с ли м о н о м 200 15 39 377

И того  за  зав тр ак  2 500 14,9 2 3 ,06 98,6 654,9



;деля: Первая
,езон: осень-зима

Возрастная категория:12-18 лет

2-ой день Вторник:
П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е вещ еств а Э нергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
д ы

З ав тр ак  1 О ладьи  с яб л о кам и 120 9,48 11,52 52,92 353,28 403

Ч ай  с л и м о н о м 200 15 39 377

К еф и р  2 ,5 %  ж и р н о сти 125 3,63 4 5 73,75 386

Ф рукты 150 0,6 0,6 14,7 198,6 338

И того  за  за в тр а к  1 595 13,71 16,12 86,9 664,63

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
д ы

З ав тр ак  2 Ш н и ц ел ь  р у б л ен ы й  к у р и н ы й 90 24 13 9 249 281

К аш а п ш ен и ч н ая 150 6 5 37 218 302

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

Ч ай  с сахаром 200 14 55 376

О во щ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

И того  за  зав тр ак  2 540 34 20 80 641



i еделя: Первая
Сезон: осень-зима
Возрастная категория: 12-18 лет

3-ий день Среда:

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ДЫ

Завтр ак  1 К аш а м ан н ая  м о л о ч н ая 200 6,02 4,05 33 ,37 194,1 181

П и р о ж ки  п еч ен ы е с яб л о к ам и 60 4,18 1,81 39 ,89 193,81 409

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

К акао  н а  м о л о ке 200 4 3 25 145 382

И то го  за  за в тр а к  1 500 17,36 8,86 117,36 625,91

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ДЫ

З ав тр ак  2 П лов с кури ц ей 200 18 24 40 452 291

О вощ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

И то го  за  зав тр ак  2 500 22 26 74 626



Неделя: Первая
Сезон: осень-зима
Возрастная категория: 12-18 лет

4-ый день Четверг:

П рием
п и щ и

Н аи м ен о в ан и е  б л ю д В ес
б л ю д а

П и щ ев ы е  в ещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
ДЫ

З ав тр ак  1 К аш а ж и д кая  м о л о ч н ая  из 
гр еч н ево й  кр у п ы

200 6 6,8 29 ,2 202 183

С ы р п о р ц и ям и 10 2,32 2,9 35,8 15

М асло  сл и во чн о е 5 8 73 3

Ч ай  с сахаром 200 14 55 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

Ф рукты 75 0,3 0,3 7,35 33,3 338

И того  за  за в тр а к  1 530 15,38 2 1 ,07 8 5 ,07 592,82

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о в ан и е  б лю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
ДЫ

Завтр ак  2 О вощ н ая  заку ска 60 1 2 1 25

К ар то ф ел ьн о е  п ю р е 150 2 9 14 109,7 312

П ечен ь  ту ш ен ая  в соусе 100 13,5 9,2 8,6 171,2 261

Ч ай  с ли м о н о м 200 0,53 9,87 41,6 377

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

И то го  за за в тр а к  2 550 20 ,03 20 ,2 5 2 ,47 440 ,5



еделя: Первая
2езон: осень-зима

Возрастная категория: 12-18 лет

5-ый день Пятнииа:

П рием
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
ды

Завтр ак  1 К аш а п ш ен и ян ая  м о л о ч н ая 200 7,3 4,3 38 ,27 220,98 182

К еф и р  2 ,5 %  ж и р н о сти 125 3,63 4 5 73,75 386

Ф рукты 75 0,3 0,3 0,23 33,3 338

Ч ай  с ли м о н о м 200 15 39 377

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

И того  за  зав тр ак  1 640 14,23 8,6 77,5 460,03

П рием
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю д а

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
ДЫ

З ав тр ак  2 О вощ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

М ясо  ту ш ен о е п ти ц ы 90 19 18 8 273 290

К аш а гр еч н евая  вязкая 150 7 5 34 208 273

Ч ай  с сахаром 200 14 55 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

И того  за  за в тр а к  2 540 30 25 76 655



Неделя: Вторая
Сезон: осень-зима
Возрастная категория: 12-18 лет

1-ый день Понедельник:

П ри ем
пищ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
д ы

З ав тр ак  1 К аш а  п ш ен и ч н ая 150 6 5 37 218 302

К о ф ей н ы й  н ап и то к  н а  м о л о ке 200 3,6 2 ,67 39,2 155,2 379

С о си ска  о твар н ая 50 4,7 7,5 0,4 87,9 243

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

О вощ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

И то го  за  за в тр а к  1 500 18,3 17 ,17 86,6 579,1

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б лю д В ес
б л ю да

П и щ евы е вещ еств а Э нергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У глево
д ы

Завтр ак  2 К аш а м о л о ч н ая  д р у ж б а 200 6,4 6,4 47 267 175

К о ф ей н ы й  н ап и то к  н а  м о л о ке 200 3,6 2 ,67 29,2 65,72 379

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

С ы р п о р ц и ям и 10 3 4 54 15

П ечен ье 50 1,7 2 ,26 13,94 82,9 П Р

И то го  за  за в тр а к  2 500 17,7 15,33 109,14 562,62



деля: Вторая
езон: осень-зима

Возрастная категоюия:12-18 лет

2-ой день Вторник:

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  блю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ды

Завтр ак  1 К аш а м ан н ая  м о л о ч н ая  ж и дкая 200 6,02 4,05 33 ,37 194,1 181

С ы р п о р ц и ям и 14 3 4 54 15

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

М асло  сл и во чн о е 10 8 73 3

П и р о ж ки  п еч ен ы е с яб л о к ам и 60 4,18 1,81 39 ,89 193,81 409

И то го  за  за в тр а к  1 524 16,2 17,86 106,26 663,91

П рием
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э н ергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ДЫ

З ав тр ак  2 Р ы б а теш ен ая  в т о м ате  с 
овощ ам и

50/50 9,75 4,95 3,8 105 229

Рис отваргой 150 3,67 5,42 37,05 210,11 304

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

О во щ н ая  заку ска 60 1 2 1 25

И того  за  за в тр а к  2 550 17,42 12,37 74,85 489,11



>деля: Вторая
Je3on: осень-зима

Возрастная категория: 12-18 лет

3-ий день Среда:

П ри ем
пищ и

Н аи м ен о ван и е  блю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
ическая

цен н ость

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У глево

ДЫ

Завтр ак  1 Р агу  из ово щ ей  с каш ей  р и со во й 200 5,42 17,56 38,4 340 144

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

П ечен ье 35 1,7 2 ,26 13,94 82,9 П Р

Зеф и р 100 0,65 80 322 П Р

И того  за  зав тр ак  1 575 10,77 19,82 165,34 893,9

П ри ем
пи щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е вещ еств а Э н ергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У гл ево
Д ы

Завтр ак  2 К аш а гр еч н евая  вязкая 150 7 5 34 208 273

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

М ясо  ту ш ен о е п ти ц ы 90 19 18 8 273 290

О вощ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

И то го  за  за в тр а к  2 540 30 25 76 655



'деля: Вторая
Je3on: осень-зима

Возрастная категория: 12-18 лет

4-ый день Четверг:

П ри ем
пищ и

Н аи м ен о ван и е  блю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ДЫ

Завтр ак  1 К аш а ж и д кая  м о л о ч н ая  из 
гр еч н ево й  кр у п ы

200 6 6,8 29 ,2 202 183

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93

Ф рукты 75 0,3 0,3 7,35 33,3 338

П еченье 20 1,7 2 ,26 13,94 82,9 П Р

И того  за  зав тр ак  1 535 11 9,36 83,49 467,2

П ри ем
пищ и

Н аи м ен о ван и е  блю д В ес
б л ю да

П и щ евы е в ещ еств а Э нергет
ическая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

у р ыБ елки Ж и р ы У гл ево
ДЫ

Завтр ак  2 О во щ н ая  заку ска 60 1 2 1 25

Ч ай  с ли м о н о м 200 0,53 9 ,27 39 377

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93

Р агу  и з п ти ц ы 200 12,56 11,72 15,2 217 289

И того  за  за в тр а к  2 500 17,09 13,72 4 5 ,07 376 ,6



гделя: Вторая
2езон: осень-зима

Возрастная категория: 12-18 лет

5-ый день Пятница:

П ри ем
пищ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е вещ еств а Э н ергет
и ческая

цен н ость

№
р ец еп т

урыБ елки Ж и р ы У глево
ДЫ

Завтр ак  1 К аш а п ш ен н ая  м о л о чн ая 200 7,3 4,3 38 ,27 220,98 182

С ы р п о р ц и ям и 10 3 4 54 15

М асло  сл и во чн о е 10 8 73 3

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93

Ч ай  с сахаром 200 14 56 376

Ф рукты 75 0,3 0,3 0,23 33,3 338

И того  за зав тр ак  1 505 10,6 16,6 52,5 437 ,28

П ри ем
п и щ и

Н аи м ен о ван и е  б л ю д В ес
б л ю да

П и щ евы е вещ еств а Э н ергет
и ческая

ц ен н о сть

№
р ец еп т

уры
Б елки Ж и р ы У гл ево

ДЫ

Завтр ак  2 О вощ н ая  зак у ск а 60 1 2 1 25

М акар о н ы  о твар н ы е 150 5,8 10 38 269,2 309

К о тл еты  р у б л ен ы е ку р и н ы е 80 12,16 10,88 10,8 189,76 295

Х леб  п ш ен и ч н ы й  й о д и р о ван н ы й 40 3 19 93 П Р

К о ф ей н ы й  н ап и то к  н а  м о л о к е 200 4 3 25 145 382

И того  за  за в тр а к  2 530 25 ,96 25 ,88 93,8 721,96


