


Десятидневное цикличное меню.

Сезон: Осенне-зимний сезон
Возрастная категория: 12-18 лет

№ рец. Масса 
порции

Прием пищи,
наименование блюда Б Ж У

Энергетическая 
ценность (ккал)

Пищевые вещества (г)

B1 (мг) C (мг) A (мкг)

Витамины

E (мг) Ca P Mg

Минеральные вещества (мг)

Fe

1 32 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Стр. 1 из 3

1-й день
завтрак

100Банан 1,50 0,50 21,00 96,005 2,70 11,00 2,20 0,00 0,80 3,50 11,00 3,30

200Каша рисовая молочная 4,60 3,00 31,40 230,18302 0,06 0,40 42,50 0,23 103,61 132,45 29,40 0,43

10Масло сливочное 0,05 8,20 0,10 74,00563 0,00 0,00 45,00 0,00 2,40 3,00 0,05 0,02

200Чай с сахаром 0,10 0,00 7,00 28,00685 0,00 0,00 0,00 0,00 0,45 0,00 0,00 0,05

40Батон нарезной 3,00 1,16 20,56 104,809 2,92 0,00 0,00 0,76 3,24 1,32 2,68

всего за завтрак 9,25 12,86 80,06 532,98 5,68 11,40 89,70 0,23 108,02 142,19 41,77 6,48

Всего за 1-й день: 9,25 12,86 80,06 532,98 5,68 11,40 89,70 0,23 108,02 142,19 41,77 6,48

2-й день
завтрак

100Котлеты или биточки рыбные 8,10 2,40 1,40 82,00388 11,00 0,90 3,00 0,00 36,20 114,00 31,00 1,20

30Томатный соус 0,36 0,00 5,40 24,00587 0,00 0,41 5,31 0,03 0,45 1,56 0,59 0,03

180Макаронные изделия отварные 6,48 0,72 36,00 176,40332 0,09 0,00 53,10 0,90 11,34 48,69 8,64 0,88

200Компот из смеси сухофруктов 0,60 0,00 29,00 110,00639 0,01 0,36 0,00 0,20 13,92 13,89 8,04 0,51

30Хлеб пшеничный 2,43 0,30 15,33 28,200 0,01 0,00 0,00 0,13 2,40 7,80 1,68 0,13

20Хлеб ржаной 1,12 0,22 9,88 46,405045 0,02 0,00 0,18 4,60 21,20 5,00 0,62

всего за завтрак 19,09 3,64 97,01 467,00 11,14 1,67 61,59 1,27 68,91 207,14 54,95 3,37

Всего за 2-й день: 19,09 3,64 97,01 467,00 11,14 1,67 61,59 1,27 68,91 207,14 54,95 3,37

3-й день
завтрак

100Бутерброд с сыром 16,40 20,00 0,20 478,103 0,08 0,35 223,00 1,16 504,40 332,80 33,40 1,05

200Каша молочная Полтавка 7,80 10,00 29,20 232,00305 5,80 0,20 0,60 0,00 8,20 0,00 7,20 8,60

60Яйцо вареное 5,08 4,60 0,28 62,80424 0,03 0,00 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00

200Чай с сахаром 0,10 0,00 7,00 28,00685 0,00 0,00 0,00 0,00 0,45 0,00 0,00 0,05

всего за завтрак 29,38 34,60 36,68 800,90 5,91 0,55 323,60 1,40 535,05 409,60 45,40 10,70

Всего за 3-й день: 29,38 34,60 36,68 800,90 5,91 0,55 323,60 1,40 535,05 409,60 45,40 10,70



№ рец. Масса 
порции

Прием пищи,
наименование блюда Б Ж У

Энергетическая 
ценность (ккал)

Пищевые вещества (г)

B1 (мг) C (мг) A (мкг)

Витамины

E (мг) Ca P Mg

Минеральные вещества (мг)

Fe

1 32 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Стр. 2 из 3

4-й день
завтрак

60Салат из квашенной капусты 0,84 4,86 3,72 32,4545 0,01 9,24 0,00 0,83 15,74 12,44 5,45 0,23

250Плов с мясом курицы 17,50 8,25 32,00 272,00492 0,10 1,20 0,00 3,23 16,19 240,16 50,66 2,75

200Какао с молоком 7,00 4,60 19,40 154,00693 0,03 0,40 13,00 0,05 105,72 105,20 28,90 0,99

30Хлеб пшеничный 2,43 0,30 15,33 28,200 0,01 0,00 0,00 0,13 2,40 7,80 1,68 0,13

20Хлеб ржаной 1,12 0,22 9,88 46,405045 0,02 0,00 0,18 4,60 21,20 5,00 0,62

всего за завтрак 28,89 18,23 80,33 533,05 0,18 10,84 13,18 4,24 144,65 386,80 91,69 4,71

Всего за 4-й день: 28,89 18,23 80,33 533,05 0,18 10,84 13,18 4,24 144,65 386,80 91,69 4,71

5-й день
завтрак

100Яблоко 0,35 0,35 8,67 41,584 0,03 8,85 0,00 0,18 14,15 9,73 7,96 1,95

200Чай с молоком 0,14 0,16 16,40 87,00684 0,04 1,30 20,00 0,00 120,45 90,00 14,00 0,15

250Блинчики с творожным фаршем 27,50 16,25 57,50 475,00728 0,18 2,50 0,25 0,00 215,75 402,00 53,50 4,00

всего за завтрак 27,99 16,76 82,57 603,58 0,24 12,65 20,25 0,18 350,35 501,73 75,46 6,09

Всего за 5-й день: 27,99 16,76 82,57 603,58 0,24 12,65 20,25 0,18 350,35 501,73 75,46 6,09

6-й день
завтрак

100Бутерброд с сыром 16,40 20,00 0,20 478,103 0,08 0,35 223,00 1,16 504,40 332,80 33,40 1,05

200Каша геркулесовая молочная 5,00 9,00 28,60 214,00301 0,14 0,00 0,00 0,00 38,00 140,00 58,00 0,19

60Яйцо вареное 5,08 4,60 0,28 62,80424 0,03 0,00 100,00 0,24 22,00 76,80 4,80 1,00

200Чай с сахаром 0,10 0,00 7,00 28,00685 0,00 0,00 0,00 0,00 0,45 0,00 0,00 0,05

всего за завтрак 26,58 33,60 36,08 782,90 0,25 0,35 323,00 1,40 564,85 549,60 96,20 2,29

Всего за 6-й день: 26,58 33,60 36,08 782,90 0,25 0,35 323,00 1,40 564,85 549,60 96,20 2,29

7-й день
завтрак

100Котлета мясная (полуфабрикат) 14,80 10,20 4,70 161,60451 0,09 1,46 34,70 1,92 41,94 230,07 28,50 3,06

30Томатный соус 0,36 0,00 5,40 24,00587 0,00 0,41 5,31 0,03 0,45 1,56 0,59 0,03

180Пюре гороховое 10,44 1,26 22,32 142,20514 0,87 0,00 106,20 0,94 126,36 358,74 115,56 7,38

200Какао с молоком 7,00 4,60 19,40 154,00693 0,03 0,40 13,00 0,05 105,72 105,20 28,90 0,99

30Хлеб пшеничный 2,43 0,30 15,33 28,200 0,01 0,00 0,00 0,13 2,40 7,80 1,68 0,13

20Хлеб ржаной 1,12 0,22 9,88 46,405045 0,02 0,00 0,18 4,60 21,20 5,00 0,62

всего за завтрак 36,15 16,58 77,03 556,40 1,03 2,27 159,39 3,07 281,47 724,57 180,24 12,22

Всего за 7-й день: 36,15 16,58 77,03 556,40 1,03 2,27 159,39 3,07 281,47 724,57 180,24 12,22



№ рец. Масса 
порции

Прием пищи,
наименование блюда Б Ж У

Энергетическая 
ценность (ккал)

Пищевые вещества (г)

B1 (мг) C (мг) A (мкг)

Витамины

E (мг) Ca P Mg

Минеральные вещества (мг)

Fe

1 32 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Стр. 3 из 3

8-й день
завтрак

100Банан 1,50 0,50 21,00 96,005 2,70 11,00 2,20 0,00 0,80 3,50 11,00 3,30

200Каша пшенная молочная 7,80 6,00 28,80 200,00209 0,17 0,40 72,00 0,25 110,86 162,45 40,95 1,04

200Сок фруктовый 0,60 0,40 32,60 140,005011 0,04 4,00 0,00 0,40 40,00 24,00 18,00 0,80

50Изделие кондитерское (печенье) 4,75 4,75 34,25 225,50797 0,05 0,00 60,00 0,50 11,50 32,50 5,00 0,40

всего за завтрак 14,65 11,65 116,65 661,50 2,96 15,40 134,20 1,15 163,16 222,45 74,95 5,54

Всего за 8-й день: 14,65 11,65 116,65 661,50 2,96 15,40 134,20 1,15 163,16 222,45 74,95 5,54

9-й день
завтрак

100Яблоко 0,35 0,35 8,67 41,584 0,03 8,85 0,00 0,18 14,15 9,73 7,96 1,95

200Кофейный напиток на молоке 0,14 2,00 22,40 116,00689 0,03 0,40 13,00 0,04 100,60 79,00 11,90 0,11

250Блинчики с творожным фаршем 27,50 16,25 57,50 475,00728 0,18 2,50 0,25 0,00 215,75 402,00 53,50 4,00

всего за завтрак 27,99 18,60 88,57 632,58 0,23 11,75 13,25 0,22 330,50 490,73 73,36 6,06

Всего за 9-й день: 27,99 18,60 88,57 632,58 0,23 11,75 13,25 0,22 330,50 490,73 73,36 6,06

10-й день
завтрак

100Котлета мясная (полуфабрикат) 14,80 10,20 4,70 161,60451 0,09 1,46 34,70 1,92 41,94 230,07 28,50 3,06

30Томатный соус 0,36 0,00 5,40 24,00587 0,00 0,41 5,31 0,03 0,45 1,56 0,59 0,03

180Гречка отварная 7,56 1,98 37,20 212,40297 0,26 0,00 35,40 0,54 12,72 179,94 120,00 4,03

200Чай с молоком 0,14 0,16 16,40 87,00684 0,04 1,30 20,00 0,00 120,45 90,00 14,00 0,15

30Хлеб пшеничный 2,43 0,30 15,33 28,200 0,01 0,00 0,00 0,13 2,40 7,80 1,68 0,13

20Хлеб ржаной 1,12 0,22 9,88 46,405045 0,02 0,00 0,18 4,60 21,20 5,00 0,62

всего за завтрак 26,41 12,86 88,91 559,60 0,42 3,17 95,59 2,62 182,56 530,57 169,78 8,02

Всего за 10-й день: 26,41 12,86 88,91 559,60 0,42 3,17 95,59 2,62 182,56 530,57 169,78 8,02

Итого: 246,39 179,39 783,89 6130,48 28,04 70,03 1233,75 15,77 2729,53 4165,38 903,80 65,47


