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Меню приготавливаемых блюд     (осенне - зимний период) 

Возрастная категория: 12 лет и старше 

Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 
Белки Жиры Углево

ды 

Неделя  

1 

День 1 

       

Завтрак  Каша манная молочная 

жидкая 

250/7 7,8 7,6 24,6 198,3 390 

 Чай с сахаром 200 0,1 0,03 9,9 35,0 685 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

Итого за 

завтрак 

 557 14,3 34,35 72,58 655,7  

Обед  Салат из свежих 

огурцов 

100 0,8 4,5 3,0 55 16 

 Суп крестьянский с 

крупой и сметаной 

300/20/12 2,6 6,8 15 132 134 

 Кура отварная 100 24,7 19,1 11,5 319 487 

 Макароны отварные со 

сливочным маслом 

230/10 8,4 6,4 51 301 332 

 Сок виноградный 200 1,0 0,4 20,2 92  

 Хлеб ржаной 100 4,69 0,77 49,8 186  

Итого за 

обед 

 1072 42,82 38,04 150,5 1085  

полдник Кефир 250 7,0 8,0 10,25 147,5 119 

 Батон нарезной 100 5,04 0,83 37,49 183,2  

Итого за 

полдник 

 350 12,04 8,83 47,74 330,7  

Ужин Рыба, запеченная с 

картофелем, соус 

молочный 

100/180/5

0 

13,2 21,8 31,8 420 250 

 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,2 2,8 18,5 109 692 

 Булка с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 27 

 Хлеб ржаной 50 2,35 0,37 19,6 93,4  

Итого за 

ужин  

 680 25,15 51,69 107,98 1044,8  

Ужин 2 Яблоко 200 0,8  22,6 118  

Итого за 

ужин 2 

 200 0,8  22,6 118  

Итого за 

день: 

 2859 95,11 132,91 401,4 3234,2  



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 

Неделя 1 

День 2 

  Белки Жир

ы 

Углево

ды 

  

Завтрак Сырники из творога со 

сгущённым молоком 

230/20 43,7 27,05 37,6 575,6 358 

 Чай сладкий с лимоном 200/7 0,2 0,04 10,2 41 76 

 Бутерброд со 

сливочным маслом 

80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 27 

Итого за 

завтрак 

 557 50,3 53,81 85,88 1039  

Обед Щи из свежей капусты с 

мясом, со сметаной 

300/25/12 2,1 7,0 10,1 112 124 

 Котлета 120 21,6 17,5 17,4 315 451 

 Пюре картофельное 

 

230 4,7 8,1 29,9 215 520 

 Соус  сметанный 70 0,7 2,0 2,8 45 600 

 Компот из свежих 

фруктов 

200 0,2 0,2 22,3 110 859 

 Хлеб ржаной 

 

100 4,69 0,77 49,8 186  

Итого за 

обед 

 1057 33,99 35,57 132,3 983  

полдник Снежок 250 3,5 6,25 10,25 147,5 119 

 Булочка «Веснушка» 100 6,5 4,5 49,8 241,3 773 

Итого за 

полдник 

 350 10,0 10,75 60,05 388,8  

Ужин Салат витаминный 100 1,5 4,6 11,0 91 40 

 Биточки рыбные 100/5 18,3 10,9 15,5 329 388 

 Рис отварной 

рассыпчатый 

200/5 2,25 3,66 45,97 125,7 297 

 Кофейный напиток 200 0,4 0,38 0,76 74,8 692 

 Хлеб ржаной 50 2,35 0,37 19,6 93,4  

Итого за 

ужин  

 660 24,8 19,91 92,83 713,9  

Ужин 2 Сок  абрикосовый 200 1,0  25,4 110  

 Батон нарезной 50 3,9 0,63 29,9 144,8  

Итого за 

ужин 2 

 250 4,9 0,63 55,3 254,8  

Итого за 

день: 

 

 

 2874 123,99 120,67 426,36 3379,5  



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 
Белки Жиры Углево

ды 

Неделя  

1 

День 3 

       

Завтрак  Каша овсяная вязкая 250/7 10,2 12,3 32 330 302 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

 Напиток  кофейный с 

молоком 

200 3,2 2,8 18,5 109 692 

 Фрукт-яблоко 100 0,6 0,6 0,6 13,5  

Итого за 

завтрак 

 657 20,4 42,42 89,18 874,9  

Обед  Салат из моркови с 

сахаром 

100 1,3 0,08 10,5 45 11 

 Борщ с мясом, 

капустой, со сметаной 

300/20/12 2,8 9,9 16,3 165 110 

 Жаркое по-домашнему 120/180 22,2 24,2 24,4 406 436 

 Кисель из свежих 

фруктов 

200 0,14 0,04 27,5 110,8 869 

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1032 31,14 34,92 128,5 913,6  

Полдник Сок виноградный 250 0,75 0,25 40,75 175  

 Батон нарезной 100 7,7 3,0 53,3 235  

Итого за 

полдник 

 350 8,45 3,25 94,05 410,0  

Ужин Салат из моркови с 

яблоками 

100 0,9 3,4 8,4 67 49 

 Запеканка творожная со 

сгущённым молоком 

200/30 36,3 26,2 46,3 569 366 

 Чай сладкий 200 0,1 0,03 9,9 35 685 

 Бутерброд с сыром 80/20 12,01 9,9 42,64 287,75 2 

Итого за 

ужин  

 630 49,31 39,53 107,24 958,75  

Ужин 2 Мандарины 200 1,6 0,4 1,5 76  

Итого за 

ужин 2 

 200 1,6 0,4 1,5 76  

Итого за 

день: 

 2869 110,9 120,52 420,47 3233,25  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 

Неделя 1 

День 4 

  Белки Жиры Углево

ды 

  

Завтрак Каша молочная вязкая 

«Дружба» 

250/7 7,9 11,2 42,6 302 311 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

 Какао с молоком 200 3,6 2,7 13,8 93 693 

Итого за 

завтрак 

 557 17,9 40,62 94,48 817,4  

Обед Салат из свёклы с 

яблоками и огурцами 

100 1,0 4,5 6,6 71 29 

 Суп с рыбными 

консервами 

300 10,3 10,08 17,2 200,7 87 

 Фрикадельки из куры 100/6 14,5 15,7 11,1 245 157 

 Греча рассыпчатая 200/7 10,0 8,7 57,9 323,0 297 

 Компот из апельсинов 200 0,4 0,01 13,3 70 636 

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1013 40,9 39,69 155,9 1096,5  

Полдник Печенье сахарное 100 8,0 10,0 74,0 408,6  

 Молоко кипячёное 3,2% 250 6,88 7,75 10,75 145 697 

Итого за 

полдник 

 350 14,88 17,75 84,75 553,6  

Ужин Рагу овощное с мясом 280 23,4 22,4 23,5 444 5 

 Чай сладкий 200 0,1 0,03 9,9 35 685 

 Хлеб ржаной 50 2,35 0,37 19,6 93,4  

 Батон нарезной 80 3,99 0,63 29,9 144,8  

Итого за 

ужин  

 610 29,84 23,43 82,9 717,2  

Ужин 2 Груши 200 0,8  21,4 94  

Итого за 

ужин 2 

 200 0,8  21,4 94  

Итого за 

день: 

 2730 104,32 121,49 439,43 3278,7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 
Белки Жиры Углево

ды 

Неделя  

1 

День 5 

       

Завтрак  Яйцо вареное 80 10,2 9,2 0,6 126 424 

 Бутерброд с маслом и 

сыром (российским) 

80/20/25 12,13 26,4 42,04 430,35 3 

 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,2 2,8 18,5 109 692 

 Фрукт-яблоко 150 0,9 0,9 0,9 20,25  

Итого за 

завтрак 

 555 26,43 39,3 62,04 685,5  

Обед  Салат из свежих 

огурцов 

100 0,8 4,5 3,0 55 16 

 Суп с макаронными 

изделиями, с мясом 

300/25 3,2 3,0 22,6 134 140 

 Рулет картофельный с 

мясом и томатным 

соусом 

300/50 32,4 37,3 45,4 650 430 

 Сок вишнёвый 200 1,0 0,4 32,6 120  

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1075 42,1 45,9 153,4 1145,8  

Полдник Йогурт 1,5% 100 5,0 1,9 10,2 75  

 Пирожки с капустой 

печеные 

75 4,7 5,9 24,7 173 738(3) 

 Апельсин 200 1,8 0,4 16,2 86  

Итого за 

полдник 

 375 11,5 8,2 51,1 334  

Итого за 

день: 

 2005 80,03 93,4 266,54 2165,4  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 

Неделя 2 

День 6 

  Белки Жир

ы 

Углево

ды 

  

Завтрак Каша пшённая 

молочная  

250/7 8,52 13,1 32,6 283,3 31 

 Чай с сахаром 200 0,1 0,03 9,9 35,0 685 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

Итого за 

завтрак 

 557 15,02 39,85 80,58 740,7  

Обед Салат из белокочанной 

капусты 

100 2,2 4,5 10,5 91 43 

 Суп с бобовыми и 

гренками 

300/25/25 9,6 5,3 38,2 242   206 

 Кура отварная 100 24,7 19,1 11,5 319   487 

 Вермишель отварная со 

сливочным маслом 

230/10 8,4 6,4 51 301     332 

 Сок яблочный 200 1,0  20,2 92,0  

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1090 50,6 36,0 181,2 1231,8  

Полдник Бутерброд с сыром 

российским 

80/25 12,01 9,9 42,64 287,75 2 

 Чай сладкий 

 

250 0,13 0,04 11,5 43,75 685 

Итого за 

полдник 

 355 12,14 9,94 54,14 331,5  

Ужин Салат «Школьный» 100 1,9 7,4 6,7 99,5 34 

 Тефтели рыбные 100/5 19,3 20,9 15,5 329 388 

 Картофельное пюре 200 4,7 8,1 29,9 215 520 

 Компот из свежих яблок 200 0,2 0,2 22,3 110 859 

 Хлеб ржаной 50 2,35 0,37 19,6 93,4  

 Батон нарезной 70 5,39 2,1 38,78 164,5  

Итого за 

ужин  

 725 33,84 39,07 132,88 1011,4  

Ужин 2 Йогурт 1,5% 200 10 3,8 20,4 150  

Итого за 

ужин 2 

 200 10 3,8 20,4 150  

Итого за 

день: 

 2927 121,6 128,66 469,2 3465,4  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 
Белки Жир

ы 

Углево

ды 

Неделя  

2 

День 7 

       

Завтрак  Каша манная  жидкая 250/7 7,8 7,6 24,6 198,3 390 

 Кофейный напиток с 

молоком 

200 3,2 2,8 18,5 109 692 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

Итого за 

завтрак 

 557 17,4 37,12 81,18 729,7  

Обед  Рассольник 

ленинградский 

300/25/12 2,6 6,4 18,5 144 132 

 Биточки 120 21,6 17,5 17,4 315 451 

 Рагу из овощей 230 4,3 11,1 24,7 217  224 

 Сок абрикосовый 200 1,0  25,44 110  

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 214  

Итого за 

обед 

 987 34,2 35,7 135,84 1000  

Полдник Кефир 250 7,0 8,0 10,25 147,5  

 Вафли с фруктовой 

начинкой 

100 1,4 1,67 38,67 176,7 прил.4 

Итого за 

полдник 

 350 8,4 9,67 48,92 324,2  

Ужин Салат из моркови с 

курагой (изюмом) 

100 2,5 0,1 24,8 108 17 

 Сырники из творога со 

сгущенным молоком 

230/20 43,7 27,05 37,6 575,6 358 

 Чай сладкий 200 0,1 0,03 9,9 35 685 

 Батон нарезной 50 3,85 1,5 26,65 117,5  

Итого за 

ужин  

 600 50,15 28,68 98,95 836,1  

Ужин 2 Груши 260 1,38  33,93 136,5  

Итого за 

ужин 2 

 260 1,38  33,93 136,5  

Итого за 

день: 

 2754 111,53 111,17 398,82 3026,5  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети-

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 

Неделя 2 

День 8 

  Белки  Жир

ы 

Углево

ды 

  

Завтрак Каша рисовая молочная 

вязкая 

250/7 9,7 12,5 54,4 370   302 

 Бутерброд  с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4       1 

 Кофейный напиток со 

сгущенным молоком 

200 1,7 1,4 16,1 81    423 

Итого за 

завтрак 

 557 17,8 40,62 108,58 873,4  

Обед Салат из свежих 

огурцов и помидоров 

100 0,7 7,4 2,9 81    20 

 Суп картофельный с 

крупой и мясом 

300/25 2,4 2,3 17,4 102     204 

 Рыба в омлете 120 22,7 12,3 3,9 217     249 

 Картофель отварной со 

сливочным маслом 

230/7 4,5 6,4 32,0 207   203 

 Кисель из свежих яблок 200 0,14 0,04 27,5 110,8 869 

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1082 35,14 29,14 133,5 904,6  

Полдник Сок виноградный 250 0,75 0,25 40,75 175 прил.4 

 Пирожки с яблоками, 

печёные 

100 7,2 6,0 28,7 304 738 

Итого за 

полдник 

 350 7,95 6,25 69,45 479  

Ужин Голубцы ленивые с 

мясом 

240/60 20,7 18,2 21,8 332 150 

 Какао с молоком 200 3,6 2,7 13,8 93 693 

 Хлеб ржаной 50 2,35 0,37 19,6 93,4  

 Батон нарезной 80 5,99 2,2 39,0 187,4  

Итого за 

ужин  

 630 32,64 23,47 94,2 705,8  

Ужин 2 Апельсины 200 2,3 0,5 20,3 108  

Итого за 

ужин 2 

 200 2,3 0,5 20,3 108  

Итого за 

день: 

 2819 95,83 99,98 426,03 3070,8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 
Белки Жир

ы 

Углево

ды 

Неделя 2 

День 9 

       

Завтрак  Каша ячневая, 

молочная, вязкая 

250/7 8,8 9,5 46 307 Раздел 

4.4 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 1 

 Какао с молоком 200 3,6 2,7 13,8 93 693 

Итого за 

завтрак 

 557 18,8 38,92 97,88 822,4  

Обед  Салат из помидоров 100 0,9 4,5 4,8 64 19 

 Свекольник с мясом, со 

сметаной 

300/20/12 2,4 6,2 17,8 136 55 

 Котлета «Здоровье» из 

говядины 

120 18,0 14,7 9,6 243 163 

 Овощи, припущенные в 

молочном соусе 

 230/50 5,1 2,7 20,8   126      210 

 Компот из свежих 

фруктов 

200 0,2 0,2 22,3   110     859 

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1132 31,3 29,0 125,1 865,8  

Полдник Снежок 250 3,5 6,25 10,25 147,5  

 Булочка молочная 100 7,8 1,8 43,3 225 779 

Итого за 

полдник 

 350 11,3 8,05 53,55 372,5  

Ужин Салат из свёклы 100 1,4 8,2 8 110 64 

 Омлет с морковью 200/10 13,8 18,5 6,5 246 392 

 Бутерброд с сыром 80/20 12,01 9,9 42,64 287,75 2 

 Чай сладкий 200 0,1 0,03 9,9 35 685 

Итого за 

ужин  

 610 27,31 36,63 67,04 678,75  

Ужин 2 Яблоко 200 0,4  22,6 94  

 Батон нарезной 50 5,99 2,2 39,1 187,4  

Итого за 

ужин 2 

 250 6,39 2,2 61,7 281,4  

Итого за 

день: 

 2899 95,1 114,8 405,27 3020,85  

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        



Прием 

пищи 

Наименование блюда Масса 

блюда 
(в граммах) 

Пищевые вещества  Энергети- 

ческая 

ценность  

№ 

рецеп- 

туры 

Неделя 2 

День 10 

  Белки Жиры Углево

ды 

  

Завтрак Макароны отварные с 

тёртым сыром 

(российским) 

200/25/15 12,5 19,7 35,1 373     333 

 Яйцо варёное 40 5,1 4.6 0,3 63,0     424 

 Бутерброд с маслом 80/20 6,4 26,72 38,08 422,4 27 

 Какао с молоком 200 3,6 2,7 13,8 93 693 

 Йогурт 100 5,0 1,9 10,2 75  

Итого за 

завтрак 

 680 32,6 55,62 97,48 1026,4  

Обед Суп молочный с 

рисовой крупой 

300 12,0 13,7 27,9 336      94 

 Гуляш из отварной 

говядины, соус 

томатный 

100/75 22,5 19,9 7,0 298      141 

 Капуста  тушеная 230 5,0 7,5 21,7 174      534 

 Сок яблочный 200 1,0  20,2 92  

 Хлеб ржаной 100 4,7 0,7 49,8 186,8  

Итого за 

обед 

 1005 45,2 41,8 126,6 1086,8  

Полдник Груши 350 1,86  126,6 164,5  

Итого за 

полдник 

 350 1,86  126,6 164,5  

Итого за 

день: 

 2035 79,66 97,42 269,78 2277,7  

ИТОГО 

за 10 

дней 

  1005,17 1141,02 3923,3 30152,3  
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