
Пояснительная записка  

к примерному четырнадцатидневному меню 

для учреждения с дневным пребыванием детей. 

 
Представленное примерное четырнадцатидневное меню рассчитано для учреждения с 

дневным пребыванием детей при МБОУ «Саралинская СОШ» для детей возраста от 7 до 16 

лет.  

При составлении меню были  использованы 
1. Сборник технических нормативов - Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для 

предприятий общественного питания при общеобразовательных школах / Под ред. 

В.Т.Лапшиной. – М.: Хлебпродинформ, 2004. – 639 с. 

2. Сборник технических нормативов – Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во 

все образовательные учрежденья / Под. ред. М.П. Могильного и В.А. Тутельяна. – М.: ДеЛи 

принт, 2005. – 628 с. 

3. Сборник типовых меню и рецептур блюд и типовых меню для организации питания детей в 

образовательных организациях и организациях отдыха детей и их оздоровления (от 7 до 

18 лет) / Новосибирск, 2022 г. 

4. Сборник рецептур блюд и типовых меню для организации питания обучающихся 1-4-х 

классов             общеобразовательных организаций /Роспотребнадзор,  Москва, 2022 г. 

 

Примерное четырнадцатидневное меню согласовано с начальником лагеря и 

утверждено директором МБОУ «Саралинская СОШ» Гребеньковой О.В. 

Технологические карты представлены на каждый день с учетом  возрастных норм, выхода 

блюд, сезонности в соответствии с  СанПиН 2.3./2.4.3590-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы в 

образовательных учреждениях». 

Для детей   всех возрастных групп предусматривается единое меню, различающееся 

только массами порции (выходами) блюд и кулинарных изделий, что должно снизить 

издержки по организации питания на одном пищеблоке образовательного учреждения, 

обеспечить возможность приготовления блюд «в одном котле» с последующим 

дифференцированным порционированием, упростить проведение необходимых расчетов 

(калькуляции) и оформления документации. 

Цикличным меню предусмотрено двухразовое питание (завтрак и обед) 

При разработке рациона питания и меню был учтен опыт учреждений с дневным 

пребыванием детей, в т.ч. принимались во внимание возможности поставки тех или иных 

продуктов по дням недели, трудоемкость различных блюд, загруженность технологического 

оборудования. 

Цикличное меню содержит последовательность блюд, кулинарных изделий и пищевых 

продуктов, непосредственно используемых в питании обучающихся, распределенную по 

приемам пищи дни и недели, пришедшиеся на праздничные и выходные дни, пропускаются.  

Меню должно выполняться последовательно, по дням недели. При отсутствии каких-либо 

продуктов в целях обеспечения полноценного сбалансированного питания разрешается 

проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены 

продуктов. 

Методические рекомендации "Нормы физиологических потребностей в энергии и 

пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации", утверждены 

руководителем Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 

благополучия человека - Главным государственным санитарным врачом Российской 

Федерации 22.07.2021. 

Рацион питания для воспитанников сбалансирован с учетом «Норм физиологических 

потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской 

Федерации» (МР 2.3.1.0253-21МР от 22.07.2021 г.) и предусматривает удовлетворение не 



менее 80% от суточной потребности детей соответствующего возраста в пищевых веществах 

и энергии за счет четырехразового питания. Рацион питания оптимизирован по содержанию 

макро- и микронутриентов. 

В соответствии  

– Федерального закона от 02.01.2000 № 29-ФЗ «О качестве и безопасности пищевых 

продуктов» (ред. от 01.03.2020);  

– Федерального закона от 30.03.1999 № 52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом 

благополучии населения» (ред. 26.07.2019);  

– Доктрины продовольственной безопасности Российской Федерации, утвержденной 

Указом Президента Российской Федерации от 21.01.2020 № 20;  

– Стратегии повышения качества и безопасности пищевой продукции Российской 

Федерации до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29.06.2016 № 1364-р;  

 

 предусмотрен целый ряд мер, направленных на обеспечение потребности детей и 

подростков в необходимых микронутриентах (витаминах и минеральных веществах), в 

частности предусмотрено использование обогащенных микронутриентами продуктов 

промышленного производства (молока, хлеба, соков и напитков и др.), а также 

витаминизация третьих блюд (компотов). В результате комплексного обогащения рациона 

питания микронутриентами, удовлетворяется до 100% потребности детей и подростков в 

основных микронутриентах, необходимых для сохранения и укрепления здоровья, их 

гармоничного роста и развития. 

Меню разработано в соответствии с «Санитарно-эпидемиологическими требованиями к 

организации питания обучающихся в общеобразовательных учреждениях, учреждениях 

начального и среднего профессионального образования», утвержденными постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 

года № 28 СанПиН 2.3/2.4.3590-20.  

 

Рецептуры и технологии приготовления блюд и кулинарных изделий, вошедшие в 

меню, обеспечивают их высокую пищевую и биологическую ценность, специально 

адаптированы для питания с учетом функциональных особенностей детского организма, 

принципов щадящего питания, предусматривающих механическое, химическое и 

термическое щажение. Из рецептур исключены острые (жгучие) специи. Уксус, маргарин и 

другие продукты, запрещенные или нерекомендуемые для использования в питании 

обучающихся. Ограничено использование поваренной соли и сахара, как ведущих факторов 

риска основных алиментарно-зависимых неинфекционных заболеваний, имеющих 

наибольшее социально-гигиенические значение. 

Большинство рецептур и технологий приготовления блюд и кулинарных изделий, 

включенных в меню, а также само меню отвечают принципам лечебного (диетического) 

питания. В меню не используются пищевые продукты, являющиеся облигатными 

аллергенами (вызывающие аллергические проявления у значительного количества детей). 

Исключение из рациона питания (или замены) пищевых продуктов, вызывающих у 

отдельных детей аллергические реакции, пищевой непереносимости и т.п., осуществляется в 

индивидуальном порядке, на основании заключения врача-аллерголога (педиатра). 

В примерном четырнадцатидневном меню возможны изменения, которые могут быть 

связаны с резким повышением цен у поставщиков продуктов. Изменения возможны в замене 

продуктов питания для некоторых вторых блюд. 



Примерное двухнедельное меню - день 1

День : 2 июня, понедельник
Категория : дети 12 -16лет   

Белки 
(г) Жиры (г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-16к Каша Дружба 250 6.3 7.3 30.1 211.1 0.09 0.15 34 0.66 145 34 155 0.66

54-з
Сыр твердых сортов в 

нарезке
15 3.5 4.4 0 53.8 0.01 0.09 39 0.11 132 5.3 75 0.15

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-2гн
Чай черный байховый с  

сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 0 0.01 0.3 0.04 5.26

44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4
Итого  за завтрак 565 15.5 14.6 95.35 576.7 0.1 0.25 73.3 0.5 6.31 293.7 49.6 255.2 1.41

Обед
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-8с Суп картофельный с 
горохом

300 6.36 6.03 23.9 133.1 0.14 0.06 97.2 4.76 27 29 80.4 1.48

54-1г Макароны отварные 200 7.2 6.5 43.7 262.4 0.08 0.04 24.5 0 15 9.6 54 0.97
54-16м Тефтели п/ф 120 17.4 17.6 9.6 266.2 0.04 0.12 2.22 0.56 31 26 185 2.36

50 Сок 200 0.75 0 15.21 63.86 0.02 0.02 3.01 10.54 6.02 2.11
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета  шоколадная 20 100
Итого 1090 35.41 31.23 125.96 992.36 0.34 0.3 133.92 0.5 28.33 123.4 94.52 462.4 10.32
Норма  800

№ рец.

энерг. 
цен.  
(ккал)

минеральные веществавитаминыПищевые веществаМасса 
порции 

(г)
Прием пищи, наименование 

блюд, состав



Примерное двухнедельное меню - день 2

День : 3 июня, вторник
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

54-29к Каша вязкая молочная овсяная 250 10.2 14 40.5 328.8 0.2 0.2 51.9 0.7 198 79 269 1.9

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-1гн
Чай черный байховый (без 

сахара) 
200 0.2 0 0.1 1.4 0 0.01 0.3 0.04 4.4 3.8 7.2 0.71

607 Вафли 60 1.68 1.98 46.38 190 - - -

Итого за завтрак 560 14.58 16.48 108.23 622.2 0.2 0.21 52.2 0.5 0.74 209.3 92.7 301.4 3.21

Обед 

54-7з
Салат из белокочанной 

капусты
100 2.7 10.2 10.3 114.3 0.03 0.05 204 46.4 67 25 51 0.93

54-1с
Щи из свежей капусты с 

картофелем
300 2.43 7.38 7.92 108.00 0.03 0.06 15.9 16.2 56.1 19.8 46.5 0.72

54-4г Гречка отварная рассыпчатая 200 11.10 8.40 48.00 311.60 0.28 0.16 25.6 - 20 160 241 5.39

54-5м Котлета из курицы 100 19.2 4.3 13.5 168.50 0.05 0.06 4.72 0.47 22 48 108 1.03

54-4гн
Чай черный байховый с 

молоком и сахаром
200 1.6 1.1 8.7 50.9 0.01 0.07 6.9 0.3 57 9.9 46 0.77

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100

Итого за обед 1070 39.93 32.28 119.47 1002.3 0.43 0.43 257.12 0.5 73.37 239 272.6 593.5 11.64

Норма 800

минеральные вещества

Завтрак 

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 3

День : 4 июня, среда
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-19к Вермишель молочная 250 8.25 6.81 26.8 201.3 0.09 0.27 35.7 1.1 227.4 29.1 183.6 0.54
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-1хн Компот   из сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 0 0 15 0 0.02 50 2.1 4.3 0.09
44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого за завтрак 550 14.25 9.71 105.35 567.3 0.09 0.27 50.7 0.5 6.62 288.8 41.5 213.1 1.23

Обед 
54-13з Салат из свеклы 100 1.3 4.5 7.7 60.8 0.02 0.03 1.13 3.8 32 18 36 1.17
54-27с Уха рыбацкая 300 8.7 10.14 18.6 190 0.09 0.06 23.19 7.89 23.7 34.2 138.9 1.17
54-16м Тефтели п/ф 120 17.4 17.6 9.6 266.2 0.04 0.12 2.22 0.56 31 26 185 2.36

54-11г Пюре картофельное 200 4.3 6.9 26.4 185.9 0.16 0.15 31.7 13.6 53 38 113 1.37

54-3гн
Чай с сахаром с лимоном с 

вит С
200 0.3 0 6.7 27.9 - 0.01 0.38 1.16 6.9 4.6 8.5 0.77

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100

Итого 1090 34.9 40.04 100.05 979.8 0.34 0.4 58.62 0.5 37.01 163.5 130.7 582.4 9.64

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 4

День : 5 июня, четверг
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-19к Вермишель молочная 250 8.25 6.81 26.8 201.3 0.09 0.27 35.7 1.1 227.4 29.1 183.6 0.54
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

358 Кисель плодово-ягодный 200 0.04 0 24.76 94.20 0.01 0 0 1.08 6.4 0 3.6 0.18
44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 550 13.79 9.71 110.31 580.5 0.1 0.27 35.7 0.5 7.68 245.2 39.4 212.4 1.32

Обед 
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-3с Рассольник ленинградский 300 7.2 8.7 20.4 188.4 0.09 0.09 156 8.4 31.5 29.7 77.1 1.05
54-12м Плов из мяса птицы 250 34.1 10.1 41.5 393.3 0.1 0.1 184 2.95 24 135 292 2.53
54-22гн Какао со сгущённым молоком 200 3.5 3.3 22.3 133.4 0.02 0.13 10.8 0 0.15 107 26 95 0.85

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 15 80
 Итого 1015 48.5 23.2 117.75 961.9 0.27 0.38 360.8 0.5 31.5 202.4 214.6 607.1 7.83
 Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование блюд, 

состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 5

День : 6 июня,пятница
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
54-6о Закуска : яйцо вареное 40 4.8 4 0.3 56.6 0.02 0.14 62.4 0 19 4.2 67 0.87

54-24к
Каша вязкая молочная 

пшенная
250 10.4 12.7 47.1 343.6 0.23 0.19 52 0.68 179 61 233 1.65

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
54-1хн Компот   из сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 0 0 15 0 0.02 50 2.1 4.3 0.09

Итого  за завтрак 540 18.2 17.2 88.45 583.2 0.25 0.33 129.4 0.5 0.7 254.9 77.2 329.5 3.21

Обед 
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-11с Суп картофельный с крупой 300 7.5 8.7 16.8 165.20 0.06 0.06 154.8 9.6 38.4 23.1 60.6 7.5

54-11г Пюре картофельное 200 4.3 6.9 26.4 175.9 0.16 0.15 31.7 13.6 53 38 113 1.37

54-9р
Рыба  тушеная с овощами в  

соусе 
120 22.7 26.4 6.6 354.90 0.14 0.18 84.5 0.41 166 68 339 1.17

54-2гн
Чай черный байховый с  

сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 0 0.01 0.3 0.04 5.26

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 1090 38.4 43.1 89.85 989.6 0.42 0.46 281.3 0.5 43.65 302.56 153 655.6 13.44

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав
Масса 

порции (г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 6

День : 7 июня, суббота
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-19к Вермишель молочная 300 8.25 6.81 26.8 180 0.09 0.27 35.7 1.1 227.4 29.1 183.6 0.54

54-з
Сыр твердых сортов в 

нарезке
15 3.5 4.4 0 53.8 0.01 0.09 39 0.11 132 5.3 75 0.15

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-3гн
Чай с сахаром с лимоном с 

вит С
200 0.3 0 6.7 27.9 - 0.01 0.38 1.16 6.9 4.6 8.5 0.77

607 Вафли 60 1.68 1.98 46.38 210 - - -

Итого  за завтрак 625 16.23 13.69 101.13 573.7 0.1 0.37 75.08 0.5 2.37 373.2 48.9 292.3 2.06

Обед 

77
Закуска: салат из свежих 

овощей
100 1.15 0.18 7.19 35.10 0.03 0.03 15.51 33.14 17.28 1.27

54-1с
Щи из свежей капусты с 

картофелем
300 2.43 7.38 7.92 128.00 0.03 0.06 15.9 16.2 56.1 19.8 46.5 0.52

645/25 Рис отварной с овощами 200 4.9 6.4 48.7 271.3 0.04 0.04 24.5 0 9.1 31 97 0.65

54-5м Котлета из курицы 100 19.2 4.3 13.5 168.50 0.05 0.06 4.72 0.47 22 48 108 1.03

54-4гн
Чай черный байховый с 

молоком и сахаром
200 1.6 1.1 8.7 50.9 0.01 0.07 6.9 0.3 57 9.9 46 0.77

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 1.6 0.5 22.1 100.8 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 1070 33.38 20.36 129.36 956.6 0.19 0.29 52.02 0.5 42.48 194.24 135.88 398.5 7.04

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 7

День : 8 июня, воскресенье
Категория : дети 12-16 лет   

Белки (г) Жиры (г)
Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-25к Каша рисовая молочная 250 6.5 6.9 35.8 230.6 0.06 0.19 33 0.76 164 35 168 0.53
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-1хн Компот   из сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 0 0 15 0 0.02 50 2.1 4.3 0.09
44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 550 12.5 9.8 114.35 596.6 0.06 0.19 48 0.5 6.28 225.4 47.4 197.5 1.22
Обед 

81 Салат из моркови 100 1.06 0.17 8.52 39.90 0.05 0.07 4.37 23.99 30.38 1.06
54-27с Уха рыбацкая 300 8.7 10.14 18.6 201.9 0.09 0.06 23.19 7.89 23.7 34.2 138.9 1.17
54-16м Тефтели п/ф 120 17.4 17.6 9.6 266.2 0.04 0.12 2.22 0.56 31 26 185 2.36

54-4г Гречка отварная рассыпчатая 200 11.1 8.4 48 297 0.28 0.16 25.6 - 20 160 241 5.39

54-2гн
Чай черный байховый с  

сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 0 0.01 0.3 0.04 5.26

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Итого 1070 41.36 37.21 122.27 980.8 0.49 0.45 51.31 0.5 22.86 120.85 260.48 665.9 12.78
Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 8

День : 9 июня, понедельник
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-16к Каша Дружба 250 6.3 7.3 30.1 211.1 0.09 0.15 34 0.66 145 34 155 0.66

54-з
Сыр твердых сортов в 

нарезке
15 3.5 4.4 0 53.8 0.01 0.09 39 0.11 132 5.3 75 0.15

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

943/29
Чай черный байховый с 

сахаром
200 0.2 0 15.03 0.56 0 0.01 0.05 5.26

44 Пряник 50 3 2.4 37.5 183 - - - 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 565 15.5 14.6 103.88 550.46 0.1 0.25 73 0.5 6.32 293.66 49.6 255.2 1.41

Обед 

54-20з Закуска: горошек зеленый 100 1.7 0.1 3.5 22.1 0.05 0.02 18 2.4 11 11 32 0.37

54-2с
Борщ с капустой и 

картофелем
300 7.05 7.44 15.2 165.5 0.06 0.06 201.9 10.2 50.4 28.8 63.9 1.2

54-1г Макароны отварные 200 7.2 6.5 43.7 238.8 0.08 0.04 24.5 0 15 9.6 54 0.97

651
Курица запечённая 

кусочками 
120 19.3 16 0.06 248 0.06 0.13 0.9 2.08 43.65 19.25 1.71

50 Сок 200 0.75 0 15.21 63.86 0.02 0.02 3.01 10.54 6.02 2.11
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 15 80.00

Итого 1085 38.9 30.94 108.72 967.26 0.3 0.3 245.3 0.5 27.69 147.49 84.57 250.9 9.16

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 9

День : 10 июня, вторник
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-29к
Каша вязкая молочная 

овсяная
250 10.2 14 40.5 278 0.2 0.2 51.9 0.7 198 79 269 1.9

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-1гн
Чай черный байховый (без 

сахара) 
200 0.2 0 0.1 1.4 0 0.01 0.3 0.04 4.4 3.8 7.2 0.71

44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 550 15.9 16.9 99.35 564.4 0.2 0.21 52.2 0.5 6.24 213.8 93.1 301.4 3.21

Обед 

54-7з
Салат из белокочанной 

капусты
100 2.7 10.2 10.3 142.8 0.03 0.05 204 46.4 67 25 51 0.93

54-8с Суп картофельный с 
горохом

300 6.36 6.03 23.9 133.1 0.14 0.06 97.2 4.76 27 29 80.4 1.48

54-11г Пюре картофельное 200 4.3 6.9 26.4 185.9 0.16 0.15 31.7 13.6 53 38 113 1.37
54-2р Котлета рыбная 100 17.5 6.6 8.5 163.6 0.1 0.1 29.2 0.3 22.0 24.0 161.0 0.7

54-1хн Компот   из сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 0 0 15 0 0.02 50 2.1 4.3 0.09
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 1070 34.26 30.63 119.95 955.4 0.5 0.41 377.1 0.5 75.07 235.9 128 510.7 7.41

Норма  800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порци
и (г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 10

День : 11 июня, среда
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-6о Закуска : яйцо вареное 40 4.8 4 0.3 56.6 0.02 0.14 62.4 0 19 4.2 67 0.87

54-19к Вермишель молочная 300 8.25 6.81 26.8 181.3 0.09 0.27 35.7 1.1 227.4 29.1 183.6 0.54

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
50 Сок 200 0.75 0 15.21 63.86 0.02 0.02 3.01 10.54 6.02 2.11
44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 640 19.3 13.71 101.06 586.76 0.13 0.43 98.1 0.5 9.61 268.34 49.62 275.8 4.12

Обед 
54-13з Салат из свеклы 100 1.1 3.6 6.1 60.8 0.01 0.03 0.91 3.04 26 15 29 0.93

54-1с
Щи из свежей капусты 

с картофелем
300 2.43 7.38 7.92 108.00 0.03 0.06 15.9 16.2 56.1 19.8 46.5 0.72

54-4г
Гречка отварная 

рассыпчатая
200 11.1 8.4 48 297 0.28 0.16 25.6 - 20 160 241 5.39

54-16м Тефтели п/ф 120 17.4 17.6 9.6 266.2 0.04 0.12 2.22 0.56 31 26 185 2.36

54-3гн
Чай с сахаром с 
лимоном с вит С

200 0.3 0 6.7 27.9 - 0.01 0.38 1.16 6.9 4.6 8.5 0.77

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 15 80.00

Итого за обед 1085 35.23 37.88 109.37 988.9 0.39 0.41 45.01 0.5 30.96 156.9 235.3 611 12.97

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.

Прием пищи, 
наименование блюд, 

состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 11

День : 12 июня, четверг
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г) Жиры (г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-16к Каша Дружба 250 6.3 7.3 30.1 211.1 0.09 0.15 34 0.66 145 34 155 0.66

54-з Сыр твердых сортов в нарезке 15 3.5 4.4 0 53.8 0.01 0.09 39 0.11 132 5.3 75 0.15

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-2гн
Чай черный байховый с  

сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 0 0.01 0.3 0.04 5.26

44 Пряник 50 3 2.4 37.5 183 - - - 5.5 4.5 0.4

Итого  за завтрак 565 15.5 14.6 95.35 576.7 0.1 0.25 73.3 0.5 6.31 293.66 49.6 255.2 1.41

Обед
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-3с Рассольник ленинградский 300 7.2 8.7 20.4 188.4 0.09 0.09 156 8.4 31.5 29.7 77.1 1.05
54-1г Макароны отварные 200 7.2 6.5 43.7 242.4 0.08 0.04 24.5 0 15 9.6 54 0.97

54-27с Фрикадельки из говядины 100 13.7 12.2 6.8 191.30 0.04 0.09 8.1 0 19 16 127 1.84
358 Кисель плодово-ягодный 200 0.04 0 24.76 94.20 0.01 0 0 1.08 6.4 0 3.6 0.18

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 1070 31.84 28.5 129.21 983.1 0.28 0.28 198.6 0.5 29.48 111.8 79.2 404.7 7.44

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование блюд, 

состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 12

День : 13 июня, пятница
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-19к Вермишель молочная 300 8.25 6.81 26.8 201.3 0.09 0.27 35.7 1.1 227.4 29.1 183.6 0.54
43 Повидло 30 0.12 0 19.5 60 0 0.01 0 0 0.2 4 2 3 0.4
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-1гн
Чай черный байховый (без 

сахара) 
200 0.2 0 0.1 1.4 0 0.01 0.3 0.04 4.4 3.8 7.2 0.71

607 Вафли 60 1.68 1.98 46.38 210 - - -

Итого за завтрак 640 12.75 9.29 114.03 574.7 0.09 0.29 36 0.5 1.34 242.7 44.8 219 2.25

Обед
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-11с Суп картофельный с крупой 300 7.5 8.7 16.8 175.20 0.06 0.06 154.8 9.6 38.4 23.1 60.6 7.5
54-12м Плов из мяса птицы 250 34.1 10.1 41.5 393.3 0.1 0.1 184 2.95 24 135 292 2.53

50 Сок 200 0.75 0 15.21 63.86 0.02 0.02 3.01 10.54 6.02 2.11
1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

847 Фрукты  100 1.6 0.5 22.1 100.8 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 1020 47.25 20 119.36 952.96 0.24 0.24 348.8 0.5 35.56 112.84 188.02 495.6 15.54

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 13

День : 14 июня, суббота
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

54-25к Каша рисовая молочная 250 6.5 6.9 35.8 230.6 0.06 0.19 33 0.76 164 35 168 0.53

54-з
Сыр твердых сортов в 

нарезке
15 3.5 4.4 0 53.8 0.01 0.09 39 0.11 132 5.3 75 0.15

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
54-1хн Компот   из сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 0 0 15 0 0.02 50 2.1 4.3 0.09

847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Итого  за завтрак 615 13.4 12.2 86.65 514.4 0.1 0.31 87 0.5 10.89 362.9 52.3 348.3 3.57

Обед
54-2з Закуска: нарезка  овощная 100 0.8 0.2 2.5 17.8 0.03 0.03 10 10 23 14 42 0.6

54-2с
Борщ с капустой и 

картофелем
300 7.05 7.44 15.2 236.5 0.06 0.06 201.9 10.2 50.4 28.8 63.9 1.2

320
Картофель тушенный с 

овощами
200 4.12 6.4 27.4 198.8 0.18 0.14 24.4 49.7

37.3 149.3

54-22гн
Какао со сгущённым 

молоком
200 3.5 3.3 22.3 133.4 0.02 0.13 10.8 0 0.15 107 26

95
0.85

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
607 Вафли 60 1.68 1.98 46.38 190 - - -

Конфета шоколадная 20 100.00

Итого 930 19.65 19.82 135.03 978.5 0.29 0.36 222.7 0.5 44.75 237 116 226.1 152.55

Норма 800

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины



Примерное двухнедельное меню - день 14

День : 15 июня, воскресенье
Категория : дети 12-16 лет   

Белки 
(г)

Жиры 
(г)

Угле - 
воды В¹ В² А pp C Са Mg P Fe

1 2 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Завтрак 

 438/54 Омлет с зеленым горошком 250
70

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6

54-2гн
Чай черный байховый с  

сахаром
200 0.2 0 6.5 26.8 0 0.01 0.3 0.04 5.26

44 Пряники заварные 50 3 2.4 37.5 183 5.5 4.5 0.4

Итого за завтрак 620 22.6 26.9 69.65 592.4 0.08 0.54 244.3 1 5.94 162.66 32.3 295.2 3.4

Обед
54-13з Салат из свеклы 100 1.1 3.6 6.1 60.8 0.01 0.03 0.91 3.04 26 15 29 0.93

54-7с
Суп с макаронными 

изделиями 
300 7.74 4.17 27.8 179.4 0.12 0.09 146.4 10.3 20.7 31.2 81.9 129.6

54-6г Рис отварной 200 4.9 6.4 48.7 241.3 0.04 0.04 24.5 0 9.1 31 97 0.65
54-5м Котлета из курицы 100 19.2 4.3 13.5 168.50 0.05 0.06 4.72 0.47 22 48 108 1.03
358 Кисель плодово-ягодный 200 0.04 0 24.76 94.20 0.01 0 0 1.08 6.4 0 3.6 0.18

1 Хлеб в ассортименте 50 2.5 0.5 21.25 102 0 0 0 0.5 0 6.9 9.9 25.2 0.6
847 Фрукты  100 0.4 0.4 9.8 47 0.03 0.03 0 10 10 0 75.8 2.2

Конфета шоколадная 15 80.00

Итого 1065 35.88 19.37 151.91 973.2 0.26 0.25 176.53 0.5 24.89 101.1 135.1 420.5 135.19

Норма 800

2.8244 0.5 0.4 146 22 27016.9 24 4.4 280.6 0.08 0.53

минеральные вещества

№ рец.
Прием пищи, наименование 

блюд, состав

Масса 
порции 

(г)

Пищевые вещества энерг. 
цен.  
(ккал)

витамины
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