
 



День: первый 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше 

 

№ 

рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции (г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

182 Каша рисовая 

молочная  

250 9,12 5,37 47,83 276,22 0,23  6,25 5,12 163,75 56,25 3,22 0,6 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

2 Хлеб пшеничный 

с маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 Яблоко  150 0 0 16,5  78,125         

 ИТОГО завтрак:     696,945         

 Обед              

45 Салат из свежей 

капусты с 

морковью 

100 1,31 3,25 6,5 60,4 0,02 23,0 

8 

0,01  24,97 130 15,09 0,47 

225 Суп рыбный 250 11,67 14,59 19,92 257,67 0,17 24  3 19,5 76,6 31,1 1,2 

309 Макароны 

отварные 

200 5,55 4,21 37,01 208,13 0,09  0,02 0,7 11 48 8,5 0,9 

599 Гуляш 150 10,3 10,1 5 152,8 0,02    6 132  1,7 

934 Кисель 200 0,31  32,4 120 0,01 3 0,01 0,01 9,6 18,5  0,18 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед     926,6         

 ВСЕГО:     1623,545         

 

 

 

 



День: второй 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше  

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции (г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

189 Каша манная 

молочная 

жидкая с маслом 

250 8,53 4,33 54,78 292,25 0,56 1,55 24,5 168,

58 

143,98 25,37 0,6 0,6 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

132 Булочка « 

Веснушка» 

80 6,24 4.89 43,08 241,6 0,11    18,08 1,16   

 ИТОГО завтрак:     721,45         

 Обед              

131 Салат из свеклы 100 0,85 3,65 5,19 94,34 0,01 5   106, 7 215 10 0,7 

112 Суп куриный с 

макаронными 

изделиями 

250 4,4 5,2 18,2 134 0,16 0,5  0,2 10 13,8 43 1,2 

139 Капуста тушеная 150 2,04 3,68 7,89 115,5  13,6   58,75  20,85 0,83 

98 Колбаса вареная 

отварная 

100 17,2 15,6 0,2 209  29   29   1,7 

342 Компот из 

свежих яблок 

200 0,16 0,16 27,88 144,6 0,006 3,2   14,18  5,14 0,95 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 Банан  110 2,2 1,1 23,1 105,6         

 ИТОГО обед:     930,64         

 ВСЕГО:     1652,09         

 

 



День: третий 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше  

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции (г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

183 Каша гречневая  

молочная  со сл. 

маслом 

250 8,52 12,3 38,63 299,3 0,2 0,6 0,08 0,63 163 215 33 1,3 

382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,6 0,03 0,5 0,03 0,07 152,22 121 21,34 0,48 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

2 Хлеб 

пшеничный с 

маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 ИТОГО завтрак:     700,5         

 Обед              

124 Салат из 

моркови 

100 2,4 7,4 13,8 26 0,5 1,5 0,1  152 223 38 0,6 

82 Борщ с капустой 

и картофелем 

250 1,44 3,93 8,74 83 0,04 8,54  39,7

8 

43,68 20,9 0,98 1,4 

312 Картофельное 

пюре 

200 3,88 5,88 22,9 160,06 0,16 25,9 0,04 1,7 63,4 145 29,5 1,2 

243 Сосиска 

отварная 

70 12,1

6 

31,98 2,52 346,01   0,112 0,27 10,42 192,3 21,71 2,44 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

151 Печенье 40 8,2 4,6 26,4 188         

 ИТОГО обед:     990,67          

 ВСЕГО:     1691,17         

 



 

День: четвертый 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше  

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

309 Вермишель 

молочная 

250 9,18 7,47 37,44 244,35 0,12 1,07 0,01 0,63 110,4 131,8 28,43 0,54 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

380 Кофейный 

напиток с 

молоком 

200 3,46 3,51 26 149     12    

2 Хлеб 

пшеничный с 

маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 ИТОГО завтрак:     675,95         

 Обед              

50 Салат из свежей 

капусты  

100 1,31 3,25 6,5 60,4 0,02 23,0 

8 

0,01  24,97 130 15,09 0,47 

222 Суп гороховый  

с курицей 

250 14,21 14,02 19,53 275,16 0,26 10,9  3,19 37,7 172,8 43,1 3,15 

304 Рис отварной 200 3,71 4,66 37,53 206,9 0,04  0,03 0,84 4,8 79,7 26,3 0,54 

229 Рыба, тушенная 

с овощами 

100 9,75 4,95 3,80 105 0,08 5,9 1 0,08 39,07 0,08 48,53 0,85 

342 Компот из 

свежих яблок 

200 0,16 0,16 27,88 144,6 0,006 3,2   14,18  5,14 0,95 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:     919,66         

 ВСЕГО:     1595,61         



 

День: пятый 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше  

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергет

ическая 

ценност

ь (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

379 Запеканка 

рисовая с 

творогом  

200 9,64 14,2 12,38 377,32 0,076

8 

0,215   74,45

36 

  1,160

8 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

2 Хлеб 

пшеничный с 

маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 Груша  100   19 47         

 ИТОГО завтрак:     592,34         

 Обед              

131 Салат из свеклы 100 0,85 3,65 5,19 94,34 0,01 5   106, 7 215 10 0,7 

88 Щи из свежей 

капусты с 

картофелем 

250 2,57 5,15 7,9 134,75 0,04 6,70 15,6 22,4 51,25 16,86 22,13 0,83 

302 Гречка отварная 200 11,4 8,12 51,52 325 0,3  0,015 2,7 14,82 214,5 135,8

3 

4,56 

278 Тефтели 110 7,83 8,75 10,25 151 0,44 1,2  6,2 27,95 180 18,33 0,87 

122 Кисель 200   19,6 80 0,6 30   9    

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:     912,69         

 ВСЕГО:              

 



 

День: шестой 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11лет  и старше 

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергет

ическая 

ценност

ь (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

182 Каша пшенная 

молочная 

жидкая 

250 17,13 22,74 9,12 309 0,15 0,3 348,0 124,2

0 

268,8

0 

20,31 3,21 0,72 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,6 0,03 0,5 0,03 0,07 152,2

2 

121 21,34 0,48 

2 Хлеб 

пшеничный с 

маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 ИТОГО завтрак     710,2         

 Обед              

67 Винегрет 

овощной с 

растительным 

маслом 

100 0,62 5,06 3,73 63 0,03 1,5 0,5  31,23 110, 5 19,53 0,83 

96 Рассольник с 

курицей 

250 2,82 5,29 11,98 142,25 0,12 18,1  1,31 31,15 93,5 24,18 0,93 

265 Плов 250 12,96 12,93 40,04 337,37 0,09 2,07  3 17 170 42 2 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

151 Печенье 40 8,2 4,6 26,4 188         

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:     918,22         

 ВСЕГО:     1628,42         



 

День: седьмой 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше 

 

№ 

рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции (г) 

Пищевые вещества 

(г) 

Энергетиче

ская 

ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

204 Макароны 

отварные с сыром 

200/20 14,18 16,32 38,70 300,96 0,08 0,24 113,7 285,

68 

181,87 18,28 1,11 2,32 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

2 Хлеб пшеничный 

с маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 ИТОГО завтрак:     643,56         

 Обед              

124 Салат из моркови 100 2,4 7,4 13,8 26 0,5 1,5 0,1  152 223 38 0,6 

112 Суп куриный с 

макаронными 

изделиями 

250 3,37 2,98 15,69 144 0,16 0,5  0,2 31,5 13,8 23,8 1,00 

312 Картофельное 

пюре 

200 4,7 0,02 26,44 182,25 0,16 25,9 0,04 1,7 36,98 145 27,75 1,01 

599 Гуляш 150 10,3 10,1 5 152,8 0,02    6 132  1,7 

122 Кисель 200   19,6 80 0,6 30   9    

151 Печенье 40 8,2 4,6 26,4 188         

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:     900,65         

 ВСЕГО:     1544,21         

 

 

 



 

День: восьмой 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше 

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергет

ическая 

ценност

ь (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

215 Сырники из 

творога  

150 25,86 16,18 38,46 405,4 0,12 1,02   275,7

6 

  1,56 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

394 Чай с молоком  200 3,54 3,1 15,01 102,66 0.06 1,58 0 0 149,3

4 

0 4,4 0,38 

 ИТОГО завтрак:     635,66         

 Обед              

45 Салат из свежей 

капусты с 

морковью 

100 1,31 3,25 6,5 60,4 0,02 23,0 8 0,01  24,97 130 15,09 0,47 

82 Борщ с капустой 

и картофелем 

250 2,6 5,12 10,93 138,75 0,09 17,9  1,04 51,73 67,1 26,13 1,23 

304 Рис отварной 200 4,85 7,16 54,68 279,7 0,04  0,03 0,84 1,37 79,7 16,34 0,53 

234 Биточки рыбные 110 13,98 7,42 19,94 240  2 2  81,84 258 55,12 1,54 

342 Компот из 

свежих яблок 

200 0,16 0,16 27,88 144,6 0,006 3,2   14,18  5,14 0,95 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:              

 ВСЕГО:     991,05         

 ВСЕГО:     1626,71         

 

 

 



 

День: девятый 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет  и старше 

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергет

ическая 

ценност

ь (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

101 Омлет с зеленым 

горошком  

200 11,832 16,32 7,228 221,304 0,192 8,16   162,2   2,5 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

382 Какао с молоком 200 4,08 3,54 17,58 118,6 0,03 0,5 0,03 0,07 152,2

2 

121 21,34 0,48 

132 Булочка « 

Веснушка» 

80 6,24 4.89 43,08 241,6 0,11    18,08 1,16   

 ИТОГО 

завтрак: 

    709,104         

 Обед              

131 Салат из свеклы 100 2,6 7,4 13,8 132 0,01 5   106, 7 215 10 0,7 

88 Щи из свежей 

капусты с 

картофелем 

250 2,57 5,15 7,9 134,75 0,04 6,70 15,6 22,4 51,25 16,86 22,13 0,83 

302 Гречка отварная 200 9,2 8,09 48,64 323,75 0,3  0,015 2,7 14,82 214,5 135,8

3 

4,56 

295 Котлета 

рубленая из 

птицы 

70 11,67 5,49 5,4 194,88 0,1 0,83   17,6  10,4 0,88 

122 Кисель 200   19,6 80 0,6 30   9    

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 ИТОГО обед:     992,98         

 ВСЕГО:     1702,084         



День: десятый 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: 11 лет и старше 

 

№ рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые вещества (г) Энергет

ическая 

ценност

ь (ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe 

 Завтрак              

173 Каша из овсяных 

хлопьев  

250 9,04 13,44 40,16 318  0,7   158,6

5 

210 72,05 2,09 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60     11,1 0,2 1,4 0,28 

2 Хлеб пшенич с 

маслом 

50/10 3,7 8,5 26,25 155 0,2    8,4  4,2 0,35 

 ИТОГО завтрак:     660,06         

67 Винегрет 

овощной с 

растительным 

маслом 

100 0,62 5,06 3,73 63 0,03 1,5 0,5  31,23 110, 5 19,53 0,83 

102 Суп 

картофельный с  

фасолью 

250 5,57 10,84 19,69 144,43 0,04 6,60  21,36 43,23 18,22 38,25 1,83 

309 Макароны 

отварные 

200 5,55 4,21 37,01 208,13 0,09  0,02 0,7 11 48 8,5 0,9 

98 Колбаса вареная 

отварная 

100 17,2 15,6 0,2 209  29   29   1,7 

342 Компот из 

свежих яблок 

200 0,16 0,16 27,88 144,6 0,006 3,2   14,18  5,14 0,95 

 Хлеб ржаной 60 7,2 0,96 43,2 127,6 0,08   0,72 18,40 69,60 20 2,48 

 Груша  100 0 0 10 47         

 ИТОГО обед:     943,76         

 ВСЕГО:     1603,82         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


