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ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ

ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮД 

(2-х недельное)

Сезон: Зима
Категория:______________________ дети 12-18____________________ ____________ __________________________________________________ ______ I

,М> реп. Наименован не блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая
ценность

Белки Ж иры Углеводы

Завтрак
183

Каша гречневая на молоке с маслом 200 9,09 12,99 35,18 295
15 Сыр брынза порциями 15 2,69 3,02 0,09 39

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245.06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

Итого за завтрак 530 20,07 30,08 97,92 719,12

Обед
54-18с

Суп свекольный со сметаной на к/б
300 2,7 6,42 15,96 132,36

679 Каша пшеничная с маслом 150 6,6 4,38 35,27 213,71

287 Тефтели мясные 80 7,58 7,84 7,95 125,36

Пром. Мандарин 100 0,8 7,5 0,2 38

Пром Хлеб пшеничный 50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной 50 3,63 0,86 19,66 100,66

Пром. Кисель 200 0,03 0 23 92,1
Итого за обед 930 25,34 27,85 126,31 824,73

Полдник



392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

Б улка по-дом аш нем у 100 6 7.29 36,29 251,13

Итого за полдник 300 6,2 7,29 50,29 279,13

Ужин
235 Ш н и ц ель  ры бны й натуральны й 80 11,55 10,92 6,83 170,98

125 К артоф ель  отварной с маслом 180 3.7 8,3 25 200
Х леб  пш еничны й с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

П р о м , маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06

392 Ч ай сладкий 200 0.2 14 28
Итого за ужин 575 23,54 33,29 94,48 756,1

Всего в день 2335 75.15 98,51 369 2579,08



2
№  ре». Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
182 Каша ячневая на молоке с маслом 200 7,2 10,98 39,2 222

54-4т

Пудинг из творога с яблоками 75 11,45 5,4 7,7 125,15
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Про vi. маслом 15 0,08 12.37 0,12 112.06

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28
Итого за завтрак 590 26,94 30,45 109,55 732,27

Обед
54-6е

Суп картофельный с клецками на к/ бульоне 300 6,84 4,92 17,1 140,28

259 Жаркое по-домашнему 250 23,1 25,8 23,68 421,4

Про vi Хлеб пшеничный 50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной 50 3,63 0,86 19,66 100,66

Про vi. Сок абрикосовый 180 20.43 84.6
Итого за обед 830 37,57 32,43 105,14 869,48

Полдник
282 Какао на молоке 200 5,4 4,6 28 170

Пром. Пряники 40 2,28 0,36 30,27 132,4

Итого за полдник 240 7,68 4,96 58,27 302,4

Ужин
94 Суп рисовый молочный 240 6,03 1,28 21,04 165,5

54-6о Яйцо отварное 45 3,85 3,3 48,4

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06



392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

Пром. Кефир 180 5,08 4,5 7,16 90,9
Итого за ужин 780 23,25 23,15 90,85 689,92

Всего в день 2440 95,44 90,99 363,81 2594,07



3
м Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
181

Каша манная молочная
200 6,68 6,98 30,64 203,64

15
Сыр брынза порциями

15 2,69 3,02 0,09 39

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

11 ром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

Итого за завтрак 530 17,66 24,07 93,38 627,76

Обед
82

Суп фасолевый костном бульоне
300 10,1 6,8 21,6 188,76

160

304 Плов с курицей 100
25,38 21,25 44,61 471,25

349 Компот из сухофруктов
200 0,66 0,09 32,01 132,8

Пром. Хлеб пшеничный
50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной
50 3,63 0,86 19,66 100,33

Пром. Банан
150 1,8 0,3 33 141

Итого за обед 1010 45,57 30,15 175,15 1156,68

Полдник
282

Какао на молоке
200 5,4 4,6 28 170



Пром.
Печенье

40 3,05 6,25 24,88 165,7

Итого та полдник
240 8,45 10,85 52,88 335,7

Ужин
128

Пюре картофельное
180 3,9 11,5 22,66 217,8

229 Рыба, тушенная в томате с овощами
100 9,75 4,95 3,8 105

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

Итого за ужин 595 21,94 30,52 89,11 707,92

Всего в день 2375 93,62 95,59 410,52 2828,06



4
Лй р е ц . Н а и м е н о в а н и е  блю д а В ес б лю д а П и щ е в ы е  в ещ е ств а Э н е р !е т и ч е е к а я  

ц ен н о е! ь

Б е л к и Ж и р ы У гле! >ды

Завтрак
54-13к

К аш а вязкая м олочная пш еничная
200 5.2 0.5 31,2 150,1

392 Чай сладкий
200 0.2 14 28

Х леб  пш еничны й с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 112.06

Итого за завтрак 515 13,49 14,57 93,85 535,22

Обед
82

Борщ  с капустой  и картофелем
300 7,7 12.03 13.8 205

202 М акарон ны е изделия отварны е
180 6,5 6,9 36.54 234.8

287/355 Т еф тели  из говядины  в г/ соусе
! 00 9,48 9.8 9,94 156,7

П р о м . Х леб пш еничны й
50 4 0.85 24.27 122.54

П р о м . Хлеб ржаной
50 3,63 0,86 19,66 100,33

П р о м . Я блоко
150 0.6 0.6 14.7 66

349 К о м п о т  из сухоф руктов
200 0,66 0,09 32,01 172.8

Итого за обед 1030 32,57 31,13 150,92 1018,17

Полдник
282

К акао на молоке
200 5,4 4,6 28 170

Пром.
Кекс

100 6,86 17,12 52.94 374,38



Итого за полдник
300 12,26 21,72 80,94 544,38

Ужин
679

К аш а гречневая с маслом
180 8,95 6.73 43 276,53

210 О м лет паровой
72 7,21 П ,9 1,12 120

Х леб  пш еничны й с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

II ром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

11 ром. Й огурт
100 1,9 7,5 13,9 550

Итого за ужин 667 26,35 40,2 120,67 1331,65

Всего в день 2512 84,67 107.62 446,38 3429,42



5
№ pea. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Ж иры Углеводы

Завтрак
182 Каша ячневая молочная с маслом 200 7,1 10,98 39,2 286

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06
Итого за завтрак 515 15,39 25,05 101,85 671,12

Обед
96

Суп рассольник ленинградский на к/бульоне
300 7,6 10,68 14,17 190

54-25 Овощное рагу с 200 4 8,16 18 159,4

54-20 говядиной 80 22,7 18,3 0,5 257,1

Про vi. Хлеб пшеничный 50 4 0,85 24,27 122,54

Про.vi. Хлеб ржаной 50 3,63 0,86 19,66 100,33

349 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,8

П ром Мандарин 100 0.8 0,3 7,5 38
Итого за обед 980 43,39 39,24 116,11 1000,17

Полдник
282 Какао на молоке 200 5,4 4,6 28 170

Пром Вафли 40 1,36 5,46 12,42 103,4

Итого за полдник 240 6,76 10,06 40,42 273,4

Ужин

182
Каша пшенная молочная с маслом

180 7,96 7,88 29.09 220,21



С ы рники со 130

219 см етаной 20 25,88 20,6 26,8 396,84
Х леб пш еничны й с 100 8,01 1.7 48,53 245,06

П ром . маслом 15 0,08 12,37 0.12 112.06

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

Пром. К ефир 180 5,08 4.5 7.16 90,9
Итого за ужин 825 47,21 47,05 125,7 1093,07

Всего в день 2560 112,75 121.4 384,08 3037,76



6
№ рец. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Ж иры Углеводы

Завтрак
182

Каша овсяная молочная
200 7,82 12,83 34,27 285

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

54-6о
Яйцо отварное 45 4,8 4 0,3 56,6

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06

Итого за завтрак 560 20,91 30,9 97,22 726,72

Обед
54-9с

Суп фасолевый на костном бульоне
300 10,1 6,8 21,6 188,76

679 Каша пшеничная с маслом
180 7.92 5,26 42,32 256,45

229 Рыба в томатном соусе
100 9,75 4,95 3,8 105

Пром. Хлеб пшеничный
50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной
50 3,63 0.86 19,66 100.66

Салат морковный на р/ масле
60 0.59 3,69 2.24 44,52

Пром Сок абрикосовый
180 20,43 84,6

Пром. Банан
150 1,8 0,3 33 141

Итого за обед 1070 37,79 22,71 167,32 1043,53

Полдник



392
Чай сладкий

200 0,2 14 28

Булка по домашнему
100 6,09 4,2 42,27 237,71

итого за полдник
300 6,29 4,2 56,27 265,71

Ужин
54-7

Рис припущенный
180 4,1 5,7 41,9 236

54-23 м Биточек из курицы
75 14,4 3,2 10,1 126,4

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

П ром. Кефир
180 5,08 4,5 7,16 90,9

Итого за ужин
750 31,87 27,47 121,81 838,42

Всего в день 2680 96.86 85,28 442,62 2874,38



7
№ рец. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
54-1 г

Запеканка из творога с макаронами
200 22,46 12,14 39,14 356

392
Чай сладкий

200 0,2 14 28

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0.08 12,37 0,12 1 12,06

Конфеты шоколадные 30 1,95 8.08 14,1 I 153,29

Пром.
Итого за завтрак 545 32,7 34,29 115,9 894,41

Обед
26

Суп крестьянский на кУб
300 12 10,32 9,4 200

679
Каша гречневая с маслом

180 8,95 6,73 43 276,53

260 Гуляш из говядины
100 14,55 16,79 2,89 221

349 Компот из сухофруктов
200 0,66 0,09 32,01 132,8

Пром. Хлеб пшеничный
50 4 0,85 24.27 122,54

Пром. Хлеб ржаной
50 3,63 0,86 19,66 100,33

338
Яблоко

150 0,6 0,6 14,7 66

Итого за обед 1030 42,39 36,24 145,93 1119,2

Полдник
282

Какао на молоке
200 5,4 4,60 28 170



Пром.
Пряники

40 2,28 0,36 30,27 132.4

Пром.
Йогурт

100 1,9 7,5 13,9 131,34

Итого за полдник
340 9,58 13,46 72,17 433,74

Ужин
128

Пюре картофельное
180 3,9 11,5 22,66 217,8

Пром.
Сосиска

60 6,48 14,52 0,72 159,6

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром.
маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

392 Чай сладкий
200 0,2 14 28

45 Винегрет
60 0,82 3,71 5,06 56,88

Итого за ужин 615 19,49 43,8 91,09 819,4

Всего в день 2530 104.16 127,79 425,09 3266,75



8
№ реп. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
182 Каша пшенная молочная 200 7 11 36 285

Пром.
Сыр брынза порциями 15 2,69 3,02 0,09 39

392 Чай сладкий 200 0.2 14 28
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06
Итого за завтрак 530 17,98 28,09 98,74 709,12

Обед
102 Суп гороховый на кост/бульоне 300 1 U7 10,6 20,1 203,2

54-11 Плов с мясом говядины 250 19,1 18,3 48,2 435,3

25 Салат «Степной» 60 0,9 3,06 5,3 43

Пром Хлеб пшеничный 50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной 50 4,25 1,65 21,25 129,5

349 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,8

Г руша 150 0. 6 0.45 15,45 70,5
Итого за обед 1060 40,61 35 166,58 1136,84

Полдник
282 Какао на молоке 200 6,44 7,36 9,65 129,82

Пром. Булка 100 7,9 9,4 55,5 339

Итого за полдник 300 14,34 16,76 65,15 468,82

Ужин
321 Капуста тушенная 180 3,7 5,8 17,2 135,2

Пром. Сосиска 60 6,48 14,52 0,72 159,6

202 Вермишель отварной с маслом 150 5,46 5,79 30,45 195,7

Пром. Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06



маслом 15 0,08 12,37 0.1 2 1 12,06

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28
Итого за ужин 705 23,93 40,18 111,02 875,62

Всего в день 2595 96,86 120,03 441,49 3 190,4



9
№ рец. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
182 Каша овсяная молочная 200 7,82 12,83 34,27 285
392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

54-6о Яйцо отварное 55 4,8 4 0,3 56,6

Итого за завтрак 570 20,91 30,9 97,22 726,72

Обед
99

Суп чечевичный на костном бульоне 300 14,34 6,9 33 261

297 Голубцы ленивые 270 20,18 12,5 28,41 306.8

Пром. Хлеб пшеничный 50 4 0.85 24.27 122.54

Пром. Хлеб ржаной 50 3,63 0,86 19,66 100,66

349 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,8
Итого за обед 870 42,81 21,2 137,35 923,8

Полдник
282 Какао на молоке 200 5,4 4,60 28 170

Пром Вафли 40 1,36 5,46 12,42 103,4

Итого за полдник 240 6,76 10,6 40,42 273,4

Ужин
679 Каша гречневая рассыпчатая 180 8,95 6,73 43 276,53

400 Оладьи с творогом 151 15,46 13,97 64,55 448
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0.12 112.06



392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

Пром. Кефир 180 5,08 4,5 7,16 90,9
Итого за ужин 826 37,78 39,27 177,36 1200,55

Всего в день 2506 108,26 101,97 452,35 3 124,47



10
№ pen. Наименование блюда Вес блюда Пищевые вещества Энергетическая

ценность

Белки Жиры Углеводы

Завтрак
94 Суп рисовый молочный 240 6,03 1,28 21,04 165,5

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28
Хлеб пшеничный с 100 8,01 1,7 48,53 245,06

Пром. маслом 15 0,08 12,37 0,12 1 12,06

Про vi. Сыр брынза порциями 15 2,69 3,02 0,09 39
Итого за завтрак 570 17,01 18,37 63,78 589,62

Обед
40

Суп картофельный с макаронными изделиями 300 3,26 3,31 27 146,4
54-22м Рагу из курицы 230 24 8,05 20,24 250,01

Пром. Хлеб пшеничный 50 4 0,85 24,27 122,54

Пром. Хлеб ржаной 50 3,63 0,86 19,66 100,66

349 Компот из сухофруктов 200 0,66 0,09 32,01 132,8

Пром Г руша 150 0, 6 0,45 15,45 70,5
Итого за обед 980 35,55 13,61 138,63 822,91

Полдник
282 Какао на молоке 200 5,4 4,6 28 170

Пром. Булка 100 7,9 9,4 55,5 339

Итого за полдник 300 13,3 14 83,5 509

Ужин
679 Каша пшенная с маслом 150 6.6 5,72 37,88 229,5

Сырники со 130

219 сгущёнкой 20 25,88 20.6 26,8 396,84

Пром. Хлеб пшеничный с 100 8,01 1 71, / 48,53 245,06



маслом 15 0,08 12,37 0,12 112,06

392 Чай сладкий 200 0,2 14 28

П ром. Йогурт 100 1,9 7,5 13,9 92,38
Итого за ужин 715 42,67 47,89 141,23 1103,84

Всего в день 2565 108,53 93,87 427.14 3025,07
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