








Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

1 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (яблоко) №338 200 0,8 0,8 19,0 91,2 0,1 12,8 0,0 0,4 28,8 16,2 19,8 4,0 338 2011
Сок фруктовый (ананасовый) №707 200 0,6 0,2 22,9 100,9 0,1 8,8 0,0 0,4 30,6 23,4 14,4 0,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Суп картофельный с бобовыми (горох) №139 250 5,7 4,0 18,9 134,4 0,3 4,6 0,2 0,3 37,1 32,6 78,6 2,0 139 2004
Зразы рыбные рубленные №237/2011 100 11,4 15,9 13,5 241,5 0,1 0,8 0,0 5,5 38,6 39,5 170,0 1,4 237 2011
Макаронные изделия отварные (рожки) №516 200 7,4 5,4 45,2 258,1 0,2 0,0 0,0 1,3 23,2 27,9 73,8 1,6 516 2004
Компот из смеси сухофруктов №639 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 1,8 0,0 0,1 639 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Ватрушка с повидлом №741 75 4,7 1,9 47,2 224,6 0,1 0,1 0,0 0,6 15,8 9,0 44,4 1,0 741 2004
Компот из апельсинов №636 200 0,5 0,1 33,0 137,0 0,0 12,0 0,0 0,1 21,1 7,1 10,4 0,3 636 2004

Всего за день: 44,7 29,9 304,1 1,2 41,1 0,2 12,7 258,5 211,4 580,0 17,0

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 676,0



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

2 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Плюшка (сдоба обыкновенная) №766 75 5,9 3,5 41,5 224,5 0,1 0,0 0,0 0,8 14,9 8,9 49,8 0,6 766 2004
Сок фруктовый (яблочный) №707 200 1,0 0,2 19,6 89,2 0,0 1,6 0,0 0,2 12,6 7,2 12,6 2,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед
Консервы овощные закусочные (икра кабачковая) №101 100 1,8 8,6 7,5 115,4 0,0 2,8 0,0 3,1 36,9 13,5 33,3 0,6 101 2004
Суп из овощей №135 250 1,8 3,7 11,0 85,1 0,1 8,5 0,2 0,2 31,6 21,2 48,0 0,9 135 2004
Котлеты, биточки, шницели №451 100 15,2 14,5 13,9 247,0 0,0 0,0 0,0 0,7 17,5 26,4 150,3 2,5 451 2004
Картофельное пюре с маслом №520 180 3,8 5,6 25,7 167,5 0,2 12,4 0,0 0,3 45,6 35,1 101,7 1,3 520 2004
Кисель из концентрата на плодовых или ягодных экстрактах №648 200 0,1 0,0 30,7 126,5 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 1,9 4,3 0,0 648 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Пряник 50 3,0 2,4 37,5 183,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,5 4,5 25,0 0,4
Молоко кипяченое №697 200 5,9 5,1 9,8 110,5 0,0 0,5 0,1 0,0 215,2 23,6 151,9 0,2 697 2004

Всего за день: 51,3 45,1 280,6 0,7 25,8 0,3 9,3 425,4 183,6 723,8 14,6

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

1 747,0



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

3 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Пирожок печеный с картофелем №738 75 4,7 4,4 29,2 177,6 0,1 2,9 0,0 1,0 17,4 13,5 57,2 0,9 738 2004
Кисель из плодов шиповника №654 200 0,3 0,1 34,7 145,3 0,0 32,0 0,0 0,3 17,3 3,4 8,2 0,3 654 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Суп картофельный №133 250 2,4 2,6 19,3 111,0 0,1 9,6 0,2 0,1 26,5 29,8 70,5 1,1 133 2004
Котлеты рубленые из птицы №499 100 14,5 19,6 13,4 288,2 0,1 0,5 0,0 3,1 19,5 25,4 141,5 1,8 498 2004
Рагу овощное №541 180 3,6 7,4 20,2 164,4 0,1 16,9 0,8 0,5 44,4 40,0 80,6 1,4 541 2004
Компот из свежих плодов №631 200 0,2 0,2 27,1 110,9 0,0 1,6 0,0 0,1 13,2 4,7 4,0 0,9 631 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Печенье 40 2,9 3,8 28,9 161,8 0,0 0,0 0,0 1,4 10,4 7,2 32,4 0,7
Компот из изюма №348/2011 200 0,5 0,1 27,4 112,6 0,0 0,0 0,0 0,0 23,0 9,4 23,2 0,5 348 2011

Всего за день: 42,7 39,8 285,2 0,7 65,5 1,0 10,6 226,4 187,3 586,2 13,7

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 682,7



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

4 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (апельсин) №341/2011 200 1,7 0,4 15,7 83,4 0,1 48,0 0,0 0,4 61,2 23,4 41,4 0,5 341 2011
Сок фруктовый (мультифруктовый) №707 200 0,6 0,0 32,0 131,9 0,0 4,8 0,1 0,0 9,0 21,6 27,0 0,4 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Щи из свежей капусты с картофелем №124 250 1,7 3,7 8,7 75,3 0,0 12,0 0,2 0,2 41,8 20,0 41,6 0,8 124 2004
Фрикадельки мясные в соусе №469 100/30 15,6 25,0 16,6 354,0 0,0 0,9 0,1 4,8 39,4 23,0 144,2 2,2 469 2004
Каша гречневая вязкая №302 180 5,3 5,7 24,3 168,7 0,2 0,0 0,0 0,4 18,7 80,0 119,0 2,6 302 2004
Компот из смеси сухофруктов №639 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 1,8 0,0 0,1 639 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Булочка Веснушка (с изюмом) №773 75 5,9 4,3 42,8 238,0 0,1 0,0 0,0 0,9 15,8 9,9 52,1 0,7 773 2004
Кисель из повидла №647 200 0,1 0,0 28,2 110,3 0,0 0,0 0,0 0,0 13,5 3,3 6,9 0,3 647 2004

Всего за день: 44,5 40,7 272,7 0,7 67,7 0,4 10,8 262,7 236,9 600,8 13,7

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 649,9



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

5 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Булочка домашняя №769 75 5,5 8,5 43,6 277,6 0,1 0,0 0,1 0,8 14,2 8,1 47,1 0,5 769 2004
Сок фруктовый (яблочный) №707 200 1,0 0,2 19,6 89,2 0,0 1,6 0,0 0,2 12,6 7,2 12,6 2,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед
Салат из свеклы №33/2011 100 1,4 6,9 8,1 99,7 0,0 3,8 0,0 3,2 31,7 18,8 36,9 1,2 33 2011
Суп из овощей №135 250 1,8 3,7 11,0 85,1 0,1 8,5 0,2 0,2 31,6 21,2 48,0 0,9 135 2004
Птица, тушенная в соусе с овощами №488 280 23,6 31,8 20,0 461,0 0,2 8,8 0,6 5,1 46,2 50,4 238,4 2,6 488 2004
Кисель из концентрата на плодовых или ягодных экстрактах №648 200 0,1 0,0 30,7 126,5 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 1,9 4,3 0,0 648 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Вафли 40 1,1 1,3 30,0 137,4 0,0 0,0 0,0 0,3 5,8 3,6 13,0 0,5
Компот из апельсинов №636 200 0,5 0,1 33,0 137,0 0,0 12,0 0,0 0,1 21,1 7,1 10,4 0,3 636 2004

Всего за день: 47,8 54,0 279,4 0,7 34,7 0,9 13,9 208,8 159,6 557,6 14,1

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

1 811,8



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

6 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Пирожок печеный с капустой №738 75 5,1 5,2 25,3 171,3 0,1 7,7 0,0 0,6 32,1 12,5 53,6 0,8 738 2004
Напиток из плодов шиповника  №705 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0,0 80,0 0,0 0,8 19,4 4,9 3,1 0,6 705 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Суп картофельный с макаронными изделиями №140 250 2,8 2,6 19,9 114,7 0,1 6,6 0,2 0,3 25,8 26,1 61,0 1,1 140 2004
Котлеты рубленные с белокочаной капустой №455 100 12,9 14,9 13,1 238,2 0,0 6,2 0,0 0,5 45,9 28,0 142,3 2,2 455 2004
Картофель отварной с маслом №518 180 3,5 5,0 28,5 172,9 0,2 14,4 0,0 0,3 21,4 37,6 96,2 1,4 518 2004
Компот из свежих плодов №631 200 0,2 0,2 27,1 110,9 0,0 1,6 0,0 0,1 13,2 4,7 4,0 0,9 631 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Печенье 40 2,9 3,8 28,9 161,8 0,0 0,0 0,0 1,4 10,4 7,2 32,4 0,7
Компот из изюма №348/2011 200 0,5 0,1 27,4 112,6 0,0 0,0 0,0 0,0 23,0 9,4 23,2 0,5 348 2011

Всего за день: 42,2 33,7 284,0 0,7 118,5 0,2 8,1 245,9 184,3 584,4 14,3

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 625,8



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

7 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (банан) №338/2011 200 2,9 1,0 40,7 186,2 0,1 8,0 0,0 0,8 14,4 75,6 50,4 1,1 338 2011
Сок фруктовый (ананасовый) №707 200 0,6 0,2 22,9 100,9 0,1 8,8 0,0 0,4 30,6 23,4 14,4 0,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Борщ из свежей капусты с картофелем №110 250 2,0 3,6 13,5 95,6 0,0 8,8 0,2 0,2 42,6 25,0 48,4 1,2 110 2004
Котлеты, биточки, шницели №451 100 15,2 14,5 13,9 247,0 0,0 0,0 0,0 0,7 17,5 26,4 150,3 2,5 451 2004
Каша гречневая вязкая №302 180 5,3 5,7 24,3 168,7 0,2 0,0 0,0 0,4 18,7 80,0 119,0 2,6 302 2004
Компот из смеси сухофруктов №639 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 1,8 0,0 0,1 639 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Кекс столичный №793 75 4,5 14,7 45,4 333,8 0,0 0,0 0,1 0,6 28,2 11,6 67,3 1,3 793 2004
Кисель из повидла №647 200 0,1 0,0 28,2 110,3 0,0 0,0 0,0 0,0 13,5 3,3 6,9 0,3 647 2004

Всего за день: 44,2 41,3 293,3 0,7 27,6 0,3 7,2 228,8 301,0 625,3 15,7

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 730,8



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

8 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Плюшка (сдоба обыкновенная) №766 75 5,9 3,5 41,5 224,5 0,1 0,0 0,0 0,8 14,9 8,9 49,8 0,6 766 2004
Сок фруктовый (мультифруктовый) №707 200 0,6 0,0 32,0 131,9 0,0 4,8 0,1 0,0 9,0 21,6 27,0 0,4 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед
Салат из свеклы №33/2011 100 1,4 6,9 8,1 99,7 0,0 3,8 0,0 3,2 31,7 18,8 36,9 1,2 33 2011
Суп картофельный с бобовыми (горох) №139 250 5,7 4,0 18,9 134,4 0,3 4,6 0,2 0,3 37,1 32,6 78,6 2,0 139 2004
Жаркое по-домашнему №436 200 21,6 21,7 19,3 358,9 0,2 10,3 0,0 2,8 26,8 45,9 226,7 3,5 436 2004
Кисель из концентрата на плодовых или ягодных экстрактах №648 200 0,1 0,0 30,7 126,5 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 1,9 4,3 0,0 648 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Ватрушка с повидлом №741 75 4,7 1,9 47,2 224,6 0,1 0,1 0,0 0,6 15,8 9,0 44,4 1,0 741 2004
Компот из апельсинов №636 200 0,5 0,1 33,0 137,0 0,0 12,0 0,0 0,1 21,1 7,1 10,4 0,3 636 2004

Всего за день: 53,3 39,6 314,1 1,0 35,6 0,3 11,8 202,0 187,1 625,0 14,6

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

1 835,8



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

9 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (яблоко) №338/2011 200 0,8 0,8 19,0 91,2 0,1 12,8 0,0 0,4 28,8 16,2 19,8 4,0 338 2011
Кисель из плодов шиповника №654 200 0,3 0,1 34,7 145,3 0,0 32,0 0,0 0,3 17,3 3,4 8,2 0,3 654 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Щи из свежей капусты с картофелем №124 250 1,7 3,7 8,7 75,3 0,0 12,0 0,2 0,2 41,8 20,0 41,6 0,8 124 2004
Фрикадельки мясные в соусе №469 100/30 15,6 25,0 16,6 354,0 0,0 0,9 0,1 4,8 39,4 23,0 144,2 2,2 469 2004
Рагу овощное №541 180 3,6 7,4 20,2 164,4 0,1 16,9 0,8 0,5 44,4 40,0 80,6 1,4 541 2004
Компот из свежих плодов №631 200 0,2 0,2 27,1 110,9 0,0 1,6 0,0 0,1 13,2 4,7 4,0 0,9 631 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Вафли 40 1,1 1,3 30,0 137,4 0,0 0,0 0,0 0,3 5,8 3,6 13,0 0,5
Компот из изюма №348/2011 200 0,5 0,1 27,4 112,6 0,0 0,0 0,0 0,0 23,0 9,4 23,2 0,5 348 2011

Всего за день: 37,4 40,2 268,7 0,5 78,2 1,1 10,7 268,4 174,2 503,2 16,7

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 602,0



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

10 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Пирожок печеный с картофелем №738 75 4,7 4,4 29,2 177,6 0,1 2,9 0,0 1,0 17,4 13,5 57,2 0,9 738 2004
Сок фруктовый (ананасовый) №707 200 0,6 0,2 22,9 100,9 0,1 8,8 0,0 0,4 30,6 23,4 14,4 0,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Борщ из свежей капусты с картофелем №110 250 2,0 3,6 13,5 95,6 0,0 8,8 0,2 0,2 42,6 25,0 48,4 1,2 110 2004
Макаронник с печенью №479 200 19,1 14,6 47,3 398,0 0,3 8,8 3,9 3,1 35,4 40,8 258,0 5,5 479 2004
Компот из смеси сухофруктов №639 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 1,8 0,0 0,1 639 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Пряник 50 3,0 2,4 37,5 183,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,5 4,5 25,0 0,4
Молоко кипяченое №697 200 5,9 5,1 9,8 110,5 0,0 0,5 0,1 0,0 215,2 23,6 151,9 0,2 697 2004

Всего за день: 48,9 31,9 264,6 0,8 31,8 4,2 8,8 410,0 186,5 723,5 14,9

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 553,9



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

11 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (апельсин) №341/2011 200 1,7 0,4 15,7 83,4 0,1 48,0 0,0 0,4 61,2 23,4 41,4 0,5 341 2011
Сок фруктовый (яблочный) №707 200 1,0 0,2 19,6 89,2 0,0 1,6 0,0 0,2 12,6 7,2 12,6 2,5 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед
Салат из свеклы №33/2011 100 1,4 6,9 8,1 99,7 0,0 3,8 0,0 3,2 31,7 18,8 36,9 1,2 33 2011
Суп картофельный с макаронными изделиями №140 250 2,8 2,6 19,9 114,7 0,1 6,6 0,2 0,3 25,8 26,1 61,0 1,1 140 2004
Жаркое по-домашнему №436 200 21,6 21,7 19,3 358,9 0,2 10,3 0,0 2,8 26,8 45,9 226,7 3,5 436 2004
Кисель из концентрата на плодовых или ягодных экстрактах №648 200 0,1 0,0 30,7 126,5 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 1,9 4,3 0,0 648 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Булочка Веснушка (с изюмом) №773 75 5,9 4,3 42,8 238,0 0,1 0,0 0,0 0,9 15,8 9,9 52,1 0,7 773 2004
Компот из апельсинов №636 200 0,5 0,1 33,0 137,0 0,0 12,0 0,0 0,1 21,1 7,1 10,4 0,3 636 2004

Всего за день: 47,8 37,7 272,5 0,8 82,3 0,2 11,9 240,6 181,6 592,3 15,4

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

1 645,7



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

12 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Булочка домашняя №769 75 5,5 8,5 43,6 277,6 0,1 0,0 0,1 0,8 14,2 8,1 47,1 0,5 769 2004
Кисель из плодов шиповника №654 200 0,3 0,1 34,7 145,3 0,0 32,0 0,0 0,3 17,3 3,4 8,2 0,3 654 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Щи из свежей капусты с картофелем №124 250 1,7 3,7 8,7 75,3 0,0 12,0 0,2 0,2 41,8 20,0 41,6 0,8 124 2004
Котлеты рубленные с белокочаной капустой №455 100 12,9 14,9 13,1 238,2 0,0 6,2 0,0 0,5 45,9 28,0 142,3 2,2 455 2004
Картофель отварной с маслом №518 180 3,5 5,0 28,5 172,9 0,2 14,4 0,0 0,3 21,4 37,6 96,2 1,4 518 2004
Компот из свежих плодов №631 200 0,2 0,2 27,1 110,9 0,0 1,6 0,0 0,1 13,2 4,7 4,0 0,9 631 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Кекс столичный №793 75 4,5 14,7 45,4 333,8 0,0 0,0 0,1 0,6 28,2 11,6 67,3 1,3 793 2004
Кисель из повидла №647 200 0,1 0,0 28,2 110,3 0,0 0,0 0,0 0,0 13,5 3,3 6,9 0,3 647 2004

Всего за день: 42,3 48,7 314,3 0,6 68,2 0,4 6,9 250,2 170,6 582,2 13,8

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 875,2



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

13 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Фрукты свежие (банан) №338/2011 200 2,9 1,0 40,7 186,2 0,1 8,0 0,0 0,8 14,4 75,6 50,4 1,1 338 2011
Сок фруктовый (мультифруктовый) №707 200 0,6 0,0 32,0 131,9 0,0 4,8 0,1 0,0 9,0 21,6 27,0 0,4 707 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Суп картофельный с крупой (рисовая) №138 250 2,0 2,4 16,9 98,4 0,1 6,6 0,2 0,1 23,9 24,3 57,3 0,8 138 2004
Котлеты, биточки, шницели №451 100 15,2 14,5 13,9 247,0 0,0 0,0 0,0 0,7 17,5 26,4 150,3 2,5 451 2004
Рагу овощное №541 180 3,6 7,4 20,2 164,4 0,1 16,9 0,8 0,5 44,4 40,0 80,6 1,4 541 2004
Компот из смеси сухофруктов №639 200 0,0 0,0 19,4 77,4 0,0 0,0 0,0 0,0 8,6 1,8 0,0 0,1 639 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Вафли 40 1,1 1,3 30,0 137,4 0,0 0,0 0,0 0,3 5,8 3,6 13,0 0,5
Компот из изюма №348/2011 200 0,5 0,1 27,4 112,6 0,0 0,0 0,0 0,0 23,0 9,4 23,2 0,5 348 2011

Всего за день: 39,5 28,3 285,5 0,6 38,3 1,1 6,5 201,3 256,6 570,4 13,4

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 566,2



Примерное 14-ти дневное меню для обеспечения бесплатным трехразовым питанием обучающихся 12-18 лет

14 день

Время приема пищи Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества Витамины Минеральные вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы, г В1, мг С, мг А, мг E, мг Са, мг Mg, мг Р, мг Fе, мге, мг

с 10:00 до 11:00 II Завтрак
Пирожок печеный с капустой №738 75 5,1 5,2 25,3 171,3 0,1 7,7 0,0 0,6 32,1 12,5 53,6 0,8 738 2004
Напиток из плодов шиповника  №705 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0,0 80,0 0,0 0,8 19,4 4,9 3,1 0,6 705 2004

с 12:00 до 13:00 Обед

100 0,8 0,1 1,6 12,6 0,0 2,0 0,0 0,1 20,8 12,6 21,7 0,5

Борщ из свежей капусты с картофелем №110 250 2,0 3,6 13,5 95,6 0,0 8,8 0,2 0,2 42,6 25,0 48,4 1,2 110 2004
Тефтели 2-й вариант №462 100/30 14,4 29,2 17,5 389,9 0,0 1,8 0,1 6,8 43,3 24,5 149,2 2,0 462 2004
Каша гречневая вязкая №302 180 5,3 5,7 24,3 168,7 0,2 0,0 0,0 0,4 18,7 80,0 119,0 2,6 302 2004
Кисель из концентрата на плодовых или ягодных экстрактах №648 200 0,1 0,0 30,7 126,5 0,0 0,0 0,0 0,0 11,7 1,9 4,3 0,0 648 2004
Хлеб пшеничный 70 5,1 0,4 34,0 160,8 0,1 0,0 0,0 1,4 14,5 20,8 52,9 1,3
Хлеб пеклеваный 120 7,7 1,1 49,4 237,5 0,2 0,0 0,0 2,6 19,4 20,5 94,0 4,3

с 15:00 до 16:00 Полдник
Печенье 40 2,9 3,8 28,9 161,8 0,0 0,0 0,0 1,4 10,4 7,2 32,4 0,7
Чай с сахаром каркаде №685 200 0,2 0,0 15,0 60,5 0,0 0,0 0,4 0,0 13,3 5,9 0,0 0,7 685 2004

Всего за день: 44,3 49,4 269,0 0,6 100,3 0,7 14,3 246,2 215,8 578,6 14,7

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

Итого б ж уг ккал С

Итого за период 630,9 560,3 815,6 

Среднее значение за период 45,1 40,0 284,9 1694,3 58,3

Масса 
порции

Энергети-
ческая 

ценность, 
ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептур

Овощи по сезону (огурец свежий, огурец соленый, капуста квашеная, 
свекла отварная, помидор свежий, помидор соленый, морковь отварная и 
т.д.)

1 717,7

3 988,0 23 720,5 

Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях / Под ред. М.П. Могильного и В.А. 
Тутельяна. - М.:ДеЛи плюс, 2011. - 544с.

Сборник рецептур и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах / Под 
ред. В.Т. Лапшиной. - М.: Хлебпродинформ, 2004. - 640с.


