
Примерное двухнедельное меню для учащихся 12 лет и старше, имеющих

условия для работы на сырье весна, лето

В о з р а с т н а я  к а т е г о р и я ю т  11 д о  18 л е т  

Х а р а к т е р и с т и к а  п и т а ю щ и х с я :Б е з  о с о б е н н о с т е й

№ р е ц е п т у р ы Н а з в а н и е  б л ю д а
М а с с а Б е л к и Ж и р ы У гл е в о д ы К а л о р и й н о с т ь

г. г. г. г. к к а л

Н е д е л я  1 П о н е д е л ь н и к

З а в т р а к

5 4 -9 Г -2 0 2 0 Р а г у  и з  о в о щ е й 2 0 0 3 .8 10 18 .2 1 7 7 .8

5 4 -6 м -2 0 2 0 Б и т о ч е к  и з  г о в я д и н ы 100 18.2 1 7 .4 1 6 .4 2 9 5 .2

54-2с:оус -2020 С оус б е л ы й  о с н о в н о й 20 0.5 0 .8 0 .9 1 2 .5

5 4 -1 3 х н -2 0 2 0 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 .6 0 .2 15.1 6 5 .4

П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 4 0 3 0 .3 19 .7 9 3 .8

П р о м . Х леб  р ж а н о й 20 1.3 0.2 6 .7 3 4 .2

И т о г о  з а  З а в т р а к 580 27.4 28.9 77 678.9

О б е д

2 3 5 Суп - л а п ш а  д о м а ш н я я 2 5 0 6 .4 1 2 .6 3 2 .6 2 6 9 .4

5 4 - 1 /Г -2 0 2 0 К а ш а  п ш е н н а я  р а с с ы п ч а т а я 2 0 0 8.5 8 .6 4 7 .3 3 0 1 .1

5 4 -2 3 м -2 0 2 0 Б и т о ч е к  и з  к у р и ц ы 100 19.1 4 .3 1 3 .4 1 6 8 .6

54-1 со у с -2 0 2 0 С о ус  с м е т а н н ы й 20 0 .3 1.6 0 .7 1 8 .6

54-2>:н-2020 К о м п о т  и з  к у р а г и 2 0 0 1 0.1 1 5 .6 6 6 .9

П ром . Х леб  п ш е н и ч н ы й 2 0 1.5 0 .2 9 .8 4 6 .9

П р о м . А п е л ь с и н 1 0 0 0 .9 0.2 8.1 3 7 .8

Г1 р о м . Х леб  р ж а н о й 20 1.3 0.2 6 .7 3 4 .2

И т о г о  з а  О б е д 910 39 27.8 134.2 943.5
| И т о г о  з а  д е н ь 1 4 9 0 6 6 .4 5 6 .7 2 1 1 .2 1 6 2 2 .4

Н е д е л я  1 В т о р н и к

З а в т р а к

5 4 -1 0 3 -2 0 2 0 С а л а т  и з  к а п у с т ы  с о в о щ а м и 120 3 .4 8.1 3 .4 1 00

54-1 О г-2 0 2 0 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й  в м о л о к е 2 0 0 6 7 .3 3 5 .4 2 3 1 .5

5 4 -2 р -2 0 2 0 К о т л е т а  р ы б н а я  (го р б у ш а ) 100 17 .5 6 .6 8 .6 1 6 3 .6

5 4 -2 3 г н -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 3 .9 2 .9 11 .2 8 6

1 Тром. Х леб  п ш е н и ч н ы й 20 1.5 0.2 9 .8 4 6 .9

П р о м . Х леб  р ж а н о й 30 2 0 .4 10 5 1 .2

И т о г о  з а  З а в т р а к 670 34.3 25.5 78.4 679.2

О б е д

5 4 -1 2 3 -2 0 2 0 И к р а  м о р к о в н а я 100 2.1 7.1 10.1 1 1 3 .2

54 -5С -20 20
С уп и з  о в о щ е й  с ф р и к а д е л ь к а м и  

м я с н ы м и
2 5 0 10 .8 7 .6 1 7 .4 181 .1

5 4-7Р -2 020 Р и с п р и п у щ е н н ы й 180 4 .2 5 .8 42 2 3 6 .2

5 4 -4 Й -2 0 2 0 К о т л е т а  и з  г о в я д и н ы 10 0 18 .2 1 7 .4 1 6 .4 2 9 5 .2

5 4 -5 с о у с -2 0 2 0 С о ус  м о л о ч н ы й  н а т у р а л ь н ы й 20 0 .7 1.5 1.9 2 3 .8

54-22Х П -2020 К и с е л ь  и з  в и ш н и 2 0 0 0 .2 0 1 2 .9 5 2 .9

П ро м . Х леб п ш е н и ч н ы й 10 0 .8 0.1 4 .9 2 3 .4

П ром . Х леб р ж а н о й 10 0.7 0.1 3 .3 17.1

И т о г о  з а  О б е д 870 37.7 39.6 108.9 942.9

И т о г о  з а  д е н ь 1 5 4 0 7 2 6 5 .1 1 8 7 .3 1 6 2 2 .1

Н е д е л я  1 С р е д а

З а в т р а к



5 3 - 1 9 3 - 2 0 2 0 М а с л о  с л и в о ч н о е ( п о р ц и я м и ) 15 0.1 1 0 .9 0 .2 99 .1

5 4 - 6 6 - 2 0 2 0 Я й ц о  в а р е н о е 50 6 5.1 0 .3 7 0 .7

5 4 - 2 4 - 2 0 2 0 З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с м о р к о в ь ю 2 2 0 2 2 .8 1 3 .4 3 8 .5 3 6 6

ч а й  з е л е н ы й 2 0 0 0.2 0 0.1 1.1

П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 40 3 0.3 19 .7 9 3 .8

П р о м . Х леб  р ж а н о й 30 2 0 .4 10 51 .2

И т о г о  з а  З а в т р а к 5 5 5 3 4 .1 3 0 .1 6 8 .8 6 8 1 .9

1 О б о д

5 4 - 5 3 - 2 0 2 0
С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и 

о гу р ц о в
100 1 5.1 3.1 6 2 .4

5 4  Н - 2 0 2 0 Щ и и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  со с м е т а н о й 2 5 0 5.8 7 7.1 1 1 5 .3

7 1 2  - К у р и ц а  з а п е ч е н а я 100 14 .8 1 9 .8 0.1 2 3 7 .9

5 4 - 4 1 - 2 0 2 0 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 2 2 0 12.1 9 .3 5 2 .7 3 4 2 .8

5 4 - З р о у с - 2 0 2 0 С оус к р а с н ы й  о с н о в н о й 20 0 .7 0 .5 1.8 14.1

5 4 -3 2 .Х Н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с в е ж и х  я б л о к 2 0 0 0.2 0.1 9 .9 4 1 .6

П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 40 3 0 .3 19 .7 9 3 .8

П р о м . Х леб р ж а н о й 25 1.7 0 .3 8 .4 4 2 .7

И т о г о  з а  О б е д 9 5 5 39.3 42.4 102.8 9 5 0 .6

И т о г о  з а  д е н ь 1 5 1 0 7 3 .4 7 2 .5 1 7 1 .6 1 6 3 2 .5

Н е д е л я  1 Ч е т в е р г

З а в т р а к

5 4 - 1 4 ;к - 2 0 2 0
К а ш а  в я з к а я  м о л о ч н а я  п ш е н и ч н а я  

с и зю м о м
23 0 9.1 10 .2 4 8 .9 3 2 3 .6

5 4  2 '  ii 2 0 2 0 Ч а й  с с а х а р о м 2 0 0 0.2 0 6 .4 2 6 .8

П р о м . В а р е н ь е 50 0.2 0.1 37 149 .1

П ром . Х леб  п ш е н и ч н ы й 50 3.8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

ПроМ. Х леб  р ж а н о й 35 2 .3 0 .4 11 .7 5 9 .8

И т о г о  за Завтрак 5 6 5 15.6 11.1 128.6 6 7 6 .5

О б е д

5 4 - 1 4 3 - 2 0 2 0
С а л а т  и з  с в е к л ы  с к у р а г о й  и 

и зю м о м
100 1.8 5 .4 1 6 .6 1 2 2 .3

5 4 - 6 С - 2 0 2 0 С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с к л е ц к а м и 2 5 0 5.8 4 .1 14 .2 117

5 4 - 8 1 - 2 0 2 0 К а п у с т а  т у ш е н а я 2 0 0 4 .8 6 1 9 .5 1 5 1 .4

5 4 -2 .М -2 0 2 0 Г у л я ш  и з  г о в я д и н ы 130 22 .1 2 1 .5 5.1 3 0 1 .8

5 4 - 1 3 Х Н - 2 0 2 0 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 .6 0.2 15.1 6 5 .4

|П р о м . Х леб р ж а н о й 45 3 0 .5 15 7 6 .9

|П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

i Итого за  Обед 9 7 5 41.9 38.1 110.1 952
* И т о г о  з а  д е н ь 1 5 4 0 5 7 .5 4 9 .2 2 3 8 .7 1 6 2 8 .5

I

1 Н е д е л я  1 П я т н и ц а

к > Г -

Завтрак

м а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е 1—
 ̂

С
О о 7 .8 6 .8 35 .1 2 3 2 .8

5 4 - 5 M - 2 0 2 0 К о т л е т а  и з  к у р и ц ы 100 19.1 4 .3 1 3 .4 1 6 8 .6

И  - .1 с о у с - 2 0 2 0 С оус с м е т а н н ы й  н а т у р а л ь н ы й 30 0.9 4 .9 2 5 5 .8

5 4 - З Ш - 2 0 2 0 Ч а й  с л и м о н о м  и  с а х а р о м 2 0 0 0.2 0.1 6 .6 2 7 .9

ПроМ. Х леб  п ш е н и ч н ы й 30 2 .3 0.2 1 4 .8 7 0 .3

П ро м . Х леб  р ж а н о й 40 2 .6 0 .5 1 3 .4 6 8 .3

П р о м . Я б л о к о 100 0 .4 0 .4 9 .8 4 4 .4

Итого з а  Завтрак 6 8 0 33.3 17.2 9 5 .1 668.1



Обед

5 4 -1 6 3 -2 0 2 0 В и н е г р е т  с р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м 120 1.4 1 0 .7 8 1 3 4 .3

5 4 -9 6 -2 0 2 0 С уп ф а с о л е в ы й 2 5 0 8.5 5 .7 18 1 5 7 .4

54-.1.1; г-2  02 0 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 2 0 0 4.1 7.1 2 6 .4 1 8 5 .8

5 4 -1 2 р -2 0 2 0 Р ы б а, з а п е ч е н н а я  с  с ы р о м  и  л у к о м 130 2 0 .9 1 4 .4 3 .7 2 2 7 .7

54-22Х Н -2020 К и с е л ь  и з  в и ш н и 2 0 0 0.2 0 1 2 .9 52 .9

11ром. Х леб  п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

П р о м . Х леб  р ж а н о й 45 3 0 .5 15 7 6 .9

Итого за  Обед 995 41.9 38.8 108.6 952.2

И т о г о  з а  д е н ь 1 6 7 5 75.2 5 6 2 0 3 .7 1 6 2 0 .3

Н е д е л я  2 Понедельник

Завтрак

54-1.3-2020 С ы р т в е р д ы х  с о р т о в  в н а р е з к е 10 2 .3 3 0 3 5 .8

41 1 |
К а ш а  в я з к а я  м о л о ч н а я  р и с о в а я  с 

м а с л о м  с л и в о ч н ы м
2 5 0 7.1 12 .3 5 4 .2 3 5 5 .5

5 4 -2 3 гн -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 3 .9 2 .9 11.2 86

П р о м . Д ж е м  и з  а б р и к о с о в 10 0.1 0 7.2 29

ПроМ. Х леб  п ш е н и ч н ы й 45 3 .4 0 .4 22 .1 1 0 5 .5

П р о м . Х леб  р ж а н о й 40 2 .6 0 .5 1 3 .4 6 8 .3

Итог о за  Завтрак 555 19.4 19.1 108.1 680.1

Обед

5 4 -5 3 -2 0 2 0
С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в  и 

о гу р ц о в
100 1 5.1 3.1 6 2 .4

54-25С -2020 С уп го р о х о в ы й 3 0 0 9 .8 4 .2 2 2 .4 1 6 6 .4

5 4 -9 г -2 0 2 0 Р а гу  и з  о в о щ е й 2 5 0 4 .8 1 2 .5 2 2 .7 2 2 2 .2

5 4 -2 3 м -2 0 2 0 Б и т о ч е к  и з  к у р и ц ы 120 2 2 .9 5 .2 16 2 0 2 .4

54-1х’н -2 0 2 0 К о м п о т  и з  с м е с и  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 .5 0 1 9 .8 81

II р о й . Х леб п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

1 tpONf. Х леб  р ж а н о й 50 3 .3 0 .6 1 6 .7 8 5 .4

Итого за  Обед 1070 46.1 28 125.3 937

И т о г о  з а  д е н ь 1 6 2 5 6 5 .5 4-7.1 233.4 1 6 1 7 .1

Н е д е л я  2  В т о р н и к

Завтрак

5 4 -1 0 г -2 020 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й  в м о л о к е 180 5 .4 6 .6 3 1 .8 2 0 8 .4

5 4 -У м -2020 Ш н и ц е л ь  и з  г о в я д и н ы 100 18 .2 1 7 .4 1 6 .4 2 9 5 .2

5 4 -4 ш -2 0 2 0 Ч а й  с м о л о к о м  и  с а х а р о м 2 0 0 1.6 1.1 8 .6 5 0 .9

П ром . Х леб п ш е н и ч н ы й 20 1.5 0.2 9 .8 4 6 .9

П ром . Х леб  р ж а н о й 20 1.3 0 .2 6 .7 34 .2

П ром . А п е л ь с и н 100 0 .9 0.2 8.1 3 7 .8

Итого за Завтрак 620 28.9 25.7 81.4 673.4

О б е д

5 4 -1 0 з -2 0 2 0 С а л а т  и з к а п у с т ы  с о в о щ а м и 120 3 .4 8.1 3 .4 100

54 1 2 с-2 0 2 0
С уп с р ы б н ы м и  к о н с е р в а м и  

(го р б у ш а)
2 5 0 9 .9 4 .8 1 5 .5 1 4 4 .6

7 1 2  : К у р и ц а  з а п е ч е н а я 110 1 6 .3 2 1 .8 0.1 2 6 1 .7

5 4 -5.Г-2020 К а ш а  п е р л о в а я  р а с с ы п ч а т а я 180 5 .3 6.3 3 6 .6 2 2 4 .5

54-5 со ус-2  0 2 0 С оус м о л о ч н ы й  н а т у р а л ь н ы й 30 1.1 2 .2 2 .9 3 5 .7

54-32x11-2020 К о м п о г  и з  с в е ж и х  я б л о к 2 0 0 0.2 0.1 9 .9 4 1 .6

11ром. Х леб р ж а н о й 30 2 0 .4 10 5 1 .2



П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 40 3 0 .3 1 9 .7 9 3 .8

Итого за Обед 960 41.2 44 98.1 953.1

И т о г о  з а  д е н ь 1 5 8 0 7 0 .1 6 9 .7 1 7 9 .5 1 6 2 6 .5

i Н е д е л я  2 С р е д а
• } Завтрак

5 4 -1 6 -2 0 2 0 О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 2 2 0 18 .6 2 6 .4 4 .8 3 3 0 .6

7 3 8  : Ф р и к а д е л ь к и  к у р и н ы е 100 17 .8 9.1 5 .8 1 7 6 .2

5 4 -1 3 х н -2 0 2 0 Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а 2 0 0 0 .6 0 .2 15.1 6 5 .4

П р о м . Х леб п ш е н и ч н ы й 30 2 .3 0 .2 14 .8 7 0 .3

П р о м . Х леб  р ж а н о й 20 1.3 0 .2 6 .7 3 4 .2

Итого за  Завтрак 570 40.6 36.1 47.2 676.7

Обед

5 4 -1 6 з -2 0 2 0 В и н е г р е т  с р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м 11 0 1.3 9 .8 7 .3 12 3 .1

5 4 -2 6 -2 0 2 0
Б о р щ  с к а п у с т о й  и  к а р т о ф е л е м  со 

с м е т а н о й
2 7 0 6 .4 7 .7 1 3 .7 149 .1

5 4 -3 6 2 0 2 0 М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с сы р о м 2 0 0 10 .5 9.1 3 8 .2 2 7 7

5 4 -6 р -2 0 2 0
Р ы ба, п р и п у щ е н н а я  в м о л о к е  

(го р б у ш а)
100 16 .6 1 1 .5 2 .9 181

5 4 -З Ш -2 0 2 0 Ч а й  с л и м о н о м  и  с а х а р о м 2 0 0 0.2 0.1 6 .6 2 7 .9

П ром . Х леб п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

П ром . Х леб  р ж а н о й 4 5 3 0 .5 15 7 6 .9

Итого за  Обед 975 41.8 39.1 108.3 952.2

И т о г о  з а  д е н ь 1 5 4 5 8 2 .4 7 5 .2 1 5 5 .5 1 6 2 8 .9

Н е д е л я  2  Ч е т в е р г

Завтрак

5 4 -4Г -2020 К а ш а  г р е ч н е в а я  р а с с ы п ч а т а я 2 0 0 И 8 .5 4 7 .9 3 1 1 .6

54-5М -2020 К о т л е т а  и з  к у р и ц ы 100 19.1 4 .3 1 3 .4 1 6 8 .6

5 4 -2 3 гн -2 0 2 0 К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с м о л о к о м 2 0 0 3 .9 2 .9 11 .2 86

П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 20 1.5 0.2 9 .8 4 6 .9

П р о м . Х леб  р ж а н о й 10 0 .7 0.1 3 .3 17.1

I [ром . Я б л о к о 100 0 .4 0 .4 9 .8 4 4 .4

Итого за  Завтрак 630 36.6 16.4 95.4 674.6

Обед

5 4 -1 8 3 -2 0 2 0 С а л а т  и з  с в е к л ы  с ч е р н о с л и в о м 150 2.1 8.1 1 9 .4 1 5 9 .3

219 ; С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с к р у п о й  (с 

п ш е н к о й )
30 0 3 .3 3.3 2 2 .3 13 2 .2

5 4 -8 1 -2 0 2 0 К а п у с т а  т у ш е н а я 2 0 0 4 .8 6 19 .5 1 5 1 .4

54-2М -2020 Г у л я ш  и з  г о в я д и н ы 120 2 0 .4 1 9 .8 4 .7 2 7 8 .6

54-38x11-2020 Н а п и т о к  а п е л ь с и н о в ы й 2 0 0 0 .2 0 8 33

ПроМ. Х леб  р ж а н о й 40 2 .6 0 .5 1 3 .4 6 8 .3

П ро м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

> Итого за Обед 1060 37.2 38.1 111.9 940

И т о г о  з а  д е н ь 1 6 9 0 7 3 .8 5 4 .5 2 0 7 .3 1 6 1 4 .6

1 __ Н е д е л я  2  П я т н и ц а

Завтрак

5 3 -1 9 з -2 0 2 0 М асл о  с л и в о ч н о е  (п о р ц и я м и ) 20 0 .2 1 4 .5 0 .3 1 3 2 .2

5 4 -1 6 к -2 0 2 0 К а ш а  "Д р у ж б а " 2 0 0 5 5 .9 24 1 6 8 .9

54-6О -2020 Я й ц о  в а р е н о е 50 6 5.1 0 .3 7 0 .7

I j ч а й  з е л е н ы й 2 0 0 0.2 0 0.1 1.1



П ром . Д ж е м  и з  а б р и к о с о в 50 0.3 0 36 1 4 4 .8

П р о м . Х леб  п ш е н и ч н ы й 45 3 .4 0 .4 22 .1 1 0 5 .5

П р о м . Х леб  р ж а н о й 30 2 0 .4 10 51 .2

И т о г о  з а  З а в т р а к 595 17.1 26.3 92.8 674.4

О б е д

5 4 - 2 б з - 2 0 2 0 И к р а  о в о щ н а я 100 1.8 4 .6 7 .5 7 8 .6

2 0 8
Р а с с о л ь н и к  Л е н и н г р а д с к и й  с 

п е р л о в к о й
3 0 0 2 .6 5 .7 18 .5 1 3 5 .4

54-1  l r - 2 0 2 0 К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 2 3 0 4 .7 8.1 3 0 .4 2 1 3 .7

5 4 - 1 6 М - 2 0 2 0 Т е ф т е л и  и з  г о в я д и н ы  с р и с о м 100 14 .5 1 4 .6 8.1 2 2 1 .9

5 4 - 2 IH - 2 0 2 0 Ч а й  с с а х а р о м 2 0 0 0.2 0 6 .4 2 6 .8

П ром . Х леб  п ш е н и ч н ы й 50 3 .8 0 .4 2 4 .6 1 1 7 .2

ПроМ. Х леб  р ж а н о й 50 3.3 0.6 1 6 .7 8 5 .4

И т о г о  з а  О б е д 1030 30.9 34 112.2 879

! И т о г о  з а  д е н ь 1 6 2 5 4 8 6 0 .3 2 0 5 1 5 5 3 .4
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