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(возрастная категория с 11 лет и старше)

2021 год.



Неделя: первая
Возрастная категория: 12 лет и старше

1 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Нишевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Овощи но- сезону 100 1,40 6,00 8,25 92,80 52
Суп картофельный с макаронными изделиями 250 2,68 2,83 17,45 1 18,25 103
Каша рассыпчатая 180 10,32 7,31 46,37 292,50 302
П типа тушенная в соусе 150 18,42 17,28 5,26 250,05 290
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано— пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Фрукты свежие 150 0,60 0,60 14,70 70,50 338
Сок фруктовый или овощной 180 0,60 0,55 33,00 136,00 389
11 гого за обед: 41,10 39,13 169,63 1181,50

Неделя: первая
Возрастная категория: 12 лет и старше

2 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Нишевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептуры

Б Ж У

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,21 6,01 3,00 71,10 21
Борщ с капустой и картофелем 250 1,81 4,92 10,94 103,75 82
Макаронные изделия отварные 180 6,62 5,42 31,73 202,14 309
Гуляш из отварной говядины 125 16,70 17,60 4,09 205,00 246
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 27,88 114,60 342
Итого за обед: 33,58 38,75 122.24 917,99



Неделя: первая
Возрастная категория: 12 лет и старше

3 день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции

Нишевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал)

№ рецептуры
Б Ж у

ОБЕД
Суп картофельный 250 1,98 2,75 12,12 85,75 97
Капуста тушенная 180 3,72 5,83 16,97 135,18 139
Птица отварная 105 22,41 24,65 0,46 313,09 288
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Кондитерское изделие 50 3,20 8,40 34,25 225,30
Компот из смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Итого 5а обед: 39,05 46.54 150,25 1 1 13,52



Неделя: первая
Возрастная категория: 82 лет и старше

4 день

Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Суп с бобовыми 250 5,49 5,27 16,53 148,25 102
Овощи по- сезону 30 1,30 3,23 6,45 60,40 47
Мясо тушенное с овощами в соусе 230 23,37 17,82 16,17 318.87 274
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 27,88 114,60 342
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Пирожок печеный 100 0,80 0,70 25,27 85,52 406
Итого за обед: 3 8 .2 0 3 1 .8 2 136 ,90 9 4 9 ,0 4



Неделя: первая
Возрастная категория: 12 лет и старше

5 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Нишевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(ккал)

№ рецептуры
Б Ж у

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,65 4,12 7,29 72,90 53
Суп картофельный с мясными фрикадельками 250 9,17 6,88 15,65 178,77 104
Рыба, тушенная в гомаге с овощами 125 13,45 7,19 4,75 145,00 229
Кар 1 офельное пюре 180 3,68 5,76 24,36 164,70 312
Компот из смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Фрукты свежие 150 0,60 0,60 14,70 70,50 338
Хлеб пшеничный 50 3,80 0,40 24,60 1 17,50
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
ИЮ1 о за обед: 3 6 ,0 9 2 5 .8 6 148 .28 962,57

Неделя: вторая
у .................. ' '  Я  Г - - ;  ■ - ■

6 день

Масса
Пищевые вещества (г)

Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептурыПрием пищи, наименование блюда порции

Б Ж У

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,21 6,01 3,00 71,10 21
Суп из овощей 250 1,58 4,98 9,14 95,25 99
Макаронные изделия отварные 180 6,62 5,42 31,73 202,14 309
Котлеты рубленные из птицы 150 16,68 19,35 20,02 324,00 294
Сок фруктовый или овощной 180 0,60 0,55 37,00 144,00 389
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141.00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Итого за обед: 33,77 40,87 145.49 1057,89



Неделя: вторая
Зоз^астная категория: 12 лет и старше

7 день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептуры

Б Ж У

ОБЕД
Суп картофельный с крупой 250 1,97 2,71 12,11 85,75 101
Рагу из овощей 185 3,11 19.35 15,14 250,17 143
Птица отварная 105 22,41 24,65 0,46 313,09 288
Компот из смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Кондитерское изделие 50 3,20 8,40 34,25 225,30
Итого за обед: 35,23 114,16 1003,21

Неделя: вторая
Возрастная категория: 82 лет и старшие

8 день

Прием пиши, наименование блюда
Масса

порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал)

№ рецептуры
Б Ж У

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,30 3.23 6.45 60,40 47
Рассольник ленинградский 250 2,01 5.09 11,98 107,25 96
Котлета рыбная с соусом 130 1 1,18 9,10 15,62 188,50 234
Картофельное пюре 180 3,68 5,76 24,36 164,70 312
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 27,88 114,60 342
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Фрукты свежие 150 0,60 0,60 14,70 70,50 338
Итого за обед: 26,01 28,58 145,59 927,35



Неделя: вторая
Во:растная категория: 12 лет и старше

9 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Борщ с картофелем 250 2,02 5,01 13,44 121,14 83
Овощи но- седому 30 0,40 0,05 0,85 5,00 70
Каша рассыпчатая 180 10,32 7,31 46,37 292.50 302
Тефтели мясные 1 вариант 170 12,56 13,92 16,57 242.64 278
Компот ит смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Хлеб пшеничный 60 4,00 4.00 29,52 141.00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Итого та обед: 33,04 31,20 163,68 1015,48

Неделя: вторая
В о зр а ста я  категория: 12 лет н старше

10 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал) № рецептуры

Б /К У

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,40 6,00 8,25 92,80 52
Суп картофельный с крупой 250 1,97 2,71 12,11 85,75 101
Пиш а, ту шенная в соусе с овощами 200 16,67 14,89 17,20 269,33 292
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Фрукты свежие 150 0,60 0,60 14,70 70,50 338
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 27,88 114,60 342
Итого та обед: 27.88 29,00 124.74 854.38



Неделя: третья
Возрастная категория: 12 лет и старше

11 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Нишевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,65 4,12 7,29 72,90 53
Суп картофельный с кленками 250 3,55 4,59 18,75 144,25 108
Рыба, припущенная в молоке 100 12,88 7,16 2,99 127,40 228
Картофельное пюре 180 3,68 5,76 24,36 164,70 312
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3.08 0,56 15,08 80,40
Сок фруктовый или овощной 180 0,60 0,55 37,00 144,00 389
Итого за обед: 29,44 26,74 134,99 874,65

Неделя: третья
Возрастая категория: 12 /нм :ч::ршс

12 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
Пищевые вещества (г)

Энергетическая № рецептурыпорции
Б Ж У

ценность (ккал)

ОБЕД
Суп картофельный 250 1,98 2,75 12,12 85,75 97
Голубцы ленивые 210 14,12 9,04 20,26 219,00 298
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 37,88 114,60 342
Кондитерское изделие 50 3,20 8,40 34,25 225,30
Итого за обед: 26,54 24,99 149,11 866,05



Неделя: третья
Возрастная категория: 12 лет и старше

13 день

Прием пищи, наименование блюда Масса
порции

Нишевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Овощи по- сезону 100 1,30 3,23 6,45 60,40 47
Суп картофельный с рыбными фрикадельками 250 8,59 8,40 14,33 171,39 106
Плов ИЗ И ГИ11Ы 230 16,70 10,25 35,22 300,97 291
Компот из смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Фрукты свежие 150 0,60 0,60 14,70 70,50 338
Итого за обед: 34,93 27,39 157,15 957.46

Неделя: третья
В озрастая категория: 12 лет и старше

14 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал) .V» рецептуры

Б Ж У

ОБЕД
Овощи но- се зону 100 1,21 6,01 3,00 71,10 21
Суп с бобовыми 250 5,49 5,27 16,53 148,25 102
Макаронные изделия отварные 180 6,62 5,42 31,73 202,14 309
Котлеты рубленные из птицы 150 16,68 19,35 20,02 324,00 294
Компот из свежих плодов 180 0,16 0,24 37,88 114,60 342
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Итого за обед: 37,24 40,85 153,76 1081,49



Неделя: третья
Возрастная категория: 12 лет и старше

15 день

Прием пиши, наименование блюда Масса
порции

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность (ккал) № рецептуры

Б Ж у

ОБЕД
Овощи но- сезону 50 1,44 3,09 4,02 49,95 13
Борщ с фасолью и картофелем 250 3,55 5,11 14,16 127,75 84
Картофельное пюре 180 3,68 5,76 24,36 164,70 312
Тефтели рыбные 150 12,38 12.06 17.63 228,75 239
Хлеб пшеничный 60 4,00 4,00 29,52 141,00
Хлеб ржано — пшеничный 40 3,08 0,56 15,08 80,40
Компот из смеси сухофруктов 180 0,66 0,35 41,85 132,80 376
Кондитерское изделие 50 3,20 8,40 34,25 225,30
Итого 1а обед: 31,00 39,33 180.87 1150.65
Среднее значение за период 15 дней: 33,61 34.84 146,46 994,22

Примерное меню при ею  практическом использовании может корректироваться с учетом социально-демографических факторов, 
национальных, конфессиональных и территориальных особенностей питания населения, при условии соблюдения требований к 
содержанию и соотношению в рационе питания основных пищевых веществ, и с учетом выделенного финансирования.
При разработке примерного пятнадцатидневного меню были использованы сборники рецептур:
Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях под редакцией М.Л.Могильного и В.А. 
Тутельяна
Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания детей в дошкольных организациях под редакцией М.П.Могил ынн о и 
В.А. Тутельяна
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