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Сезон: осенне - зимний 
Дети с 12 лет и старше

Приложение N 8 
к СанПиН 2.3/2.4.3590-20

N
рецепт

УРЫ

П рием  пищ и, 
Н аим енование блю да

Выход
блю да
(масса

порции)

П ищ евы е вещ ества
(г)

Э нергет 
ческая 

ценност 
ь (ккал)

В итам ины  (мг)

В 1 С А Е

Б Ж У
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1 Н Е Д Е Л Я
П он едельн ик

завтр ак :
14 М асло  сл и во ч н о е Ю гр. 0,10 7,20 0,13 65,72 40,00 0,10
182 Каша ж идкая молочная  пш енная 200/1 Огр. 7,51 11,72 37,05 285,00 0,19 1,17 58,00 37,98
379 К о ф ей н ы й  напиток с  м олоком 200гр. 3,17 2,68 15,95 100,60 0,02 0,38 20,00
338 Ф рукт 150гр. 1,92 0,42 17,36 81,00 0,08 128,58 0,42

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
В се го  в завтрак 640гр. 19,14 22,66 111,09 730,66 0,35 130,13 118,00 38,50

обед:
45 Салат  из свеж ей  капусты  с  м о р ко в ью ЮОгр. 1,34 3,08 8,52 94,12 0,02 14,44 1,56
102 Суп  кар то ф ел ьн ы й  с  б о б о в ы м и 250/Згр. 5,49 5,27 16,54 148,25 0,23 5,83
291 П лов  из п тицы 50/200гр. 21,18 13,08 44,67 451,67 0,13 7,53 24,33
349 Ком пот из см е си  сухоф руктов 200гр. 1,16 0,30 47,26 132,80 0,02 0,80 0,20

Хл еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Хл еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 863гр. 33,22 22,36 146,30 965,95 0,47 28,60 24,33 2,42
В сего  в  д е н ь 52,36 45,02 257,38 1696,61 0,82 158,73 142,33 40,92

В торник
73 Икра кабачковая порционно 50гр. 0,51 2,43 2,70 34,63 0,02 3,26 1,20



243 С о си ска  отварная 56/5гр. 6,77 18,97 0,33 200,08 0,09 20,00 0,59
302 Каша ра ссы п чатая  из гречневой  крупы 200/7гр. 11,46 8,12 51,52 325,00 0,27
377 Чай с  л и м о н о м 200/1 Огр. 0,53 0,00 9,87 41,60 2,13

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
В се го  в  завтрак 598гр. 25,71 30,16 105,02 799,65 0,44 5,39 20,00 1,79

обед:
306 З е л е н ы й  горош ек кон сер ви р о ван н ы й ЮОгр. 3,10 0,20 6,50 40,20 0,04 3,23 4,67
96 Р а с со л ь н и к  ленинградский 250/3/1 Огр 2,02 5,09 11,98 107,25 0,09 8,38
279 Теф тели  из говяди н ы 60/50гр. 8,32 6,02 10,06 288,00 0,05 0,71 35,06 0,40
309 М акар онны е  изделия  о твар н ы е 150гр. 5,10 7,50 28,50 201,90 0,06 1,95
376 Чай с  сахаром 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Х л еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого  в обед 883гр. 23,12 19,44 95,82 816,46 0,31 12,59 39,73 3,01
В се го  в д е н ь 48,83 49,60 200,84 1616,11 0,75 17,98 59,73 4,80

з а ^ т а к :
210 О м лет  н атуральны й 105/5гр. 10,78 19,20 2,04 284,00 0,08 0,20 251,00
204 М акаронны е  изделия  о твар н ы е  с  сы р о м 150/20/5гр 11,84 13,93 29,85 292,60 0,07 0,19 100,80 0,14
382 Какао с м олоком 200гр. 3,78 0,67 26,00 125,11 0,02 1,33

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
Итого завтрак 555гр. 32,84 34,44 98,49 900,05 0,23 1,72 351,80 0,14

обед:
52 С алат  из све кл ы  о тварной ЮОгр. 1,42 6,02 8,26 92,80 0,02 3,33

106 Суп  кар тоф ельн ы й  с  р и сом  и р ы б н ы м и  
консервам и

20/250/Згр 2,20 2,78 15,39 128,62 0,09 5,50 12,00 0,70

282 О л ад ьи  из печени с  со у со м 50/50гр. 9,34 11,28 4,66 164,00 0,13 47,63 3963,00 361,73
312 П ю ре картоф ельное ЮОгр. 3,08 2,33 19,13 109,73 1,16 3,75 33,15 0,15
348 Ком пот из кураги 200гр. 1,30 0,08 44,68 114,80 0,03 1,00 1,00



Хл еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  рж аной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в  обед 883гр. 21,39 23,12 121,43 749,06 1,50 61,21 4008,15 364,24
В се го  в д е н ь 54,23 57,56 219,92 1649,11 1,73 62,93 4359,95 364,38

Ч етверг
завтр ак :

14 М асло  сл и во ч н о е Ю гр. 0,10 7,20 0,13 65,72 40,00 0,10
185 Запеканка  р и совая  с  п о ви д л о м 150/15гр. 4,38 4,65 48,43 543,87 101,14 27,17 0,6 15,84
380 К о ф ейны й  напиток с  м о локом 200гр. 2,94 1,99 20,92 113,00 0,02 0,38 10,00
338 Ф рукт ЮОгр. 0,40 0,40 9,80 44,40 0,03 10,00 0,20

Батон 2/40 гр. 7,36 0,74 46,40 226,68 0,07
Итого в завтрак 555гр. 15,18 14,98 125,68 993,67 101,26 37,55 50,60 16,14

обед:

42
С алат  кар то ф ельн ы й  с  с о л е н ы м и  огурцами  и 
зелен ы м  горош ком ЮОгр.

1,72 10,44 15,76 163,80 0,12 3,48 1,25

88 Щ и из свеж ей  капусты  с  картоф елем 250/10/Згр 1,77 4,95 7,90 89,75 0,06 15,78
295 Котлета куриная с  со у со м 50/50гр. 8,04 9,07 9,50 172,00 0,06 0,53 26,30
302 Каша р а ссы п чатая  из гречневой  крупы ЮОгр. 8,90 4,10 39,84 231,86 0,20
345 Ком пот из свеж их  ягод 200гр. 0,52 0,18 24,84 116,60 0,02 59,40 0,20

Хл еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Хл еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 873гр. 25,00 29,37 127,15 913,12 0,53 79,19 26,30 2,11
В се го  в д е н ь 40,18 44,35 252,83 1906,79 101,78 116,74 76,90 18,25

П ятн и ц а
завтр ак :

14 М асло  сл и вочн ое Ю гр. 0,10 7,20 0,13 65,72 40,00 0,10
15 С ы р  порционно 20гр. 4,64 5,90 71,66 0,01 0,14 52,00 0,10
175 Каша вязкая  молочная  из риса  и пшена 200/Ю гр. 3,40 15,80 23,33 249,12 0,40 1,90 111,60 0,50



т

К ондитер .и зделие  конф еты  шокол. ЗОгр. 1,50 0,04 11,36 52,00 0,20
376 Чай с  сахар ом 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Батон 2/40 гр. 7,36 0,74 46,40 226,68 0,07
Итого  в  завтрак 550гр. 17,53 29,68 90,69 705,18 0,48 2,51 203,60 0,70

обед:
73 Икра кабачковая порционно ЮОгр. 1,02 4,86 5,40 69,26 0,04 6,52 1,20
103 С уп  картоф . с  м акарон .и зделиям и 250/Згр. 2,69 2,84 17,46 128,25 0,13 8,25
229 Р ы б а  туш енная с  о вощ ам и 50/50гр. 12,19 6,19 4,75 131,25 0,06 4,66 7,27 233,74
310 К артоф ель  отварной 160гр./5гр 3,00 0,60 23,70 178,59 0,15 21,75 0,15
388 Напиток из п л о д о в  ш иповника 200гр. 0,40 0,27 17,20 88,00 0,01 100,00

Х л еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л е б  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого  в обед 878гр. 23,35 15,39 97,82 734,46 0,46 141,18 7,27 235,75
В се го  в  д е н ь 40,88 45,07 188,51 1439,64 0,94 143,69 210,87 236,45

Суббота
завтр ак :

209 Я й ц а  варены е 45гр. 5,71 5,17 0,31 70,87 0,03 112,50 0,27
К и сл о м о л о ч н ы й  продукт Йогурт ЮОгр. 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50

401 О л ад ьи  с  п ови д ло м 150/20гр. 11,60 11,48 71,29 435,00 0,23 0,63 27,50 0,17
383 Какао с  м о локом  сгущ енны м 200гр. 3,67 2,60 25,08 138,40 0,03 0,38 9,50 0,20

Батон 1/35гр. 3,22 0,32 20,30 99,17 0,03
Итого в завтрак 550гр. 29,33 21,45 124,36 810,32 0,36 1,76 162,00 0,64

обед:
70 О гурец  н а туральн ы й  со л ен ы й ЮОгр. 0,80 0,10 1,70 10,00 0,03 3,50
102 Суп  к ар тоф ельн ы й  с  ф а со л ью 250/Згр. 5,49 5,27 16,54 148,25 0,23 5,83
289 Рагу из п тицы 50/200гр. 16,20 18,09 16,58 295,00 0,12 6,76 1,22
376 Чай с  сахаром 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Х л еб  пш еничны й 2/30гр. 4,74 0,60 28,98 140,28 0,06 0,78
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27



И того  в обед 893гр. 29,44 24,39 88,09 702,50 0,48 16,36 0,00 2,27
В се го  в  д е н ь 58,77 45,84 212,45 1512,82 0,83 18,12 162,00 2,91

И того за 1 неделю 295,23 287,43 1331,93 9821,08 106,84 518,19 5011,78 667,71

2 Н Е Д Е Л Я
П он едельн и к

15 С ы р  порционно 20гр. 4,64 5,90 71,66 0,01 0,14 52,00 0,10
174 Каша вязкая  молочная  из р и совой  крупы 200/1 Огр. 6,00 10,85 42,94 294,00 0,07 1,17 58,00 37,98
376 Чай с  сахар ом 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27
338 Ф рукт ЮОгр. 0,40 0,40 9,80 44,40 0,03 10,00 0,20

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
Итого в завтрак бООгр. 18,01 17,79 102,81 648,40 0,16 11,58 110,00 38,28

обед:
73 Икра кабачковая порционно ЮОгр. 1,02 4,86 5,40 69,26 0,04 3,26 1,20
82 Б о р щ  с  капустой  и картоф елем 250/10/Згр 1,83 4,90 11,75 98,40 0,04 8,24 1,92
290 Птица туш енная в со усе 50/50гр. 11,65 11,66 3,51 166,00 0,04 0,35 30,10 0,33
309 М акаронны е  изделия  о твар н ы е ЮОгр. 5,10 7,50 28,50 201,90 0,06 1,95
349 Ком пот из см е си  сухо ф руктов 200гр. 1,16 0,30 47,26 132,80 0,02 0,80 0,20

Х л еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 873гр. 24,81 29,85 125,73 807,47 0,27 12,65 30,10 6,26
В се го  в д ен ь 42,82 47,64 228,54 1455,87 0,43 24,23 140,10 44,54

В торн ик
завтр ак :

14 М асло  сли вочн ое Ю гр. 0,10 7,20 0,13 65,72 40,00 0,10
16 Ветчина 50гр. 11,30 10,45 140,00 1,30
309 М акаронны е  изделия  о твар н ы е 200гр. 7,36 6,02 35,26 224,60 0,07 1,95

Кондитерское  изделие  печенье ЗОгр. 1,44 6,78 13,56 114,00



380 К о ф ейны й  напиток с  м олоком 200гр. 2,94 1,99 20,92 113,00 0,02 0,38 10,00
Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
Итого в завтрак 560гр. 29,58 33,08 110,47 855,66 0,15 0,38 51,30 2,05

обед:
52 С ала т  из с в е к л ы  отварной ЮОгр. 1,42 6,02 8,26 92,80 0,02 3,33
110 С олянка  со  см етаной 250/3/1 Огр 7,23 5,13 18,80 260,75 0,05 7,64 4,70
301 Теф тели  из п тицы  с  со у со м 60/50гр. 7,16 9,93 4,05 134,00 0,32 14,00 1,50
199 П ю ре из гороха  с  м а слом 150гр. 13,64 6,86 35,03 285,00 0,53 30,00
376 Чай с  са хар о м 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Хл еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Хл еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 883гр. 34,03 28,57 104,92 951,66 0,99 25,24 34,70 2,16
В се го  в д е н ь 63,60 61,65 215,39 1807,32 1,14 25,62 86,00 4,21

Сфеда

71 О гурец  свеж ий 40гр. 0,28 0,04 0,76 4,80 0,02 1,96
290 Ф иле  птицы  с  овощ ам и 37/50гр. 9,55 8,01 2,81 122,40 0,04 1,68 30,00
302 Каша ра ссы п чатая  из гречневой  крупы 150гр. 8,90 4,10 39,84 231,86 0,20
377 Чай с  л и м о н о м 200/1 Огр. 0,53 0,00 9,87 41,60 2,13

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
Итого в завтрак 557гр. 25,70 12,79 93,88 599,00 0,32 5,77 30,00 0,00

обед:
67 Винегрет о вощ ной ЮОгр. 1,62 6,20 8,90 137,88 0,10 6,50 1,48
101 Суп  к ар тоф ельн ы й  с  крупой р и со во й 250/Згр. 1,97 2,71 12,11 85,75 0,07 6,60
268 Котлета м ясная  с  со у со м 50/50гр. 8,38 10,02 9,15 312,00 0,04 0,01 12,63
321 Капуста туш еная 150гр. 4,35 12,00 33,21 258,24 0,06 32,40 1,65
388 Напиток из п л о д о в  ш иповника 200гр. 0,40 0,27 17,20 88,00 0,01 100,00

Хлеб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27



Итого в обед 863гр. 20,77 31,83 109,88 1020,98 0,35 145,51 12,63 3,79
В се го  в  д е н ь 46,47 44,62 203,76 1619,98 0,67 151,28 42,63 3,79

Ч етверг
за втр ак :

209 Я йца  варен ы е 45гр. 5,71 5,17 0,31 70,87 0,03 112,50 0,27

15 С ы р  порц ионно 20гр. 4,64 5,90 71,66 0,01 0,14 52,00 0,10
175 Каша вязкая  м о лочная  из риса  и пш ена 200/1 Огр. 3,40 15,80 23,33 249,12 0,40 1,90 111,60 0,50

382 Какао с  м о локом 200гр. 3,78 0,67 26,00 125,11 0,02 1,33

Батон 2/40 гр. 7,36 0,74 46,40 226,68 0,07

И того  в завтрак 555гр . 24,89 28,28 96,04 743,44 0,53 3,37 276,10 0,87

обед:
306 З е л е н ы й  горош ек кон сер ви р о ван н ы й ЮОгр. 3,10 0,20 6,50 40,20 0,04 3,23 4,67

108 Суп  кар то ф ел ьн ы й  с  клецками 250/Згр. 3,56 4,59 18,79 144,25 0,08 4,60 16,84

288 Б еф стр о ган о в  из ф и л е  птицы 50/50гр. 12,13 14,81 2,00 190,00 0,04 20,00 0,17

302 Каша р а ссы п ч а тая  из гречневой  крупы 150гр. 8,90 4,10 39,84 231,86 0,20
345 Ком пот  из свеж их  я год 200гр. 0,52 0,18 24,84 116,60 0,02 59,40 0,20

Х л еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 863гр . 32,26 24,51 121,28 862,02 0,45 67,23 41,51 1,03
В се го  в  д ен ь 57,15 52,79 217,32 1605,46 0,98 70,60 317,61 1,90

П ятн и ц а
завтр ак :

73 Икра кабачковая порционно 50гр. 0,51 2,43 2,70 34,63 0,02 3,26 1,20

291 П лов  из п тицы 200гр./50 21,18 13,08 44,67 451,67 0,13 7,53 24,33

376 Чай с  сахаром 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Батон 2/35гр. 6,44 0,64 40,60 198,34 0,06
Итого в завтрак 570гр . 28,66 16,15 97,44 724,64 0,21 11,06 24,33 1,20

обед:



т

45 С а л а т  из свеж ей  капусты  с  м о р ко в ью ЮОгр. 1,34 3,08 8,52 94,12 0,02 14,44 1,56
104 Суп  к ар то ф е л ьн ы й  с  кури н ы м и  ф рикаделькаы 20/250/Згр 2,20 2,78 15,39 136,00 0,01 8,86
234 Котлета из минтая с  со у со м  красны м 60/50гр. 6,52 5,38 9,03 111,00 0,06 0,17 12,70
312 П ю ре кар тоф ельное 150гр. 3,08 2,33 19,13 148,73 1,16 3,75 33,15 0,15
348 К о м п от  из кураги 200гр. 1,30 0,08 44,68 114,80 0,03 1,00 1,00

Х л еб  пш еничны й 1/30гр. 2,37 0,30 14,49 70,14 0,03 0,39
Х л еб  рж аной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого  в обед 893гр. 18,49 14,28 126,06 743,76 1,34 28,22 45,85 3,37
В се го  в  д е н ь 47,14 30,43 223,50 1468,40 1,55 39,28 70,18 4,57

С уббота
за втр ак :

209 Я й ц а  вар ен ы е 45гр. 5,71 5,17 0,31 70,87 0,03 112,50 0,27
К и сл о м о л о ч н ы й  продукт Йогурт ЮОгр. 5,13 1,88 7,38 66,88 0,04 0,75 12,50

401 О л а д ьи  с п ови дло м 150/20гр. 11,60 11,48 71,29 435,00 0,23 0,63 27,50
383 Какао с м о локом  сгущ енны м 200гр. 3,67 2,60 25,08 138,40 0,03 0,38 9,50 0,20

Батон 1/35гр. 3,22 0,32 20,30 99,17 0,03
И того  в завтрак 550гр. 29,33 21,45 124,36 810,32 0,36 1,76 162,00 0,47

обед:
70 О гурец  н а туральны й  со л е н ы й ЮОгр. 0,80 0,10 1,70 10,00 0,03 3,50
113 Суп -лапш а дом аш няя 250/Згр. 2,57 5,54 11,62 115,75 0,10 0,40 10,00 0,30
265 А зу  из п тицы 50/200гр. 16,49 16,89 26,02 322,00 0,06 1,28 4,15
376 Чай с  сахаром 200гр. 0,53 9,47 40,00 0,27

Х л еб  пш еничны й 2/30гр. 4,74 0,60 28,98 140,28 0,06 0,78
Х л еб  ржаной 1/30гр. 1,68 0,33 14,82 68,97 0,04 0,27
Итого в обед 893гр. 26,81 23,46 92,61 697,00 0,29 5,45 10,00 5,50
В се го  в  д е н ь 56,13 44,91 216,97 1507,32 0,64 7,21 172,00 5,97

И того за 2 неделю 313,31 282,03 1305,47 9464,35 5,41 318,22 828,52 64,98
И того за весь период 608,54 569,47 2637,40 19285,43 112,25 836,41 5840,29 732,69
Среднее значение за период 50,71 47,46 219,78 1607,12 9,35 69,70 486,69 61,06


