
 



День: понедельник 

Неделя: третья 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

рец

епт

уры 

Прием пищи , 

наименование блюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества 

Эн.це

нност

ь(ккал

) 

 Витамины,мг                        Минеральные 

вещества,мг 

   Б Ж У  B 1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

423 Пельмени  со 

сливочным маслом 

200/5 20,89 12,7

15 

37,66

5 

348,5 0,18

05 

0,3

8 

41,1 4,2

6 

32,6 348,

89 

41,7 1,52 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,2

5 

0 0,0

2 

12,68 20,6

2 

11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  24,96 13,2

15 

73,85

5 

514,64         

 Всего за день  24,96 13,2

15 

73,85

5 

514,64         



День: вторник 

Неделя: третья 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 

 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

196 Каша гречневая 

рассыпчатая 

200 11,6

4 

7,24 60,0 351,74 0,48 0 0,04 1,58 20,7

5 

118,

92 

35,

32 

2,68 

89 Гуляш 110 21,6

8 

24,2

1 

6,74 331,53 0,09 4,26 0,23 3,26 18,8

5 

241,

1 

27,

1 

3,31 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,0

4 

48,64 0 0,25 0 0,02 12,6

8 

20,6

2 

11,

0 

2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,1

5 

117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,

5 

1,0 

 Итого  37,3

9 

31,9

5 

102,

93 

849,41         

 Всего за день  37,3

9 

31,9

5 

102,

93 

849,41         

 

 

 



День: среда 

Неделя: третья 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порци
и 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1  C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

186 Жаркое по-
домашнему из мясных 
консервов «говядина 
тушеная» 

200 22,54 17,33 22,

13 

334,08 0,22 26,1

2 

0,19 4,

22 

28,9

8 

300,

83 

51,8

4 

4,19 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,

04 

48,64 0 0,25 0 0,

02 

12,6

8 

20,6

2 

11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,

15 

117,5 0,08 0 0 0,

8 

11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,28 21,02 65,

99 

1224,27         

 Всего за день  29,28 21,02 65,

99 

1224,27         

 

 

 



День: четверг 

Неделя: третья 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рецеп
туры 

Прием пищи , 
наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества Эн.це
н.(кка
л) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 
 Обед              

204 Макаронные 

изделия отварные 

200 7,36 7,06 47,1 281,46 0,12 0 0,04 0,8

2 

14,22 60,8 111,

6 

0,84 

126 Бефстроганов 110 18,5/1

7,9 

8,9/3

2 

5,4/

5,2 

175,8/

372,8 

0,17/0

,168 

2,23

/2,2

4 

2,1/

2 

0 46,06/

45,02 

348,

89/

358,

64 

56,9

8/5

7,3 

4,19/

4,18 

247 Кисель из 

концентрата 

плодового или 

ягодного 

200 0,12 0 12,0

4 

48,64 0 0,25 0 0,2 12,68 20,6

2 

11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,1

5 

117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,93/

29,33 

16,46

/39,5

6 

88,6

9/8

8,49 

623,4/

820,4 

        

 Всего за день  29,93/

29,33 

16,46

/39,5

6 

88,6

9/8

8,49 

623,4/

820,4 

        

 



День: пятница 

Неделя: третья 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.це
нност
ь(ккал
) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

149 Биточки рыбные 

«Водолей» 

100 16,7 11,1 16,5 232,5 0,08 0,37 0 0 62,9 173,

56 

30,8

9 

1,06 

214 Картофель отварной 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,24 39,6 0,08 1,8 21,7

8 

116,

56 

45,8

2 

1,8 

155 Компот фруктово-

ягодный (яблоко-

клюква) 

200 0,12 0 16,12 64,94 0 3,0 0 0,41 9,38 4,2 3,6 0,94 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  24,9

5 

20,98 93,05 658,22         

 Всего за день  24,9

5 

20,98 93,05 658,22         

 

 

 



День: понедельник 

Неделя: вторая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

214 Картофель отварной 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,24 39,6 0,08 1,8 21,7

8 

116,5

6 

45,82 1,8 

91 Биточек мясной 
«Пионерский» 

100 14,2

4 

15,6

3 

7,65 235,67 0,1 1,28 0,39 5,4

4 

18,6

7 

188,2

9 

28,24 2,68 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,2 12,6

8 

20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  22,4

9 

25,5

1 

80,12 645,09         

 Всего за день  22,4

9 

25,5

1 

80,12 645,09         

 

 

 



День: вторник 

Неделя: вторая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рецеп
туры 

Прием пищи , 
наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

87 Мясо тушеное с 
картофелем 

230 24,8

4 

14,03 11,

96 

272,55 0,66 20,7 0,01

84 

0,6

44 

119,

02 

179,

2 

51,8

8 

2,87 

101 Отвар из шиповника 200 0,4 0 12,

3 

50,6 0 70 0 0,2 10,8 1,7 1,7 0,33 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,

15 

117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,1

9 

14,53 48,

41 

440,65         

 Всего за день  29,1

9 

14,53 48,

41 

440,65         

 

 

 

 

 

 



День: среда 

Неделя: вторая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества Эн.це
нност
ь(кка
л) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

191 Плов из отварной 

птицы 

200 37,2 45,33 41,05 747,0

9 

0,19 1,65 1,12 0 41,6 448,4

5 

62,34 1,12 

113 Чай с лимоном 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,2 12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  41,27 45,83 77,24 1113,

23 

        

 Всего за день  41,27 45,83 77,24 1113,

23 

        

 

 

 

 

 



День: четверг 

Неделя: вторая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

27 Борщ с картофелем и 

капустой 

250 1,9 6,66 10,81 111,11 0,08 19,0

6 

1,12 1,7

6 

50,39 157,4 42,7 1,15 

214 Компот фруктово-

ягодный «клубника» 

200 0,5 0 15,84 65,36 0 2,62 0 1,7

8 

13,34 2,74 3,74 0,22 

 Булочка 100  4,96 7,58 36,14 387,6 0,07 1,75 0,05 0,4

6 

216,6

7 

177,2

1 

28,3

8 

0 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  11,3

1 

14,7

4 

86,94 681,57         

 Всего за день  11,3

1 

14,7

4 

86,94 681,57         

 

 

 

 



День: пятница 

Неделя: вторая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества Эн.це
нност
ь(ккал
) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

204 Макаронные изделия 

отварные  

200 7,18 7,86 45,64 282,08 0,28 11,5

3 

1,12 2,26 38,63 186,6

1 

45,3 3,05 

182 Тефтели из говядины 

(ежики)  

70 9,61 13,53 9,44 196,14 0,04 2,1 0,05 1,42 15,31 42,77 15,9

4 

1,54 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,2 12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  20,86 21,89 91,27 644,36         

 Всего за день  20,86 21,89 91,27 644,36         
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Примерное 20-дневное меню обедов и пищевой ценности приготовляемых блюд 

 муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения « Итатская средняя 

общеобразовательная  школа имени Данкевич Тамары Файвишевны» 

для детей из многодетных семей и детей опекаемых, питающихся за родительскую плату 

 (возрастная категория 11-18 лет) 

 

 

 

 

Разработчик : Семенова Светлана Валериевна 

 

 



 

День: понедельник 

Неделя: первая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A E Ca P Mg Fe 

 Обед              

182 Рыба запеченная с 

помидорами и сыром 

100 21,5 3,9 4 136,4 0,05

7 

2,42 0,01

4 

4,8

7 

45,69 165,9

8 

24,4

5 

0,8 

214 Картофель отварной 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,24 39,6 0,08 1,8 21,78 116,5

6 

45,8

2 

1,8 

102 Компот из кураги 200  0,5 0 11,8 

 

49,2 0,01 0,39 0 0,7

7 

28,65 22,69 15,0

7 

0,54 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  30,1

3 

13,7

8 

76,23 546,38         

 Всего за день  30,1

3 

13,7

8 

76,23 546,38         

 

 



 

 

День: вторник 

Неделя: первая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

33 Рассольник с мясом и 

сметаной 

250 3,2 3,1 6,1 65,3 0,04 3,4 0,00

3 

0,5 18,4 38,1 11,6 0,4 

98 Компот из 

сухофруктов 

200 0,2 0 13,5 55 0 0,7 0 0,0

2 

6,4 1,1 0,9 0,25 

 Булочка 100  4,96 7,58 36,14 387,6 0,07 1,75 0,05 0,4

6 

216,6

7 

177,2

1 

28,3

8 

0 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  12,3

1 

11,1

8 

79,89 625,4         

 Всего за день  12,3

1 

11,1

8 

79,89 625,4         

 

 



 

 

День: среда 

Неделя: первая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

57 Котлета мясная с 

сыром 

100 18,0

5 

22,5

7 

6,37 303 0,21 0,85 0 0,3

1 

123,0

7 

205,4

4 

24,4

1 

1,68 

204 Макаронные изделия 

отварные 

200 7,36 7,06 47,1 281,46 0,12 0 0,04 0,8

2 

14,22 60,8 111,

6 

0,84 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,0

2 

12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,4

8 

30,1

3 

89,66 750,6         

 Всего за день  29,4

8 

30,1

3 

89,66 750,6         

 

 



 

 

День: четверг 

Неделя: первая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
 

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

82 Курица порционная 

запеченная с сыром 

105 24,7 17,2 0,6 256,4 0,06 1,01 0,02 1,0

8 

32,58 189,6

3 

24,8

7 

1,64 

214 Картофель отварной 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,24 39,6 0,08 1,8 21,78 116,5

6 

45,8

2 

1,8 

107 Сок разливной 

(мультифруктовый) 

200  0 0 12,1 48,3 0,04 25 0,03 0 0 0 0 0 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  32,8

3 

27,0

8 

73,13 665,48         

 Всего за день  32,8

3 

27,0

8 

73,13 665,48         

 

 



 

 

День: пятница 

Неделя: первая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

84 Котлета из птицы 

«Ряба» 

100 18,4 15,8 13 267,7 0,04 0,56 0 1,3

4 

19,8 125,7

2 

17,9

4 

1,08 

204 Макаронные изделия 

отварные 

200 7,36 7,06 47,1 281,46 0,12 0 0,04 0,8

2 

14,22 60,8 111,

6 

0,84 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,0

2 

12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,8

3 

23,3

6 

96,29 715,3         

 Всего за день  29,8

3 

23,3

6 

96,29 715,3         

 

 



 

 

День: понедельник 

Неделя: четвертая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

58 Филе птицы 

запеченное с овощами 

100 13,7

7 

15,5

9 

2,84 209,12 0,08 22,5

7 

32 2,5

8 

20,14 115,8

7 

20 1,31 

53 Рис отварной с маслом 180 2,67 3,33 27 148 0,02 0 12,6 1,1

5 

4,67 53,59 17,4

5 

0,36 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,0

2 

12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  20,5

1 

19,4

2 

66,03 523,26         

 Всего за день  20,5

1 

19,4

2 

66,03 523,26         

 

 



 

 

День: вторник 

Неделя: четвертая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

88 Мясо тушеное 

(говядина) 

100 20 18,4

3 

3,22 258,7 0,06 0,62 0 0,9

2 

13 189,7

4 

24,4

9 

2,75 

196 Каша гречневая 

рассыпчатая 

200 11,6

4 

7,24 60,0 351,74 0,48 0 0,04 1,5

8 

20,75 118,9

2 

35,3

2 

2,68 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,0

2 

12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  35,7

1 

26,1

7 

99,41 776,58         

 Всего за день  35,7

1 

26,1

7 

99,41 776,58         

 



 

День: среда 

Неделя: четвертая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

144 Суп куриный с 

булгуром,помидорами 

и болгарским перцем 

250 2,32 3,67 3,5 56,89 0,02 5,52 0,04

1 

1,2

6 

7,76 25,58 6,66 0,34 

105 Компот из  чернослива 

и сухофруктов 

200 0,2 0 14,3 55 0 70 0 0,3

8 

10,8 1,7 1,7 0,33 

273 Блинчики с маслом 80/10  4 2,83 26,25 146,44 0,08

5 

0,82 0,07

5 

 107,9

8 

120,4

05 

28,7

7 

1,05

5 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  10,4

7 

7 68,2 375,83         

 Всего за день  10,4

7 

7 68,2 375,83         

 

 



День: четверг 

Неделя: четвертая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 
  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A PP Ca P Mg Fe 

 Обед              

182 Рыба запеченная с 

помидорами и сыром 

100 21,5 3,9 4 136,4 0,05

7 

2,42 0,01

4 

4,8

7 

45,69 165,9

8 

24,4

5 

0,8 

214 Картофель отварной 200 4,18 9,38 36,28 243,28 0,24 39,6 0,08 1,8 21,78 116,5

6 

45,8

2 

1,8 

296 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 0 0,25 0 0,0

2 

12,68 20,62 11,0 2,1 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  29,7

5 

13,7

8 

76,47 545,82         

 Всего за день  29,7

5 

13,7

8 

76,47 545,82         

                

День: пятница 

Неделя: четвертая 

Сезон: зимний 

Возрастная категория: 11-18 лет 



  

№ 
рец
епт
уры 

Прием пищи , 
наименование блюда 

Масса 
порции 

Пищевые 
вещества 

Эн.цен
ность(к
кал) 

Витамины,мг. Минеральные 
вещества,мг. 

   Б Ж У  B1 C A Е Ca P Mg Fe 

 Обед              

84 Котлета из птицы 

«Ряба» 

100 18,4 15,8 13 267,7 0,04 0,56 0 1,3

4 

19,8 125,7

2 

17,9

4 

1,08 

205 Сложный гарнир 100/50 2,1 3 11,7 81,9 0,11

2 

16,8

7 

0 3,6

9 

10,84 63,07 23,5

5 

0,87 

97 Компот из смородины 200  0,1 0 7,48 30,9 0 8 0 0,0

7 

3,37 2,87 2,7 0,02 

119 Хлеб пшеничный 50 3,95 0,5 24,15 117,5 0,08 0 0 0,8 11,5 43,5 16,5 1,0 

 Итого  24,5

5 

19,3 56,33 498         

 Всего за день  24,5

5 

19,3 56,33 498         

 

 


