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Пояснительная записка

При составлении примерного перспективного 10-дневного меню для детей 12-18 лет (обеды) учитывались нормативы и требования СанПиН 2.3/2.4.3590- 
20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения» (утверждены постановлением Главного 
государственного врача Российской Федерации от 27 октября 2020 года №32), Методические рекомендации МР 2.4.0179-20 «Организация питания 
обучающихся в общеобразовательных организациях».

При составлении меню учтены нормы физиологической потребности обучающихся в образовательных учреждениях в энергии и пищевых веществах для 
детей 12-18 лет, которые составляют:

Энергетическая ценность составляет в среднем 836,21 ккал при норме 816,00-952,00 ккал.

Белки в среднем составляют 30,42 при норме 27,00-31,50.

Жиры в среднем составляют 27,61 при норме 27,60-32,20.

Углеводы в среднем составляют 115,61 при норме 114,90-134,05.

Витамин С в среднем составляет 35,00 при норме 35,00.

Распределение в процентном отношении потребления пищевых веществ и энергии по приемам пищи обучающихся в образовательных учреждениях -  
30-35%.

На каждое блюдо имеется технологическая карта, с указанием рецептуры и технологии приготовления пищи. Наименование блюд кулинарных изделий, 
указанных в примерном меню, соответствуют их наименованиям, указанным в технологических картах.

При составлении меню использовался «Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях под ред. 
М.П.Могильного и В.А.Тутельяна.- М.ДеЛи плюс, 2017

Составил : технолог по организации рационального питания в ДОУ, школах, интернатах Кривич Е.В.

Договор № 29 от 07.07.2023г



Меню приготавливаемых блю д

Возрастная Ст.школьники (12-18 ле т)  (обеды) 
категория:

Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
День 1
ОБЕД Суп картофельный с бобовыми 250 5,87 5,55 19,28 150,87 102

Гренки из пшеничного хлеба (1 вариант) 30 3,73 0,47 22,82 110,46 115
Оладьи из печени 100 12,51 9,81 11,96 204,13 282
Пюре картофельное 180 3,94 5,17 26,46 168,62 312
С а лат из свеклы отварной 60 0,85 3,05 5,02 50,91 52
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Компот из смеси сухофруктов 180 0,05 0,00 9,59 36,54 495
Плоды или ягоды свежие 100 0,40 0,40 9,80 47 338

ИТОГО ЗА ОБЕД 936 29,73 24,88 116,95 831,17



Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
; (*• Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
Д еиь 2 _____ _____ _____
ОБЕД Суп крестьянский с крупой (пшенной) 250 6,32 5,50 14,15 132,15 98

Ом лет с сыром 180 23,15 26,98 3,04 349,54 211
С а ла т картофельный с солеными огурцами и 
зеленым горошком 60 1,08 3,72 5,34 59,4 71
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Хлеб пшеничный 60 4,74 0,60 28,98 128,16
Чай с сахаром 180 0,11 0,00 7,00 27,5 457
Йогурт 200 10,00 6,40 7,00 136 Н

ИТОГО ЗА ОБЕД 966 47,78 43,63 77,53 895,39



Прием пищи

?  Наименование блюда Вес блюда
: С-к Пищевые вещества Энергетическая 

j ценность
№ рецептуры

К'■■■гм чг. j Ж м р ь ; | У  r i> .j З С / ‘ Белки Жиры Углеводы
День 3
ОБЕД Рассольник ленинградский 250 2,28 5,38 16,92 125,97 96

Гуляш из отварной говядины 100 о 12,20 9,81 3,95 153,32 246
Макаронные изделия отварные с маслом 180 6,79 4,93 41,44 237,08 203
С а ла т из свеклы с чесноком 60 0,88 3,05 5,11 51,36 57
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Хлеб пшеничный 60 4,74 0,60 28,98 128,16
Соки овощные, фруктовые и ягодные 180 0,00 0,00 22,68 90,72 389

ИТОГО ЗА ОБЕД 866 29,27 24,2 131,1 849,25



Прием пищи

Наименование блюда Бес блюда

1 / Г1. £ . -

• Пищевые вещества
• Д •
Энергетическая 

j ценность
№ рецептуры

; ЖиГ:Ь: Белки Жиры Углеводы
День 4
ОБЕД Борщ с капустой и картофелем 250 2,00 2,68 13,15 84,8 82

Плов из отварной говядины 200 12,72 14,52 34,84 344,88 244
Овощи натуральные свежие/соленые 60 0,42 0,06 1,14 7,2 71/70
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Х леб пшеничный 60 4,74 0,60 28,98 128,16
Чай с лимоном 180 0,16 0,00 7,20 29,7 459
Кондитерское изделие 45 2,16 1,26 34,96 151,11 608

ИТОГО ЗА ОБЕД 831 24,58 19,55 132,29 808,49



Прием пищи

Наименование блюда Вёс блюда

; У'П iiuo,*

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ рецептуры

Белки Жиры | Углеводы
День 5
ОБЕД Суп из овощей 250 3,35 2,85 14,60 96,9 99

Фрикадельки рыбные (с маслом) 120 8,95 15,16 22,00 273,68 240
Пюре картофельное 180 3,94 5,17 26,46 168,62 312
С а ла т  из свеклы отварной 60 0,85 3,05 5,02 50,91 52
Х леб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Х ле б пшеничный 45 3,56 0,45 21,73 96,12
Соки овощные, фруктовые и ягодные 180 0,00 0,00 22,68 90,72 389
Плоды или ягоды свежие 100 0,40 0,40 9,80 47 338

ИТОГО ЗА ОБЕД 871 23,03 27,11 124,51 839,59



Прием пищи
Наименование блюда Вес блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
День 6
ОБЕД Суп картофельный с крупой (рисовой) 250 5,98 5,38 17,95 144,7 101

Котлеты, биточки, шницели 100 11,53 10,54 9,02 173,85 268
Капуста тушеная (из свежей капусты) 180 4,43 4,68 14,26 119,3 321
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Хлеб пшеничный 45 3,56 0,45 21,73 96,12
Кисель из сока плодового или ягодного 
натурального 180 0,23 0,04 26,10 103,37 358

ИТОГО ЗА ОБЕД 791 28,11 21,52 101,08 699,98



Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
День 7
ОБЕД Щи из свежей капусты с картофелем 250 1,90 2,70 9,23 69,68 88

Шницель рыбный натуральный (с маслом) 120 11,99 17,09 9,97 261,82 235
Винегрет овощной 180 2,20 9,29 12,91 145,75 67
Х ле б ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Х ле б пшеничный 60 4,74 0,60 28,98 128,16
Компот из свежих плодов (яблоки,вишня) 180 0,14 0,14 10,51 43,45 342
Ватрушки (из дрожжевого теста) 60 7,69 4,05 25,73 169,44 410

ИТОГО ЗА ОБЕД 886 31,04 34,3 109,35 880,94



Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры | Углеводы
День 8
ОБЕД Суп картофельный с крупой (гречневой) 250 6,95 5,62 21,25 163,88 101

Запеканка из творога (с молоком сгущенным) 200 22,52 23,58 24,96 438,2 223
С а ла т из моркови с яблоками 60 0,56 3,08 5,06 50,81 21
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Хлеб пшеничный 50 3,95 0,50 24,15 106,8
Чай с молоком 180 1,40 1,44 9,13 54,5 460
Йогурт 200 10,00 6,40 7,00 136 Н

ИТОГО ЗА ОБЕД 976 47,76 41,05 103,57 1012,83



Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
День 9
ОБЕД Борщ с картофелем 250 2,22 2,78 17,10 102,3 83

Котлеты или биточки рыбные 120 8,98 9,43 18,61 193,34 234
Каша вязкая (рисовая) 180 3,08 3,13 32,04 168,71 314
С а ла т из белокочанной капусты (до 01.03)/ 
капуста тушеная (с 01.03) 60 0,94 1,86 2,72 31,9 45/139
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Х ле б пшеничный 45 3,56 0,45 21,73 96,12
Компот из смеси сухофруктов 180 0,05 0,00 9,59 36,54 495

ИТОГО ЗА ОБЕД 871 21,21 18,08 113,81 691,55



Прием пищи

Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энергетическая

ценность
№ рецептуры

Белки Жиры Углеводы
День 10
ОБЕД Суп картофельный с клецками 250 5,05 6,58 25,13 181,98 108

Котлеты рубленые из птицы 100 7,12 7,90 18,83 241,35 294
Рагу из овощей 180 3,58 6,10 18,16 143,75 143
Хлеб ржано-пшеничный 36 2,38 0,43 12,02 62,64
Хлеб пшеничный 40 3,16 0,40 19,32 85,44
Соки овощные, фруктовые и ягодные 180 0,00 0,00 22,68 90,72 389
Плоды или ягоды свежие 100 0,40 0,40 9,80 47 338

ИТОГО ЗА ОБЕД 886 21,69 21,81 125,94 852,88
ИТОГО ЗА ВЕСЬ ПЕРИОД: 8880 304,2 276,13 1136,13 8362,07
СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 888 30,42 27,613 11?,613 836,207



Гр у п п а : 12-18 - Н е тто
ОБЕДЫ  (12-18) (30-35%) О СЕНЬ 2023 Накопительная ведомость натуральных норм

№  Н азвание_______________________Норма/день 1_________ 2_________ 3_________ 4 _________ 5_________ 6__________7_________ 8_________ 9_________10_____ Н о р м а  Рактическу П р о ц е н т
1 Д рож ж и хле б о п е к а р н ы е  

Д рож ж и с ух и е . Х л е б о п е ­
карны е, в / с .

0.09 0,22

0,22

0,90 0,22

0,22

24.44%

2 К а р то ф е л ь  
К а р то ф е л ь  свеж ий .

62.6 170.00
170.00

50.00
50.00

20,00
20,00

20,00
20,00

170.00
170.00

20,00
20,00

60,00
60,00

20,00
20,00

20,00
20,00

74.00
74.00

626,00 624.00
624.00

99.68%

3 К и с ло м о л о ч н ы е  п р о д ук ты  
Й о гу р т  п и т ь е в о й .
Й о гу р т  1 ,5 %  ф р у к то в ы й

54.0 95

95

200,00
200,00

200,00
200,00

540,00 495
400,00

95

91,60%

4 К о н ди те р ск и е  и з д е л и я  
П ряник/З еф ир

4.5 45.00
45.00

45,00 45.00
45.00

100.00%

5 К рупы  (з ла к и ), б о б о в ы е  
Го р о х  суш е н ы й  к р у п а . 
П ш ено к р у п а .
Р и с  к р у п а .
М анная к р уп а  в ы с ш и й  с о р т 

Г  речка к р у п а .

15.0 20,00
20,00

10,00

10,00

5.00

5.00

55.00

55.00

5.00

5.00

14.00

9.00
5.00

39.00

39.00

150,00 148.00
20.00 
10,00 

104,00

9.00
5.00

98.67%

6 М акаро нны е и з д е л и я  
М акаро нны е и з д е л и я  .

6.0 59.00
59.00

60,00 59.00
59.00

98.33%

7 М а с ло  р а с ти те л ь н о е  
М а с ло  п о д с о л н е ч н о е  ра­
ф и н и р о в а н н о е  .

5.4 9.00

9.00

2,00

2,00

10,00

10,00

9.00

9.00

5.00

5.00

10,00

10,00

6,00

6,00

3.00

3.00

54,00 54.00

54.00

100.00%

8 М а с ло  с л и в о ч н о е  
М а с ло  с л и в о ч н о е  7 2 ,5 %  
ж и р н о с т и .

10.5 13.00

13.00

10,00

10,00

9.00

9.00

16,00

16,00

18,00

18,00

7.00

7.00

9.00

9.00

8,00

8,00

14.00

14.00

105,00 104.00

104.00

99.05%

9
М о ло к о  (м а с с о в а я  д о л я  
ж ира 2 ,5 % , 3 ,2 % )
М о ло к о  п и ть е в о е  
у л ь тр а п а с те р и з о в а н н о е  
2 ,5 % , к о р о в ь е .
М о ло к о  п а с те р и з о в а н н о е  
2,5 % , к о р о в ь е .

105.0 30.00

30.00

45.00

45.00

52.00

52.00

22,00

22,00

21,00

21,00

45.00

45.00

20,00

20,00

56.00

56.00

1 050,00 291.00

291.00

27.71%

10 Мука пш ени чная
М ука пш е н и чн а я  в ы сш ий
с о р т  .

6.3 2,00

2,00

1,00

1,00

32.00

32.00

5.00

5.00

23.00

23.00

63,00 63.00

63.00

100.00%

11 М ясо го в я д и н а (б е с к о с тн о е ) 
М ясо  го в я д и н а  1 кат. 
о х ло ж д . (б е с к о с тн а я ) с о р т  
в ы с ш и й .

23.4 81,00

81,00

78.00

78.00

75.00

75.00

234,00 234.00

234.00

100.00%

12 О в о щ и , з е л е н ь  112.0 78,00 76,00 107,00 166,00 124,00 237,00 225,00 59,00 118,00 121,00 1120.00 1 311,00 104.56%
Л у к  р е п ч а ты й  . i s.;. 10,00 13,00 15,00 18,00 26,00 17,00 57,00 10,00 16,00 23,00 205,00



О гу р е ц  свеж ий .
С в е к л а  свеж ая .
К а п у с та  б е ло к о ч а н н а я  
свеж ая .
Г о р о х  з е л е н ы й  к о н с е р в и ­
р о в а н н ы й  .
М о р к о в ь  свеж ая .
О гу р е ц  с о л е н ы й  .

58.00

10.00

28,00

11,00
10,00
14,00

57.00

20.00 
15,00

60,00
40.00

20.00 

28,00

58.00

20.00

10,00
10,00

206,00

14,00

30.00

50.00

15.00
28.00 
45,00

49,00

40.00

46.00

16.00

61,00

37,00

60,00
283.00

431.00

36.00
222.00 
74,00

13
П ти ц а  (ц ы п л я т а -б р о й л е р ы  
1 кат. п о т р )
К ур ы  ч е тв е р ть  (ц ы п л я т а  
б р о й л е р ы ) о х л а ж д е н ы е . 
К у р и н ы е  гр уд к и , ф и л е  
о х л а ж д е н н ы е .

15.9 18,00

18,00

18,00

18,00

18,00

18,00

18,00

18,00

70.00

70.00

159,00 142.00

72.00

70.00

8 9 .3 1 %

14 Р ы ба (ф и л е )
М и н та й  ф и л е  св еж ем оро­
ж е н н ы й  .

23.1 72.00

72.00

94.00

94.00

62,00

62,00

231,00 228,00

228,00

98.70%

15 С а ха р
С а х а р  п е с о к .

10.5 6,00
6,00

6,00
6,00

8,00
8,00

13.00
13.00

12,00
12,00

15.00
15.00

8,00
8,00

105,00 68,00
68,00

64.76%

16 С м е та н а  
С м е та н а , 2 0 % .

3.0 5.00
5.00

4.00
4.00

8,00
8,00

13.00
13.00

30,00 30.00
30.00

100.00%

17 С о к и  ф р у к то в ы е  (о в о щ н ы е ) 
С о к  ф р у к то в ы й  о с в е тл е н ­
н ы й  .

60.0 180,00

180,00

180,00

180,00

54.00

54.00

180,00

180,00

600,00 594.00

594.00

99.00%

18 С о л ь  пищ е ва я  п о варенная  
С о л ь  п о в а р е н н а я  .

1.5 1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

1.50
1.50

15,00 15.00
15.00

100.00%

19 С у б п р о д у к т ы
П е ч е н ь  го в я ж ь я  за м о р о ­
ж енная .

12.0 90.00

90.00

120,00 90.00

90.00

75.00%

20 С ы р  тв е р д ы й  
С ы р  Р о с с и й с к и й  .

4.5 30.00
30.00

45,00 30.00
30.00

66.67%

21 Т в о р о г  9 %  ж и р н о сти  . 18.0 22,00
22,00

126,00
126,00

180,00 148.00
148.00

95.22%

22 Ф р у к ты  свеж ие 
Л и м о н  с в е ж и й . 
Я б л о к и  с в е ж и е .

55.5 100,00

100,00

6,00
6,00

100,00

100,00

36.00

36.00

20,00

20,00

100,00

100,00

555,00 362.00 
6,00

356.00

65.23%

23 Ф р у к ты  сухи е  
С у х о ф р у к т ы  .

6.0 18,00
18,00

18,00
18,00

60,00 36.00
36.00

60.00%

24
Х л е б  п ш е н и ч н ы й  и л и  х ле б  
зе р н о в о й 60.0 71,00 60,00 60,00 60,00 61,00 62,00 60,00 50,00 59,00 56,00 600,00 599,00 99.83%

Х л е б  п ш е н и чн ы й , мука в/с . 71,00 60,00 60,00 60,00 61,00 62,00 60,00 50,00 59,00 56,00 599,00

25 Х л е б  рж аной 
Х л е б  рж аной гр

36.0
•.йЙДХ)

36.00
36.00

36.00
36.00

36.00
36.00

36,00 
. 36,00

36,00
>36,00

36.00
36.00

36.00
36.00

36,00 
3 36,00

36.00
36.00

36.00
36.00

360,00 360.00
360.00

100.00%

26 Чай 0.6 0,50 ' 0,50 0,50 ■ 6,00 1,50 25.00%



 Ч а й  ч е р н ы й  б а й х о в ы й  ■_______________________________ 0,50_________________ 0,50___________
27 Я й ц о  кур и н о е  с т о л о в о е  14.0 120,00 5,00

Я й ц о  к ур и н о е  с т о л о в о е
в е с 120,00 5,00



7.00

7.00

0,50
4.00

4.00

_______________________ 1,50
5.00 140,00 141,00

5.00 141,00

П
100.71%
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