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ОСНОВНОЕ МЕНЮ ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮД 
от 12 лет и старше

1 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
Ш Н И Ц Е Л Ь  РЫ БНЫ Й Н АТУРА ЛЬН Ы Й 95 8.3 7.7 7.4 131.3 235 2011

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  О ТВАРН О Й 150 2.9 4.3 23.9 145.7 310 2011

СО КИ О ВО Щ Н Ы Е , Ф Р У КТ О В Ы Е  И Я ГО ДН Ы Е 185 0.9 0.2 18.7 85.1 389 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 35 2.7 0.0 17.2 82.3 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 22 1.9 0.7 10.6 57.0 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 488 16.7 12.9 77.8 501.4
Всего за день: 16.7 12.9 77.8 501.4
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2 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
О ВО Щ И  Н А ТУ Р А Л ЬН Ы Е  ПО С ЕЗО Н У 39 0.3 0.0 0.7 5.1 70 2011

ГО ЛУБЦ Ы  Л Е Н И В Ы Е  ИЗ М Я С А ПТИЦЫ  П О Р Ц И О Н Н Ы Е  ИЛИ М А КА Р О Н Н И К С П ЕЧЕН ЬЮ  
№ 285

150 17.8 17.8 11.3 276.0 604 2022

ЧАЙ С ЛИ М О Н О М 200/7 /7 0.2 0.0 7.0 30.2 377 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 30 2.3 0.0 14.8 70.5 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 21 1.8 0.7 10.1 54.4 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 455 22.4 18.5 43.9 436.2
Всего за день: 22.4 18.5 43.9 436.2
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3 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
Б У ТЕ Р Б Р О Д  С П О ВИ ДЛО М 40 1.9 3.6 18.9 116.9 2 2008

КА Ш А  Ж И Д КА Я  М О ЛО Ч Н АЯ  ИЗ М АННО Й КРУПЫ  С М/С 200 5.9 7.6 31.8 220.5 181 2011

КО Ф ЕЙ Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О ЛО КО М 180 6.0 4.8 17.6 139.2 379 2011

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

Б У Л О Ч КА  В Е С Н У Ш КА 30 2.5 1.8 17.4 95.5 429 2011

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2020

Итого за прием пищи: 471 18.0 18.5 95.4 623.9
Всего за день: 18.0 18.5 95.4 623.9
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4 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
М А КА Р О Н Н И К С С У Б П РО Д УКТАМ И  ИЛИ П ЕЧЕН Ь П О -С ТР О ГО Н О В С КИ  № 285 И КАШ А 
ВЯ ЗКАЯ  ИЗ КРУПЫ  "ГЕ Р КУЛЕ С "

120 14.6 9.4 26.2 248.6 285 2011

КАКАО  С М О ЛО КО М 180 3.4 2.7 11.4 84.3 382 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 32 2.4 0.0 15.7 75.2 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 333 20.4 12.1 53.3 408.1
Всего за день: 20.4 12.1 53.3 408.1
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5 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
БИ ТО ЧКИ  П АРО В Ы Е С С О УСО М 94 8.6 9.7 8.0 154.7 281/326 2011

П Ю РЕ КА Р ТО Ф Е ЛЬН О Е 150 3.2 4.8 21.5 141.9 312 2011

ЧАЙ С ЛИ М О Н О М 200/7 /7 0.2 0.0 7.0 30.2 377 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 33 2.5 0.0 16.2 77.6 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 512 16.2 15.2 62.4 456.2
Всего за день: 16.2 15.2 62.4 456.2
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6 день

М асса
пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- №
С б о р н и к
р ец е п турП р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод  
ы, г

ческая
ценность,

ккал

р е ц е п ­
тур ы

Завтрак
КА Ш А  Ж И Д КА Я  М О ЛО Ч Н АЯ  ИЗ М АННО Й КРУПЫ 200/7 6.0 7.6 31.8 220.6 181 2011

С Ы Р (П О Р Ц И Я М И ) 7 1.6 2.1 0.0 25.5 15 2011

Я Й Ц А  ВАРЕН Ы Е 40 4.9 4.5 0.3 60.9 209 2011

КЕФ ИР 160 4.6 4.0 6.4 84.8 386 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 30 2.3 0.0 14.8 70.5 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 465 21.1 18.9 63.0 514.1
Всего за день: 21.1 18.9 63.0 514.1
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7 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
О ВО Щ И  Н А ТУ Р А Л ЬН Ы Е  ПО С ЕЗО Н У 27 0.2 0.0 0.5 3.5 70 2011

Ф Р И КА Д Е ЛЬ КИ  РЫ БН Ы Е 90 11.2 1.3 7.1 86.2 240 2011

КА Р ТО Ф Е ЛЬ  В М О ЛО КЕ 150 3.7 3.7 20.9 131.7 311 2011

ЧАЙ С ЛИ М О Н О М  № 377. 180 0.2 0.0 6.3 27.1 377 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 25 1.9 0.0 12.3 58.8 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 493 18.9 5.7 56.8 359.1
Всего за день: 18.9 5.7 56.8 359.1
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8 день

М асса
пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- №
С б о р н и к
р ец е п турП р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод  
ы, г

ческая
ценность,

ккал

р е ц е п ­
тур ы

Завтрак
О ВО Щ И  Н А ТУ Р А Л ЬН Ы Е  ПО С ЕЗО Н У 20 0.2 0.0 0.3 2.6 70 2011

П ТИ Ц А  О ТВ А Р Н А Я  С С О УС О М 90 13.0 14.7 2.8 196.3 288 2011

К А П УС ТА  Т УШ Е Н А Я 150 3.5 3.9 15.3 111.7 321 2011

ЧАЙ С С АХ АР О М 200 0.1 0.0 6.8 27.9 376 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 28 2.1 0.0 13.8 65.8 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 509 20.6 19.3 48.7 456.1
Всего за день: 20.6 19.3 48.7 456.1
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9 день

П р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
тур ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Завтрак
БИ ТО ЧКИ  ПАРО В Ы Е 87 8.9 9.8 7.6 154.3 281 2011

РА ГУ ИЗ О ВО Щ ЕЙ 150 3.0 7.7 16.3 146.8 143 2011

КИ С Е ЛЬ ИЗ С УХ О Ф Р УКТО В 180 0.4 0.1 17.7 73.3 354 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 22 1.7 0.0 10.8 51.7 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 460 15.7 18.3 62.1 477.9
Всего за день: 15.7 18.3 62.1 477.9
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10 день

М асса
пор ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- №
С б о р н и к
р ец е п турП р и ем  п ищ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Белки, г Жиры, г Углевод  
ы, г

ческая
ценность,

ккал

р е ц е п ­
тур ы

Завтрак
П УДИ Н Г ИЗ Т В О Р О ГА  (ЗА П Е Ч Е Н Н Ы Й ) С П О ВИ ДЛО М 100/20 15.6 10.6 36.3 302.1 222 2011

ЧАЙ С ЛИ М О Н О М  № 377 200/7 /7 0.2 0.0 7.0 30.2 377 2011

ХЛ Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 30 2.3 0.0 14.8 70.5 кк 2023

ХЛ Е Б  РЖ АНОЙ 20 1.7 0.7 9.7 51.8 кк 2023

С О Л Ь  Н А ВЕС Ь РАЦИО Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 кк 2023

Итого за прием пищи: 385 19.8 11.3 67.8 454.6
Всего за день: 19.8 11.3 67.8 454.6
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ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И того

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети­
ческая

ценность,
ккал

Белки, г Жиры, г Углеводы,
г

И того за весь период 189,8 150,7 631,2 4687,6

С реднее значение за период 19.0 15.1 63.1 468.8

С одерж ание белков, жиров, углеводов в 
м еню  за период в %  от калорийности 16.2 28.9 54.9

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

В о зр а с т  д е те й З а в тр а к

12-18 л ет ЗА В Т Р А К 457
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