
СОГЛАСОВАНО УТВЕРЖДАЮ

Индивидуальный

предприниматель

ПЛАН-МЕНЮ НА 12 ДНЕЙ 

КОМПЛЕКС 1 

СЕЗОН: ОСЕННЕ-ЗИМНИЙ

ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ 

В ВОЗРАСТЕ 7-10 ЛЕТ И 11-18 ЛЕТ

ПРИ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ









День: День 1
Возрастная п , в .Дети 11-18 лет комплекс 1
категория:

№ рем- Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции, г

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность,ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р Мя Fe
ЗАВТРАК

91 Бутерброды с сыром (2-й вариант) 35 7,13 4.90 5,79 109,61 0,04 0,11 0,00 0.00 139,91 0.00 0,00 0.43
260 Каша "Дружба" 200 11,66 5,26 25,06 226,20 0,08 1,32 0.08 0,20 126,60 140,40 30,60 0,56
496 Какао с молоком (1-й вариант) 200 3,30 3,60 25,00 144,00 0,04 1,30 0,02 0.00 124,00 110,00 27,00 0,80
112 Плоды свежие (яблоки) 170 0,68 0,68 16,66 79,90 0.05 17.00 0,00 0,34 27.20 18,70 15,30 3.74

ОБЕД
107 Овощи натуральные соленые (огурцы) 150 0,15 1,20 2,55 19,50 0,03 7,50 0,00 0,15 34,50 36,00 21,00 0,90
128 Борщ с капустой и картофелем 250 6,68 3,90 12,25 125,40 0,05 18.68 0,00 0.00 50,75 0,00 0,00 1,05
406 Плов из отварной птицы 250 18,93 19,05 45,12 427,37 0,03 1,55 0.00 6,43 39.28 158,33 36,90 1,55

518
Соки овощные, фруктовые и ягодные 
(яблочный) 200 0,20 1,00 20,20 92,00 0,02 4,00 0,00 0.00 14,00 0,00 0,00 2,80

108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119,40 0,12 0,00 0,00 0,00 13.80 0,00 0,00 1,14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0.13 0,00 0,00 0,98 24,50 110,60 32,90 2.73
567 Булочка российская 60 5,00 4,30 35,30 203,00 0,05 0,00 0,04 0.60 14,00 38,00 6,00 0.50

И ТОТ 0  ЗАДЕНЬ:--------------------------------------------- 55,11 52,47 234,11 1668,18 0,63 51,45 0,14 8,70 608,53 612,02 169,70 16,20

День: День 2
Возрастная д ети лет комплекс ■)

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции, г
Пищевые вещества, � Энергетическая 

ценность, ккал
Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р м д ... Fe
ЗАВТРАК

7 Салат из моркови 100 10,10 1,10 9,10 132,00 0,04 3,20 0,00 4,70 24,00 49,00 33,00 0,60
313/1 Запеканка из творога 200 14,18 19,04 29,22 319.40 0,08 0,50 0,00 0,00 183,26 0,00 0,00 0,70
469/1 Соус из кураги (2-й вариант) 50 0,03 0,52 11.85 50.19 0,01 0,40 0.00 0,00 19,53 0,00 0.00 0,34
493 Чай с сахаром, вареньем, медом 200 0,00 0,10 15.00 60,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,00 3.00 1,00 0,30
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119.40 0,12 0,00 0,00 0,00 13,80 0,00 0,00 1,14

ОБЕД
4 Салат из белокочанной капусты с морковью 100 10,10 1.60 9,60 136,00 0.04 27,80 0,00 4,50 44,00 32,00 17,00 0,60
134 Рассольник ленинградский 250 7,17 4.40 29,43 200,58 0,15 16,80 0,00 0,00 45,23 0,00 0,00 1,35
411 Кнели из кур с рисом 80 14,06 13,83 5,94 196.57 0,07 0,80 0,06 0,23 18,29 86,86 16,00 1,14
291 Макаронные изделия отварные 200 0,90 7,54 38.72 193,20 0,08 0,02 0,00 1,06 7,60 47,60 10,80 1,04
519 Напиток из шиповника 200 0.30 0,70 22.80 97,00 0.00 70,00 0,00 0,00 12,00 3,00 3,00 1,50
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119.40 0,12 0,00 0.00 0,00 13,80 0,00 0,00 1,14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0,13 0,00 0,00 0,98 24,50 110,60 32,90 2,73

541
Ватрушки с творожным, овощным, фруктовым, 
сладким фаршем 60 1.70 3,60 22,20 118,00 0,05 0,00 0.01 0,50 7,00 28,00 5,00 0,40
и ш г о 'З а д ш ы --------------------------------------------- 60,46 64,97 262,84 1863,54 0,89 119,52 0,07 11,97 424,00 360,06 118,70 12,98
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День: День 7
Возрастная 11 - ie  лет комплекс 1 
категория:

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции, г

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р мд Fe
ЗАВТРАК

253 Каша рисовая вязкая 200 11,82 6,28 37,00 27940 0,06 1,42 0,08 0.28 131.00 169.40 37,20 0,56
496 Какао с молоком (1-й вариант) 200 3,30 3,60 25,00 144,00 0,04 1,30 0,02 0.00 124,00 110.00 27,00 0,80
93 Бутерброды с маслом (1-й вариант) 40 16,70 1,60 10.00 197,00 0,02 0,00 0,12 0.40 6,00 17,00 3,00 0,30
112 Плоды свежие (апельсин) 120 0,24 1,08 9,72 51,60 0.05 72,00 0,00 0,24 40,80 27,60 15,60 0,36

ОБЕД
4 Салат из белокочанной капусты с морковью 100 10,10 1,60 9,60 136,00 0,04 27,80 0,00 4,50 44.00 32,00 17,00 0.60
129 Борщ с фасолью и картофелем 250 6,90 3,93 16,85 146,48 0,10 12,00 0.00 0,00 61.43 0,00 0.00 1,65
395 Сосиски, сардельки, колбаса отварная 100 39.00 17,30 0,00 420,00 0,16 0,00 0,00 0,00 30,00 0,00 0,00 3,00
294 Макароны отварные с овощами 200 10.40 4,00 30,70 232,00 0,08 2,30 0,08 1.10 14,00 60,00 26.00 1,20
507 Компот из свежих плодов или ягод (из ягод) 200 0,08 0,32 19,22 80,64 0,02 6,00 0,00 0,00 22,54 0,00 0.00 0,24
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119.40 0.12 0.00 0,00 0,00 13,80 0,00 0,00 1.14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0,13 0.00 0,00 0,98 24.50 110,60 32,90 2,73
588 Вафли 30 0,99 0,84 23,19 105,00 0,01 0,00 0,00 0,21 4,80 10,80 3.00 0,45

"ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 100,91 49,13 227,46 2033,32 0,82 122,82 0,30 7,71 516,87 537,40 161,70 13,03

День: День 8
Возрастная 11-18 лет комплекс 1
категория:

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса 

порции, г
Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность, ккал
Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р Мд.... Fe
ЗАВТРАК

52 Салат из свеклы с изюмом или черносливом 100 6,50 1,50 14,80 124,00 0,04 5,40 0.00 2,80 40,00 50,00 27,00 1,50
323 Сырники с морковью 150 16,01 18,79 26,81 318,00 0,11 3,80 0,12 0.80 154,01 256,01 36.00 1,20
440/1 Соус молочный сладкий 50 3,18 0,01 7,86 65,25 0.02 0,37 0,00 0.00 45,05 0.00 0.00 0.08
497 Какао с молоком (2-й вариант) 200 4,40 5,00 31,70 186.00 0,06 1,70 0,04 0,00 163.00 150,00 39,00 1.30
108 Хлеб пшеничный 60 0.54 3,96 22,80 119,40 0,12 0,00 0,00 0,00 13.80 0,00 0.00 1,14

ОБЕД
107 Овощи натуральные соленые (огурцы) 150 0,15 1,20 2,55 19.50 0,03 7,50 0,00 0,15 34,50 36,00 21,00 0.90
142 Щи из свежей капусты с картофелем 250 6.70 2,05 9,28 106.72 0,08 30,18 0,00 0,00 51,28 0,00 0,00 0,75
370 Плов из отварной говядины 250 18,60 18,90 49,20 440.00 0,08 0,40 0,05 0,80 23,00 227,00 53,00 2,80
493 Чай с сахаром, вареньем, медом 200 0.00 0,10 15,00 60,00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,00 3,00 1,00 0,30
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119,40 0,12 0,00 0,00 0,00 13.80 0,00 0,00 1,14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0,13 0,00 0.00 0,98 24,50 110,60 32,90 2,73

541
Ватрушки с творожным, овощным, фруктовым, 
сладким фаршем 60 1.70 3,60 22,20 118,00 0,05 0,00 0,01 0,50 7,00 28,00 5,00 0,40
(итого з а д ш е й ------------------------------- 59,16 63,69 248,38 1798,07 0,81 49,34 0,22 6,02 580,93 860,61 214,90 14,24
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День: День 11
Возрастная _ ._ Дети 11-18 лет комплекс 1

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции, г

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р Мр Fe
ЗАВТРАК

256 Каша пшеничная вязкая 200 11,90 8,66 38,04 293.80 0,14 1,38 0.08 0,24 143,60 218,60 50,00 2,38
493 Чай с сахаром, вареньем, медом 200 0,00 0,10 15,00 60.00 0,00 0,00 0,00 0,00 11,00 3,00 1,00 0,30

95
Бутерброд с джемом или повидлом (1-й 
вариант) 60 4,30 1,70 32.60 176.00 0,02 0,20 0,03 0,30 10,00 17,00 5,00 0,70

112 Плоды свежие (мандарин) 170 0,34 1,36 12,75 64,60 0,10 64,60 0,00 0.34 59,50 28.90 18,70 0,17
ОБЕД

106 Овощи натуральные (огурцы) 150 0,15 1,20 3,75 21,00 0,05 15,00 0,00 0,15 34.50 63,00 21,00 0,90
143 Суп из овощей с фасоль 250 5,00 4,20 15,00 123,82 0,13 27,68 0,00 0,00 64,10 0,00 0,00 1,38
369 Жаркое по-домашнему 250 26.38 29,55 18,88 430,68 0,18 8,63 0,05 0,90 39,78 302,28 63,63 3,88
519 Напиток из шиповника 200 0,30 0,70 22,80 97,00 0,00 70,00 0,00 0,00 12,00 3,00 3,00 1,50
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119,40 0,12 0,00 0,00 0,00 13,80 0,00 0,00 1,14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0,13 0,00 0,00 0,98 24,50 110,60 32,90 2,73
588 Вафли 30 0,99 0,84 23,19 105,00 0,01 0,00 0,00 0,21 4,80 10,80 3,00 0,45

Ш о Г б З А Д Е Н Ь : 50,74 56,89 228,19 1613,10 0,86 187,48 0,16 3,12 417,58 757,17 198,22 15,52

День: День 12
Возрастная п . .Дети 11 18 лет комплекс 1

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции, г

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы В1 С А Е Са Р Мя Fe
ЗАВТРАК

55 Салат из свеклы с сыром 100 11,90 3,05 7,39 149,19 0,02 8,45 0,00 0.00 94,08 0,00 0,00 1.24
308 Омлет с мясом 200 28,26 26,14 4,00 376,00 0,10 0,54 0,32 1,06 152,00 352,00 34,66 3,74
495 Чай с молоком 200 1,30 1,50 15,90 81,00 0,04 1,30 0,00 0,00 127,00 127,00 15,00 0,40
108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119,40 0,12 0,00 0,00 0,00 13,80 0,00 0,00 1,14
517 Йогурт 100 3,20 5,00 8,50 87,00 0,03 0,60 0,02 0,00 119,00 91,00 14,00 0,10

ОБЕД
2 Салат витаминный 100 10,10 1,10 10,60 138,00 0,04 15,40 0,00 4,60 30,00 29,00 18,00 0,90
153 Суп с рыбными консервами 250 8,32 9,95 17,02 183,30 0,10 17,35 0,00 0,00 34,20 0,00 0,00 1,15
336 Рыба, припущенная в молоке 120 8,64 16,08 3,72 154,80 0,08 1,44 0,02 4,68 55,20 174,00 26,40 0,60
427 Картофель отварной �  молоке 200 8,40 6,20 25,00 200,00 0,22 25,40 0,02 3,00 82,00 150,00 44,00 1,60

518
Соки овощные, фруктовые и ягодные 
(абрикосовый) 200 0.00 1,00 0,00 110.00 0,04 8,00 0,00 0,00 40,00 0,00 0,00 0,40

108 Хлеб пшеничный 60 0,54 3,96 22,80 119,40 0.12 0,00 0,00 0,00 13,80 0,00 0,00 1,14
109 Хлеб ржаной 70 0,84 4,62 23,38 121,80 0,13 0,00 0,00 0,98 24.50 110,60 32,90 2,73
551 Шанежка с яблоками 50 3,85 1,30 13,10 92,00 0,03 1,15 0,02 0,20 9,50 14.50 3,50 0,50

•рГГОГСЗАДЕЙЬ: 85,89 83,86 174,21 1931,89 1,07 79,63 0,40 14,52 795,08 1048,10 188,46 15,64


