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(ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ 12 ЛЕТ И СТАРШЕ)

г. Шарья Костромская область



Меню приготовляемых блюд Возрастная категория : 12 лет и старше

Прием пищи № Наименование блюда Вес блюда Б Ж У Энергетическая 
ценность № рецептуры

НЕДЕЛЯ 1
ДЕНЬ 1

ЗАВТРАК

1 Салат из свежих 
помидоров 100 1,1 6,11 4,56 77,7 №23 2011 г.

2 Шницель натуральный 100 12,56 27,84 14,2 364 №268 2011 г.
о Каша гречневая 180 9,94 10,73 44,83 315 № 171 2011 г.
4 Чай с лимоном 200/15/7 0,13 0,02 15,20 62 №377 2011 г.
5 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
6 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР
7 Сок яблочный 200 1 0 20,20 84,8 ПР

Итого завтрак: 29,76 45,17 129,37 1057,5

№ Наименование блюда Выход, г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Сыр (порционно) 30 7,68 7,83 0 101 № 15 2011 г.

2
Рассольник 
"Ленинградский" со 
сметаной

250/5 2,64 3,75 12,15 118,38 №96 2011 г.

О3 Гуляш из свинины 50/50 10,64 28,19 2,89 309 №260 2011 г.

4 Картофельное пюре 180 3,7 10,98 21,57 207,41 № 128 2011 г.

5 Компот из изюма 200 0,34 0,07 29,85 122,2 №348 2011 г.
6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 37,69 51,53 112,04 1088,99
Итого за день: 67,45 96,7 241,41 2146,49 ■



НЕДЕЛЯ 1
ДЕНЬ 2 № Наименование блюда Выход, г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Булочка домашняя 50 3,47 1,21 23,96 120,7 №405 2011 г.

Огурцы 
свежие(порционно) 30 0,21 0,03 0,57 3,6 №71 2011 г.

2 Зразы рубленые 100 8,7 22,38 9,11 274,24 №274 2011 г.

3 Картофель и овощи 
тушенные в соусе 180 3,91 15,1 27,18 259,2 № 142 2011 г

4 Кисель "Витошка" 200 0 0 24 95 № 4 РЦ
10.86.10.

5 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
б Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР

Итого завтрак: 8,94 15,57 81,56 508,2

№ Наименование блюда Выход, г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Салат из свежих 
помидоров и огурцов с 
растительным маслом

100 1,1 6,11 4,33 77,7

№24 2011 г.

2 Борщ из св. капусты с 
картоф. и сметаной 250/5 2,43 5,79 И,1 114,88 №82 2011г.

п
3 Печень по-строгановски 50/50 13,26 11,23 3,52 185 №255 2011 г.

4 Рис отварной 180 4,25 8,75 44,2 272,25 № 171 2011 г.

5 Напиток из шиповника 200 0,4 0,27 17,2 72,8 №388 2011 г.

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 34,13 32,86 125,93 953,63 . .
Итого за день: 43,07 48,43 207,49 1461,83



НЕДЕЛЯ 1
ДЕНЬ 3 № Наименование блюда Выход, г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Свекла с растительным 
маслом 100 1,4 6,01 8,26 92,8 №52 2011 г.

о
3 Тефтели рыбные 100 14,81 10,17 14,61 209,93 №234 2011 г.

4 Рис отварной 180 4,25 8,75 44,2 272,25 № 171 2011 г.

5 Кофейный напиток 200 3,16 2,67 15,94 100,6 №379 2011 г.

6 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
7 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР
8 Фрукт яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 №338 2011г.

Итого завтрак: 29,05 28,47 123,19 876,58

№ Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Салат картофельный с 
морковью и зеленым 
горошком

100 2,73 7,06 9,55 112,7
№40 2011 г.

2 Суп картофельный с 
вермишелью 250 3,06 2,9 15,68 112,13 № 112 2011 г.

пЭ Рагу из свинины 50/125 11,68 30,06 17,2 378 №263 2011г.

4 Кисломолочный 
продукт "Снежок" 150 4,5 3,75 22,5 110,4 ПР

5 Фрукт яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 №338 2011г.

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 35,06 44,88 120,31 991,23
Итого за день: 64,11 73,35 243,5 1867,81



НЕДЕЛЯ 1
ДЕНЬ 4 № Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Салат из свежей 
капусты (до 1 марта) 100 1,3 3,23 6,45 60,4 №45 2011 г.

2 Огурец свежий ( после 1 
марта) 100 0,7 0,1 1,9 12 №71 2011 г.

О
3 Фрикадельки из кур 100 12,72 13,24 7,98 206 №297 2011 г.

4 Картофельное пюре 180 3,71 10,98 21,58 207,42 № 128 2011 г.

5 Кисломолочный 
продукт "Снежок" 150 4,5 3,75 22,5 110,4 ПР

6 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
7 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР

Итого завтрак: 27,96 31,77 90,79 750,22

№ Наименование блюд Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Винегрет овощной 100 1,4 10,04 7,29 125,1 №67 2011 г.

2 Щи из св. капусты с 
картоф.и сметаной 250/5 2,43 5,85 8,3 95,6 №88 2011г.

О
3 Рыба, тушенная в 

томате с овощами
50/50 11,35 2,9 3,8 103

№229 2011 г.

4 Каша гречневая 180 9,94 10,73 44,83 315 № 171 2011 г.
5 Кисель "Витошка" 200 0 0 24 95 дхлттд

1 Л 1 Л СПА

6 Фрукт (мандарин) 100 0,9 0,2 23,1 103 №338 2011 г.

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

38,71 30,43 156,9 ■Итого обед: 10б7,7 ■ . . ..

Итого за день: 66,67 62,2 247,69 1817,92 ■ .



НЕДЕЛЯ 1
ДЕНЬ 5 № Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Сыр (порционно) 30 7,68 7,83 0 101 № 15 2011 г.

2 Каша вязкая молочная 
из риса и пшена 200/10 6,66 11,18 33,48 260 № 175 2011 г.

оЭ Какао с молоком 200 4,07 3,54 17,57 118,6 №382 2011 г.

4 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР

5 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР
6 Фрукт банан 100 1,5 0,5 21 96 №338 2011 г.
Итого завтрак: 24,94 23,52 102,43 729,6

№ Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Салат" Летний" 100 2,52 7,25 6,53 101,5
№34 2011 г.

2 Суп крестьянский с 
крупой и сметаной 250/5 2,1 5,79 6,26 87,38 №98 2011г.

пЭ
Котлеты рубленые из 
птицы 100 16,44 9,52 16,16 220 №297 2011 г.

4 Капуста тушеная 180 3,71 5,82 16,96 135,18 №321 2011 г.

5 Молоко школьное 200 6 6,4 9,4 498 ПР

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 43,46 35,49 100,89 1273,06
Итого за день: 68,4 59,01 203,32 2002,66



НЕДЕЛЯ 2
ДЕНЬб № Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Салат из свежей 
капусты (до 1 марта) 100 1,3 3,23 6,45 60,4 №45 2011 г.

2
Помидор натуральный 
(порционно)(после 1 
марта)

100 1,1 0,2 3,8 22 №71 2011 г.

п
3 Макароны отварные 180 6,54 6,94 36,54 234,85 №203 2011 г.

4 Печень по-строгановски 50/50 13,26 11,23 3,52 185 №255 2011 г.

5 Чай с лимоном 200/15/7 0,13 0,02 15,2 62 №377 2011 г.

6 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
7 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР
8 Молоко школьное 200 6 6,4 9,4 498 ПР

Итого завтрак: 27,36 22,09 95,89 718,25

№ Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ОБЕД

1 Свекла с растительным 
маслом 100 1,4 6,01 8,26 92,8 №52 2011 г.

2 Суп картофельный с 
рыбой 250/25 7,42 4,76 20 156 №125 2003г.

3 Жаркое по-домашнему 50/125 12,3 29,5 16,58 383 №259 2011 г.

4 Напиток "Витошка" 200 0 0 19 80

№5 РЦ 
10.86.10.590- 

003-17840891- 
2016

5 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
6 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 33,81 40,98 109,42 942,8 •
Итого за день: 61,17 63,07 205,31 1661,05 • ■ . ■..... ■ • ■ ■• ■■ ' .■'■■■' :• ' ’ ■ • • . ■ ■



НЕДЕЛЯ 2
ДЕНЬ 7 № Наименование блюда Выход, г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

|

1 Салат из моркови с 
изюмом (до 1 марта) 100 1,25 0,13 22,27 95,3 № 66 2011 г.

2 Кукуруза консер. отвар. 100 2,86 2,43 5,46 55,46 № 133 2011 г.

п3 Запеканка творожная с 
молоком сгущенным 150/30 28,44 20,16 46,76 489 №223 2011 г

4 Чай с сахаром 200/15 0,07 0,02 15 60 №376 2011 г.

Хлеб ■ттанпй °4 2.05 0.21 9.84 48 ПР
1 ч 1Хлеб пшеничный Ш) э <■)$? ОЛб

23,21
°о,54 106

853,7 а
ПР

Н ■ . .. :■ гран:

1 1
1

ii.. с.. - к . ■: >.■I •с. Нида Ьх .<ид,л 1J /IX г 1кка.:1 Cu.JXL' рецен.

ОБЕД

1 Салат из свежих
огурцов с растительным
маслом

100 0,75 6,01 2,34 66,6
№20 2011 г.

2 Суп картофельный с 
горохом 250/5 6,11 6,14 16,7 159,38 № 102 2011 г.

о3 Картофельное пюре 180 3,71 10,98 21,58 207,42 № 128 2011 г.
4 Гуляш из свинины 50/50 10,64 28,19 2,89 309 №260 2011 г.

5 Сок виноградный 200 0,6 0,4 32,6 136,4 №389 2011г.

б Фрукт яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 № 338 2011 г.

7 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
8 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 34,9 52,83 131,49 1156,8

72,55 76,04 251,36 2010,56 'ч / -,;е
. . ■ • , . . • . ... 'Ч.ИИтого за день:



НЕДЕЛЯ 2
ДЕНЬ 8

№ |Г-г--прыгание блюза Выход,г г Ккал Сб.№ рецеп.

С'Я ПЯТ КаПТОгЪс.ПЬНТ.ТЙ с
! ' • « Ч \ 1 f\n l.-r I- 1 . io

Котлеты if’, рыбы

Ki;."

• ■ -

;illl

100 11.36

б < 7 7 к .л ;. . tih 1 i-

7.64

и.2 1

14.7 118 № 226 2011 г.

i
, Кг Г- 2.98 0 ~>6 20.54 1 06 ПР

№ На и мен о ван не б л юда Выход,г Б Ж V Ккал Сб.№ рецеп.

1
1

Салат из сг.ожпх
помп юров

100 1.1 6.1 1 4.56 77.7 №23 2011 г.

ОБЕД

2 Плов 180 15,14 НПОЭЭэО 31,06 489,6 №265 2011 г.

3
Суп молочный с 
макаронными 
изделиями

250 5,47 4,74 17,95 150 № 120 2011 г.

4 Компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 95 114,6 №342 2011 г.

5 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
6 Хлеб пшеничный 60 4,48 0.4 30,82 159 ПР

Итого обед: 34,56 45,52 194,15 1062,9
Итого за день: 61,19 80,24 300,45 1833,25 ■

______ __ ____________  ... • ------------ -- ------ ■



НЕДЕ. Л Я 2

1

ЗАВТРАК

1

1

л3

’ * ’кчгЛГУЛП’Г •

Салат "Летний"

Омлет натуралы .ш

Какао с молоком

о.,-

100

212/10

200

2.52

21.56

4,07

7.25

' 4

3,54

6.53

4.08

17,57

101.5

448

118.6

№ 34 2011 г.

• >10 2011 г.
..... ...... .

№382 2011 г.
4
-

Фрукт (мандарин') юо 0.9 0.2 23.1 103 №338 2011г.
О. ’ Л О 1 • л

Итого завтрак: 34,08 49,86 81,66 925,1

1
Т Т
. 1 .. .. ... ..: 11 ;: С 1 . i ЮДИ КОД,Г zi\ Т.'.. . рСЦСН.

1
11

1

Винегрет овощной
...........
Суп картофельный с 
вермишелью

100 1,4 10,04 /,29 125,1 № 07 2011 г.

z5o 3,06 2,9 j 5,68 112,13 № 112 2011 г.

о3
Картофель и овощи, 
тушенные в covce 180 3,91 15,1 27,18 259,2 № 142 2011 г.

■ ТТТ.............................................................................
i.i_i 1; 11; 11J 1. . j jjcl.n j >1 iUh J

1 on1 w 1 п О-'1_3и_ 26,16 1 ? по
1 3 5 и О

1 п
3~т_ № 268 2011 г.

5 Молоко школьное 200 6 6,4 9,4 498 ПР

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4.48 0.4 30,82 159 ПР

Итого обед: 39,88 61,31 118,21 1567,43
Итого за день: 73,96 111,17 199,87 2492,53



НЕДЕЛЯ 2
ДЕНЬ 10 № Наименование блюда Выход,г Б Ж У Ккал Сб.№ рецеп.

ЗАВТРАК

1 Салат из свежей 
капусты (до 1 марта) 100 1,3 3,23 6,45 60,4 №45 2011 г.

2 Свекла с растительным 
маслом (после 1 марта) 100 1,4 6,01 8,26 92,8 №52 2011 г.

о
3

Котлеты рубленые из
птицы 100 16,44 9,52 16,16 220 №294 2011 г.

4 Картофельное пюре 180 3,71 10,98 21,58 207,42 № 128 2011 г.
5 Сок виноградный 200 0,6 0,4 32,6 136,4 №389 2011 г.
6 Хлеб ржаной 24 2,05 0,21 9,84 48 ПР
7 Хлеб пшеничный 40 2,98 0,26 20,54 106 ПР

Итого завтрак: 28,48 30,61 115,43 871,02

№ Наименование блюда Выход,г Б ж У Ккал Сб.№рецеп.

ОБЕД

1 Салат из свежих 
огурцов 100 0,75 6,01 2,34 66,6 №20 2011 г.

2 Борщ из св. капусты с 
картоф. и сметаной 250/5 2,43 5,79 Н,1 114,88 №82 2011г.

п Э Рыба припущенная 100 15,16 7,36 4,28 148 №230 2011г.
4 Макароны отварные 180 6,54 6,94 36,54 234,85 №203 2011 г.

5 Кисломолочный 
продукт "Снежок" 150 4,5 3,75 22,5 110,4 ПР

6 Хлеб ржаной 36 8,21 0,31 14,76 72 ПР
7 Хлеб пшеничный 60 4,48 0,4 30,82 159 ПР

Итого обед: 42,07 30,56 122,34 905,73 , . .. . .....
Итого за день: 70,55 61,17 237,77 .1776,75 ' ■ ■ . ■ ■
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Среднее значение за период (Итого за 1 день:) 64,9 73,1 233,8 1907,1
Норма за 1 день 38,5 39,5 167,5 1175,0

1 168,6026 185,15949 139,59224 162,3051064 1


