
Код 

блюда
Наименование блюда Выход, г Белки, г Жиры, г Углево-ды, г ЭЦ, ккал

1 день

Завтрак 

846 Каша овсяная «Геркулес» молочная с маслом сливочным 200 6,4 7,4 29,2 205,6

559 Яйцо отварное 20 2,5 2,3 0,1 31,4

1174 Морковь с зеленым горошком в молочном соусе 70 1,3 3 5,7 51,8

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

922 Какао с молоком (вариант 2) 200 3,6 3,3 15 100,3

Итого за 'Завтрак ' 570 19,2 16,8 86 559

Обед 

5006 Салат из отварной свеклы с яблоками и растительным маслом 100 1,13 10,14 8,12 128,26

5257 Рассольник со сметаной 250 2,8 7,36 15,27 138,52

6731 Гуляш из мяса говядины 100 9,998 13,06 3,893 196

4057 Картофель отварной 200 4,063 5,754 32,695 198,816

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед ' 930 26,519 40,248 128,826 1004,803

Полдник 

914 Йогурт 200 8,2 5 11,8 129,2

1141 Печенье 25 1,9 2,5 19,2 105,6

976 Фрукты 125 0,5 0,5 14,5 60,9

Итого за 'Полдник ' 350 10,6 8 45,5 295,7

Итого за день 1850 56,319 65,048 260,326 1859,503

Использованы:

Методические рекомендации по питанию детей в организованных коллективах, Часть III Сборник 

технологических карт (для питания детей), Екатеринбург, 2018 (УДК 613.2 ISBN 978-5-93025-114-2)

МЕНЮ для детей 12 лет и старше

Примерное 12-дневное меню для детей 12 лет и старше, 

(всесезонное, 3-разовое питание)



2 день

Завтрак 

1315 Творожный десерт (мексиканский флан) 125 20,4 12,5 9,8 235,4

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

1110 Напиток из цикория с молоком (вариант 2) 200 3 3,1 13,9 93,7

975 Фрукты 150 0,6 0,6 17,4 73

Итого за 'Завтрак ' 555 29,3 16,9 77,1 572,1

Обед 

1087
Салат из морской капусты с огурцами, морковью, луком и 

растительным маслом
100 1,51 10,12 3,61 111,56

4993 Борщ с картофелем и сметаной 250 1,822 5,165 12,002 101,781

1230 Котлета мясо-картофельная с соусом 100 12,769 23,61 8,753 298,579

6020 Макаронные изделия отварные 200 7,48 7,877 46,716 287,677

1195 Икра из кабачков 50 0,807 3,178 3,632 46,354

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

888 Напиток из шиповника 200 0,68 0,28 29,62 88

Итого за 'Обед ' 980 32,596 53,964 152,581 1190,658

Полдник 

854 Чай с молоком 200 2,9 3,2 14,4 95,2

- Хлеб пшеничный 30 2 0,2 14,1 67,2

10 Сыр (порциями) 20 5,3 5,3 0 70,1

975 Фрукты 100 0,4 0,4 11,6 48,7

Итого за 'Полдник ' 350 10,6 9,1 40,1 281,2

Итого за день 1885 72,496 79,964 269,781 2043,958



3 день

Завтрак 

841 Каша молочная ассорти (рис, пшено) с маслом сливочным 200 5 6,5 26,4 182,8

834
Салат из отварного картофеля с соленым огурцом, репчатым 

луком и растительным маслом
110 1,5 6,7 11,4 111,1

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

976 Фрукты 130 0,5 0,5 15,1 63,3

927 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

Итого за 'Завтрак ' 720 12,4 14,5 93,8 546,4

Обед 

2523 Салат из моркови с изюмом и растительным маслом 100 1,115 10,13 24,365 193,09

3558 Уха с перловой крупой 250 5,111 0,497 14,473 82,809

303 Рагу из мяса кур 250 15,408 9,548 26,828 254,876

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

194 Компот из сухофруктов 200 0,68 0,06 30,16 105

Итого за 'Обед ' 880 29,842 23,969 144,074 892,482

Полдник 

252 Запеканка (сырники) из творога с морковью 100 13,3 11,4 12 203,9

Молоко сгущенное 10 0,7 0,9 5,6 31,7

- Хлеб пшеничный 40 2,6 0,3 18,8 89,6

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Полдник ' 350 17,7 12,7 56,9 411,7

Итого за день 1950 59,942 51,169 294,774 1850,582



4 день

Завтрак 

842 Каша ячневая молочная с маслом сливочным 200 6 5,3 33,7 201,1

1157 Салат из отварной свеклы с сыром и растительным маслом 100 2,6 7,3 8,5 105,1

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

975 Фрукты 100 0,3 0,3 8,1 34,1

923 Чай с лимоном 200/5 0,1 0 10,1 39,6

Итого за 'Завтрак ' 685 14,3 13,5 96,4 549,9

Обед 

4948
Салат из отварного картофеля, моркови, свеклы с репчатым 

луком, огурцами, сельдью и растительным маслом
100 1,236 10,15 7,071 124,582

504 Суп с макаронными изделиями 250 2,518 5,285 15,44 119,397

2686 Колбаски из мяса говядины 100 12,474 15,742 7,615 222,029

5532 Капуста тушеная с фасолью 200 3,976 7,259 14,642 139,803

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

813 Кисель "Валетек" 200 0,1 0 17,2 68,4

Итого за 'Обед ' 930 27,832 42,17 110,216 930,918

Полдник 

891 Омлет запеченный или паровой 110 10,7 11,7 1,9 154,9

927 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

- Хлеб пшеничный 40 2,6 0,3 18,8 89,6

Итого за 'Полдник ' 350 13,4 11,9 25,6 263,7

Итого за день 1965 55,532 67,57 232,216 1744,518



5 день

Завтрак 

1120 Биточки (котлеты) из рыбы 100 17 5,9 8 153,2

136 Картофель отварной 150 2,9 3,3 23,9 135,5

813 Икра из кабачков 30 0,5 1,9 3,4 32,3

- Хлеб ржаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

1110 Кофейный напиток с молоком 200 3,1 3,2 14,4 96,4

Итого за 'Завтрак ' 550 28,1 14,8 81,4 568,1

Обед 

4654
Салат из отварного картофеля, кукурузы и репчатого лука с 

растительным маслом
100 1,99 10,43 14,96 161,67

263 Суп картофельный с крупой 250 2,47 3,427 21,095 125,103

853 Мясо кур отварное 100 18,501 18,416 0,775 242,849

5537 Горошница с морковью 200 21,35 7,484 46,74 339,716

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

928 Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

743 Напиток апельсиновый 200 0,18 0,04 25,572 103,368

Итого за 'Обед ' 930 52,019 43,531 157,39 1229,413

Полдник 

1047 Сдоба обыкновенная с куркумой 50 4,2 3,2 28,9 160,2

975 Йогурт 200 8,2 5 11,8 129,2

935 Фрукты 100 0,4 0,4 11,6 48,7

Итого за 'Полдник ' 350 12,8 8,6 52,3 338,1

Итого за день 1830 92,919 66,931 291,09 2135,613



6 день

Завтрак 

1029
Салат из белокочанной капусты с отварной свеклой, морковью, 

яблоками и растительным маслом
100 1,3 6 7,8 86,8

769 Запеканка (сырники) из творога с морковью 120 15,9 13,7 14,4 244,7

982 Яблочное пюре 40 0,2 0,1 7,3 29,4

919 Какао с молоком (вариант 2) 200 3,6 3,3 15 100,3

- Хлеб ржаной 40 2,6 0,5 16,7 77,4

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

Итого за 'Завтрак ' 550 27 23,9 84,7 650,4

Обед 

1946 Огурец свежий 50 0,4 0,05 1,25 7,05

4627 Суп крестьянский с крупой со сметаной 250 2,135 7,32 10,65 117,02

105 Печень по-строгановски 100 14,033 13,327 6,85 203,476

6843 Картофельное пюре 200 4,281 7,37 29,268 104

828 Капуста цветная отварная 50 1,25 3,147 2,1 41,723

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

888 Напиток из шиповника 200 0,68 0,28 29,62 88

Итого за 'Обед ' 930 30,307 35,228 127,986 817,976

Полдник 

- Йогурт 200 8,2 5 11,8 129,2

 Печенье 25 1,9 2,5 19,2 105,6

Фрукты 125 0,5 0,5 14,5 60,9

Итого за 'Полдник ' 350 10,6 8 45,5 295,7

Итого за день 1830 67,907 67,128 258,186 1764,076



7 день

Завтрак 

836 Огурец свежий 50 0,4 0 1,6 7,3

1028 Биточки (котлеты) из мяса говядины с картофелем 100 11,1 12,7 7,7 188,5

998 Каша гречневая рассыпчатая 180 7,9 2,1 41,4 205,1

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

1110 Кофейный напиток с молоком (вариант 2) 200 3,1 3,2 9,5 77,8

Итого за 'Завтрак ' 600 27,1 18,6 92 629,3

Обед 

3300
Салат из морской капусты с припущенной морковью и 

растительным маслом
100 0,97 10,13 4,26 112,09

4625 Суп картофельный с рыбой 250 5,45 3,607 17,81 125,503

3972 Фрикассе из курицы в сметанном соусе 100 12,435 9,96 1,635 145,92

2410 Рис отварной 200 5,765 7,793 58,9 328,797

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед ' 930 33,148 35,424 151,453 1055,517

Полдник 

1188 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

994 Пирог с печенью 100 20,5 13,3 46,3 385,9

976 Фрукты 100 0,3 0,3 8,1 34,1

Итого за 'Полдник ' 400 20,9 13,6 59,4 439,2

Итого за день 1930 81,148 67,624 302,853 2124,017



8 день

Завтрак 

958 Омлет запеченный или паровой 110 10,7 11,7 1,9 154,9

819,02 Горошек зеленый 20 0,6 0,8 2,2 16,8

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Масло сливочное 15 0,1 10,9 0,2 99,1

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

- Фрукты 130 0,5 0,5 15,1 63,3

854 Чай с молоком (вариант 3) 200 1,5 1,6 7,3 47,9

Итого за 'Завтрак ' 555 18,7 26,2 62,6 552

Обед 

859
Салат из отварной свеклы с солеными огурцами и растительным 

маслом
100 1,791 10,1 6,51 42,5

4622 Щи из свежей капусты со сметаной 250 2,02 7,195 9,09 109,195

3031 Фрикадельки из мяса говядины тушеные в соусе 100 9,005 12,654 12,527 200,008

5053 Каша перловая с овощами 200 5,19 7,603 36,47 235,067

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

813 Кисель "Валетек" 200 0,1 0 17,2 68,4

Итого за 'Обед ' 930 25,634 41,286 130,045 911,877

Полдник 

920 Молоко кипяченое 200 5,8 6,4 9,4 117,4

1173
Салат из отварного картофеля, моркови и репчатого лука с 

растительным маслом
120 1,8 7,4 14,2 127,5

- Хлеб пшеничный 30 2 0,2 14,1 67,2

Итого за 'Полдник ' 350 9,6 14 37,7 312,1

Итого за день 1835 53,934 81,486 230,345 1775,977



9 день

Завтрак 

842 Каша ячневая молочная с маслом сливочным 200 6 5,3 33,7 201,1

1101 Салат из моркови с яблоками и растительным маслом 80 0,8 4,8 9,4 80,1

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

919 Какао с молоком (вариант 2) 200 3,6 3,3 15 100,3

Итого за 'Завтрак ' 560 15,7 14,1 94 551,4

Обед 

662 Салат из зеленой редьки с яйцом и растительным маслом 100 2,74 11,3 5,58 134,98

4818 Суп картофельный с макаронными изделиями 250 2,87 3,457 20,605 125,013

5241 Рыба минтай, отварная 100 16,094 0,918 0,755 75,659

1021 Сложный гарнир (картофельное пюре / капуста тушеная) 200 4,799 7,136 24,344 180,792

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед ' 930 35,031 26,745 120,132 859,651

Полдник 

1068 Творожный десерт (мексиканский флан) 100 16,3 10 7,9 188,3

927 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

Итого за 'Полдник ' 350 19,7 10,4 36,3 319,5

Итого за день 1840 70,431 51,245 250,432 1730,551



10 день

Завтрак 

846 Каша овсяная молочная с маслом сливочным 200 7,7 9,1 34,2 245,8

976 Яблоки 40 0,1 0,1 3,5 18

537 Свекла, тушенная в сметанном соусе 100 1,6 1,7 10,8 59,3

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

854 Чай с молоком (вариант 3) 200 1,5 1,6 7,3 47,9

Итого за 'Завтрак ' 610 16,2 13,2 91,6 541

Обед 

2523 Салат из моркови с изюмом и растительным маслом 100 1,115 10,13 24,365 193,09

2328 Суп картофельный с бобовыми 250 5,87 5,545 19,28 117

6154 Голубцы ленивые с соусом 100 9,918 12,982 16,518 222,578

802 Греча отварная 200 11,34 9,963 51,39 340,587

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

1433 Напиток из яблок и черной смородины 200 0,112 0,064 21,328 86,336

Итого за 'Обед ' 930 35,883 42,418 181,129 1216,298

Полдник 

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

1047 Сдоба обыкновенная с куркумой 50 4,2 3,2 28,9 160,2

- Йогурт 125 5,1 3,1 7,4 80,8

Итого за 'Полдник ' 375 10,4 6,5 56,9 327,5

Итого за день 1915 62,483 62,118 329,629 2084,798



11 день

Завтрак 

1124 Тефтели рыбные в соусе 100 10,1 7,1 9,5 141,6

512 Каша рисовая рассыпчатая 150 3,6 3,2 38,3 196,7

927 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

97 Сыр (порциями) 20 5,3 5,3 0 70,1

Итого за 'Завтрак ' 550 24,3 16,3 88,7 597,7

Обед 

5219
Салат из белокочанной капусты с яблоками и растительным 

маслом
100 1,34 10,14 10,24 137,58

5257 Рассольник со сметаной 250 2,8 7,36 15,27 138,52

1230 Котлета мясо-картофельная с соусом 100 12,769 23,61 8,753 298,579

6020 Макаронные изделия отварные 200 7,48 7,877 46,716 287,677

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

888 Напиток из шиповника 200 0,68 0,28 29,62 88

Итого за 'Обед ' 930 32,597 53,001 158,847 1207,063

Полдник 

- Йогурт 200 8,2 5 11,8 129,2

1190 Ватрушка с творогом 75 10 9,4 23,6 219,1

Фрукты 100 0,4 0,4 11,6 48,7

Итого за 'Полдник ' 375 18,6 14,8 47 397,1

Итого за день 1855 75,497 84,101 294,547 2201,863



12 день

Завтрак 

867 Каша кукурузная молочная с маслом сливочным 200 4,1 6,2 21,9 158,5

- Яблоки 40 0,2 0,2 4,6 19,5

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Хлеб ржаной 30 2 0,4 12,5 58

97 Сыр (порциями) 20 5,3 5,3 0 70,1

- Масло сливочное 10 0,1 7,3 0,1 66,1

Кофейный напиток с молоком (вариант 2) 200 3,1 3,2 9,5 77,8

Итого за 'Завтрак ' 550 18 22,8 72,1 561,9

Обед 

997 Сельдь с картофелем и растительным маслом 100 1,14 10,21 8,97 132,33

4993 Борщ со сметаной 250 1,822 5,165 12,002 101,781

889 Ширики куриные с соусом 100 13,072 21,16 10,37 284,208

5010 Рагу из овощей 200 3,613 11,709 22,659 210,466

- Хлеб пшеничный 50 4,09 1,255 25,375 129,155

- Хлеб ржаной 30 3,438 2,479 22,873 127,552

- Сок 200 1 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед ' 930 28,175 52,178 122,849 1071,992

Полдник 

381 Запеканка из рыбы с морковью 110 15,5 5,7 7,7 141,9

1188 Чай (вариант 2) 200 0,1 0 5 19,2

- Хлеб пшеничный 50 3,3 0,3 23,5 112

- Итого за 'Полдник ' 360 18,9 6,1 36,1 273,1

Итого за день 1840 65,075 81,078 231,049 1906,992

Среднее за период 67,807 68,789 270,436 1935,204


