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Перспективное меню 12 лет и старше (льготная категория) 



Меню пригоrавливаемых блюд 

Оозраст1tая категория : 12 лет и старше 

Прием Вес Пищееые еещестеа Энерrетич~ска 
№ рецептуры Наиме11ование блюда 

блюд• Белки Жиоы Уrлееопы я ценность пищи 

Де11ь 1 

Каша вязкая молочная овсяная 250 11,25 13,98 46,98 359,55 54-9•·20 
Сыо 10 2,33 2,93 о 35,8 54-lэ-20 

ЗАВТРАК Яйцо вареное 40 4,8 4 0,3 56,6 54-бо-20 

Батон 11аоезной 50 3,75 1 3 25,7 128 6/н 
Чай с лимоном и сахаоом 200 0,26 о 7,24 30,82 54-3rн-20 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 22,39 22,21 80,22 610,77 
% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 24,90% 24,10% 20,90% 11,50% ЭI Н 1'1 ИИ 

с~11а, 1-13 беЛОl'СОЧiJННОЙ l'CiJПVCTЫ С моркоеью 100 1,62 10,12 9,75 135,88 54-8э-20 
Рассо11ьник ленинrоапсм•,й 250 4,12 5,4 17,73 134,67 54-Jc-20 f-

100 14,45 8,4 19,47 169,47 54-ZЗм-ZО Биточек и з к\1риць1 

ОБЕД Макаронь1 отеаоные 180 6,35 6,61 39,24 270,4 54- l r-20 
Комnо, и:s ягод 200 0,16 о 8,2 34,86 54-6хн-ZО, 1 
Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 б/н 
Хлеб пшеничный еитамини:sиооеанный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 6/н 

ИТОГО ЗА ОБЕД 880 30,42 31,25 116,7 856,58 
% 01 СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 

33,80% ЭН[РГИИ 34,00% 30,50% 31,50% 

итого ЗАдшь. 1430 52,81 53,46 196,92 1467,35 
День 2 

Запеманка из творога 100 19,22 20,64 31,14 420,28 54-lт-20 
Covc ягодный 10 0 ,04 о 15,26 47,46 54-10с-20. 1 

ЗАВТРАК Фрvк, сеежий , се3онный 100 0,4 0,4 9,8 47 1 
Ба,он наоезной 30 2,25 0,78 15,42 76,8 б/н 
Чай с сахаром 200 0,2 о 7,02 28,44 54-2rн-20 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 22,11 21,82 78,64 619,98 
% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 

24,60% 23,70% 20,50% 22,80% ЭНЕРГИИ 

Оrvрцы соленые 100 0,8 0,1 1,7 13 б/н 
Борщ с капустой и картофелем на курином 

250 4,05 5, 17 12,12 109,72 54-2с-20. 1 бvльоне 
ОБЕД Плов с мvоицей 280 19,37 24,96 59,55 502,37 54-12м-20 

Компо, из смеси ГVУl"WЬnvмтов 200 0,5 о 19,8 81 54-lхн-20 
Хлеб ожаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

1 Хлеб пшеничный еитаминизиооеанный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 б/н 
ИТОГО ЗА ОБЕД 880 28,44 30,95 115,48 817,39 
% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 

31,60% 33,60% 30,20% 30,10% ЭНЕРГИИ 

ИТОГО ЗА дЕНЬ: 1430 50,55 52,77 194,12 1437,37 
Деr1ь 3 

1 Каша жидкая молочная оисоеая 250 10,07 9,73 26,8 273,37 54-21•-20 
ЗАВТРАК Печенье 100 8,8 9 47 327 пр 

Чай зелёный с сахаоом 200 о о 6,98 26,54 54-2гн-20. 1 
ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 18,87 18,73 80,78 626,91 

1% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
20,97% 20,36% 21,09% 23,05% )Н[РГИИ 

Сбема отеаоная дольками 100 1,5 0,17 8,67 42 54-283 
Cyn картофельный с ма1<аронными изделиями 150 3,4 3,15 24,8 141,42 54-7с-20 

jоыд 
Кот.nет-а рыбная (минтай ! 100 8,14 5,45 19,25 211,53 54-Зр-20 
К.рн>Фепь отеаоной с милом С/IИВочным 180 10,66 18,76 35,98 268,8 1 
Комлоr из яб1101>: и 11год 200 0,18 0,1 9,92 42,0Z 54-Sxtt-IO. l Хлеб p..-a11o lii 20 1,32 0,24 б,68 34,8 6/е Меб пwенмчны'4 еиrаминизиоованны/:t 30 Z,4 0,48 15,63 76,5 6/е ИТОГО ЗА ОБЕД 880 27,6 28,35 120,93 817,07 

% 01 СУТОЧНОЙ ПОТРЕбНОСlИ 8 ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
30,70% 30,80% ЭliEPI ИИ 31,60% 30,00% 

И ГОГО ЗАДЕliЬ 
1430 46,47 47,08 201, 7J 1443,98 



t ll, t1 
макаоонь~ отварные с сыром 250 17,97 19,25 59,9 469,4 54-Зr-20 

Фоvкт свежий , сезонный 100 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 1 
ЗАВ1РАК 

Чай с лимо~•ОМ и сахаром 200 0,26 о 7,24 ЗО,82 54-Зrн-20 

и т-оrо ЗА ЗАВТРАК 550 18,63 19,65 76,94 54 7,22 

% ОТ СУfОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 20,70% 2 1,40% 20, 10% 20, 10% 
JIIEPI ИИ 

морковь 01 ваоная 100 1, 17 0 ,1 5,67 28,ЗЗ 55 

Свсколы-.ик 
250 1,9 5, 15 !З,37 107,6 54- 18< 

Гvляш 1н отва~:тоrо мяса 100 12,98 17,17 15,93 256,32 54-2м-20 1 

ОБЕД каша гречневая рассь1nчатая 180 9,85 8,28 43,07 286,69 54-4r-20 

Напиток и] шиповника 200 0,6 0,2 15, 2 65, З 54- lЗхн-20 

Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

Х.леб пшеничный еитамини1ирооанный за 2,4 0,48 15,63 76,5 б/н 

ИТОГО Зд ОБЕД 880 30,22 З l ,62 115,55 855,54 

% ОТ СVТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
33,60% 

JНЕРГИИ 
34,40% ЗО,20% Зl ,50% 

Иl ого ЗА Дl нь· 1430 48,85 51,27 192,49 1402, 76 

День 5 
Каша "Лnvжба" 250 10, 73 14,87 34,93 296,77 54- lбк-20 

Яйцо ваосное 40 4,8 4 0 ,3 56,6 54-60-20 

ЗАВТРАК lджем ..+.nvмтовый за 0,18 о 21, 6 86,88 424 

батон наре1ной зо 2,25 0 ,78 15,42 76,8 6/н 

Чай с сахаоом 200 0,2 о 7,02 28,44 54-2rн-20 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 18,16 19,65 79,27 545,49 

% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 

ЭНГРГИИ 
20,20% 21,40% 20,70% 20,10% 

Икра кабачковая (промышленного производства) 100 1,9 8 ,9 7,7 119 б/н 

Суп картофельный с горохом на курином бульоне 250 7,3 5,67 21,72 165,95 54-Вс-20. 1 

ОБЕд 
Parv из курицы 280 17,3 14,2 43,61 339,83 54-22м-20 

Компот И 3 смеси сvхоrЬоvктов 200 0,5 о 19,8 81 54-lхн-20 

хлеб ожаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

Хлеб пшеничный витаминизированный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 б/н 

ИТОГО ЗА ОБЕд 880 30,72 29,49 115, 14 817,08 

% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
34,10% 

ЭНЕРГИИ 
32,10% 30,10% 30,00% 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1430 48,88 49,14 194,41 1362,57 
День 6 

Каша вязкая молочная пшенная 270 12,45 15,79 29,64 350,76 54-6к-20 

Печенье 40 3 4,72 29,96 166,84 6/н 
ЗАВТРАК 

Батон наоезной 40 з 1,04 20,56 102,4 6/н 

Чай с лимоном и сахаоом 200 0,26 о 7,24 ЗО,82 54-Зrн-20 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 18,71 21,55 87,4 650,82 

% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
20,80% 23,40% 22,80% 23,90% 

ЭНЕРГИИ 

Мооковь отварная дольками 100 1,42 0,11 7,52 38,15 54-27, 
Борщ с капустой и картофелем на курином 250 4,05 5,17 12,12 109,72 54-2с-20. 1 
бvльоне 

Котлеты И] кvоицы 100 13,65 15,52 26,25 278,36 54-5м-20 
ОБЕд 

Макаооны отваоные 180 6,35 6,61 39,24 270,4 54-lr-20 
Компот из яrод 200 0,16 о 8,2 34,86 54-6хн-20, 1 
Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

Хлеб пшеничный витамини3ированный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 б/н 

иrого ЗА ОБЕД 880 29,35 28,13 115,64 842,79 

% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
32,60% 

ЭНЕРГИИ 
30,60% 30,20% 31,00% 

ИТОГО ЗА ДtНЬ 1430 48,06 49,68 203,04 1493,61 
/!ень 7 

Омлеr с 1еленым rороwком 210 16,07 19,91 39,9 386,01 54-20-20 

3АВ1РАК 
Фа,оп с.еежий , е,езонный 100 0,4 0 ,4 9,8 47 1 
баrон наое]ной 40 з 1,04 20,Sб 102,4 б/н 
чаи с с..ахаром 200 0,2 о 7,02 28,44 54-lrн-.lO 

и-гага ЗА ЗАВТРАК 550 19,67 21,3S 77 28 S63,8S 
% ОТ СУТОЧНОЙ ГЮ1 РЕБIЮСТИ 8 ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 

JНЕРГИИ 
2 1,90% 23,20% 20,20% 20,70"-

Свек11а о,вао,tан дольками 100 1,5 О 17 8,67 42 54-18• 
Суп картофельньt'1 с макаро,тыми и:sделинми tt i 

250 5,88 
кvпи,-.ом бvльо,-.е 

3,47 23, 12 149,S 54-7< 20 1 

ОБЕ/! Гlлоu с кvаи1.н.:й 280 19 ,37 24 % 59 55 502,37 S4- 1 2м 20 
Компоr И} смеtи cyxoФ1>vкrotf lOO о.~ о 19 8 81 54- lхн 20 
Хлеб ожа,~ой 20 1,J/ 0,14 б, 68 34,8 О, ►1 
Х11сб r1uJ ettИч l!ь1И ни,амини1иронан11ыИ 30 2,4 0,48 , ~.63 76,5 Ь/14 

ИIОГО ЗАОulД 880 30 97 29,32 lH,45 886, 17 
% 0 1 СУIОЧIЮЙ ПОl УLЫЮСТИ В ПИЩ[UЫХ BEЩECl UAK И 

)tt~РГИИ 
34,40% 3 1,90% 34,80% 32,60% 



- ---
(.'tlt, 8 
1ш• ••_Jмая молочная пшеничная 150 11 83 11.33 18 33 301 4 54 13м 20 

]Л Нl РЛ сченt,е 100 в.в 9 47 3l1 
'-- П.L__ 

;н1 эем11ь1i, с сахаром 100 о о 6,98 16 54 54 lrн lO 1 

111 ОГО 3д ЗАВТРАК 550 20 63 11,33 77,_31 ._ 654,94 

"{, 0 1 СУfОЧIЮЙ 11O1 РLЫЮС ГИ В ПИЩЕВЫХ В[ЩI ClBAX И 
11,91% 13.18% 18,88% 14,08% 

)llll' I ИИ 

Икра кабач1<овам (nромыш/\еtтоrо 11ро1ноодс1ва l 100 1,9 8,9 7,7 119 б/н 

Ши и1 С6еже,1 каnус,ы ееrе1а~н,анон,е 250 1,07 4,45 9,JJ 86,6 54 1 Jc 20 

Рь1ба 1"Vше11ая е 1омате с оеОш,'ми (м1ноа~I 100 16,38 9,31 ]0,В 191,9 54 11 D 10 
ОЫ"J\ 

Кс'от0Фе/\ь110с n,сше 180 3,72 7,1 35,64 287,16 54 -1 lr 10 

Компот") мб/\ОК и АГОд 100 0,18 0,1 9,91 42,01 S4 S,m•20 1 

Х11еб ржа11оi• 10 1,32 0,24 6,68 34,8 б/н 

Х11еб пшеничный ви1ам1,нюиооеанны~ 30 1,4 0,48 15,63 76,5 б/н 

И1 O1O 3АОЫI\ 880 27,97 30,69 115,JJ 838,58 

,- 0 1 СУlОЧНОЙ ПОТРЕ6НОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕПВАХ И 
30.80% 

JIILPI ИИ 31,10% 33,40% 30, 10% 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ 1430 48,6 51,01 187,44 1493,52 
Де1•ь 9 

Запеканка иэ теоооrа 200 19,22 20,64 31,14 410,28 54- lr-20 

Covc мrодный 20 0,04 о 15,26 47,46 54-l0c-10 1 
ЗАВТРАК Фоvк1 сеежий , сеэонный 100 0,4 0,4 9,8 47 1 

батон наое1ной 30 2,25 0,78 15,42 76,8 б/н 

Чай с l'!имоном и сахаоом 200 0,26 о 7,24 30,82 54-Зrн-20 

Иl ОГО ЗЛ ЗАВТРАК 550 12,17 11,82 78,86 621,36 
% 0 1 СУlОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
Эll[РГИИ 14,60% 23,70% 20,60% 22,90% 

Салат иэ бе11окочанной капvсты 100 2,5 10,12 10,5 143 54-7, -20 

Суп кар,офе11ьный с rорох:ом на курином бульоне 250 7,3 5,67 21,72 165,95 54-8с-20 1 

ОБ[Д 
Мvоица тvwенам с моокоеью 100 7,33 6,3 4,4 131,3 54-25м-20 

t<аша rре...нееая рассыпчатая 180 9,85 8,28 43,07 286,69 54-4r-20 

Напиток иэ шиnовни ка 200 0,6 0,2 15,2 65,З 54-lЗхн-20 

Хлеб ржаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

Х11еб пшеничный еитаминиэиооеанный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 б/н 

ИТОГО ЗА ОЬ[Д 880 31,3 31,29 117,2 903,54 

% ОТ СУlОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
34,80% 34,00% 33,20% 

Эl·l [РГИИ 
30,60% 

Иl ОГО ЗАДЕНЬ: 1430 53,47 53,11 196,06 1525,9 
День 10 

Cvn мо11очный с макаоонными изделиями 250 11,95 14,87 24,22 254,73 54-19м-20 

Джем rtlnvк1oaый 30 0,18 о 21,6 86,88 424 
ЗАВТРАК Сыо 10 2,33 2,93 о 35,8 54-1,-20 

Хлеб пшеничный еитаминиэиnоеанный 60 4,8 0,96 31,26 153 б/н 
Чай с сахаоом 200 0,2 о 7,02 28,44 54-2rн-20 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 550 19,46 18,76 84,1 558,85 

% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОПИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 11,60% 20,40% 22,00% 20,50% 
JН[РГИИ 

Моокоеь оп,аоная дольками 100 1,42 0,11 1,51 38,15 54-27, 
Свеко11ьник 250 1,9 5,15 13,37 107,6 54-18с 

Го11vбцы 11ениаые 100 11,74 5,68 28,63 212,93 54-]м-20/403 
ОБЕД КаотоФе11ь оп,аоной с маU1ом СJ1иеочным 180 10,бб 18,76 35,98 268,8 1 

Компот из смеси cvx:nmnuicтoe 200 0,5 о 19,8 81 S4·}Хн•20 

Х11еб омсаной 20 1,32 0,24 6,68 34,8 6/н 

Хлеб пшеничный аиrамини1иооеанный 30 2,4 0,48 15,63 76,5 6/н 
И IОГО JА ОЬЕД 880 29,94 30,42 127,61 819,78 

% 01 СУlОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И 
33,30% 33,10% 33,30% 30,10% 

JНLРГИИ 

И !ОГО ЗА Д[НЬ 1430 49,4 49,18 111,71 1378,63 
И IОГО ЗА ВЕСЬ ПЕРИОД 14300 497,73 508,38 1988,63 14455,7 1 
CPlДH[l ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД· 1430 49,77 50,84 198,86 1445,57 



Норма ср•днее значение СанПиН 2.З/2 .4 .3S90-20 
Выход, rp Б!ЛКИ 

Энерrетичесма 
Приаоже"ие N 10 Таб,ица 1, Таб,ица З Жиры Углеводы 

" uенность 

завтрак sso 18-22,S 18,4-23 76,6-9S,75 S44-680 
обед 800 27-31,S 27,6-32,2 114,9-134,0S 816-9S2 

Фактичесмое среднее 1начение по меню Выход, rp Белки Жиры Уr11ееоды 
Энерrетическа 

" uен•1ость 

Заетоак 550 20,08 20,69 79 58 600,12 
Обед 880 29,7 30,2 119,З 845,5 

СРЕДНИЙ% ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В 
Бе11ки Жиры Уrлееоды 

Энерrетическа 
ПИШЕВЫХ ВЕШЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ ЗА 10 ПНЕЙ я uенность 

завтрак 22,31% 22,49% 20 78% 22,06% 

обед 33,00% 32,80% 31,10% 31,10% 

Нсде11111 1 
СРЕДНИЙ % ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ В 

Белки Жиры 
Энерrетичесма 

ПИШЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ Уrлееоды 
я uенность 

3i18П)ёtК 22,25% 22,18% 20,67% 21,69% 
обед 32,76% 32,97% 30,49% 30,62% 

Неделя 2 
СРЕДНИЙ % ОТ СУТОЧНОЙ ПОТРЕБНОСТИ 8 

белки 
Энерrетическа 

ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВАХ И ЭНЕРГИИ Жиры Углеводы 
" ценность 

3ё1111'РаК 22,36% 22,78% 20,88% 22,43% 
обед 33,23% 32,58% 31,80% 31,55% 


