
1 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и 

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

1 4 /2 0 1 0 П о м и д о р ы

с в е ж и е

6 0 0 ,6 6 0 ,1 2 2 ,2 8 14,4 0 ,0 3 6 0 15 8,4 15,6 12 0 ,5 4

170

/2 0 0 5

Б о р щ  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы  с  

к а р т о ф е л е м

2 5 0 2 ,5 2 4 ,65 19 ,12 150 0 ,0 6 10,29 4 4 ,3 8 5 3 ,2 3 2 6 ,2 5 1,19

0 41  2 0 0 5 П л о в  и з  п т и ц ы 5 5 /2 0 0 3 0 ,9 2 3 6 ,5 7 5 1 ,6 2 4 5 7 ,8 0 ,0 7 58 1,08 5 4 ,7 2 4 2 5 7 ,6 8 2 ,6 6

9 6 8  2 0 0 5 К и с е л ь  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

2 0 0 0 ,1 4 2 4 ,7 6 9 4 ,2 18 4 ,2 9 0 ,6

1350

2 0 0 2

Ч у р е к 3 0 2 ,8 8 0 ,3 5 1 7 ,74 8 5 ,63 0 ,05 7 ,4 7 2 6 ,0 8 4 ,9 7 0 ,38

ИТОГО: 37,12 41,69 115,52 820,03



2 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

3 3  2 0 1 0 С а л а т  и з  с в е к л ы 6 0 0 ,8 6 3 ,6 5 5 ,0 2 5 6 ,3 4 0,01 5 ,7 2 1 ,0 9 2 4 ,5 8 12 ,54 0 ,8

2 0 0  2 0 0 5 С у п

к а р т о ф е л ь н ы й  с 

г о р о х о м

2 5 0 5,49 5 ,2 8 16,33 1 3 4 ,7 5 0,1 8,33 3 8 ,0 8 8 7 ,1 8 35,3 1,03

6 0 8  2 0 0 5 К о т л е т ы  и з  

г о в я д и н ы

1 /5 0 7,78 5 ,6 8 17 ,92 1 1 4 ,3 8 0 ,0 5 1 4 ,37 0 ,075 2 1 ,8 8 8 3 ,0 7 16 ,07 0,75

6 7 9  2 0 0 5 К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а т а я

1 50 7,46 5 ,61 2 0 ,7 8 2 3 0 ,4 5 0 ,2 8 0 ,0 4 5 12 1 5 0 ,6 2 1 8 ,4 5 2 ,7 2 ,6

6 8 6  2 0 0 5 К о м п о т  и з  

к у р а г и

2 0 0 1,04 2 6 ,6 9 1 0 7 ,4 4 0 ,41 4 1 ,1 4 2 9 ,2 2 2 ,9 6 0 ,6 8

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 3 0 2,88 0 ,3 5 17 ,74 8 5 ,6 3

П р я н и к  п р о м . 

п р о и з в о д с т в а

5 0 2,2 1,45 3 8 ,5 5 166 ,5

ИТОГО: 27,71 22,02 143,03 895,49



З Д Е Н Ь

К о м п л е к с н ы й  о б ед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

3 61  2 0 0 2 С у п -х и н к а л  с  

г о в я д и н о й

2 5 0 /2 5 /5 0 4 ,6 7

14,23

5 ,8 6

1,91

5 ,9

0 ,2 8

9 9 ,0 9

75

0 ,0 5

0 ,0 4

0,01 0 ,8 6

0 ,2 8

8 ,9 6

6 ,5 6

7 8 ,6 4

116,5

11,72

15.13

2 ,3 7

1,18

2 4 4

2 0 1 0

М И Н Т А Й  

з а п е ч е н н ы й  с 

о в о щ а м и

7 5 /7 5 13 ,87 7 ,85 6 ,5 3 150 од 0,01 3 ,3 5 5 2 ,11 2 3 8 ,4 6 5 9 ,7 7 0 ,9 6

3 55  2 0 0 5 Р и с  о т в а р н о й 1 50 3 ,6 5 ,85 2 8 ,3 5 180 0 ,0 4 5 0 ,045 0 ,113 1 ,755 89 2 7 ,9 8 0 ,765

8 5 9  2 0 0 2 К о м п о т  и з  

с в е ж и х  я б л о к

2 0 0 0 ,2 0 ,2 2 2 ,3 110 0 ,0 2 12,0 2 ,4 0 ,8

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 4 0 3 ,8 4 0 ,4 7 2 3 ,6 5 1 1 4 ,1 7 0 ,0 6 7 ю 12 28 8 0,5

И Т О Г О : 4 0 ,4 1 2 2 ,1 4 8 7 ,0 1 7 2 8 ,2 6



4 Д Е Н Ь

К о м п л е к с н ы й  о б е д

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У В , А С С а Р M g F e

5 4 7 -2 0 1 0 С а л а т  и з  

м о р к о в и  с  

я б л о к о м  и  

- и з ю м о м

50 0 ,4 4 3 ,6 8 ,53 6 7 ,3 6 0 ,0 2 5 0 ,2 8 5 1 3 ,025 17,85 2 0 ,3 11,71 0 ,7 4 5

2 0 8  2 0 0 5 С у п

к а р т о ф е л ь н ы й  с  

м а к а р о н н ы м и  

и з д е л и я м и

2 5 0 2 ,6 9 2 ,8 4 1 7 ,14 104 ,75 0,11 8 ,25 2 4 ,6 6 6 ,6 5 2 7 1,09

6 3 7  2 0 0 5 П т и ц а  о т в а р н а я 80 16 ,88 10,88 165 0 ,03 16 3 1 ,2 114 ,4 16 1,44

3 3 6  2 0 1 0 К а п у с т а

т у ш е н а я

5 0 0 ,93 2 ,1 6 11,51 7 1 ,1 8 0 ,0 8 10,5 10,5 7 ,3 2 3 9 ,8 6 14,66 0 ,5 8

6 7 9  2 0 0 5 К а ш а

п ш е н и ч н а я

р а с с ы п ч а т а я

100 4 ,9 5 3 ,2 8 2 6 ,4 5 1 60 ,28 0,11 0 ,0 2 1,22 121 0,03 : 2 .43

6 8 6  2 0 0 5 К о м п о т  и з  

к у р а г и

150 0 ,7 8 2 0 ,0 2 8 0 ,5 8 0,01 1,08 6 ,4 3 ,6 0 ,1 8

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,4 8 1 3 ,3 6 6 9 ,6

Итого: 29,31 23,24 97,31 718,75



5 Д Е Н Ь

К о м п л е к с н ы й  о б е д

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

№  14 

2 0 1 0

С а л а т  и з  с в е ж и х  

п о м и д о р о в  с  

л у к о м

100 1,3 6 ,1 9 4 ,7 2 7 9 ,6 0 ,0 6 2 0 ,4 8 17,58 3 2 ,8 8 17,79 0 ,8 4

2 0 4  2 0 0 5 С у п  р и с о в ы й  с 

г о в я д и н о й  

(х а р ч о )

2 5 0 /1 5 0 ,1 8 3,3 14,65 113 0,11 8,33 2 4 ,9 8 9 6 ,9 3 2 9 ,4 5 1 ,24

3 0 1  2 0 0 5 П т и ц а  т у ш е н а я 8 0 /8 0 17 ,65 14 ,58 4 ,7 221 0 ,0 5 43 0 ,0 2 54 ,5 1 3 2 ,9 20 ,3 1,62

6 8 8  2 0 0 5 М а к а р о н ы

о т в а р н ы е

150 5 ,5 2 4 ,5 2 2 6 ,4 5 1 6 8 ,4 5 0 ,0 8 28 6 ,4 8 9 ,5 6 2 3 ,1 6 1,48

8 5 9  2 0 0 5 К о м п о т  и з  

с в е ж и х  г р у ш

2 0 0 0 ,2 0 ,2 22 ,3 110 0 ,0 2 12 2 ,4 0 ,8

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 4 0 3 ,8 4 0 ,4 7 2 3 ,6 5 1 1 4 ,1 7 0 ,0 6 7 9 ,6 9 3 4 ,7 7 6 ,63 0,51

И Т О Г О : 2 8 ,6 9 2 9 ,2 6 9 6 ,4 8 8 0 6 ,2 2



6 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

4 2  2 0 1 0 С а л а т  и з  

б е л о к а ч а н н о й  

к а п у с т ы

6 0 0 ,8 5 3 ,0 5 5 ,1 9 5 1 ,5 4 0 ,05 1 6 ,7 6 18,68 34 ,61 16,26 0 ,7 4

19 7  2 0 0 5 Р а с с о л ь н и к  с 

м я с о м

п е т е р б у р ж с к и й  

с  п е р л о в о й  

к р у п о й

2 5 0 /1 5 4 ,4 5 ,6 8 1 6 ,67 1 4 9 ,2 5 0 ,1 1 2 4 ,7 4 1 7 ,36 4 6 ,7 4 19,4 0 ,6 2

6 7 9  2 0 0 5 К а ш а  я ч н е в а я  

р а с с ы п ч а т а я

150 4 ,7 9 4 ,2 6 3 0 ,9 - 1 8 7 ,0 4 0 ,1 2 0 ,0 2 3 9 ,1 4 168 0 ,0 2 и

591  2 0 0 5 Г у л я ш  и з  

г о в я д и н ы

5 0 /3 8 11,9 9 ,7 6 2 ,8 7 101 ,5 0 ,1 7 1,28 2 4 ,3 6 1 9 4 ,6 9 2 6 ,01 2 ,3 2

6 8 6  2 0 0 5 К о м п о т  и з  

к у р а г и

2 0 0 1 ,04 2 6 ,6 9 1 0 7 ,4 4 0,41 4 1 ,1 4 . 2 9 ,2 2 2 ,9 6 0 ,6 8

Х л е б  р ж а н о й 4 0 2 ,6 4 0 ,4 8 1 3 ,3 6 6 9 ,6

8 4 7  2 0 0 5 Г  р у ш а  с в е ж а я 100 0 ,4 4 0 ,3 4 1 0 ,38 4 7 0 ,0 6 10 12 2 8 8 0 ,5

ИТОГО: 26,06 23,57 106,06 713,37



7 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

4 5  2 0 1 0 В и н е г р е т  о в о щ . 100 0 ,81 3 ,7 4 ,61 5 4 ,9 6 0 ,0 6 0 10,25 3 3 ,5 5 4 0 ,1 7 2 1 ,3 5 0 ,8 8

71  2 0 0 5 С у п -л а п ш а  

д о м а ш н я я  с 

п т и ц е й

2 5 0 /2 5 5 ,2 7 6,8 14,25 103 ,13 10 19,5 71 ,5 10 0 ,9

4 8 6  2 0 0 5 Р ы б а  т у ш е н н а я  

с  о в о щ а м и

7 5 /7 5 1 3 ,87 4 ,8 5 6 ,53 150 0 ,0 7 5 5 ,63 1,44 19 ,32 1 2 6 ,3 8 15 0 ,81

С о к  (н е к т а р )  

ф р у к т о в ы й  

п р о м . п р о и з -в а

2 0 0 1,0 0 ,03 24 9 4

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 4 0 3 ,8 4 0 ,4 7 2 3 ,6 5 1 1 4 ,1 7 0 ,0 6 7 10 8 2 8 4 2 0 ,0 0 2

Х л е б  р ж а н о й 2 0 1,32 0 ,2 4 6 ,6 8 3 4 ,8

З е ф и р  п р о м . 

п р о и з в .

4 0 0 ,0 4 2 9 ,8 154

8 4 7  2 0 0 5 Я б л о к о 100 0 ,4 0 ,4 9 ,8 4 7 0 ,03 10 10 7 5 ,8 2 ,2

И т о г о : 2 6 ,5 5 1 6 ,4 9 1 1 9 ,3 2 7 5 2 ,0 6



8  Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№

р е ц е п т у

р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А с С а Р M g F e

4 2  2 0 0 4 С а л а т  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы

1 00 1,41 5 ,08 9 ,0 2 8 7 ,4 0 ,0 3 3 2 ,4 5 3 7 ,3 7 2 7 ,6 1 15 .16 0,51

2 0 6  2 0 0 5 С у п

к а р т о ф е л ь н ы й  с 

г о р о х о м

2 5 0 5 ,4 9 5 ,2 8 16,33 134 ,75 0 ,23 5,81 3 8 ,0 8 8 7 ,1 8 35 ,3 2 ,03

2 4 4  2 0 1 5 П л о в  с  м я с о м 175 9 ,5 9 2 2 ,9 4 3 9 ,3 3 3 8 0 ,6 8 0,01 0 ,3 6 8 ,3 8 17,1 1,09

8 5 9  2 0 0 5 К о м п о т  и з  

п л о д о в  с в е ж и х

2 0 0 0 ,2 0,2 2 2 ,3 110 0 ,2 6 0,1 2 0 ,3 14,72 4 ,4 5 ,4 0 ,9

1 3 5 0 -

2 0 0 5

Ч у р е к 3 0 3 ,8 4 0 ,4 7 2 3 ,6 5 85 ,63 0 ,0 5 7 ,4 7 4 3 ,4 7 8 ,2 8 0,63

И Т О Г О : 2 0 ,5 3 3 3 ,9 7 1 1 0 ,6 1 7 9 8 ,4 6



9 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б ж У B i А С С а Р Mg F e

5 5 8  2 0 0 5 С а л а т  из 

с в е к л ы , м о р к о в и  

и  з е л е н .г о р о ш к а

6 0 0 ,8 4 4 ,8 5 3 ,3 8 60,91 0 ,0 2 4 3 ,3 5 18 ,09 2 4 ,0 4 12,59 0 ,45

1 8 7  2 0 0 5 С у п  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы  с  к а р т , 

и  г о в я д и н о й

2 5 0 /1 5 6 ,0 5 5 ,4 6 18 ,57 113 ,25 0 ,0 7 2 1 8 ,54 45 ,3 8 2 ,5 8 5 1 ,8 9 1,53

2 5 2  2 0 1 1 Р ы б а  з а п е ч ё н н а я  

в  б е л о м  с о у с е

100/100 2 0 ,5 6 1 5 ,16 4 ,9 6 2 3 0 ,2 0 ,0 7 5 6Д 1,24 9 ,3 2 168,5 13,4 0,51

6 81  2 0 0 5 К а ш а  г р е ч н е в а я  

р а с с ы п ч а т а я

150 4 ,5 3 9 ,8 2 2 2 ,2 5 188 ,6 0 ,3 7 0 ,0 6 12 150,6 2 1 8 ,8 5 5 2 ,7 2,6

С о к  (н е к т а р )  

ф р у к т о в ы й  

п р о м . п р о и з -в а

200 1,0 0 ,0 3 2 4 9 4

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 4 0 3 ,8 4 0 ,4 7 2 3 ,6 5 1 1 4 ,1 7 0 ,0 6 7 10 8 28 4 2 0,002

ИТОГО: 33,36 35,79 96,81 801,13



10 Д Е Н Ь

К о м п л ек сн ы й  обед

№  р е 

ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е

б л ю д

М а с с а ,  г П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я

ц е н н о с т ь ,

к к а л

В и т а м и н ы ,  м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а ,  м г

Б Ж У B i А С С а Р M g F e

51 2 0 0 5 С а л а т  и з  с в е к л ы  

с  к у р а г о й  и  с  

и з ю м о м

6 0 1,08 3 ,0 15 9 1 ,3 2 0 ,0 2 8 0 ,8 4 4 ,5 1 2 9 ,5 7 0 ,2 8 1 6 ,54 1,12

18 7  2 0 0 5 Щ и  и з  с в е ж е й  

к а п у с т ы  с о  

с м е т а н о й

2 5 0 /1 0 1,75 4 ,8 9 8 ,4 4 8 4 ,75 1 8 ,4 6 4 3 ,3 3 4 7 ,6 3 2 2 ,2 5 0,8

6 0 8  2 0 0 5 Ш н и ц е л ь  и з  

г о в я д и н ы

80 12,22 9 ,2 4 1 2 ,5 6 183,5 0 ,0 8 23 0,12 35 133,1 2 5 ,7 1,2

6 9 4  2 0 0 5 П ю р е  и з  

к а р т о ф е л я

150 3 ,0 6 7,8 2 0 ,4 5 1 3 7 ,1 5 0 ,1 4 2 5 ,5 1 8 .14 3 6 ,9 8 86,6 2 7 ,7 5 1,01

8 7 4  2 0 0 5 К и с е л ь  и з  с м е с и  

с у х о ф р у к т о в

200 0.2 0,0 3 2 ,6 132 ,8 18 4 ,2 9 0,6

Х л е б  р ж а н о й 20 1,32 0 ,2 4 6,68 3 4 ,8

1035

2 0 0 5

Ч у р е к 3 0 2,88 0 ,3 5 1 7 ,7 4 8 5 ,63 7 ,4 7 2 6 ,0 8 4 ,9 7 0 ,3 8

И Т О Г О : 2 2 ,5 1 2 5 ,5 2 1 1 3 ,4 7 7 4 9 ,9 5

В С Е Г О  1 0  Д Н Е Й 7 7 8 3 ,7 2

И Т О Г О  н а  1 - г о  у ч а щ е г о с я 7 7 8 ,3 7  к к а л



Составлено на основании:

- сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания.

Авторы: А.И. Здобный, В.А. Циганенко, М.И. Пересичный, 2005г.;

- сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для питания школьников под редакцией М.П. М огильного, В.А. Тутельяна 2005г.;

- сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для питания детей в дошкольных организациях под ред. М.П. Могильного, В.А. Тутельяна 
2011г.

- справочника «Химический состав пищевых продуктов» под ред. И.М. Скурихина, М.П. Волгарёва 1987г.

Примечание:

1. согласно п. 10.3 СанПиН 2.4.4.2599-10 блюда приготавливаются с использованием йодированной соли.

2. согласно п. 10.3 СанПиН 2.4.4.2599-10 в целях профилактики недостаточности витамина С в пришкольных лагерях проводится 
искусственное С-витаминизация готовых третьих блюд аскорбиновой кислотой. Препарат вводят в компоты, кисели и т.д., после их 
охлаж дения до 15 градусов (для компота) и 35 градусов (для киселя) в количестве до 20 мг непосредственно перед реализацией. 
Витаминизированные блюда не подогрева

Инженер-технолог
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