
 

 
 
 
 
 
 
 



Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха  

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

1 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Каша молочная рисовая с 

маслом 

150/5 4,58 6,62 32,62 207,84 0,06 0,98 0,03 0,03 96,7 119,06 27,19 0,42 

какао с молоком 200 3,77 3,9 25,72 153 0,04 1,3 0,01 0,02 122,6 116,2 21,64 0,71 

Печенье 25 1,88 2,95 18,6 109 002 0 0 0 7,25 22,5 5 0,52 

Батон с маслом 10/50 4,7 9,05 31,87 227,73 0,26 2,83 0,16 0,11 15,6 54 19,8 1,22 

ИТОГО  14,93 22,52 108,81 697,57 0,380 5,11 0,2 0,016 242,15 311,76 73,63 2,870 

2 завтрак              

Гречневая каша 0,150 5,75 4,06 25,76 168,5 0,19 0 0,02 1,71 15,8 134,77 88,5 3 

Биточки 70/50 13,7 15,61 12,85 248 0,2 1,48 0 0 45,38 97,8 19,8 5,15 

Компот из сухофруктов 200 0,04 - 24,76 94,2 0,01 1,08 0 - 6,40 3,6 0 0,18 

Хлеб белый пшеничный 40 2,87 0,50 16,99 84 0,10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 

ИТОГО  22,3 20,17 80,36 594,70 0,5 2,620 0,02 2,01 74,48 262,27 118,20 8,93 

Полдник              

Плюшка 100 6,1 5,03 40,06 229,19 0,07 0,09 0 0 26,73 0 0 0,75 

Чай с сахаром 0,200 0,20 - 14,0 28 - 0 0 0 6 0 0 0,40 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ  28,66 25,20 134,42 851,89 0,57 3,28 0,02 2,01 110,49 262,27 118,2 10,08 

ВСЕГО              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха  

 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

2 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Макароны отварные 150 5,52 4,52 26,45 168,56 0,06 0 0 0,2 4,86 37,17 21,12 1,11 

Сосиска 50/30 6,48 11,52 1,38 135,12 0,1 0,02 1,87 0,00 20,25 72,14 9,09 1,23 

Сыр порцион. 15 3,51 4,5 0 54,45 0,1 0,24 0,04 0,03 150 81 7,5 0,17 

Батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0 14 14 8 2,8 

ИТОГО  21,13 22,34 79,77 604,57 0,29 4,26 1,91 0,230 202,31 253,31 65,51 6,51 

Обед              

Щи из свежей капусты с 

картофелем, мясом, 

сметаной 

20/200 3,05 8,37 8,2 120,85 0,1 24,38 0,03 0,74 39,21 0,00 19,63 56,5 

Каша рисовая молочная с 

маслом 

5/160 2,32 3,96 28,97 161 0,02 0 20 0 4,70 50,60 16,40 0,36 

Чай с сахаром 200 0,20 - 14 28 0 0 0 0 6 0 0 0,42 

Хлеб белый пшеничный 40 2,87 0,50 16,99 84 0,10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 

ИТОГО  8,44 12,83 68,16 393,85 0,220 24,44 20,03 0,74 76,84 76,70 45,93 57,86 

Полдник              

Пирожок с повидлом 85 6,13 9,9 40,06 230,19 0,07 0,09 0 0 26,73 0 0 0,75 

Какао с молоком 200 3,52 3,72 25,49 145,2 0,004 1,30 0,01 0 122 90 14 0,56 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ  18,09 26,45 133,71 769,24 0,330 25,83 20,04 0,74 225,57 166,70 59,93 59,17 

ВСЕГО              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха.  

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

3 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Запеканка творожно-

манная со сгущенкой 

20/100 14,98 20,8 31,23 372 0,07 0,59 28,49 0 160,35 226,9 26,18 0,95 

Чай с сахаром 200 0,2 0,05 14,97 59,99 0 0,1 0 0 5,28 8,24 4,4 0,87 

яблоко 150 0,6 0,6 14,7 67,5 0,05 19,5 0,05 0,05 24 16,5 28,5 3,3 

ИТОГО  15,78 24,45 60,9 164,69 0,120 20,19 28,54 0,05 189,63 251,64 59,08 5,12 

2 завтрак              

Картофельное пюре 150 5,24 4,47 26,39 158,58 0,16 25,94 0,02 0,05 46,55 92,26 33 1,22 

Рыба тушеная с овощами 75/75 10,57 8,58 3,23 134,75 0,04 1,2 15,04 0,36 14,6 88,19 14,91 0,55 

Салат из свежей капусты 60 0,85 3,05 5,41 52,44 0,02 19,47 - - 22,42 16,57 9,10 0,31 

Компот из свежих яблок 200 0,2 0,2 27,9 114 0,02 0,9 0 3 14,18 4,4 5,14 0.95 

Хлеб белый пшеничный 45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6.90 26,10 9.90 0.60 

ИТОГО  17,73 16,8 79,92 543,77 10,24 47,57 15,06 3,71 104,65 227,52 72,05 3,63 

Полдник              

Булочка со сгущенкой 100 9,1 8,4 57,6 228,2 0,09 0,14 0 0 11,5 0 0 0,75 

Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,1 0 0 0,28 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ  26,9 25,22 152,52 831,97 10,33 47,74 15,06 3,71 127,25 227,52 72,05 3,985 

ВСЕГО              

 

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

4 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Каша гречневая 150 4,58 5 20,52 145,4 0,12 0 0 0,02 8,45 108,87 72,03 2,42 

Котлеты куриные с 

соусом 

50/30 9,08 12,08 7,65 175,64 0,07 0,54 1,9 0,01 31,2 47,27 10,4 1,12 

Печенье 50 3,75 5,9 37,2 218 0,04 0 0 0 14,5 45 10 1,05 

Компот из сухофруктов 200 0,44 0 28,84 119,64 0 0,4 0 0 44,8 15,4 6 1,26 

батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

ИТОГО  22,47 24,78 125,95 820,32 0,330 0,94 1,9 0,03 112,5 267,54 118,23 7,050 



2 завтрак              

Отварные макароны 150 5,33 4,18 36,46 204,84 0,09 0 0,02 0,02 16,32 46,91 8,5 0,87 

Курица запеченная  80 17,65 14,58 4,70 221 0,05 0,302 43 0 54,50 132,9 20,30 1,62 

Винегрет овощной  50 0,82 3,71 5,06 56,88 0,04 6,15 - 0,51 13,92 26,98 12,45 0,51 

Чай с лимоном  200 4,51 1,14 7,71 57,33 0,01 3,67 0,01 0,01 112,55 185,54 99,08 18,42 

Хлеб пшеничный  45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 

ИТОГО  31,18 24,11 70,92 624,05 10,19 9,9 43,03 0,84 204,19 418,43 150,23 220,2 
Полдник              

Пирожок с картошкой 85 6,13 10,4 54,00 230,20 0,07 0,09 - - 26,73 0 0 0,75 

Чай с сахаром  200 0,20 - 14 28 - - - - 6 0 0 0,40 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ  37,51 34,51 138,92 882,25 10,26 9,909 43,03 0,84 230,92 418,43 150,23 221,35 

ВСЕГО              

 

 

 

 

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха.  

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

5 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

Завтрак              

Каша молочная пшенная 

с маслом 

5/150 6,45 6,51 31,73 213,01 0,15 0,98 0,03 0,03 94,05 167,44 10,69 1,74 

Чай с сахаром 200 0,2 0,05 14,97 59,99 0 0,1 0 0 5,28 8,24 4,4 0,87 

Батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 132 51 19,8 1,2 

Сырок глазированый 45 1,8 10,35 17,55 17,1 - - - - - - - - 

Груша 0,180 0,72 0,54 17,1 75,6 0,04 9 0 0,02 34,2 28,8 21,6 4,14 

 ИТОГО  13,79 19,25 113,09 681,24 0,290 10,08 0,03 0,05 146,73 255,48 56,49 7,95 

Обед              

Рассольник 

«Ленинградский» с 

мясом курицы  

10/250 2,79 5,84 12,85 115,12 0,17 20,12 0,09 0,92 36,92 96,45 31,99 1,3 

булочка  100 9 8,6 57,77 342,3 0,09 0,12 0 0 11,51 0 0 0,8 

какао  200 3,52 3,72 25,49 145,2 0,004 1,30 0,01 0 122 90 14 0,56 

Хлеб пшеничный  45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  43,29 18,66 113 686,32 0,364 21,6 0,1 1,22 177,33 212,55 55,89 3,26 



Полдник              

Бутерброд с колбасой  25/30 4,8 7,98 11,2 91 0,09 0 0 0 14 59,15 7,35 0,6 

Сок фруктовый  200 1 0 22,2 104 0,02 4 0 0 14 0 0 2,8 

ИТОГО  49,09 26,64 146,4 881,32 0,474 25,6 0,1 1,22 205,33 271,7 63,24 6,66 
ВСЕГО              

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд 

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

6 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Колбаса отварная 40 5,12 8,88 0,6 102,8 0,09 0 0 0 11,6 71,2 8,8 0,68 

Омлет натурал 110 10,8 19,2 2,04 211 0,08 0,2 0,15 0,08 8,0 170 12,5 2,04 

Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0 14 14 8 2,8 

Батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

ИТОГО  21,54 29,88 54,58 560,24 0,290 4,2 0,15 0,08 118,8 306,2 49,1 6,72 

2 завтрак              

Плов с мясом свинины 50/150 17,36 36,84 37,76 550 0,57 1,92 - 0,02 33,2 204,7 51,9 2,91 

Напиток из шиповника  20/200 0,68 0,28 20,76 88,28 0,01 100 - 0,98 21,34 3,44 3,44 0,63 

Хлеб пшеничный  45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  20,91 37,62 75,51 722,28 0,581 101,98  1,30 61,44 234,24 65,24 4,14 

Полдник              

плюшка  100 6,1 5,03 40,06 229,19 0,07 0,09 0 0 26,73 0 0 0,75 

Чай с сахаром  15/200 0,20 - 14 28 - - - - 6 - - 0,40 

ИТОГО  2721 42,65 129,57 979,47 0,651 102,07 - - 94,17 234,24 65,24 5,29 

ВСЕГО              

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд 

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

7 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

Завтрак              

Оладьи со сгущенкой 20/100 12,96 12,48 72,58 454 0,24 0,75 32,5 15,5 188 231 55,96 2,14 

Чай с сахаром 15/200 0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,1 0 0 0,28 

Банан      89 9,8 8,7  0,3 5 22 27 0,26 

ИТОГО              



Обед              

Суп картофельный с 

вермишелью, мясом  

25/250 4,87 4,22 13,96 122,75 0,01 6,70 3 0,70 26,36 75,57 24,59 1,29 

Каша молочная 

«Дружба» с маслом  

150 4,82 8,71 30,66 220,35 0,39 0 0,09 1 16 51,94 65 2,2 

Чай с сахаром  15/200 0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,10 0 0 0,28 

Хлеб пшеничный  45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  12,63 13,45 76,61 487,1 0,5 6,763 3,09 0,30 60,36 155,61 99,49 4,37 

Полдник              

Булочка сдобная  100 9 8,6 57,77 342 0,09 0,12 0 0 11,51 0 0 0,8 

какао  200 3,52 3,72 25,49 145,2 0,004 1,30 0,01 0 122 90 14 0,56 
ИТОГО  25,15 25,77 159,87 974,3 0,594 8,21 3,10 0,3 193,87 245,61 113,49 5,73 

ВСЕГО              

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

8 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Отварные макароны 150 5,33 4,18 36,46 204,84 0,09 0 0,02 0,02 16,39 46,91 8,5 0,87 

Кнели куриные с соусом 50/30 10,48 7,28 5,49 129,5 0,05 0,72 0,05 0,22 17,84 88,63 13,57 0,8 

Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0 14 14 8 2,8 

Печенье  50 3,75 5,9 37,2 218 0,04 0 0 0 14,5 45 10 1,05 

батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

ИТОГО  25,18 19,16 131,09 798,78 0,3 4,72 0,07 0,24 75,93 245,54 59,87 6,72 

2 завтрак              

Жаркое филе курицы  50/150 16,4 20,3 31 270 0,3 51,3 47,6 - 49,1 229,3 27,25 2,98 

Салат из свежей капусты  60 0,85 3,05 5,41 52,41 0,02 19,47 - - 22,42 16,57 9,10 0,31 

Компот из 

свеж.заморож.ягод 

20/200 0,2 0,08 17,42 71,2 0,01 40 5,1 0,21 11,2 9,9 9,3 0,45 

Хлеб пшеничный  45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  20,32 23,93 70,82 477,64 0,43 110,83 52,7 0,51 89,62 281,87 85,55 4,34 

Полдник              

Оладьи со сгущенным 

молоком  

20/100 12,96 12,48 72,58 454 0,24 0,75 32,5 15,5 188 231 55,96 2,14 

Чай с сахаром  15/200 0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,1 0 0 0,28 

ИТОГО  33,35 36,43 158,4 991,64 0,67 111,61 85,2 155,51 288,72 512,87 141,51 6,76 



Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

9 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 завтрак              

Каша молочная манная с 

маслом 

150/5 4,54 6,26 23,84 170,93 0,06 0,98 0,03 0,03 98,71 89,37 14,88 0,32 

Батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

Масло порцион. 10 0,06 8,25 0,09 74,85 0 0 0,04 0,03 2,4 3 0,05 0,02 

Какао с молоком 200 3,77 3,9 25,72 153 0,04 1,3 0,01 0,02 122,6 116,2 21,64 0,71 

ИТОГО  12,99 20,21 81,39 560,42 0,120 2,28 0,08 0,08 236,91 259,57 56,37 2,25 

2 завтрак              

Отварные макароны  150 5,33 4,18 36,46 204,84 0,09 0 0,02 0,02 16,32 46,91 8,5 0,87 

Салат из красной свеклы 50/50 14,55 16,79 2,89 221 0,03 0,92 0 0 21,81 154,15 22,03 3,06 

гуляш из говядины 60 0,86 3,65 5,02 56,34 0,01 5,70 0 0 21,09 12,54 24,58 0,80 

Кисель 200 0,07 0,02 25 100,4 0,01 1,83 0 0,02 21,06 17,59 6,43 0,21 

Хлеб пшеничный 45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  23,68 25,14 86,36 666,58 0,24 8,51 0,02 0,04 87,18 257,29 71,44 5,54 

Полдник              

Булочка со сгущенкой  9,1 8,4 57,6 228,2 0,09 0,14 0 0 11,5 0 0 0,75 

Чай с сахаром  0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,1 0 0 0,28 

ИТОГО              

ВСЕГО              

 

Примерное меню и пищевая ценность блюд  

Сборник рецептур для ГБОУ СОШ им. Н.Т. Кукушкина с. Савруха 

Категория: школьники  
Наименование блюда Выход,  

г. 

Пищевые вещества (г) Энергит. 

ценность 

Витамины Минеральные вещества  

10 день  Белки,г Жиры,г Углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe 

Завтрак              

Рыба тушен. С овощами 50/50 10,46 5,58 4,95 112,38 0,09 4,86 0,09 1,62 43,45 168,46 44,79 0,89 

Рис отварной 150 4,04 4,6 39,43 215,25 0,04 0 0,02 0,02 16,56 84,75 27,69 0,64 

Чай с лимоном 3,5/200 0,23 0,05 15,07 61,15 0 1,5 0 0 6,65 9,01 4,82 0,89 

Батон 50 4,62 1,8 31,74 161,64 0,1 0 0 0 13,2 51 19,8 1,2 

Сыр порцион 15 3,51 4,5 0 54,45 0,01 0,24 0,04 0,03 150 81 7,5 0,170 

Мандарин 90 0,72 0,27 7,29 36 0,05 34,2 0 0,05 31,5 15,3 9,9 0,09 

ИТОГО  23,58            



Обед              

Суп картофельный с 

крупой, рыбой 

20/200 5,68 2,36 16,02 108,18 0,11 13,65 0 0,73 26,48 110,11 33,82 0,93 

Запеканка из творога о 

сгущен. Молоком 

100/15 27,84 18 32,40 279,6 0,09 0,74 0,33 0 226,4 48,92 344,98 0,84 

Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 0 0,03 0 0 11,1 0 0 0,28 

Хлеб пшеничный 45 2,87 0,50 16,99 84 10 0,06 0 0,30 6,90 26,10 9,90 0,60 
ИТОГО  36,59 20,86 79,41 499,78 0,30 14,45 0,33 0,103 265,78 185,13 388,63 2,77 

Полдник              

Булочка с повидлом 100 6,13 9,9 40,06 230,19 0,07 0,09 0 0 26,73 0 0 0,75 

Сок фруктовый 200 1 0 22,2 104 0,02 4 0 0 14 0 0 2,8 

ИТОГО  43,72 30,76 141,67 334,19 0,39 18,54 0,33 0,103 306,51 185,13 388,63 188,68 

ВСЕГО              

 


