
У т в е р ж д е н о  

Д и р е к т о р  М Б О У  

л а - г и м н а з и я № 2 »  

Р а д ч е н к о  Н .Б .

12.01.2026 г.

О с н о в н о е  (о р г а н и з о в а н н о е )  м е н ю

Возрастная категория: 12-18 лет

Разработано: сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях/ Под ред. М.П. Могильного и 

В.А. Тутельяна.-М.:ДеЛи плюс,2015.-544 с.



Основное (организованное) меню для учащихся 12-18 лет

П р и е м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 неделя

Д ень 1

Завтрак К а ш а  о в с я н а я  в я з к а я  м о л о ч н а я 200 9,04 13,44 40,16 318 173

Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 25/18 5,8 8,3 14,83 157 3

Я й ц о  о т в а р н о е 40 5,08 4,6 0,28 63 209

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 200 3,17 2,68 15,95 100,6 379

Я б л о к о 120 0,48 0,48 17,64 84,6 338

И т ого за  завт рак: 603 23 ,57 29 ,5 88,86 723,2

О бед Р а с с о л ь н и к  « Л е н и н г р а д с к и й » 250 2,02 5,1 9,5 107,25 96

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 180 3,67 4,92 24,52 164,7 312

Р ы б а ,  т у ш е н н а я  в  т о м а т е  с  о в о щ а м и 120 12,91 6,9 4,56 139,2 229

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 70 21 8,12 143,92 732,76

Х л е б  р ж а н о й 40 1,12 0,22 9,88 45

К о м п о т  и з  я б л о к 200 0,11 0,12 25,1 119,2 342

Б а н а н ы 150 2,25 0,75 31,5 141,75 338

С в е к л а  о т в а р н а я  з е л е н ы м  г о р о ш к о м 100 1,66 4,18 8,19 77,1 34

И т ого за обед: 1110 44,74 30,31 257 ,17 1526,96

И т ого прием  пищ и за  день: 1713 68,31 59,81 346,03 2250,16



11рисм И И 1 Ц И Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 неделя

Д ень 2

Завтрак О м л е т  н а т у р а л ь н ы й 150/5 14,27 22.16 2,65 267,93 210

—

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 50 15 5,8 102.8 523,4

Ч а й  с  л и м о н о м 200 0,13 0,02 15,2 62 378

Я б л о к о 120 0,48 0,48 17,64 84,6 338

И т ого  за  завт рак: 505 29,88 28,46 138,29 937,93

О б е д Б о р щ  к а р т о ф е л ь н ы й  и  к а п у с т а 250 1,8 4,92 10,93 103,75 82

П л о в  и з  г о в я д и н ы 200 20,4 32,51 32,51 396 244

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 70 21 8,12 143,92 732,76

Х л е б  р ж а н о й 40 U 2 0,22 9,88 45

О г у р ц ы  с о л е н ы е 100 1,67 0,05 1,67 11,67 70

С о к 200 1 - 20,2 84,8

И т ого за  обед: 860 46,99 45,82 219,11 1373,98

И т ого прием  пищ и за день: 1365 76,87 74,28 357 ,4 2311,91



1 [ р и с м  п и щ и Наименование блюда В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 неделя

Д ень 3

Завтрак М а к а р о н ы  с  с ы р о м 1 5 0 / 3 0 1 2 , 6 9 1 4 ,9 3 3 1 , 9 8 2 5 0 , 8 2 0 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 5 0 1 5 5 , 8 1 0 2 ,8 5 2 3 , 4

М а с л о  с л и в о ч н о е 5 0 , 0 4 3 , 6 3 0 , 0 6 5 3 3 1 4

Б а н а н ы 1 5 0 2 , 2 5 0 , 7 5 3 1 , 5 1 4 1 ,7 5 3 3 8

С о к 2 0 0 1 - 2 0 , 2 8 4 , 8

И т ого за  завт рак: 565 30,98 25,11 186,545 1033,75

О б е д 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 5 1 6 ,5 1 4 8 ,2 5 1 0 2

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 8 0 4 , 2 5 8 , 7 5 4 4 , 2 2 7 2 , 3 1 7 1

Т е ф т е л и  и з  г о в я д и н ы П О 1 3 , 1 7 1 6 ,7 1 6 ,2 2 8 6 2 7 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 , 9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

В и н е г р е т 1 0 0 1 ,1 4 8 , 2 9 5 , 4 3 1 0 2 ,4 3 6 7

К о м п о т  и з  я б л о к 2 0 0 0 ,1 1 0 , 1 2 2 5 ,1 1 1 9 ,2 3 4 2

З е ф и р 5 0 0 , 4 0 , 0 5 3 9 , 9 1 6 3

И т ого за  обед: 1000 46,68 47,5 301,13 1868,94

И т ого прием  пищ и за  день: 1565 77,66 72,61 487,675 2902,69



11рисм нищи Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

ц е н н о с т ь ( к к а л )

1 неделя

Д ень 4

Завтрак З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с о  с г у щ е н н ы м  м о л о к о м 150/20 10,29 7 11,05 148 223

М о л о к о  к и п я ч е н о е 200 6 6,6 9,8 121 378

П р я н и к и 45 2,66 2,12 33,75 164,7

И т ого за  завт рак: 415 18,95 15,72 54,6 433 ,7

О б е д 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 250 2,6 2,8 17,4 119 103

П л о в  и з  к у р и ц ы 210 20,3 17 35,69 377 291

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 70 21 8,12 143,92 732,76

Х л е б  р ж а н о й 40 1,12 0,22 9,88 45

С а л а т  и з  к в а ш е н о й  к а п у с т ы 100 1 0,03 1 7 70

Я б л о к о 150 0,6 0,6 22,05 105,75 338

С о к 200 1 - 20,2 84.8

И т ого за обед: 1020 47,62 28 ,77 250,14 1471,31

И т ого прием  пищ и за день: 1435 66,57 44,49 304 ,74 1905,01



1 l p n c -м  п и щ и Наименование блюда В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

1 неделя

Д ень 5

З а в т р а к 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 5 0 / 1 0 8 , 6 6 , 0 9 3 8 , 6 4 2 4 3 , 5 4 1 7 1

Т е ф т е л я  и з  г о в я д и н ы П О 1 3 ,1 7 1 6 ,7 1 6 ,2 2 8 6 2 7 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 5 0 1 5 5 , 8 1 0 2 , 8 5 2 3 , 4

С о к 2 0 0 1 0 2 0 , 2 8 4 , 8

С в е к л а  о т в а р н а я  з е л е н ы м  г о р о ш к о м 1 0 0 1 ,6 6 4 , 1 8 8 , 1 9 7 7 ,1 3 4

И т ого  з а  завт рак: 600 39,43 32 ,7 7 186,03 1214,84

О б е д С у п  ф а с о л е в ы й 2 5 0 5 , 4 9 5 , 2 5 1 6 ,5 1 4 8 ,2 5 1 0 2

К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 1 8 0 3 , 6 7 4 , 9 2 2 4 , 5 2 1 6 4 ,7 1 5 2

Р ы б а ,  т у ш е н н а я  в  т о м а т е  с  о в о щ а м и 1 2 0 1 2 ,9 1 6 , 9 4 , 5 6 1 3 9 , 2 2 2 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 ,9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 , 6 6 0 , 0 9 3 2 1 3 2 , 8 3 4 9

О г у р ц ы  с о л е н ы е 1 0 0 1 ,6 7 0 , 0 5 1 ,6 7 1 1 , 6 7 7 0

Б а н а н ы 1 5 0 2 , 2 5 0 , 7 5 3 1 , 5 1 4 1 , 7 5 3 3 8

И т ого  за  обед: 1110 48,77 26,3 264,55 1516,13

И т ого прием  пищ и за  день: 1710 88,2 59,07 450,58 2730 ,97



1 1 р и е м  п и щ и Наименование блюда В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

2 неделя

Д ень 6

Чны рак К а ш а  р и с о в а я  в я з к а я  м о л о ч н а я 2 0 0 5 , 9 2 2 , 8 7 5 2 . 8 2 6 8 1 7 4

Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 2 5 / 1 8 5 , 8 8 ,3 1 4 ,8 3 1 5 7 3

Я й ц о  о т в а р н о е 4 0 5 , 0 8 4 , 6 0 , 2 8 6 3 2 0 9

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 0 0 3 , 1 7 2 , 6 8 1 5 ,9 5 1 0 0 , 6 3 7 9

Я б л о к о 1 2 0 0 , 4 8 0 , 4 8 1 7 .6 4 8 4 , 6 3 3 8

И т ого за  завт рак: 603 20,45 18,93 101,5 673,2

О б е д Б о р щ  к а р т о ф е л ь н ы й  и  к а п у с т а 2 5 0 1 ,8 4 , 9 2 1 0 ,9 3 1 0 3 , 7 5 8 2

М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е 1 8 0 6 , 8 8 7 , 2 9 3 8 . 3 8 2 4 6 , 6 2 0 3

К о т л е т а  г о в я ж ь я 1 2 0 1 9 ,8 2 9 , 0 4 1 7 ,1 8 4 1 2 , 8 2 6 8

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 ,9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

О г у р ц ы  с о л е н ы е 1 0 0 1 ,6 7 0 , 0 5 1 ,6 7 1 1 , 6 7 7 0

С о к 2 0 0 1 - 2 0 , 2 8 4 , 8

И т ого  за обед: 960 53,27 49,64 242,16 1637,38

И т ого прием  пищ и за день: 1563 73,72 68,57 343,66 2310 ,58



Прием
Наименование блюда В е с  б л ю д а

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
№  р е ц е п т у р ы

нищи

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

ц е н н о с т ь ( к к а л )

2 неделя

Д ень 7

h i i i i  р а к ' П л о в  и з  к у р и ц ы 1 5 0 1 2 ,7 7 , 8 5 2 6 , 7 9 4 5 2 9 1

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 5 0 1 5 5 ,8 1 0 2 ,8 5 2 3 , 4

С в е к л а  о т в а р н а я  з е л е н ы м  г о р о ш к о м 1 0 0 1 ,6 6 4 , 1 8 8 , 1 9 7 7 ,1 3 4

С о к 2 0 0 1 - 2 0 , 2 8 4 , 8

И т ого за  завт рак: 500 30,36 17,83 157,98 730,3

О б е д Р а с с о л ь н и к  « Л е н и н г р а д с к и й » 2 5 0 2 , 0 2 5 ,1 5 , 0 9 1 0 7 , 2 5 9 6

К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 1 8 0 3 , 6 7 4 , 9 2 2 4 , 5 2 1 6 4 ,7 1 5 2

Р ы б а ,  т у ш е н н а я  в  т о м а т е  с  о в о щ а м и 1 2 0 1 2 ,9 1 6 , 9 4 , 5 6 1 3 9 , 2 2 2 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 ,9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 U 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

К о м п о т  и з  я б л о к 2 0 0 0 ,1 1 0 , 1 2 2 5 ,1 1 1 9 ,2 3 4 2

С а л а т  и з  к в а ш е н о й  к а п у с т ы 1 0 0 1 0 , 0 3 1 7 7 0

Б а н а н ы 1 5 0 2 , 2 5 0 , 7 5 3 1 , 5 1 4 1 , 7 5 3 3 8

И т ого за  обед: 1110 44,08 26,16 245,57 1456,86

И т ого прием  пищ и за день: 1610 74,44 43,99 403,55 2187,16



1 ||>исм пищи Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

2 неделя

Д ень8

Зйятряк З а п е к а н к а  и з  т в о р о г а  с о  с г у щ е н н ы м  м о л о к о м 1 5 0 / 2 0 1 0 ,2 9 7 1 1 ,0 5 1 4 8 2 2 3

М о л о к о  к и п я ч е н о е 2 0 0 6 6 , 6 9 , 8 1 2 1 3 7 8

П р я н и к и 4 5 2 , 6 6 2 , 1 2 3 3 , 7 5 1 6 4 , 7

И т ого  за  завт рак: 415 18,95 15,72 54,6 433 ,7

О б е д 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 5 1 6 ,5 1 4 8 , 2 5 1 0 2

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 8 0 1 0 7 4 6 2 9 5 171

Б е д р о  к у р и н о е  ж а р е н о е 1 2 0 2 6 , 5 9 3 0 , 9 4 0 , 0 9 6 3 8 6 . 4 2 9 3

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 ,9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

В и н е г р е т 1 0 0 М 4 8 , 2 9 5 , 4 3 1 0 2 , 4 3 6 7

Я б л о к о 1 5 0 0 , 6 0 , 6 2 2 , 0 5 1 0 5 , 7 5 3 3 8

Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 , 1 3 0 , 0 2 1 5 ,2 6 2 3 7 8

И т ого за  обед: 1110 66,07 60,44 259,076 1877,59

И т ого прием  пищ и за  день: 1525 85,02 76,16 313,676 2311 ,29



1 | р и с м  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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 )
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

2 неделя

Д ень 9

З я в т р а к М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е 1 5 0 6 , 8 8 7 , 2 9 3 8 , 3 8 2 4 6 , 6 2 0 3

К о т л е т а  к у р и н а я 1 0 0 1 7 ,4 4 1 6 ,7 1 6 ,2 2 8 6 2 9 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 5 0 1 5 5 ,8 1 0 2 ,8 5 2 3 , 4

Ч а й  с  л и м о н о м 2 0 0 0 , 1 3 0 , 0 2 1 5 ,2 6 2 3 7 8

Б а н а н ы 1 5 0 2 , 2 5 0 , 7 5 3 1 , 5 1 4 1 .7 5 3 3 8

И т о го  за  завт рак: 650 41,7 30,56 204,08 1259,75

О й е д С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  р и с о м 2 5 0 1 ,9 7 2 ,7 1 1 2 ,1 1 8 5 , 7 5 1 0 1

Ж а р к о е  п о - д о м а ш н е м у 2 0 0 1 8 ,5 1 2 0 , 6 7 1 8 , 9 4 3 3 7 , 1 4 2 5 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 , 9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 . 2 2 9 , 8 8 4 5

С о к 2 0 0 1 - 2 0 , 2 8 4 , 8

П е ч е н ь е 4 0 3 3 . 9 4 4 , 6 4 1 6 6 ,8

С а л а т  и з  к а п у с т ы 1 0 0 1 ,8 3 6 , 4 5 9 , 5 1 0 3 ,5 4 5

И т ого за  обед: 900 48,43 42 ,07 259,19 1555,75

И т ого прием  пищ и за день: 1550 90,13 72,63 463 ,27 2815,5



I  1 Ip i ll -M  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а

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
№  р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

ц е н н о с т ь ( к к а л )

2 неделя

Д ень 10

til ОТ|)!|1С К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 5 0 3 , 0 6 4 ,1 2 0 , 4 3 1 3 7 ,2 5 3 1 2

Ф р и к а д е л ь к и  и з  г о в я д и н ы  в  с о у с е 1 0 5 8 , 7 9 1 1 , 5 4 1 1 ,0 8 1 8 6 2 8 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 5 0 1 5 5 ,8 1 0 2 , 8 5 2 3 , 4

С о к 2 0 0 1 - 2 0 , 2 8 4 , 8

Я б л о к о 1 5 0 0 , 6 0 , 6 2 2 , 0 5 1 0 5 ,7 5 3 3 8

И т о го  за  завт рак: 6 5 5 28,45 22,04 176,56 1037,2

О б е д 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 2 , 8 1 7 ,4 1 1 9 1 0 3

К а ш а  р и с о в а я  р а с с ы п ч а т а я 1 8 0 1 0 7 4 6 2 9 5 3 0 4

П е ч е н ь  ж а р е н а я  с  м а с л о м 1 1 0 2 3 1 7 ,4 4 , 2 2 9 4 2 5 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 7 0 2 1 8 , 1 2 1 4 3 ,9 2 7 3 2 , 7 6

Х л е б  р ж а н о й 4 0 1 ,1 2 0 , 2 2 9 , 8 8 4 5

К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в 2 0 0 0 , 6 6 0 , 0 9 3 2 1 3 2 ,8 3 4 9

Б а н а н ы 1 5 0 2 , 2 5 0 , 7 5 3 1 , 5 1 4 1 ,7 5 3 3 8

С в е к л а  о т в а р н а я  з е л е н ы м  г о р о ш к о м 1 0 0 1 ,6 6 4 , 1 8 8 , 1 9 7 7 ,1 3 4

И т ого  за  обед: 1100 62,29 40,56 293,09 1837,41

И т ого  прием  пищ и за день: 1755 90,74 62,6 469,65 2874,61

С реднее значение за весь период: 1579,1 79,166 63,421 394,0231 2459,988
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