
УТВЕРЖДАЮ 

Директор МОУ «СОШ № 3» 

_______________ Т.А. Зайцева 

« 11» января 2021год 

МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 3 имени Героя России А.И. Алексеева» 

Примерное двухнедельное меню 
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№ рецептуры 
по сбор. 2004г. 

Наименование блюд Выход  
в гр. 

Б Ж У Ккал. Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

В1 С А Е Са Р Мg Fe 
Первая неделя 

                                Понедельник 
                                       Завтрак  
302 Каша рисовая вязкая с 

маслом 
200/10 11,5 27,5 86 615 0,14 2,78 0,1 0,34 26,37 287,46 60,72 0,88 

3 Бутерброд с колбасой  20/20 6,2 6,6 10,2 124 0,05 0,14 0,08 0,45 198,2 169,1 19,43 0,97 
337 Яйцо вареное  40 5,1 4,6 - 63 0,03 - 0,1 0,24 22,0 76,8 4,8 1,0 
 692 Кофейный напиток со 

сгущенным молоком 
200 1,3 1,4 18,4 93 0,04 0,56 - 0,1 184,68 136,16 27,04 0,46 

Итого  24,1 40,1 114,6 895 0,26 3,48 0,28 1,13 668,58 669,52 111,99 3,31 
                                        Обед 
124 Щи из свежей капусты с 

картофелем 
250 4,5 4,9 12,7 112 0,07 18,04 0,24 0,22 44,23 53,63 24,58 0,77 

437 Гуляш  75 32,6 18,6 11,4 346 0,06 2,9 0,03 0,59 16,76 167,03 23,3 2,79 
516 Макароны отварные 150 7,3 6,4 51,2 278,6 0,09 - 0,03 0,99 13,1 55,28 20,69 1,16 
 Винегрет  60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  50,8 31,11 151,4 1062,4 0,32 52,76 0,40 4,16 136,35 347,66 105,65 8,78 
Всего  74,9 71,21 266 1957,40 0,58 56,24 0,68 5,29 804,93 1017,18 217,64 12,09 
                                Вторник 
                                     Завтрак  
358 Запеканка со 

сгущенным молоком 
150/30 25,8 24,6 24,5 423 0,09 0,5 0,07 0,6 243,87 336,69 38,09 1,46 

770 Вафли  60 4,37 7,07 36,8 228,2 0,08 0,14 0,00 0,07 12,23 43,26 16,39 0,83 
684/686 Чай с сахаром и 

лимоном 
200/10 0,1 - 15,2 59,0 - 5,6 - 0,02 13,5 7,08 4,68 0,58 

Итого  31,0 29,2 39,7 545 0,12 6,1 0,17 0,86 279,37 420,57 47,57 3,04 
                                     Обед 
132 Рассольник 

ленинградский 
250 5,4 6,0 24,0 167 0,14 9,81 0,21 2,42 30,1 85,8 33,4 1,16 

439 Печень по - 100 34,6 23 8,6 356 0,33 10,0 8,72 1,23 56,48 359,54 23,5 7,26 



строгановский 
511 Капуста  туш 150 5,06 7,46 55,6 286 0,03 - 0,03 0,285 5,51 74,93 24,33 0,5 
 Овощи свежие  60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  26,4 20,01 144,5 818,8 0,6 51,27 9,06 6,295 154,35 591,99 121,31 12,98 
Всего  77,9 49,21 184,2 1363,8 0,72 57,37 9,230 7,155 433,72 1012,56 168,88 16,02 
                                Среда 
                                      Завтрак  
451 Котлета с маслом 75/5 14,66 33,3 13,6 474 0,06 - 0,04 0,52 10,5 109,14 16,86 1,72 
520 Картофельное пюре 150 4,2 6,8 35,06 212 0,14 5,39 0,045 0,2 39,96 88,05 27,83 1,01 
684/686 Чай с сахаром и 

лимоном 
200/10 0,1 - 15,2 59,0 - 5,6 - 0,02 13,5 7,08 4,68 0,58 

628 Фрукты 150 0,4  9,4 37         
Итого  31,36 53,3 84,26 993 0,25 11,01 0,165 1,19 262,16 373,37 68,8 4,28 
                                      Обед 
110 Борщ из свежей капусты 

с картофелем 
250/10 4,8 4,9 17,6 140 0,06 5,75 0,21 1,35 37,62 97,46 24,61 1,68 

443 Плов  150/50 14,3 36,98  
38,6 

563 0,09 1,2 0,32 0,76 21,4 230,17 47,47  

 Овощи свежие  100 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

 Печенье  50             
Итого  25,8 57,41 121,8 875,8 0,25 38,41 0,63 4,47 121,28 399,35 112,16 8,84 
Всего  42,1 110,71 206,06 1868,80 0,5 49,54 0,795 5,66 383,44 772,72 180,96 13,12 
                                Четверг 
                                       Завтрак   
413 Сосиска отварная  75/5 15,6 42,5 0,021 387 0,1 - 0,015 0,3 13,5 77,8 8,95 0,95 
508 Гречка отварная 150 7,46 7,33 58,4 316 0,24 - 0,03 0,48 15,0 164,37 98,36 3,3 
693 Какао со сгущенным 

молоком 
200 3,0 3,2 22,8 126 0,06 0,62 0,02 0,1 252,54 226,44 59,84 2,06 

738/765 Пирожок  с яблоком 75 4,1 1,2 38,2 166 0,11 0,1 0,01 1,02 14,75 61,67 10,48 0,84 
Итого   30,16  54,23 119,42 995 0,51 0,72 0,075 1,9 295,79 526,78 177,63 7,15 



                                         Обед 
139 Суп картофельный с 

бобовыми 
250 9,6 6,5 27,9 206 0,09 14,91 0,24 0,24 7,79 60,28 22,63 0,81 

436 Жаркое по- домашнему 250 27,0 13,8 34,1 356 0,2 10,2 0,03 0,66 27,52 255,03 47,4 3,97 
39 Салат витаминный   60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Сок 200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 
 Хлеб йодированный, 

ржаной, пшеничный 
30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  43 21,51 138,1 887,8 0,39 56,57 0,37 3,26 97,57 387,03 110,11 8,84 
Всего  73,16 75,74 257,52 1882,80 0,9 57,29 0,445 5,16 393,36 913,81 287,74 15,99 
                                Пятница  
                                         Завтрак   
733 Оладьи со сгущенным 

молоком 
150/30 22,9 62,8 94,2 462 0,2 1,11 0,1 1,51 130,35 174,11 27,68 1,38 

628 Фрукты 100 0,4 - 9,4 37         
684/686 Чай с сахаром и 

лимоном 
200/10 0,1 - 15,2 59,0 - 5,6 - 0,02 13,5 7,08 4,68 0,58 

Итого  28,1 67,4 109,4 584 0,23 6,71 0,21 1,77 165,85 257,99 37,16 2,96 
                                         Обед 
140 Суп картофельный с 

макаронными 
изделиями 

250 3,2 3,2 28,7 150 0,13 10,12 0,24 0,4 22,83 69,89 29,09 1,13 

487 Птица отварная 100 22,6 47,1 21 453 0,07 0,97 0,13 0,56 19,45 169,8 19,45 1,65 
418 Картофель отварной 150 4,2 6,8 35,0 212 0,14 5,39 0,045 0,2 39,96 88,05 27,83 1,01 
 Овощи свежие  100 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

               
Итого  36,4 58,31 160,8 1140,08 0,44 47,94 0,515 3,52 144,5 399,46 116,45 7,85 
Всего  56,7 108,31 254,5 1724,8 0,67 54,65 0,725 5,29 310,35 657,45 153,61 10,81 

 
 
 
 
 
 



II неделя 
                               Понедельник  
                                      Завтрак   
303 Каша пшеничная вязкая 

с маслом 
200/10 9,2 21,8 68,8 492 0,21 1,31 0,05 0,17 133,11 185,42 47,34 1,21 

3 Бутерброд с сыром 40/40 12,8 13,2 20,4 248 0,05 0,14 0,08 0,45 198,2 169,1 19,43 0,97 
 692  Кофейный напиток со 

сгущенным молоком 
200 1,3 1,4 18,4 93 0,04 0,56 - 0,1 184,68 136,16 27,04 0,46 

Итого  23,3 36,4 107,6 833 0,3 2,01 0,13 0,72 515,99 490,68   93,81 2,64 
                                       Обед 
124 Щи из свежей капусты с 

картофелем 
250 4,5 4,9 12,7 112 0,07 18,04 0,24 0,22 44,23 53,63 24,58 0,77 

389 Биточки  рыбные с 
маслом 

75/5 9,7 11,33 12,4 201 0,06 0,32 0,04 0,61 26,18 118,02 18,4 0,53 

520 Пюре  картофельное  150 5,06 7,46 55,6 286 0,03 - 0,03 0,285 5,51 74,93 24,33 0,5 
 Овощи свежие  100 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  24,9 24,9 156,8 924,8 0,26 31,82 0,41 3,475 138,18 318,3 104,39 5,86 
Всего  48,2 61,3 264,4 1757,80 0,56 33,83 0,54 4,195 654,17 808,98 198,2 8,5 
                               Вторник 
                                        Завтрак   
461 Тефтели в соусе 75/50 17,8 19,09 17,27 312 0,1 0,52 0,05 0,49 129,71 203,3 29,74 1,79 
508 Гречка отварная 150 7,86 7,33 58,4 316 0,24 - 0,03 0,48 15,0 164,37 98,36 3,3 
684/686 Чай с сахаром и 

лимоном 
200/10 0,1 - 15,2 59,0 - 5,6 - 0,02 13,5 7,08 4,68 0,58 

3 Булочка бутербродная 100 9 2,4 58,21 280 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 
               
Итого  45,16 40,42 149,08 1115 0,39 6,3 0,15 1,47 374,31 607,03 146,36 6,21 
                                        Обед 
132 Рассольник 

ленинградский 
250 5,4 6,0 24,0 167 0,14 9,81 0,21 2,42 30,1 85,8 33,4 1,16 

437 Гуляш  75 32,6 18,6 11,4 346 0,06 2,9 0,03 0,59 16,76 167,03 23,3 2,79 
520 Картофельное пюре 150 5,68 9,06 46,74 282, 0,14 5,39 0,045 0,2 39,96 88,05 27,83 1,01 
 Овощи свежие  60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 



плодов 
 Хлеб йодированный, 

ржаной, пшеничный 
30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  50,0 34,87 158,2 1120,8 0,44 49,56 0,358 5,57 149,08 412,6 124,61 9,02 
Всего   95,16 75,29 307,28 2235 0,83 55,86 0,535 7,04 523,39 1019,63 270,97 15,23 
                               Среда  
                                        Завтрак   
493 Птица тушенная в соусе 100/50 26,0 44,4 6,6 268 0,14 1,49 0,07 0,35 15,68 124,4 15,68 0,92 
516 Макароны отварные 150 7,2 6,4 51,2 278 0,09 - 0,03 0,99 13,1 55,28 20,69 1,16 
694 Какао со сгущенным 

молоком 
200 3,0 3,2 22,8 126 0,06 0,62 0,02 0,1 252,54 226,44 59,84 2,06 

779 Булочка молочная 75 4,1 1,2 38,2 166 0,11 0,1 0,01 1,02 14,75 61,67 10,48 0,84 
Итого  40,3 55,2 118,80 838 0,4 2,21 0,13 2,46 296,07 467,29 106,69 4,98 
                                        Обед  
110 Борщ из свежей капусты 

с картофелем 
250/10 4,8 4,9 17,6 140 0,06 5,75 0,21 1,35 37,62 97,46 24,61 1,68 

492 Плов  150/50 10,4 26,9 28,1 410 0,09 1,2 0,32 0,76 21,4 230,17 47,47  
 Овощи свежие  60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
631 Компот из свежих 

плодов 
200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  21,6 33,1 121,8 876,6 0,25 38,41 0,63 4,47 121,28 399,35 112,16 8,84 
Всего   53,6 75,51 226,2 1714,6 0,65 40,62 0,76 6,93 417,35 866,64 866,64 13,82 
                               Четверг 
                                         Завтрак   
413 Колбаса отварная 75/5 12,2 33,4 - 304 0,1 - 0,015 0,3 13,5 77,8 8,95 0,95 
534 Капуста тушеная  150 5,7 6,6 25,5 192 0,08 51,15 0,15 0,3 86,22 71,52 29,73 1,38 
684 Чай с сахаром и 

лимоном 
200/10 0,1 - 15,2 59,0 - 5,6 - 0,02 13,5 7,08 4,68 0,58 

3 Бутерброд с сыром 40/30 12,4 13,2 20,4 248 0,05 0,14 0,08 0,45 198,2 169,1 19,43 0,97 
Итого  30,4 53,2 61,1 803 0,23 56,89 0,245 1,07 311,42 325,5 62,79 3,88 
                                         Обед 
170 Суп картофельный с 

бобовыми 
250 9,6 6,5 27,9 206 0,09 14,91 0,24 0,24 7,79 60,28 22,63 0,81 

436 Жаркое по домашнему 250 27,0 13,8 34,1 356 0,2 10,2 0,03 0,66 27,52 255,03 47,4 3,97 
 Огурцы конс   60 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 



631 Компот из свежих 
плодов 

200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 

 Хлеб йодированный, 
ржаной, пшеничный 

30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  53 43,02 138,1 887,8 0,39 56,57 0,37 3,26 97,57 387,03 110,11 8,84 
Всего  83,4 96,22 199,2 1690,8 0,62 113,46 0,615 4,33 408,99 712,53 172,9 12,72 
                               Пятница 
                                      Завтрак   
388 Котлета рыбная 75/5 9,7 10,53 12,4 181 0,06 0,32 0,04 0,61 26,18 118,02 18,4 0,53 
511 Рис отварной 150 5,06 7,4 55,6 286 0,03 - 0,03 0,285 5,51 74,93 24,33 0,5 
 639 Напиток  из шиповника  200 1,3 1,4 18,4 93 0,04 0,56 - 0,1 184,68 136,16 27,04 0,46 
770 Булочка бутербродная 75 6,75 1,8 43,6 210 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 
139 Яйцо вареное  40 5,1 4,6 - 63 0,03 - 0,1 0,24 22,0 76,8 4,8 1,0 
Итого  27,9 25,73 130 833 0,2 0,88 0,19 1,595 244,47 428,19 78,25 2,79 
                                       Обед  
147 Суп картофельный с 

вермишелью 
250 3,2 3,2 28,7 150 0,13 10,12 0,24 0,4 22,83 69,88 29,09 1,13 

486 Сосиски отварные  108/50 14,5 22,9 18,7 282 0,04 10,10 0,03 0,25 25,28 74,81 15,05 1,09 
520 Картофельное пюре 150 4,2 6,8 35 212 0,14 5,39 0,045 0,2 39,96 88,05 27,83 1,01 
 Овощи свежие  100 1,0 0,01 4,0 19,8 0,02 11,46 0,06 1,6 16,06 18,24 10,0 0,46 
 Сок  200 0,5 - 33,6 129 0,04 20,0 0,02 0,4 40,1 31,2 26,4 3,3 
 Хлеб йодированный, 

ржаной, пшеничный 
30/20 4,5 1,2 29,1 140 0,04 - 0,02 0,36 6,1 22,28 3,68 0,3 

628 Фрукты свежие 100 0,4 - 9,4 37         
Итого  28,3 34,11 158,5 969,8 0,41 57,07 0,415 3,21 150,9 304,47 112,05 7,29 
Всего   77,2 78,84 288,5 1802,80 0,61 57,95 0,605 4,805 395,37 732,66 190,3 10,08 

 
 
Примечание: 

• в питании детей использовать:  овощи свежие натуральные или в виде салатов, заправленных растительным маслом; 
• третьи блюда – компоты витаминизировать витамином с (20 млг на 1 ребенка); 
• при приготовлении блюд использовать йодированную соль, включая в рацион хлеб «Соловецский»; 
• сметану, зеленый горошек использовать в питании после термической обработки 

  
 
 
 



 
Основание: 

• СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»  

• СанПиН 2.3/2.4.3590-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного питания населения" 
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