
Десятидневное меню
возрост 11-18 лет
сезон: Лето Оздоровление 2026 г.

Неделя: 1________________________________________ День: понедельник
Прием

Н аим енование блю да В ес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

пищи Белки Ж иры У глеводы тическая рецептуры

Завтрак
ом лет запеченны й или паровой 200 20 21 3 282 2/6

чай 200 15 56 27/10
масло сливочное 10 7 66
сыр 15 4 5 59 4/13

хлеб пш еничны й 45 3 21 101
И того за Завтрак 470 27 33 39 564

Обед
суп картофельны й с бобовы м и  " 250 6 6 21 164 16/2

рис припущ енны й с овощ ам и" 200 5 11 50 326 38/3

биточки из рыбы 100 14 2 8 104 4/7

кисель с витаминами В итош ка 200 22 92

хлеб пш еничны й 70 5 1 33 157

йогурт 125 5 3 7 81

И того за О бед 945 35 23 141 924

Завтрак
фрукт 150 1 1 15 73

Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

И того за Завтрак 350 1 1 33 147

И того за день 1 765 63 57 213 1635
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(лист 2)
Неделя: 1_______________________________ День: вторник

Прием
пищи

Н аим енование блю да Вес блю да
П лгпеиые ирипрг.тия_____________ Э нерге-

тическая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак 1
каш а молочная ассорти  ( рис,пш ено) с 
маслом  сливочны м

200 5 7 26 183 17/4

чай с молоком 200 2 2 12 66 31/10

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

сы р 30 8 10 123 4/13
масло сливочное 10 7 66

хлеб  пш еничны й 45 3 21 101
И того за Завтрак 585 32 34 72 719

Обед
рассольник с крупой и см етаной 250 3 7 17 143 11/2
запеканка картоф ельная , 
ф арш ированная отварны м  м ясом

200 18 30 25 440 54/8

м асло сливочное 10 7 66

чай с лим оном 200 15 58 29/10

хлеб пш еничны й 60 4 28 134

И того за О бед 720 25 44 85 841

Завтрак
Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73

И того за Завтрак 350 1 1 33 147
И того за день 1 655 58 79 190 1707



Неделя: 1
(лист 3)

День: среда
Прием
пищи

Н аим енование блю да Вес блю да
П Э нерге-

ти ческая
JV»

Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
каш а рисовая вязкая с маслом 210 5 6 39 239 9/4

чай с лимоном 200 15 58 29/10

хлеб  пш еничны й 45 3 21 101
м асло сливочное 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13

И того за Завтрак 480 12 18 75 523

Обед
борщ  со см етаной 250 2 6 9 106 3/2
плов из мясо свинины 200 15 25 37 426 39/3

Т орт " Бояруш ка 38 2 12 21 201

хлеб пш еничны й 70 5 1 33 157

чай 200 15 56 27/10
И того за О бед 758 24 44 115 946

Завтрак
ф рукт 200 1 1 20 97

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

И того за Завтрак 400 1 1 38 171

И того за ден ь 1 638 37 63 228 1640



(лист 4)
Неделя: 1_______________________________День: четверг

Прием
пищи

Н аим енование блю да Вес блю да
П ^HIPRKrP RPIITPPTRR______ Э нерге-

ти ческая
No

Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
каш а пшенная м олочная с маслом 200 8 7 37 247 11/4

кофейны й напиток с м олоком 200 3 3 10 78 32/10
хлеб пш еничны й 45 3 21 101
сы р 15 4 5 59 4/13
м асло сливочное 10 7 66

И того за Завтрак 470 18 22 68 551
О бед

Щ и из свеж ей капусты  со см етаной 250 2 4 8 83 7/2

картофельное пю ре 200 4 5 27 177 3/3

М ясо кур отварное ( без кости)" 120 26 3 126 1/9

соус красный с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11

хлеб пш еничны й 60 4 28 134

Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180
П е ч е н ь е " Чокопай" 30 1 5 19 129

И того за О бед 993 51 27 115 927

Завтрак
сок 200 1 21 86

ф рукт 150 1 1 15 73
И того за Завтрак 350 2 1 36 159

И того за день 1 813 71 50 219 1637



Неделя: 1
(лист 5)

День: пятница
Прием
пищи

Н аим енование блю да В ес блю да
П UlIIPRMft RernP.rTRfl Э нерге-

ти ческая

№

рец еп турыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а манная м олочная с маслом 200 5 5 28 183 5/4

какао с молоком  ( новое) 200 4 4 14 100 36 /10

сы р ( новое) 15 4 5 59 4/13

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

хлеб пш еничны й 45 3 21 101
масло сливочное ( новое) 10 7 66

Итого за Завтрак 570 30 29 76 689

Обед
хлеб пш еничны й 60 4 28 134

суп-лапш а на к/б 250 2 4 16 106 16/2
куриный бульон 225 10 3 1 65
макаронны е изделия отварны е 200 7 4 43 245 46/3

биточки ( котлеты ) из свинины 100 17 24 9 317 5/9

соус красны й с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11

ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69 6/10

И того за О бед 1068 41 38 114 960
Завтрак

Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
фрукт 150 1 1 15 73

И того за Завтрак 350 1 1 33 147

И того за день 1 988 72 68 223 1796



Неделя: 2 День: понедельник
(лист 6)

Прием
пищи

Н аим енование блю да Вес блю да
ГГ/пневые нршрртия__________ Э нерге-

тическая
№

Белки Ж иры У глеводы рецептуры
Завтрак

каш а молочная ассорти  ( ри с,пш ен о) с 200 5 7 26 183 17/4

чай 200 15 56 27/10

йогурт 125 5 3 7 81
хлеб  пш еничны й 45 3 21 101
сы р 15 4 5 59 4/13

масло сливочное 10 7 66
Итого за Завтрак 595 17 22 69 546

Обед
рассольник с крупой и см етаной 250 3 7 17 143 11/2

рагу  из отварного м яса свинина 250 21 30 26 454 6/8

чай с лим оном  ( вариант 2) 200 15 58 29/10

хлеб пш еничны й 60 4 28 134

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

И того за О бед 860 42 45 99 969

Завтрак
Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

фрукт 150 1 1 15 73
И того за Завтрак 2 350 1 1 33 147

И того за день 1 805 60 68 201 1662



Неделя: 2
(лист 7)

День: вторник
Прием
пищи

Н аим енование блю да В ес блю да
П]иш елые иешрстия Э нерге-

ти ческая

До
Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
хлеб пш еничный 45 3 21 101
ом лет запеченны й и ли  паровой 200 20 21 3 282 2/6
м асло сливочное 10 7 66

чай с молоком 200 2 2 12 66 31/10
сы р 15 4 5 59 4/13

И того за Завтрак 470 29 35 36 574
Обед

суп картофельны й с бобовы м и 250 6 6 21 164 16/2
рис припущ енны й с овощ ам и 200 5 11 50 326 38/3
гуляш  из мясо свинина 90 13 25 4 292 12/8
кисель с витаминами В итош ка 200 22 92
хлеб пш еничный 60 4 28 134

И того за О бед 800 28 42 125 1008

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73
И того за Завтрак 350 1 1 33 147
И того за день 1 620 58 78 194 1729



(лист 8)
Неделя: 2_______________________________День: среда

Прием
пиши

Н аим енование блю да Вес блю да
ГГипненыр. RPiriePTRfl Э нерге-

ти ческая
№

Белки Ж иры У глеводы DeueriTVDbi

Завтрак
каш а пш енная м олочная с маслом 200 8 7 37 247 11/4

чай 200 15 56 27/10
хлеб пш еничны й 45 3 21 101
сыр 15 4 5 59 4/13
масло сливочное 10 7 66

И того за Завтрак 470 15 19 73 529

Обед
Щ и из свеж ей капусты  со  см етаной 250 2 4 8 83 7,2

каш а гречневая рассы пчатая 150 7 38 7 237 39/3
бефстроганов из отварн ого  мяса 100 16 31 6 372 8/8

хлеб пш еничный 60 4 28 134
чай с лимоном 200 15 58 29/10

йогурт 125 5 3 7 81
И того за О бед 885 34 76 71 965
Завтрак 2

Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
ф рукт 150 1 1 15 73

И того за Завтрак 350 1 1 33 147
И того за день 1 705 50 96 177 1641



Неделя: 2
(лист 9)

День: четверг
Прием
пиши

Н аим енование блю да Вес блю да
П ИГПГРШЫР. ИР1ТТРГ.ТПЯ_______ Э н ерге-

ти ческая
JV»

Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
каш а рисовая вязкая с маслом 210 5 6 39 239 9/4
коф ейны й напиток с м олоком  ( новое) 200 3 3 10 78 32/10
м асло сливочное ( норое) 10 7 66
хлеб пш еничны й 45 3 21 101

сы р ( новое) 15 4 5 59 4/13
сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

Итого за Завтрак 580 29 29 83 723
Обед

хлеб пш еничны й 70 5 1 33 157

борщ  со см етаной 250 2 6 9 106 2/2
картоф ельное пю ре 200 4 5 27 177 3/3
теф тели  из мясо птицы  с рисом 90 16 6 10 162 36/8
соус красный с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11
ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69 6/10
йогурт 125 5 3 7 81

Итого за О бед 968 33 24 103 776

Завтрак
Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 898 63 54 219 1646



Неделя: 2
(лист 10)

День: пятница
Прием
пищи

Н аим енование блю да В ес блю да
п dITIPRMP, RPTIIPPTRfl Э нерге-

ти ческая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а манная м олочная с маслом 200 5 5 28 183 5/4
какао с молоком 200 4 4 14 100 36/10
Й О ГУ Р Т 125 5 3 7 81
хлеб пш еничны й 30 2 14 67
масло сливочное 10 7 66
сыр 15 4 5 59 4/13

И того за Завтрак 580 20 24 63 556
Обед

У ха с крупой рисовой 250 9 5 19 159 37/2

макаронны е изделия отварны е 200 7 4 43 245 46/3

биточки ( котлеты ) из мясо кур 100 17 6 9 158 5/9
cove см етанны й 33 1 5 2 50 7/11
Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
п е ч е н ь е " Ч окопай" 30 1 5 19 129
хлеб пш еничны й 60 4 28 134

И того за О бед 873 39 25 138 949

Завтрак
фрукт 150 1 1 15 73
сок 200 1 21 86

И того за Завтрак 350 2 1 36 159

И того за день 1 803 61 50 237 1664



Итого за период 17 690 593 663 2101 16757
Среднее зн ачен ие за период 59,3 66,3 210,1 1675,7


