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Примерное десятидневное меню для обучающихся 7-11 лет

1 день
Г ----------

/so рец. Прием пиши, наименование блюда Масса
порции.

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккап)

Витамины, мг Минеральные вещества, МГ
Б Ж У В1 j с

!
А Е Са Р Mg Fe

завтрак
520 Каша молочная «Дружба» 205 5.1 5,1 31,8 185,6 0,1 0,1 1,2 0,2 125.2 36.3 152.7 0,8
42 Сыр твердый 10 2,3 3,0 0,0 37,0 ' 0,0 0,0 0,1 0,0 120,0 5,4 76,8 0,1
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 80 6,1 0.7 37,4 170,9 0,0 0,1 0,0 0,0 16.0 22,4 55.0 1,0
Всего

—

13,7 8.9 84,3 454,8 0.1 0,2 1,4 0,2 270,9 67,4 284,5 1.9 ^
обед

91 Салат из белокочанной капусты 60 1,1 3,4 3,2 49,3 0,0 0,0 19,7 2,4 59,4 27,5 40,9 0,8

319 Суп картофельный с горохом 250 6,8 5,0 18,9 148,5 0,1 0,1 3,4 0,5 и 0,6 7,7 6,0
862 Котлета из кур 100 13,1 7,5 10.2 161,3 - ' 0,1 0,1 1,0 од 139,1 20.5 351,1 1,0
903 Пюре картофельное 150 2,7 4,7 17,5 123,3 0,1 0,6 32,3 0,5 82,6 42,3 197,8 0.0

Сок 200 1,0 0,0 23,4 94,0 0.0 0,1 80,0 0,0 36.0 0,0 26,0 0,6
ТТК№1 Булочка 100 7,6 13,2 69,0 394,0 0,0 0.6 10,6 3,4 43,8 36,4 - 191,4 2,2

Хлеб ржаной 40 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего

ИТОГО 48,8 43,1 241,1 1496,2 0,4 1,8 148,3 7,2 647,6 208,1 1160,3 13,9

I



порции,
г

Б Ж У ценность
(ккал)

В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
617 Пудинг из творога запеченный 150 20,9 14,3 31,7 338,0 0,0 0,1 0,4 0,3 289,9 30,1 301,6 1,3

Фрукт 200 0,8 0,8 19,6 88,0 0,1 0,0 40,0 0,0 20,0 0,0 12,0 0.6
1184 Какао с молоком 200 3,8 4,0 25,6 154,0 0,1 од 2,2 од 49,9 0,7 0,0 0,0

Всего 25,5 19,1 77,1 580,0 0,2 0,2 42,6 0,4 359,8 90,8 313,6 1,9
обед

51 Икра кабачковая 60 1,1 4,7 4,6 66,0 0,0 0,9 29,4 4,8 25,6 25,3 33,6 1,2

274 Борщ с капустой и картофелем со 
сметаной

250/10 2,3 3,7 7,0 64,3 0,3 0,1 7,8 0,4 70,4 31,1 250,7 1,3

779 Плов 250 17,3 9,3 30,1 275,0 0,0 0,3 26,4 0,0 109,0 0,0 0,0 7,3
1168 Чай с лимоном 200/15/7 0,3 0,1 15,2 63,0 0,0 2,5 0,0 0,0 17,0 10,0 7,0 0,9
42 Сыр твердый 20 4,6 6,0 0,0 74,0 0,0 0,0 0,2 0,0 240,0 10,8 153,6 0,2

Хлеб пшеничный 100 3,0 0,3 18,7 85,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,0 11,2 27,5 0,5
Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 ' 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4

Всего 31,4 24,6 90,2 698,3 0,3 3,7 63,8 5Д 484,7 101,7 533,3 12,8
ИТОГО 56,9 43,7 167,3 1278,3 0,5 3,9 106,4 5,5 844,5 132,5 846,9 14,6

3 д ен ь

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак ~
216 Омлет натуральный 150 16,4 29,8 2,9 345,0 0,2 0,1 1,9 0,0 180,2 26,7 261,0 2,2
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 6,1 0,7 37,4 170,9 0,0 0,1 0,0 0,0 16,0 22,4 55,0 1,0
Всего 22,7 30,6 55,3 577,2 0,2 0,2 1,9 0,0 205,9 52,4 276,6 3,2

обед
133 Винегрет овощной 60 1,3 2,3 6,5 52,2 9,8 0,6 5,0 од 51,0 38,0 5,5 1,2
304 Рассольник со сметаной 250/10 2,2 3,5 15,0 101,3 0,0 од 7.8 29,0 30,7 35,5 155,6 4,7



888 Каша гречневая рассыпчатая 150 7,9 5,7 36,0 227,7 0,0 0,1 0,0 0,0 15,6 36,0 127,8 2,9
1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 12,0 0,4
ТТК №1 Булочка 100 7,6 13,2 69,0 394,0 0,0 0,6 10,6 3,4 43,8 36,4 191,4 2,2

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 37,1 32,7 174,8 1109,7 0,1 1,1 33,1 32,6 183,7 191,1 764,6 17,0

ИТОГО 59,8 63,3 230,1 1686,9 0,3 1,2 35,0 32,6 389,6 243,5 1041,2 20,2

4 день

№ рец. Прием пшци, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 с А Е Са Р Mg Fe

завтрак
572 Яйцо вареное 40 5,1 4,6 0,3 63,0 0,1 0,0 0,0 0,0 22,0 21,6 74,0 и
520 Каша манная молочная 200 4,8 5,1 24,5 157,0 0,0 0,2 7,0 0,1 12,1 21,1 67,0 0,6
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 6,1 0,7 37,4 170,9 0,0 0,1 0,0 0,0 16,0 22,4 55,0 1,0
Всего 16,2 10,5 77,2 452,2 0,2 0,3 7,1 0,1 59,8 68,4 196,1 2,7

обед
91 Салат из белокочанной капусты 60 1,1 3,4 3,2 493 0,0 0,0 19,7 2,4 59,4 27,5 40,9 0,8
334 Суп с мак. изд. и картофелем 250 2,8 2,3 18,9 108,0 0,6 0,0 12,4 0,0 13,4 0,0 0,0 0,4
817 Запеканка картофельная с мясом 250 12,1 11,0 28,4 384,0 0,1 0,7 33,0 0,8 360,0 57,4 197,8 0,0
1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 12,0 0,4

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 28,9 31,0 117,3 866,8 0,8 0,8 83,4 3,3 514,9 211,0 590,6 5,2

ИТОГО 45,1 41,5 194,5 1319,0 1,0 1,2 90,5 3,3 574,7 279,4 786,7 7,9
5 день

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р . Mg Fe

завтрак
520 Каша геркулесовая молочная 200 3,9 8,2 17,5 160,7 0,0 0,3 14,9 0,0 22,3 53,9 137,8 1,5
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0



Хлеб пшеничный 100 3,0 0,3 18,7 85,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,0 11,2 27,5 0,5
Всего 12,5 12,0 69,9 429,9 0,1 0,4 15,0 0,0 168,0 85,0 269,7 2,7

обед
222 Икра свекольная 60 1,4 4,0 7,0 71,4 0,0 4,0 0,0 0,0 23,4 35,4 10,8 4,0

319 Суп картофельный с горохом 250 5,6 4,9 18,5 142,2 0,1 0,1 3,4 0,5 1,1 0,6 7,7 6,0
727 Поджарка 100 16,2 8,8 2,8 155,0 0,1 1,4 0,0 4,1 20,0 170,0 21,0 2,0
897 Макаронные изделия отварные 150 5,0 7,5 30,1 208,0 0,0 0,9 0,0 0,0 32,0 28,4 154,7 2,1
1059 Фрукт 200 0,8 0,8 19,6 88,0 0,4 0,3 59,0 0,0 2,7 0,0 0,0 3,4
1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 12,0 0,4

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0.0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 32,3 26,5 117,8 838,8 0,5 6,7 66,0 4,6 113,9 247,8 267,1 19,3

ИТОГО 44,8 38,4 187,7 1268',7 0,6 7,1 81,0 4,6 281,9 332,8 536,7 22,0

6 день

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г. Эн.
ценность

(ккал)-

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
619 Запеканка из творога 150 15,0 10,5 13,0 209,0 0,3 0,6 0,0 12,0 348,0 8,0 6,0 0,0

Фрукт 200 0,8 0,8 19,6 88,0 0,1 0,0 40,0 0,0 20,0 0,0 12,0 0,6
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0

Всего 16,0 11,4 47,6 358,3 0,4 0,6 40,1 12,0 377,7 11,3 18,0 0,6
обед

133 Винегрет овощной 60 1,3 2,3 6,5 52,2 0,0 0,1 12,7 2,7 31,6 20,7 65,0 1,1
294 Щи из вежей капусты со сметаной 250/10 2,2 4,6 8,6 83,7 0,0 0,1 11,5 0,3 45,0 31,4 70,0 U
795 Котлета 100 10,3 8,1 9,4 153,0 0,0 0,1 0,0 0,0 31,2 22,6 123,0 1,9
891 Рис отварной 150 3,4 4,2 36,0 195,0 0,4 0,4 0,0 0,0 1,4 12,0 70,3 0,6
1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 • 12,0 0,4
ТТК№1 Булочка 100 3,8 6,6 34,5 197,0 0,0 0,3 5,3 1,7 21,9 18,2 95.7 1,1

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14.6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 24,3 26,3 134,7 855,1 0,4 1.1 33,1 4,7 165,8 118,2 496,9 7.5

ИТОГО 40,3 37,7 182,4 1212,4 0,8 1,7 73,2 16,7 543,4 129,5 515,0 8,2



7 д ен ь

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
520 Каша молочная Дружба 205 5,1 5,1 31,8 185,6 0,1 0,1 1,2 0,2 125,2 32,3 152,7 0,8

Фрукт 200 0,8 0,8 19,6 88,0 0,1 0,0 40,0 0,0 20,0 0,0 12,0 0,6
1184 Какао с молоком 200 3,8 4,0 25,6 154,0 0,1 0,1 2,2 0,1 49,9 0,7 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 6,1 0,7 37,4 170,9 0,0 0,1 0,0 0,0 16,0 22,4 55,0 1,0
Всего 15,8 10,6 114,6 598,5 0,2 0,3 43,4 0,3 211,1 59,4 219,7 2,4

обед
222 Икра морковная 60 1,4 4,1 7,0 71,4 0,0 4,0 0,0 0,0 23,4 35,4 10,8 4,0
317 Суп картофельный с крупой 

рисовой и фрикадельками
250/25 6,2 7,0 13,6 142,6 0,3 0,1 5,1 0,0 62,8 5,4 29,8 1,6

836 Куры отварные 100 15,3 11,7 0,2 164,7 0,0 0,0 0,0 0,0 4,6 1,3 68,2 1,0
888 Каша гречневая рассыпчатая 150 7,9 5,7 36,0 227,7 0,0 0,1 0,0 0,0 15,6 36,0 127,8 2,9
1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 . 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 12,0 0,4
ТТК№1 Булочка 50 3,8 6,6 34,5 197,0 0,0 0,3 5,3 1,7 21,9 18,2 95,7 U

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 37,9 35,6 131,1 977,6 0,4 4,6 14,0 1,8 163,0 109,6 405,2 12,3

ИТОГО 53,7 46,2 245,8 1576,1 0,6 4,9 57,5 2,0 347,1 169,, 1 624,9 14,7

8 д ен ь

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
1260 Оладьи 120 7,2 11,9 39,2 297,6 0,0 0,2 3,2 1,0 12,2 10,1 54,2 1,3
41 Масло сливочное (порциями) 15 0,1 12,3 0,1 112,5 0,1 0,0 0,0 1,2 3,3 0,5 2,9 0,0
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 3.3 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 6,1 0,7 37,4 170,9 0,0 0,1 0,0 0,0 16.0 22,4 55.0 1,0
Всего 13,6 25,0 91,7 642,3 0,1 0,3 3,2 2,2 41,2 36,3 112,1 2,4



обед
51 Икра кабачковая 60 1,1 4,7 4,6 66,0 0,0 0,8 29,1 4,8 25,6 25,3 63,2 1,1
315 Суп из овощей со сметаной 250/10 2,7 4,3 23,1 96,0 0,1 11,0 0,0 1,1 41,5 100,5 24,0 0,9
817 Запеканка картофельная с мясом 250 19,4 19,0 32,0 384,8 0,0 0,2 3,8 153,0 6,9 151,9 272,7 3,1

Сок 200 1,0 0,0 23,4 94,0 0,0 0,1 80,0 0,0 36,0 0,0 26,0 0,6
ТТК№1 Булочка 100 3,8 6,6 34,5 197,0 0,0 0,3 5,3 1,7 21,9 18,2 95,7 М

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 30,8 40,9 211,7 1110,80 0,1 1,8 131,3 190,2 157,7 262,4 769,8 131,1

ИТОГО 44,4 79,5 303,4 1753,1 0,2 2,1 134,5 192,4 198,8 298,7 881,9 15,5

9 день

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
586 Макароны с сыром 200 16,4 29,8 2,9 345,0 0,2 0,1 1,9 0,0 180,2 26,7 221,5 2,2
1184 Какао с молоком 200 3,8 4,0 25,6 154,0 0,1 0,1 2,2 0,1 49,9 0,7 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 3,0 0,3 18,7 85,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,0 11,2 27,5 0,5
Всего 26,3 34,5 66,1 669,9 ' 0,2 0,2 4,1 0,1 246,1 49,8 276,5 3,2

обед
222 Икра свекольная 60 1,4 4,0 7,0 71,4 0,0 4,0 0,0 0,0 23,4 35,4 10,8 4,0
306 Рассольник Ленинградский со 

сметаной
250/10 2,2 3,5 15,0 101,0 0,0 0,1 7,8 29,0 30,7 35,5 155,6 4,7

289 Рагу овощное с курицей 250 12,1 11,0 28,4 264,3 0,0 0,1 0,7 0,3 55,8 23,8 255,0 0,6
фрукт 200 0,8 0,8 19,6 88,0 . 0,1 0,0 40,0 0,0 20,0 0,0 12,0 0,6

1081 Компот из смеси сухофруктов 200 0,6 0,0 25,2 103,2 0,0 0,0 3,6 0,0 20,0 0,0 12,0 0,4
Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4

Всего 20,3 20,6 117,9 693,9 0,4 16,1 96,7 1,9 241,6 215,5 560,5 7,3
ИТОГО 46,5 55,1 184,0 1363,8 0,7 16,3 100,8 2,0 487,7 265,3 837,0 10,5



10 д ен ь

№ рец. Прием пищи, наименование блюда Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г Эн.
ценность

(ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В1 С А Е Са Р Mg Fe

завтрак
520 Каша геркулесовая молочная 200 3,9 8,2 17,5 160,7 0,0 0,3 14,9 0,0 223 53,9 137,8 1,5
41 Масло сливочное (порциями) 10 0,1 8,2 0,1 75,0 0,1 0,0 0,0 0,8 2,2 0,3 1,9 0,0
42 Сыр твердый 10 2,3 3,0 0,0 37,0 0,0 0,0 0,1 0,0 9,7 3,3 0,0 0,0
1167 Чай с сахаром 200/15 0,2 0,1 15,0 61,3 0,0 0,0 0,0 0,0 9,7 33 0,0 0,0

Хлеб пшеничный 100 3,0 0,3 18,7 85,0 0,0 0,0 0,0 0,0 8,0 11,2 27,5 0,5
Всего 12,5 20,2 70,0 504,9 0,1 0,4 15,0 0,8 170,2 85,3 271,6 2,7

обед
133 Винегрет овощной 60 1,3 2,3 6,5 52,2 9,8 0,6 5,0 0,1 51,0 38,0 5,5 13

317 Суп картофельный с крупой 
рисовой и фрикадельками

250/25 6,2 7,0 13,6 142,6 0,3 0,1 5,1 0,0 62,8 5,4 29,8 1,6

795 Котлета 100 10,3 8,1 9,4 153,0 0,0 0,1 0,0 0,0 313 22,6 123,0 1,9
897 Макаронные изделия отварные 150 5,0 7,5 30,1 208,0 0,0 0,9 0,0 0,0 32,0 28,4 154,7 2,1
1184 Какао с молоком 200 3,8 4,0 25,6 154,0 0,1 0,1 2,2 0,1 49,9 0,7 0,0 ’ 0,0
ТТК №1 Булочка 100 3,8 6,6 34,5 197,0 - 0,0 0,3 5,3 1,7 21,9 18,2 95,7 U

Хлеб ржаной 80 2,8 0,5 14,6 71,0 0,0 0,1 0,0 0,0 14,7 13,3 60,9 1,4
Всего 37,0 42,6 168,9 1174,8 10,2 2,4 22,9 3,5 285,4 144,9 565,3 10,4

ИТОГО 49,5 62,8 238,9 1679,7 10,3 2,8 38,0 4,4 455,6 230,2 836,9 13,1


