


Примерное меню завтраков для обучающихся 1-4-х   

и 5-11-х классов 

  

Название блюда 1-4 классы 5-11 классы 

Выход (вес) порции (мл или 

гр.) 

Выход (вес) порции (мл 

или гр.) 

1 неделя     

Понедельник     

Каша гречневая молочная 200 220 

Чай* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Сыр (Российский и др.) 15 15 

Итого 455 475 

Вторник     

Омлет натуральный 140 160 

Зеленый горошек отварной 

консервированный 

25 30 

Кофейный напиток 200 200 

Хлеб ** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 405 430 

Среда     

Рыба припущенная 80 100 

Картофельное пюре 150 180 

Чай с лимоном* 200/7 200/7 

Хлеб ** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 477 527 

Четверг     

Запеканка творожно-морковная со 

сметанным соусом 

200/15 220/20 

Какао с молоком 200 200 

Хлеб** 30 30 
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Масло сливочное 10 10 

Итого 455 480 

Пятница     

Макаронные изделия с тертым сыром 180 200 

Чай* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 420 440 

Суббота   

Макаронные изделия с тертым сыром 180 200 

Чай* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 420 440 

2 неделя     

Понедельник     

Каша пшённая молочная 200 220 

Чай фруктовый* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Сыр (Российский и др.) 15 15 

Итого 455 475 

Вторник     

Запеканка рисовая со сметанным 

соусом 

200/15 220/20 

Какао с молоком 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 455 480 

Среда     

Каша овсяная молочная 200 220 

Чай* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 
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Сыр (Российский и др.) 15 15 

Итого 455 475 

Четверг     

Пудинг творожный с изюмом 200 220 

Подлива фруктовая 15 20 

Кофейный напиток 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 455 480 

Пятница     

Биточки (мясо или птица) 80 100 

Макаронные изделия 150 180 

Чай с лимоном* 200/7 200/7 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Итого 477 527 

  

Суббота     

Каша пшённая молочная 200 220 

Чай фруктовый* 200 200 

Хлеб** 30 30 

Масло сливочное 10 10 

Сыр (Российский и др.) 15 15 

Итого 455 475 

 

Примечание: 

* - можно готовить без добавления сахара, при подаче сахар можно подавать порционно 

(фасованный) или в сахарнице. 

** - отдавать предпочтение хлебу 2 сорта, обогащенным видам, в том числе с пищевыми 
волокнами. 

  

 

Примерное меню обедов для обучающихся 1-4-х и 5-11-х классов 
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Название блюда 1-4 классы 5-11 классы 

Выход (вес) порции (мл или 

гр.) 

Выход (вес) порции (мл 

или гр.) 

1 неделя     

Понедельник     

Салат зеленый с помидорами с р/м 60 60 

Суп гороховый 250 250 

Биточки (мясо, птица) 80 100 

Овощное рагу 150 180 

Компот из сухофруктов 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 790 840 

Вторник     

Огурцы свежие (или соленые) в 

нарезке 

60 60 

Борщ со сметаной 250/10 250/10 

Рыба припущенная 80 100 

Картофель отварной (запеченный) 150 180 

Кисель из ягод (замороженных или 

свежих) 

200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 800 850 

Среда     

Салат из свежих овощей с р/м 60 60 

Суп рисовый с картофелем 250 250 

Бефстроганов 80 100 

Макаронные изделия отварные 150 180 

Компот из плодов сухих (шиповник)* 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 790 840 

Четверг     
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Помидор свежий (или соленый) в 

нарезке 

60 60 

Щи из свежей капусты 250 250 

Плов из птицы 200 250 

Компот из свежих яблок 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 760 810 

Пятница     

Салат из моркови с яблоком с р/м 60 60 

Суп с макаронными изделиями 250 250 

Печень по-строгановски 80 100 

Картофельное пюре 150 180 

Кисель из ягод (замороженных или 

свежих) 

200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 790 840 

Суббота     

Помидор свежий (или соленый) в 

нарезке 

60 60 

Борщ со сметаной 250/10 250/10 

Жаркое по-домашнему 200 250 

Кисель из ягод (замороженных или 

свежих) 

200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 770 820 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 800 850 

2 неделя 

Понедельник 

  

Капуста квашеная 60 60 



Суп картофельный с макаронными 

изделиями 

250 250 

Тефтели (мясо, птица) 80 100 

Каша гречневая рассыпчатая 150 180 

Компот из плодов сухих (шиповник)* 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 790 840 

Вторник   

Рассольник по-ленинградски 250 250 

Рыба, запеченная с картофелем по-

русски 

200 250 

Сок фруктовый (овощной) 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 760 810 

Среда     

Салат витаминный с р/м 60 60 

Суп картофельный с рисовой крупой 250 250 

Котлеты (мясо или птица) 80 100 

Макаронные изделия 150 180 

Компот из сухофруктов 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 790 840 

Четверг     

Помидор свежий (или соленый) в 

нарезке 

60 60 

Борщ со сметаной 250/10 250/10 

Жаркое по-домашнему 200 250 

Кисель из ягод (замороженных или 

свежих) 

200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 
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Итого 770 820 

Пятница     

Салат из моркови с яблоками с р/м 60 60 

Суп рыбный 250 250 

Котлета рубленая (мясо или птица), 

запеченная с соусом молочным 

100 120 

Каша гречневая рассыпчатая 150 180 

Компот из плодов сухих (шиповник)* 200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной 30 30 

Итого 810 860 

Суббота     

Огурец соленый 60 60 

Суп овощной с мясными 

фрикадельками 

250/20 250/20 

Котлета рыбная 80 100 

Картофель отварной 150 180 

Кисель из ягод (замороженных или 

свежих) 

200 200 

Хлеб пшеничный 20 20 

Хлеб ржаной (ржано-пшеничный) 30 30 

Итого 810 860 

  

Примечание: 

* - рекомендуется готовить без добавления сахара, при подаче сахар можно подавать 
порционно (фасованный). 
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День: День 1

Учащиеся 7-10 лет

№ рец.
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

69 200 11.32 8.36 37.98 287.84 0.242 1.182 0 0 137.976 0 0 1.772
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
15 Сыр(порциями) 10 2.66 2.63 0 35 0.003 0.07 0.022 0 0 0 0 0
136 Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60.1 0 0 0 0 9.02 0 0 0.06
145 Апельсины 75 0.67 0.15 6.08 32.25 0.03 45 0 0 0.225 0 0 25.5

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 23.14 14.26 80.1 583.99 0.335 46.252 0.022 0 156.421 0 0 27.692

День: День 2

Учащиеся 7-10 лет

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

181 Каша жидкая молочная из манной крупы 220 9.66 6.23 42.75 283.69 0.084 1.3 0 0 132.945 0 0 0.489
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
15 Сыр(порциями) 10 2.66 2.63 0 35 0.003 0.07 0.022 0 0 0 0 0
137 Чай сладкий с лимоном 200 0 0.08 10.32 43.22 0.004 3.601 0 0 11.848 0 0 0.091

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 20.81 12.06 74.07 530.71 0.151 4.971 0.022 0 153.993 0 0 0.94

День: День 3

Учащиеся 7-10 лет

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

66 Каша гречневая молочная жидкая 200 9.16 6.94 24.56 209.5 0.147 1.95 0 0 187 0 0 1.526
136 Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60.1 0 0 0 0 9.02 0 0 0.06
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
15 Сыр(порциями) 10 2.66 2.63 0 35 0.003 0.07 0.022 0 0 0 0 0
145 Апельсины 75 0.67 0.15 6.08 32.25 0.03 45 0 0 0.225 0 0 25.5

Возрастная 
категория:

Прием пищи, наименование блюда             
                                                                       

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Каша из овсяных хлопьев молочная 
жидкаянаименование блюда 

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал



ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 20.98 12.84 66.68 505.65 0.24 47.02 0.022 0 205.445 0 0 27.446

День: День 4

Учащиеся 7-10 лет

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

175 200 7.68 5.92 30.92 217.36 0.16 1.238 0 0 129.216 0 0 0.901
136 Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60.1 0 0 0 0 9.02 0 0 0.06
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
15 Сыр(порциями) 10 2.66 2.63 0 35 0.003 0.07 0.022 0 0 0 0 0
154 Груши 75 0.22 0.28 7.33 33.49 0.014 3.562 0 0 13.537 0 0 1.639

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 19.05 11.95 74.29 514.75 0.237 4.87 0.022 0 160.973 0 0 2.96

День: День 5

Учащиеся 7-10 лет 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

309 отварные макароны с маслом 150 4.26 5.67 34.55 199 0.085 0 0 0 13.403 0 0 1.055
386 кефир 3,2% 125 4 3.63 5 73.75 0.037 0.875 0 0 150 0 0 0.125

129 Кофейный напиток из цикория с молоком 200 4.8 4.8 21.96 147.84 0.04 0.9 0 0 184.92 0 0 0.18
156 Бананы 100 0.5 1.5 21 96 0.04 10 0 0 8 0 0 0

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 13.56 15.6 82.51 516.59 0.202 11.775 0 0 356.323 0 0 1.36

День: День 6

Учащиеся 7-10 лет

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

ЗАВТРАК
141 Оладьи с яблоками 100 4.95 7.25 33.77 201.05 0.14 1.81 0 0 75.7 0 0 1.453
386 кефир 3,2% 125 4 3.63 5 73.75 0.037 0.875 0 0 150 0 0 0.125
130 Кофейный напиток на молоке 200 5.04 4.58 21.5 145.34 0.12 7.36 0 0 190.62 0 0 0.14
144 Яблоки 75 0.3 0.3 7.35 35.25 0.022 7.5 0 0 1.65 0 0 12

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Каша из пшена и риса молочная жидкая 
("Дружба")

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал



ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 14.29 15.76 67.62 455.39 0.319 17.545 0 0 417.97 0 0 13.718

День: День 7

Учащиеся 7-10 лет

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

ЗАВТРАК
70 Каша пшенная молочная жидкая 200 10.42 6.76 25.86 224.94 0.1 0.9 0 0 185.86 0 0 0.72
29 Сыр порционный 15 4.02 3.9 0 52.8 0.004 0.42 0 0 156 0 0 0.18
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
382 какао с молоком 200 3.2 2.9 24.66 139.8 0.04 1.3 0 0 125.56 0 0 0.16
154 Груши 75 0.22 0.28 7.33 33.49 0.014 3.562 0 0 13.537 0 0 1.639

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 26.11 13.92 57.93 525.83 0.158 6.182 0 0 482.157 0 0 2.699

День: День 8

Учащиеся 7-10 лет 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

ЗАВТРАК
67 Каша гречневая рассыпчатая 150 5.97 8.77 39.51 246.48 0.297 0 0 0 20.265 0 0 4.642
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
29 Сыр порционный 15 4.02 3.9 0 52.8 0.004 0.42 0 0 156 0 0 0.18
144 Яблоки 75 0.3 0.3 7.35 35.25 0.022 7.5 0 0 1.65 0 0 12
136 Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60.1 0 0 0 0 9.02 0 0 0.06

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 18.78 16.09 82.9 563.43 0.383 7.92 0 0 196.135 0 0 17.242

День: День 9

Учащиеся 7-10 лет 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

ЗАВТРАК

181 Каша жидкая молочная из манной крупы 220 9.66 6.23 42.75 283.69 0.084 1.3 0 0 132.945 0 0 0.489

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал



147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
15 Сыр(порциями) 10 2.66 2.63 0 35 0.003 0.07 0.022 0 0 0 0 0
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
136 Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60.1 0 0 0 0 9.02 0 0 0.06
144 Яблоки 75 0.3 0.3 7.35 35.25 0.022 7.5 0 0 1.65 0 0 12

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 21.11 12.28 86.14 582.84 0.169 8.87 0.022 0 152.815 0 0 12.909

День: День 10

Учащиеся 7-10 лет 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Пищевые вещества, г Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

ЗАВТРАК

83 Пудинг творожный с изюмом запеченный 200 17.78 25.52 27.64 383.5 0.1 0.78 0 0 289 0 0 1.28
147 Хлеб пшеничный 40 0.24 3.04 20.92 94 0.06 0 0 0 8 0 0 0.36
149 Масло сливочное 10 8.25 0.08 0.08 74.8 0 0 0 0 1.2 0 0 0
137 Чай сладкий с лимоном 200 0 0.08 10.32 43.22 0.004 3.601 0 0 11.848 0 0 0.091

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 26.27 28.72 58.96 595.52 0.164 4.381 0 0 310.048 0 0 1.731

Химический состав за плановый период
Жиры, г Белки, г B1, мг C, мг A, мг E, мг Ca, мг P, мг Mg, мг Fe, мг

204.1 153.48 731.2 5374.7 2.358 159.786 0.11 0 2592.28 0 0 108.697

Возрастная 
категория:

Масса 
порции, г

Энергетическая 
ценность, ккал

Углеводы, 
г

Калорийность, 
ккал



День 1  учащиеся   7-10лет

№ рец.
Прием пищи,

 наименование блюда

Масса
порции,

г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          

103
суп картофельный с макаронными 
изделиями 250 2,82 1,77 13,78 88,02 0,1 15,5 0, 0, 13,45 0, 0, 0,825

241 Мясо отварное 80 12,96 15,12 0,3 178,1 0,051 0,1 0, 0, 8,45 0, 0, 2,217
304 Рис отварной 150 5,57 4,14 33,77 201,83 0,18 0, 0, 0, 23,55 0, 0, 1,155

11

Салат из капусты белокочанной, 
огурцов и сладкого перца с 
растительным маслом 60 4,24 0,8 2,42 51,33 0,03 41,862 0, 0, 19,812 0, 0, 0,36

137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   26,25 28,27 105,27 760,2 0,485 61,063 0, 0, 91, 0, 0, 5,608

День 2 

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
82 борщ с капустой и картофелем 250 5,17 2,07 13,37 108,98 0,05 24,625 0, 0, 39,9 0, 0, 1,25
96 Жаркое по-домашнему 200 21,82 19,8 22,26 365,02 0,22 25,94 0, 0, 31,58 0, 0, 3,86

20
Салат из огурцов с растительным 
маслом 100 6,1 0,89 2,68 69,2 0,03 15, 0, 0, 32,146 0, 0, 0,647

136 Чай с сахаром 200 0, 0, 15,04 60,1 0, 0, 0, 0, 9,02 0, 0, 0,06
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   33,75 29,12 98,03 801, 0,42 65,565 0, 0, 126,536 0, 0, 6,777



День3

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
37 Суп гороховый вегетарианский 250 8,63 11,28 21,42 209,3 0,325 4,125 0, 0, 74,15 0, 0, 3,25
90 Рыба, тушенная в томате с овощами 100 5,4 9,67 4,9 106,98 0,07 4,04 0, 0, 26,13 0, 0, 0,58
312 Пюре картофельное 150 4,46 3,3 22,05 141,96 0,165 25,95 0, 0, 41,34 0, 0, 1,2

45
Салат из капусты и моркови с 
растительным маслом 100 5,08 1,55 9,39 90,49 0,03 36,01 0, 0, 40,72 0, 0, 0,56

134 Сок фруктовый или овощной 200 0,2 1, 20,2 92, 0,02 4, 0, 0, 14, 0, 0, 2,8
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   24,43 33,16 122,64 838,43 0,73 74,125 0, 0, 210,23 0, 0, 9,35

День 4

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
36 Суп с вермишелью 250 2,52 0,27 1,53 30,07 0, 0,5 0, 0, 13,675 0, 0, 0,15
110 Курица  отварная 100 13,8 13,65 0, 180,75 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
67 Каша гречневая рассыпчатая 150 5,97 8,77 39,51 246,48 0,297 0, 0, 0, 20,265 0, 0, 4,642
2 Винегрет с растительным маслом 100 5,19 1,61 8,4 91,51 0,06 11, 0, 0, 26,7 0, 0, 0,9
136 Чай с сахаром 200 0, 0, 15,04 60,1 0, 0, 0, 0, 9,02 0, 0, 0,06
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   28,14 30,66 109,16 806,61 0,477 11,5 0, 0, 83,55 0, 0, 6,712



День 5

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
82 борщ с капустой и картофелем 250 5,17 2,07 13,37 108,98 0,05 24,625 0, 0, 39,9 0, 0, 1,25
309 отварные макароны с маслом 150 4,26 5,67 34,55 199, 0,085 0, 0, 0, 13,403 0, 0, 1,055
241 Мясо отварное 80 12,96 15,12 0,3 178,1 0,051 0,1 0, 0, 8,45 0, 0, 2,217
5 Икра кабачковая 60 5,34 1,14 4,62 71,4 0,012 4,2 0, 0, 24,6 0, 0, 0,42
137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   28,39 30,44 107,84 798,4 0,322 32,526 0, 0, 112,091 0, 0, 5,993

               День 6

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
47 Суп фасолевый 250 0,85 7,2 23,95 147,57 0,2 8,475 0, 0, 81,3 0, 0, 2,625
94 Голубцы ленивые с отварным мясом 200 19,68 19,22 24,82 354,34 0,192 45, 0, 0, 64,4 0, 0, 3,56
134 Сок фруктовый или овощной 200 0,2 1, 20,2 92, 0,02 4, 0, 0, 14, 0, 0, 2,8
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   21,39 33,78 113,65 791,61 0,532 57,475 0, 0, 173,59 0, 0, 9,945



День 7

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
36 Суп с вермишелью 250 2,52 0,27 1,53 30,07 0, 0,5 0, 0, 13,675 0, 0, 0,15
110 Курица  отварная 100 13,8 13,65 0, 180,75 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
67 Каша гречневая рассыпчатая 150 5,97 8,77 39,51 246,48 0,297 0, 0, 0, 20,265 0, 0, 4,642

45
Салат из капусты и моркови с 
растительным маслом 100 5,08 1,55 9,39 90,49 0,03 36,01 0, 0, 40,72 0, 0, 0,56

134 Сок фруктовый или овощной 200 0,2 1, 20,2 92, 0,02 4, 0, 0, 14, 0, 0, 2,8
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   28,23 31,6 115,31 837,49 0,467 40,51 0, 0, 102,55 0, 0, 9,112

День 8

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          

103
суп картофельный с макаронными 
изделиями 250 2,82 1,77 13,78 88,02 0,1 15,5 0, 0, 13,45 0, 0, 0,825

304 Рис отварной 150 5,57 4,14 33,77 201,83 0,18 0, 0, 0, 23,55 0, 0, 1,155
241 Мясо отварное 80 12,96 15,12 0,3 178,1 0,051 0,1 0, 0, 8,45 0, 0, 2,217

11

Салат из капусты белокочанной, 
огурцов и сладкого перца с 
растительным маслом 60 4,24 0,8 2,42 51,33 0,03 41,862 0, 0, 19,812 0, 0, 0,36

136 Чай с сахаром 200 0, 0, 15,04 60,1 0, 0, 0, 0, 9,02 0, 0, 0,06
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   26,25 28,19 109,99 777,08 0,481 57,462 0, 0, 88,172 0, 0, 5,577

День 9



№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
37 Суп гороховый вегетарианский 250 8,63 11,28 21,42 209,3 0,325 4,125 0, 0, 74,15 0, 0, 3,25
90 Рыба, тушенная в томате с овощами 100 5,4 9,67 4,9 106,98 0,07 4,04 0, 0, 26,13 0, 0, 0,58
312 Пюре картофельное 150 4,46 3,3 22,05 141,96 0,165 25,95 0, 0, 41,34 0, 0, 1,2
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
126 Компот из сухофруктов 200 0, 1,04 26,96 107,44 0,02 0,8 0, 0, 41,14 0, 0, 0,68
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   19,15 31,65 120,01 763,38 0,7 34,915 0, 0, 196,65 0, 0, 6,67

День 10

№ рец. Прием пищи, наименование блюда
Масса

порции,
г

Пищевые вещества, г
Энергетич

еская
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
98 суп крестьянский с крупой 250 5,25 2,25 13,7 111,7 0,05 19, 0, 0, 26,5 0, 0, 0,725
96 Жаркое по-домашнему 200 21,82 19,8 22,26 365,02 0,22 25,94 0, 0, 31,58 0, 0, 3,86

20
Салат из огурцов с растительным 
маслом 100 6,1 0,89 2,68 69,2 0,03 15, 0, 0, 32,146 0, 0, 0,647

137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   33,83 29,38 93,64 786,84 0,424 63,541 0, 0, 115,964 0, 0, 6,283

Химический состав за плановый период
Жиры, г Белки, г

Углеводы,
г

Калорийн
ость, ккал

B1, мг C, мг A, мг E, мг Ca, мг
P,
мг

Mg,
мг

Fe, мг

269,81 306,25 1095,54 7961,04 5,038 498,682 0, 0, ####### 0, 0, 72,027

День 1 учащиеся 11-18 лет



№ рец.
Прием пищи

, наименование блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          

103
суп картофельный с макаронными 
изделиями 250 2,82 1,77 13,78 88,02 0,1 15,5 0, 0, 13,45 0, 0, 0,825

241 Мясо отварное 100 16,2 18,9 0,37 222,62 0,063 0,125 0, 0, 10,562 0, 0, 2,771
304 Рис отварной 180 6,68 4,97 40,52 242,19 0,216 0, 0, 0, 28,26 0, 0, 1,386

11

Салат из капусты белокочанной, 
огурцов и сладкого перца с 
растительным маслом 60 4,24 0,8 2,42 51,33 0,03 41,862 0, 0, 19,812 0, 0, 0,36

137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   30,6 32,88 112,09 845,08 0,533 61,088 0, 0, 97,822 0, 0, 6,393

          
  День 2

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
82 борщ с капустой и картофелем 250 5,17 2,07 13,37 108,98 0,05 24,625 0, 0, 39,9 0, 0, 1,25
96 Жаркое по-домашнему 200 21,82 19,8 22,26 365,02 0,22 25,94 0, 0, 31,58 0, 0, 3,86

20
Салат из огурцов с растительным 
маслом 100 6,1 0,89 2,68 69,2 0,03 15, 0, 0, 32,146 0, 0, 0,647

136 Чай с сахаром 200 0, 0, 15,04 60,1 0, 0, 0, 0, 9,02 0, 0, 0,06
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   33,75 29,12 98,03 801, 0,42 65,565 0, 0, 126,536 0, 0, 6,777

:
День 3



№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
37 Суп гороховый вегетарианский 250 8,63 11,28 21,42 209,3 0,325 4,125 0, 0, 74,15 0, 0, 3,25

90
Рыба, тушенная в томате с 
овощами 120 6,48 11,6 5,88 128,38 0,084 4,848 0, 0, 31,356 0, 0, 0,696

45
Салат из капусты и моркови с 
растительным маслом 100 5,08 1,55 9,39 90,49 0,03 36,01 0, 0, 40,72 0, 0, 0,56

312 Пюре картофельное 180 5,35 3,96 26,46 146,3 0,198 31,14 0, 0, 49,608 0, 0, 1,44
134 Сок фруктовый или овощной 200 0,2 1, 20,2 92, 0,02 4, 0, 0, 14, 0, 0, 2,8
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   26,4 35,75 128,03 864,17 0,777 80,123 0, 0, 223,724 0, 0, 9,706

: День 4

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
36 Суп с вермишелью 250 2,52 0,27 1,53 30,07 0, 0,5 0, 0, 13,675 0, 0, 0,15
67 Каша гречневая рассыпчатая 150 5,97 8,77 39,51 246,48 0,297 0, 0, 0, 20,265 0, 0, 4,642
110 Курица  отварная 100 13,8 13,65 0, 180,75 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
2 Винегрет с растительным маслом 100 5,19 1,61 8,4 91,51 0,06 11, 0, 0, 26,7 0, 0, 0,9
136 Чай с сахаром 200 0, 0, 15,04 60,1 0, 0, 0, 0, 9,02 0, 0, 0,06
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   28,14 30,66 109,16 806,61 0,477 11,5 0, 0, 83,55 0, 0, 6,712

День 5



№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
82 борщ с капустой и картофелем 250 5,17 2,07 13,37 108,98 0,05 24,625 0, 0, 39,9 0, 0, 1,25
309 отварные макароны с маслом 150 4,26 5,67 34,55 199, 0,085 0, 0, 0, 13,403 0, 0, 1,055
241 Мясо отварное 100 16,2 18,9 0,37 222,62 0,063 0,125 0, 0, 10,562 0, 0, 2,771
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
5 Икра кабачковая 60 5,34 1,14 4,62 71,4 0,012 4,2 0, 0, 24,6 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   31,63 34,22 107,91 842,92 0,334 32,551 0, 0, 114,203 0, 0, 6,547

День 6

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
47 Суп фасолевый 300 1,02 8,64 28,74 177,09 0,24 10,17 0, 0, 97,56 0, 0, 3,15

94
Голубцы ленивые с отварным 
мясом 200 19,68 19,22 24,82 354,34 0,192 45, 0, 0, 64,4 0, 0, 3,56

147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
134 Сок фруктовый или овощной 200 0,2 1, 20,2 92, 0,02 4, 0, 0, 14, 0, 0, 2,8
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   21,56 35,22 118,44 821,13 0,572 59,17 0, 0, 189,85 0, 0, 10,47

День 7

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe



  ОБЕД                          
36 Суп с вермишелью 250 2,52 0,27 1,53 30,07 0, 0,5 0, 0, 13,675 0, 0, 0,15
110 Курица  отварная 100 13,8 13,65 0, 180,75 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
67 Каша гречневая рассыпчатая 150 5,97 8,77 39,51 246,48 0,297 0, 0, 0, 20,265 0, 0, 4,642

45
Салат из капусты и моркови с 
растительным маслом 100 5,08 1,55 9,39 90,49 0,03 36,01 0, 0, 40,72 0, 0, 0,56

147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   28,23 31,68 125,63 837,49 0,471 44,111 0, 0, 114,398 0, 0, 9,203

День 8

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          

103
суп картофельный с макаронными 
изделиями 250 2,82 1,77 13,78 88,02 0,1 15,5 0, 0, 13,45 0, 0, 0,825

241 Мясо отварное 100 16,2 18,9 0,37 222,62 0,063 0,125 0, 0, 10,562 0, 0, 2,771
304 Рис отварной 180 6,68 4,97 40,52 242,19 0,216 0, 0, 0, 28,26 0, 0, 1,386

11

Салат из капусты белокочанной, 
огурцов и сладкого перца с 
растительным маслом 60 4,24 0,8 2,42 51,33 0,03 41,862 0, 0, 19,812 0, 0, 0,36

147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   30,6 32,88 112,09 845,08 0,533 61,088 0, 0, 97,822 0, 0, 6,393

День 9

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
37 Суп гороховый вегетарианский 250 8,63 11,28 21,42 209,3 0,325 4,125 0, 0, 74,15 0, 0, 3,25
90 Рыба, тушенная в томате с 120 6,48 11,6 5,88 128,38 0,084 4,848 0, 0, 31,356 0, 0, 0,696



овощами
312 Пюре картофельное 180 5,35 3,96 26,46 170,35 0,198 31,14 0, 0, 49,608 0, 0, 1,44
126 Компот из сухофруктов 200 0, 1,04 26,96 107,44 0,02 0,8 0, 0, 41,14 0, 0, 0,68
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   21,12 34,24 125,4 813,17 0,747 40,913 0, 0, 210,144 0, 0, 7,026

День 10

№ рец.
Прием пищи, наименование

блюда

Масса
порци

и, г

Пищевые вещества, г
Энергети

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

жиры белки углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe
  ОБЕД                          
98 суп крестьянский с крупой 250 5,25 2,25 13,7 111,7 0,05 19, 0, 0, 26,5 0, 0, 0,725
96 Жаркое по-домашнему 200 21,82 19,8 22,26 365,02 0,22 25,94 0, 0, 31,58 0, 0, 3,86

20
Салат из огурцов с растительным 
маслом 100 6,1 0,89 2,68 69,2 0,03 15, 0, 0, 32,146 0, 0, 0,647

137 Чай сладкий с лимоном 200 0, 0,08 10,32 43,22 0,004 3,601 0, 0, 11,848 0, 0, 0,091
147 Хлеб пшеничный 60 0,36 4,56 31,38 141, 0,09 0, 0, 0, 12, 0, 0, 0,54
148 Хлеб ржаной 30 0,3 1,8 13,3 56,7 0,03 0, 0, 0, 1,89 0, 0, 0,42
  ИТОГО ЗА ДЕНЬ:   33,83 29,38 93,64 786,84 0,424 63,541 0, 0, 115,964 0, 0, 6,283

Химический состав за плановый период Жиры, г Белки, г
Углеводы,

г

Калорийн
ость,
ккал

B1, мг C, мг
A,
мг

E,
мг

Ca, мг
P,
мг

Mg,
мг

Fe, мг

285,86 326,03 1130,42 8330,76 5,288 519,65 0, 0, ####### 0, 0, 75,51


	Учащиеся 7-10 (завтрак)

