
Примерное 10 - дневное меню учащихся на 2020-2021 учебный год.
'V.

Обед.

№

рец.

П р и ем  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  

б л ю д а

М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в ещ еств а  (г ) Э н е р ге ти ч е с к ая  

ц е н н о с ть  (к к ал )

В и там и н ы  (м г) М и н е р ал ь н ы е  в е щ е с т в а  (м г)

7-11 11-18 Б Ж У В1 В2 С А Е С а Р M g Fe

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Д ен ь:1

Н ед ел я : п ер вая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр а с т н а я  к атего р и я : с  7 д о  11; с 11 д о  18

11 О в о щ и  с в е ж и е  с м аслом  р аст 60 600 3 ,0 13,9 9,3 140,7 0 ,0 4 0 ,04 41 ,0 61 ,2 40 ,6 2 1 ,0 0,72

37 С у п  го р о х о в ы й  в егетар и ан 200 250 7 ,15 0 ,6 20,15 12,35 0 ,25 0 ,07 5 ,32 0 ,02 59,8

90 П л о в  из го вяд и н ы 130/80 150/100 15,8 14,3 30,1 175,5 0 ,0 2 0 ,02 0 ,50 6 ,30 0 ,62

122 К о м п о т  из су х о ф р у к т о в 200 200 28,1 0 5,8 38 ,6 51 ,9 0 ,02 0,4 12,6 14,6 11.4 0,4

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0,64 12,56 64 ,33

2 8 3 Х л е б  р ж а н о й 40 40 2,3 0,3 14,8 71,4 0,1 0,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4

И того 5 8 ,1 9 29 ,74 92,71 5 0 2 ,8 8 52,31 0 ,15 4 7 ,22 0,02 0 ,8 146,2 85 ,7 39,1 3 ,1 4

Д ен ь :2
■

Н еделя : п ервая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  катего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18

35 С в е к о л ь н и к 200 250 2 5,17 14,82 3 0 2 ,3 5 9 0,05 0,05 6,95 0 0 31,3 0 0 1 ,3 2 5

286 Т е ф т е л и  м ясн ы е 80 100 7 ,39 8,19 9 ,76 142,5 0 ,05 0 ,08 0,71 36 ,58 0 ,8



283 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 150 180 2 ,86 4 ,32 23,01 142,35 0 ,15 0 ,09 21 14,64 1,15

355 С о у с  т о м а т н ы й 80 80 0 ,58 1,66 2 .34 26 ,7 0,01 0,01 0 ,4 4 9 ,74 0,13

118 К и сел ь 200 200 0 0 18 80 0 ,6 0 ,6 30 ,0 0 0 ,5 0 9 ,0 0 2 0

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 .64 12,56 64,33

283 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71,4 0,1 0 ,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4

И т о г о 16,97 2 0 ,2 8 9 5 ,2 9 8 29 ,64 0 ,9 6 0 ,83 59,1 0 0 ,5 8 107,56 30 ,5 6 ,9 4 ,8

Д ен ь :3

Н ед ел я : п ервая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  к атего р и я : с  7 д о  11; с 11 д о  18

10 М орковь тертая с сахаром 60 60 0 ,557 0 ,048 8 ,424 3 4 ,338 0 ,034 0 ,0 4 0 2 ,85 15,525 0 ,4 1 2

74 С уп  п е р л о в ы й  со  см е та н о й 2 0 0 250 2.8 3,27 12,8 92 0,1 0 ,07 6 ,8 7 3 4 ,52 0,8

106 Курица отварная 80 100 2 2 ,2 6 14,21 0 2 3 2 ,4 7 0 ,12 0,121 1,34 19,8 16,9 143,4 18,3 1,235

115 С о у с  см е та н н ы й 80 80 1,50 4 ,60 2 ,8 0 7 6 ,97 0 ,02 0,03 0 ,0 7 0 0,03 32,72 2 5 ,66 4 ,9 0 0,15

330 К аш а к у к у р у зн ая  вязкая 130 130 11,5 3,3 66,3 342 0 ,4 2 0 ,04 27 2,7

129 Компот из сухих плодов 
шиповника

2 0 0

* •

200 0 ,5 4 0 ,22 15,72 7 5 ,76 0 ,012 0 ,0 4 160,0 9 ,76 2,72 2 ,72 0,5

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 ,64 12,56 64 ,33

283 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71 ,4 0,1 0,8 6,3 30.5 6 ,7 1,4

Ч

И т о г о 4 3 ,2 9 7 2 6 ,588 133 ,404 98 9 ,2 6 8 0 ,8 0 6 0,301 171,1

3
19,8 3 5 ,3 5 107,93

5

2 0 2 ,2 8 3 3 ,42 6 ,3 9 7

Д ен ь :4

Н еделя : п ервая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  катего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18

18 Отварная свекла с 
растительным маслом

60 60 0 ,450 4,6 5,35 6 2 ,76 0,02 0,03 3,25 30,5 38 ,75 18.4 1,35

45 С уп  с к р асн о й  ф а со л ь ю 200 250 7,2 0 ,80 23 ,95 147,575 0 ,1 6 0 ,0 8 6 ,7 8 0 0 81,3 167,7 4 7 .0 4 21

90 Р ы б н ы е  к отлеты 90 100 25 ,35 0 ,89 6 ,47 125,91
•

0 ,02 0 ,16 0 0 0,01 4 3 ,20 2 7 3 ,8 23,83 0 ,3 7

164 Г а р н и р  из гр еч к и 100 130 4 .4 6 2,37 14,67 97 ,9 0 ,08 0 ,12 1,11 0 0 109.98 0 0 0,69

133 Чай с лимоном 2 0 0 200 0 ,22 4,06 13,3 52 ,58 4 ,0 6 15,16 7,14 5 ,6 0 ,5 8

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1.84 0 ,64 12.56 64,33

2 8 3 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71,4 0,1 0,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4



И т о г о 4 1 ,92 13,66 91,1 62 2 ,4 5 5 0 ,3 8 0 ,3 9 15,2 0 0,081 286 ,44 5 1 7 ,8 9 101 ,57 2 5 ,39

Д е н ь :5

Н е д е л я : первая

С е зо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр а с т н а я  к атего р и я : с 7 д о  1 1; с  11 д о  18

59 Б о р щ  со  см етан о й 200 250 2 ,72 5,95 13,67 119,25 0 ,0 7 0 ,0 7 17,8 65,3 1,52
96 Ж а р к о е  по д о м а ш н е м у 200 250 16,9 17,5 14,8 3 09 .04 0 ,0 8 0 ,7  v 2,05 0 0 14,55 0 0 1 ,1 8

122 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 200 200 28,1 0 23 ,78 98 ,6 0 ,0 2 0 0 0 0 15,75 0 2 0,53
147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 ,64 12,56 64,33

283 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71,4 0,1 0 ,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4

И т о г о 5 1 ,8 6 2 4 ,39 79,61 6 62 ,62 0 ,2 7 0 ,7 7 19,85 0 ,8 101,85 30 ,5 6 ,9 4 ,6 3

Д е н ь :6

Н ед ел я : вторая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр а с т н а я  катего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18

11 О в о щ и  с в е ж и е  с м аслом  

р а с ти те л ь н ы м

60 600 3 ,0 13,9 9,3 140,7 0 ,0 4 0 ,04 41 ,0 61 ,2 40 ,6 21 ,0 0,72

39 C yrj к р е с т ь я н с к и й  со  

с м е та н о й

200 250 3 ,025  1 2 ,025 16,5 115,1 0 ,125 0 ,075 8,85 0 0 47,75 0 0 1,15

282 Котлеты из говядины 80 100 15,53 11,78 16,07 2 31 ,67 0,1 0 ,1 7 0,15 0 0 43,5 0 0 1,5

58 Картофельное пюре 150 180 3 ,9 5,61 9 ,64 148,6 0 ,12 12,6 3 ,7 6 0 0 66 ,09 0 0 0 .88

124 Компот из свежих яблок 2 0 0 200 7 ,76 7 ,76 17,86 6 9 ,36 0 ,0 0 6 0 ,0 0 4 3,2 14,22 2,14 4 ,1 4 0 .48

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й

ОmV 30 1,84 0 ,64 12,56 64,33

283 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14.8 71,4 0,1 0 ,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4

И т о г о 3 7 ,3 5 5 4 2 ,0 1 5 9 6 ,73 8 41 ,16 0 ,491 12,89 5 6 ,9 6 0 ,8 2 3 9 ,0 6 7 3 ,24 3 1 ,8 4 6 ,1 3

Д ен ь: 7

Н ед ел я : вторая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  к атего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18
18 Отварная свекла с 60 60 0 ,450 4 .6 5,35 62 ,76 0 ,02 0,03 3,25 30.5 38,75 18,4 1,35



растительным маслом

39 Щ и из с в еж ей  кап усты 200 250 6 ,6 4,7 18,4 167,4 0.1 0,1 31 ,4 0 0 40 ,4 0 0 0

90 П л о в  из го вяд и н ы 130/80 130/80 15,8 14,3 30,1 175,5 0 ,0 2 0 .0 2 0 ,5 0 6 ,30 0 ,62

118 К и с е л ь 200 200 0 0 18 80 0 ,6 0 ,6 30 ,0 0 0 ,5 0 9 ,0 0 2 0

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 ,64 12,56 64 ,33

2 8 3 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71 ,4 0,1 0 .8 6,3 30,5 6 .7 1,4

И т о г о 2 6 ,9 9 2 4 ,54 99,21 6 2 1 ,3 9 0 ,8 4 0 ,7 5 6 5 ,1 5 0 ,5 8 92 ,5 6 9 ,25 27,1 3 ,3 7
‘ 1 ............... ■ ■ ■ '■ .......  11 — —

Д ем ь:8

Н ед ел я : вторая

С е зо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр а с т н а я  к атего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18
10 М орковь тертая с сахаром 6 0 60 0 ,557 0 ,048 8 ,424 3 4 ,338 0 ,034 0 .0 4 0 2,85 15,525 0 ,412

37 С у п  го р о х о в ы й  в еге та р и а н 2 0 0 250 7,15 0 ,6 20,15 12,35 0 ,25 0 ,0 7 5 ,32 0 ,02 59,8

93 Б е ф с тр о га н о в  в с м е та н .со у с е 80 100 3 3 ,4 6 3 1 ,56 8,5 4 5 1 ,6 4 0 ,08 0 ,2 2 0 ,9 6 0 0 7 6 ,88 0 0 4,52

330 О т в а р н о е  п ш ен о  с м асл о м  

сл и в о ч н ы м
150 180 11,5 3,3 66,3 342 0 ,4 2 0 ,04 0 0 0 27 0 0 2,7

122 К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в 2 0 0 200 28,1 0 23 ,78 98 ,6 0 ,02 0 0 0 0 15,75 0 2 0,53
147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 ,64 12,56 6 4 ,33

2 8 3 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14,8 71 ,4 0,1 0 ,8 6,3 30,5 6 ,7 1,4

»

И т о г о 84,91 3 6 ,4 4 8 154,33 1074 ,658 0 ,9 0 4 0 ,3 0 7 9 ,13 0,2 0 ,8 2 0 1 ,2 0

5

30 ,5 6 ,9 9 ,562

Д е н ь :9

Н еделя : вторая

С езо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  катего р и я : с 7 д о  11; с  11 д о  18

59 Б о р щ  с о  см етан о й 2 0 0 250 2,72 5,95 13,67 119,25 0 ,0 7 0 ,0 7 17,8 65,3 1,52
4 90 Р ы б н ы е  к о тл еты 90 100 25 ,35 0 ,8 9 6,47 125,91 0 ,0 2 0 ,1 6 0 0 0,01 4 3 ,2 0 273 ,8 23 .83 0 ,3 7

7 6 М акаронные изделия отварные 
с маслом сливочным

150 180 7 .14 7 ,36 19,48 181,29 0 ,03 0 ,0 6 0 ,3 9 0,05 147 97,63 12,02 0 ,6 9

118 К и сел ь 2 0 0 200 0 0 18 80 0 ,6 0 ,6 30 ,0 0 0 ,5 0 9 ,0 0 2 0
147 Х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 30 1.84 0 ,64 12,56 64 ,33

2 8 3 Хлеб ржаной 40 40 2,3 0,3 14.8 71,4 0,1 0 ,8 6,3 30,5 6 .7 1.4



И т о г о 3 9 ,3 5 15,14 8 4 ,98 6 4 2 ,1 8 0 ,82 0 ,8 9 4 8 ,1 9 0 ,0 5 1,31 2 7 0 ,8 4 01 ,93 4 4 ,5 5 3 ,9 8

Д е н ь : 10

Н ед ел я : вторая

С е зо н : о с е н н е  - зи м н и й

В о зр астн ая  к а тего р и я : с 7 д о  11; с 11 д о  18
15 Салат витаминный 60 60 1,5 4,5 10,83 88,33 0,03 0,03 6,3 34 .52 0 ,9

3 9 Суп с  лапш ой 2 0 0 250 2 ,875 2,75 17.875 110,0 0,1 0 .075 6 ,6 15,1 0 ,8 5

123 Б и то ч к и  к у р и н ы е 80 100 2 2 ,26 14.21 0 2 3 2 ,4 7 0 ,12 0 ,12 1,34 0 0 16,9 143,4 18,3 1,23

283 К а р т о ф е л ь  о т в а р н о й 150 180 2 ,86 4 ,32 23,01 142,35 0 ,15 0 .0 9 21 14,64 1,15

124 Компот из свежих яблок 2 0 0 200 7,76 7 ,7 6 17,86 6 9 ,3 6 0 ,0 0 6 0 ,004 3 ,2 14,22 2 ,14 4 ,14 0 ,4 8

147 Х л еб  п ш е н и ч н ы й 30 30 1,84 0 ,6 4 12,56 64,33

2 8 3 Хлеб ржаной 4 0 40 2,3 0,3 14,8 71,4 0,1 0,8 6,3 30 ,5 6,7 1,4

И т о г о 4 1 ,395 3 4 ,3 8 9 6 ,935 7 78 ,24 0 ,406 0 ,319 3 8 ,4 4 0,8 101,68 176,04 2 9 ,14 6,01

И т о г о 4 4 2 ,2 3 7 266,981 1024 ,29

9

7564 ,591 5 8 ,18

7

17,59

7

5 3 0 ,3

4

2 0 ,07 4 1 ,9 0 1655,2

2

1617,8

3

3 2 6 ,4 2 7 3 ,4 0 9
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Организация питания под редакцией Г.И. Беленова, Т.А.Павлова. 2010 г.
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