
Примерное 10- дневное меню

для обучающихся в общеобразовательных учреждениях в возрасте с 7 до 12 лет при 2-х разовом питании



Примерное меню для организации питания детей от 7лет до 12 лет

. -Ъ---V..
. №  рецептур Н аименование бдюда

М асса
порции

(г)

Цена Пищ евые вещества ( г ) Энергетическая 
ценность(ккал)

Б Ж У

неделя: 1 . ден ь  1: п о н ед ельн и к
З а в т р а к

278 Каш а молочная Друж ба с маслом сливочным 200/5 22,11 4,2 6,9 36,1 220,2

14 М асло сливочное/порцнямн/ 10 11 0,1 7,2 0,13 65,72

15 Сыр порционно 10 8,39 2,3 2.95 0 47

379 Кофейный напиток с молоком 200 8,15 1,5 1,3 ■ 22,4 107 •

ПР Батон нарезной. 30 2,85 1,95 0,6 13,8 69

ПР Ф рукт сезонный 100 11,36 0,4 0,4 9,8 47,00

и  ■ 555,00 63,86 10,45 19,35 82,23 555,92
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

575 74,71 12,05 21,35 96,33 643,92
27,40%

Обед
70-71 Овощ и по сезону 60 5.6 0,85 3.6 4,9 55,68

145 Суп из овощ ей со сметаной 200/5 10.9 2,56 4,48 12,40 84,00

. 294 Рыба, туш енная в том ате с овощ ами 90/30 20,64 13,2 9,4 4,6 163,8

476 Картофель запечёный 150 15,06 4,1 11,7 33,6 286

388 Н апиток из ш иповника 200 8 0,7 0,3 24,4 103

• ПР Хлеб ржаной 30 1.8 2,4 0,5 12 66

•ПР Х леб пш еничный 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82,2

795 63,86 27,01 31,38 105,00 840,68

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
815 74,71 28,61 33,38 119,10 928,68

39,52%
И того за  день 1390,00 40,66 54,73 215,43 1572,60

66,92%  •

неделя : 1 ден ь2 : в то р н и к
З а в т р а к

274/505 Котлета по дом аш нему с соусом красным основным 90/40 42,06 11,10 9,50 11,10 183,30

305 Рис отварной с овощ ами 150 15,83 4,80 4,50 30,80 183,00

376 Чай с сахаром 200 3,12 0,2 0,1 15 60 .

ПР Батон нарезной 30 2,85 1.95 0.6 13,8 69
510,00 63,86 18,05 14,70 70,70 495,30

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
530,00 74,71 19,65 16,70 84,80 583,30

24,82%
Обед

131 Кукуруза консервированная 60 5,31 1,20 6,60 30,00
82- Борщ  из свежей капусты с картофелем, сметаной 200/5 . 9,24 2,48 4,48 12,4 . . 76,8

386/505
Биточки мясные панированны е Нежные с соусом 
красным основным

90/30 24,41 9,96 12,1 11,16 193,85

171 Каш а гречневая рассыпчатая 150 11,24 8,20 6,30 38,70 245,00

592 Сок фруктовый 200 10 1 0,2 19,8 86
ПР Хлеб ржаной 30 1,8 2,4 0,5 12 6 6 "  *
ПР Х леб пш еничный 30 1,86 . 3,2 1.4 13,1 • 82,2

795,00 63,86 28,44 24,98 113,76 779,85
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

815 74,71 30,04 26,98 127,86 867,85
36,93%

И того за  день 1345,00 49,69 43,68 212,66 1451,15
.61,75%



неделя: 1 д ен ь З :с р е д а

З а в т р а к
294/505 Котлета Куриная с соусом  красным основным 90/40 39,49 13,23 12,4 15,08 223,80

469 М акароны отварные 150 15,34 5,50 4,80 38,30 191,00
* - - 6 8 6 Чан с сахаром лимоном 200 6,18 0,2 0 10,2 41

ПР Батон нарезной 30 2,85 1,95 0,6 13,8 69
510,00 63,86 20,88 17,80 77,38 524,80

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
530,00 74,71 22,48 19,80 91,48 612,80

26,08%
Обед

43 С алат из белокочанной капусты 60 4,78 0,96 3,06 4,14 48
102 Суп гороховый 200 12,58 • 5,12 3,60 17,40 112,80
259 Ж аркое по-домаш нему с мясом 170/70 32,84 14,77 13,55 29,61 390,04
699 Напиток апельсиновый 200 10 0,2 25,7- 104
ПР Х леб рж аной 30 1,8 2,4 0,5 12 66
ПР Х леб пш еничный 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82,2

760,00 63,86 26,65 22,11 101,95 803,04
ПР Кондитерские изделия 20 10.85 1,6 2 14,1 88,00

780 74,71 28,25 24,11 116,05 891,04
37,92%

И того за день 1310,00 50,73 43,91 207,53 1503,84
63,99%

неделя: 1 день4: четв ер г
З а в т р а к

•: 320 Запеканка из творога 150 35,29 18,00 13,60 34,20 206,00
ПР М олоко сгущёное 20 5,5 1,30 1,40 10,20 59,60
ПР Батон нарезной 30 2,85 1,95 0,6 13.8 ' 69
382 Какао с молоком 200 8,86 2,9 2,5 24,8 134

Ф рукт сезонный 150 11,36 0,6 0,6 14.7 70,50
550,00 63,86 24,75 18,70 97,70 539,10

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
570,00 74,71 26,35 20,70 111,80 627,10

26,69%
Обед

70-71 Овощ и по сезону . 60 5,6 0,85 3.6 4,9 55,68

96 Рассольник Л енинградский на м/к бульоне со сметаной 200/5 12,72 2,4 4,64 23,76 106,4

265 Плов из курицы 170/70 29,88 17,49 15,07 40,60 391,60
276 Кисель фруктовый 200 12 0,1 27,9 111
ПР Х леб ржаной . 30 1,8 2.4 0,5 12 66
ПР Х леб пшеничный 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82,2

765,00 63,86 26,44 25,21 122,26 812,88
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

785 74,71 28,04 27,21 136,36 900,88
38,34%

Итого за  ден ь 1355,00 54,39 47,91 . 248,16 1527,98
65,02%.



неделя : 1 день5: п ят н и ц а  .
З а в т р а к

174 Каш а молочная рисовая с маслом сливочным 200/5 18,81 4,2 7,6 30,2 206,4
15 Сыр порционный 15 12,58 3,45 4,45 0 54,5

М асло слнвочное/порцнямн/ 10 11 0,1 7,2 0,13 65,72
2 0 9 Яйцо варёное 40 10 5,1 4,6 0,3 63
580 Чай с сахаром молоком 200 8,62 1,7 1,3 17,4 88 .
ПР Батон нарезной’ 30 2,85 1,95 0.6 . • 13,8 69

500,00 63,86 16,50 25,75 61,83 546,62
ПР Кондитерские изделия (20гр) 1шт 10,85 1,6 2 14,1 88,00

520,00 74,71 18,10 27,75 75,93 634,62
27,01%

Обед
88 Винегрет овощ ной 60 . 7,1 0,84 . 6,06 3,96 • 73,8’
166 .

Суп картофельный с вермиш елью  на курином бульоне 200 10,58 3,12 2,24 16 96,8

274/505' Котлета по домаш нему с соусом  красным основным 90/30 22,2 11,10 9,50 11,10 183,00
128 Картофельное пю ре/ картоф ель с молоком 150 12 3,1 5,4 20,3 141
631 Компот из свежих яблок 200 8,32 0,2 0,2 27,9 115
ПР Х леб ржаной 30 1,8 2,4 0,5 12 66
ПР Х леб пшеничный 30 1,86 3,2 1,4 13,1 82,2

790,00 63,86 23,96 25,30 104,36 . 757,80
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

810 74,71 25,56 27,30 118,46 845,80
35,99% . -

И того за  ден ь 1330,00 43,66 55,05 194,39 1480,42
63,00%

неделя: 2 деньб: пон едельн и к
З а в т р а к

■ 386/505
Биточки мясные панированные Нежные с соусом 
красным основным

90/40 36,22 10,8 13,2 12,1 210,00

171 Каша гречневая рассыпчатая 150 18,61 8,69 6,30 39,40 245,00
. 686 Чай с сахаром лимоном 200 6,18 0,2 0 10,2 41 -

ПР . Батон нарезной ■ 30 2,85 1,95 0,6 13,8 69 .
510,00 63,86 21,64 20,10 75,50 565,00

ПР Кондитерские изделия (20гр) 1шт 10,85 1,6 2 14,1 88,00
530,00 74,71 23,24 22,10 89,60 653,00

27,79%
Обед

484 М орковь туш -я (курагой или изюмом)- 60 4,26 0,68 2,72 5,88 39,60
138 Суп картофельный с крупой(пш ено) на м/к бульоне 200 8,88 2,96 2,24 15,68 95,2

437/505 Тефтели мясные с соусом 90/30 26,5 11,90 18,50 10,30 255,00

139 Капуста тушёная 150 13,3 3,8 4,3 9,8 109
349 К омпот из сухофруктов 200 7,26 0,6 0,1 31,7 131
ПР Х леб ржаной 30 1.8 2,4 0,5 12 66
ПР Хлеб пш еничный 30 1,86 3,2 1,4 13,1 . 82,2

790,00 63,86 25,54 29,76 98,46 778,00
ПР - ’ Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

810 74,71 27,14 31,76 112,56 866,00
36,85%

И того за ден ь 1340,00 50,38 53,86 202,16 1519,00
64.64%



неделя: 2 . ден ь7 : в то р н и к

З а в т р а к

210 Омлет натуральный 150 25,87 11,30 19,50 2,30 238,00
15 Сыр порционны й. 10 8,39 2.3 2,95 0 47
14 М асло слнвочное/порцнямн/ 10 11 0,1 7,2 0,13 65,72
ПР Батон нарезной 30 2,85 1,95 0.6 13,8 69
379 Кофейный н апиток с молоком 200 7; 15 1.5 1,3 22,4 107

Ф рукт сезонный 100 8,6 0,4 0,4 9.8 47,00
500,00 63,86 17,55 31,95 48,43 573,72

ПР Кондитерские изделия 20 10.85 1,6 2 14,1 88,00
520,00 74,71 19,15 33,95 62,53 .. 661,72

28,16%
Обед

212 • С векла туш -я с яблоками 60 6,48 0,78 4,06 6,09 64.60
88 ц Щ и из свеж ей капусты с картофелем со сметаной 200/10 10,98 2,48 4,48 9,4 76,8

290 Птица туш -я с овощ ами 70/30 26,05 15,2 12,7 15,3 215,00
302 Каш а пш еничная рассыпчатая 150 6,69 5,60 4,90 37.80 223.00
389 Сок фруктовый 200 10 1 0,2 19,8 86
П Р . Хлеб пш еничный 30 1,86 2,4 0,5 12 66
П Р ' . Х леб ржаной 30 1.8 3,2 1,4 13,1 82,2

780,00 63,86 30,66 28,24 113,49 813,60
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

800 74,71 32,26 30,24 127,59 901,60
38,37% ’

И того за  день 1320,00 51,41 64,19 190,12 1563,32
• 66.52%

н е д е л я :2 д ен ь 8 :с р е д а
З а в т р а к

265 Плов с мясом 170/70 52.01 14.70 13,00 40,70 346,00
376 Чай с сахаром 200 3,12 0,2 0,1 15 60
ПР Батон нарезной 30 2,85 1,95 0,6 13,8 • - 6 9
ПР Печенье 30 5,88 2,4 3,3 16,8 106,50

500 63,86 19,25 17,00 86,30 581,50
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

520,00 74,71 20,85 19,00 100,40 669,50
28,49%

Обед
131 Горош ек зелёный консервированный 60 6,72 1,80 0,10 7,70 43,80
L04 Суп с мясными фрикадельками 170/30 11,3 7,08 4,14 13,85 121,80

234/505
Котлеты из минтая Ф ирменные с соусом красным 
основым

90/30 23,76 10,80 12,90 13,70 207,00

125 Картофель отварной 150 11,42 2,9 4,7 33,6 145
349 Компот из сухофруктов 200 7 0,6 0,1 31,7 • 131
ПР Х леб пшеничный 30 1,86 2,4 0,5 12 66
ПР Х леб ржаной 30 1,8 3,2 1,4 13,1 82,2

790,00 63,86 28,78 23,84 125,65 796,80
ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00

810 74,71 30,38 25,84 139,75 884,80
37,65%

И того за  ден ь 1330,00 51,23 44,84 240,15 1554,30
66,14%



неделя: 2 день9: четв ер г
З а в т р а к

222 П удинг творож ный с повидлом 150/30 40,9 13,5 12,52 44,75 372

-  15 Сыр порционный 10 8,39 2,3 2,95 0 47
376 Чай с сахаром 200 3,12 0,2 0,1 15 60
ПР Батон нарезной 30 2,85 1.95 0,6 13,8 .6 9

• Г1Р Ф рукт сезонный 100 8,6 0,4 0,4 9,8 47,00
520 63,86 18,35 16,57 83,35 595,00

ПР Кондитерские изделия (20гр) 1шт 10,85 1,6 2 14,1 88,00
540,00 74,71 19,95 18,57 97,45 683,00

29,06%
Обед

• 484 ‘ М орковь туш -я (курагой или и зю м о м ). 60 4,26 0,68 2,72 5,88 39,60

55 Свекольник на м/к бульоне 200 8,3 1,60 4,16 11.84 90,40

294/505 Котлета Куриная с соусом красным основным 90/30 22,3 13,13 12,2 15,02 220,80

469 - М акароны отварные 150 15,34 5,50 4,80 38,30 191,00

592 Сок фруктовый 200 10 1 0,2 19,8 86,00

ПР Хлеб пш еничный 30 1,86 2,4 0,5 12 66

ПР Хлеб ржаной • 30 1,8 3,2 1,4 13,1 82,2
790,00 63,86 27,51 25,98 115,94 776,00

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
810 74,71 29,11 27,98 130,04 864,00

36,77%  .

И того за день 1350,00 49,06 46,55 227,49 1547,00
65,83%

неделя: 2 деньЮ : п ят н и ц а
•: У . . - - - - : ,  г . ' ' . . - /  З а в т р а к
173 Каш а молочная пш еничная с маслом сливочным 200/5 28,22 6,7 7,9 41,7 224

14 М асло слнвочное/порцнями/ 10 11 0,1 7,2 0,13 65,72

382 Какао с молоком 200 8,86 2,9 2,5 24,8 134

ПР Батон нарезной 30 2,85 1.95 0.6 13,8 69
Ф рукт сезонный 100 12,93 0,4 0,4 9,8 47,00

545,00 63,86 12,05 18,60 90,23 539,72

ПР Кондитерские изделия 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00
565,00 74,71 13,65 20,60 104,33 627,72

26,71%
Обед

43 С алат из свежей капусты и свеклы 60 6,86 0,72 4,17 5,77 62,1

108 Суп картофельный с клёцками на курином бульоне 200 10,56 1,6 2,4 . 16,6 74,64-

412 Ф рикадельки Д еревенские туш -е в соусе 90/40 21,16 7,9 13,1 14,3 144

198 Гороховое пюре 150 11,62 9,60 0,80 29,60 227,00

699 Напиток апельсиновый 200 10 0,2 25,7 104

ПР Х леб пшеничный 30 1,86 2.4 0,5 12 66

ПР Хлеб ржаной 30 1,8 3,2 1,4 13,1 82,2
800,00 63,86 25,62 22,37 117,07 759,94

ПР Кондитерские изделия • 20 10,85 1,6 2 14,1 88,00 .
820 74,71 27,22 24,37 131,17 847,94

36,08%
И того за  день 1385,00 40,87 44,97 235,50 1475,66

62.79%

С р е д н я я  м а с с а  п о р ц и й , Э н е р г е т и ч е с к а я  ц е н н о с т ь  з а  10  д н е й
Завт рак 540 19,55 22,05 91,47 639,67

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в  з а в т р а к  п р и  н о р м е  2 0 - 2 5 % 27%
О бед 806 28,66 27,92 125,89 879,86

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в о б е д  п р и  н о р м е  3 0 - 3 5 % 37%
С редняя всего  за день 1346 48,21 49 ,97 217,36 1519,53

Р а с п р е д е л е н и е  Э Ц  в  з а в т р а к .о б е д  п р и  н о р м е  5 0 - 6 0 % 65%


