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Примерное 10-дневное меню школьники с 7 до Юлет
Питание

,

Наименование Выход

готового

блюда

Белки Жиры Углевод
ы

Ккал №
рецептуры

Завтрак Каша манная молочная. 220 6.24 6.10 19.70 158.64 390

Чай сладкий 200 0,2 0 14 28 943
Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218 41

Сыр 15 3.48 4.43 54.60 42

14,66 19,33 62,66 459,24

Обед Салат из свежих огурцов 70 0.46 3.65 1.48 40.38 13

Суп картоф ельны й с 
макаронами

250 2.69 2.84 17.14 104.75 208

Запеканка рисовая с мясом 240 15.054 15637 20,3 352,14
5

304

Компот с/фр. 200 - - 28,0 115,0 866

Хлеб 100 8,30 1,30 48,10 227,0 12,3

26,5 23,42 115,04 839,27
5

П олдник Чай сладкий 200 0,2 0 15.04 60.69 943
Булочка дом аш няя 90 7,5 8,5 60,01 153

Груша 200 0,72 0,54 17,1 76 10,2

16,12 9,04 91,1 257

Ужин Винегрет. 70 1,26 1.88 10.97 67,73 45

Ж аркое по-дом аш нем у с 
мясом.

220 27.53 7.47 21.95 265.0 436

Чай сладкий 200 0,2 0 15.04 60.69 943

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8,8 28.96 218 41

3 3 ,7 3 1 8 ,1 5 2 8 ,9 6 5 7 8 ,7 3

И т о го 9 1 ,0 1 6 9 ,9 4 2 9 7 ,7 6 2 1 3 4



2 день

Питание Н аим енование Выход

готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал №
рецептуры

Завтрак О млет с сыром 70 9.7 16.1 1.6 189.7 216

Чай сладкий. 200 0,2 0 14.0 28.0 943
Хлеб с маслом. 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41

Яблоки 200 0.7 0.7 17.25 79.0 11,29

1 5 ,3 4 2 5 ,6 6 1 ,8 1 5 1 4 ,7

Обед

Суп крестьянский с мясом 250 5.99 7.54 15.53 148.28 201
Суф ле из рыбы, соус белый 110/50 15,7 17,97 10,9 177,1 128

Картоф ельное пюре 150 2.5 2.85 17.13 112.6 694

Кисель 200 - 29.95 82 15
Хлеб 100 7.90 1.0 48.10 239.6 12,3

3 2 ,0 9 2 9 ,3 6 1 2 1 ,6 1 7 5 9 .5 8

П олдник Й огурт 200 4,3 1,5 8,4 142,0 965

Печенье дом аш нее 30 2,0 2 22,05 117,3 151

6 ,3 3 ,5 3 0 ,9 2 5 9 ,3

Ужин Салат из моркови 70 0,76 0,18 6,02 28,3 38

Плов с мясом 240 16.87 18.5 38.79 390.0 210
Чай сладкий. 200 0,2 0 14 28 943

Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143.0 12,3
2 2 ,5 7 1 9 ,2 8 8 7 ,6 7 5 8 9 ,3

И т о го 7 6 ,3 7 7 ,7 4 3 0 1 ,1 8 2 1 2 2



Питание Н аим енование Выход
готового
блю да

Белки Ж иры У глеводы Ккал. № [

Завтрак З апеканка  из 
творога

70 12.0 9.0 12.8 189.0

Чай сладкий 200 0,2 14.0 28.0

Х леб с м аслом 60/10 4.74
8.8

28.96 218.0

Сыр 15 3.48 4 .43 54.60
4 8 9 .6

Банан 200 1.8 0,12 25,2 106

22,22 22,35 80,96 595,6

Обед С алат из пом идор 70 0.68 3.71 2.83 47.46
Суп рисовы й с м ясом 250 6.18 3.30 14.65 113.0

Капуста  туш еная 150 2.78 6.48 34.52 213.53

С арделька 90 8.32 16.0 16.96 179.2

Ком потс/ф 200 0 0 24.76 94.0
Х леб 60 4.74 0.60 28.96 143

22,7 30,09 122,68 790.25

П олдник М олоко 200 5,6 5 9.4 108.0
П ряник 30 2.0 2.0 22.05 117.30

7,6 7,0 31,45 225,3

Ужин
Котлета м ясная 90 16.09 6.64 7.37 193.75

М акароны  с м аслом 150 5.52 4.52 26.45 168.45

Чай сладкий 200 0.2 14.0 28.0
Х леб 60 4.74 0.60 28.86 143.0

26,52 11,76 76,68 533,2

И т о го 79,04 71,2 311,77 2144,35



4 день

Питание Н аим енование Выход
готового
блюда

Белки Ж иры Углевод
ы

Ккал. №
рецептур!

Завтрак Каша пш енная на молоке 220 8.89 11.9 50.9 289.9 395

Чай сладкий 200 0.2 14 28 943

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218 41

22,72 20,07 93,86 535 .9

Обед Салат из свежей капусты 70 0.85 3.05 5.19 51.54 43
Р ассольник 250 2.10 5.11 16.59 120.75 197

Котлета рыбная 110 11.99 4.05 7.67 115.0 255

Пюре картоф ельное 150 3.06 4.80 20.45 137.25 694

Ком пот с/ф рукт. 200 0.4 24.76 94.2 91
Хлеб 100 7.9 1.0 48,10 239.6 12,3

26,3 18,1 122,76 758,34

П олдник М олоко 200 5,58 5.0 9,66 108.0 965
30

П е ч е н ь е  с а х а р н о е 2 .0 2 .0 2 2 .0 5 1 17 .30 151

7,58 7 31,71 225.30
Ужин Запеканка картоф ельная с 240 18.27 20.54 28.74 372.49 626

мясом
Чай сладкий 200 0,2 0 14.0 28 943

Х леб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41
23,21 29,34 71,7 618,4

Итого 79,81 74,51 320,03 2137 .9



5 день

Питание Наим енование Выход
готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал №
рецептур

ы

Завтрак Каша гречневая с 
молоком

220 9/94 7/48 47/78 307.26 84

Хлеб с маслом 60|10 4.74 8.8 28.96 218 41
Чай сладкий 200 0.2 14.0 28 943

1 4 ,8 8 1 6 ,2 8 9 0 ,7 4 5 5 3 ,2 6

Обед Салат из моркови с 
яблоками

70 1.08 0.18 8.62 40.46 38

Борщ с картоф елем  и 
капустой

250 1.81 4.91 125.25 102.50 16

Голубцы ленивы е с 
мясом

240 19.1 17.7 15.6 299.7 298

Сок ф руктовый 200 0 18,2 76,0 17
Хлеб ржаной 100 7.90 1.0 48.10 239. 12,3

2 9 ,8 9 2 3 ,7 9 2 1 5 ,7 7 7 5 7 ,6 6

П олдник Ряженка 200 5,58 7,0 8.40 108 966
Вафли 30 2.01 2.01 22.05 117.3 151

7 ,5 9 9 ,01 3 0 ,4 5 2 2 5

Ужин Сырники из творога  со 
сметаной

150 28.4 19.51 17.10 357.16 463

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218 41

Чай сладкий 200 0.2 0 14 28 943
3 8 ,0 4 28 ,31 60 6 0 3 .1 6

И т о го 9 0 ,4 7 7 ,3 9 3 9 6 ,9 6 2 1 3 9



6 день

Питание Н аим енование Выход

готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал №
рецептурь

Завтрак Каша кукурузно-м олочная 220 4.97 5.10 16.50 131.80 370

Яйцо 40 5,0 4,0 0,2 63.64
Чай сладкий 200 0,2 - 14.0 28.0 943

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41

Зеф ир 30 0.1 0.1 16.26 63.6 151

15 18 75,92 505.0

Обед Салат из м оркови 70 1.08 0.18 8.62 4.40 42

Щи на мясном бульоне 250 1.75 4.89 8.49 84.75 17

Суф ле из отварной курицы 110 15.64 18.16 5.02 246.0 2,15
Каша гречневая, соус 

см етанны й
150/50 4.67 4.86 25.83 166.0 39

Компот из кураги 200 0,19 0 23,44 91,44 866
Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143.0 12,3

28,07 28,69 100,26 771,59
П олдник М олоко 200 5.8 5.0 9.6 108.0 965

Ваф ли 30 2.4 2.5 17.1 102.9 151

8,2 7,5 26,7 210,9

Ужин
Салат из свежих огурцов и 

помидор
70 0.59 3.69 2.24 44.52 15

Бигос с мясом 240 15,1 8,9 15.02 296.0 69

«Несквик» на молоке 200 1,4 1,6 16,4 86 945

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218 41

21,83 22,99 62,62 644,58

И т о го 73,1 77,18 265,5 2132



7 день

Питание Н аим енование Выход
готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал. №
рецег
туры

Завтрак
1

Творожны й пудинг со 
сгущ енны м  молоком

75/25 15.46 11.44 1.8 155.33 43

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41
Чай сладкий 200 0.2 14.0 28.0 943

Сыр 15 3.48 4.43 54,6 42

2 3 ,8 8 2 4 ,6 7 4 4 ,7 6 4 5 5 ,9 3

Обед Винегрет овощ ной 70 0.82 3.71 5.06 56.88 45

Суп картоф ельны й с 
мясными 

ф рикаделькам и

250 7.29 5.70 16.99 148.5 25

Гуляшь 80.75 19.72 17.89 4.76 168.20 591
М акароны с маслом 150 5.52 4.52 26.45 168.45 688

Компот из с/фр. 200 0.28 0 15.63 56.4 868
Хлеб 100 7.90 1,0 48,10 239.6 12,3

3 9 ,2 4 3 6 ,5 7 1 1 9 ,3 3 8 3 2 ,1 4

П олдник Ряженка 200 5.80 5.0 8.40 108.0 966
Зеф ир 30 0.30 18.40 102.9 151

6,1 5 2 6 ,8 2 1 0

Ужин Плов с курицей 260 25.38 21.25 44.61 471.25 2,10

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41
Чай сладкий 200 0.2 14.0 28 943

30,32 30,05 87,57 642,25

И т о го 9 9 ,5 4 9 6 ,2 9 2 7 8 ,4 6 2 1 4 0 .3 2



8 день

Питание Наим енование Выход
готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал №
рецептур

ы
Завтрак Каша пш еничная 

м олочная
220 8.8 5.84 47.02 284.94 679

Коф е с молоком 200 1.5 1.3 22.4 107.0
Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41

1 5 ,4 1 5 ,9 4 9 8 ,3 8 6 0 9 ,9 4

Обед Салат из свежих 
огурцов

70 0.46 3.65 1.43 40.38 13

Суп гороховый 250 5.49 5.28 16.33 134.75 206
Курица запеченая 110 21.1 13.60 206.25 78
Капуста туш еная 150 2.78 6.48 34.52 213.53
Компот из с/фр. 200 0,28 0 13.53 53.4 868

Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143.0 12,3

3 4 ,8 5 2 9 ,6 1 1 0 5 ,9 8 3 2 ,1 1

П олдник Молоко 200 5.80 5.0 9.66 108.0 965
Печенье 30 2.2 22.3 125.0 151

7 ,8 2 5 3 1 ,9 6 2 3 3

Ужин Винегрет 70 0,92 4,6 6,0 85,9 45

Печень по 
строгановски

50/55 17.43 11.64 7.10 162.31 690

Картоф ельное
пюре

150 3.06 4.8 20.45 137.25 694

Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143.0 12,3
Чай сладкий 200 0.2 14 28.0 943

2 6 ,3 5 2 1 ,6 4 7 6 ,4 1 5 3 6 ,5

И Т О Г О 8 4 ,0 6 7 2 ,1 9 3 1 2 ,6 5 2211



9 день

П итание Н аим енование готового

блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал. №
рецептур

ы

Завтрак
М орковь

протертая с сахаром 70 1,06 0,7 19,43 45,69
Каша геркулес 

м олочная 220 8.6 7.2 31.4 216.7 185
Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0 41

Чай сладкий 200 0.2 - 14.0 28.0 943
Сыр 15 3.48 4.43 54.60 42

18,08 21,13 93,79
562.99

О бед
Суп мясной с 
макаронами 250 2.69 2.84 17.14 104.75 208

Плов с
курицей 260 25.38 21.25 44.61 471.25 304
Кисель 200 - 29,95 82.0

Хлеб ржаной 60 4.74 0.60 28.86 143,08 12,3

32,81 24,69 120,56 801

П олдник

Йогурт 200 5,34 5,34 10,54 111,74 965

Зеф ир 30 0.30 18.4

102.9 151

5,64 5,34 28,94 214,6

Ужин
Ж аркое по дом аш нем у

240 27,53 7,47 21,95 260 436
Хлеб с маслом 60/10 4,74 8,8 28,96 218 41

Чай сладкий с молоком 200 1,4 1,6 16,4 86 945
Салат из свежих огурцов и 

помидор
70 0,59 3,69 2,24 44,52 15

34,26 21,56 69,55 613,52

и т о го 90,79 72,72 312,84 2192



10 день

Питание Н аим енование Выход
готового
блюда

Белки Ж иры Углеводы Ккал. №
рецепту

ы
Завтрак Суп молочны й с 

верм иш елью
220 5.75 5.21 18.84 145.20 24

Чай сладкий 200 0.2 14 28.0
943

Хлеб с маслом 60/10 4.74 8.8 28.96 218.0
41

Конф ета
ш околадная

30 1,2 6,7 10,8 107,0 15

1 1 ,8 9 2 0 ,7 1 7 2 ,6 4 9 8 ,2

Обед Салат из свежих 
огурцов

70 1,03 5,12 3,11 62,57 13

Щи из свежей 
капусты

250 1.75 4.89 8.49 84.75 63

Рыба запеченная 110 18.03 10.21 8.49 195.0
Соус см етанны й 50 0,9 3,0 1,8 46,2

Пюре
картоф ельное

150 3.06 4.08 20.45 137.25 694

Компот из с/ф рукт. 200 1,6 28 115 866
Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143 12,3

Груша 200 0.72 0.54 17.10 76.0
3 1 ,8 3 2 8 ,4 4 1 1 6 ,3 5 9 0 ,4 3

П олдник Й огурт 200 10,0 6,4 70,0 134,0
Пряники 30 1.50 2,9 18,10 128,80 151

1 1 ,5 9 ,3 88,1 2 6 2 ,8

Ужин Картоф ель 
туш ены й с мясом

240 30.76 23.44 21.26 419.43 436

Чай сладкий 200 0.2 14 28.0 943
Хлеб 60 4.74 0.60 28.86 143.0 12,3

3 5 ,7 2 4 ,0 4 6 4 ,1 2 5 9 0 ,4 3

и т о го 9 0 ,9 2 8 2 ,4 9 3 4 1 ,1 2 2 1 0 3


		2021-03-19T12:25:06+0900
	Саморезова Ольга Николаевна
	я подтверждаю этот документ своей удостоверяющей подписью




