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Примерное десятидневное меню для обучающихся с 7до 11 лет.

Д ен ь Н а и м ен о в а н и е  б л ю д а В ес блю да П и щ ев ы е в ещ еств а Э н ер гет и ч ес
кая

ц ен н ость ,
ккал

Н ом ер  
р ец еп тур  

ы или  

т ех н о л о ги  
ческой  
карты

Б ел к и Ж и р ы У гл ев о д ы

1день З а в т р а к 1 д ен ь

П уд и н г из т в о р о г а г 150 14 15,1 13,9 323 313
М асло  сл и в о ч н о е (п о р ц и о н н о е ) г 10 0,2 14,5 0,3 132,2 100
С ы р п о р ц и о н н ы й г 15 3 ,84 5,2 0 6 8 ,6 100
Б ато н  н ар езн о й г 30 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111
Ч ай с сах ар о м  и л и м о н о м г 20 0 0,5 0 15,2 61 493

И того  завтрак : 40 5 20 ,0 4 3 5 ,3 8 3 9 ,6 8 56 8 ,6
О бед

С алат о в о щ н о й  с я б л о к о м г 60 2 ,48 9 ,12 7 ,84 96 28
С уп к ар то ф ел ьн ы й  с б о б о вы м и г 2 00 2,3 4 ,25 15,125 150,2 144
Ш н и ц ель и з ку р и ц ы  п р и п у щ е н н ы й г 90 13,5 9,6 8 ,36 20 1 ,4 412
М ак ар о н н ы е  и зд ел и я  о т в а р н ы е г 150 5 ,66 5 ,56 29 ,0 4 145 291
К о м п о т  из см еси  су х о ф р у к то в г 200 0,5 0 27 110 508
Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 П О
Б атон  н арезн ой г 40 0,3 1,8 12,8 95 111
И того обед: 620 24 ,2 4 2 1 ,5 7 1 1 0 ,365 755 ,9

П о л д н и к
К о ктей л ь  м о л о ч н ы й г 20 0 1 0 0 ПО 518
Зеф и р г 50 0,9 2 6 ,2 87 ,2 188,3 пром ы ш .
Я б л о к о (п о ш ту ч н о ) г 100 0 ,16 4 15 7 3 ,2 112

И то го  п о л дн и к : 40 0 2 ,06 3 0 ,2 102,2 3 7 1 ,5
2 день И то го  за д ен ь : 46 ,3 4 8 7 ,1 5 2 5 2 ,2 4 5 1696

З а в т р а к 2 день
О м лет  нату р ал ьн ы й г 150 15,21 2 1 ,5 7 3 ,89 2 70 ,7 301
М асло  ш о ко л ад н о е  п о р ц и я м и г 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478
К акао  с м олоком г 2 00 3,6 3,3 25 144 49 6
Б атон  н ар езн о й г 30 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111

г
И того завтрак : 39 5 20 ,41 3 3 ,6 5 3 9 ,2 7 56 0 ,6

О бед

С алат  из р е д и с а  с о гу р ц о м , яй ц о м г 60 0 ,66 6 ,06 5 ,46 7 9 ,2 9

Б орщ  с кап у сто й  и к ар т о ф е л ем  и 
курицей

г 20 0 1,82 5 10,65 110,4 128

К у р и ц а  в соусе г 100 24,3 13,4 4,1 234 403
К аш а гр еч н евая  р ассы п ч атая г 150 8,55 7,8 37 253 ,05 237
К о м п о т  из свеж и х  п л о д о в  или  я го д г 20 0 0,3 0,1 17,2 86,5 511
Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 30 1,98 0 ,3 6 10,2 54,3 П О
Б атон  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111
И того обед: 760 39 ,11 3 3 ,3 9 4 ,8 9 8 6 9 ,8 5

П о л д н и к
С ок  аб р и к о со вы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 п р о м ы ш л
П ечен ье  сах ар н о е г 50 2 ,06 13,2 4 7 ,4 189,3 п р о м ы ш л
М ан д ари н г 100 0,8 0 ,2 7,5 94 п р о м ы ш л
И того  пол дн и к : г 3 50 5 ,66 16,6 6 4 ,4 36 1 ,3

3 д ен ь И того за ден ь: 65 ,1 8 83 ,5 5 198 ,56 1791 ,75
З а в т р а к 3 д ен ь

Б и точки  из кури ц ы г 90 13,5 9 .6 8 ,36 185,3 412
М ак ар о н н ы е  и зд ел и я  о т ва р н ы е г 150 5 ,66 5 ,56 2 9 ,0 4 145 291
С ы р п о р ц и о н н ы й г 20 5 ,12 6 ,93 0 91 ,4 6 100
Ч ай с сахаром г 20 0 0,1 0 15 60 493
Б атон  н ар езн о й г 40 5 2.01 15,6 84,2 111
И того завтрак : 500 29 ,3 8 24,1 68 5 6 5 ,9 6

О бед
О вощ и  н ату р ал ьн ы е г 60 0 ,48 0 ,06 1,5 8,4 106
С уп с крупой г 25 0 1 6 ,5 1 1 ,4 0 ,4 4 2 1 2 ,5 155
К о тлета  ры б н ая г 90 1 2 ,7 2 ,2 7 ,7 1 1 0 1 ,4 345



С артоф ельное п ю ре г 150 5 ,66 5 ,56 29 ,0 4 145 173

Сомпот из кураги г 200 0 ,3 0 2 0 ,1 81 512

Х леб р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 40 1,32 0 ,24 6,8 72 ,4 ПО

Батон н ар езн о й г 40 5 2,01 15,6 84,2 111

И того обед: 830 4 1 ,9 6 21 ,4 7 81 ,1 9 704 ,9
П о л д н и к

М олоко 3 ,2 % г 200 1 0 0 110 518

П е ч е н ь е"к у р а б ь е" г 100 5,3 16,2 49 ,2 205 ,3 п р о м ы ш л

Б анан г 100 1,5 0,5 21 96 112

И то го  п ол дн и к : 40 0 7,8 16,7 70 ,2 4 11 ,3

4 д ен ь И того  за д ен ь : 79 ,14 62 ,2 7 171,9 1682 ,16
З а в т р а к

К аш а "Д руж ба" г 150 10,7 17,65 39 ,4 349,3 247

О ладьи  с п о ви д л о м г 100 11,6 11,48 71 ,2 9 21 6 537

Б атон  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52,4 111

К оф ейны й н ап и то к  с м о л о к о м г 20 0 3,2 2 ,7 15,9 79 501

И того завтрак : 470 27 32 ,41 136 ,87 696 ,7

О бед

С алат из свеж и х  п о м и д о р о в  и  о гу р ц о в г 60 0 ,9 5,1 3,6 65,3 19

С уп к ар то ф ел ьн ы й  с ф р и к а д е л ьк а м и г 2 00 1,7 2,3 11,8 183,7 149

Р агу  из птицы г 240 13,8 14,4 15,9 346,5 407

Н ап и то к  из ш и п о в н и к а г 200 0,7 0,3 22,8 97 519

Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 20 1,98 0 ,36 10,2 36 ,2 ПО

Б ато н  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111

И того обед: 740 20 ,5 8 23 ,0 4 74 ,5 8 781,1
П о л д н и к

С ок  яб л о ч н ы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 пром ы ш .

П еч ен ье  о всян о е г 50 2 ,06 13,2 4 7 ,4 189,3 п ром ы ш .

М ан д ар и н г 100 0,8 0,2 7,5 38 112

И того  пол дн и к : 3 50 5 ,66 16,6 6 4 ,4 305 ,3
5 д ен ь И того за ден ь: 53 ,2 4 72 ,0 5 2 7 5 ,8 5 1783,1

З а в т р а к
К нели  из кур г 100 15,6 15,8 6 ,7 199,3

5 д е н ь  
411

М ак ар о н н ы е  о т в а р н ы е  с с ы р о м г 180 9,5 8,1 34 ,3 9 249 ,2 5 295
М асло  с л и в о ч н о е  п о р ц и я м и г 10 0,2 14,6 0 ,2 115,6 47 8
Ч ай  с л и м о н о м г 20 0 0,1 0 15,2 61 459*

Б атон  н арезн ой г 20 2 0,71 8 ,27 52 ,4 111

И того зав тр ак : 510 2 7 ,4 39 ,21 6 4 ,7 6 6 7 7 ,5 5
О бед

С алат из кап у сты  с п о м и д .и  о гу р ц о м г 60 1,38 6 ,6 2 ,34 7 4 ,4 4

Р ассо л ьн и к  л ен и н гр ад ск и й г 20 0 2,31 6,75 16,6 137,5 134
Т еф тели  из го вяд и н ы  п р и п у щ е н н ы е г 90 13,8 12,7 8,7 197,3 389
Рис отвар н о й г 150 8,55 7,8 37 23 5 ,6 2 37

К о м п о т  из су х о ф р у к то в г 20 0 0 ,47 0 19,78 81 508

Х леб р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 20 1,32 0 ,24 6,8 36 ,2 П О
Б ато н  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111

И того  обед: 740 29 ,3 3 3 4 ,6 7 101,5 8 1 4 ,4
П о л д н и к

К октей ль м о л о ч н ы й г 2 00 1 0 0 Н О 518
П р ян и к г 50 0,9 2 6 ,2 87 ,2 154 п ром ы ш л
М ан д ар и н г 100 0,8 0,2 7,5 94 п ром ы ш л
И того  пол дн и к : 35 0 2 ,7 2 6 ,4 9 4 ,7 35 8
И того за ден ь: 59 ,4 3 100 ,28 2 6 0 ,9 6 1849 ,95

6 д ен ь З а в т р а к
С ы рн и ки  из т в о р о г а г 150 2 3 ,6 2 1 ,8 30,1 32 2 ,6

1 ДСнь
320

С ы р п о р ц и о н н ы й г 20 5 ,12 6 ,93 0 91 ,4 6 100
Б атон  н ар езн о й г 30 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111
Ч ай  с сахаром г 200 0,1 0 15 60 493
И того  завтрак : 400 30 ,3 2 29,31 5 5 ,3 8 5 2 6 ,4 6

О бед
С алат из м о р к о в и  с я б л о к о м г 60 0 ,6 8,6 6,5 112,6 9
Б орщ  с кап у сто й  и  к ар т о ф е л ем г 200 1,82 5 10,65 110,4 128
П еч ен ь в соусе г 90 15,08 10,23 5,01 186,75 401
К аш а гр еч н евая  р а сс ы п ч а та я г 150 8,55 7,8 37 253 ,05 237
К о м п о т  из я б л о к  с л и м о н о м г 200 0,3 0,2 25,1 103 509
Х леб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й . г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 по
Б атон  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111



И того обед: 750 29 ,2 3 24 ,1 7 104 ,74 759 ,9
П о л д н и к

С ок а б р и к о со вы й г 200 1 0 0 110 518
Зеф и р г 50 0 ,9 2 6 ,2 87 ,2 22 3 ,6 п ром ы ш .
Н ектарин г 100 0 ,9 0,1 9,5 45 п ром ы ш .

И того  п ол дн и к : 35 0 2,8 2 6 ,3 9 6 ,7 37 8 ,6
7 день И того  за д ен ь : 6 2 ,3 5 79 ,78 2 5 6 ,8 2 1664 ,96

З а в тр ак
О м лет н ату р ал ьн ы й г 150 15,21 21 ,5 7 3 ,89 27 0 ,7

2 д О н ь
301

М асло  ш о к о л а д н о е  п о р ц и я м и г 15 0,1 8,2 0,1 93,5 478
К акао  с м о л о к о м г 200 3,6 3,3 25 144 496
Б атон  н ар езн о й г 40 0,3 1,8 12,8 95 111

г
И того завтрак : 405 19,21 3 4 ,8 7 41 ,7 9 603 ,2

О бед
С алат из свекл ы  с сы р о м г 60 2 ,94 5 ,58 4 ,4 4 79,8 56
С уп кар то ф ел ьн ы й  с б о б о вы м и г 200 2,3 4 ,25 15,125 110 144
П лов  с го вяд и н о й г 240 15,7 16,8 45,3 368 .2 370

К о м п о т  из кураги г 200 0 ,3 0 2 0 ,1 81 512

Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 30 1,98 0 ,3 6 10,2 54,3 П О
Б атон  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52,4 111
И того  обед: 750 2 4 ,72 27 ,5 7 1 0 5 ,445 7 45 ,7

П о л д н и к
К о к тей л ь  м о л о ч н ы й г 200 2,8 3,2 9,5 78 п ром ы ш л
П ечен ье  сах ар н о е г 50 2 ,06 13,2 4 7 ,4 189,3 п р о м ы ш л
Я блоко г 100 0,8 0,2 7,5 94 112
И того  пол дн и к : г 3 5 0 5 ,66 16,6 6 4 ,4 36 1 ,3

8 ден ь И того  за ден ь: 49 ,5 9 79 ,04 2 1 1 ,6 3 5 1710,2
З а в т р а к

Б и точки  из кури ц ы г 90 17,18 3 ,88 12,04 151,8
3 д ен ь  

412
М ак ар о н н ы е  и зд ел и я  о т ва р н ы е г 150 5 ,66 5 ,56 2 9 ,0 4 145 291
М асло  сли в о ч н о е  п о р ц и я м и г 10 0,2 14,6 0 ,2 115,6 478
Ч ай с ли м о н о м г 20 0 0,1 0 15,2 61 459*
Б ато н  н ар езн о й г 40 5 2,01 15,6 84,2 111
И того завтрак : 49 0 28 ,1 4 2 6 ,05 7 2 ,08 55 7 ,6

О бед

С алат  из свеж и х  п о м и д о р о в  и о гу р ц о в г 60 0,9 5,1 3 ,6 65,3 19

Щ и из свеж ей  кап усты  с к ар то ф ел ем г 20 0 3,1 4,2 3,5 155,3 139

Р ы б а  в см етан н о м  соусе г 90 19,54 21,1 4 ,95 286 ,3 8 338

К ар то ф ел ьн о е  п ю ре г 150 5 ,66 5 ,56 2 9 ,0 4 145 173
Н ап и то к  из ш и п о в н и к а г 200 0 ,7 0,3 22 ,8 97 519
Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 П О
Б ато н  н ар езн о й г 30 3 1,06 12,4 78,6 111
И того обед: 760 3 4 ,8 8 3 7 ,6 8 86 ,4 9 8 8 1 ,8 8

П о л д н и к
К о м п о т  из кураги г 200 1 0 0 110 518
П еченье "курабье" г 50 2 ,06 13,2 4 7 ,4 165,4 п ром ы ш л
Г руш а г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того  п ол дн и к : 35 0 3 ,8 6 13,4 54 ,9 36 9 ,4
9 д ен ь И того  за д ен ь : 66 ,8 8 77 ,13 171,9 1808 ,88

З а в т р а к
К аш а овсян ая г 20 0 8,5 12,3 35 ,2 143,5 24 7
М асло  с л и в о ч н о е  п о р ц и я м и г 10 0,2 14,5 0,3 132,2 100
Я й ц о г 40 5,1 4 ,6 0,3 63 300
Б атон г 40 0,3 1,8 12,8 95 111
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м о л о к о м г 20 0 3,2 2 ,7 15,9 79 501
И того  завтрак : 49 0 17,3 3 5 ,9 6 4 ,5 512 ,7

О бед

С алат  из кап усты  с п о м и д .и  о гу р ц о м г 60 1,38 6,6 2 ,34 74,4 4

С уп с крупой г 200 1,6 5 ,08 17,05 120,3 155
Ж ар к о е  по  д о м а ш н ем у г 24 0 26 2 3 ,2 16,6 379 369
К о м п о т  из су х о ф р у к то в г 200 0 ,47 0 19,78 81 508
Х л еб  р ж ан о -п ш е н и ч н ы й г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 ПО
Б атон  н ар езн о й г 40 3 1,16 2 0 ,5 6 104,8 111
И того обед: 770 3 4 ,4 3 3 6 ,4 86 ,5 3 813 ,8

П о л д н и к
К о к тей л ь  м о л о ч н ы й г 200 2,8 3 ,2 9,5 78 пром ы ш .



П ечен ье  о в сян о е г 50 2 ,06 13,2 4 7 ,4 189,3 п ром ы ш .
Б анан г 100 0,8 0,2 7,5 94 112

И того  пол дн и к : 3 5 0 5 ,66 16,6 6 4 ,4 36 1 ,3
10 д ен ь И того  за ден ь: 57 ,3 9 8 8 ,9 2 1 5 ,4 3 1687 ,8

за в з  рак
М ак ар о н н ы е  о твар н ы е  с с ы р о м г 180 9,5 8,1 3 4 ,3 9 249 ,2 5

5 д ен ь
295

М асло  сл и в о ч н о е  п о р ц и я м и г 10 0 ,2 14,6 0 ,2 115,6 478
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м о л о к о м г 20 0 3 ,87 2 ,86 11,19 86 501
Б атон  н ар езн о й г 30 3 1,06 12,4 7 8 ,6 111
И того завтрак : 42 0 16 ,57 2 6 ,62 58 ,1 8 5 2 9 ,4 5

О бед
С алат  из свек л ы  с зел . г о р о ш ко м г 60 1,38 6 ,6 2 ,34 82 58
Р ассо л ьн и к  л ен и н гр ад ск и й г 20 0 2,31 6 ,75 16,6 137,5 134
К о тлета  из го вяд и н ы г 90 16,02 15,75 12,87 25 7 ,4 381
Р и с  отвар н о й г 150 3 ,7 6 33,81 166,3 414
К о м п о т  из и зю м а г 200 0,3 0 20,1 81 512
Х л еб  р ж ан о -п ш ен и ч н ы 1 г 30 1,98 0 ,36 10,2 54,3 П О
Б атон  н ар езн о й г 20 1,5 0 ,58 10,28 52 ,4 111

И того обед: 750 27 ,1 9 3 6 ,0 4 106,2 830 ,9
П ол дн и к

С ок  ви н о гр ад н ы й г 200 1 0 0 ПО 518
П рян и к г 50 0 ,9 26 ,2 87 ,2 159,3 п ром ы ш л
А п ел ьси н (п о ш ту ч н о ) г 100 0,8 0,2 7,5 94 п р о м ы ш л
И того пол дн и к : 35 0 2 ,7 2 6 ,4 9 4 ,7 36 3 ,3
И того  за ден ь: 4 6 ,4 6 8 9 ,0 6 2 5 9 ,0 8 1723 ,65


