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"Согласовано1 

Директор МОУ СШ f w 4 

Примерное меню для учащихся общеобразовательных школ возрастной группы дети от 7 до 11 лет. 

'тверждаю 

рославль" 

ченко С.В. 

2 о Л З г. 

П р и е м п и щ и , наименование б л ю д а Масса п о р ц и и П и щ е в ы е вещества 

Энергети-
ческая 

ценность, В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е вещества 
№ ре цеп 

т у р ы 

Белки, г Жиры, г Углеводы, В1,мг С, мг А, мкг Д, мкг В2, мг с=, мг Мд.мг Р.мг Fe, мг К, мг 1, мг F, „ г Se, мг 

250 8.5 I 1.5 50.3 236 0.22 1,12 37,28 0,12 0,15 120,75 49,67 184,86 1,48 121,99 0,005 0,10 
200 2.8 3.0 14.2 128 0,04 0,54 5.13 3,60 0,08 51.30 11,88 67,50 0,81 12.50 0.002 0,00 0.000 
50 I .7 1.2 18.3 85 0,10 0.0 0,0 0,00 0.05 11,17 2 44,2 0.01 65.80 0.020 0 0,000 
20 4.8 5.9 0.1 73 0,00 0 0 0 0.02 10,3 8,8 16,5 1,64 50,2 0.020 0,00 0,000 
10 0.1 7.3 0.1 66 0,06 0.14 63,1 0.24 0.08 183,79 12,26 30,95 0.57 58.33 0,020 0,01 0.010 

Итого за Завтрак 530 17.9 28.8 83,0 588 0,68 37,16 250,88 2,21 0,78 450,76 125,00 446,31 2,89 205,97 0,040 0,03 0,000 ттк 

Обед 
210 4.0 8.0 13.0 132 0,09 1.36 0,29 0,17 20.99 11,74 52,6 1,01 93.37 0,007 0.30 0,030 
90 8.0 8.9 9.0 122 0,12 1,17 29.3 0.26 0,17 29.24 30,46 193,09 1,73 104,74 0.004 0.90 0.000 
155 6.6 4.1 26.6 247 0.11 21 0,08 0.03 22.92 11,04 60.5 1,13 1,01 0,001 
25 4.8 3.8 34.0 105 0,02 225,6 6.3 0.02 114 8 14 2.8 240 0.002 
200 0.2 0.6 30.8 I84 0.04 15,3 0,02 3.6 3,8 17,4 0,8 27,2 0.001 

Хлеб р ж а н о й 40 2.0 0.3 10.0 39 0,4 2,5 291,5 6,6 0,4 190,8 65,0 337,6 0,1 466,3 0,015 1,2 0,030 ттк 

Итого за Обед 720 24 25 113 790 0,8 5,1 583,0 13,3 0,8 381,5 130,1 675,2 7,6 932,6 0,0 2,4 0.1 ттк 

Итого за день 1250 41,56 54,22 196,35 1377,75 1,44 42,22 833,86 15,49 1,6 832,26 255,08 1121,49 10,44 1138,61 0,07 2,43 0,06 ттк-

2 день, 1 недели 

П р и е м п и щ и , наименование б л ю д а Масса порции Пищевые вещества ческая В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е вещества 
№ рецеп 

1 • I w I ллевиды. Белки, г Жиры, г 1 В1, мг I С, мг I А. мкг I Д, мкг | В2, мг Са, мг | Mq, мг | Р, мг | Fe, мг | К, мг | I, мг I F, мг | Se, мг 

115 5.5 11.0 42.5 265 0.02 30 0,26 0.05 18,36 2.74 28.87 0,43 21,95 0,001 
130 1.9 4.4 39.5 189 0,16 25.96 25.91 0.09 0.13 248.21 33,14 98.23 1,37 57.29 0.002 0,40 0;011 
205 0.0 0.0 12.0 55 3,2 253.3 6,3 103,24 1,44 6,6 0.06 14.82 0,040 
50 8.8 3.8 14.0 105 0.02 225.6 6.3 0.02 114 8 14 2,8 240 0.002 

Итого за Завтрак 500 15 16 84 586 0,2 29,2 534,8 13,0 0,2 483,8 45,3 147,7 4,7 334,1 0,045 0 ттк 

П б р л 
Свекольник со сметаной 210 7,2 3,6 9,2 135 0,08 13,99 8,38 0,01 0,33 42,8 19,55 57,93 1,37 153,62 0,006 0,20 0,000 ттк 

90 19.8 13.5 18.9 274 0,05 1.02 1,34 0.47 0.11 117,9 18,64 139,09 2.07 159,66 0,008 0,10 0.022 
150 3.1 4.2 42.8 222 0.11 21 0,08 0.03 22,92 11,04 60.5 1,13 1,01 0,001 
215 0.0 0.0 32.0 130 3.2 253;3 6,3 103.24 1,44 6,6 0.06 14,82 0,040 
40 2.0 2.3 10.0 39 0,2 18.2 284,0 6,9 0.5 286,9 50,7 264.1 0.1 329,1 0,055 0,3 0,030 
705 32 24 113 799 0,5 36.4 568.0 13,7 0.9 573,7 101,3 528.2 4,7 658,2 0,109 0,6 0.022 

Итого за день 1205 54 51 251 1725 0,7 65,6 1102,9 26,7 1,1 1057,5 146,7 675,9 9,4 992,3 0,2 1,0 0,033 ттк 



3 день, 1 недели 

П р и е м 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 е щ е с т в а 
Углеводы, 

Жиры, г 

jnspreT4- В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е в е щ е с т в а 

Завтрак 

Тефтели мясные с соусом красным основным 
Макапоны отварные 
Сыр порционный 
Rbtoh йолиоованный 
Чяй с паханом 

Итого за Завтрак 

120 
155 
20 

215 

12,0 

4,6 
.АЛ 
Л И 

16.0 
4.0 
7.6 

- М 

5.5 
_22Л 

4,0 
14.0 
32.0 

120 

73 

0,05 

Щи из свежей капусты со сметаной 
Жаркое по-ломашнему говялинои туш. 
Помилоп свежий 
Напиток ич свежих яблок 
RaTOH йолиоованный 
Хлеб пжаной 

Итого за Обед 
Итого за день 

210 
200 
_5£L 

- Ж . 

16.6 
0.7 

J L 1 

4.5 

3,9 
20,0 
JL4. 
J L 2 . 

1.2 

10.5 
36.6 
16.7 
32.0 
34.0 

_ Ж 1 

143 

_L2. 

1,374 

П р и е м 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 е щ е с т в а 

Жиры, г 
Углеводы, 

1 Н Й П И П И 

93.75 
6.14 

М и н е р а л ь н ы е в е щ е с т в а № р е ц е п 

Завтрак 

Запеканка творожная со сгущенным молоком 

Фрукт 
Чай с низким содержанием сахара  
RaTOH йолиоованный 

Итого за Завтрак 

150 

130 
205 

14,4 

0,5 
0,0 

18,0 

5,0 
0,0 

- М 

44,5 

12,7 
12,0 
14.0 

252 

61 
55 

_Ш5. 

0,07 

253,3 103,24 

Пуп каптосЬельный с бобовыми 
Котлета рыбная рубленная 
Рис отварной 
Напиток пз шиповника с изюмом 
Хлеб пжаной. хлеб пшеничный 

Итого за Обед 
Итого за день 

2Q0 
90 
155 

30/30 

12.7 
1,3 
0.0 

JJL 

18,7 
1.9 
0.0 

_QJ. 

_22. 
54,5, 
15,9 
22,9 

183,1 

Пбрп 
jm 
234 

142 
J 2 . 

2,09 

618,84 

199,80 

0,040 

0,153 



К 1 Н А Л А П И № рецеп 
П р и е м п и щ и , наименование б л ю д а Масса порции 

Белки, г 

эвые веще 

Жиры, г 
Углеводы, В1,мг С, мг Д, "КГ В2, мг Са,мг Мд.мг Р,мг Ре.мг К, мг , ,мг Г .мг 5 е , м г 

З а в т р а к 

К у р и ц а в к и с л о - с л а д к о м с о у с е 90 11,7 5,0 12,6 144 0,10 1,0 26,00 0,20 0,10 126,00 27,00 171,20 1,70 182,10 0,001 1,0 0,010 ттк 

М а к а р о н ы о т в а р н ы е 155 3,0 4 ,0 22 ,0 138 0,7 0,2 4,8 0,07 0,07 50 10,9 66,6 0,5 115 0,002 ГТК 

Ч а й с с а х а р о м 
В а т о н й о л и п о в а н н ы й 

И т о г о за З а в т о а к 

2 1 5 
50 
510 

0,0 
9.0 

23.7 

0,0 
7.0 

16.0 

32,0 
19.0 
85.6 

130 
210 
622 

0.02 
0.8 

П й о п 

3,2 

4,4 

253,3 
225.6 
509.7 

6,3 
6.3 

12.9 
0,02 

0,2 

103,24 
114 

393.2 

1,44 
8 

47.3 

6,6 
14 

258,4 

0,06 
2.8 
5.1 

1.90 

14,82 
240 

551,9 

141.01 

0,040 
0,002 
0,045 

0.006 

1.0 

0,30 

0.010 

0.001 

ттк 

( vn к а р т о ф е л ь н ы й с я и п о м и купой 
К о т л е т а м я с н а я г у б л е н н а я 
К а ш а г р е ч н е в а я р а с с ы п ч а т а я с м а с л о м 
Ч а й с с а х а с о м 
Х л е б р ж а н о й 

Итого за Обед 
Итого за день 

200 
90 
155 
215 

40 

700 
1210 

7.4 
13.0 
6.6 
0.0 
2,0 
29 

52,67 

3.7 
11.0 
4.1 
0.0 

0,3 
19 

35,1 

11.6 
7.0 

46.6 
32,0 
10,0 

107 
192,8 

138 
18.1 
247 
130 

39 
736 

1358,1 
1 Л А Н 

0.06 
0,11 

0,4 

0,7 
1,56 

К ? НА 

0.69 

3,2 

13,2 

26,4 
30,76 

1 А П И 

1,16 
21 

253,3 

285,8 

571.5 
1081,22 

0,41 
0,08 

6,3 

6,8 

13.6 
26,47 

0.09 
0,03 

0,2 

0.3 
0,53 

112,44 
22,92 

103,24 
300,2 
600,4 

993,64 

18.59 
11,04 

1,44 

78,1 

156,1 
203,48 

125.61 
60,5 

6,6 

437,7 

875,4 
1133,82 

1,94 
1,13 
0,06 

0,1 

5.1 
10,17 

115.14 
1,01 

14,82 
272,0 

544,0 
1095,88 

0.008 
0,001 
0,040 

0,055 

0.109 
0,154 

0.3 

0,6 
1,6 

0.025 

0,030 

0.025 
0,035 

ттк 

П р и е м п и ш и , наименование б л ю д а 

К а ш а п ш е н н а я м о л о ч н а я 

Масса порции 

250 

Белки, г 

9,9 

е в ы е веще 
Жиры, г 

9,8 

Углеводы, 

19,8 

Энергети-

167 

В1. мг 
Чявтпак 

0,05 

С. мг 

2,38 

Витаминь 
А, мкг 

1,62 

Д. мкг 

0,12 

В2. мг 

0,05 120,71 

Mq, мг 

12,33 

Минер 
Р. мг 

57,96 

альные 

0,89 

зешествё 
к. мг 

124,26 

I, мг 

0,036 

F, мг 

0,10 0,010 

10 0,1 9,0 0,0 101 0,06 0,14 63,1 0,24 0,08 183,79 12,26 30,95 0,57 58,33 0,020 0,01 0,010 ттк 

С ы р п о р ц и о н н ы й 20 4,6 7,6 4,0 134 0,00 0 0 0 0,02 10,3 8,8 16,5 1,64 50,2 0,020 0,00 0,000 ттк 

К а к а о с м о л о к о м в и т а м и н и з и р о в а н н о е 

Б а т о н й о д и р о в а н н ы й 
Итого за Завтрак 

Р а с с о л ь н и к л е н и н г р а д с к и й со с м е т а н о й 
Т е ф т е л и м я с н ы е с с о у с о м 
Рис о т в а р н о й 
Н а п и т о к ич с м е с и с у х о ф р у к т о в 
Х л е б п ж а н о й 

Итого за Обед 
Итого за день 

• 200 

60 
540 

210 
100 
155 
200 
60 

725 
1265 

3,6 

10,0 
28.2 

4.0 
18,0 

1.3 
0.2 
4.5 
24 

51.76 

2,9 

8,0 
37.3 

8.0 
I5.0 

1.9 
0.6 
1.2 
26 

62.8 

20,1 

32,0 
7 5 . 9 

13.0 
9,0 

15.9 
77.0 
20.1 
115 

190,8 

120 

121 
643 

234 
202 
141 
184 
81 

761 
1403,5 

0,02 
0.25 

П б о п 
0.09 
0,07 
0,11 
0,04 

0.3 
0.2 

0,45 

0,1 

13.52 

15 
3,54 
3,57 

22.1 
3.54 

17,06 

225.6 
55,68 

10,2 
0,1 

2,09 
256,3 
268.7 

326.78 
382.46 

6,3 
0,47 

0,01 

7,30 

7.3 
- 6,3 
6.77 

0,01 

0.02 
0.25 

0,04 
0,13 
0,16 
0.02 

0.4 
0,21 
0,46 

5,15 

114 
237.86 

46,8 
219,04 

37,36 
3.6 

306,8 
452.49 
690,35 

4,4 

8 
39.2 

20.2 
16,97 
53,97 

3.8 
94,9 

62.79 
101,99 

8,24 
14 

157,66 

49,2 
116,22 
243,6 

17.4 
426,4 

249 
406,66 

0,82 
2,8 

2.30 

1,3 
1,2 

0,14 
0.8 
0.1 
5.8 
8,1 

25.1 

240 
256.11 

192,7 
49 

7,15 
27.2 

276.1 
397.71 
653,82 

0,002 
0,030 

0,007 
0,006 
0,001 
0,000 
0.015 
0,032 
0,062 

0,10 

0.2 
0,10 
0,20 

0.5 
0,10 

0.2 

0.030 

0,015 

0,030 

0,030 

та 



ШГ 
? Л А Н 

Энергети-
h ? н А л е п и 

Витамины Минеральные вещества № реиеп 

Белки, г Жиры, г | В1.мг | С, иг | А, мкг | Д, мкг | В2, мг 
! а в т р а к 

Mfl, мг Р. мг 

160 14,0 11,0 29,0 188 0,06 1,15 119,16 0,56 0,02 288,84 22,35 266,91 0,74 149,67 0,001 0,70 0,000 ттк 

Фрукт 130 0,5 5,0 12,7 161 0,02 253,3 0,02 14 8 14 0,0 40 0,001 ттк 

Чай с н и з к и м с о д е р ж а н и е м с а х а р а 
Б а т о н й о д и р о в а н н ы й 

Итого за Завтрак 

Cvn г о о о х о в ы й с каотосЬелем 
Р ы б к а в п а н и о о в к е 
КаотосЬель т у ш е н ы й 
Ч а й с с а х а р о м 

205 
2 5 
520 

200 
90 

150 
215 

0,0 
4.8 

19 

5.2 
13.0 

3.2 
0.0 

0,0 
3,8 

20 

4.4 
13.0 

4,2 
0,0 

12,0 
14,0 

68 

10.8 
3.0 

32,8 
32,0 

55 
105 
509 

103 
185 
222 
159 

0,02 
0.1 

П й р п 
0,16 
0,05 
0,16 

3,2 

4.4 

15.9 
1,41 
5,20 

3,2 

253.3 
225,6 
851.4 

1.02 
25,91 
253,3 

6,3 
6,3 

13.2 

6.18 
0.36 
0.09 

6,3 

0,02 
0,1 

0.4 
0,09 
0,13 

103,24 
114 

520.1 

27,4 
13.26 
48,21 

103,24 
192,1 

1,44 
8 

39,8 

28,7 
17.14 
33,14 

1,44 
80,4 

6,6 
14 

301,5 

99,7 
114,27 
98,23 

6,6 
318,8 

0,06 
2,8 
3.6 

0.6 
0.76 
1,37 
0,06 

0,1 

14,82 
240 

444,5 

173,8 
101,83 
157,29 

14,82 
447,7 

0,040 
0,002 
0,044 

0,006 
0.001 
0,007 
0,040 
0,054 

0,7 

0,5 
0.10 
0,40 

1,0 

0,000 

0.023 
0,000 

0,030 

ттк 

Х л е б р ж а н о й 
Итого за Обед 
Итого за день 

Прием п и ш и , наименование б л ю д а 

О м л е т н а т у р а л ь н ы й 

Чай с с а х а р о м 

50 
705 

1225 

Масса порции 

130 

215 

2,0 
23 

42,67 

Белки, г 

11.3 

0,0 

22 
41,7 

евые веше 
Жиры, г 

12,0 

0,0 

104 
171,3 

Углеводы, 

3,5 

32,0 

728 
1236,6 

3 л е н 
Энергети-

167 

159 

0.7 
0,84 

H . 2 HAJ 

В1. мг 
1антпак 

0,05 

51.4 
55,77 

п е л и 

С, мг 

2,38 

3,2 

600,9 
1452,22 

Витаминь 
А, мкг 

1,62 

253,3 

25,9 
39,02 

Д, "«г 

0,12 

6,3 

1.2 
1,303 

В2, мг 

0,05 

384.2 
904.3 

120,71 

103,24 

160,8 
200,63 

Mq, мг 

12,33 

1,44 

637,6 
939,11 

Минер 
Р. мг 

57,96 

6,6 

2,9 
6,4708 

альные 

0,89 

0,06 

895,5 
1339,97 

зешества 
К. мг 

124,26 

14,82 

0,108 
0.152 

1, мг 

0,036 

0,040 

2,0 
2,7 

F, мг 

0,10 

0.053 
0,053 

0,010 

№ оеиеп 

130 0,5 5,0 12,7 161 0,02 253,3 0,02 14 8 14 0,0 40 0,001 ттк 

15 4,6 7,6 4,0 134 0,00 0 0 0 0,02 10,3 8,8 16,5 1,64 50,2 0,020 0,00 0,000 ггк 

Батон й о д и р о в а н н ы й 
Итого за Завтрак 

Б о п ш со с в е ж е й к а п ^ т о й и с м е т а н о й 
Плов со с в и н и н о й 
Н а п и т о к и з с м е с и сухосЬоуктов 
Х л е б о ж а н о й . б а т о н й о л и о о в а н н ы й 

Итого за Обед 
Итого за день 

5 5 
545 

710 
200 
200 

40/50 
700 
1245 

10,0 
26 

4.8 
18. J 
0.2 
2.0 
25 

51.73 

8,0 
33 

6.3 
10.7 
0.6 
5.3 
23 

55,41 

32,0 
84 

20.5 
22.4 
77.0 
10.0 
130 

214,11 

121 
742 

- 157 
441 

84 
39 

721 
1462.75 

0,02 
0,1 

0.09 
0,10 
0,04 

0.3 
0,05 
0.14 

5,8 

1,36 
1,1 

8.2 
2.3 

8.08 

225,6 
733,8 

0.29 
29,30 
256.3 

1019,7 
12,3 

746,12 

6,3 
12,7 

6,25 

19,0 

12,72 

0,02 
0,1 

0,37 
0,15 
0,02 

0.7 
0.02 
0,13 

114 
362,3 

20,99 
229,30 

3,6 
616,1 

4,5 
366,75 

8 
38,6 

11,74 
30,40 

3,8 
84,5 
4,75 

43.32 

14 
109,0 

52,6 
192,40 

17.4 
371.4 
21,75 

130.79 

2,8 
5,4 

1.01 
2.10 

0.8 
0,1 

1 
6,3908 

240 
469,3 

93.37 
104,90 

27,2 
694,8 

34 
503.28 

0,002 
0,099 

0.001 
0.003 
0,000 
0,103 
0.000 
0,099 

0,3 

0.30 
0,0 

0,6 

0,3 

0,010 

0.000 
0.013 

0,030 

0,01 
та 



Прием п и щ и , наименование б л ю д а Масса порции Пищевые вещества^ 
, г \ Жиры, г | J I J I C ° 

4 л е н ь . 2 н е д е л и 
Витамины 

В1,мг I С, мг | А, мкг I Д, мкг | В2, мг Са, мг | Мд, мг [ Р, мг 
Минеральные вещества 

| К, мг | I, мг | F, мг I Se, мг 
№ рецеп 

Б л и н ч и к е в и ш н е в ы м Ф а р ш е м 
ФРУКТ 
Батон й о д и р о в а н н ы й 
Чай с с а х а р о м 

Итого за Завтрак 

140 
1 3 0 

215 

J M 

10.0 
0.0 

_ 2 М 
Л И 

0.0 

ЛИ. 
J 2 J 1 

32,0 

_ж 
Завтрак 

_ £ 1 
J21 

130 

0,04 

1,44 
14 

6,6 

О б е д 

С о л я н к а п о - д о м а ш н е м у со с м е т а н о й 

К о т л е т а м я с н а я рубленная 
М а к а р о н ы о т в а р н ы е 
Н а п и т о к нт с м е с и сухоФпуктов 
Х л е б п ж а н о й 

Итого за Обед 
Итого за день 

210 

90 
155 
200 

705 

9,3 

16,5 
3.0 

Л 2 . 
2 . 6 

28.5 

14,9 

10,3 
4,0 

JX6. 
_£U. 
2 6 . Q 

19,5 

12,7 
22,0 
77.0 
Ю.О 

119.2 

137 

257 
138 

J 2 4 
Ж 

Прием п и щ и , наименование б л ю д а Масса порции Пищевые вещества 
г I Жиры, г I Углеводь 

5 д е н ь . ? н р п й п и 

265,36 

Энергети- Витамины 
В1. мг I С. мг I А. мкг I Д, мкг I В2, мг I Mq, 

Минеральные вещества 
I Р. мг I Fe. мг I К, мг I I. мг I F, 1 I Se, 

№ рецеп 

З а в т р а к 

Т е ф т е л и м я с н ы е с СОУСОМ к р а с н ы м о с н о в н ы м 
К а ш а г р е ч н е в а я рассыпчатая с м а с л о м 
К о ф е й н ы й н а п и т о к с м о л о к о м 
Б а т о н й о л и о о в а н н ы й 

Итого за Завтрак 

120 
155 
200 

- Ж . 

12.0 
6,6 

10 .0 

16.0 
4,1 

5,5 
46,6 
20.0 

_22Л 

220 
247 ш 

А21 

0,05 

Щ из с в е ж е й капусты со с м е т а н о й 

уляш из к у р ы 

Рис о т в а р н о й 

Н а п и т о к из с в е ж и х яблок 
Х л е б р ж а н о й 

Итого за Обед 
Итого за день 

155 

200 
50 

6,0 

1,3 

0,5 
3,0 

5,0 

16,0 

1,9 

0 2 
0,3 

36,0 

9,0 

15,9 

32,0 
10.0 

182 

I49 

131 
49 

О б е д 
0,01 

0,26 

2.091 

0,055 

0.01 

ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ 

Итого за весь период 
Среднее значение за период 

Пиш евые вещества 
Жиры, г 

93.9 1 6 2 6 . 8 

Минерал ьные вещества 

0.330 
0,033 

Нормативная документация: 
СанПиН 2.3/2.4.3590-20 Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания населения 
Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях "Дели плюс" под ред. Могильного М.П.,Тутельяна В.А. 2015 г. 
Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах под ред.В.Т.Лапшиной 2004г. 


