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День(1): понедельник 

Неделя:первая 

Сезон:весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

 

Примерное меню и пищевая ценность 

приготовляемых блюд на12дней 

в МБОУ «ООШ» д. Денисовка 

(1-4 классы) 

 
День(2): вторник 

Неделя:первая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7- 11лет 
 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества(г) 

Энергети

ческая 

ценность

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные 

вещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

202 Макароны 

отварные 

200 6.94 5.78 41.20 244.50 0 0.02 0 4.00 11.25 303.10 103.10 0.75 

77 Рыба припущенная 80/40 25,2 12,8 2,0 224 0,21 0,13 0,03 0,27 15,02 209,04 21,55 0,48 

13 Салат из свежих 

огурцов 

100 0.97 7.74 2.52 83.79 0 0 0 0 34.50 40.50 21.00 1.50 

294 Чай с лимоном 200 0.07 0.01 15.31 61.62 40.00 0 0 0.04 5.20 4.00 2.40 0.70 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Сыр порциями 30 4.80 9.00 0 99.40 0 0 0.26 0 177.00 110.00 16.80 0.24 

 Яблоки 100 0.40 0.40 9.80 42.00 10.00 0.02 5.00 0.20 16.00 11.00 9.00 2.20 

 Итого:  40,78 39,73 107,63 831,31         

 Доп.питание:              

55 Пюре картофельное 200 4.13 6.60 27.30 185.80 8.24 0.16 0.40 2.37 57.30 280.00 121.6 1.40 

131 Котлеты мясные 100 14.60 11.60 14.20 220.60 0.40 0.10 0 0 22.30 0 0 1.50 

278 Компот из 

сухофруктов 

200 1.40 0 45.60 188.00 0.80 0.04 0.015 0.18 66.90 75.00 0 2.10 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Итого:  22.53 22.20 95.50 670.40         

 Всего:  63,31 61,93 203,131 1501.71         

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества (г) 

Энергети

ческая 

ценность 

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные вещества(мг) 

Б Ж У С B² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

185 Каша пшенная 

молочная 
180/5 6.7 7.9 31.70 224 0.48 0.14 0 0 116,28 0 40,44 1,06 

274 Какао с молоком 200 3.3 2,5 13,7 88 0.52 0.13 0.04 0.09 108.57 95.00 51,10 0.60 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.13 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Сыр порциями 30 4.80 9.00 0 99.40 0 0 0.26 0 177.00 110.00 16.80 0.24 

 Апельсины 200      1,8 0.40    16,20    75,60 60.00 0.03 0 0.22 34.00 17.00 100.00 0.30 

 Итого:  19,00 23,8    80,00  563,00         

 Доп.питание:              

122 Плов из курицы 250 25.72 23.25 71.77 435.37 8.40 0.10 5.06 0.63 57.37 70.87 27.00 1.17 

15 Салат из свежих 

помидоров и огурцов 
80 0,6 5,9 2,3 65 1,1 0,02 0,02 0 12,82 20,14 7,95 0,34 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.00 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Итого:  29,12 33.15 97,47 596,37         

 Всего:  48,12 56,95 177,47 1159,37         



День(3):среда 

Неделя:первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория:с7-11лет 
 

N 

рец. 

Прием 

пищи,наименованиебл

юда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества 

(г) 

Энергети

ческая 

ценность

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные 

вещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

122 Плов из курицы 250 25.72 23.25 71.77 435.37 8.40 0.10 5.06 0.63 57.37 70.87 27.00 1.17 

14 Салат изс вежих 

помидоров 

100 1.10 0.20 3.80 21.40 25.00 0.04 0 0 14.00 0 0 0.90 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

268 Чай сладкий 200 0.04 0 16.90 55.96 0.02 0 0 0 9.74 0 0 0.20 

 Вафли с жировой 

начинкой 

15 0,60 4,70 9,50 81,00 0,0 0,003 0,90 0 1,20 6,30 0,90 0,09 

 Бананы 100 1,5 0.0 22,00 96,00 12,2 0.04 0 0 9,0 31,00 28,0 0.6 

 Итого:  31,36 32,15 142,37 765,73         

 Доп.питание:              

107 Тефтели мясные 100 11,4 16,2 13,4 246,00 0,59 0.07 0 0 14,78 0 22,15 0.95 

25 Салат из отварной 

свеклы с 

растительным  маслом 

60 0,825 4,95 4,8 66,00 5,44 0,008 0 0 22,29 19,71 12,1 0,78 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.00 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

               

 Итого:  15,025 25.15 41,60 408,00         

 Всего:  46,385 57,30 183,97 1173,73         

 

 

День(4): четверг 

Неделя:первая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества(г) 

Энергети

ческая 

ценность 

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

173 Каша молочная 

рисовая 

100/5 6.5 9,00 30.7 221 0.46 0.14 0 0 113.44 0 39.54 1.03 

 Сыр порциями 30 7.20 13.50 0 149.10 0 0 0.39 0 265.50 165.00 25.20 0.36 

269 Чай с молоком 200 2.80 3.20 20.60 178.80 0 0.30 0 0.01 24.00 19.00 28.00 0.02 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Печенье сдобное 30 1,8 5,1 20,8 134,00 0 0,016 36,0 0 7,00 19,6 3,00 0,24 

 Мандарины 100 0.80 0 8.60 37.00 16.5 0.02 0 0 26.00 11.00 8.00 0.30 

 Итого:  21,5 34,80 99,1 795,90         

 Доп.питание:              

202 Макароны 

отварные 

200 6.94 5.78 41.20 244.50 0 0.02 0 4.00 11.25 303.10 103.10 0.75 

93 Гуляш мясной 100 16.70 5.50 5.00 136.30 0.90 0.16 0 0.57 16.70 215.00 21.00 1.90 

278 Компот из кураги 200 0.68 8.80 0.60 164.00 0 0.15 0 0 23.30 0 0 1.20 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Итого:  26,72 24,08 65,20 620,80         

 Всего:  48,22 58,88 164,30 1416,70         

 

 

 

 

 

 

 



 

 

День(5): пятница 

Неделя: первая 

Сезон:весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевыевещества 

(г) 

Энергети

ческая 

ценность

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные 

вещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

165 Гречка отварная 200 11.30 8.50 53.90 346.00 0 0.12 0,03 0 32.60 294.00 113.0 6.00 

90 Соус бефстроганов 80/5 19,3 18,2 3,9 257,00 0,48 0,04 0,03 0 12,44 150,6 25,92 2,26 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.0 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.0 97.30 0.97 

 Апельсины 200 1,80 0.40 16,20 37.80 60.00 0.03 0 0.22 34.00 17.00 100.00 0.30 

 Итого:  35,2 31,10 97,40   774,6         

 Доп.питание:              

57 Жаркое по- 

домашнему 

200 22.54 17.33 22.13 334.08 1,6 0,01 0,025 0 7,97 112,90 7,19 0,35 

13 Салат из свежих 

огурцов 

80 0,6 3,6 2,4 44 3,07 0,02 0 0 16,39 0 9,35 0,42 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

278 Компот из 

сухофруктов 

200 1.40 0 45.60 188.00 0.80 0.04 0.015 0.18 66.90 75.00 0 2.10 

 Итого:  26,94 24,93 88,53 642,08         

 Всего:  62,14 56,03 185,93   1416,68         

 

 

 

 

День(7): понедельник 

Неделя:вторая 

Сезон:весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 
 

N 

рец. 

Прием 

пищи,наименованиеб

люда 

Массап

орции 

Пищевые 

вещества(г) 

Энергети

ческаяце

нность(к

кал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 

Б Ж У С B² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

175 Каша молочная 

гречневая 

180/5 8,2 8,0 33,4 240 0.46 0.20 0 0 110,29 146,4 98,29 3,07 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.01 0.02 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Яйцо вареное 40 5.10 4.60 0.30 63.00 0.08 0.18 0 0 22.00 0 0 0.7 

 Сыр порциями 30 4.80 9.00 0 99.40 0 0 0.26 0 177.0 110.00 16.80 0.24 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.00 0.28 0,08 0 5.20 216 15 0.70 

 Мандарины 100 0.80 0 8.60 37.00 16.5 0.02 0 0 26.00 11.00 8.00 0.30 

 Итого:  21,7  25,6 65,7 535,40         

 Доп.питание:              

165 Гречка отварная 200 11.30 8.50 53.90 346.00 0 0.12 0 0 32.60 294.00 113.0 6.00 

90 Соус бефстроганов 80/5 19,3 18,2 3,9 257,00 0,48 0,04 0,03 0 12,44 150,6 25,92 2,26 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.0 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

 Хлеб 

пшеничный 

40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.01 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

278 Компот из 

сухофруктов 

200 1.40 0 45.60 188.00 0.80 0.04 0.015 0.18 66.90 75.00 0 2.10 

 Итого:  34,8 30,7 126,8 887         

 Всего:  56,5 56,3 152.18 1422.40         

 

 

 

 



 

 

 

 

День(8): вторник  

Неделя:вторая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

N 

рец. 

Прием 

пищи,наименованиеб

люда 

Массапо

рции 

Пищевыевещества 

(г) 

Энергети

ческаяце

нность(кк

ал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

107 Тефтели мясные 100 11,4 16,2 13,4 246 0,59 0.07 0 0 14,78 0 22,15 0.95 

25 Салат из отварной 

свеклы 

100 1.80 8.50 8.60 118.00 10.50 0.39 0 0 29.50 0 0 1.33 

294 Чай с лимоном 200 0.07 0.01 15.31 61.62 40.00 0 0 0.04 5.20 4.00 2.40 0.70 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 - 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Бананы 100 1,5 0.0 22,00 96,00 12,2 0.04 0 0 9,0 31,00 28,0 0.6 

 Итого:  17,17 28,8 77,71 597,62         

 Доп.питание:              

202 Макароны 

отварные 

200 6.94 5.78 41.20 244.50 0 0.02 0 4.00 11.25 303.10 103.10 0.75 

83 Котлеты рыбные 100 12.60 6.00 16.10 168.40 0.60 0.11 0 0 73.20 0 0 1.30 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

294 Чай с лимоном 200 0.07 0.01 15.31 61.62 40.00 0 0 0.04 5.20 4.00 2.40 0.70 

 Итого:  22,01 15,79 91,01 550,52         

 Всего:  39,18 44,59 168,72 1148,14         

 

 

День(9):среда 

Неделя:вторая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества (г) 

Энергети

ческая 

ценность 

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные вещества(мг) 

Б Ж У С B² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

185 Каша пшенная 

молочная 
180/5 6.7 7.9 31.7 224 0.40 0.14 0.04 3.18 116,28 151,0 40,44 1,06 

269 Какао на молоке 200 3.3 3,1 13,6 94,0 0.52 0.12 0.04 0.09 108.57 95.00 21.05 0.57 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.13 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Сыр порциями 30 4.80 9.00 0 99.40 0 0 0.26 0 177.00 110.00 16.80 0.24 

 Печенье сахарное  15 1,10 1,50 11,20 61,00 0 0,008 10,50 0 4,40 13,50 3,00 2,30 

 Апельсины 100 0.90 0.20 8.10 37.80 60.00 0.03 0 0.22 34.00 17.00 100.00 0.30 

 Итого:  19,2 25,7 83,00 592,20         

 Доп.питание:              

122 Плов из курицы 250 25.72 23.25 71.77 435.37 8.40 0.10 5.06 0.63 57.37 70.87 27.00 1.17 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.00 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Итого:  28,52 27,25 95,17 531,37         

 Всего:  47,72 52,95 178,17 1123,57         



День(10): четверг 

Неделя:вторая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества(г) 

Энергети

ческая 

ценность

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные 

вещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

202 Макароны 

отварные 

180/5 6.6 5.00 40.00 235 0 0.02 0 4.00 11.17 303.10 8,77 0.75 

83 Котлеты рыбные 80/5 12.9 14,2 10,3 222 0.3 0.15 0,03 0,27 39,77 209,04 25,49 1.30 

13 Салат из свежих 

огурцов 

80 0.6 3,6 2,4 44 11,1 0,02 0 0 16,39 40.50 9,35 0,42 

270 Чай с лимоном 200 0.2 0.04 10,2 41,00 2,8 0 0 0.04 3,10 4.00 0,84 0,07 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 - - 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Яблоки 100 0.40 0.40 9.80 42.00 10.00 0.02 5.00 0.20 16.00 11.00 9.00 2.20 

 Мандарины 100 0,8 0 8,6 38         

 Итого:  23,9 27,24 99,7 698,00         

 Доп.питание:              

98 Жаркое по- 

домашнему 

250 18,8 20,1 20,3 339,00 1,6 0,006 0,03 0 7,97 112,90 7,19 0,35 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

 Сок 200 0.40 0 5.00 20.00 20.00 0.28 0 0 5.20 0 0 0.70 

 Итого:  21,6 24,1 43,7 435,00         

 Всего:  45,5 51,34 143,4 1133,00         

 

 

 

День(11): пятница 

Неделя:вторая 

Сезон: весенне-летний 

Возрастная категория:с7-11лет 

N 

рец. 

Прием пищи, 

наименование 

блюда 

Масса 

порции 

Пищевые 

вещества 

(г) 

Энергети

ческая 

ценность

(ккал) 

Витамины(мг) Минеральные 

вещества(мг) 

Б Ж У С В² A E Ca P Mg Fe 

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

 Завтрак:              

122 Плов из курицы 250 25.72 23.25 71.77 435.37 8.40 0.10 5.06 0.63 57.37 70.87 27.00 1.17 

14 Салат из свежих 

помидор 

100 1.10 0.20 3.80 21.40 25.00 0.04 0 0 14.00 0 0 0.90 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

268 Чай сладкий 200 0.04 0 16.90 55.96 0.02 0 0 0 9.74 0 0 0.20 

 Мандарины 100 0.80 0 8.60 38.00 16.5 0.02 0 0 26.00 11.00 8.00 0.30 

 Итого:  30,06 27,45 119,47 626,73         

 Доп.питание:              

153 Пюре картофельное 180 3,7 6,3 23,4 168,00 6,22 0,14 0,40 2.37 43,69 280.00 35,26 1,28 

93 Гуляш мясной 100 16.70 5.50 5.00 136.30 0.90 0.16 0 0.57 16.70 215.00 21.00 1.90 

 Хлеб пшеничный 40 2.40 4.00 18.40 76.00 0.013 0.026 0 0 10.13 240.00 97.30 0.97 

278 Компот из 

сухофруктов 

200 1.40 0 45.60 188.00 0.80 0.04 0.015 0.18 66.90 75.00 0 2.10 

 Итого:  24,20 15,80 92,40 568,30         

 Всего:  54,26 43,25 211,87 1195,03         

 

 САНПИН 2.3/2.4.3590-20 "САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К 

ОРГАНИЗАЦИИОБЩЕСТВЕННОГОПИТАНИЯНАСЕЛЕНИЯ" 

 www.pitportal.ru/school_lunch/scsanpin/5235.html 

 «Сборник технологических карт, рецептур блюд и  кулинарных изделий для детского питания- Уфа:ИП Поляковский Ю.И., 
2012.-352 с 
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