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ПРИМЕРНОЕ 

десятидневное меню горячих школьных завтраков и обедов для организации питания детей 7-11 и 11-18 лет

на 2019-2020 учебный год
	Первый день (понедельник)

	Завтрак

	Наименование блюд 
	Выход блюда, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая

ценность

(ккал)

	
	Возраст детей
	
	
	
	

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Каша гречневая м/сах


	150/5/10
	200/10/15
	5,8/7,7
	5,5/7,3
	43,8/58,4
	237/316



	Булочка
	50
	50
	5,6
	1
	38,7
	120

	Молоко
	200
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,4



	Итого:


	
	
	17,0/18,9
	12,9/14,7
	91,9/106,5
	473,4/552,4

	Обед

	Наименование блюд
	Выход блюда, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность(ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Салат из моркови
	60
	100
	1,3/2,2
	0,08/0,13
	7,1/11,8
	68,0/113

	Суп с лапшой на бульоне из птицы
	200
	250
	4,1/5,1
	3,1/3,9
	19,4/24,2
	123,2/154

	Птица тушёная
	75
	100
	17,0/22,7
	12,8/17,1
	-
	182/242,7

	Рис отварной
	150
	200
	3,7/4,93
	4,3/5,7
	16,9/22,5
	120/160

	Кисель
	200
	200
	0,4
	-
	38,2
	147

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	64/42,7

	Итого:
	
	
	27,8/37,3
	20,52/27,19
	90,9/110,6
	704,2/859,4

	
	
	
	
	
	
	

	Всего за день:
	
	
	44,8/56,2
	33,42/50,19
	182,8/217,1
	1177,6/1411,8


	Второй день (вторник)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность,

(ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Оладьи с повидлом
	75/5
	75/5
	0,75/0,75
	5,05/5,05
	28,7/28,7
	160,5/160,5

	Чай с сахаром
	200
	200
	0,1/0,1
	
	16,7/16,7
	70/70

	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	2,5/2,5
	5,95/5,95
	45,55/45,55
	301,5/301,5

	Обед

	Салат из капусты
	60
	100
	0,5/0,833
	
	1,5/2,5
	14,4/24

	Суп гречневый 
	200
	250
	3,2/4
	3,3/4,1
	11,8/14,7
	93,6/117

	Рыба тушёная
	80
	100
	17,55/21,94
	18,1/22,63
	9,2/11,5
	270/337,5

	Картофельное пюре
	150
	200
	3,7/4,9
	4,6/6,13
	41,7/55,6
	214/285

	Компот из с/фруктов
	200
	200
	0,1/0,1
	
	31,7/31,7
	119/119

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	27,05/34,47
	26,24/33,22
	115,7/140,4
	796,4/989,2

	
	
	
	
	
	
	

	Всего за день:
	
	
	29,55/36,97
	32,19/39,17
	161,25/185,95
	1097,9/1290,7


	Третий день (среда)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность, (ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Сосиски отварные
	50
	75
	14,8/22,2
	12,6/18,9
	
	147/220,5

	Изделия макаронные отварные
	100
	150
	3,6/5,4
	3,2/4,8
	25,6/38,4
	138,7/208

	Чай
	200
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,4

	Булочка
	50
	50
	5,6
	1
	38,7
	120

	Итого:
	
	
	29,6/38,8
	23,2/31,1
	73,7/86,5
	522,1/664,9

	Обед

	Салат из свеклы 
	60
	100
	0,9/1,5
	0
	5,5/9,2
	53/88

	Борщ на бульоне из птицы
	200
	250
	3,2/4
	3,36/4,1
	11,76/14,7
	93,6/117

	Мясо, тушеное с картофелем по-домашнему
	150
	200
	12,3/16,4
	6,2/8,3
	15,6/20,8
	163/217

	Сок
	200
	200
	0,6
	0
	37
	144

	Хлеб ржано-пшеничный
	40


	60


	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9


	42,7/64



	Итого:
	
	
	18,3,3/24,5
	9,8/12,76
	79,16/95,6
	496,3/630

	Всего за день:
	
	
	47,9/63,3
	33,0/43,86
	152,86/182,1,4
	1018,4/1294,9


	Четвертый день (четверг)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюда, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность, (ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Каша молочная манная
	150
	200
	3,1/4,13
	2,8/3,7
	0,15/0,2
	188/250

	Сыр порциями
	20
	30
	5,3/7,95
	5,5/8,25
	
	72/108

	Чай с сахаром
	200
	200
	0,1
	
	16,7
	70

	Булочка
	50
	50
	3,6
	0,85
	19,6
	97

	Итого:
	
	
	12,1/15,78
	9,15/12,8
	36,45/36,5
	427/525

	Обед

	Винегрет овощной
	60
	100
	1,2/2
	2/3,3
	10,5/17,5
	64/107

	Суп рисовый
	200
	250
	3,6/4,5
	4/5
	15,9/19,9
	111,2/139

	Гуляш из говядины
	75
	75
	15,5
	7,5
	5
	150

	Каша гречневая
	150
	200
	5,8/7,7
	5,5/7,3
	43,8/58,4
	237/316

	Компот из с/фруктов
	200
	200
	0,1/0,1
	
	31,7/31,7
	119/119

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,27/13,9
	42,7/64

	Итого:
	
	
	34,1/38,4
	19,24/23,46
	127,27/147,5
	747,1/918,2

	Всего за день:
	
	
	56,5/64,48
	42,54/50,41
	192,42/212,7
	1460/1729,1


	Пятый день (пятница)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г 
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Каша молочная манная
	100/50
	100/50
	17,1
	11,4
	29,5
	142

	Чай с сахаром
	200
	200
	0,1
	
	16,7
	70

	Итого:
	
	
	22,7
	17,8
	38,9
	258,4

	Обед

	Салат из свежей капусты
	60
	100
	0,5/0,8
	0,3/0,5
	1,5/2,5
	14,5/24,2

	Суп гороховый
	200
	250
	6,3/7,9
	4,2/5,3
	18,6/23,3
	136,8/171

	Печень, тушенная в сметане
	100
	100
	21,6
	24,21
	11,4
	331,53

	Изделия макаронные отварные
	150
	200
	5,4/7,2
	4,8/6,4
	38,4/51,2
	208/277,3

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	0,6
	
	38,5
	128

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60


	1,33/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Фрукты свежие
	100
	100
	0,7
	
	10,5
	42,7

	Итого:
	
	
	35,37/40,8
	33,75/36,77
	117,7/140,8
	861,53/996,03

	Всего за день:
	
	
	66,57/72
	75,45/60,67
	216/239,1
	1441,93/1576,43

	Шестой день (понедельник

	
Завтрак

	Наименование блюд
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая 

ценность (ккал) 

	
	7-11 лет
	11-18лет
	
	
	
	

	Яйцо вареное
	40
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63

	Икра кабачковая
	60
	100
	0,6/1
	4,2/7
	4,2/7
	58,2/97

	Булочка
	50
	50
	3,6
	0,85
	19,6
	194

	Какао на молоке
	200
	200
	5,6
	6,4
	9,4
	116,4

	Итого:
	
	
	14,9/15,3
	16,05/18,85
	33,5/36,3
	431,6/358

	Обед

	Салат из моркови
	60
	100
	0,8/1,3
	0,05/0,08
	4,25/7,1
	40,8/68,0

	Щи на бульоне из птицы
	200
	250
	3,04/4,1
	3,3/4,1
	8,5/10,6
	74,4/93

	Котлеты или биточки рыбные
	80
	100
	7,8/9,75
	5,44/6,8
	8,1/10,1
	114/142,5

	Капуста тушеная
	150
	200
	3,1/4,13
	5,1/6,8
	26,2/34,9
	159/212

	Сок
	200
	200
	0,6
	
	3,2
	120

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Итого:
	
	
	17,64/21,88
	14,13/18,14
	59,55/79,8
	550,9/699,5

	Всего за день:
	
	
	47,14/51,78
	49,58/56,39
	124,55/147,6
	1349,4/1424,4


	Седьмой день (вторник)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность (ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Каша рисовая молочная
	150
	200
	3,1/4,1
	2,8/3,7
	0,150/0,2
	187,5/250

	Масло/сыр
	10/15
	15/20
	1,65
	0,9
	0,150
	71

	Чай с сахаром
	200
	200
	0,1
	
	16,7
	63

	Булочка
	50
	50
	3,6
	0,85
	19,66
	97

	Итого
	
	
	8,45/9,45
	4,55/5,45
	36,66/36,71
	418,5/481

	Обед

	Икра кабачковая
	60
	100
	0,9/1,5
	0,3/0,5
	5,5/9,2
	53/88

	Суп лапша домашняя
	200
	250
	6,32/7,9
	4,2/5,3
	18,6/23,3
	137/171

	Котлеты рубленые из птицы
	75
	100
	10,7/14,3
	23,2/31
	13/17,3
	178/237

	Гороховое пюре
	150
	200
	5,4/7,2
	4,8/6,4
	38,4/51,2
	208/277,3

	Компот из смеси сухофруктов
	200
	200
	0,6
	0
	38,5
	128

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Фрукты
	100
	100
	0,7
	
	10,5
	42,3

	Итого:
	
	
	
	
	
	

	Всего за день:
	
	
	38,37/47,65
	38,14/49,86


	228,32/258,47
	1450,8/1732,6

	Восьмой день (среда)



	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность

(ккал)

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Каша молочная пшенная
	150
	200
	6,7/8,9
	12,8/17,1
	30,4/40,5
	257/342,7

	Булочка
	50
	50
	3,6
	0,9
	19,6
	97

	Какао
	200
	200
	3,4
	3,6
	25,3
	140

	Итого:
	
	
	13,7/15,9
	17,3/21,6
	75,3/85,4
	494/579,7

	Обед

	Салат из капусты
	60
	100
	0,5/0,8
	0,3/0,5
	1,5/2,5
	14,5/24,17

	Борщ с капустой и картофелем
	200
	250
	1,3/1,63
	2,3/2,9
	6/7,5
	74/92,5

	Рыба отварная
	80
	100
	26,9/33,6
	11,2/14
	0
	160/200

	Рис отварной
	150
	200
	3,7/4,9
	4,6/6,1
	41,7/55,6
	214/285

	Ряженка
	200
	200
	6
	12
	8,2
	170

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Итого:
	
	
	39,7/48,93
	30,64/39,1
	66,7/87,7
	675,2/835,67

	Всего за день:
	
	
	67,3/78,73
	66,04/75,56
	165,1/203,7
	1517,2/1763,37


	Девятый день (четверг)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность

(ккал) 

	
	7-11 лет
	11-18 лет
	
	
	
	

	Запеканка творожная
	100
	100
	14,7
	12
	26,7
	271

	Чай с сахаром
	200
	200
	0,1
	
	16,7
	63

	Итого:
	
	
	14,8
	12
	43,4
	334

	Обед

	Винегрет овощной
	60
	100
	1/1,7
	0,3/0,5
	10,5/17,5
	39,2/65,3

	Суп из конс. «Сайра»
	200
	250
	7,1/8,9
	8,9/11,1
	22,7/28,4
	196,8/246

	Тефтели с соусом
	80
	100
	13,4/16,75
	15,2/19
	9,1/11,4
	226,6/283

	Пюре картофельное
	150
	200
	3,2/4,3
	6,1/8,1
	23,3/31,1
	160,5/214

	Сок
	200
	200
	0,6
	0
	37
	144

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Итого:
	
	
	26,7/34,25
	30,74/39,06
	111,9/139,3
	809,8/1016,3

	Всего за день:
	
	
	41,5/49,05
	42,74/51,06
	155,3/182,7
	1143,8/1350,3


	Десятый день (пятница)

	Завтрак

	Наименование блюд
	Выход блюд, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Энергетическая ценность

(ккал)

	
	
	
	
	
	
	

	Макароны, запеченные с сыром
	150/20
	200/30
	7,5/10
	7,3/9,7
	35,3/47
	273/364

	Яйцо
	40
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	63

	Кофейный напиток на молоке
	200
	200
	1,3
	1,4
	18,4
	103

	Булочка
	50
	50
	3,6
	0,9
	19,6
	97

	Итого:
	
	
	17,5/20
	14,2/16,6
	73,6/85,3
	536/627

	Обед

	Салат из свеклы
	60
	100
	0,6/1
	4,2/7
	4,2/7
	58,2/97

	Суп гречневый 
	200
	250
	4,1/5,1
	3,1/3,9
	19,4/24,25
	123,2/154

	Колбасные изделия отварные
	50
	75
	14,8/22,2
	12,6/18,9
	
	147/220,5

	Рагу овощное
	150
	200
	3,1/4,1
	5,1/6,8
	26,2/34,9
	150/200

	Кисель
	200
	200
	0,4
	0
	38,2
	147

	Хлеб ржано-пшеничный
	40
	60
	1,3/2
	0,24/0,36
	9,3/13,9
	42,7/64

	Фрукты свежие
	100
	100
	0,7
	
	10,5
	42,7

	Итого:
	
	
	30,6/41,1
	34,24/48,96
	77,8/98,75
	733,8/948,2

	Всего за день
	
	
	56,4/69,4
	54,54/71,66
	212/244,65
	1594,8/1900,2


