
День 1: понедельник  

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мк
г) 

Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

209 Яйцо вареное 40 3,08 2,6 0,28 42,84 0,03 0,01 - 86 0,24 22 36,8 1,8 0,18 

14 Масло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 62,75 - - - 40 0,1 2,4 3 - - 

175 Каша жидкая на молоке 
(рисовая) 

200 6,24 6,1 29,7 158,64 0,05 0,07 0,96 36,7 - 192 315 13,52 0,13 

376 Чай с сахаром 200/15 0,53 - 9,47 40 - - 0,03 - - 13,6 32,1 1,4 0,28 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

338 Фрукты свежие (яблоки) 100 0,3 0,3 6,7 33,3 0,02 0,04 7 - 0,15 18 12,2 3,7 0,65 

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  12,08 17,1 61,68 416,13 0,13 0,14 7,99 162,7 0,7 256,7 428,6 21,32 1,3 

 ОБЕД:               

71 Овощи натуральные свежие 
(огурцы) 

60 0,55 0,1 1,9 11 0,03 0,03 5,3 - 0,15 11,5 21 3,1 0,2 

112 Суп картофельный с крупой 250 1,97 2,7 12,1 85,8 0,09 0,06 8,25 - - 49,2 22,2 12,8 0,28 

261 Печень, тушенная в соусе 100 12,6 8,76 8,6 159 0,19 0,23 11,7 2640 1 25,6 239 4,8 2,7 

309 Макароны отварные с маслом 150 5,1 4,5 26,2 168 0,06 0,05 - - 0,75 12 37,5 4,5 0,25 

342 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0,16 17,2 97,6 0,01 - 1,8 - - 7,73 4,4 1,67 0,18 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Кондитерское изделие (конфеты 
вафельные в индив. упаковке) 

35 1,7 3,7 19,81 100,4 0,06 0,08 - 22 0,2 14 29,6 1,6 0,14 

ПР Молоко питьевое порционное в 
пром.упаковке (мдж 3,2%) 

200 5,8 6,4 9,4 120 0,08 0,11 2,6 40 - 240 180 8,8 0,2 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  31,84 27,12 133,21 922,8 0,6 0,71 29,65 2702 2,41 377,9 614,9 41,27 5,42 

                

 ВСЕГО за день  43,92 44,22 194,89 1338,93 0,73 0,85 37,64 2864 3,11 634,6 1043 62,59 6,72 

 

 



 

День 2: вторник 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

 

 

 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порци

и 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества  
( мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

71 Овощи натуральные свежие 
(помидор) 

60 0,42 0,1 1,14 7,2 0,03 0,06 2,9 - - 4,2 18 5,4 0,3 

143 Рагу из овощей с сосисками 190 6,05 21,2 12,8 271,92 0,08 0,05 15,7 80,7 - 65,9 120,6 13,6 0,52 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,6 2,48 26,2 141,7 0,03 0,05 0,47 - - 159 108 12,5 0,16 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

ПР Кисломолочный продукт в индив. 
упаковке (йогурт с персиком) 2,5% 

200 4,35 5 8,25 107 0,04 0,04 0,65 10,5 - 155 119 15,4 0,08 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  16,27 29,65 63,79 606,42 0,21 0,22 19,72 91,2 0,21 392,8 395,1 47,8 1,12 

 ОБЕД:               

45 Салат из свежей капусты с 
морковью 

60 0,53 3,64 5,1 56,4 0,02 0,03 12,2 - 0,83 25,8 17 9,6 0,31 

102 Суп картофельный с бобовыми 250 5,49 5,27 16,5 148 0,22 0,24 5,8 - - 42,6 88,1 35,5 0,86 

278 Тефтели мясные 110 7,83 8,75 10,25 151,6 0,05 0,04 0,41 33,9 0,38 40,2 88,4 18,3 0,35 

324 Свекла, тушенная в сметанном 
соусе 

150 2,4 1,9 15,6 183 0,03 0,05 1,7 11,4 0,22 57,3 63,5 31 0,98 

ПР Сок яблочный 200 0,27 - 22,8 92,7 - - 2,6 - 0,27 52 82 8 0,23 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

338 Фрукты свежие (мандарин) 100 1 0,2 20,4 86 0,3 0,45 7,5 - 0,3 32 15 10 0,45 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  21,48 20,56 128,65 898,7 0,7 0,96 30,21 45,3 2,31 267,8 435,2 116,4 4,65 

 ВСЕГО за день  37,75 50,21 192,44 1505,12 0,91 1,18 49,93 136,5 2,52 660,6 830,3 164,2 5,77 



День 3: среда 

Неделя: первая 

Сезон:  осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

 

 

 

 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества     
( мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

71 Овощная закуска (зеленый 
горошек) 

60 1,86 0,12 3,9 24 0,07 0,09 5 2 0,15 10,6 31,4 10,5 0,47 

260 Бефстроганов из говядины 100 14,5 16,8 2,89 221 0,05 0,04 0,75 32,8 - 43,3 171 22 1,4 

302 Каша гречневая вязкая 150 4,57 4,1 20,5 145,5 0,2 0,23 - - - 14,8 208 52 2,02 

376 Чай с сахаром и лимоном 200/7 0,7 0,02 9,8 41,6 - - 0,12 - - 15,3 33,2 1,4 0,28 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

338 Фрукты свежие (яблоки) 100 0,3 0,3 6,7 33,3 0,02 0,04 7 - 0,15 18 12,2 3,7 0,65 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  23,78 22,21 59,19 544 0,37 0,42 12,87 34,8 0,51 110,7 485,3 90,5 4,88 

                

 ОБЕД               

21 
 

Салат из соленых огурцов с 
луком 

60 0,51 3 3,7 51 0,22 0,21 6,1 - - 51 34,8 8 0,3 

99 Суп из овощей со сметаной 250/5 1,8 2,33 9,1 75,03 0,08 0,12 10,3 - 1,43 43,2 188 20 0,78 

238 Хлебцы рыбные с соусом 90 9,3 4,2 6,76 100 0,04 0,02 0,53 28,4 0,68 40,8 109 13,5 0,49 

125 Картофель отварной 150 3,07 5,4 27,8 157,5 0,11 0,08 - 29,4 0,2 20,5 83,6 21,3 0,53 

ПР Напиток из плодов шиповника 200 0,16 0,27 17,2 72,8 0,01 - 0,9 - - 14 4,4 2,67 - 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

338 Фрукты свежие(апельсин) 100 0,9 0,2 10,3 92 0,04 0,03 17 - - 35 23 6 0,3 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  19,7 16,2 112,86 729,33 0,58 0,61 34,83 57,8 2,62 222,4 524 75,47 3,87 

 ВСЕГО за день  43,48 38,41 172,05 1273,33 0,95 1,03 47,7 92,6 3,13 333,1 1009 165,9 8,75 

                



День 4: четверг 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества ( мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

14 Масло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 62,75 - - - 40 0,1 2,4 3 - - 

15 Сыр порциями 20 3,48 4,42 - 54 0,01 0,05 0,11 39 0,06 132 72 3,4 0,04 

222 Пудинг из творога со сгущенным 
молоком 

162/25 24,2 16,7 46,35 418,8 0,11 0,12 0,57 104 0,82 292 361 44,1 0,8 

382 Какао с молоком 200 3,78 1,67 26 118,6 0,02 0,03 1,33 - - 153 124 21,3 0,5 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

ПР Кондитерское изделие (вафли в 
индивид. упаковке) 

25 2,3 2,6 25,2 100,4 0,06 0,04 - 14 0,4 6,9 26,2 9,7 0,5 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  35,69 33,51 113,08 833,15 0,23 0,26 2,01 197 1,59 595 615,7 79,4 1,9 

 ОБЕД:               

43 Салат из овощей с яйцом 60 2,76 5,58 4,26 79,14 0,01 - 3,42 - 1,12 150 145,2 13,7 0,72 

96 Рассольник ленинградский 250 2,2 5,2 9,4 117 0,1 0,12 8,3 - 1,43 29 56 24 0,92 

291 Плов из птицы 200 16,9 8,9 35,64 297 0,09 0,07 1,2 27,9 0,54 53,9 188,6 53,7 0,86 

350 Кисель плодово-ягодный 200 - - 27 114 0,01 - 2,4 - 0,28 22,5 18,46 3,9 0,19 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Молоко питьевое порционное в 
пром.упаковке (мдж 3,2%) 

200 5,8 6,4 9,4 120 0,08 0,11 2,6 40 - 240 180 8,8 0,2 

                

 ИТОГО ЗА ОБЕД  31,62 26,88 123,7 908,14 0,37 0,45 17,92 67,9 3,68 513,3 669,46 108,1 4,36 

 ВСЕГО за день  67,31 60,39 236,78 1741,29 0,6 0,71 19,93 264,9 5,27 1108 1285,1 187,5 6,26 

 

 

 

 



 

День 5: пятница 

Неделя: первая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

 

 

 

№ 
рец

. 

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порци

и 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества 
 ( мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

47  Салат из квашеной капусты 60 1,1 3,26 5,12 51,46 0,01 - 6,02 - 2,6 31 20,4 8,6 0,4 

229 Рыба, тушенная в томате с овощами 80/50 12,1 4,93 4,2 128,4 0,08 0,1 1,2 14,8 2,02 57,5 184,4 12,49 0,6 

312 Картофельное пюре 150 3,05 5,61 18,9 151,35 0,15 0,17 3,7 33,15 - 43,7 91,4 23,7 0,35 

376 Чай с сахаром 200/15 0,53 - 9,47 40 - - 0,03 - - 13,6 32,1 1,4 0,28 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

ПР Сок натуральный в пром.упаковке 
(виноградный) 

200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 0,03 3 - 0,2 14 14 8 0,8 

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  19,63 14,87 73,29 536,41 0,29 0,32 13,95 47,95 5,03 168,5 371,8 55,09 2,49 

                

 ОБЕД:               

59 Салат из моркови с яблоками 60 0,63 0,1 5,1 23,94 0,03 0,03 2,6 - 0,2 14,4 26,8 18,2 0,63 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,83 4,9 10,9 98,4 0,05 0,06 10,3 - 2,4 34,7 54,6 26,2 1,18 

268 Биточки из говядины 80 8 9,2 7,59 153 0,03 0,04 0,01 10,4 1,02 14,9 93,2 15,3 1,15 

303   Каша вязкая ячневая 150 3,2 4,2 20,8 134,38 0,06 0,08 0,72 - 0,53 26,8 111,2 16 0,58 

349 Компот из сухофруктов 200 1,16 0,3 47,3 132,8 0,02 0,01 0,8 - 0,2 32,48 46 17,46 0,69 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Кисломолочный продукт в индивид. 
упаковке  (йогурт со злаками) 2,5% 

200 4,35 5 8,25 107 0,04 0,04 0,65 10,5 - 155 119 15,4 0,08 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  23,13 24,5 137,94 830,52 0,31 0,41 15,08 20,9 4,66 296,2 532 112,5 5,78 

 ВСЕГО за день  42,76 39,37 211,23 1366,93 0,6 0,73 29,03 68,85 9,69 464,7 903,8 167,6 8,27 

                



 

День 6: понедельник 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порци

и 

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества       
(мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

73 Овощная закуска (икра кабачковая) 60 0,5 2,4 2,7 41,5 0,02 0,02 3,26 - 1,02 59,2 33,4 8,6 0,35 

204 Макароны отварные с сыром 150 7,3 10,1 21,9 208,7 0,05 0,07 0,14 72 0,57 141,2 126 10,7 0,15 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,6 2,48 26,2 141,7 0,03 0,05 0,47 - - 159 108 12,5 0,16 

ПР Хлебобулочные изделия 
 (сдоба с изюмом) 

50 2,45 2,75 24,89 143,81 0,07 0,08 2,35 - 0,36 13,4 47,2 7,94 0,11 

338 Фрукты свежие (мандарин) 100 0,72 0,17 19,8 86,24 0,05 0,05 25,4 - - 31,68 14,9 9,6 0,08 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  14,57 17,9 95,49 621,95 0,22 0,27 31,62 72 1,95 404,4 329,5 49,34 0,85 

                

 ОБЕД:               

24 Салат из свежих помидоров и 
огурцов 

60 0,57 3,16 2,1 42,53 0,02 0,01 4,9 - - 16,2 20,4 9,63 0,45 

108 Суп картофельный с клецками 250 3,5 4,59 18,7 144,25 0,1 0,09 1,75 21,05 1,62 33,25 72,2 20,3 1,17 

212 Омлет с колбасными изделиями 150 7,8 12,3 14,52 199,76 0,13 0,16 20,7 - 0,39 123,8 138,6 6,2 0,8 

342 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0,16 17,2 97,6 0,01 - 1,8 - - 7,73 4,4 1,67 0,18 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Кисломолочный продукт в индивид. 
упаковке   (снежок) 2,5% 

200 5,13 5 21,6 96 0,06 0,05 0,75 12,5 - 242 188 18,6 0,13 

                

 ИТОГО ЗА ОБЕД  21,12 26,01 112,12 761,14 0,4 0,46 29,9 33,55 2,32 440,9 504,8 60,4 4,2 

 ВСЕГО за день  35,69 43,91 207,61 1383,09 0,62 0,73 61,52 105,55 4,27 845,3 834,3 109,7 5,05 

 

 

 

 

 



 

День 7: вторник 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

№ 
рец

. 

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порци

и 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества 
(мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

21 Салат из соленых огурцов с луком 60 0,51 3 3,7 51 0,22 0,21 6,1 - - 51 34,8 8 0,3 

266 Бифштекс натурально-рубленный 85 9,1 14 2,12 179 0,03 0,03 0,09 8,64 0,28 26,2 111 9,48 0,05 

312 Картофельное пюре 150 3,05 5,61 18,9 151,35 0,15 0,17 3,7 33,15 - 43,7 91,4 23,7 0,35 

376 Чай с сахаром и лимоном 200/7 0,7   0,02 9,8 41,6 - - 0,12 - - 15,3 33,2 1,4 0,28 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

ПР Кисломолочный продукт 
(йогурт с клубникой) 

200 4,35 5 8,25 107 0,04 0,04 0,65 10,5 - 155 119 15,4 0,08 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  19,56 28,5 58,17 608,55 0,47 0,47 10,66 52,29 0,49 299,9 418,9 58,88 1,12 

                

 ОБЕД:               

53 Салат из свеклы с зеленым 
горошком 

60 0,9 2,48 4,39 43,91 0,02 0,02 3,53 - 0,08 17 25 11 0,28 

102 Суп картофельный с бобовыми 250 5,49 5,27 16,5 148 0,22 0,24 5,8 - - 42,6 88,1 35,5 0,86 

229 Рыба, тушенная в томате с овощами 80/50 12,1 4,93 4,2 128,4 0,08 0,1 1,2 14,8 2,02 57,5 184,4 12,4 0,6 

125 Картофель отварной 150 3,07 5,4 27,8 157,5 0,11 0,08 - 29,4 0,2 20,5 83,6 21,3 0,53 

350 Кисель плодово-ягодный 200 - - 27 114 0,01 - 2,4 - 0,28 22,5 18,46 3,9 0,19 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Кисломолочный продукт в индивид. 
упаковке   (кефир) 2,5% 

200 5,13 5 8,08 86,4 0,06 0,05 0,75 12,5 - 240 189 18,6 0,13 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  30,65 23,88 125,97 859,21 0,58 0,64 13,68 56,7 2,89 418 669,7 106,7 4,06 

 ВСЕГО за день  50,21 52,38 184,14 1467,76 1,05 1,11 24,34 108,99 3,38 717,9 1088 165,5 5,18 

 

 

 

 



 

День 8: среда 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

 

 

 

 

 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование 
блюда 

Масса 
порци

и 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества   
(мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

71 Овощная закуска (кукуруза 
консервированная) 

60 1,78 1,27 2,83 34,4 0,03 0,03 3,2 8 0,15 21,6 37,4 10,3 0,35 

294 Котлеты из птицы 80 12,2 10,7 10,59 189 0,07 0,08 0,16 16,9 0,30 35,2 76,8 14,7 0,21 

305 Рис припущенный 150 2,5 4,1 26,5 154,2 0,02 0,01 - - 0,19 4,1 55,6 18 0,37 

382 Какао с молоком 200 3,78 1,67 26 118,6 0,02 0,03 1,33 - - 153 124 21,3 0,5 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

338 Фрукты свежие (яблоки) 100 0,3 0,3 6,7 33,3 0,02 0,04 7 - 0,15 18 12,2 3,7 0,65 

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  22,41 18,91 88,02 608,1 0,19 0,21 11,69 24,9 1 240,6 335,5 68,9 2,14 

 ОБЕД:               

63 Салат из моркови с курагой 60 1 0,83 9,93 51,3 - 0,01 1,1 - 4,2 24,9 38,2 26 0,6 

124 Суп молочный с клецками 250 5,5 6,6 17,05 163,5 0,2 0,18 0,82 54,5 0,4 164 142 25,3 0,65 

223 Запеканка творожная со 
сгущенным молоком 

150/20 18,8 14,4 30,15 296,6 0,09 0,1 0,5 86,2 0,5 254 282 24,8 0,69 

349 Компот из сухофруктов 200 1,16 0,3 47,3 132,8 0,02 0,01 0,8 - 0,2 32,48 46 17,46 0,69 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

338 Фрукты свежие (банан) 100 1,5 0,5 20,4 92 0,04 0,06 7,5 - 0,3 8 28 20 0,45 

                

 ИТОГО ЗА ОБЕД  31,92 23,43 162,83 917,2 0,43 0,51 10,72 140,7 5,91 501,3 617,4 117,5 4,55 

 ВСЕГО за день  54,33 42,34 250,85 1525,3 0,62 0,72 22,41 165,6 6,91 741,9 952,9 186,4 6,69 

                



 

День 9: четверг 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

 

 

 

№ 
рец

. 

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическ
ая ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества 
                     (мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

71 Овощная закуска (зеленый горошек) 60 1,86 0,12 3,9 24 0,07 0,09 5 2 0,15 10,6 31,4 10,5 0,47 

14 Масло сливочное 10 0,08 7,25 0,13 62,75 - - - 40 0,1 2,4 3 - - 

210 Омлет с сыром 150 10,7 22,5 2,04 244,88 0,08 0,09 0,21 275 0,56 208 249 12,7 1,69 

376 Чай с сахаром 200/15 0,53 - 9,47 40 - - 0,03 - - 13,6 32,1 1,4 0,28 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

ПР Сок натуральный порционный в 
пром. упаковке(яблочно-вишневый) 

200 1 0,2 20,2 86,6 0,02 0,03 4 - 0,2 14 14 8 0,8 

                

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  16,02 30,94 51,14 536,83 0,2 0,23 9,24 317 1,22 257,3 359 33,5 3,3 

                

 ОБЕД:               

49 Салат витаминный 60 2,4 6,09 7,8 119,21 0,06 0,07 12,2 - - 29,1 46 24,1 0,85 

82 Борщ с капустой и картофелем 250 1,83 4,9 10,9 98,4 0,05 0,06 10,3 - 2,4 34,7 54,6 26,2 1,18 

290 Птица, тушенная в соусе 100 11,9 10,1 3,51 153 0,05 0,05 2,09 37,5 0,98 39,9 93,5 15,1 1,01 

143 Рагу из овощей 150 2,55 15,6 12,1 205,9 0,08 0,1 15,7 66,7 1,8 53,1 64,3 22,7 0,84 

ПР Напиток из плодов и ягод 200 0,16 0,16 27,8 114,6 0,01 - 0,9 - - 16,2 7,4 5 0,14 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

ПР Молоко питьевое порционное в 
пром.упаковке (мдж 3,2%) 

200 5,8 6,4 9,4 120 0,08 0,11 2,6 40 - 240 180 8,8 0,2 

 ИТОГО ЗА ОБЕД  28,6 44,05 109,51 992,11 0,41 0,54 43,79 144,2 5,49 430,9 527 105,9 5,69 

 ВСЕГО за день  44,62 74,99 160,65 1528,94 0,61 0,77 53,03 461,2 6,71 688,2 886 139,4 8,99 

                



 

 

День 10: пятница 

Неделя: вторая 

Сезон: осенне-зимний 

Возрастная категория: от 7 до 11 лет 

№ 
рец. 

Прием пищи, наименование 
блюда 

Масса 
порции 

Пищевые вещества 
(г) 

Энергетическая 
ценность 

(ккал) 

Витамины ( мг) Минеральные вещества   
(мг) 

Б Ж У В 1 В 2 С А(мкг) Е Ca P Mg Fe 

 ЗАВТРАК:               

47 Салат из квашеной капусты 60 1,1 3,26 5,12 51,46 0,01 - 6,02 - 2,6 31 20,4 8,6 0,4 

238 Хлебцы рыбные с соусом 90 9,3 4,2 6,76 100 0,04 0,02 0,53 28,4 0,68 40,8 109 13,5 0,49 

312 Картофельное пюре 150 3,05 5,61 18,9 151,35 0,15 0,17 3,7 33,15 - 43,7 91,4 23,7 0,35 

379 Кофейный напиток с молоком 200 3,6 2,48 26,2 141,7 0,03 0,05 0,47 - - 159 108 12,5 0,16 

ПР Батон Йодированный 37 1,85 0,87 15,4 78,6 0,03 0,02 - - 0,21 8,7 29,5 0,9 0,06 

 ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  18,9 16,42 72,38 523,11 0,26 0,26 10,72 61,55 3,49 283,2 358,3 59,2 1,46 

                

 ОБЕД               

75 Икра морковная 60 1,2 0,06 12,3 54,93 0,02 0,01 2,5 - 5,4 88 91,7 19,3 0,6 

103 Суп картофельный с макарон.  
изделиями 

250 2,97 2,7 12,1 100,13 0,04 0,04 0,95 - 0,33 34,5 203 15,3 0,55 

260 Гуляш 120 17,4 17,1 3,46 265,2 0,03 0,04 1,1 - 2,63 26,1 185 26,4 3,67 

303 Каша вязкая пшеничная 150 4 4,1 24,57 111,26 0,08 0,1 - - 0,67 15,8 101 21 0,7 

ПР Напиток из плодов шиповника 200 0,16 0,27 17,2 72,8 0,01 - 0,9 - - 14 4,4 2,67 - 

ПР Хлеб пшеничный 50 2,4 0,5 24,2 117 0,05 0,06 - - 0,16 11,5 47,5 1,9 0,7 

ПР Хлеб ржано-пшеничный 45 1,56 0,3 13,8 64 0,03 0,09 - - 0,15 6,44 33,7 2,1 0,77 

338 Фрукты свежие (яблоки) 100 0,3 0,3 6,7 33,3 0,02 0,04 7 - 0,15 18 12,2 3,7 0,65 

                

 ИТОГО ЗА ОБЕД  29,99 25,33 114,33 818,62 0,28 0,38 12,45 0 9,49 214,3 678,5 92,37 7,64 

 ВСЕГО за день  48,89 41,75 186,71 1341,73 0,54 0,64 23,17 61,55 12,98 497,5 1037 151,5 9,1 

                

 Всего за 10 дней  469 488 1997,3 14472,42 7,23 8,47 368,7 4329,7 57,97 6692 9870 1500 70,78 

                

 

 

 



 

1. согласно п. 9.3 СанПиН 2.4.5.2409-08 блюда приготавливаются с использованием йодированной соли, а также в питании школьников используется батон 
пшеничный йодированный. 

2. согласно п.п. 9.3 и 9.4 СанПиН 2.4.5.2409-08 в целях профилактики недостаточности витамина С в школах проводится искусственная С-витаминизация 
готовых третьих блюд аскорбиновой кислотой. Препарат вводят в компоты, кисели и т.п. после их охлаждения до 15 оС (для компота) и 35 оС (для киселя) 
непосредственно перед реализацией. Витаминизированные блюда не подогревают. 

 


