
ПРИМЕРНОЕ 10-ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 1-4-х КЛАС 
. Обучающихся в 1-ю смену

Суточная калорийность 

Завтрак в шкоде 

Обед в шкоде Ф

-2350 вжал, 

-470-587,5 ккал. 

-705-822,5 ккал,

Возрастная категория 7 -1 1  лет

Один день -1328 меня.



1ДЕНЬ

Комплексный обед
М ре-

иектуры
Наименование

блюд
Масса, г Пищевые вещества Энергети­

ческая
ценность,

ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

. Б Ж Г У В, А С Са Р m il Ре ■
14/2010 Помидоры

свежие
60 0,66 0,12 2,28 14,4 0,036 0 15 8,4 15,6 12 0,54

170
/2005

Борщ йз свежей 
капусты с 

картофелем

250 2,52 4,65 1.9,12 150 0,06 10,29 44,38 53.23 26,25 и  9

О'Г, Д(п Шов из шиши 55/200 30,92 36,57 52,62 457,8 0,67 58 1,08 _..Н ? ..... 242 57,68 2,66
9̂ 8 '’ООО кисель m смеси 

! сухофруктов
200 0,14 24,76 94,2

;
IS

0
4/29 0,6

1 О̂'О 
2602

Чурек 30 2,№ 0,35 17,74 85,63 0,05 7,47 26,08 4,97 0,38

ИТОГО: - 37Д2 41Э 115,52 820,03



2 ДЕНЬ
i

Комплексный обед
№ ре­

цептуры
Наименование \ Масса, г 

блюд j
1

Пищевые вещества ■ Энергети­
ческая

кеиность,
вжал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В, А С Са Р Mg Fe

33 20] 0 
201! ;чю;Г"

Салат из адж;;ы 1 60 0,86 }.6*> 5,02 56,34 0,0! 5:7 21,09 24,58 12,54 0,8
Суп

картофельный с 
Iорохоч

250 5,49 5.28 16,33 134,75 02 8,33 38,08 87,18 85,3 1,03

608'’Оо;

а?9Л<г :  

686 20(1"

Котле 1Ы m
1 ОВЯДПНЫ

1/50 7,78 5,68 17,92 114,38 0,05 14,3? 0,075 21,88 §3,0? 16,07 0,75

1\а:ши родиевая | 150 
раесыгдшая [

7,46 5,61 20,78 230,45 0,28 0,045 12 150,6 218,4 52,7 2,6

Компот m 
курага

200 1,04 26,69 107,44 ■
0,41 41,14 29,2 22,96 0,68

т :ь
2005

Чурек 30 2,88 0,35 17,74 85,63

| Пршщс иром. 
1 производства

50 2 ^ 1,45 38,55 1.66,5

} И ТО ГО : 27,71 22,02 143,§3 895,43



З Д Е Н Ь

Комплексный обед
№ ре­

цептуры
Наименование

блюд
Маееа. г Ни пнаше вещества Эиергети-

чеекая
ценность,

ККЦЯ

Витамины, мг 1 Минеральные вещества, »г
Б Ж У Bi | А ‘ €  1 Са Р Mg Ре

3612002

244
2010

( уи-хитя 1 с ' 50/25/50 
говядиной

4.67
14,23

5,86 
1.91 
^  85

5,9
...... J ,2 |
........6,53

99,09
75

0.05
0,04

0,01. 0,86
0,28

§,96
6,56

78,64
316,5

j  /: 
13 

59 /1

2,37 
__ У  8

0.96 "'МИШ All 75/75 
.«леченный е , 

овощами

13,87 150 0,1 0,01 3,35 52,11 238,46

5‘ 2-4 *'
И'/> j.п(>2

I V - '
/об-"

Рас отварной 150 3,6 5,8.5 28,35 180 0,045 0,945 0,113 1,755 89 27,98 0,765' ,
Комнш ш

свежих яблок 
Ч> рек

200 0,2 0,2 22,3 1.10 0,02 12# 2,4 0,8

40 - 3,84 0,47 23,65 114,17 0,067 10 12 28 « 0,5

ИТОГО: : 40,41 22,14 87,01 728,26



4 ДЕНЬ
Комплексный обед

.Ws ре-
деяпгуры

Нзвменовявве
блюд

Масса, г Пищевые вещества Эиергети-
ческая

ценность,
ккал

Витамины, миг „Минеральные вещества* тг
Б Ж У В, А С Са Р Mg Fe j

1
J

547-2010 Сапат аз 
моркови о 
пГшоком г
ИЗЮМОЯ

50 0,44 5,6 8,53 67,36 ■ 0,025 0,285 13,025 17,85 20,3 11,71 0,745

■

208 2005 Суп
картофельный с 
макаронными 

шлегшлми

250 2,69 2,84 1.7,14 104,75 0Л1

1}

8,25 24,6 66,65 27 1,09 .

ь'"’ Пн-яда шварнгй 80 36А8 10,88 165 0,03 16 31,2 114,4 16 1,44
Кадусы
ryuietia)'

50 0.93 2,16 11,53 71,18 0,08 10,5. 10,5 7,32 39J6 ' 14,66 0,58

6,9 700ч Каша
пшегаяшлч
раеоъшчлан

о
:

о 4,95 3,28 26,45 160,28 0,11 0,02 1,22 121. 0,03 2.43

■686 2005 КОМЛЮ! >н
курага

150 0,78 20,02 80,58 0,01 1,08 6,4 3.6 0,1.8

-----------— Хлеб ржаной 
- ff гою:

40 2,64 0,48 1.3,36 69,6
29,31. 23,24- 97,31 718,75 -



5 ДЕНЬ
Комплексный обед

.№> ре~ 
цеятуры

Наименование
блюд

Масса, г 'Пищевые вещества Эвергеги-
веская

яенность,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У В, А С Са Р Mg Fe

М; 14 
2010

Салат из свежих 
помидоров 0 

луком

100 . 1,3 6,19 4,72 79,6 0,06 20,48 1.7,58 32,88 17,79 0,84

204 200S Су if рисовый с 
говядиной

(харчо)

250/] 5 0,1$ 3,3 14,65 113 0,11 8,33 24,98 96,93 29,4$ 1,24

30! 2005 Л лша тушеная 80/80 17,65 14,58 .... Ч 221 0,05 43 0,02 54,5 132,9 20,3 1,62
4 88 2005 .Пакароны

отварные
150 5,52 4,52 26/45 .1.68,45 0,08

1
28 6,4| 9,56 23,16 1,48

859 2005 Компот из 
свежих груш

200 0,2 ■ 0 2 22,3 ПО 0,(32 - 12 2,4 0 J

1035
20(35

Чурек 40 3,84 0,47 23,65 134,17 0,067 9,69 34,77 6,63 0,51

И ТОГО: 28,69 29,26 96,48 806,22



6 ДЕНЬ
Комплексный обед

JV3? ре- I Наименование Масса, г

_

Ин
Б

шевыс вещества Энергети­
ческая

ценность,
«кал

Ватам» им, »г Минеральные вещества, мг
■ иептуры бдаод Ж у Bs А 1 С

1"

Са Р - Mg Ре

42 2010 Саяет из 
белокочанной

капусты

. 0,85 j 3,05

\{_ { ......

5,19 51,54 0,05 | 16,76 18,68 34,61 16,26 ■0,74

197 2005 Рассольник с 
мясом

ГК;'1Хфбуржский 
с перловой 

крупой

250/15 4,4 5,68 16,67 149,25 o ,m | 4,74

!
_ _ _ р ........ .......

17,36 

“ 39,14 *

46,74 19,4 ГШ

и$79 2005 Каша ячневая 
. рассыпчатая

150 4,79 4,26 30,9 07,04 0,12
j

168 0,02

: 591 2005 'Гуляш m 
говядины

50/38 11,9 9,76 2,8? 101,5 0,i7 ] 1,28 24,36 194,69 26,01 1,32

686 2005 Компот из 
кураги

200 1,04 26,69 107,44 j 0,41 41,14 29,2 22,96 0,68

Хлеб ржаной 40 2,64 0,48 0,3$ $9,6
847 2005 . Груша свежая 100 0,44 0,34 10,38 4? 0,06 | 10 12 28 8 0,5

ИТОГО; 26,06 23,57 106,06 713,37 11



7 ДЕНЬ

Комплексный обед
Л» ре- Йайменоввяие Масса, г Пшневые вещества ЭнерпП И- Витамины, мг Манералыше веществу мг [

неатуры блюд Б Ж У веская
ценность,

КК'ЛЛ

Вг А С Са F Mg Fe i 
!
i

•if Г111 м Винегрет овощ. Д‘ 0,81 3,7 4,61 :А})Ь 0,06 0 10,25 33,55 40,1.7 21,35 0,88
71 2005 Оул-ланш;? 

домашняя с 
птгшем

250/25 5.27 6,8' 14,25 103.13 10 19,5 71,5 10 0,9

486 2005 Р.иОа гушопш я 
с овощами

75/75 13,87 4,85 6,53 150 0,075 5,63 1 л44 19,32 1.26,38 1.5 0,81

Сок (ноь:ар‘ 
фруКГОТЫЙ 

пром. урона м 
Чурек

200 1,0 0,03 24 94 /

лиг
40 3.84 0,47 23,65 11.4,17 0,(167 m 8 28 42 0,002

Хлеб ржаной 20 1,33 0,24 6,68 34,8
Зефир пром 

произв.
40 0,04 29,8 154

847 2005 f Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,03 10 10 75,8 2,2
I Итого: | 26,55 16,49 119,32 732,§6

:

i

i!

1



8 ДЕНЬ
К о м п л е к с н ы й  о б е д  . , • - ■ ■ ■ ■ .

№ Н аи м ен ован и е ! М а сса , г И и ш евы о ве ш ест ва '->5ЮрППЙ« L . Шттпты. М м ясрллы гм е вещ ее ш а, м г
р ш е к т у

р ы
блюд 1

i
f

Б Ж у.:
■

чесю ш
тчтосп**.

ккая

j и , Л j Г
f

■ Са

г

! ** j Mg

i

f Ре 

i •
42  2 0 0 4  | С Mia’i и , 1 » : , >!,и ; 

капус iui
100 1,4! 5 J 8 9 ,0 2 87,4 O.'fj 32,4 3 37,3/ 2,7.61 15.16 0 ,5 1

2 0 0  2 0 0 5  1

1!

(Ч ч  ! 
кар'^пфе.чьн- n't с J 

ro p o v iv  [_

2 5 0 5,49 5 ,28 16,33 1 л  4.^ 5 .■0,2.1 5,81 38,08 87,1.8 35,3 2 ,03  ; ■

■
о / :и  { 11 »ов с М/»л>у, ’ ■ 175 9 ,59 22 ,94 39 ,33 3 8 0 ,68 0,01 0,36 8,38 17. i 1,09

1
Компо'1 1, 

ПЛОДОГ ОВСИ*Х I
200 0,2 0,2 22,3 НО 0 ,2 6 0,1 20,3 14,72

Ф
4,4 5,4 0,9

! 0 " '! !i
ОГО:-

Чургь- { 
5

30 3,84 0 ,4 7 23 ,6 5 85,63 (1,05 7 ,47 4 3 ,4 7 т 0,63

1 НТО! О: | 20,53 33,97 110,01 798,46



ft t)
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9 ДЕНЬ
Комплексный обед

■?§ pe- 
яеитуры

. Наименование 
бдкщ

Масса, г Нишевые вещества Эяергеги-
чеевтш

деввоетъ,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б ж У Bi А С- Са Р Mg Fe

558 2005 Салаг из 

св ек л ы , моркови 
i t зел ен  .го р о ш к а

60 0,84 4,85 3,38 60,91 0,024 3,35 18,09 24,04 32,59 0,45

] 17 2005 ■■ Суп из свежей 
капусты с карт, 

н говядиной

250/15 6,05 5,46 . 18,57 113,25 0,072 18,54 45,3 82,58 51,89 1,53

252 2011 Рыба запечённая 
в белом' соусе

100/100 20,56 15,16 4,96 230,2 0,075
1

6,1 1,24 9.32 ■ 168,5 13,4 0,51 ■

68i 2005 Каша гречневая, 
рассыпчатая

150 4,53 9,82 22,25 188,6 0,37 0,06 12 150,6 218,85 52,7 2,6

Сок (н е к т а р )  

фрЗ'КТОВЫЙ
нром. ярот-ва

200 1,0 9,03 24 94

W35
2005

Чурек 40 3,84 0.47 23.65 114,17 0.067 10 8 • 28 42 ОЛЮ

ИТОГО: 33,30 .35,79 96,81. 801,13

i
■

]

*

■ s

?



<Cj. «0

и  ден ь
Комплексный обед

Кг ре- J 'Наименование
цёптуры j блюд

51 2(М)5 | Салат т  свекл» i
! с курагой и е !| изюмом

Масса, г

.. _ ........
и0

Пищевые вещества Эл ер г<-га- 
четкая 

цен наг» ь, 
кшл

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж I У Bi А ' С' Са j Р 

!

• Mg j Fe

1,08 3,0 15 91 ъу (1,028 6,84 4,51 29,57 0,28 16,54 1,12 |

187 2005 j I Ци из свежей 
•1 капусты со 

смет аной

25020 1,75 4,89 ' 8,44 84,75 18,46 43.33 47,63 22,25’ 0,8

6GS2C.IT ( ЧЬ >ще и- из
, ГОВЯДИНЫ

80 12,22 9.24 12,56 .183,5 о;ов
')

23 0,12 35 133,1 25,7 1,2

694 2005 Пюре из 
! мрыфспя

150 3,06 7,8 20,45 137,15 0,14. 25,5 18Л4 36,98 86,6 27,75 1,01

874 200с 1 Ь нее я> л л смеси 
1 с\ оофруктов

200 0.2 0,0 32,6 132,8 18 4,29 0,6

' Хлеб ржан<~й 20 1,32 0,24 6,68 34,8
1035 Чурек 
2005

30 2,88 0,35 17,74 <55,63 7,47 26,08 4,97 0,38

ИТОГО; 22,51 25,52 113,47 749,95
ВСЕГО 10 ДНЕЙ 7783,72

ИТОГО на Ors учащегося 7783? ккая

*



» <Г)
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Составлено да основаашг:
- сборника редактур блюд к кулинарных изделий для предирнятий: общеетвехшаго щгганиж,

Автор»'.* А,И. Здрбйнй, В.А.. Цигадешео, М.Й. Пересишшй* 2005г.;

- оборншса рецептур блюд к кужнариых изделий для пишшя школьников под редакцией МЛ. Мошдьного, В.А. Тутел&й*а 2005г.;

- сборника. рецептур блюд и кушаарвш изделий • для ш т ат  детей в дошкольных оргздазапиях сод ред. МЛ. Могаядаого В А Тутеяьяна
2011г.

- отхравоит-тжа «Хшшеехшй состав пищевых продуктов» под ред. Й.М. Свурюсида, МЛ. Воягарёка 1.987г.
Дрмечаше; ■ _

1. оогласда ц. 10.3 СанПиН 2.4.4.259:9-1 tJ. блюда щяйтиавдаваютсж с йсподьзованнем йодированной еош.

2. согласно с. 10.3 СанШН 2.4А.2599-10 в ■щяшх профияакнпш яедоеташчнос-щ витамина С в тхрвшкояьных лагерях проводится 
искусе*'вегшое С-вда:швв;низаиия готовых третьих блюд аскорбиновой кислотой. Препарат вводят в компоты, кисея» it т.д., после их 
охяажденпя до 13 градусов (для компота) и 35 градусов (дет киселя) в иш иадк до 20 мг аегюсредственно перед реаяизгщаей.
В аш ш ш  {рованвде йщода не подогрева

Иажетер-юхнодот

#

&

\


