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примерное 10-дневное меню завтраки, обеды для обучающихся ов3
.1-4 классов 194

N9

рецептчры Наименование блюд Выход lич{евые вещества
Энерг.

ценн.
КкалБ ж у

Первая неделя
Понедельник
Завтрак

1,87/01"1 l{аша рисоtзая мол, с мас. слиlJ, ?_оо/5 э () 25 297
з79/011 l{офсйtlый }lаIlиток 200 4 1 2о 155,2

госl- Cbtp порциогtньtй 10 4 5 0 36
7/oI1 Бутерброд с маслом сливочным 40 4 21 1з5,9
гост Сок фруктовый 0,2 200 1 1 11 45

Итого: 655 18 18 77 66з,1
Обед

llK llарезка из сl]ежей капустьl 60 1,з5 4,76 72,1,7 56,z16
ттк Суп гороховый с гренками 2501 1 0 4,5 3,25 I4,25 i48,25
TTl{ Тефтсли lv]яс1-1ые tj соусе 7oi2a 1з,9 14,2 41 о з26.о5

з0410 1 1 Рис отварной 150 з,67 5,42 16,67 210,1i
з4_q/оli Компсlт из сухофруктоiз 200 i"16 0,з 17,26 196,зв

ттк

Хлоб рж,rной обогащенный
м и кtr]сэлс]ментам и з0 2,24 0,44 19,16 68,97
Итоrо: 790 26,82 27,77 121.95 1006,22
Вторник
Завтрак
Нарсзка из свсх{ей капустьl 50ттк 2 3 21 47,05

ттк г}zляtл мltсlлой 50i 50 8 б з зв6,з
з02l0 1 1 Грсча oTt;apгlaii 150 ;1 5 iб 2з\,86

з1 l lo11 Чай с.палкий с /lимо1-1ом 2oo/1517 2 7 41,6

ттк

Хлсб ржаrlой обогащенный
микрозлемснтами з0 z 1 20 68,91
Итого: 552 17 18 67 775,78
Эбед

ттк Нарезка из свсн<сй моркоl]и 60 0,9 2,77 8,07 з7,б4
82101 1 БорLi1 из cIJ. каг]усты со cMeTaHoi 250/10 б,8з {r.8 15,75 21,I,4
ттк I]агстсьi рыбныс с соусом 7о/2о 1з"6 1з,5 з7,2 )q) )

з\2/о11 Картофсльнос пюре 15о з,08 a )1 10,1з |о9,7 з
ттк l{омпот из,lгоl] замороженных 200 о,iб 2.08 27,5 1о2,9

ттк

Х.леб ржаной обогащенный
лл и к роэлсм е l.{та ful и 30 2,24 0,44 1,9,7 6 68,97
Итого: 790 26,81 27,92 118,41 822,84
Среда
3автрак

ттк Помидор свея<ий порциогlный 50 1 2 4 ].9.5
ттк l-]агстсы куриныс с соусом 7о/20 7 5 21 264,з1

з04l0 1 1 Рис oi варной 150 1 з 12 2 10,1 1

ттк Чай сладкий с яблоком 2оа/\5/1с 2 2 в +2,6

TTl{

Хлеб ржаной обогаlцtltlный
д/ и li ро]/] 0мс l i Ia м и з0, ) 1 2-о 68,9]
Итого: 545 16 13 68 605,49
Обед

11/011, Огурсц свсх<ий порционный 60 0,,lB U,09 i,.1.+ 17.8
88/0 1 1 Ll.{и из свсжей капусты со смета 250/ю 1з,08 .1.,98 297.,l8

ттк Кот;lста дстская 90 5.5в 12,5 Z}0.9 258,66
з09/01 1 ВермиLлель oT{]apHart 150 5,1 7,5 25,5 201,9
з42l01,1 компот из свежих яблок 200 0.16 2.1б 22.88 I1,4,6

ттк

Хлсб р>каной обогащснtльiй
ми l{pof ,|lcMcHTaM и з0 2,2ц а,44 19,7 6 68,97
Итого: 790 26,64 27,67 118,61 959,41



Четверг
I82/2оI1 Каша "дрVжба"мол. с мас. слив 7о0/5 7 8 26 29l

ттк ВатрVшка с тl]орогом 100 lJ J 15 1в5
ттк Чай с сахаром t]иlамин, с ,]годаl 2a0l15/1( 2 а 40

зз8/01 1 Фрукт 100 1 2 2з 5з,4
Итого: 630 16 16 7,}, 569,4
)бед:

ттк Нарсзка и J сlJсклы оlьарttой 60 1"11 з,18 4,62 б0,06
94/011 рассольtзик со сметаной 25ol1o 5,з 5,2 15,58 ] )q о

268la1"1 Зраза .rlсгlиtзая с liйцом 80/10 14,8 1.1,11 57,24 з7в,4
з02/о11 [ рс:ча oTlзapHatt 150 2,5з ] ),)сl 2з 1,вб
з49/0\1 l{омпот из изlоtиа 200 ].,16 0,з 8,26 19б,зв

ттк

Хлсб ржаной обогащснный
микроэлементами з0 2,24 а,44 L9,]6 68,91

Итого: 790 27,L4 28,93 tL1,75 1061,57
Пятница

3автрак

1r/011 Помидор свежий порционный 50 1 2 4 19,5
ттк ГDVдка запечен. с сыоом и cмcтi 7о 7 6 2б,i ,З 1

2681011 Макароны отt]арные 150 5 4 1в 245,7з
з7 бiо1 \ Чай с сахароlи 2O0l 1 5 2 9 ,i0

ттк

Хлеб ржаной обогащенный
микроfл8мсllтами зо 2 1 2а 68,97

Итого: 515 16 15 75 638,5].
Обед

ттк l-]арезка из свежей капусть! 60 1,з5
б.45

4,iб
8.2а

12,1 1

1з,1з
5б,4б
260,7вттк Буlrьон "диетичсский" 250

?,94/o1t Биточки мrlс,]ые с соусом 60lз0 1з,6 10,7 +4,65 з7а.12
з12/01-1 l{арrофслыrос пrорс 150 з,ов 1 0,1з 109,7з

ттк l{омгlсlт из сlзе>l<их фрчктоlз 20о 0,14 2,о9 17,5 10з,9

ттк

Хлr.:б рх<аlrой обогаiiцеttttt,tй

МИКРО:]/'lСМСF]l аfulИ з0 2,24 0,44 79,76 68,97
Итого: 780 26,86 z8 LL7,28 969,96
Вторая неделя
Понедельник
3автрак

1"82l01"1 l(аша ltшенная мо-ilочнаrl 2oai5 5 26 1оa а

э82lо1,\ Какао 200 э 4 15 125.1 1

госl" Сыр порциогlt-tый 10 4 э 0 зб
уuТ Бутербrlод с lиаслом слиt]очньiм 40 ^ 5 2| 1з5,9

зз8l011 Фрукт 1о0 1 2 1,4.

Итого: 555 19 2з 76 67з,|L
Обед

ттк Нарезка из свежей моркови 60 0,9 2,77 8л07 з7,61
i]8/011 LJ_{и из свежей капVсты со смета 250/10 1з,08 Z1,98 в, iз 297,+в

ттк Колбаски куриные с соусом 7о/20 7,7 i4,з9 51,6 з 14.8

з02l011 l-рсча оrrзарнаrI 150 2,5з 5,7 ], )о 2з 1,8б

з49l011 l(омг]о,г из сVхоФt]чктоl} 200 1, iб о,з 17,26 19б,зв

ттк

Хлеб ржаttой обогащенньtй
ми Kpo]./]oMct]Ti] fu] и з0, 7,24 а,44 L9,76 68,97

Итого: 790 27,6t 28,5в rL1,L! LL47,Lз
Вторник
3автрак

ттк l]аDезка из сtзсжсЙ капус]ьl 50 2 21 47,о5
268/aI1 Би.,очки мrlсные с соусом 10/2а 9 9 21 з7б,45
з12/011 l{артофсльнос lltope 150 4 1i 109,7з

ттк Чай сладкий с ,]блоком 7оо/15/1с 2 2 8 42,6

ттк

Хлеб р>каной обогащенный
микрозлсментами 30 2 L 20 68,97

Итого: 545 18 19 81 644,8

Обед
7IloI1 ll,rpe lHa иJ сlluкльl отr,арной бс 1,11 з, iB 4,62 бо.об

ттк Суп гороховый с гренками 250/10 4,5 з,25 I4,25 14а,25

ттк Гул;rLu куриtчый 50/50 14,24 17,8 56,87 з40,82

з04l01 1 Рис отварtlой 150 з,67 5,42 t6,б7 2 10,1 1

з49l01 1 KOýll]oT из изlома 200 1,1б 0,з 8,2б 196,зв

Хлсб оя<аilой обогащеtlный
ми l{l]оэ,Iiемсl]тами 30 2-,24 о,44 з,9,16 68,91TTl(

Итого: 800 26,92 зO,з9 L2о,4з 1024,59



Среда

3автрак

]1/о11 Эгурец сrзсжий порционный 50 1 0 1 14,8

?94l0I1 Котлета из иltдсйки с соусом ос ]0/20 8 о ,2l з 1б,45

з07/о11 реча отварная 150 з 5 16 2зl,вб
ттк Чай с сахаром витам, С ягодами 2аO/Бl:.с 2 t] 7 Z}0

ттк

Хлеб ржаной обогащенный
микроэлементами з0 2 1 20 68,97

гост 3он фруктовый 0,2 1Ul) 1 1 1i ,15

Итого: 745 L7 16 76 7L7,oa
Обед

ттк Гiомидtор сt;ея<ий порционный 60 0,б i 0,з ]q о2 л

94loII рассольгlик со смстаtlой 25ol1a 5,2 15,58 1,25,9

1,I к Голубцы ленивьlе l} соусt) 70/20 i4,8 9,7 :j0,08 |]57,76

з09l01 1 Макароllы отt]аl]ныс i50 4,6 2о1,9

з49i01 1 l{омпоr из ягод заморо}ксllньlх 200 0,16 2,08 27,5 ioZ,9

ттк

Х/]с]б ржаноЙ обогащенныЙ
микроэлементами з0 2,24 о,44 1,9,7 6 58,97

Итого: 790 26,LL 22,з2 118,52 880,8з
Четверг

22зlс1,1,

Запеканк;l тt;орожно-яблочгlая

со сгущеным молоком 150i з0

l4 1i 47 441,5з

377 /о11 Чай сладкий с лимоном 2o0/15l7 2 з 7 1\,6
зз8/01 1 ФрVкт 100 1 2 14 5з.4

Итого: 502 17 16 68 5з6,53
Обед

71/о1\ ()гурtu с {сжии |lорционныи 60 0,.}Е 0.09 1,,44 77,8

82/otТ Боtэш из cL], ка,jуксты со cмeтail( 250/1о 6,8:] б,8 15,75 2\|,4
ттк Нагстсы куриные 90 1з,6 !7,а 52,4 264,з|

з12l0\L l(артофельное пюрс 150 з,OЕ 10,1з 1о9.7з

ттк Комгlот из сt;с>l<их фруктов 200 0,14 2,09 11 ,5 10з,9

гост Хлс,б ржаной обогаLtlеtltrt,lй

мlикрозломеl]тами з0 2,24 0,44 19.7 б бЕ,97ттк

Итого: 790 26,з7 29,55 116,98 776,L\
Пятница

Завтрак
2 68/0].1 Макароt,tы отварныс с сьlром 150/20 10 8 2о 24а,7з

или с,]ицом
зз8/011 Фрукт 100 1 2 I4 5з,4
з76101 1 Чай с сахаром 200l15 1 2 9 .]0

ттк Ьулочка'витуulка" 5о 5 6 25

Итоrо: 535 L7 18 68 505,93
Обед

ттк Нарс:зка из свежей капчстьi 1,]r5 4,16 12,1 i 56,4 6

TTl{ Суп рыбный 250/10 2,45 8.2в 1з,1з 260,7в

ттк Жаркое по домашнему с мr]сом 200 )nq 15,2 50,2з zt80,2.1

ттк Компот из ,lгод замороженньiх 200 0,1б 0,08 27,5 102,9

ттк

Хлеб ржаной обогащенный
микроэлeMeilTaми з0 7,24 0,44 19,16 68,97

Итого: 750 27,\ 28,16 LzТ,7з 969,з5

Средняя калорийность за день 9з5
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