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Примерное 10-дневное меню
общеобразовательных организаций

для детей от 6,6 до 11 лет.



Меню для обучающихся 1-4 классов (ЗАВТРАК) – бесплатное.

День 1
Сезон: осенне-зимний
Возраст
ная
категор
ия:

6,6-11 лет

№ рец.
Прием пищи,
наименование
блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энергет
ическая
ценност
ь, ккал

Витамины, мг Минеральные
вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg F

e

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

ЗАВТРАК

63

Морковь с
растительным
маслом 60 1,00 1,51 4,49 46,26

291 Плов из курицы 250 13,10 11,20 24,60 301,50
501 Сок фруктовый 200 1,00 0,20 30,20 86,00
108 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00

550,00 18,14 13,23 78,97 527,76 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,0
0

0
,
0
0

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 550,00 18,14 13,23 78,97 527,76 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,0
0

0
,
0
0



   2 день

№
ре
ц.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порци
и, г

Пищевые вещества, г Энерг
етиче
ская
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества,
мг

белки жиры углеводы B1 C A E Ca P Mg Fe

1  2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
  ЗАВТРАК
17
7

Каша молочная
Дружба 257 7,80 9,60 32,50

225,0
0

37
9

Кофейный напиток на
молоке 200 3,76 3,73 26,74

151,0
0

61
Горячий бутерброд с
маслом и сыром 100 6,81 5,95 18,39

186,0
0

557,00 18,37 19,28 77,63
562,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

0,0
0

  ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 557,00 18,37 19,28 77,63
562,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

0,0
0



День 3

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порци
и, г

Пищевые вещества, г Энергет
ическая
ценность
, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества,
мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

23
Капуста нарезная с
растительным маслом 60 0,46 3,55 1,43 40,38

234 Пюре гороховое 200 6,60 7,20 41,20 227,30

104

Тефтели мясные (из
мяса говядины) с
соусом 110 10,80 16,70 13,40 248,00

519 Напиток из шиповника 200 0,70 0,30 22,80 97,00
108 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00

610,00 21,60 28,07 98,51 706,68 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 610,00 21,60 28,07 98,51 706,68 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



День 4

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции,
г

Пищевые вещества, г Энерг
етичес
кая
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

223
Запенка творожная со
сгущенным молоком 230 14,10 11,30 33,80 378,00

376 Чай с сахаром 200 0,10 0,00 16,70 63,00
10 Батон с повидлом 130 4,06 6,42 22,68 127,00

560,00 18,26 17,72 73,18 568,00
0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 560,00 18,26 17,72 73,18 568,00
0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 5

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порци
и, г

Пищевые вещества, г Энерг
етичес
кая
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A  E Ca P Mg Fe

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

328
Жаркое по
домашнему 250 13,40 16,30 41,80 377,00

5
Горошек зеленый
консервированный 60 0,84 0,01 4,62 1,62

376 Чай с сахаром 200 0,10 0,00 16,70 63,00
108 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00

550,00 17,38 16,63 82,80 535,62 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 550,00 17,38 16,63 82,80 535,62 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 6

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энерге
тическа
я
ценнос
ть, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

215 Омлет натуральный 158 6,60 6,10 15,40 185,00
47 Винегрет овощной 100 0,96 3,72 7,96 52,80

61
Горячий бутерброд с
маслом и сыром 100 6,81 5,95 18,39 186,00

379
Кофейный напиток на
молоке 200 3,76 3,73 26,74 151,00

558,00 18,13 19,50 68,49 574,80
0,0
0 0,00 0,00

0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 558,00 18,13 19,50 68,49 574,80
0,0
0 0,00 0,00

0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 7

№
рец.

Прием пищи,
наименование
блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энерг
етиче
ская
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

174
Каша рисовая
молочная 257 12,20 16,20 37,30 235,51

34 Батон  с сыром 96 3,66 2,76 15,70 165,00

378
Чай с сахаром и
лимоном 207 0,27 0,00 16,25 62,17

560,00 16,13 18,96 69,25 462,68 0,00
0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ИТОГО ЗА
ДЕНЬ: 560,00 16,13 18,96 69,25 462,68 0,00

0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 8

№
рец.

Прием пищи,
наименование
блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энерг
етиче
ская
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

53
Свекла с маслом ,
т/о 60 1,00 2,51 4,49 46,26

256
Макаронные
изделия отварные 185 7,40 6,60 24,50

200,0
0

381
Котлета из
говядины 110 4,85 6,30 15,00

140,0
0

378
Чай с сахаром и
лимоном 207 0,27 0,00 16,25 62,17

575
Хлеб
р/пшеничный 40 2,72 0,52 15,90 79,20

602,00 16,24 15,93 76,14
527,6
3 0,00

0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 602,00 16,24 15,93 76,14
527,6
3 0,00

0,0
0 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 9

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энерг
етиче
ская
ценно
сть,
ккал

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P Mg Fe

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

86

Лук нарезной с
растительным
маслом 60 1,14 5,30 4,60 70,80

377 Пюре картофельное 200 4,40 6,00 11,60 140,00
234 Рыба тушёная 80 5,50 8,80 12,00 102,00

495
Компот из смеси
сухофруктов 200 0,60 0,10 20,10 84,00

108 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00
34 Батон с сыром 66 3,66 2,76 15,70 136,00

646,00 18,34 23,28 83,68 626,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 646,00 18,34 23,28 83,68 626,80 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00



:
День 10

№
рец.

Прием пищи,
наименование блюда

Масса
порции
, г

Пищевые вещества, г Энергетическ
ая ценность,
ккал

Витамины, мг Минеральные
вещества, мг

белки жиры углевод
ы B1 C A E Ca P M

g Fe

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

76
Свекла отварная
дольками 60 0,80 0,10 2,60 14,00

68
Каша гречневая по-
купечески с курицей 250 3,17 9,39 26,03 248,48

378 Чай с лимоном 207 0,27 0,00 16,25 62,17
108 Хлеб пшеничный 40 3,04 0,32 19,68 94,00

557,00 7,28 9,81 64,56 418,65
0,0
0

0,0
0

0,0
0 0,00

0,0
0 0,00

0,0
0 0,00

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 557,00 7,28 9,81 64,56 418,65
0,0
0

0,0
0

0,0
0 0,00

0,0
0 0,00

0,0
0 0,00
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