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П римерное 10-ти дневное меню для организации  питания  

обучаю щ ихся общ еобразовательны х учреж дений Д м и три евского  района Курской области

Сезон: осенне - зимний
Возрастная категория: 1 1 лет и старше

Ч1> ре
цепта

Прием пиши наименование 
блюда

Мас.ся пор
ции Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (кКал)
Витамины (мг) Минеральные вещества

Б Ж У
День первый: понедельник

Завтрак В1 С А г Е Са Р Мо Ре
Бутерброд с маслом 120/15 10.6 14,0 27.7 260,4 0,10 0,30 0 0 140,38 0 0 1,25

48-59 Каша молочная рисовая 250 7,75 12,5 27,75 248 0 0,5 0 ^  0 106,0 84.4 16,0 0,2
11 -53 Какао с молоком 200 4.36 4,611 20,64 139 0 0,5 0 0 109,0 83,9 19,9 0,5

Итого 22.71 31.111 76,09 647.4 0,10 1,3 0 0 355,38 168,3 35.9 1,95

56
Обед
Салат: «Икра свекольная» 150 6,3 12,15 15,15 195 0,05 0 0,03 5,55 67,5 84 40.5 2.7

1.49 < 'уп гороховый 250 6.95 5,89 13.47 197.85 0.2 6,5 0.2 1.1 50.1 1 18.5 45.6 [ 2.1
209 1 [юре картофельное 200 5,4 7,0 38.2 237,5 0,2 ! 18.7 0 0.3 52.7 143,8 51.3 2.1
2,89 Куры запеченные 120 27,4 I 7,6 12,70 220 0 0.7 0.3 12.8 1 1.6 95,1 10.1 2.9
96 Кисе гь фру к'говыи 200 0.23 0.11 27.48 111.89 0 48:75 . _ . 12. И ...... 0 27

Хлеб 72 6,6 0,9 42,4 204 0,2 : 0 0 2 2 18 87 19 4
Итого - 52.88 43,65 149.4 1 1166,24 0.65 74.65 0.53 1 2 ! .95 212,03 528.4 166.5 14.07

Полдник 1
.



Пряник 30 1,8 1,4 22,5 109,8 0 0 0 0 *■> 15 2.7 0.2
434 Молоко кипяченое 200 6,7 5,82 11,1 124.18 0.09 0,02 0 276,93 207.6 31.87 2,2

И того - 8.5 7,22 33.6 233.98 0,09 -> о 0,02 280,23 222.6 34,57 2,4
И того за день - | 84,09 81,981 259,09 2047,62 0.84 79,25 0,55 21,95 847,64 919.3 236,97 18,42

1 Л':' ре- 
1 цента

Прием пиши, наименование 
блюда

Масса пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая| Витамины (мг) 
ценность (кКал)

Минеральные вещества
Б Ж | У

День второй: вторник
Завтрак- В1 С ! А Е | Са Р | Мо Ре
Яйцо вареное 40 5.1 4,6 0,3 63 0,08 0 0 0 55 0 0 25

209 Макароны отварные с творо
гом 200 9.4 10,78 18,95 250 0.3 0,2 0,2 1,2 95.5 145,0 18,5 1,25
Йогурт 200 4 3 6 96 0.1 1,4 0,1 0 240 190 28 0

26,25И того 18.5 18,38 25,25 409 0.48 1.6 0,3 1,2 390,5 335,0 46,5

I О бед

; Сапат «Из свеклы и зеленого 
горошка» 150 1.72 13,10 9,15 135,70 0,04 10,50 0.00 5,51 49.97 45.14 22,86 1,35

76
209

Борщ со сметаной 250/5 3.1 6.4 20,9 154.6 0.1 12,0 0,2 0,4 52,0 33.8 75,1 1,6
Гречка отварная 200 10.11 8,0 52,70 295.99 35 80 0 4,5 148,1 156,4 99,8 63,2

2,15 Котлета 100 16,84 25,62 9,14 330 0.2 0,9 0,2 1,7 42.2 16.1 26,6 1,9
11,36 Компот из смеси сухофруктов 200 0.75 - 1 -> О1 з,з 12,3 0 0 0 0 8.8 0 1,9 о

Хлеб 72 6.6 0,9 42,4 204 0.2 0 0 2,2 18 87 19 4
Итого 39,12 64,02 147,39 1243,29 35,54 103,4 0,4 14.31 279,07 338,44 245,26 72,05

П олдник

9.6 Бутерброд с маслом и сыром 120/10/28 10.8 14,5 53,7 265 0,3 0 0 0 20 15 65 2

Кофейный напиток с молоком 200 1.7 1,3 22,8 108.5 0 0,3 0 0 60,0 42,4 9,6 0,2
И того 12.5 15.8 76.5 373,5 0.3 0,3 0 0 80 57,4 ! 74,6 2,2

...... . . ,_1
И того за день 70.12 98,2 249,14 2025.79 36.32 105,3 0.7 : 15.51 749,57 730,84 366,36 100.5



Л'1’ ре- 
|цепта

Прием пиши, наименование 
блюда

Масса пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества
Б Ж у

[ень третий: среда
Завтрак В 1 С А Е С а Р Мд Ре

! 184 Каша манная молочная 250 8.8 10.0 44,7 303,7 0.2 0.6 0.1 1.6 145.5 132,9 23,6 0.6
4,1 Яйцо вареное 40 5,1 4.6 0,3 63 0,08 0 - - 55 - - 25

11,36 Чай с сахаром 200 0.2 0.05 15.01 57 0 0 0 0 6,1 0 1.4 0
Итого 14.1 14.65 60.01 423.7 0,28 0.6 0.1 1,6 206.6 132.9 25 25.6 |

О бед [
Салат «Морковь тертая» 150 2 3.1 8.6 65 0 6 *3 1,6 45.8 45 38,4 0.9

1.88 Суп рыбный 250 9.5 4.2 12.7 125.8 0.2 6.3 0.2 0.4 40.2 156,3 46,4 1,2
2,50 Голубцы ленивые с мясом 200/90 20.1 17.6 15,4 301.0 0.1 24.2 0 1,9 76,4 202,5 42.8 3.6
96 Кисель фруктовый 200 0.23 0.11 27,48 111,89 0 48.75 - - 12.13 - - 0.27

Хлеб 72 6.6 0.9 42.4 204 0,2 0 0 2,2 18 87 19 4
И того 38.43 25,91 106.58 807.69 0,5 85.25 3,2 6,1 192,53 490.8 146,6 9.97

П олдник
Булочка 100 7,69 9.23 62.28 300 0,08 0 0.07 0,7 19 60 8 0.9
Йогурт 200 ■ 4 э 6 96 0,1 1,4 0.1 0 240 190 28 0

Итого 11,69 12,23 68,28 396 0,18 1,4 0,17 0,7 259 250 36 0.9
Итого за день 64,22 52,79 234.87 1627.39 0,96 87.25 3,47 8,4 658,13 873,7 207,6 36.47

№ ре
цепта

Прием пиши, наименование 
блюда

Масса пор
ции

Пищевые вещества (г) 

Б | Ж | У

Энергетическая 
ценность (кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества

Д ень четверты й: четверг
Завтрак В1 С А Е Са Р М§ 1 Ре

219 Сыоники из творога со смета
ной 180/10 37.4 24,2 32,6 504,6 0.1 0.4 0,1 1,8 299.4 379,0

!
40,3 ! 1,0

Йогурт 200 4 6 96 0.1 1,4 0,1 0 240 190 28 0
И того 41.4 27.2 38,6 600.6 0.2 1.8 0,2 1.8 539.4 569 68.3 1

О бед
9.67 Салат из капусты и моркови 150 2.2 5,1 13.4 1 10.1 0 25,8 0,1 2.4 67,1 37.0 20.0 1,3



Борщ 250 3.1 6.4 20.9 154,6 0.1 12.0 | П.2 0.4 52.0 33,8 75,1 1,6
335 Пюре картофельное 200 5.4 7.0 38.2 237,5 0.2 18.7 0 0.3 52.7 143.8 51.3 2.1
2.13 Рыба, припущенная с овощами 90 12,4 5.6 6.8 120 2,4 0.6 ! 2.6 45.1 45.1 185.5 51,0 1.0

11,36 Компот из смеси сухофруктов 200 0,75 - 13,3 12,3 0 0 0 0 8,8 0 1,9 0
Хлеб 72 6.6 0.9 42.4 204 0.2 о ; о 2,2 18 87 19 4

Итого 30.45 25 135 949,2 2,9 57,1 ; 2.9 50,4 243,7 487.1 218,3 10
Полдник-

Бутерброд с сыром 120/20 7.5 2.9 51.4 265.0 0,20 0.40 1 - - 350,42 0 0 1.65
1136 Чай с сахаром 200 0.2 0.05 15,01 57 0 0 . 0 0 6,1 0 1,4 0

И того 7.7 2,95 66,41 322 0.2 0.4 | - 356,52 - 1,4 1,65 |
И того за день 79,55 55,15 240,01 1871,8 •*> '■>

■ 59.3 3.1 52.2
.. ......... ....

1139.6 1056.1 288 12.65

№ ре
цепта

Прием пиши,  наименование 
блюда

Масса пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества

Б Ж У
Д ень пятый: пятница

Завтрак В1 С А Е Са Р Мд Ре
286 Омлет с сосисками 200 16,2 30,2 2,7 348.0 0,1 0,2 0,3 2,3 103,4 241,5 20,1 2,8
400 Молоко кипяченое 200 6,7 5.82 11,1 124,18 0.09 " ) -> 0.02 0 276,93 207.69 31,87 2,2

Пряник 30 1,8 1,4 22,5 109,8 0 0 0 0 -> -> 15 2,7 0,2
И того 24.7 37.42 36,3 581,98 0,19 3,5 0.32 2.3 383,63 [464,1 54,67 5,2

О бед
Салат: морковь тертая 150 2 3,1 8,6 65 0 6 1,6 45,8 45 38.4 0.9

1.62 Суп с фрикадельками 250/70 9.9 41,-37 18,7 204 0,2 9.4 0.5 0,4 30,4 71,7 31.7 1.3
209 Макароны отварные 200 6,7 9.8 38,0 267,0 0,2 0 0,2 1,4 15 45,6 8,6 2
2.89 Куры запеченные 110 27,4 17,6 12,70 230 0 0,7 0,3 12,8 11.6 95,1 10,1 2,9
1 1 -53 Какао с молоком 200 4,36 4,611 20.64 139 0 0,5 0 0 109.0 83,9 19,9 0.5

Хлеб 72 6,6 0,9 42.4 204 0.2 0 0 2,2 18 87 19 4
И того : 56,96 77.381 140.84 1109 0,6 16.6 4 18.4 229,8 428.3 127,7 1 1,6

П олдник
Булочка 0,100 7,69 9.23 62,28 300 0,08 0 0.07 0.7 19 60 8 0.9'



1
I— . . . . ___

Ряженка 200 6.6 2,2 9.24

1 ОС' 
! ОС

1

0.04 1.1 0 0 272.8 202,4 30,8 0
г Итого 14.2е) 11.43 71.52 388 0.12 1.1 0.07 0.7 291,8 262,4 38,8 0.9

И того за день ; 95,95 126,231 248.66 2078.98 0,91 21.2 4.3 е) 21.4 905,23 1154,8221,17 17.7

№ ре- Прием пиши, наименование 
блюда

Масга пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества
|цента

Б Ж У
1 Д ень шестой: понедельник

Завтрак В1 С л Е Са Р Мд Ре
! 444 Оладьи со сметаной 85\15 7.01 9.84 35,74 263.68 0.09 0.85 01)2 3.34 67.7 96.49 16,63 2,08
| 11-53 Какао с молоком 200 4,36 4.611 20.64 139 0 0.5 0 0 109.0 83.9 19.9 0.5
! Итого 11,37 14,451 56.38 402,68 0.09 1.35 0.02 3,34 176.7 180.39 36.53 2.58

О бед
... ...

Салат: икра кабачковая 150 2.9 13.4 11.6 178,5 0 10.5 0.3 0 61.5 55.5 22,5 1.1

76 Щи со сметаной 250М0 2,5 4,4 14,9 178,6 0,1 15,2 0.2 0.3 43,9 61,5 28.2 1,31 -> О 1 ^ Картофель тушеный 200 5,5 3,1 47,0 245.7 0.2 25,4 0.5 2.0 51,9 182.7 74,6
1 3,750 Тефтели с соусом 90 19,4 22,0 17,5 343,0 0.1 2,3 0.1 3.6 27.0 177.0 27.5 2,6

96 Кисель фруктовый 200 0,23 0.11 27,48 111,89 0 48,75 - - 12,13 - - 0.27
Хлеб 72 6.6 0,9 42,4 204 0,2 0 0 2.2 18 87 19 4

И того 37,13 43,91 160,88 1260,69 0.6 102,15 1,1 8.1 214,43 563,7 171.8 12,57
Полдник

9,6 Бутерброд с сыром и колбасой 120\28\30 7 9.35 12.81 258,4 0,19 48.2 2.38 0 78,94 0 7.4 2,75

432 Кофейный напиток с молоком 200 1,7 1.3 22.8 108.5 0 0,3 0 0 60.0 42,4 9.6 0.2 !
И того 8.7 10,65 35,61 366,9 0,19 48,5 2,38 138,94 42,4 17,0 2.95

И того за день 57,2 69.011 252,87 2030.27 0,88 152,0 3.5 11.44 530.07 786.49 225,33 18,1

№ ре
цепта

Прием пиши, наименование 
блюда

Масся пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества
Б ! Ж У

Д ень седьм ой :в тор н и к
Завтрак В1 С А Е С а Р Мд Ре

184 Каша манная молочная 250 8.8 10,0 44.7 303.7 0.2 0.6 0.1 1.6 145,5 132.9 23,6 0.6



■ Батон с джемом 120 6.9 3,6 48.3 253 0,2 0 0 0 18.1 60.1 12.7 ГО
Кофейный напиток е молоком 200 1.7 1,3 22.8 108.5 0 0.3 0 0 60.0 42,4 9.6 0.2

И того 17.4 14,9 1 15.8 665,2 0,4 0,9 0.1 1.6 223,6 235,4 45,9 1,8
О бед
Ся пят «Из свеклы и зеленого 
горошка» 150 1.72 13,10 9.15 135.70 0.04 10.50 0,00 5.51 49,97 45,14 22,86 1,35

1.62 Суп с фрикадельками 250/70 9.9 11.37 0 204 0.2 9.4 0.5 0.4 30.4 71.7 31.7 1,3
6.21 Гречка отварная 200 10.1 1 8 52.7 295.98 35 80 0 4.5 148,1 156.4 99.8 63,2

; 2,89 Куры запеченные 110 27,4 17,6 12.70 230 0 0.7 0,3 12.8 11.6 95,1 10,1 2,9

. 
. й/1 Какао с молоком 200 4.36 4,611 20.64 139 0 0.5 0 109.0 83.9 19.9 0.5'

Хлеб 72 6.6 0,9 42.4 204 0.2 0 0 2.2 18 87 19 4
Итого 60.09 85,581 156.29 1208.68 35,44 101,1 0,8 25,41 367,07 539,24 203,34 73.25

П олдник
Печенье 30 2,3 2,9 22.3 125.4 0 0 0 0 8.7 27 6 0.6
Йогурт 200 4

о 6 96 0,1 1,4 0,1 0 240 190 28 0
Итого 6.3 5,9 28.3 221,1 0.1 1,4 0,1 0 248.7 217 34 0,6

Итого за день 70,79 106.381 300,39 2094,98 35,94 103.4 1 27,01 839.37 991.64 283.24 75.65

№ ре Прием пиши, няименование 
блюда

Масся пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(кКал)

Витамины (мг) Минеральные веще-
цепта Б Ж У ства

День восьмой: среда
Завтрак В1 С А Е Са Р Мо Ее
Бутерброд с колбасой 120/30 9,5 12,0 13.82 220 0.16 32,3 1,35 о 48,20 0 5.3 2,45

184 Каша пшенная молочная 250 10,3 1 Г,1 50,1 342,9 0,3 0.6 0.1 1.8 150,8 220,6 60,8 1,7
11,36 Чай с сахаром 200 0,2 0,05 15,01 57 0 0 0 0 61 0 1,4 0

И того 20 23,15 78.93 619,9 0,46 32.9 1.45 1,8 260 220,6 67.5 4,15
О бед

9,62 Салат: винегрет 150 2.0 8,1 10.1 110.35 0 9.9 0,4 2.8

ООСго 34,5 18.5 0,9
76 Щи со сметаной 250\ 10 2.5 4,4 14.9 178,6 0,1 15.2 0,2 0,3 43,9 61,5 28.2 1.3
7,9 Картофельное пюре 200 5.4 7.0 38.2 237.5 0,2 18.7 0 0,3 52.7 143,8 51.3 2.1

2,31 Рыба, припущенная с овощами 80 12,4 5.6 6.8 0.1 2,4 0.6 2.6 45.1 45,1 185,5 51.0 1.0



] 1.36 Компот из смеси сухофруктов 200 0.75 1 О Оъ ,з 12.3 0 0 0 0 8.8 0 1,9 0
'Хлеб 72 6.6 0.9 42,4 204 0,2 0 0 2,2 18 87 19 4

Итого : 29.65 26 125,7 742.85 2,9 44.4 3 ? 50,7 206.5 512,3 169,9 9.3
Полдник-

Вафли 30 1,4 2,6 40.05 171 0,1 0,2 0,5 О 'Л 24 97 17 5
Йогурт 200 4 -» 6 96 0,1 1.4 0.1 0 240 190 28 0

Итого 5,4! ’ 5,6 46,5 267 0,2 1,6 0.6 3,2 264 287 45 5
Итого за день

! 1 I 55,05 54.75 251,13 9 3,56 78.9 5.25' 55,7 730.5 1019,9 282.4 18.45

№ ре- 
Iцепта

Прием пиши, наименование 
блюда

Масса пор
ции

Пищевые вещества (г) Энергетическая 1Витамины (мг) Минеральные вещее;тва
Б Ж У ценность ^ючал л

День девяты й: четверг
Завтрак В1 С А Е Са Р Мо Ре

4.1 Запеканка из творога со смета
ной 200/10 7.04 21.45 30,65 278,42 0,14 0,39 48.90 0,41 168.61 462,40 20,48 0,57

432 Кофейный напиток с молоком 200 1,7 1,3 22.8 108,5 0 0,3 0 0 60,0 42,4 9,6 0,2
И того 8,74 22,75 53,45 386,92 0,14 0,69 48.9 0.41 228,61 504,8 30.08 2.57
О бед

9,67 Салат из капусты и моркови 150 2,2 5,1 13,4 110,1 0 25,8 0,1 2,4 67,1 37,0 20,0 1,3
1,49 Суп гороховый 250 6,95 5,89 13,47 197,85 0.2 6,5 0.2 1.1 50.1 118,5 45.6 2,1
209 Макароны отварные 200 6,7 9,8 38,0 267,0 0.2 0 0,2 1,4 15 45,6 8.6 2
23,9 Биточки рыбные 130 21,1 16,3 10.9 274,2 0.2 0.4 0,1 0,3 23.5 189,6 29.0 0,7
96 Кисель фруктовый 200 0.23 0,11 27.48 111.89 0 48.75 - - 12.13 - - 0.27

Хлеб 72 6,6 0,9 42,4 204 0.2 0 0 22 18 87 19 4
И того 43,78 38,1 145,65 1165,04 0.8 81,45 0,6 7,4 185.83 477,7 122,2 10,37

П олдник
Булочка 0.100 7,69 9.23 62,28 300 0,08 0 0,07 0.7 19 60 8 0,9

1 1.36 Чай с сахаром 200 0,2 0,05 15.01 57 0 0 0 0 61 0 1,4 0
Итого 7,89 9.28 77,29 357 0,08 - 0.07 0.7 25,1 60 2.2 0.9

Итого за день1 60,41 70.13 276,39 1908,96 1,02 82,14 49,57 8.51 439.54 1042,5 154.48 13,84



№ ре- Прием пиши наименование 
блюда

Масг.я пор
ции

1 Ьнцевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (кКал)

Витамины (мг) Минеральные вещества
цеп ! а Б Ж У

Д ень десяты й: пятница
Завтрак ! В1 С А Г С а Р Мо Ее

444 |Оладьи со сметаной 100\ 10 7,01 9,84 36,72 264 0.09 0.92 0,03 ГТ 3 8 75.1 96.50 16.69 2.08
434 Молоко кипяченое 200 6.7 5,82 11,1 124,18 0,09 -> -> 0,02 0 276.93 207.69 31.87 2,2

Итого ■ 13.71 15.66 47.82 388,18 0.18 4.22 0,05 3.38 352.03 304.19 48,56 4,28
О бед 1

56 Салат: «Икра свекольная» 150 6,3 12,15 15.15 195 0,05 0 0,03 5,55 67,5 84 40,5 2,7
! 1.62 Рясслггкник ленинградский со 

сметаной 250\5 3.4 4,6 23.4 149.7 0,1 10,5 0.4 0.5 43,4 99.3 40.5 1.8
7,9 Рис отварной 200 4,17 6,4 35.6 230 0,04 0 0,06 0.8 18,5 70 25,5 2

2,118 Гуляш со свининой 120 2.25 2.25 6,95 267.5 0 3.4 0,6 2.8 27,8 150,5 20,5 2.9
11,36 Компот из смеси сухофрук

тов 200 0.75 13,3 12,3 0 0 о 0 8,8 0 1,9 0
Хлеб 72 6,6 0,9 42.4 204 0.2 0 0 2,2 18 87 19 4

И того 23,47 26,3 136.8 1058,5 0,39 13.9 1.09 11,85 184 490.8 147,9 13.4 |
П олдник

Булочка 100 7,69 9,23 62,28 300 0,08 0 0,07 0,7 19 60 8 0,9
11-53 Сок фруктовый 200 1 0 18,2 76 0,04 о 0 0,3 15 15 7 2,9

Итого 8,69 9,23 80,48 376 0,12 -у 0,07 1 34 75 15 3.8
И того за день 45,87 51,19 265,1 1822,68 0,69 21.12 1,21 16,23 570,03 869.99 211,46 21,48

И того за 10 дней
688,75 703,084 2663,18 19203,63 84.42 789,86 72,74 238,35 7509.7 9445.26 2477,01 332,26

. . . . ...

И того за 10 дней в среднем
68.8 70,3 266,3 1920.363 8,442 78,986 7,274 23,835 750,97 944.526 247,701 33,226

В среднем «я 1П пней 
завтраков 678,2

В среднем за Ю пней 
обедов 949,55

В среднем «я 10 пней 
полдников 271,3 ■


