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Примерное 10-дневное меню для питания школьников МКОУ Кавказская СОШ №8 

Сезон : осенне-зимний

(с доготовочным циклом)

Возрастная  категория :с 7-11 лет



№рецепт., 

сборник

Прием пищи, 

наименование блюда

Масса 

порции

Б Ж У Эн.цен.ккал В1 С A Ca P Mg Fe

ДЕНЬ 1

Завтрак

№315, 2011г. 

Могильный

Рис отварной 150 5,36 0,55 0,86 157,47 0,05 0,00 0,00 9,00 67,17 26,70 7,81

№228, 2005г. 

Могильный. 

Соус красный 

основной.

50 0,55 1,00 3,10 24,00 0,01 0,35 30,00 8,50 40,50 5,50 0,20

б/н Котлета рыбная п/ф 80 8,80 8,00 10,40 128,00 0,06 0,00 0,80 16,80 103,20 20,80 1,20

Булочка сдобная 50 7,80 6,12 53,86 302,00 0,00 0,00 0,00 22,60 0,00 50,00 1,46

№685-2004г. 

Лапшина

Чай с сахаром.
200 12,00 3,06 13,00 49,28 0,00 6,00 0,00 11,60 0,00 0,00 0,54

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Хлеб ржаной
40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Итого 41,31 20,70 120,82 864,45 0,37 6,51 31,05 108,70 357,87 147,50 14,29

Пищевые вещества (г) Минеральные веществаВитамины (мг)



ДЕНЬ 2

Завтрак

16  Нарезка из свежих 

огурцов.

80 1,35 10,14 6,69 87,9 0,00 9 0,08 27,6 32,4 16,8 1,2

№139 суп картофельный с 

крупой горох
200 4,10 4,28 12,90 106,60 0,12 4,66 0,02 40,22 87,50 32,24 1,44

Сыр "Россиский". 10 2,32 2,95 0,00 36,40 0,000 0,07 27,40 88,00 50,00 3,50 0,10

Яблоко. 100 0,26 0,17 11,41 52,00 0,02 4,60 3,00 6,00 11,00 5,00 0,12

№648-2004г. 

Лапшина В.Т.

Кисель из 

концентрата

200 0,00 0,00 11,14 49,60 0,00 0,00 0,00 0,16 10,00 4,00 0,00

Хлеб ржаной 40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 14,57 19,34 70,33 484,20 0,37 13,89 27,75 196,18 326,90 101,04 5,82



ДЕНЬ 3

Завтрак

№516 Макароны отварные с 

маслом

150 5,36 0,55 0,86 157,47 0,05 0,00 0,00 9,00 67,17 26,70 7,81

№487 Птица, тушенная в 

сметанном соусе

80 6,26 4,78 0,97 124,98 0,08 0,98 110,90 9,96 203,23 21,93 1,72

№685-2004г. 

Лапшина

Чай с сахаром.
200 12,00 3,06 13,00 49,28 0,00 6,00 0,00 11,60 0,00 0,00 0,54

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Хлеб ржаной
40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Итого 30,42 10,36 54,43 535,43 0,38 7,14 111,15 70,76 417,40 93,13 13,15



ДЕНЬ 4

Завтрак

16 Нарезка из свежих 

помидор.
60 0,87 4,77 8,35 82,35 0,02 4,50 0,90 40,94 27,18 14,18 1,09

Плов с мясом 100 17,09 22,90 43,39 527,90 0,00 0,00 0,00 44,23 0,00 48,56 4,66

№256, 2004г. 

Коровка Л.С.

Напиток из плодов 

шиповника.

200 0,40 0,20 23,80 100,00 0,00 110,00 0,00 14,00 2,00 4,00 0,60

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Хлеб ржаной
40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Итого 25,16 29,84 115,14 913,95 0,27 114,66 1,15 139,37 176,18 111,24 9,43



ДЕНЬ 5

Завтрак

№33, 2004г. 

Коровка Л.С.

Рассольник конс. с 

тушенкой

200/8/5 3,28 4,80 16,76 116,11 0,09 6,57 800,00                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 74,20 27,40 0,86

б/н Масло слив.порц. 10 0,10 7,30 0,10 66,10 0,00 0,00 45,00 2,40 0,02 0,05 0,02

№685-2004г. 

Лапшина

Чай с лимоном.
200 12,00 3,06 13,00 49,28 0,00 6,00 0,00 11,60 0,00 0,00 0,54

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Хлеб ржаной 40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Итого 22,18 17,13 69,46 435,19 0,34 12,73 845,25 #ЗНАЧ! 221,22 71,95 4,50



ДЕНЬ 6

Завтрак

Котлеты 

полуфабрикат

80 8,80 8,00 10,40 128,00 0,06 0,00 0,80 16,80 103,20 20,80 1,20

№186, 2004г. 

Коровка Л.С.

Каша гречневая 

рассыпчатая
150 4,50 5,10 21,90 151,50 0,12 0,00 0,00 18,00 108,00 73,50 2,40

Сыр "Российский" 10 2,32 2,95 0,00 36,40 0,00 0,07 27,40 88,00 50,00 3,50 0,10

№278, 2004г. 

г.Уфа.

Компот из смеси 

сухофруктов.

200 1,00 0,06 27,50 100,00 0,00 0,32 200,00 28,70 39,6 19,4 0,62

Хлеб ржаной 40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 23,42 18,08 99,40 619,60 0,43 0,55 228,45 191,70 447,80 161,70 7,40



ДЕНЬ 7

Завтрак

б/н Борщ консер. со 

сметаной

250 1,85 6,85 11,27 110,35 0,030 10,58 163,60 55,78 147,34 40,01 1,10

б/н Масло слив.порц. 10 0,10 7,30 0,10 66,10 0,00 0,00 45,00 2,40 0,02 0,05 0,02

№248, 2004г. 

Коровка Л.С.

Какао с молоком. 200 1,33 1,44 14,44 100,00 0,03 1,30 102,00 121,98 210,00 46,00 0,22

Хлеб ржаной 40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 10,08 17,56 65,41 480,15 0,31 12,04 310,85 220,36 504,36 130,56 4,42



ДЕНЬ 8

Завтрак

374 Рыба, тушеная с 

овощами

120 7,07 1,62 7,61 90,26 0,00 2,73 0,08 1,38 4,86 7,92 1,50

№315, 2011г. 

Могильный

Рис отварной 150 3,65 5,37 36,69 209,70 0,03 0,00 0,00 1,37 76,50 27,00 0,53

Сыр "Российский" 10 2,32 2,95 0,00 36,40 0,00 0,07 27,40 88,00 50,00 3,50 0,10

№256, 2004г. 

Коровка Л.С.

Напиток из плодов 

шиповника.

200 0,40 0,20 23,80 100,00 0,00 110,00 0,00 14,00 2,00 4,00 0,60

Хлеб ржаной 40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 20,24 12,11 107,70 640,06 0,28 112,96 27,73 144,95 280,36 86,92 5,81



ДЕНЬ 9

Завтрак

374 Суп-лапша домашняя 200 5,80 18,11 0,00 91,33 0,02 16,04 12,45 47,06 45,20 17,69 0,96

б/н Масло слив.порц. 10 0,10 7,30 0,10 66,10 0,00 0,00 45,00 2,40 0,02 0,05 0,02

393 Чай с лимоном 200 0,20 0,00 13,60 56,00 0,00 2,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Хлеб ржаной
40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 12,90 27,38 53,30 417,13 0,27 18,40 57,70 89,66 192,22 62,24 4,06



ДЕНЬ 10

Завтрак

436 Жаркое по 

домашнему

320 29,23 33,28 33,46 471,68 47,610 53,97 92,41 0,00 0,00 0,00 7,12

№278, 2004г. Г. 

Уфа

Компот из смеси 

сухофруктов
200 1,00 0,06 27,50 110,00 0,00 0,32 200,00 28,70 39,60 19,40 0,62

Хлеб ржаной
40 3,4 1,32 17 103,2 0,17 0,16 0 29,2 50 16 1,13

Хлеб пшеничный. 50 3,40 0,65 22,60 100,50 0,08 0,00 0,25 11,00 97,00 28,50 1,95

Итого 37,03 35,31 100,56 785,38 47,86 54,45 292,66 68,90 186,60 63,90 10,82

Пономарёва Оксана Сергеевна тел. 2-26-95.
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