
                                                                                                                             

                     

                                                

                                                         
 

 

 

 



ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ  МЕНЮ   

для организации питания в МБОУ Токаревской СОШ № 1 

 

возрастная категория с 11 лет 

  

             
№ 

рецеп 

туры 

Наименова

ние блюда 

Вых

од 

Пищевые вещества Минеральные вещества Витамины, мг 

Бел

ки г 

Жиры 

г 

Углево

ды, г 

Энерг

. 

ценно

сть 

Са Mg P Fe B C A 

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

1день 

 

Обед 
15 Салат из 

белокоча

нной 

капусты 

80 0,85 3,05 5,19 51,54 26,80 7,90 14,8

3 

0,32 0,01 20,9

7 

0,00 

35 

Суп с 

рыбн. 

консерва

ми 

пшенный 250 

2,68 2,80 17,14 
104,5

0 
26,10 28,50 

826,

50 
1,30 0,11 8,25 0,00 

62 

Грудка 

куриная 

запеченн

ая с 

сыром 

80 16,88 10,88 0,00 
165,0

0 
31,20 16,00 

114,

4 
1,44 0,03 0,00 0,1 

46 

Макарон

ы 

отварные 

150 2,75 6,48 34,52 
213,5

3 
21,96 43,99 

119,

59 
1,73 0,23 

31,5

0 
0,15 

13 

Компот 

из смеси 

сухофрук

тов  

200 0,04 0,00 24,76 94,20 6,40 0,00 3,6 0,18 0,01 1,08 0,00 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 Конфета 50 14,5 2,8 2,8 77,7        

 
ИТОГО: 

 
31,11 21,66 126,22 

803,6

8 118,71 

154,5

6 

108

7,49 9,05 0,54 40,3 0,25 

2 день 

 

Обед 

21 

Салат из 

огурцов, 

помидоро

в 

80 0,64 0,08 1,28 10,37 18,35 11,17 
19,1

5 
0,48 0,02 3,99 0,03 

 27 

Суп 

вермише

левый 

250 5,49 5,28 16,33 
134,7

5 
38,08 35,30 

87,1

8 
2,03 0,23 5,81 0,00 

24 

 

Фрикадел

ьки в 

томатно-

сметанно

м соусе  

80 12,08 3,92 8,21 
116,0

0 
38,90 28,90 

164,

60 
0,87 0,08 2,62 0,01 

59 
Гречка 

отв. 
150 7,47 5,61 35,84 

230,4

5 
12,98 67,50 

208,

50 
3,95 0,18 0,00 0,02 

60  Чай с 

лимоном 

200 

 

 

1,00 0,00 23,46 94,25 16,04 20,12 1,01 0,40 0,03 4,01 0,01 

 
 

Конфета 
100 14,5 2,8 2,8 77,7        

 

Хлеб 

пшенич

ный 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 



 

ИТОГО: 
 

36,57 

17,06

1 135,747 

826,3

7 159,515 

230,6

6 

507,

785 

12,1

94 

0,70

5 

16,6

1 0,7 

3 день 

Обед 

25-26 
Салат 

овощной 
80 0,76 0,10 1,52 14,35 21,85 13,3 

22,8

0 
0,57 0,02 4,75 0,03 

33 

Борщ с 

капустой 

и 

картофел

ем 

250 1,81 4,91 125,25 102,5 44,38 26,05 
60,9

8 
1,25 0,05 

10,7

5 
0,01 

5 
Плов из 

птицы 

80/1

50 
20,20 17,00 35,69 

377,0

0 
45,10 47,50 

199,

30 
2,19 0,06 1,01 0,04 

14  Какао 200 0,04 0,00 24,76 94,20 6,40 0,00 3,6 0,18 0,01 1,08 0,00 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

66 Пирожки 

с 

повидлом 

100 9,4 12,9 55,3 379 19,16 19,16 8,69 12,1

7 

0,07 0,0 35,4 

 Итого:             

4 день 

Обед 

15-21 
Салат из 

овощей 
80 0,82 2,75 4,68 47,82 19,86 12,30 

24,9

6 
0,75 0,01 4,56 0,00 

58 

Суп 

фасолевы

й  

250 2,34 2,83 16,64 
101,2

5 
5,85 31,13 

76,8

0 
1,18 0,14 

12,0

0 
0,00 

44 

Картофел

ь 

тушеный 

с мясом 

80/1

50 
6,4 11,9 10,7 

176,0

0 
17 22 89 - 0,07 - 0,12 

 52   Сок 200 1,00 0,00 23,46 94,25 16,04 20,12 1,01 0,40 0,03 4,01 0,01 

 
Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 
 

Конфета 
100 14,5 2,8 2,8 77,7        

 
ИТОГО: 

 
33,82 21,78 108,08 

723,4

2 75,92 

151,6

2 

215,

17 6,73 0,41 

20,5

7 0,13 

5 день 

Обед 

 15 

Салат из 

белокоча

нной 

капусты 

80 0,85 3,05 5.19 51.54 26,80 7,90 
14,8

3 
0,32 0,01 

20.9

7 
0,00 

36 

Суп  

гороховы

й 

250 5,49 5,28 16,33 
134,7

5 
38,08 35,30 

87,1

8 
2,03 0,23 5,81 0,00 

62 

 Куриная 

грудка 

запеченн

ая с 

сыром 

80 12,44 9,24 12,56 
183.0

0 
35,00 25,7 

133,

10 
1,20 0,08 0,12 0,00 

40 

Пюре 

картофел

ьное  

150 3,06 4,80 20,45 
137,8

2 
36,98 27,27 

86,8

0 
1,01 0,15 

18,1

7 
0,20 

12  Кисель 200 0,20 0,00 32,60 132 18,00 0 4,29 0,60 0,00 0,00 0,00 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 
Печенье  

100 
14,5 2,8 2,8 77,5        

 
 

ИТОГО: 

 

31,60 23,87 125,79 

 

 

943.0

6 211,93 

155,0

9 

346,

32 9,36 0,9 

49,0

8 0,21 



6 день 

Обед 

21 

Салат из 

огурцов, 

помидоро

в 

80 0,64 0,08 1,28 10,37 18,35 11,17 
19,1

5 
0,48 0,02 3,99 0,03 

34 

 Суп 

перловый 

с мясом 

250 1,75 4,89 8,48 84,75 43,33 22,25 
47,6

3 
0,80 0,06 

18,4

6 
0,01 

42 
Гуляш 

50\5

5 
17,43 11,64 7,10 

162,3

1 
20,40 16,25 

241,

17 
5,10 6,36 

25,6

1 
0,04 

23 

Макарон

ы 

отварные  

150 3,06 4,80 20,45 
137,8

2 
36,98 27,27 

86,8

0 
1,01 0,15 

18,1

7 
0,20 

13 

  Компот 

из смеси 

сухофрук

тов или 

свежих 

ягод 

200 1,00 0,00 23,46 94,25 16,04 20,12 1,01 0,40 0,03 4,01 0,01 

 
 

Конфеты 
100 14,5 2,8 2,8 27,7        

 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 
ИТОГО: 

 
32,64 22,91 110,57 

715,9

5 168,15 

163,1

3 

419,

16 

12,1

9 6,78 

70,2

4 0,29 

7 день 

 

Обед 

17 
Помидор 

80 0,64 0,08 1,28 10,37 18,35 11,17 
19,1

5 
0,48 0,02 3,99 0,03 

 28 

 Щи из 

свежей 

капусты с 

картофел

ем, со 

сметаной 

250/

5 
2,10 5,11 16,59 

120,7

5 
15,65 26,45 

71,7

5 
0,75 0,10 7,54 0,00 

44 
 Котлета  

80 12,70 3,63 2,57 94,00 37,00 22,90 
174,

70 
0,87 0,07 0,30 0,01 

59 
Гречка 

отв. 
150 2,29 11,00 14,44 

166,0

0 
23,90 27,80 

61,8

0 
0,98 0,07 8,67 0,00 

       

47  Чай  
200 1,00 0,00 23,46 94,25 16,04 20,12 1,01 0,40 0,03 4,01 0,01 

 
 

Печенье  
100 14,5 2,8 2,8 77,7        

 
Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 

ИТОГО: 
 

27.49 21,88 122,72 

776,6

5 141,64 

163,3

4 

453,

94 

10,9

2 0,48 

36,5

2 0,02 

8 день 

Обед 

25 Салат  из 

свежей 

капусты с 

яблоками 

      

80 
0,90 5,00 2,60 61,00 23,00 13,3 42,3 0,60 0,02 5,50 0,00 

27 

Суп-

лапша с 

курицей 

250 2,69 2,84 17,14 
104,7

5 
24,60 7,00 

66,6

5 
1,09 0,11 8,25 0,00 

41 
Котлета 

рыбная 
80 13,87 7,85 6,53 

150,0

0 
52,11 59,77 

238,

46 
0,96 0,10 3,35 0,00 

64 

Рис 

отварной 

с 

овощами 

150 3,06 4,80 20,45 
137,8

2 
36,98 27,27 

86,8

0 
1,01 0,15 

18,1

7 
0,20 



52 Сок 200 0,04 0,00 24,76 94,20 6,40 0,00 3,6 0,18 0,01 1,08 0,00 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

56 Ватрушка 

с 

повидлом 

100 9,4 12,9 55,3 379 19,16 19,16 8,69 12,1

7 

0,07 0,0 35,4 

 Итого:  38,72 34,89 176,58 1153,

2 

194,7 192,5

7 

469,

9 

20,4

1 

0,62 36,3

5 

35,6 

9 день 

 

Обед 

26 
Салат из 

свеклы 
80 0,82 2,75 4,68 47,82 19,86 12,30 

24,9

6 
0,75 0,01 4,56 0,00 

28 

Щи из 

свежей 

капусты с 

картофел

ем 

250 8,61 8,4 14,34 
167,2

5 
45,30 47,35 

176,

53 
1,26 0,10 9,11 0,15 

51 

 Гречка 

по-

купеческ

и 

80 20,4 2,3 17,6 172,7 16,32 
122,5

1 

210,

6 

3,00

8 

0,13

8 
0,7 20,76 

12 
Кисель  

200 0,20 0,00 32,60 
132,0

0 
18,00 0,00 4,29 0,60 0,00 0,00 0,00 

 
Хлеб 

пшеничн

ый 

100 

 

 

 

8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 
 

Вафли 
100 

14,5 2,8 2,8 77,5        

 
 

ИТОГО: 
 

53,29 17,75 121,82 

823,7

2 132,53 

248,2

2 

439,

78 12.0 

1,30

8 

14.3

7 20.91 

10 день 

Обед 

17-20 
Салат  

овощной 

      

80 
0,90 5,00 2,60 61,00 23,00 13,3 42,3 0,60 0,02 5,50 0,00 

28 

 Суп 

рисовый 

с мясом 

250 6,6 1,3 70,2 35,8 8,85 5,83 14,2 
0,19

3 

0,03

6 
3,1 4,48 

42 
Котлета 

80 12,7 3,63 2,57 94,0 37,00 22,9 
174,

7 
0,87 0,07 0,30 0,01 

40 

Пюре 

картофел

ьное  

150 3,06 4,80 20,45 
137,8

2 
36,98 27,27 

86,8

0 
1,01 0,15 

18,1

7 
0,20 

14  Какао  200 0,04 0,00 24,76 94,20 6,40 0,00 3,6 0,18 0,01 1,08 0,00 

 

Хлеб 

пшеничн

ый 

100 8.76 1,5 49,80 
226,4

5 
33,05 66,07 23,4 4,4 0,16 0,00 0,00 

 
конфеты 

50 0,64 0,64 15,68 75,20 16,00 0,00 
121,

28 
3,52 0,05 

16,0

0 
0,00 

 
 

 32,7 16,87 186,06 
724,4

7 
161,28 

103,3

4 

466,

28 
10,7 

0,49

6 

44,1

5 
4,69 

 


