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ОСНОВНОЕ МЕНЮ ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮД

Возрастная категория: 7-11 лет
1 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 1 Д ЕНЬ!

ЗАВТРАК

КА Ш А  ВЯЗКАЯ М О Л О ЧН АЯ ИЗ 
РИ СА  С М АСЛО М

220 6,09 10,88 47,99 315,00 177 2017

СЫ Р (П О РЦ И ЯМ И ) 15 3,48 6,43 0,00 54,00 15 2017
М А СЛ О  СЛ И ВО ЧН О Е 10 0,08 7,25 0,13 66,00 14 2017
КА КАО  С М О ЛО КО М 200 3,30 2,90 13,80 104,00 462 2021
Х Л ЕБ РЖ АН О Й 25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021
Х Л ЕБ  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 45 3,42 0,36 22,14 95,30 573 2021
П Л О Д Ы  ИЛИ ЯГО ДЫ  СВЕЖ И Е 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338 2017

Итого за прием пищи: 615 18,77 28,6 103,86 732,8
Итого за день: 615 18,77 28,6 103,86 732,8
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2 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая 
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 1 ДЕНЬ 2

ЗАВТРАК

О ВО Щ И  Н А ТУРА Л ЬН Ы Е ПО СЕЗО Н У 60 0,48 0,06 1,02 6,00 70\71 2017

О М Л ЕТ 120 14,34 23,54 2,04 277,99 211 2011
ЧАЙ 200 1,51 1,25 14,79 75,35 387 2011
СД О Б Ы Е И ЗД ЕЛ И Я 50 4,00 1,40 23,90 114,10 545 2021
Х Л ЕБ П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3,04 0,32 19,68 83,60 573 2021
Х Л ЕБ РЖ АН О Й 30 2,40 0,46 12,00 61,80 574 2021

Итого за прием пищи: 500 25,77 27,026 73,43 618,84
Итого за день: 500 25,77 27,03 73,43 618,84
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В день

Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептур

Прием пищи Наименование блюда
Белки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 1 ДЕНЬ 3
С А Л А Т  ИЗ КВАШ ЕН О Й  КАПУСТЫ 60 0,96 3,60 4,92 56,40 9 2021
или О ВО Щ И  Н А ТУРА Л ЬН Ы Е ПО 
С Е ЗО Н У

60 0,48 0,06 1,02 6,00 70\71 2017

ТЕФ ТЕЛ И  РЫ БН Ы Е 120 9,90 9,66 14,11 183,00 239 2011

ЗАВТРАК К А Р ТО Ф ЕЛ Ь Н О Е ПЮ РЕ 150 3,06 4,80 20,40 137,30 312 2017
СО КИ  О ВО Щ Н Ы Е, Ф РУКТО В Ы Е И 
Я ГО Д Н Ы Е 200 1,00 0,00 20,40 84,80 389 2011
Х Л ЕБ  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 45 3,42 0,36 22,14 95,30 573 2021
Х Л ЕБ РЖ АН О Й 25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021

Итого за прием пищи: 600 20,34 18,8 91,97 608,3
Итого за день: 600 20,34 18,8 91,97 608,3

3



4 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 1 ДЕНЬ 4

ЗАВТРАК

З А П ЕК А Н К А  ИЗ ТВ О Р О ГА  С 
Й О ГУРТО М

135/50 24,80 17,00 24,50 354,90 223 2017

ХЛ ЕБ П Ш ЕН И Ч Н Ы Й 30 2,28 0,24 14,76 62,70 573 2011
ЧАЙ С САХАРО М 207 0,20 0,10 9,30 38,00 457 2021
ПЛО ДЫ  ИЛИ ЯГО ДЫ  СВЕЖ И Е 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338 2017

Итого за прием пищи: 522 27,68 17,74 58,36 502,6
Итого за день: 522 27,68 17,74 58,36 502,6
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5 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая 
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 1 ДЕНЬ 5

ЗАВТРАК

О ВО Щ И  Н А ТУРА Л Ь Н Ы Е ПО СЕЗО Н У 60 0,48 0,06 1,02 6,00 70\71 2017

или СА Л А Т ИЗ СВЕЖ ЕЙ  
БЕЛ О К О Ч А Н Н О Й  КАПУСТЫ 60 0,79 1,95 3,77 36,24 45 2017
КО ТЛ ЕТЫ , БИ ТО ЧКИ , Ш НИ Ц ЕЛИ 100 13,42 13,41 15,00 243,00 339 2021
КА Ш А  ВЯЗКАЯ ИЗ КРУПЫ  
ЕРЕЧН ЕВО Й 150 4,58 5,00 20,50 145,50 303 2017
СО КИ  Ф Р У К ТО В Ы Е 200 1,00 0,00 84,80 389 2017
Х Л ЕБ П Ш ЕН И Ч Н Ы Й 40 3,04 0,32 19,68 83,60 573 2021
Х Л ЕБ РЖ АН О Й 25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021

Итого за прием пищи: 575 24,52 19,17 68,95 614,40
Итого за день: 575 24,52 19,17 68,95 614,40
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6 день

Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептур

Прием пищи Наименование блюда
Белки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 2 ДЕНЬ 6
КА Ш А  ВЯЗКАЯ М О Л О ЧН АЯ 
П Ш ЕН Н АЯ С М /С

220 6,09 10,88 47,99 315,00 177 2017

или КАШ А Ж И Д КА Я М О Л О Ч.И З 
М АН Н О Й  КРУПЫ  С М /С

210 6,11 10,72 32,38 251,00 181 2017

Х Л ЕБ РЖ АН О Й 25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021

ЗАВТРАК БУТЕРБРО Д Ы  С Д Ж ЕМ О М  ИЛИ 
П О ВИ Д Л О М 55 2,40 4,50 28,50 161,70 2 2021

Н А П И ТО К КО Ф ЕЙ Н Ы Й  НА М О Л О КЕ 200 2,80 2,50 13,60 88,00 379 2017
ПЛО ДЫ  ИЛИ ЯГО ДЫ  СВЕЖ И Е 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338 2017
М АСЛО  СЛ И В О Ч Н О Е 10 0,08 7,25 0,13 66,00 14 2017

Итого за прием пищи: 610 13,77 25,91 110,02 729,2
Итого за день: 610 13,77 25,91 110,02 729,2
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7 день

Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептур

Прием пищи Наименование блюда
Белки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 2 ДЕНЬ 7
И КРА КА БА Ч КО ВА Я 60 0,45 0,08 1,05 7,80 70/71 2017

М А К А РО Н Ы  О ТВ А РН Ы Е С СЫ РО М 165 8,74 8,25 34,94 249,73 204 2017
ХЛ ЕБ РЖ АН О Й 20 1,70 0,70 9,70 51,80 574 2021

ЗАВТРАК СО КИ  О В О Щ Н Ы Е, Ф РУКТО В Ы Е, 
ЯГО Д Н Ы Е 200 1,00 0,00 20,40 84,80 389 2017
ПЛО ДЫ  ИЛИ ЯГО Д Ы  СВЕЖ И Е 100 0,40 0,40 9,80 47,00 338 2017
К О Н Д И ТЕРСК И Е И ЗДЕЛИ Я 50 3,75 4,90 42,20 232,50 К/К 2011

Итого за прием пищи: 595 16,04 14,33 118,09 673,63
Итого за день: 595 16,04 14,33 118,09 673,63
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8 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы,г
Энергетическая
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептур

НЕДЕЛЯ 2 ДЕНЬ 8

ЗАВТРАК

О ВО Щ И  Н А ТУРА Л ЬН Ы Е ПО 
С ЕЗО Н У
П ЕЧЕН Ь, ТУШ ЕН А Я В СО УСЕ
КА РТО Ф ЕЛ ЬН О Е ПЮ РЕ
КИ СЛ О М О Л О ЧН Ы М  НАП И ТО К
Х Л ЕБ  ПШ ЕНИЧНЫ М
Х Л ЕБ РЖ АН О Й

60

100
150
200

45
25

0,48

2,72
3,06
5,80
3,42
2,00

0,06

7,76
4,80
5,00
0,36
0,38

1,02

3,81
20,40

8,00
22,14
10,00

6,00

159,00
137,30
100,00

95,30
51,50

70/71

261\332
312
386
573
574

2017

2017
2017
2011
2021
2021

Итого за прием пищи: 
Итого за день:

580
580

17.48
17.48

18.36
18.36

65.37
65.37

549.10
549.10
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9 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества

Белки, г Жиры, г Углеводы,г
Энергетическая 
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептур

НЕДЕЛЯ 2 ДЕНЬ 9
О В О Щ И  Н А ТУРА Л ЬН Ы Е ПО 
С ЕЗО Н У

60 0,48 0,06 1,02 6,00 70/71 2017

ЗАВТРАК

или С А Л А Т  ИЗ СВЕЖ ЕЙ  
Б ЕЛ О К О Ч А Н Н О Й  КАПУСТЫ
П ТИ Ц А  ТУ Ш ЕН Н А Я  В СО УСЕ
КА Ш А  ВЯЗКАЯ ИЗ КРУПЫ  
ЕРЕЧН ЕВ О Й
К И С ЕЛ Ь  ИЗ С У ХО Ф Р УК ТО В
Х Л ЕБ  П Ш ЕН И Ч Н Ы Й
Х Л ЕБ РЖ АН О Й
Ф Р УКТЫ  СВЕЖ И Е

60 0,79 1,95 3,77 36,24 45 2017
100 11,28 11,84 13,90 202,00 29 0/3 31 2017

150 4,58 5,00 20,50 145,50 303 2017
200 0,20 0,02 26,40 106,00 480 2021

45 3,42 0,36 22,14 95,30 573 2021
25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021

100 0,40 0,40 9,80 47,00 338 2017
Итого за прием пищи: 
Итого за день:

680
680

22.67
22.67

19.95 106,505
19.95 106,505

683.54
683.54
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10 день

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

пищевые вещества
Энергетическая 
ценность,ккал

№
рецептуры

Сборник
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы,г

НЕДЕЛЯ 2 ДЕНЬ 10

ЗАВТРАК

С А Л А Т  ИЗ СВЕКЛЫ  С О ГУРЦ А М И  
СО Л ЕН Ы М И

60 0,80 3,60 3,90 52,10 55 2017

или О ВО Щ И  Н А ТУРА Л ЬН Ы Е ПО 
С ЕЗО Н У

60 0,48 0,06 1,02 6,00 70/71 2017

Ж А РКО Е 240 22,22 24,81 22,74 404,56 259 2011
ЧАЙ С Л И М О Н О М 207 0,20 0,10 9,30 38,00 457 2021
Х Л ЕБ П Ш ЕН И Ч Н Ы Й 45 3,42 0,36 22,14 95,30 573 2021
Х Л ЕБ РЖ АН О Й 25 2,00 0,38 10,00 51,50 574 2021

Итого за прием пищи: 577 28,635 29,25 68,08 641,455
Итого за день: 577 28,635 29,25 68,08 641,455
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И ТО ГО  ПО П Р И М ЕР Н О М У  М ЕНЮ

итого

пищевые вещества
Э н ер гети ческ 
ая ценность, 

ккал
Б е л к и ,г Ж иры , г У гл ево д ы , г

И того за весь период 215,67 219,13 864,63 6353,87
Сред нее зн ачен и е  за период 21,57 21,91 86,46 635,39
со д ер ж ан и е  белков, ж иров, углевод о в в 
м еню  за пер и о д  в % от калори й ности

СУ М М А РН Ы Е О БЪ ЕМ Ы  БЛЮ Д ПО П РИ ЕМ А М  ПИЩ И (В ГРАМ М АХ)

Возраст детей Завтрак
7-11 лет 5239
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