
ПРИМЕРНОЕ 10-ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ

ЗАВТРАК ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ЛЬГОТНОЙ КАТЕГОРИИ (ОТ 7 И СТАРШЕ ЛЕТ) 

В МОУ «АЗОВСКАЯ ШКОЛА-ГИМНАЗИЯ ИМЕНИ НИКОЛАЯ САВВЫ» 

ДЖАНКОЙСКОГО РАЙОНА РЕСПУБЛИКИ КРЫМ

У -  /У



МЕНЮ
ВОЗРАСТНАЯ КАТЕГОРИЯ: 1 -4 классы

1 д ен ь

П р и ем  пи щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети-
ческая

ценность,

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБ ел ки ,г Жиры, г Углевод  

_____ ь г г _____

НЕДЕЛЯ 1 
ДЕНЬ 1

З ав тр ак

З ав тр ак О В О Щ И  Н А Т У Р А Л ЬН Ы Е  ПО С ЕЗО Н У 60 0.5 0.1 1.0 7.8 70/71 2011

М А КА Р О Н Ы  О ТВ А Р Н Ы Е  С С Ы РО М 150/5/15 9.1 8.5 36.0 255.2 204 2011

БУТЕ Р Б Р О Д Ы  С П О В И ДЛ О М 55 2.5 3.8 28.4 157.2 2 2011

ЧАЙ  С ЛИ М О Н О М 180/6 0.2 0.0 6.3 26.8
54-2гн 
2020 2020

П ЛО ДЫ  С ВЕ Ж И Е 117 0.5 0.5 11.5 55.0 338 2011

С О ЛЬ Н А ВЕС Ь Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 589 12.8 12.9 83.2 502.0

Всего за день: 12.8 12.9 83.2 502.0

2 д ен ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
В ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети- 
ческая 

ценность, 
к кал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р е ц е п турБ ел ки ,г Жиры, г Углевод  

ы, г

НЕДЕЛЯ 1 
ДЕНЬ 2

З ав тр ак

З ав тр ак ЗА П Е КА Н КА  ИЗ Т В О Р О ГА  С М О ЛО КО М  С ГУ Щ Е Н Н Ы М 100/10 18.5 13.0 22.6 284.2 223 2011

ЧА Й  С С АХАРО М 180 0.1 0.0 6.1 24.9 376 2011

Х Л Е Б  РЖ АН О Й 20 1.1 0.2 9.9 46.4 С РБ 2022

С О ЛЬ НА ВЕС Ь РА Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 311 19.7
1'

13.2 38.6 355.5



3 д е н ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
В ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ еств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  1 
Д Е Н Ь  3

З ав трак

З ав тр ак К А Ш А  РИ С О ВА Я  С И ЗЮ М О М  И М АС ЛО М  С Л И В О Ч Н Ы М 200/10 5.9 10.0 47.2 302.7 177 2011

С Ы Р  (П О Р Ц И Я М И ) 16 3.7 4.7 0.0 58.2 15 2011

С О КИ  О ВО Щ Н Ы Е , Ф Р У КТ О В Ы Е  И Я ГО Д Н Ы Е 180 0.9 0.2 18.2 82.8 389 2011

Х Л Е Б  П Ш Е Н И ЧН Ы Й 40 3.1 0.2 20.1 94.7 С РБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 25 1.4 0.3 12.4 58.0 СРБ 2020

С О Л Ь  Н А ВЕСЬ РА Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 к/к 2022

Итого за прием пищи: 472 15.0 15.4 97.9 596.4

Всего за день: 15.0 15.4 97.9 596.4

4 д е н ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
В ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБ ел ки ,г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  1 
Д Е Н Ь  4

З ав трак

З ав тр ак О В О Щ И  Н А ТУ Р А Л ЬН Ы Е  ПО С ЕЗО Н У 60 0.5 0.1 1.5 8.4 70/71 2011

О М ЛЕ Т Н А ТУР А Л ЬН Ы Й  С М АС ЛО М  С Л И В О Ч Н Ы М 106/10 10.9 19.6 2.2 227.3 210 2011

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О ЛО КО М 180 3.0 2.2 12.6 82.6 379 2011

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3.1 0.2 20.1 94.7 СРБ 2020

П ЛО Д Ы  С ВЕ Ж И Е 54 0.2 0.2 5.3 25.4 338 2011

С О Л Ь  Н А ВЕСЬ Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 451 17.7 22.3 41.7 438.4

Всего за день: 17.7 22.3 41.7 438.4



5 д ен ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
В ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБ ел ки ,г Жиры, г Углевод 

ы, г

Н Е Д Е Л Я  1 
Д Е Н Ь

З ав тр ак

З ав тр ак С А Л А Т  ИЗ Б Е Л О КО Ч А Н Н О Й  КАП УС ТЫ  С М О Р КО В Ь Ю 45 0.7 2.3 4.2 41.2 45 2011

КО ТЛЕТЫ  ИЛИ Б И ТО Ч КИ  Р Ы БН Ы Е 90 11.5 9.3 13.2 183.3 234 2011

П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е ЛЬ Н О Е 150 3.3 4.8 21.5 141.9 312 2011

ЧАЙ  С ЛИ М О Н О М 180/6 0.2 0.0 6.3 26.8
54-2гн
2020

2020

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 38 2.9 0.2 19.1 90.0 С РБ 2020

С О ЛЬ Н А ВЕС Ь РА Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 510 18.6 16.6 64.3 483.2

Всего за день: 18.6 16.6 64.3 483.2

6 д е н ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод 

ы, г

Н ЕД ЕЛ Я  2 
Д Е Н Ь  6

Зав трак

З ав тр ак К А Ш А  РИ С О ВА Я  С И ЗЮ М О М  И М АС ЛО М  С Л И В О Ч Н Ы М 200/10 5.9 10.0 46.3 298.9 177 2011

КО Ф Е Й Н Ы Й  Н А П И ТО К С М О ЛО КО М 180 3.0 2.2 12.6 82.6 379 2011

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3.1 0.2 20.1 94.7 СРБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 25 1.4 0.3 12.4 58.0 СРБ 2020

П ЛО Д Ы  С ВЕ Ж И Е 120 0.5 0.5 11.6 55.8 338 2011

С О Л Ь  Н А ВЕСЬ РА Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 576 13.9 13.2 103.0 590.0

Всего за день: 13.9 13.2 103.0 590.0



7 д ен ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р е ц е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  2 
Д Е Н Ь  7

З ав трак

З ав тр ак ТЕ Ф ТЕ Л И  М Я С Н Ы Е 110 9.0 13.5 11.9 210.2 278 2011

П Ю Р Е  КА Р ТО Ф Е ЛЬ Н О Е 150 3.3 4.8 21.5 141.9 312 2011

ЧА Й  С ЛИ М О Н О М 180/6 0.2 0.0 6.3 26.8 54-2гн
2020

2020

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 30 2.3 0.2 15.1 71.0 С РБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 30 1.7 0.3 14.8 69.6 СРБ 2020

С О Л Ь  Н А ВЕСЬ Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 к/к 2022

Итого за прием пищи: 507 16.5 18.8 69.6 519.5
Всего за день: 16.5 18.8 69.6 519.5

8 д е н ь

П р и ем  п и щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  2 
Д Е Н Ь  8

З ав трак

З ав тр ак КО ТЛЕТЫ  РУБ Л Е Н Н Ы Е  ИЗ П ТИЦЫ 85 14.6 17.4 13.6 268.7 294 2011

Р И С  О ТВ АР Н О Й  С М /СЛ. 150/5 3.9 8.8 39.0 250.1 304 2011

ЧА Й  С С АХАРО М 180 0.1 0.0 6.1 24.9 376 2011

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 36 2.7 0.2 18.1 85.3 С РБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 20 1.1 0.2 9.9 46.4 С РБ 2020

С О Л Ь  НА ВЕС Ь Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 477 22.4 26.6 86.7 675.4
Всего за день: 22.4 26.6 86.7 675.4

___________________________________________________ 1________ J______



9 д е н ь

П р и ем  пи щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р ец е п турБелки, г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  2 
Д Е Н Ь  9

З ав тр ак

З ав тр ак П Е Ч Е Н Ь , ТУШ Е Н А Я  В С О УС Е 95 12.7 8.8 8.4 169.0 261 2011

К А Ш А  ВЯ ЗКАЯ  ИЗ ГР Е Ч Н Е В О Й  КРУПЫ 150 4.6 4.9 20.3 143.0 303.1 2011

ЧАЙ  С ЛИ М О Н О М 180/6 0.2 0.0 6.3 26.8 54-2гн
2020 2020

Х Л Е Б  П Ш Е Н И ЧН Ы Й 25 1.9 0.2 12.5 59.2 С РБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 20 1.1 0.2 9.9 46.4 С РБ 2020

С О ЛЬ Н А ВЕС Ь Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 к/к 2022

Итого за прием пищи: 477 20.5 14.1 57.4 444.4
Всего за день: 20.5 14.1 57.4 444.4

10 д ен ь

П р и ем  пи щ и

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес
б л ю д а

П и щ е в ы е  в ещ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

№
р е ц е п ­
ту р ы

С б о р н и к
р е ц е п турБ ел ки ,г Жиры, г Углевод  

ы, г

Н Е Д Е Л Я  2 
Д Е Н Ь  10

З ав тр ак

З ав тр ак К А Ш А  Ж И Д КА Я  М О ЛО Ч Н А Я  ИЗ М АН Н О Й  КРУПЫ  С М/СЛ. 210 6.0 9.8 31.8 239.8 181 2011

С Ы Р  (ПО Р Ц И Я М И ) 15 3.5 4.4 0.0 54.6 15 2011

С О КИ  О ВО Щ Н Ы Е , Ф Р УКТО В Ы Е 180 0.9 0.2 18.2 82.8 389 2011

Х Л Е Б  П Ш ЕН И ЧН Ы Й 40 3.1 0.2 20.1 94.7 С РБ 2020

Х Л Е Б  РЖ АН О Й  СРБ. 25 1.4 0.3 12.4 58.0 С РБ 2020

К О Н ДИ ТЕ Р С КИ Е  И ЗД Е Л И Я 28 0.8 1.7 23.8 123.2 С РБ 2020
С О ЛЬ Н А ВЕСЬ Р А Ц И О Н 1 0.0 0.0 0.0 0.0 К/К 2022

Итого за прием пищи: 499 15.7 16.6 106.3 653.1
Всего за день: 15.7 16.6 106.3 653.1



ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

И то го

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Энергети-
ческая

ценность,
ккал

Б ел ки ,г Жиры, г Углеводы,
г

И того  за весь период 172,8 169,7 748,7 5257,9

С реднее значение за период 17.3 17.0 74.9 525.8

С одерж ание  белков, ж иров , углеводов в 
меню  за период в % от калорийности

13.1 29.0 57.9

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

В о зр а ст д е те й З ав тр ак

7-11 лет ЗАВТРА К 487

11


