


Примерное 10 – дневное меню 

в филиале МБОУ «Важская основная школа» Заостровская основная школа 

на 2023 – 2024 учебный год 

для обучающихся 7-11 лет на весенне-летний период 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 
 1 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

220 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

1 Хлеб с маслом 40 1,18 3,74 7,44 102 0,017 3 20 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 16,24 20,94 79,99 609,22 0,277 5,49 96,6 1,22 307,4 388,1 82,47 2,488 

 обед 15 Салат из свежих 
помидоров и 
огурцов 

60 0,59 3,69 2,24 44,52 0,03 10,06 0,00 0,00 11,21 20,77 9,76 0,44 

82 Борщ с капустой 
и карт. 

250 1,8 4,92 10,93 103,80 0,05 10,68 0 2,75 49,73 54,6 26,1 1,2 

279 Тефтели 90 58,5 6,36 7,45 197,64 0,04 0,52 24,6 0 20,3 64,3 7,3 0,63 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

150 8,3 8,9 37,35 262,5 0,19 0 37,5 0 24,7 197,2 131,7 4,4 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  830 75,05 25,13 112,64 854,63 0,33 25,26 62,1 2,95 119,94 350,87 182,86 9,47 

Всего:  1330 91,29 46,07 192,63 1463,85 0,607 30,75 158,7 4,17 427,34 738,97 265,33 11,96 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 2 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая  
молочная  из 
гречневой крупы 

200 6,21 5,28 32,79 203 0,15 0,00 20,0 0,00 12,2 147,7 98,1 3,32 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 15,9 12,92 81,47 509,34 0,16 2,97 72,00 0,00 202,4 252,1 107,5 3,88 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

304 Плов из птицы 210 20,3 17 35,69 377 0,06 1,01 48  45,1 199,3 47,5 2,19 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,46 0,1 33,99 141,2 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  840 21,18 14,48 114,43 821,97 0,22 40,41 14,6 5,76 120,12 226,61 89,63 3,89 

Всего:  1340 37,08 27,4 195,90 1331,31 0,38 43,38 86,6 5,76 322,52 478,71 197,13 7,77 

  

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 3 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  469 Запеканка из 
творога 

150/10 27,84 18,00 32,40 279,60 0,09 0,74 0,33 0,00 226,4 344,91 48,92 0,84 

424 Яйца вареные 60 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

    500    531,987         

 
 

обед 13 Салат 
Витаминный 

100 0,83 6,1 5,27 79,4 0,035 8,78 0,00 2,74 19,3 30,76 18,2 1,04 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

591 Гуляш из 
говядины 

80/75 19,72 17,89 4,76 168,20 0,17 1,28 0,00 0,00 24,36 194,69 26,01 2,32 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

150 5,52 4,52 26,45 168,45 0,06 0 21,00 0,00 4,86 37,17 21,12 1,11 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  935 33,82 31,81 96,77 746,26 0,325 14,92 21,01 2,93 80,32 334,73 80,43 5,74 

Всего:  1435 61,73 49,81 143,17 1278,25 0,415 15,66 21,34 2,93 317,8 679,64 129,35 6,98 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

4 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
маслом и сахаром 
молочная манная 

220 4,52 4,07 35,46 197 0,04 0,00 20,0 0,00 10,7 38,6 7,90 0,47 

379 Напиток кофейный 200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 112 0,017 3 20,0 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 11,32 11,34 75,58 495,37 0,097 4,3 60,0 0,36 140,7 139,90 25,1 0,622 

  71 Овощи 
натуральные 
свежие/помидоры/ 

50 0,35 0,05 0,95 6 0,02 2,45 0 2,83 8,5 20,01 7,0 0,25 

103 Суп с макаронами 
и картофелем 

250 2,38 5,07 12,99 117 0,112 0,95 0 0,33 27,3 36,78 27,2 0,73 

255 Котлеты рыбные 
запеченные 

80 10,64 3,76 7,67 107,00 0,07 0,34 21,0 0 42,7 146,8 24,0 0,59 

312 Пюре 
картофельное 

150 3,09 4,85 20,6 138,6 0,14 18,34 4,5 0,15 37,3 85,5 28 1,065 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  810 21,36 14,99 101,44 624,17 0,352 23,16 25,5 3,31 122,2 292,69 86,2 2,815 

Всего:  1310 32,68 26,33 177,02 1109,54 0,449 27,46 85,5 3,67 262,90 432,59 111,3 3,437 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

5 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  438 Омлет 
натуральный 

150/5 14,27 22,16 2,65 267,93 0,10 0,25 345,0 0 114,20 260,50 19,50 2,94 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

50 Ватрушка с 
творогом 

80 13,26 20,02 36,4 195  0,16   102,87  4,38 1,11 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  515 33,99 46,58 73,36 742,9 0,16 1,99 369,4 0,00 369,27 385,1 34,55 4,53 

 обед 15 Салат из 
св.помидоров и 
огурцов 

60 0,59 3,69 2,24 44,52 0,03 10,06 0  11,21 20,77 9,76 0,44 

88 Щи из свежей 
капусты с 
картоф. 

250 1,8 4,92 10,93 10,8 0,05 10,68 0 2,38 49,73 47,43 26,1 1,2 

436 Жаркое по-
домашнему 

80\160 27,53 7,47 21,95 265 0,21 8,97 24 0 31,10 337 65,7 4,03 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  740 20,1 17,76 101,94 566,49 0,17 27,09 14,6 2,87 109,68 208,76 80,55 3,26 

Всего:  1215 51,08 64,34 175,3 1309,39 0,33 29,08 484 2,87 478,95 593,86 115,1 7,79 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

6 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 18,29 20,44 86,92 609,19 0,21 3,88 104,2 0,86 341,2 356,6 78 2,55 

 обед 13 Салат из свежих 
огурцов 

60 0,46 3,65 1,43 40,38 0,02 5,70 0,00  13,11 24,01 7,98 0,34 

204 Суп 
картофельный с 
пшеничной 
крупой 

250 2,68 2,80 17,14 104,5 0,11 8,25   26,1 82,65 28,5 1,30 

255 Котлеты рыбные 
запеченные 

80 10,64 3,76 7,67 107,00 0,07 0,34 21,0 0 42,7 146,8 24,0 0,59 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

150 5,52 4,52 26,45 168,45 0,06 0 21,00 0,00 4,86 37,17 21,12 1,11 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  820 21,37 13,44 104,97 619,7 0,26 14,91 24,75 0 68,95 230,48 67,6 4,09 

Итого:               

Всего:  1320 41,16 34,38 212,89 1300,89 0,51 28,79 128,95 0,86 418,15 587,08 187,6 7,24 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНО

Л. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХО
Д 

ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТ
И- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОС
ТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

  7 
день 

Завтр    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
масл.и сахаром 
рисовая 

220 3,09 4,07 36,98 197 0,03 0,00 20,0  5,9 67 21,8 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 112 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 9,89 11,34 77,1 494,77 0,087 1,3 40,0  131,7 157 35,8 0,604 

 
 
    
 

обед 45 Винегрет 
овощной 

60 0,82 3,71 5,06 56,88 0,04 6,15 0,00 0,00 13,92 26,98 12,45 0,51 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

289 Рагу из птицы 200 14,3 13,3 17,4 248 0,08 12,9 16,67 1,47 42,0 123,6 44,2 2,13 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,45 0,1 33,99 141,1 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  790 23,12 20,21 94,44 666,19 0,18 35,91 16,68 1,86 98,74 231,79 79,37 3,35 

Всего:  1270 33,01 31,55 171,54 1160,96 0,267 37,21 56,68 1,86 230,44 388,79 115,17 3,954 

 

 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

8 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

 
 

 424 Яйца вареные 60 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

  147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  463 Сырники из 
творога 

150/10 28,44 19,51 17,10 357,16 0,11 0,39 89,95 0 248,75 350,70 39,60 1,17 

945 Чай с молоком 200 1,40 1,60 16,40 86,0 0,02 0,00 0,08 0,00 33,0 67,5 10,50 0,40 

Итого:  500 37,4 26,57 50,54 677,7 0,16 0,39 90,13 0 303,75 495,0 54,90 2,57 

 обед 43 Салат из 
белокочанной 
капусты с 
морковью 

60 0,85 3,05 5,41 52,44 0,02 19,47 0,00 0,00 22,42 16,57 9,10 0,31 

206 Суп 
картофельный с 
бобовыми 

250 5,49 5,28 16,33 134,75 0,23 5,81 0,00 0,00 38,08 87,18 35,3 2,03 

608 Биточки из 
говядины 

90 12,44 9,24 12,56 183,00 0,08 0,12 23,00 0,00 35,0 133,10 25,70 1,20 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

150 8,3 8,9 37,35 262,5 0,19 0 37,5 0 24,7 197,2 131,7 4,4 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  830 32,94 27,73 126,32 878,86 0,54 29,4 60,5 0,2 134,2 448,05 209,8 10,74 

Всего:  1330 70,34 54,3 176,86 1556,56 0,7 29,79 150,63 0,2 437,95 943,05 264,7 13,31 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 9 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

   Каша пшенная 
молочная 
жидкая  

200 6,86 7,24 26,92 199,64 0,01 0,78 0,00 0,00 161,3 0,00 0,00 0,3 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

76 Сдоба 
обыкновенная 

60 5,6 1,67 2,86 108,81         

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

Итого:  500 18,92 13,31 64,09 512,82 0,07 2,36 24,4 0,00 313,5 124,6 10,67 0,78 

 обед 71 Овощи 
натуральные 
свежие 
(помидоры) 

50 0,55 0,1 1,9 11 0,01 8,75 0 3,37 7 318,4 10 0,45  

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

626 Запеканка 
картофельная с 
мясом 

243 18,27 20,54 28,74 372,49 0,24 5,62 0,04 0,00 33,20 203,85 63,26 3,65 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  823 25,82 27,03 104,59 680,16 0,35 24,58 0,04 6,12 83,38 585,91 101,62 5,14 

Всего:  1323 44,74 40,34 168,68 1192,98 0,42 24,65 24,44 6,12 396,88 710,51 112,29 5,92 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

        

10 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  175 Каша из пшена и 
риса 

220 5,79 10,64 31,88 247,6 0,09 0,914 52,2 0 127,0 149,3 35,4 0,77 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 112 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 9,5 15,24 70,06 473,37 0,107 0,914 52,2 0 138,1 149,3 35,4 1,17 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

637 Птица отварная 80 16,88 10,88 0,00 165,00 0,03 0,00 16,0 0 31,2 114,4 16,01 1,44 

304 Рис отварной 150 3,65 5,37 36,68 209,7  0  0 2,4  19 0,53 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  860 33,87 23,39 120,15 724,21 0,22 28,93 20,95 2,32 105,04 276,97 92,3 5,03 

Всего:  1360 43,37 38,63 190,21 1197,58 0,327 29,84 73,15 2,32 243,14 426,27 127,7 6,2 

 



Примерное 10 – дневное меню 

в филиале МБОУ «Важская основная школа» Заостровская основная школа 

на 2023 – 2024 учебный год 

для обучающихся 12-16 лет на весенне-летний период 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

1 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

250 10,76 16 47,8 378 0,25 1,14 65,2 1,07 188,8 315,3 81,9 2,48 

1 Хлеб с маслом 40 1,77 5,61 7,44 68 0,02 30 4 27 6,3 15,06 4,2 0,27 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 11,16 102 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 50 3,07 1,07 20,93 107,22  0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  540 19,6 26,22 87,33 655,22 0,33 32,72 93,6 28,07 347,3 454,96 96,77 3,23 

 обед 15 Салат из свежих 
помидоров и 
огурцов 

100 0,98 6,15 3,73 74,2 0,05 16,76 0,00 0,00 18,68 34,61 16,26 0,74 

82 Борщ с капустой 
и карт. 

250 1,8 4,92 10,93 103,80 0,05 10,68 0 2,75 49,73 54,6 26,1 1,2 

279 Тефтели 80\80 11,78 12,91 14,9 223 0,07 1,13 51 0 57,8 141,4 28,4 1,26 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

200 11,1 11,9 49,8 350 0,26 0 50 0 32,98 262,9 175,6 5,91 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 60 3,6 0,6 26,6 113,4 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 50 3,07 1,07 20,93 107,22  0 0 0 0 0 60 3,6  

               

Итого:  900 33,33 37,55 147,09 1056,42 0,45 32,57 101 2,95 173,19 507,51 314,36 15,51 

Всего:  1440 52,93 63,77 234,42 1711,64 0,78 65,29 194,6 31,02 520,49 962,47 411,13 18,74 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

2 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая  
молочная  из 
гречневой крупы 

230 6,21 5,28 32,79 203 0,15 0,00 20,0 0,00 12,2 147,7 98,1 3,32 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

147 Хлеб в/с              

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 50 3,07 1,07 20,93 107,22  0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  5000 14,05 12,27 68,92 445,02 0,16 2,97 72 0 202,4 252,1 107,5 3,88 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

304 Плов из птицы 260 25,38 21,25 44,61 471,25 0,08 1,26 60  56,38 249,13 59,38 2,74 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,46 0,1 33,99 141,2 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

148 Хлеб ржаной 60 3,6 0,6 26,6 113,4 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 50 3,07 1,07 20,93 107,22  0 0 0 0 0 60 3,6 

               

Итого:  920 35,66 28,29 145,3 975,47 0,22 37,15 60 5,27 141,74 344,24 168,48 8,75 

Всего:  1400 49,71 40,56 214,22 1420,49 0,38 40,12 132 5,27 344,14 596,34 275,98 12,63 

  

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

3 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

 
 

 469 Запеканка из 
творога 

150/10 27,84 18,00 32,40 279,60 0,09 0,74 0,33 0,00 226,4 344,91 48,92 0,84 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

424 Яйца вареные 60 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 27,91 18,00 46,4 307,60 0,09 0,74 0,33 0,00 237,5 344,91 48,92 1,24 

 
 

обед 13 Салат 
Витаминный 

100 0,83 6,1 5,27 79,4 0,035 8,78 0,00 2,74 19,3 30,76 18,2 1,04 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

591 Гуляш из 
говядины 

100/75 23,8 19,52 5,74 203 0,21 1,54 0,00 0,00 29,4 234,98 31,39 2,80 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 0 25,2 0,00 5,83 44,6 25,34 1,33 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  985 40,81 34,75 116,09 874 0,375 15,18 25,21 2,93 86,33 382,45 150,0 10,0 

Всего:  1485 68,72 52,75 162,49 1181,6 0,465 15,92 25,54 2,93 323,83 727,36 198,9 11,2 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

4 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
маслом и сахаром 
молочная манная 

220 4,52 4,07 35,46 197 0,04 0,00 20,0 0,00 10,7 38,6 7,90 0,47 

379 Напиток кофейный 200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 112 0,017 3 20,0 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 11,32 11,34 75,58 451,37 0,097 4,3 60,0 0,36 140,7 139,90 25,1 0,622 

  71 Овощи 
натуральные 
свежие/помидоры/ 

100 0,8 0,1 0,19 12 0,04 4,90 0 5,66 8,5 40,02 14,0 0,5 

103 Суп с макаронами 
и картофелем 

250 2,38 5,07 12,99 117 0,112 0,95 0 0,33 27,3 36,78 27,2 0,73 

255 Котлеты рыбные 
запеченные 

100 13,3 4,7 9,59 133,75 0,09 0,43 26,25 0 53,38 183,5 30 0,74 

312 Пюре 
картофельное 

200 4,12 6,4 27,4 184,8 0,18 24,4 6 0,2 49,7 99 37,3 149,3 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  930 25,5 17,53 109,4 703,12 0,432 31,76 32,25 6,19 145,28 362,9 108,5 151,45 

Всего:  1430 36,82 28,87 184,98 1154,49 0,529 36,06 92,25 6,55 285,98 502,8 133,6 152,07 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

5 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  438 Омлет 
натуральный 

200/5 18,99 28,32 3,51 345,9 0,13 0,33 452,9 0 151,72 346,49 25,97 3,91 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

50 Ватрушка с 
творогом 

80 13,26 20,02 36,4 195  0,16   102,87  4,38 1,11 

Итого:  525 38,71 52,74 74,22 745,27 0,19 2,07 477,3 0 406,79 471,09 41,02 5,5 

               

 обед 15 Салат из 
св.помидоров и 
огурцов 

100 0,98 6,15 3,73 74,2 0,05 16,76 0  18,68 34,61 16,26 0,74 

88 Щи из свежей 
капусты с 
картоф. 

250 1,8 4,92 10,93 10,8 0,05 10,68 0 2,38 49,73 47,43 26,1 1,2 

436 Жаркое по-
домашнему 

80\160 27,53 7,47 21,95 265 0,21 8,97 24 0 31,10 337 65,7 4,03 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  870 35,31 19,84 98,58 622,17 0,32 40,31 24 2,38 113,49 428,1 112,22 6,11 

Всего:  1395 74,02 72,58 172,8 1367,44 0,51 42,38 501,3 2,38 520,28 899,19 153,24 11,61 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

  6 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 18,29 20,44 86,92 609,19 0,21 3,88 104,2 0,86 341,2 356,6 78 2,55 

 обед 13 Салат из свежих 
огурцов 

100 0,76 6,09 2,38 67,3 0,03 9,5 0,00  21,85 40,02 13,3 0,57 

204 Суп 
картофельный с 
пшеничной 
крупой 

250 2,68 2,80 17,14 104,5 0,11 8,25   26,1 82,65 28,5 1,30 

255 Котлеты рыбные 
запеченые 

90 7,65 1,01 3,18 107 0,05 0,96 3,75  12,88 84,25 10,00 0,54 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 0 25,2 0,00 5,83 44,6 25,34 1,33 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНО

Л. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХО
Д 

ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТ
И- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОС
ТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 7 день Завтр
ак 

   Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
масл.и сахаром 
рисовая 

210 3,09 4,07 36,98 197 0,03 0,00 20,0  5,9 67 21,8 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 112 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  480 9,89 11,34 77,1 451,37 0,087 1,3 40,0  131,7 157 35,8 0,604 

 
 
    
 

обед 45 Винегрет 
овощной 

100 1,36 6,18 8,44 94,8 0,06 10,25 0,00 0,00 23,2 44,97 20,75 0,85 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

289 Рагу из птицы 200 14,3 13,3 17,4 248 0,08 12,9 16,67 1,47 42,0 123,6 44,2 2,13 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,45 0,1 33,99 141,1 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  830 23,66 22,68 97,82 704,11 0,2 40,01 16,68 1,86 108,02 249,78 87,67 3,69 

Всего:  1310 33,55 34,02 174,92 1155,48 0,287 41,31 56,58 1,86 239,72 406,78 123,47 4,294 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВа 

8 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

 
 

 424 Яйца вареные 60 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

  463 Сырники из 
творога 

150/10 28,44 19,51 17,10 357,16 0,11 0,39 89,95 0 248,75 350,70 39,60 1,17 

  945 Чай с молоком 200 1,40 1,60 16,40 86,0 0,02 0,00 0,08 0,00 33,0 67,5 10,50 0,40 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 37,4 26,57 50,54 591,93 0,16 0,39 90,13 0 303,75 495,0 54,90 2,57 

 обед 43 Салат из 
белокочанной 
капусты с 
морковью 

100 1,41 5,08 9,02 87,4 0,03 32,45 0,00 0,00 37,37 27,61 15,16 0,51 

206 Суп 
картофельный с 
бобовыми 

250 5,49 5,28 16,33 134,75 0,23 5,81 0,00 0,00 38,08 87,18 35,3 2,03 

608 Биточки из 
говядины 

100 15,55 11,55 15,7 228,75 0,08 0,12 23,00 0,00 43,75 166,38 32,13 1,5 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

200 11,1 11,9 49,8 350 0,26 0 50 0 32,98 262,9 175,6 5,91 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  930 39,41 35,07 145,52 1047,07 0,62 42,38 73 0,2 166,18 558,07 266,19 12,75 

Всего:  1430 76,81 61,64 196,06 1639,0 0,78 42,77 163,13 0,2 469,93 1053,07 321,09 15,32 

 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

9 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

   Каша пшенная 
молочная 
жидкая  

200 6,86 7,24 26,92 199,64 0,01 0,78 0,00 0,00 161,3 0,00 0,00 0,3 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

76 Сдоба 
обыкновенная 

60 5,6 1,67 2,86 108,81         

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

Итого:  500 18,92 13,31 64,09 512,82 0,07 2,36 24,4 0,00 313,5 124,6 10,67 0,78 

 обед 71 Овощи 
натуральные 
свежие 
(помидоры) 

100 1,1 0,2 3,8 22 0,02 17,5 0 6,74 14 636,8 20 0,9  

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

626 Запеканка 
картофельная с 
мясом 

243 18,27 20,54 28,74 372,49 0,24 5,62 0,04 0,00 33,20 203,85 63,26 3,65 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  873 26,37 27,13 106,49 773,96 0,36 33,33 0,04 9,49 90,38 904,31 111,62 5,59 

Всего:  1373 45,29 40,44 170,58 1286,78 0,43 35,69 24,44 9,49 403,88 1028,91 122,29 6,37 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

10 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  175 Каша из пшена и 
риса 

220 5,79 10,64 31,88 247,6 0,09 0,914 52,2 0 127,0 149,3 35,4 0,77 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

1 Бутерброд с 
маслом 

40 1,18 3,74 7,44 68 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 9,5 15,24 70,06 429,37 0,107 0,914 52,2 0 138,1 149,3 35,4 1,17 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

637 Птица отварная 100 21,1 13,6 0,00 206,25 0,04 0,00 20 0 39 143 20 1,8 

304 Рис отварной 200 11,64 19,48 100 621,9    0 187,68 522,78 153,62 1,78 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  955 46,08 40,22 183,41 1267,32 0,23 28,93 24,95 2,32 298,12 828,35 230,91 6,64 

Всего:  1425 55,58 55,46 253,47 1696,69 0,337 29,844 77,15 2,32 436,22 977,65 266,31 7,81 

 



Примерное 10 – дневное меню 

в филиале МБОУ «Важская основная школа» Заостровская основная школа 

на 2023 – 2024 учебный год 

для обучающихся 7-11 лет на осенне-зимний период 

 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

1 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

1 Хлеб с маслом 30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 3 20 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  470 16,24 20,94 79,99 575,22 0,277 5,49 96,6 1,22 307,4 388,1 82,47 2,488 

 обед 10 Салат из  
зел.горошка 

60 2,98 5,19 6,25 83,6 0,11 11 0,68 0,00 21,45 59,95 20,80 0,68 

82 Борщ с капустой 
и карт. 

250 1,8 4,92 10,93 103,80 0,05 10,68 0 2,75 49,73 54,6 26,1 1,2 

279 Тефтели 50 58,5 6,36 7,45 109,8 0,04 0,52 24,6 0 20,3 64,3 7,3 0,63 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

150 8,3 8,9 37,35 262,5 0,19 0 37,5 0 24,7 197,2 131,7 4,4 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  790 75,05 25,13 112,64 766,79 0,33 25,26 62,1 2,95 119,94 350,87 182,86 9,47 

Всего:  1260 91,29 46,07 192,63 1342,01 0,607 30,75 158,7 4,17 427,34 738,97 265,33 11,96 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

2 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая  
молочная  из 
гречневой крупы 

210 6,21 5,28 32,79 203 0,15 0,00 20,0 0,00 12,2 147,7 98,1 3,32 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  510 15,9 12,92 81,47 509,34 0,16 2,97 72,00 0,00 202,4 252,1 107,5 3,88 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

291 Плов из птицы 150 12,71 7,85 26,8 229 0,08 4,52 14,6 0,49 34,76 131,5 40,53 1,48 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,46 0,1 33,99 141,2 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  780 21,18 14,48 114,43 673,97 0,22 40,41 14,6 5,76 120,12 226,61 89,63 3,89 

Всего:  1290 37,08 27,4 195,90 1183,31 0,38 43,38 86,6 5,76 322,52 478,71 197,13 7,77 

  

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

3 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  469 Запеканка из 
творога 

150/20 27,84 18,00 32,40 279,60 0,09 0,74 0,33 0,00 226,4 344,91 48,92 0,84 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

Итого:  370 27,91 18,00 46,4 307,60 0,09 0,74 0,33 0,00 237,5 344,91 48,92 1,24 

 
 

обед 48 Салат 
Витаминный 

100 0,83 6,1 5,27 79,4 0,035 8,78 0,00 2,74 19,3 30,76 18,2 1,04 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

591 Гуляш из 
говядины 

80/75 19,72 17,89 4,76 168,20 0,17 1,28 0,00 0,00 24,36 194,69 26,01 2,32 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

150 5,52 4,52 26,45 168,45 0,06 0 21,00 0,00 4,86 37,17 21,12 1,11 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  935 33,82 31,81 96,77 746,26 0,325 14,92 21,01 2,93 80,32 334,73 80,43 5,74 

Всего:  1305 61,73 49,81 143,17 1053,86 0,415 15,66 21,34 2,93 317,8 679,64 129,35 6,98 

 

 

 

 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 4 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
маслом и 
сахаром 
молочная манная 

210 4,52 4,07 35,46 197 0,04 0,00 20,0 0,00 10,7 38,6 7,90 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

1 Бутерброд с 
маслом 

30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 3 20,0 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  480 11,32 11,34 75,58 451,37 0,097 4,3 60,0 0,36 140,7 139,90 25,1 0,622 

  062 Огурец сол. 100 0,8 0,1 1,70 13         

103 Суп с 
макаронами и 
картофелем 

250 2,38 5,07 12,99 117 0,112 0,95 0 0,33 27,3 36,78 27,2 0,73 

255 Котлеты рыбные 
запеченные 

80 10,64 3,76 7,67 107,00 0,07 0,34 21,0 0 42,7 146,8 24,0 0,59 

312 Пюре 
картофельное 

150 3,09 4,85 20,6 138,6 0,14 18,34 4,5 0,15 37,3 85,5 28 1,065 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  810 21,36 14,99 101,44 624,17 0,352 23,16 25,5 3,31 122,2 292,69 86,2 2,815 

Всего:  1290 32,68 26,33 177,02 1075,54 0,449 27,46 85,5 3,67 262,90 432,59 111,3 3,437 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

5 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  438 Омлет 
натуральный 

150/5 14,27 22,16 2,65 267,93 0,10 0,25 345,0 0 114,20 260,50 19,50 2,94 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

50 Ватрушка с 
творогом 

80 13,26 20,02 36,4 195  0,16   102,87  4,38 1,11 

               

Итого:  475 33,99 46,58 73,36 667,3 0,16 1,99 369,4 0,00 369,27 385,1 34,55 4,53 

 обед 12 Салат из 
кукурузы 

60 1,73 3,71 4,82 59,58 0,06 5,58 0  11,2 3,47 11,72 0,4 

88 Щи из свежей 
капусты с 
картоф. 

250 1,8 4,92 10,93 10,8 0,05 10,68 0 2,38 49,73 47,43 26,1 1,2 

436 Жаркое по-
домашнему 

80\160 27,53 7,47 21,95 265 0,21 8,97 24 0 31,10 337 65,7 4,03 

869 Кисель из 
св.плодов 

200 0,14 0,04 27,5 110,80 0,01 1,83 0,00 0,00 13,98 9,06 4,16 0,14 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  740 20,1 17,76 101,94 556,49 0,17 27,09 14,6 2,87 109,68 208,76 80,55 3,26 

Всего:  1215 51,08 64,34 175,3 1223,79 0,33 29,08 484 2,87 478,95 593,86 115,1 7,79 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

        

6 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 18,29 20,44 86,92 609,19 0,21 3,88 104,2 0,86 341,2 356,6 78 2,55 

 обед 10 Салат из зел 
горошка 

60 2,98 5,19 6,25 83,6 0,11 11 0,68  21,45 59,95 20,80 0,68 

204 Суп 
картофельный с 
пшеничной 
крупой 

250 2,68 2,80 17,14 104,5 0,11 8,25   26,1 82,65 28,5 1,30 

244 Рыба 
припущенная с 
овощами 

100 7,65 1,01 3,18 52,5 0,05 0,96 3,75  12,88 84,25 10,00 0,54 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

150 5,52 4,52 26,45 168,45 0,06 0 21,00 0,00 4,86 37,17 21,12 1,11 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  840 21,37 13,44 104,97 637,2 0,26 14,91 24,75 0 68,95 230,48 67,6 4,09 

Итого:  1340 39,66 33,88 191,89 1246,39 0,47 18,79 128,95 0,86 410,15 587,08 145,6 6,64 

Всего:  1440 41,16 34,38 212,89 1340,89 0,51 28,79 128,95 0,86 418,15 587,08 187,6 7,24 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНО

Л. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХО
Д 

ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТ
И- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОС
ТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

  7 
день 

Завтр    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
масл.и сахаром 
рисовая 

210 3,09 4,07 36,98 197 0,03 0,00 20,0  5,9 67 21,8 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 Бутерброд с 
маслом 

30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  480 9,89 11,34 77,1 451,37 0,087 1,3 40,0  131,7 157 35,8 0,604 

 
 
    
 

обед 45 Винегрет 
овощной 

60 0,81 3,7 4,61 54,96 0,03 7,95 0,00 0,00 20,13 24,10 12,81 0,53 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

289 Рагу из птицы 200 14,3 13,3 17,4 248 0,08 12,9 16,67 1,47 42,0 123,6 44,2 2,13 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,45 0,1 33,99 141,1 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  790 23,12 20,21 94,44 666,19 0,18 35,91 16,68 1,86 98,74 231,79 79,37 3,35 

Всего:  1270 33,01 31,55 171,54 1117,56 0,267 37,21 56,68 1,86 230,44 388,79 115,17 3,954 

 

 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 8 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

 
 

 424 Яйца вареные 40 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

  147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  463 Сырники из 
творога 

150/10 28,44 19,51 17,10 357,16 0,11 0,39 89,95 0 248,75 350,70 39,60 1,17 

945 Чай с молоком 200 1,40 1,60 16,40 86,0 0,02 0,00 0,08 0,00 33,0 67,5 10,50 0,40 

Итого:  440 37,4 26,57 50,54 591,93 0,16 0,39 90,13 0 303,75 495,0 54,90 2,57 

 обед 43 Салат из 
белокочанной 
капусты с 
морковью 

60 0,85 3,05 5,41 52,44 0,02 19,47 0,00 0,00 22,42 16,57 9,10 0,31 

206 Суп 
картофельный с 
бобовыми 

250 5,49 5,28 16,33 134,75 0,23 5,81 0,00 0,00 38,08 87,18 35,3 2,03 

608 Биточки из 
говядины 

80 12,44 9,24 12,56 183,00 0,08 0,12 23,00 0,00 35,0 133,10 25,70 1,20 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

150 8,3 8,9 37,35 262,5 0,19 0 37,5 0 24,7 197,2 131,7 4,4 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  820 32,94 27,73 126,32 878,86 0,54 29,4 60,5 0,2 134,2 448,05 209,8 10,74 

Всего:  1260 70,34 54,3 176,86 1470,79 0,7 29,79 150,63 0,2 437,95 943,05 264,7 13,31 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

9 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

   Каша пшенная 
молочная 
жидкая  

200 6,86 7,24 26,92 199,64 0,01 0,78 0,00 0,00 161,3 0,00 0,00 0,3 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

76 Сдоба 
обыкновенная 

60 5,6 1,67 2,86 108,81         

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

Итого:  500 18,92 13,31 64,09 512,82 0,07 2,36 24,4 0,00 313,5 124,6 10,67 0,78 

 обед 33 Салат из свеклы 60 0,86 3,65 5,02 56,34 0,01 5,70 0  21,09 24,58 12,54 0,80  

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

626 Запеканка 
картофельная с 
мясом 

243 18,27 20,54 28,74 372,49 0,24 5,62 0,04 0,00 33,20 203,85 63,26 3,65 

869 Кисель из св. 
плодов 

200 0,14 0,04 27,5 110,80 0,01 1,83 0,00 0,00 13,98 9,06 4,16 0,14 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  823 25,82 27,03 104,59 762,96 0,35 24,58 0,04 6,12 83,38 585,91 101,62 5,14 

Всего:  1323 44,74 40,34 168,68 1275,78 0,42 24,65 24,44 6,12 396,88 710,51 112,29 5,92 

 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

10 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  175 Каша из пшена и 
риса 

200 5,79 10,64 31,88 247,6 0,09 0,914 52,2 0 127,0 149,3 35,4 0,77 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

1 Бутерброд с маслом 30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  470 9,5 15,24 70,06 429,37 0,107 0,914 52,2 0 138,1 149,3 35,4 1,17 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

209 Суп картофельный с 
мясн.фрикадельками 

250/25 7,29 5,70 16,99 148,50 0,15 12,34 4,95 0 31,90 129,96 40,01 1,61 

637 Птица отварная 80 16,88 10,88 0,00 165,00 0,03 0,00 16,0 0 31,2 114,4 16,01 1,44 

304 Рис отварной 150 8,73 14,61 75 466,425    0 140,76 392,09 115,22 1,6 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  985 33,72 24,79 112,56 801,37 0,3 79,73 21,21 2,32 232,54 373,27 116,3 8,4 

Всего:  1455 43,22 40,03 182,62 1230,74 0,407 80,64 73,41 2,32 370,64 522,57 151,7 9,57 
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Примерное 10 – дневное меню 

в филиале МБОУ «Важская основная школа» Заостровская основная школа 

на 2023 – 2024 учебный год 

для обучающихся 7-11 и 12-16 лет на осенне-зимний и весенне-летний период 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерное 10 – дневное меню 

в филиале МБОУ «Важская основная школа» Заостровская основная школа 

на 2023 – 2024 учебный год 

для обучающихся 12-16 лет на осенне-зимний период 

 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

1 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

1 Хлеб с маслом 30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 3 20 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  470 16,24 20,94 79,99 575,22 0,277 5,49 96,6 1,22 307,4 388,1 82,47 2,488 

 обед 10 Салат из  
зел.горошка 

100 2,98 5,19 6,25 83,6 0,11 11 0,68 0 21,45 59,95 20,8 0,68 

82 Борщ с капустой 
и карт. 

250 1,8 4,92 10,93 103,80 0,05 10,68 0 2,75 49,73 54,6 26,1 1,2 

279 Тефтели 80\80 11,78 12,91 14,9 223 0,07 1,13 51 0 57,8 141,4 28,4 1,26 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

200 11,1 11,9 49,8 350 0,26 0 50 0 32,98 262,9 175,6 5,91 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  890 33,52 36,18 136,55 1006,57 0,51 26,81 101,68 2,95 175,96 532,85 258,9 11,85 

Всего:  1360 49,76 57,12 216,54 1581,79 0,787 32,3 198,28 4,17 483,36 920,95 341,37 14,34 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

2 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая  
молочная  из 
гречневой крупы 

210 6,21 5,28 32,79 203 0,15 0,00 20,0 0,00 12,2 147,7 98,1 3,32 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  510 15,9 12,92 81,47 509,34 0,16 2,97 72,00 0,00 202,4 252,1 107,5 3,88 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

304 Плов из птицы 260 25,38 21,25 44,61 471,25 0,08 1,26 60  56,38 249,13 59,38 2,74 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,46 0,1 33,99 141,2 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  890 33,85 27,88 132,24 916,22 0,22 37,15 60 5,27 141,74 344,24 108,48 5,15 

Всего:  1400 49,75 40,8 213,71 1425,56 0,38 40,12 132 5,27 344,14 596,34 215,98 9,03 

  

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 3 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  469 Запеканка из 
творога 

150/20 27,84 18,00 32,40 279,60 0,09 0,74 0,33 0,00 226,4 344,91 48,92 0,84 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 
 

Итого:  370 27,91 18,00 46,4 307,60 0,09 0,74 0,33 0,00 237,5 344,91 48,92 1,24 

 
 

обед 48 Салат 
Витаминный 

100 0,83 6,1 5,27 79,4 0,035 8,78 0,00 2,74 19,3 30,76 18,2 1,04 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

591 Гуляш из 
говядины 

100/75 23,8 19,52 5,74 203 0,21 1,54 0,00 0,00 29,4 234,98 31,39 2,8 

688 Макаронные 
изделия 
отварные 

180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 0 25,2 0,00 5,83 44,6 25,34 1,33 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  985 39 34,34 103,03 814,75 0,375 15,18 25,21 2,93 86,33 382,45 90,03 6,44 

Всего:  1355 66,91 52,34 149,43 1122,35 0,465 15,92 25,54 2,93 323,83 727,36 138,9 7,68 

 

 

 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 4 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
маслом и 
сахаром 
молочная манная 

210 4,52 4,07 35,46 197 0,04 0,00 20,0 0,00 10,7 38,6 7,90 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

1 Бутерброд с 
маслом 

30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 3 20,0 0,36 4,2 11,3 3,2 0,018 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  480 11,32 11,34 75,58 451,37 0,097 4,3 60,0 0,36 140,7 139,90 25,1 0,622 

                 

  062 Огурец сол. 100 0,8 0,1 1,70 13         

103 Суп с 
макаронами и 
картофелем 

250 2,38 5,07 12,99 117 0,112 0,95 0 0,33 27,3 36,78 27,2 0,73 

255 Котлеты рыбные 
запеченные 

100 13,3 4,7 9,59 133,75 0,09 0,43 26,25 0 53,38 183,5 30 0,74 

312 Пюре 
картофельное 

200 4,12 6,4 27,4 184,8 0,18 24,4 6 0,2 49,7 99 37,3 149,3 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  930 25,5 17,53 110,91 704,12 0,392 26,86 32,25 0,53 136,7 322,88 94,5 150,9 

Всего:  1410 26,3 28,87 186,49 1155,49 0,489 31,16 92,25 0,89 277,5 462,78 119,6 151,5 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

5 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  438 Омлет 
натуральный 

200/5 18,99 28,32 3,51 345,9 0,13 0,33 452,9 0 151,72 346,49 25,97 3,91 

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

50 Ватрушка с 
творогом 

80 13,26 20,02 36,4 195  0,16   102,87  4,38 1,11 

  525 38,71 52,74 74,22 745,27 0,19 2,07 477,3 0 406,79 471,09 41,02 5,5 

Итого:               

 обед 12 Салат из 
кукурузы 

100 2,88 6,18 8,04 99,3 0,1 9,3 0 0 18,66 5,78 19,53 0,66 

88 Щи из свежей 
капусты с 
картоф. 

250 1,8 4,92 10,93 10,8 0,05 10,68 0 2,38 49,73 47,43 26,1 1,2 

436 Жаркое по-
домашнему 

80\160 27,53 7,47 21,95 265 0,21 8,97 24 0 31,10 337 65,7 4,03 

869 Кисель из 
св.плодов 

200 0,14 0,04 27,5 110,80 0,01 1,83 0,00 0,00 13,98 9,06 4,16 0,14 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  870 37,21 19,87 102,89 647,27 0,37 30,78 24 2,38 113,47 399,27 115,49 6,03 

Всего:  1395 75,92 72,61 177,11 1392,54 0,56 32,85 501,3 2,38 520,26 870,36 156,51 11,5 

 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 
 6 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  173 Каша овсяная 
молочная 

200 8,6 12,8 38,24 302,85 0,2 0,91 52,2 0,86 151 252,2 68,6 1,99 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

377 Чай с лимоном 200 0,13 0,02 15,2 62 0 2,83 0 0 14,2 4,4 2,4 0,36 

42 Сыр (порциями) 20 4,64 5,90 0,00 72,80 0,01 0,14 52,00 0,00 176,0 100,0 7,00 0,20 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  500 18,29 20,44 86,92 609,19 0,21 3,88 104,2 0,86 341,2 356,6 78 2,55 

 обед 10 Салат из зел 
горошка 

100 2,98 5,19 6,25 83,6 0,11 11 0,68 0 21,45 59,95 20,8 0,68 

204 Суп 
картофельный с 
пшеничной круп. 

250 2,68 2,80 17,14 104,5 0,11 8,25   26,1 82,65 28,5 1,30 

244 Рыба 
припущенная с 
овощами 

100 7,65 1,01 3,18 52,5 0,05 0,96 3,75  12,88 84,25 10,00 0,54 

688 Макаронные 
изделия отварн. 

180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 0 25,2 0,00 5,83 44,6 25,34 1,33 

859 Компот из 
свежих плодов 

200 0,2 0,2 22,3 110,00 0,02 0,00 0,00 0,00 12,00 2,4 0 0,80 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  910 24,99 15,88 115,07 714,11 0,36 20,21 29,63 0 78,26 273,85 84,64 4,65 

Всего:  1410 43,28 36,32 201,99 1323,3 0,57 24,09 133,83 0,86 419,46 630,45 162,64 7,2 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНО

Л. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХО
Д 

ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТ
И- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОС
ТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

   
 7 день 

Завтр
ак 

   Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  168 Каша вязкая с 
масл.и сахаром 
рисовая 

210 3,09 4,07 36,98 197 0,03 0,00 20,0  5,9 67 21,8 0,47 

379 Напиток 
кофейный 

200 3,16 2,67 15,94 100,6 0,04 1,3 20,0 0 125,8 90,0 14,0 0,134 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

1 Бутерброд с 
маслом 

30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  480 9,89 11,34 77,1 451,37 0,087 1,3 40,0 0 131,7 157 35,8 0,604 

 
 
    
 

обед 45 Винегрет 
овощной 

100 1,36 6,18 8,44 94,8 0,06 10,25 0,00 0,00 23,2 44,97 20,75 0,85 

02018 Уха Ростовская 250 2,69 1,84 3,52 58,84 0,04 4,86 0,01 0,19 19,8 69,71 15,1 0,47 

289 Рагу из птицы 200 14,3 13,3 17,4 248 0,08 12,9 16,67 1,47 42,0 123,6 44,2 2,13 

346 Компот из 
апельсинов и 
мандаринов 

200 0,45 0,1 33,99 141,1 0,02 12 0 0,2 23,02 11,5 7,62 0,24 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  830 23,66 22,68 97,82 704,11 0,2 40,01 16,68 1,86 108,02 1249,7 87,67 3,69 

Всего:  1310 33,55 34,02 174,92 1155,48 0,287 41,31 56,68 1,86 239,72 406,78 123,47 4,294 
 

 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

 
 8 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

 
 

 424 Яйца вареные 40 5,10 4,60 0,3 63,00 0,03 0 0,10 0 22,0 76,80 4,80 1,00 

  147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

  463 Сырники из 
творога 

150/10 28,44 19,51 17,10 357,16 0,11 0,39 89,95 0 248,75 350,70 39,60 1,17 

945 Чай с молоком 200 1,40 1,60 16,40 86,0 0,02 0,00 0,08 0,00 33,0 67,5 10,50 0,40 

               

Итого:  440 37,4 26,57 50,54 591,93 0,16 0,39 90,13 0 303,75 495,0 54,90 2,57 

 обед 43 Салат из 
белокочанной 
капусты с 
морковью 

100 1,41 5,08 9,02 87,4 0,03 32,45 0,00 0,00 37,37 27,61 15,16 0,51 

206 Суп 
картофельный с 
бобовыми 

250 5,49 5,28 16,33 134,75 0,23 5,81 0,00 0,00 38,08 87,18 35,3 2,03 

608 Биточки из 
говядины 

100 15,55 11,55 15,7 228,75 0,08 0,12 23,00 0,00 43,75 166,38 32,13 1,50 

171 Каша 
рассыпчатая 
гречневая 

200 11,1 11,9 49,8 350 0,26 0 50 0 32,98 262,9 175,6 5,91 

389 Сок фруктовый 200 1 0 20,2 84,8 0,02 4 0 0,2 14 14 8 2,8 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

Итого:  930 39,41 35,07 145,52 1047,07 0,36 42,38 73 0,2 166,18 558,07 266,19 12,75 

Всего:  1370 76,81 61,64 196,06 16329 0,52 42,77 163,13 0,2 469,93 1053,07 321,09 15,32 

 



 

 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИЕ 
БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ 
ВЕЩЕСТВА (Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

9 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

   Каша пшенная 
молочная 
жидкая  

200 6,86 7,24 26,92 199,64 0,01 0,78 0,00 0,00 161,3 0,00 0,00 0,3 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

76 Сдоба 
обыкновенная 

60 5,6 1,67 2,86 108,81         

382 Какао с молоком 200 4 3,54 17,57 118,6 0,06 1,58 24,4 0 152,2 124,6 10,67 0,48 

Итого:  500 18,92 13,31 64,09 512,82 0,07 2,36 24,4 0,00 313,5 124,6 10,67 0,78 

 обед 33 Салат из свеклы 60 0,86 3,65 5,02 56,34 0,01 5,70 0  21,09 24,58 12,54 0,80  

96 Рассольник 
Ленинградский 

250 2 5,09 11,98 107,3 0,09 8,38 0 2,75 29,2 54,6 24,2 0,9 

626 Запеканка 
картофельная с 
мясом 

243 18,27 20,54 28,74 372,49 0,24 5,62 0,04 0,00 33,20 203,85 63,26 3,65 

869 Кисель из св. 
плодов 

200 0,14 0,04 27,5 110,80 0,01 1,83 0,00 0,00 13,98 9,06 4,16 0,14 

148 Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  823 25,82 27,03 104,59 762,96 0,35 24,58 0,04 6,12 83,38 585,91 101,62 5,14 

Всего:  1323 44,74 40,34 168,68 1275,78 0,42 24,65 24,44 6,12 396,88 710,51 112,29 5,92 

 



 
ДНИ 
 
 
 

№ 
ТЕХНОЛ. 
КАРТЫ 

НАИМЕНОВАНИ
Е БЛЮДА 

ВЫХОД ПИЩЕВЫЕ ВЕЩЕСТВА 
(Г) 

ЭНЕРГЕТИ- 
ЧЕСКАЯ 
ЦЕННОСТЬ 
(ККАЛ) 

ВИТАМИНЫ МИНЕРАЛЬНЫЕ 
ВЕЩЕСТВА 

        

 
 10 
день 

завтрак    Б Ж У  В1 С А Е Сa Р Мg Fe 

  175 Каша из пшена и 
риса 

200 5,79 10,64 31,88 247,6 0,09 0,914 52,2 0 127,0 149,3 35,4 0,77 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

376 Чай с сахаром 200 0,07 0,00 14 28 0 0 0 0 11,1 0 0 0,4 

1 Бутерброд с 
маслом 

30 1,18 3,74 7,44 68 0,017 0 0 0 0 0 0 0 
 

               

Итого:  470 9,5 15,24 70,06 429,37 0,107 0,914 52,2 0 138,1 149,3 35,4 1,17 

 обед 56 Салат овощной с 
яблоками 

100 1,15 0,18 7,19 35,1 0,03 15,51 0 2,32 33,14 29,01 17,28 1,27 

209 Суп 
картофельный с 
мясн.фрикадель
ками 

250/25 7,29 5,70 16,99 148,50 0,15 12,34 4,95 0 31,90 129,96 40,01 1,61 

637 Птица отварная 100 21,1 13,6 0,00 206,25 0,04 0,00 20 0 39 143 20 1,8 

304 Рис отварной 200 11,64 19,48 100 621,9     187,68 522,78 153,62 1,7 

868 Компот из смеси 
сухофруктов 

200 0,04 0,00 24,76 94,2 0,01 1,08 0,00 0,00 6,40 3,6 0,00 0,18 

148  Хлеб ржаной 40 2,4 0,4 17,73 75,6 0 0 0 0 0 0 0 0 

147 Хлеб в/с 40 2,46 0,86 16,74 85,77 0 0 0 0 0 0 0 0 

               

Итого:  955 46,08 40,22 183,41 1267,32 0,23 28,93 24,95 2,32 298,12 828,35 230,91 6,56 

Всего:  1425 55,58 55,46 253,47 1696,69 0,337 29,84 77,15 2,32 436,22 977,65 266,31 7,73 
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