
 

 

 

 

 

 

Примерное 10-дневное меню 

МБОУ «Усть-Зулинская ООШ» 

 (Осень-зима) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



День 1 

Сезон: осень-зима 
№ 

рец. 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

 Завтрак            

             

             

             

 Обед Салат витаминный 60 1,14 10,14 11,54 141,94 100 1,9 16,9 19,23 236,57 

156  Суп-лапша домашняя 200 2,45 4,88 13,90 109,37 250 3,06 6,1 17,37 136,71 

406  Плов из отварной 

курицы 

230 37,20 45,33 41,05 747,09 280 45,29 55,18 49,97 909,50 

518  Сок фруктовый 200 0,53 - 12,93 66,66 200 0,53 - 12,93 66,66 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 28,18 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

 Итого   53,36 64,92 175,94 1424,23  67,70 84,56 235,73 1965,38 

 

День 2 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

1 Обед Винегрет овощной 60 0,68 6,09 2,76 71,95 100 1,13 10,15 4,60 119,91 

153  Суп картофельный с 

рыбными консервами 

200 6,21 8,20 18,38 170,97 250 7,76 10,25 22,97 213,71 

381  Шницель мясной 90 8,54 9,37 4,59 141,40 100 9,49 10,41 5,1 157,11 

291  Вермишель отварная 

с маслом 

150 5,52 5,29 35,32 211,09 200 7,36 7,06 47,10 281,46 

493  Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 200 0,12 - 12,04 48,64 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

  Груша 100 0,40 - 11,30 46,00 100 0,40 - 11,30 46,00 

 Итого   33,51 33,52 180,91 1128,26  43,18 44,25 239,34 1482,77 

 



День 3 

Сезон: осень-зима 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

10 Обед Салат из моркови и 

яблок с растит. маслом 

60 0,54 7,0 4,94 62,16 100 0,9 11,67 8,23 103,60 

140  Щи из св. капусты на 

мясном бульоне 

200 3,22 9,77 11,40 142,93 250 4,02 12,21 14,25 178,66 

342  Рыба тушенная 90 3,46 0,40 0,34 45,85 100 3,84 0,44 0,38 50,94 

429  Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 200 4,26 8,08 31,06 213,94 

507  Компот из с/фруктов 200 0,56 - 27,89 113,79 200 0,56 - 27,89 113,79 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

 Итого   23,01 27,8 164,38 963,39  30,50 38,78 218,04 1276,87 

 

 

 

День 4 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

6 Обед Салат из белокочанной 

капусты с яблоками с 

растит. маслом 

60 1,08 10,20 6,32 121,40 100 1,8 17,0 10,53 202,33 

158  Суп с макаронами и 

картофелем 

200 9,75 6,81 19,00 175,10 250 12,19 8,51 23,75 218,87 

381  Котлета мясная 90 8,54 9,37 4,59 141,40 100 9,49 10,41 5,1 157,11 

414  Рис отварной 150 3,88 5,08 40,27 225,18 200 5,18 6,78 53,70 300,24 

503  Кисель из концентратов 200 1,36 - 29,02 116,19 200 1,36 - 29,02 116,19 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

 Итого   36,65 36,03 195,72 1217,48  46,94 49,08 258,33 1610,67 

 

 



День 5 

Сезон: осень-зима 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

2 Обед Салат витаминный 60 5,10 12,66 1,74 181,42 100 8,5 21,10 2,9 302,37 

144  Суп картофельный с 

бобовыми 

200 2,33 3,88 13,60 98,78 250 2,91 4,85 17,00 123,47 

404  кура отварная 90 5,29 12,83 1,25 143,77 100 5,88 14,25 1,39 159,74 

291  Макароны отварные 150 5,52 5,29 35,32 211,09 200 7,36 7,06 47,10 281,46 

518  Сок фруктовый 200 0,53 - 12,93 66,66 200 0,56 - 27,89 113,79 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

  Фрукт 100 0,40 - 11,30 46,00 100 0,40 - 11,30 46,00 

 Итого   31,21 39,23 172,66 1185,93  42,53 53,64 243,81 1642,77 

 

День 6 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

24 Обед Сельдь с гарниром (с 

растит маслом) 

60 3,06 7,6 7,04 108,85 100 5,1 16,92 11,73 181,42 

126  Борщ из св. капусты на 

мясном бульоне 

200 1,90 6,65 10,80 111,10 250 2,37 8,31 13,5 138,87 

390  Тефтели из говядины с 

рисом («ежики») 

90 9,16 13,53 9,44 196,14 100 10,18 15,03 10,49 217,93 

429  Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 200 4,26 8,08 31,06 213,94 

503  Кисель из 

концентратов 

200 1,36 - 29,02 116,19 200 1,36 - 29,02 116,19 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

 Итого   30,71 38,41 176,11 1130,94  40,19 54,72 232,03 1484,29 

 

 

 



День 7 

Сезон: осень-зима 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

 Обед Винегрет овощной 60 0,68 6,09 2,76 71,95 100 1,13 10,15 4,60 119,91 

134  Рассольник ленинградский 200 5,03 11,30 32,38 149,60 250 6,29 14,12 40,47 187,00 

404  Курица отварная 90 15,18 15,18 0,80 202,23 100 16,87 16,87 0,89 224,7 

237  Каша гречневая 150 8,73 5,43 45,00 263,80 200 11,64 7,24 60,00 351,74 

507  Компот из с/фруктов 200 0,56 - 27,89 113,79 200 0,56 - 27,89 113,79 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

  Банан 100 0,40 - 11,30 46,00 110 0,40 - 11,30 46,00 

 Итого   42,79 42,52 223,66 1310,51  54,1 54,68 293,06 1700,64 

 

День 8 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

 Обед            

140  Щи из св. капусты на 

мясном бульоне 

200 3,22 9,77 11,40 142,93 250 4,02 12,21 14,25 178,66 

342  Рыба тушенная 90 3,46 0,40 0,34 45,85 100 3,84 0,44 0,38 50,94 

429  Картофельное пюре 150 3,19 6,06 23,29 160,45 200 4,26 8,08 31,06 213,94 

493  Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 200 0,12 - 12,04 48,64 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

  Яблоко  150 0,69 - 14,0 70,10 150 0,69 - 14,0 70,10 

 Итого   23,4 26,89 160,35 978,13  30,98 37,26 212,56 1298,14 

 

 

 



День 9 

Сезон: осень-зима 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выход Белки Жиры 
Угле 

воды 
Ккал Выход Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

4 Обед Салат из св. капусты с 

растит. маслом 

60 0,83 5,05 5,31 70,01 100 1,38 8,42 8,85 116,68 

156  Суп-лапша домашняя 200 2,45 2,45 13,90 109,37 250 3,06 3,06 17,37 136,71 

381  Шницель мясной 90 8,54 9,37 4,59 141,40 100 9,49 10,41 5,1 157,11 

291  Вермишель отварная с 

маслом 

150 5,52 5,29 35,32 211,09 200 7,36 7,06 47,10 281,46 

500  Кофейный напиток с 

молоком 

200 2,79 3,19 19,71 118,69 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

 Итого   32,17 29,92 175,35 1088,77  41,0 38,52 234,36 1426,59 

 

День 10 
№ 

рец 

Наименование 

приема пищи 

Наименование  

блюда 

Возрастная категория 7-11 лет Возрастная категория 12-18 лет 

Выхо

д 
Белки Жиры 

Угле 

воды 
Ккал 

Выхо

д 
Белки 

Жир

ы 

Угле 

воды 
Ккал 

10 Обед Салат из моркови и яблок (с 

растит маслом) 

60 0,54 7,0 4,94 62,16 100 0,9 11,67 8,23 103,6 

126  Борщ из св. капусты на мясном 

бульоне 

200 1,90 6,65 10,80 111,10 250 2,37 8,31 13,5 138,87 

376  Зразы рубленые из говядины 90/50 8,65 9,46 10,62 163,67 100/50 9,61 10,51 11,8 181,86 

414  Рис отварной 150 3,88 5,08 40,27 225,18 200 5,18 6,78 53,70 300,24 

109  Хлеб ржаной 40 3,01 0,8 28,18 107,22 60 4,5 1,2 42,27 160,83 

108  Хлеб пшеничный 80 9,03 3,77 68,34 330,99 110 12,42 5,18 93,96 455,11 

507  Компот из свежих фруктов 200 1,36 - 29,02 116,19 200 1,36 - 29,02 116,19 

 Итого   28,37 32,76 192,17 1116,51  36,34 43,65 252,48 1456,70 

Примечание: при составлении меню использован Сборник технологических нормативов, рецептур блюд и кулинарных изделий для школьных образовательных 

учреждений, школ-интернатов, детских домов и детских оздоровительных учреждений г.Пермь 2013 год  

 

 



 


