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г г г г ккал

1
Булочка с повидлом 

обсыпная
100 6,6 14,4 41,1 320,0 0,2 0,0 21,3 76,8 28,2 1,4 426

2 Капуста тушеная 150 4,4 12,0 33,2 258,2 113,7 42,9 89,3 3,5 0,1 32,4 321

3 Яйцо отварное 40 5,08 4,60 0,28 62,84 22,00 4,80 76,80 1,00 100,00 0,03 209,00

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5 чай с сахаром 200 0,5 9,5 40,0 11,1 1,4 2,8 0,3 0,03 376

Итого: 570 20,5 31,5 108,2 868,1 147,0 44,3 92,1 4,1 21,3 93,6 30,9 34,1

1
Суп картофельный с 

рыбными консервами
200 7,0 2,0 11,7 92,8 39,4 30,8 200,4 1,0 1,0 0,1 12,5 87

2 Картофельное пюре 155 3,2 5,0 21,1 141,8 38,2 28,7 89,5 0,9 33,2 1,2 3,8 312

3
Шницель из говядины с 

соусом №330
120/30 8,4 10,0 9,2 220,5 8,3 16,0 7,8 0,7 216,0 0,5 0,4 268

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5
Напиток их плодов 

шиповника
200 0,4 0,3 17,2 72,8 21,3 3,4 3,4 0,6 0,01 100,0 388

7

Итого: 755 22,9 17,8 83,3 714,9 107,2 78,9 301,1 3,5 34,1 232,8 4,4 116,9

Всего 1325 43,4 49,2 191,5 1583,1 254,2 123,3 393,2 7,6 55,4 326,4 35,2 151,1
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1
Каша молочная кукурузная

200 7,4 9,4 32,2 240,8 292,8 44,1 105,2 1,5 0,017 174

2 Компот из изюма 200 1,3 0,1 44,7 184,6 40,5 26,2 36,6 0,9 0,0 1,0 348

3 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

4 Апельсин свежий 100 1,0 0,2 8,7 54,0 36,4 13,9 24,6 0,3 0,0 64,3 338

Итого: 580 13,6 10,2 109,7 666,5 369,7 84,2 166,4 3,0 0,0 16,8 2,7 65,6

1

Рассольник ленинградский 

со сметаной 200/10 2,0 5,1 12,0 107,3 29,2 24,2 56,7 0,9 0,6 0,1 8,4 96

2
Макаронные изделия 

отварные с маслом
150 5,1 7,5 28,5 201,9 11,2 8,6 37,2 0,9 0,1 309

3 Птица тушеная с соусом 100 8,6 6,1 38,6 243,8 29,8 15,6 75,3 1,0 29,3 54,0 0,0 0,7 290

4
Кисель из сока плодового 

или ягодного с сахаром
200 0,24 0,12 28,52 145,08 8,20 0,96 6,42 0,28 80,00 359

5 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

6 Печенье затяжное 50 4,3 5,8 34,8 207,3 8,2 3,0 17,4 0,2 13,0 ПР

Итого: 780 24,2 25,1 166,5 1092,3 86,6 52,4 193,0 3,6 42,3 71,4 2,8 89,3

Всего 1360 37,8 35,2 276,3 1758,8 456,3 136,5 359,4 6,6 42,3 88,2 5,5 154,9

1
Каша из пшена и риса 

молочная
200 3,3 8,6 23,2 183,4 92,3 26,7 128 1,3 71,6 0,4 1,9 175

2
Бутерброд с масло 

сливочным
60 3,5 11,2 22,3 204,0 8,4 4,2 22,5 0,4 40,0 0,0 1

3 Яйцо вареное 40 5,1 4,6 0,3 63,0 22,0 4,8 76,8 1,0 100,0 0,0 209

4
Какао с молоком сгущеным

200 3,7 2,6 25,1 138,4 158,7 29,3 132,0 2,4 0,0 1,5 379

Итого: 500 15,6 27,0 70,9 588,8 281,4 65,0 359,3 5,1 211,6 0,0 0,5 3,4

1
Борщ из св. капусты с 

картофелем и со сметаной
200/5 1,4 3,9 8,7 83,0 39,8 20,9 43,7 1,0 0,4 0,0 8,5 82

2 Плов из говядины 150 15,3 14,3 24,4 297,0 21,7 32,0 155,7 2,2 0,0 0,3 244

3 Помидор свежий 60 0,5 0,1 1,5 10,2

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5 компот из кураги 200 0,8 0,1 27,6 114,8 32,32 17,56 21,90 0,48 0,02 0,06 348

6 Кондитерские изделия 50 4,3 5,7 34,9 207,3

Итого: 740 26,2 24,5 121,3 899,3 93,8 70,5 221,3 4,0 0,0 17,2 2,7 9,2

Всего 1240 41,8 51,6 192,1 1488,1 375,2 135,5 580,6 9,0 211,6 17,2 3,2 12,5

1 Каша молочная рисовая 200/20 10,8 4,4 47,0 337,0 292,8 44,1 105,2 1,5 0,017 174

2 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

3 Компот из кураги 200 0,8 0,1 27,6 114,8 32,3 17,6 21,9 0,5 0,02 0,06 348
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завтрак

завтрак
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Итого: 480 15,6 5,0 98,8 638,8 325,1 61,6 127,1 2,3 0,0 16,8 2,6 0,4

1 Солянка 200 3,6 3,8 5,6 69,6

2 Картофельное пюре 155 3,2 5,0 21,1 141,8 38,2 28,7 89,5 0,9 33,2 1,2 3,8 312

3
Рыба, тушенная в томате с 

овощами 
100 9,8 5,0 3,8 105,0 31,4 26,0 159,4 0,6 5,3 0,0 4,7 229

4 огурец свежий 60 0,4 0,1 1,3 8,5

5 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

6 Компот из изюма 200 1,3 0,1 44,7 184,6 40,5 26,2 36,6 0,9 0,0 1,0 348

Итого: 795 22,2 14,3 100,6 696,6 110,1 80,8 285,5 2,6 38,5 16,8 3,8 9,8

Всего 1275 37,7 19,3 199,4 1335,5 435,3 142,5 412,6 4,9 38,5 33,6 6,5 10,1

1 Ватрушка с творогом 100 12,3 7,3 38,9 269,3 ПР

2
Компот из смеси 

сухофруктов
200 1,2 0,3 47,3 196,4 5,8 33,0 46,0 1,0 0,02 0,80 349

3
Омлет натуральный, 

сваренный на пару
200 6,87 9,66 1,34 119,78 52,69 8,87 116,20 1,28 148,65 0,04 0,12 215,00

Итого: 500 20,3 17,3 87,5 585,5 58,5 41,9 162,2 2,2 148,7 0,0 0,1 0,9

1
Суп картофельный с 

рыбными консервами
200 7,0 2,0 11,7 92,8 39,4 30,8 200,4 1,0 1,0 0,1 12,5 87

2 Каша гречневая 150 8,6 6,1 38,6 243,8 14,8 135,8 203,9 4,6 0,2 302

3 Птица тушеная с соусом 100 8,6 6,1 38,6 243,8 29,8 15,6 75,3 1,0 29,3 54,0 0,0 0,7 290

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5 чай с сахаром 200 0,5 9,5 40,0 11,1 1,4 2,8 0,3 0,03 376

7 Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 8,20 3,00 17,40 0,20 13,00 0,02 ПР

8

Итого: 750 30,4 17,0 136,5 890,2 103,4 186,6 499,9 7,4 43,3 70,8 3,0 13,5

Всего 1250 50,7 34,2 224,0 1475,7 161,9 228,5 662,1 9,6 191,9 70,8 3,1 14,4

1 Каша молочная пшенная 200 7,3 4,3 38,3 221,0 292,8 44,1 105,2 1,5 0,0 173

2 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

3
Сыр порциями 

(российский)
20 4,64 5,90 71,66 176,00 7,00 100,00 0,20 52,00 0,01 0,14 15

4 Масло сливочное 10 0,10 7,20 0,13 65,72 2,40 3,00 40,00 0,00 14

5
Напиток их плодов 

шиповника
200 0,4 0,3 17,2 72,8 21,3 3,4 3,4 0,6 0,01 100,0 388

6

Итого: 510 16,39 18,17 79,75 618,20 492,56 54,50 211,64 2,62 92,00 16,80 2,64 100,44
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обед

День 6 
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1
Борщ из св. капусты с 

картофелем и со сметаной
200/5 1,4 3,9 8,7 83,0 39,8 20,9 43,7 1,0 0,4 0,0 8,5 82

2 Капуста тушеная 150 3,1 5,5 11,8 115,5 88,1 31,3 61,0 1,2 114,4 0,0 25,6 139

3
Шницель из говядины с 

соусом №330
120/30 8,4 10,0 9,2 220,5 8,3 16,0 7,8 0,7 216,0 0,5 0,4 268

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

6
Кисель из сока плодового 

или ягодного с сахаром
200 0,24 0,12 28,52 145,08 8,20 0,96 6,42 0,28 80,00 359

Итого: 750 17,1 20,1 82,4 751,1 144,4 69,1 118,9 3,6 0,0 347,6 3,2 114,9

Всего 1260 33,4 38,3 162,2 1369,3 637,0 123,6 330,5 6,2 92,0 364,4 5,8 215,3

1
Каша молочная кукурузная

200 7,4 9,4 32,2 240,8 292,8 44,1 105,2 1,5 0,017
174

2 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

3 компот из кураги 200 0,8 0,1 27,6 114,8 32,32 17,56 21,90 0,48 0,02 0,06 348

4 Яблоко свежее 100 0,30 0,30 7,35 44,40 12,00 6,75 8,25 1,65 0,02 7,50 338

Итого: 580 12,4 10,3 91,3 587,0 337,1 68,4 135,4 3,9 0,0 16,8 2,7 7,9

1

Рассольник ленинградский 

со сметаной 200/10 2,0 5,1 12,0 107,3 29,2 24,2 56,7 0,9 0,6 0,1 8,4 96

2 Жаркое по домашнему 200 16,2 18,1 16,6 337,1 30,5 42,5 205,8 3,9 0,1 6,8 259

3 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

4
Какао с молоком сгущеным

200 3,7 2,6 25,1 138,4 158,7 29,3 132,0 2,4 0,0 1,5 379

5 Печенье затяжное 20 1,70 2,26 13,94 82,90 8,20 3,00 17,40 0,20 13,00 0,02 ПР

Итого: 700 27,5 28,5 91,7 852,7 226,5 99,0 411,9 7,7 13,0 17,4 2,9 16,9

Всего 39,97 38,79 183,05 1439,77 563,68 167,35 547,22 11,65 13,00 34,24 5,52 24,76

1
Суп молочный с 

макаронными изделиями
200 4,38 3,80 14,36 120,00 130,40 21,30 109,50 0,52 26,40 0,07 0,66 120

2 Компот из изюма 200 1,30 0,08 44,68 184,64 40,48 26,20 36,60 0,86 0,03 1,00 348

3
Сыр порциями 

(российский)
20 4,64 5,90 71,66 176,00 7,00 100,00 0,20 52,00 0,01 0,14 15

4 Масло сливочное 10 0,10 7,20 0,13 65,72 2,40 3,00 40,00 0,00 14

5 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

Итого: 510 14,4 17,5 83,3 629,1 349,3 54,5 249,1 1,9 118,4 16,8 2,7 2,1

1 Солянка 200 3,60 3,80 5,60 69,60

2
Рис припущенный с маслом

150 3,64 4,30 36,67 199,94 2,41 19,00 60,60 0,51 0,02
305

3 Птица тушеная с соусом 120 8,60 6,09 38,64 243,75 29,84 15,60 75,30 1,04 29,30 54,00 0,04 0,66 290

обед
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4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5 чай с сахаром 200 0,53 9,47 40,00 11,10 1,40 2,80 0,28 0,03 376

Итого: 750 20,32 14,69 114,53 740,33 43,37 36,00 138,70 2,17 29,30 70,80 2,66 0,99

Всего 1260 34,69 32,17 197,85 1369,39 392,67 90,50 387,80 4,09 147,70 87,60 5,37 3,09

1 Ватрушка с творогом 100 12,3 7,3 38,9 269,3 ПР

2
Компот из смеси 

сухофруктов
200 1,2 0,3 47,3 196,4 5,8 33,0 46,0 1,0 0,02 0,80 349

3
Омлет натуральный, 

сваренный на пару
200 6,87 9,66 1,34 119,78 52,69 8,87 116,20 1,28 148,65 0,04 0,12 215,00

Итого: 500 20,30 17,26 87,53 585,49 58,53 41,87 162,20 2,24 148,65 0,00 0,06 0,92

1 Творожная запеканка 150 20,46 15,48 39,20 128,57 136,91 18,59 150,61 0,45 45,50 0,04 0,33 223,0

2
Макаронные изделия 

отварные с маслом
150 5,10 7,50 28,50 201,90 11,19 8,62 37,17 0,85 0,06

202

3
Фрикадельки из говядины 

отварные
100 21,32 9,93 0,87 178,13 14,74 26,88 219,30 3,34 20,00 0,08 1,00 280

4 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

5 Помидор свежий 60 0,48 0,06 1,50 8,46

6
Кисель из сока плодового 

или ягодного с сахаром
200 0,24 0,12 28,52 145,08 8,20 0,96 6,42 0,28 80,00 359

Итого: 740 51,55 33,59 122,74 849,18 171,06 55,05 413,50 5,26 65,50 16,80 2,78 81,63

Всего 1240 71,85 50,85 210,27 1434,67 229,59 96,92 575,70 7,50 214,15 16,80 2,84 82,55

1
Бутерброд с сыром 

российским
50 5,80 8,30 14,83 157,00 139,20 9,45 96,00 0,49 59,00 0,04 0,11 3

2
Каша жидкая молочная из 

гречневой крупы
200 6,00 6,80 29,20 202,00 24,00 98,00 144,00 3,20 100,00 0,16 183

3
Кофейный напиток с 

молоком сгущеным
200 3,60 2,67 29,20 155,20 158,67 29,33 132,00 2,40 0,03 1,47 380

4 Банан 100 1,13 0,38 15,75 70,88 8,00 42,00 28,00 0,60 0,04 10,00 338

Итого: 550 16,53 18,15 88,98 585,08 329,87 178,78 400,00 6,69 159,00 0,00 0,27 11,58

1
Щи из свежеей капусты с 

картофелем 
200 1,44 3,98 6,50 67,58 27,18 17,76 37,94 0,66 0,06 17,48 88

2 Картофельное пюре 155 3,17 4,96 21,12 141,82 38,20 28,67 89,48 0,86 33,15 1,16 3,75 312

3

Гуляш из отварного мяса 

(говядины) в томсатно - 

сметанном соусе

120/30 9,47 9,20 3,00 132,67 15,40 14,07 46,33 1,53 0,01 3,73 246

5 Хлеб из муки пшеничной 80 4,0 0,5 24,2 187,0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,0 16,8 2,6 0,3 ПР

6 Компот из изюма 200 1,30 0,08 44,68 184,64 40,48 26,20 36,60 0,86 0,03 1,00 348

7 Кондитерские изделия 30 2,55 3,45 20,85 104,77

завтрак

обед

День 9 

завтрак

обед
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9

Итого: 785 21,88 22,17 120,30 818,52 121,28 86,70 210,35 4,25 33,15 16,80 3,86 26,26

Всего 1335 38,41 40,32 209,28 1403,60 451,15 265,48 610,35 10,94 192,15 16,80 4,13 37,84

826,94



возрастная категория: 7-11 лет

Утверждаю 

МБОУ "Боровихинская ООШ"

Десятидневное меню школьного питания 


