


  

Примерное  10-ти дневное (организованного питания) меню  для обучающихся МОУ «Яблоневская ОШ» 

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: понедельник 

             Неделя: 1 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак 

62/М/ССЖ Салат морковный 100 1,3 5,1 6,9 79,95 0,06 5 2000 2,6 28,84 55,48 38,11 0,71 

99/М/ССЖ Суп из овощей со сметаной, 

240/10 

250 1,87 5,76 10,8 103,09 0,08 23,34 212,07 1,92 32,78 52,85 20,79 0,76 

295/М/ССЖ Биточек куриный с соусом 

томатным, 90/30 

120 13,8 6,65 11,2 160,40 0,11 6,9 305,4 2,45 26,15 149,1 32,18 1,62 

171/М/ССЖ Каша гречневая рассыпчатая 180 8,36 6,53 37,76 242,94 0,28   28,32 0,59 15,38 198,63 132,07 4,44 

388/М/ССЖ Напиток из шиповника, 200/11 200 0,54 0,22 18,71 89,33 0,01 160 130,72 0,61 9,93 2,72 2,72 0,51 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за завтрак 930 31,42 25,07 126,15 867,71 0,75 195,19 2676,51 8,17 113,08 458,76 225,87 8,04 

              

          Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: вторник 

             Неделя: 1 

             
№ 

рец. 
Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 
(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 
(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

50/М/ССЖ Салат из свеклы с сыром 100 3,63 6,03 7,66 99,91 0,02 8,77 30,54 1,46 122,03 87,85 22,75 1,33 

102/М/ССЖ Суп картофельный с горохом на 

курином бульоне 

250 7,87 4,53 19,28 149,67 0,32 11,8 201,9 1,53 33,28 106,31 37,02 2,32 

259/М/ССЖ Жаркое по-домашнему с курицей 280 22,12 21,96 30,9 416,20 1,04 39,06 357,14 1,55 46,64 312,15 69,15 3,0 

342/М/ССЖ Компот из вишни, 200/11 200 0,16 0,04 13,1 54,29 0,01 3   0,06 7,73 6 5,2 0,13 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

338/М Яблоко 140 0,56 0,56 13,72 65,8 0,05 14 7 0,28 22,4 15,4 12,6 3,08 

Итого за завтрак 1 050 39,94 33,92 125,48 977,87 1,65 76,6 596,58 4,88 232,1 527,71 146,72 9,87 

              

          

 

         



  

          

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: среда 

             Неделя: 1 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак 

21/М/ССЖ Салат из свежих огурцов 100 0,85 3,11 2,48 43,09 0,02 5,45 4,15 1,43 21,46 27,52 13,44 0,6 

82/М/ССЖ Борщ с капустой и картофелем со 

сметаной, 240/10 

250 2,01 6,68 12,92 120,52 0,06 22,29 211,89 2,41 41,65 53,55 23,88 1,09 

293/М/ССЖ Куриное филе запеченное с 

соусом сметанно-томатным, 

100/30 

130 28,16 9,01 2,49 203,22 0,14 0,93 20,69 1,74 22,69 263,67 36,02 2,07 

202/М/ССЖ Макароны отварные  180 6,31 4,37 40,25 225,71 0,1   22,5 0,91 13,87 51,47 9,26 0,94 

388/М/ССЖ Напиток витаминный, 200/11 200 0,46 0,15 20,54 89,09 0,02 80,18 65,84 0,34 11,53 11,68 4,72 0,51 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак  940 43,39 24,12 119,48 873,63 0,55 108,85 325,07 6,83 111,2 407,89 87,32 5,21 

          Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: четверг 
             Неделя: 1 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 
(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

45/М/ССЖ Салат из б/к капусты с морковью 100 1,66 8,17 5,05 100,76 0,04 47,8 402,34 3,68 43,58 35,49 20,12 0,61 

96/М/ССЖ Рассольник ленинградский на 

курином бульоне 

250 4,15 6,35 17,02 142,49 0,17 16,7 202,83 2,37 18,34 83,67 28,56 1,22 

278/М/ССЖ Тефтели из курицы 100 14,17 7,77 6,09 150,94 0,48 3,11 2,6 0,52 14,9 153,57 22,13 2,16 

142/М/ССЖ Рагу овощное 180 3,72 6,54 23,42 168,81 0,17 48,1 844,08 3,04 46,41 106,59 50,18 1,69 

349/М/ССЖ Компот из сухофруктов, 200/11 200 0,37 0,02 21,01 86,9   0,34 0,51 0,17 19,2 13,09 5,1 1,05 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак  910 29,67 29,65 113,39 841,9 1,07 116,05 1452,36 9,78 142,43 392,41 126,09 6,73 

                    

          



  

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: пятница 

             Неделя: 1 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

62/М/ССЖ Салат из отварной моркови с 

сыром 

100 3,36 8,03 5,52 109,35 0,05 4,07 1628,8 2,57 113,28 94,85 34,12 0,69 

88/М/ССЖ Щи из свежей капусты с 

картофелем со сметаной, 240/10 

250 2,08 6,75 9,53 107,85 0,07 37,19 212,4 2,38 42,14 51,85 21,71 0,78 

268/М/ССЖ Котлета с соусом сметанно-

томатным, 90/30 

120 13,61 10,37 11,41 193,99 0,40 8,2 1238 2,21 22,63 165,32 22,8 2,84 

171/М/ССЖ Рис отварной 180 4,48 0,64 47,36 213,12 0,05     0,26 6 96,18 32,05 0,65 

342/М/ССЖ Компот из свежих яблок, 200/11 200 0,16 0,16 14,9 62,69 0,01 4 2 0,08 6,73 4,4 3,6 0,91 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак 930 29,29 26,75 129,52 879 0,79 53,49 3081,2 7,5 190,78 412,6 114,29 5,87 

                    

          

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: понедельник 

             Неделя: 2 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

47/М/ССЖ Салат из квашеной капусты 100 1,73 4,09 2,88 58,04 0,02 28,8   1,86 47,92 30,22 15,47 0,59 

102/М/ССЖ Суп картофельный с фасолью на 

курином бульоне 

250 7,6 7,68 17,96 173,21 0,28 11,06 166,64 2,45 43,44 149,73 37,46 1,87 

292/М/ССЖ Филе куриное, тушеное в 

томатном соусе, 50/50 

100 14,31 10,38 1,91 158,27 0,08 2,11 169,39 3,55 15,17 141,11 22,54 1,17 

202/М/ССЖ Макароны отварные 180 6,31 4,37 40,25 225,71 0,1   22,5 0,91 13,87 51,47 9,26 0,94 

388/М/ССЖ Напиток из шиповника, 200/11 200 0,54 0,22 18,71 89,33 0,01 160 130,72 0,61 9,93 2,72 2,72 0,51 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак 910 36,09 27,54 122,51 896,56 0,7 201,97 489,25 9,38 130,33 375,25 87,45 5,08 

          



  

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: вторник 

             Неделя: 2 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

62/М/ССЖ Салат морковный 100 1,3 5,1 6,9 79,95 0,06 5 2000 2,6 28,84 55,48 38,11 0,71 

82/М/ССЖ Борщ с капустой и картофелем со 

сметаной, 240/10 

250 2,01 6,68 12,92 120,52 0,06 22,29 211,89 2,41 41,65 53,55 23,88 1,09 

260/М/ССЖ Гуляш из курицы 100 16,36 10,8 3,3 175,85 0,57 4,27   1,43 13,17 168,05 22,7 2,46 

171/М/ССЖ Каша гречневая рассыпчатая 180 8,36 6,53 37,76 242,94 0,28   28,32 0,59 15,38 198,63 132,07 4,44 

342/М/ССЖ Компот из вишни, 200/11 200 0,16 0,04 13,1 54,29 0,01 3   0,06 7,73 6 5,2 0,13 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

338/М Яблоко 140 0,56 0,56 13,72 65,8 0,05 14 7 0,28 22,4 15,4 12,6 3,08 

Итого за Завтрак 1 050 34,35 30,51 128,50 931,35 1,24 48,56 2247,21 7,37 129,17 497,11 234,56 11,91 

                    

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: среда 

             Неделя: 2 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

45/М/ССЖ Салат из б/к капусты с морковью 100 1,66 8,17 5,05 100,76 0,04 47,8 402,34 3,68 43,58 35,49 20,12 0,61 

96/М/ССЖ Рассольник ленинградский на 

бульоне из птицы 

250 4,02 6,98 17,02 147,69 0,19 16,6 206,83 2,4 18,74 79,67 27,96 1,06 

293/М/ССЖ Куриное филе запеченное с 

соусом сметанно-томатным, 
100/30 

130 28,16 9,01 2,49 203,22 0,14 0,93 20,69 1,74 22,69 263,67 36,02 2,07 

171/М/ССЖ Рис отварной 180 4,48 0,64 47,36 213,12 0,05     0,26 6 96,18 32,05 0,65 

388/М/ССЖ Напиток витаминный, 200/11 200 0,46 0,15 20,54 89,09 0,02 80,18 65,84 0,34 11,53 11,68 4,72 0,51 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак 940 44,38 25,75 133,26 945,88 0,65 145,51 695,7 8,42 102,54 486,69 120,87 4,9 

                    



  

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: четверг 

             Неделя: 2 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

55/М/ССЖ Салат из свеклы с соленым 

огурцом 

100 1,73 4,09 2,88 58,04 0,02 28,8   1,86 47,92 30,22 15,47 0,59 

102/М/ССЖ Суп картофельный с горохом на 

бульоне из птицы 

250 8,81 4,79 19,29 156,81 0,26 11,5 203,07 1,98 33,71 112,33 36,99 2,14 

268/М/ССЖ Котлета с соусом сметанным, 

90/30 

120 14,70 8,48 15,68 202,26 0,30 2,04 11,3 1,0 26,20 151,52 23,36 1,32 

142/М/ССЖ Рагу овощное 180 3,72 6,54 23,42 168,81 0,17 48,1 844,08 3,04 46,41 106,59 50,18 1,69 

342/М/ССЖ Компот из свежих яблок, 200/11 200 0,16 0,16 14,9 62,69 0,01 4 2 0,08 6,73 4,4 3,6 0,91 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак 930 34,62 24,86 116,59 838,57 0,97 93,54 1060,45 7,91 160,34 403,64 128,58 6,61 

                    

Возрастная 

группа  12-18 лет 

       День: пятница 

             Неделя: 2 

             
№ 

рец. 

Прием пищи, наименование 

блюда 

Масса 

порции 

(г) 

Пищевые вещества (г) ЭЦ 

(ккал) 

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг) 

Б Ж У B1 C A E Ca P Mg Fe 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Завтрак  

62/М/ССЖ Салат из отварной моркови с 

сыром 

100 4,46 12,49 5,18 152,77 0,05 3,86 1543,2 3,9 154,09 116,79 33,86 0,69 

88/М/ССЖ Щи из свежей капусты с 

картофелем со сметаной, 240/10 

250 2,08 6,75 9,53 107,85 0,07 37,19 212,4 2,38 42,14 51,85 21,71 0,78 

232/МССЖ Рыба запеченная с соусом 

сметанным, 100/30 

130 19,27 3,3 5,07 127,93 0,15 0,61 19,5 0,93 57,01 289,24 66,76 1,14 

128/М/ССЖ Пюре картофельное  180 3,95 7,11 26,48 186,27 0,2 31,08 46,77 0,26 55,3 117,59 39,55 1,46 

349/М/ССЖ Компот из сухофруктов, 200/11 200 0,37 0,02 21,01 86,9   0,34 0,51 0,17 19,2 13,09 5,1 1,05 

  Хлеб ржано-пшеничный  80 5,6 0,8 40,8 192 0,21               

Итого за Завтрак 940 35,73 30,50 108,07 853,72 0,68 73,08 1822,38 7,64 327,74 588,56 166,98 5,12 

              



  

 


