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	                   «Утверждаю»
Директор школы                   Бацукина И.В.


Примерное десятидневное меню для организации питания в 1–4 классах  
на октябрь 2023 года
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда, мл или г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	№ ТК

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	День 1

	Завтрак 
	Каша из манной крупы молочная
	200/10
	6,1
	11,3
	33,5
	260,0
	41

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	81

	
	Батон  йодированный
	30
	2,4
	       0,6
	16,5
	84,0
	

	
	Сыр (порциями)
	15
	3,6
	4,4
	0
	54,6
	

	
	Итого за завтрак
	
	11,5
	16,1
	      57,8
	       423,2
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	 Обед 
	Огурцы натуральные свежие
	60
	0,5
	0
	2
	9,6
	1.4

	
	Суп картофельный
	250
	2,4
	2,8
	24,4
	132,0
	2.7

	
	Цыплёнок, тушенный в соусе
	120
	16,47
	18,6
	3,96
	249,6
	6.12

	
	Рис отварной
	150
	3,75
	6,15
	41,4
	235,69
	7.6

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0,2
	0
	29
	117,0
	8.2

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	25,42
	27,85
	133,33
	806,89
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 2

	Завтрак 
	Омлет натуральный
	100
	10,0
	12,2
	10,6
	193
	46

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200/7
	0,2
	0,01
	15,3
	61,6
	265

	
	Батон  йодированный
	30
	2,4
	       0,6
	16,5
	84,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	11,8
	       12,6
	34,9
	         301,6
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед

	Салат из моркови с яблоками с растительным маслом
	60
	0,5
	4,2
	6,2
	64,6
	1.14

	
	Суп крестьянский с рисовой крупой со сметаной
	250/10
	2,4
	6,0
	17,0
	136,5
	2.10

	
	Картофельное пюре 
	150
	3,1
	       5,1
	       18,6
	132,6
	7.1

	
	Гуляш из  говядины
	100
	15,1
	6,4
	3,3
	131,0
	6.2

	
	Кисель из повидла, варенья
	200
	0,15
	0
	38,71
	155,43
	8.3

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	24,95
	22,4
	107,7
	739,13
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 3

	Завтрак
	Каша вязкая молочная из пшена
	200/10
	9,0
	11,4
	44,0
	314,6
	38

	
	Яйцо варёное
	50
	6,37
	5,75
	0,37
	78,75
	

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	81

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	16,99
	17,55
	68,87
	501,95
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед
	Салат из соленых огурцов с луком 
	60
	0,6
	3,0
	2,6
	40,0
	1.8

	
	Суп с рисовой крупой
	250
	1,5
	5,0
	17,0
	120,0
	2.15

	
	Бефстроганов из отварной говядины 
	100
	15,4
	9,2
	4,6
	162,8
	6.4

	
	Каша рассыпчатая гречневая 
	150
	7,5
	6,3
	40,7
	249,6
	7.4

	
	Сок абрикосовый
	200
	1,0
	0,2
	30,2
	124,8
	9.6

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	29,7
	24,4
	119
	816,2
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	

	День 4

	Завтрак
	Запеканка рисовая с творогом и маслом
	155
	9,08
	10,6
	48,8
	327,2
	123

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	81

	
	Яблоко 
	150
	0,6
	0,6
	14,7
	70,5
	

	
	Итого за завтрак
	
	9,88
	11,23
	76,79
	450,25
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	обед
	Салат из свеклы отварной 
	60
	1,0
	3,6
	6,6
	62,4
	1.15

	
	Суп картофельный с горохом
	250
	7,1
	5,3
	23,7
	169,8
	2.16

	
	Жаркое по-домашнему 
	240
	12,7
	13,0
	23,3
	292,5
	6.7

	
	Какао с молоком
	200
	3,8
	3,2
	26,7
	150,8
	9.4

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	10.1

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	26,9
	25,5
	      104,2
	744,4
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 5

	Завтрак 
	Макаронные изделия с тертым сыром
	        150/20
	5,4/4,8
	4,9/5,9
	28,65/0
	179,4/72
	

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	81

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Фрукт(банан)
	150
	2,2
	1,0
	31,5
	144
	

	
	Итого за завтрак
	
	14,25
	12,35
	84,45
	504,7
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	обед
	Салат картофельный с огурцами солеными
	60
	0,9
	4,1
	6,1
	65,4
	1.9

	
	Суп с пшеном
	250
	3,0
	5,7
	19,1
	139,0
	2.13

	
	Печень по-строгановски
	100
	14,2
	10,6
	3,8
	167,0
	6.8

	
	Рис отварной
	100
	20,5
	4,1
	27,6
	157,3
	7.4

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200
	0,1
	0
	21,8
	87,6
	8.3

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	24,4
	25,2
	102,3
	735,1
	

	Норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 6

	Завтрак
	Каша вязкая молочная из пшена
	200/10
	9,0
	11,4
	44,0
	314,6
	38

	
	Какао 
	200
	3,8
	3,2
	26,7
	150,8
	9.4

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	14,4
	15,0
	81,7
	521,4
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед 


	Зеленый горошек консервированный
	60
	1,8
	0,1
	4,0
	24,0
	1.6

	
	Щи из свежей капусты с картофелем со сметаной
	250/10
	1,7
	4,9
	11,5
	96,8
	2.4

	
	Тефтели из говядины с соусом сметанным с томатом
	60/50
	8,4
	12,2
	12,5
	193,0
	6.3/7.9

	
	Каша рассыпчатая гречневая
	150
	7,5
	6,3
	40,7
	249,6
	7.4

	
	Масло сливочное (порциями)
	5
	0,1
	3,6
	0,1
	33,0
	1.3

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,1
	0
	21,8
	           87,6
	8.2

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	23,3
	27,8
	121,7
	803.4
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 7

	Завтрак 
	Омлет натуральный
	100
	10,0
	12,2
	10,6
	193
	46

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0,01
	15,3
	61,6
	265

	
	Батон  йодированный
	20
	2,4
	       0,6
	16,5
	84,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	11,8
	12,6
	33,9
	301,6
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	обед
	Салат витаминный
	100
	0,8
	7
	5,8
	90
	1.17

	
	Рассольник ленинградский со сметаной
	250/10
	2,4
	6,1
	20,9
	153
	2.6

	
	Картофельное пюре
	150
	3,1
	5,1
	12,3
	104,16
	7.1

	
	Шницель мясной
	100
	14,8
	12,2
	22,2
	252
	6.1

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0,2
	0
	29,0
	117,0
	8.2

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	24,96
	    29,3
	118,1
	835,11
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	

	День 8

	
	Лапшевник с творогом
	155
	15,71
	7,06
	40,4
	286,98
	132

	
	Какао 
	200
	3,8
	3,2
	26,7
	150,5
	9.4

	
	Батон  йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	21,11
	10,66
	78,14
	       493,78
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед
	Салат из свеклы с зеленым горошком
	60
	1,1
	3,9
	6,4
	62,4
	1.16

	
	Суп картофельный
	250
	2,4
	2,8
	24,4
	132,0
	2.7

	
	Цыпленок тушеный в соусе
	100
	13,7
	15,5
	3,3
	208,0
	6.12

	
	Рис отварной
	100
	2,5
	4,1
	27,6
	157,1
	7.6


	
	Кисель из повидла, варенья
	200
	0,15
	0
	38,71
	155,43
	8.3

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	22,35
	27,0
	124,31
	833,95
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	

	День 9

	Завтрак
	Каша из манной крупы молочная
	200/10
	6,1
	11,3
	33,5
	260,0
	41

	
	Чай с сахаром и лимоном
	200/7
	0,2
	0,01
	15,3
	61,6
	265

	
	Батон  йодированный
	20
	1,6
	       0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Итого за завтрак
	
	7,9
	11,3
	59,81
	377,62
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед 
	Зеленый горошек консервированный
	60
	1,8
	0,1
	4,0
	24,0
	1.6

	
	Борщ с картофелем со сметаной
	250/10
	2,4
	6,0
	20,1
	148,8
	2.2

	
	Котлета рыбная
	100/5
	14,8
	16,8
	11,6
	254,0
	5,1

	
	Пюре картофельное 
	150
	3,1
	5,1
	18,6
	132,6
	7.2

	
	Сок виноградный
	200
	0,6
	0
	38,0
	154,4
	9.6

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	26,4
	28,8
	116,2
	       832,8
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 10

	Завтрак 
	Запеканка рисовая с творогом и соусом
	120
	10,6
	11,6
	54,8
	347,2
	123

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	81

	
	Итого за завтрак
	
	10,8
	11,6
	68,09
	455,75
	

	норма
	
	
	15–19
	16–20
	67–84
	470–590
	

	Обед
	Икра кабачковая стерилизованная
	60
	1,1
	5,4
	4,7
	71,4
	1.7

	
	Суп с перловой крупой 
	250
	2,0
	5,1
	16,6
	120,0
	2.14

	
	Биточки мясные
	100
	14,8
	12,2
	22,2
	252,0
	6.1

	
	Макаронные изделия отварные 
	150
	5,4
	4,8
	28,6
	179,4
	7.7

	
	Сок томатный
	200
	2,0
	0
	8,0
	40,0
	9.6

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	29
	28,2
	104
	781,8
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	


	
	                      «Утверждаю»

Директор школы                       Бацукина И.В.


Примерное десятидневное меню для организации питания в 5-11 классах 

на октябрь 2023 года
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Выход блюда, мл или г
	Пищевые вещества, г
	Энергетическая ценность, ккал
	№ ТК

	
	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	День 1

	Обед 
	Огурцы  свежие
	30
	0,25
	0
	1,0
	4,8
	1.4

	
	Суп картофельный
	250
	2,4
	2,8
	24,4
	132,0
	2.7

	
	Цыплёнок, тушенный в соусе
	120
	16,47
	    18,6
	        3,96
	         249,6
	7.6

	
	Рис отварной
	100
	2,5
	4,1
	27,6
	157,1
	7.6

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	11,0
	56,0
	8.1

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	23,92
	25,8
	80,86
	599,5
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	

	День 2

	
	Суп крестьянский с рисовой крупой со сметаной
	250/10
	2,4
	6,0
	17,0
	136,5
	2.10

	
	Картофельное пюре 
	100
	2,0
	     3,3
	      14,3
	94,6
	7.1

	
	Гуляш из  говядины
	100
	15,1
	6,4
	3,3
	131,0
	6.2

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	8.1

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	23,4
	16,4
	71,8  
	       542,7
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 3

	Обед
	Салат из соленых огурцов с луком 
	60
	0,6
	3,0
	2,6
	40,0
	1.8

	
	Суп с рисовой крупой
	250
	1,5
	5,0
	17,0
	120,0
	2.15

	
	Бефстроганов из отварной говядины 
	100
	15,4
	9,2
	4,6
	162,8
	6.4

	
	Каша рассыпчатая гречневая 
	150
	7,5
	6,3
	40,7
	249,6
	7.4

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,1
	0
	21,8
	87,6
	8.3

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	28,8
	24,2
	110,6
	779,0
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	

	День 4

	Обед 
	Салат из свеклы отварной 
	60
	1,0
	3,6
	6,6
	62,4
	1.15

	
	Суп картофельный с горохом
	250
	7,1
	5,3
	23,7
	169,8
	2.16

	
	Жаркое по-домашнему 
	240
	12,7
	13,0
	23,3
	292,5
	6.7

	
	Какао с молоком
	200
	3,8
	3,2
	26,7
	150,8
	9.4

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	10.2

	
	Итого за обед
	
	14,25
	14,35
	       84,45
	504,7
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 5

	Обед
	Салат картофельный с огурцами солеными
	60
	0,9
	4,1
	6,1
	65,4
	1.9

	
	Суп с пшеном
	250
	3,0
	5,7
	19,1
	139,0
	2.13

	
	Печень по-строгановски
	110
	15,6
	11,7
	4,2
	183,7
	6.8

	
	Рис отварной
	100
	2,5
	4,1
	40,8
	249,6
	7.4

	
	Сок абрикосовый
	200
	1,0
	0,2
	30,2
	157,1
	7.6

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	25,82
	26,4
	100,76
	789,0
	

	Норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 6

	Обед 
	Зеленый горошек консервированный
	50
	1,5
	0,08
	3,3
	20,0
	1.6

	
	Щи из свежей капусты с картофелем со сметаной
	250/10
	1,7
	4,9
	11,5
	96,8
	2.4

	
	Тефтели из говядины с соусом сметанным с томатом
	60/50
	8,4
	12,2
	12,5
	193,0
	6.3/7.9

	
	Каша рассыпчатая гречневая
	150
	7,5
	6,3
	40,7
	249,6
	7.4

	
	Масло сливочное (порциями)
	5
	0,1
	3,6
	0,1
	33,0
	1.3

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	8.1

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	         63,0
	

	
	Итого за обед
	
	23,1
	27,78
	      104,7
	764,0
	

	норма
	
	
	23-27
	24-28
	100-117
	707-822
	

	День 7

	Обед 
	Салат витаминный
	50
	0,4
	3,5
	2,9
	45,0
	1.17

	
	Рассольник ленигр. со смет.
	250/10
	2,4
	6,1
	20,9
	153
	2.6

	
	Картофельное пюре
	150
	3,1
	5,1
	18,6
	132,6
	7.2

	
	Шницель мясной
	70
	10,4
	8,5
	15,5
	176,4
	6.1

	
	Компот из свежих яблок
	200
	0,2
	0
	29,0
	117,0
	8.2

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	20,26
	     23,94
	109,94
	743,0
	

	День 8

	Обед
	Салат из свеклы с зеленым горошком
	50
	0,9
	3,2
	5,3
	52,0
	1.16

	
	Суп картофельный
	250
	2,4
	2,8
	24,4
	132,0
	2.7

	
	Цыпленок тушеный в соусе
	100
	13,7
	15,5
	3,3
	208,0
	6.12

	
	Рис отварной
	100
	2,5
	4,1
	27,6
	157,1
	7.6

	
	Кисель из повидла, варенья
	200
	0,15
	0
	38,71
	155,43
	8.3

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	23,6
	26,35
	123,7
	827,1
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 9

	
	Борщ с картофелем со сметаной
	250/10
	2,4
	6,0
	20,1
	148,8
	2.2

	
	Котлета рыбная
	100/5
	14,8
	16,8
	11,6
	254,0
	5,1

	
	Пюре картофельное 
	150
	3,1
	5,1
	18,6
	132,6
	7.2

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	8.1

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	24,2
	22,7
	87,5
	707,0
	

	норма
	
	
	23–27
	23,7–28
	100–117
	705–822
	

	День 10

	Обед


	Икра кабачковая стерилизованная
	60
	1,1
	5,4
	4,7
	71,4
	1.7

	
	Суп с перловой крупой 
	250
	2,0
	5,1
	16,6
	120,0
	2.14

	
	Биточки мясные
	90
	13,3
	11,0
	19,98
	226,8
	6.1

	
	Макаронные изделия отварные 
	150
	5,4
	4,8
	28,6
	179,4
	7.7

	
	Чай с сахаром
	200
	0,2
	0
	13,3
	52,6
	8.1

	
	Батон йодированный
	20
	1,6
	0,4
	11,0
	56,0
	

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	2,1
	0,3
	12,9
	63,0
	

	
	Итого за обед
	
	25,72
	26,98
	107,08
	769,2
	

	норма
	
	
	23–27
	24–28
	100–117
	705–822
	



