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Примерное десятидневное меню 
горячих завтраков и обедов на осенне- зимний период 

Бакряжской средней общеобразовательной школы 
2020- 21 учебный год для детей 6.5-11 лет

№
т т к

Н аим енование блю да Х и м и ческ ий состав К алорий
ность М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а  ( м г

Б Ж У с ,

м г
В 1,
м г

С а F e ,
м г

Е
м г

M g Р МГ А
мг

Д ен ь 1
Завтрак 1 89(3 ) К а ш а  п ш ен н ая  

м о л о ч н а я  с м асл о м  
сл и в о ч н ы м

2 0 0 7 ,39 9,11 32,21 241,56 1.32 0,16 145,2 2,64 0,13 47,52 182,16 0.05

4 3 3 (3 ) Ч а й  с  сах ар о м 2 0 0 0,2 0,05 10,6 41,1 0.09 0.09 0.8 3.9

Б у т е р б р о д  с м асл о м 50 5,9 8,9 14,8
О бед

9 6 (1 ) Б о р щ  с кв аш ен о й  
(с в е ж ей ) к а п у сто й

2 5 0 3.9 2 .8 20 121 8 0.11 23 1 0.3 25 64 0.2

4 4 7
( 1 )

М а к а р о н н ы е  и зд ел и я  
о тв ар н ы е

150 2 .5 4 4 .07 25 .7 4 243.13 0.02 0.1 12.5 0.98 243.
13

0.0
2

305 К о тл еты  р у б л е н ы е  из 
п ти ц ы

120 15.72 16.08 16.63 273.33 0.83 0.1 44 1.82

8 6 1 (3 ) К о м п о т  и з яб л о к 200 0 ,1 4 4 - 0 ,1 4 4 18,5 76,77 3,6 0,01 6,21 0,83
7

3,24 3,96

Х л еб  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226

Ф р у к т  я б л о к о 100 0.3 0.3 8.3 40 8.5 0 13.6 1.9 0 .5 6.8 9.4 0

день 2
Завтрак

2 3 (6 ) К аш а яч н ев ая 2 0 0 13.5 24 .5 2.3 285.1 0.2 0.1 85.6 2.3 2 16.7 200.9 0.3

133(2) К о ф ей н ы й  н ап и то к  с 
м о локом

200

;

3 .6 2 .67 29 .2 155.2 1.47 0.03 158.67 2.4 29.33 132



Х л е б  п ш ен и ч н ы й  или 
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226

О бед
67(4 ) С у п  р ы б н ы й 2 5 0 6.66 4 .68 19 .34 146.64 6.24 0 .17 ,

27
52 1.98 0.31 39.52 144.56 0.22

2 7 (7 ) П л о в  с  м я со м 2 0 0 9.3 16.5 12.6 234.9 0.9 0 34.5 1.1 2 .9 13.9 94.5 0

4 0 1 (3 ) К о м п о т  и з  и зю м а 2 0 0 0,3 0 14,5 55,6
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 5 8 ,4 226

ден ь  3
Завтр ак

4 8 9 (3 ) К а ш а  м а н н ая  ж и д кая 2 0 0 6,07 8,18 2 7 ,3 2 207,24 1.32 0 .08 139,92 1,32 0.66 19,8 116,16 0.05

4 3 4 (1 ) Ч а й  с л и м о н о м 2 0 0 0,26 0,05 15 ,22 59 0,9 0 ,9 0,8 3 ,9

Б у т е р б р о д  с п ови д л о м 50 5,9 8,9 14,8
О бед

19(3) С у п  п ю р е  о во щ н о й  с 
гр ен к а м и

2 5 0 2 ,4 3 7 ,2 6 65,4 4,8 0 ,04 48,6 0,72 0.12 15 46,8

6 (4 ) К о т л е т а  и з  го вяд и н ы 70 16.49 16.7 3 .2 6 228.9 1.05 0 .04 14.7 2.1 2.31 21 157.5 0.01

3 2 1 (7 ) К а п у с т а  ту ш е н н ая 2 0 0 3,76 3 ,86 11,8 92,62 40,3
2

0 ,03 46,63 0 0 ,15 15,35 31,15 0,17

Х л е б  р ж а н о 
п ш ен и ч н ы й

50 6,5 1 40,1 190 0 0.1 6.3 1.4 0.8 6 .7 30.5 0

4 1 1 (3 ) К и с ел ь 2 0 0 0,1 0,1 2 7 ,9 113 2 0,01 5 0,4 2 8 0

ден ь  4
Зав тр ак

7 9 (3 ) О м л е т  н ату р ал ь н ы й 2 0 0 15,64 18 6 ,3 6 249,86 0,36 0.08 201,64 2,64

1025(
3)

К ак а о  с м о л о к о м 2 0 0 0,2 0,05 10 ,6 41,1 5.6 14.4 1.6 9.2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  или  
зе р н о в о й

30 9,2 2 ,8 58 ,4 226

О бед
9 9 (3 ) С у п  к а р то ф ел ь н ы й  с 

го р о х о м  и гр ен к ам и
2 5 0 5.7 4 .9 21 .7 155 1 0.08 149 1.5 0.3 19 124 0.02

3 3 5 (3 ) П ю р е  к а р то ф ел ь н о е 2 0 0 3.17 9.33 17.03 108.48 0 8.4 1.9 56.1

070 0 5 К о тл еты  р ы б н ы е 100 14.09 6 12.93 205.31 0.72 0.09 55.76 0.64 0.08 23 .84 255.02 0,03

126(3) К о м п о т  и з кураги 2 0 0 1,04 0 2 6 ,9 6 107,44 0,8 0 .02 41,14 0,68

Х л е б  п ш ен и ч н ы й  или 
зер н о в о й

30 9,2 2 ,8 5 8 ,4 226

д ен ь  5
Завтр ак

4 5 (7 ) К а ш а  в язк ая  из см еси  
кр у п

2 0 0 6.07 8.18 2 7 .3 2 207.24 1.32 0 .08 139.92 1.32 0.66 19.8 116.16 0.05

138(3) Ч ай  с м о л о к о м 2 0 0 3,12 3,24 17,7 109,28 0,66 0,02 128,1 0,64



Б у т е р б р о д  с м асл о м 50 6,9 7 ,9 16,8

О бед
150(1) Щ и  и з  св еж ей  

(к в а ш е н о й ) к ап у сты  со  
см етан о й

2 5 0 3.13 4 .43 5 .62 74.52 21.6 0 .04 45 .36 0.76 0.22 19.44 42.12 0.22

6 7 9 (5 ) Г р е ч а  о тв ар н ая 150 2 .5 4 4 .07 2 5 .7 4 152 0 8.4 1 48.6

64(4 ) Т еф тел и  в  м о л о ч н о м  
со у се

80 9 .52 8.73 0.11 117 0 16 1.36 16

126(3) К о м п о т  и з с у х о ф р у к то в 2 0 0 1,04 0 2 6 ,9 6 107,44 08 0,02 41,14 0,68

Х л е б  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226

Д ен ь  6
Зав тр ак

189(3) К а ш а  р и со в ая  
м о л о ч н а я  ж и д к ая

2 0 0 6.73 9 .9 24 .9 5 215.16 1.32 0.13 154.44 2.64 0.26 54.12 192.72 0.05

433

О )

Ч а й  с са х ар о м 2 0 0 0,2 0,05 10,6 41,1 0.09 0.09 0.8 3 .9

Х л еб  п ш е н и ч н ы й  и ли  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226

О бед
5 /2 (4 ) С в е к о л ь н и к 2 5 0 0.9 2 .2 6 .9 46 2.7 0 15.9 0.5

4 4 7 (1 ) М а к а р о н н ы е  и зд е л и я  
о тв ар н ы е

180 6,57 5 ,98 41 ,8 5 253,8

5 3 6 (5 ) С о с и с к а  о тв ар н ая  с 
то м а т н ы м  со у со м

75 5,52 13,4 0 ,23 143,72 0 0 ,09
7

79,98 0.90
4

8 6 1 (8 ) К о м п о т  и з яб л о к 2 0 0 0 ,1 4 4 - 0 ,1 4 4 18,5 76,77 3,6 0,01 6,21 0,83
7

3 ,24 3 ,96

Х л е б  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226

Ф р у к т  я б л о к о 100 0.3 0.3 8.3 40 8.5 0 13.6 1.9 0.5 6.8 9.4 0

Д ен ь  7
Зав тр ак

112(3 ) С у п  м о л о ч н ы й  с
м а к ар о н н ы м и
и зд е л и я м и

2 5 0 5,7 4 .9 21 ,7 155 0 .08 149 1,5 0.3 19 124 0.02

133(2) К о ф е й н ы й  н а п и т о к  с 
м о л о к о м

2 0 0 3.6 2 .67 29 .2 155.2 1.47 0.03 158.67 2.4 29.33 132

С д о б а 100 8.98 9 .37 35.51 262.68 1.32 0 .18 128.04 3.96 0.53 112.2 233 .64 0.05

О б е д
52/51

(7)
С у п  к а р то ф ел ь н ы й  с
м я сн ы м и
ф р и к ад ел ь к а м и

2 5 0 2.1 2 ,15 16,58 90 20,0
3

0,1 66,15 1,38 0,9 26,5 64,1 0,8



122(4) П л о в  и з ку р и ц ы 180 2 2 ,0 5 24 ,3 39 ,7 8 469,8 1.71 0.09 27.72 2,34

4 0 1 (3 ) К о м п о т  и з и зю м а 2 0 0 0,3 0 14,5 55,6
Х л е б  п ш ен и ч н ы й  и ли  
зер н о в о й

50 9 ,2 2 ,8 5 8 ,4 226

Д ен ь 8
Завтр ак

189(3) К аш а  п ш ен н ая  
м о л о ч н а я  с м асл о м  
сл и в о ч н ы м

2 0 0 7 ,3 9 9,11 32,21 241,56 1.32 0,16 145,2 2 ,64 0,13 47,52 182,16 0 .05

4 3 4 (1 ) Ч а й  с  л и м о н о м 200 0 ,2 6 0 ,05 15,22 59 0,9 0 ,9 0 ,8 3 ,9

Б у т е р б р о д  с сы р о м 50 5 ,9 8 ,9 14,8
О бед 5 2 (4 ) С у п  к у р и н ы й  с

м а к ар о н н ы м и
и зд е л и я м и

250 2.5 5 20 .47 107 12.5 46.5 2 .5 31.2 5 2 (4 )

3 3 5 (3 ) П ю р е  к а р то ф ел ь н о е 200 3 .1 7 9.33 17.03 108.48 0 8.4 1.9 56.1

116(6 ) Г о л у б ц ы  л е н и в ы е 100 8 ,6 2 7 ,58 9 ,08 138,33 10.7
2

0.03 35,01 1,48

4 1 1 (3 ) К и с ел ь 200 0,1 0,1 27 ,9 113 2 0,01 5 0,4 2 8 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  и ли  
зер н о в о й

50 9 ,2 2 ,8 58 ,4 226

Д ен ь 9
Завтр ак

187(3 ) К а ш а  д р у ж б а  ( из 
п ш е н а  и р и с а )

2 0 0 6 ,3 2 8,96 34 ,08 241,6 0.54 0.12 126,52 0,8

1025(
3)

К ак а о  с м о л о к о м 200 0 ,2 0,05 10,6 41,1 5.6 14.4 1.6 9.2

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  и ли  
зер н о в о й

50 9 ,2 2 ,8 58 ,4 226

О бед
2 0 2 1( 

3)

С у п  п ю р е  и з  го р о х а  с 
гр ен к а м и

250 7 ,4 2 4 .53 16,6 148,58

9 7 (3 ) З а п е к а н к а
к а р т о ф е л ь н а я  с м ясо м

180 15,28 15,03 13 ,104 237,49 7,83 0,12
6

64,66 2,59

126(3) К о м п о т  и з к у р аги 200 1,04 0 26 ,96 107,44 0,8 0.02 41,14 0,68

Х л еб  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9 ,2 2 ,8 58 ,4 226

ДеньЮ
Завтр ак

184(3) К аш а гр е ч н е в а я  вязкая 250 8 .12 10.01 35 .38 265.35 1.45 0.17 159.5 2.9 0.15 52.2 200.1 0.06

138(3) Ч ай  с м о л о к о м 200 3 ,1 2 3 ,2 4 17,7 109,28 0,66 0,02 128,1 0 ,64

Х л еб  п ш ен и ч н ы й  или  
зер н о в о й

50 9 ,2 2 ,8 58,4



О бед
2 0 8 (5 ) С у п  к а р то ф ел ь н ы й  с

м а к ар о н н ы м и
и зд е л и я м и

250 3.9 2 .8 20 121 8 0.11 23 1 0.3 25

2 5 8 (3 ) Ж а р к о е  п о  д о м а ш н е м у 180 23 ,5 24,1 20 ,3 392,8 10,5 0,2 23,9 3 ,8 3 ,3 48 245,1 0

126(3) К о м п о т  и з  с у х о ф р у к то в 2 0 0 1,04 0 2 6 ,9 6 107,44 08 0,02 41,14 0,68

Х л еб  п ш ен и ч н ы й  и ли  
зер н о в о й

50 9,2 2 ,8 58 ,4 226
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