
Примерное (двухнеделное) цикличное меню 
для образовательных учреждении 

на 2022.-2023гг.
Возрастная категория 7-11 лет 

1-3 неделя

1 д е н ь

П р и а м  п и щ и , н л и м о н о п а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э нергети -
ческая

ц ен но сть ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п 
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж иры , г

У гл е в о д  
ы , г 8 1 , м г С, м г А , м г Е, м г Са, м г

М д,
м г Р, м г Fe, мг

Завтрак
""МАКАРОНЫ ОТВАРНЫ1 С ( l.ll'O M 200 11.3 11,5 43,6 324,9 0,1 0 0,1 1,5 179,6 16,6 133,7 1.5 444 1983

“ Х Л ГЬ  РЖ А Н О Й 40 2,5 0,5 15,3 76,8 0,1 0 0 0 10,4 16,9 54 1.4 Сб.р Сб.р

""НАПИТО К ИЯ Ш ИМОИНИКА ( п и м ; 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0 80 0.2 0.8 19,3 4.9 3,1 0,5 1235 2002
""ХЛПК п и к  л и ч н ы й 60 4,5 1,7 30,8 157,2 0.1 0 0 0 11,4 7,8 39 0,6 Сб.р. Сб.р
И то го  111 П р и гм  п ищ и 500 19,0 14,0 118,5 691,4 0,3 80 0.3 2,3 220,7 46,2 229,8 4,0

Обед
- с у п  КА Р Т О Ф 1 1П .И Ы Й 1 1.о ы  т ы м и 250/5 7.2 6.7 18,8 163.9 0,3 4,7 0.2 4,1 43,3 33,0 78,8 2,1 138 1994

"•P A I У О В О Щ И 01 150 2,7 5,2 19,2 136,1 0,1 14,8 0,3 0,3 41.3 32,5 71,8 1.5 344 2011
'“ К О Т Ы  1А ДО М АШ НИМ 60 10,4 10,4 9.3 171,0 0 0,4 0 2,0 14.2 12.4 68,2 1.2 268 2011

"“ХЛ1 1. РЖ АН О Й 40 2.6 0,5 15,8 79,2 0,1 0 0 0 ид 18.8 60 1.6 Сб р. Сб.р.
""Ч А Й  f :  С А Х А Р ! )М 200/15 0,2 0 15,0 60.5 0 0 0 0 13.1 5.9 7.4 0.7 627 1994

Ит о го  м  п р и ем  пищ и 720 23,1 22,8 78,1 610,7 0,5 19.9 0,5 6,4 123,5 102,6 286,2 7,1

Полдник
"'СО К и упикопкы 200 1 0,2 20,2 86 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011
Н Ы П И Ч М О П  И V I *1 М И Г 60 5,0 6,9 33,1 213,7 0 0,1 0 1,2 61,6 11,3 72,8 0,3 428 2011
И к н и  l i t  п р и и м  п и щ и 260 6,0 7,1 53,3 299,7 0 4,1 0 1,2 75,6 19,3 86,8 3,1
М< т о  in ;|и ш . 48,1 43,9 249,9 1601,8 0,8 104,0 0,8 9,9 419,8 168,1 602,8 14,2
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2 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти 
ч е ска я

ц е н н о с т ь ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п 
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г

В1, м г С , м г А , м г Е, м г Са, м г
М д,
м г Р , м г Fe, м г

З а в т р а к
" "К А Ш А  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я 200/5 7,3 6,9 34,7 231 ,0 0,1 0,5 0 0,1 123,7 33,5 167,2 1,6 548 2002

""Б У Л О Ч К А  С К У Н Ж У Т О М 30 2,7 3,3 18,2 114 .0 0 0 0 0,4 13,8 4,8 28,9 0,2 5 2013

ЧАЙ С  С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 12,9 5,8 7,4 0.7 376 2011

""Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 50 3,8 1.5 25,7 131 0,1 0 0 0 9,5 6 ,5 32,5 0,5 С б.р. Сб.р.

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 500 14,0 11,7 93,6 536 ,5 0,2 0,5 0 0 ,5 159,9 50,6 236,0 3,0

О б е д
""Щ И  И З  С В Е Ж Е Й  К А П У С Т Ы  С КА Р Т О Ф Е Л Е М 250/5 2,7 5,9 8,8 98,7 0 12,2 0,2 2,2 48,5 21,2 43,0 1,1 120 1994

""  Б Е Ф С Т Р О Г А Н О В  ИЗ Ф И Л Е  КУР Ы 80 22,3 32,7 5,4 414 ,8 0,1 1.5 0,1 5,3 27,8 4,7 18.4 0,3 245 2011

""Р И С  О Т В А Р Н О Й 150 3,6 4,5 38,4 209 ,0 0 0 0 0,3 9,4 24,3 74,0 0,5 304 2011

""Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 30 2 0.4 11,9 59,4 0,1 0 0 0 8.7 14,1 45 1.2 Сб.р. Сб.р.

""Ч А Й  С С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 13,1 5,9 7,4 0,7 627 1994

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 730 30,8 43,5 79,5 842 ,4 0,2 13,7 0,3 7,8 107,5 70,2 187,8 3,8

П о л д н и к
""С О К  в упаковке 200 1 0,2 20,2 86 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011

К о нд итерское  и зд ел ие 50 3,5 11,8 40,3 279 ,3 0 1,6 0 0 17,1 12,1 38,9 0,7

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 250 4,5 12,0 60,5 365,3 0 5,6 0 0 31,1 20,1 52,9 3,5

В с е го  за  д е н ь : 49,3 67,2 233,6 1744,2 0,4 19,8 0,3 8,3 298,5 140,9 476 ,7 10,3
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3 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти 
ч е ска я

ц е н н о с ть ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п 
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В 1 , м г С , м г А , м г Е, м г Са, м г

М д,
м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к
" "З А П Е К А Н К А  ИЗ Т В О Р О Г А 150/40 25,2 17,5 36,0 409,5 0 0,3 0,1 0,5 258,7 37,1 299,7 1,0 297 1994

""Б У Л О Ч К А  Д О М А Ш Н Я Я 50 3,8 6.6 29,9 194,1 0,1 0 0 1.5 8,7 5,8 31,9 0,3 424 2011

""Ч А Й  С  С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 13,1 5,9 7,4 0,7 627 1994

""Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 60 4,5 1,7 30,8 157,2 0,1 0 0 0 11,4 7,8 39 0,6 Сб.р. Сб.р.

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 515 33,7 25,8 111,7 821,3 0,2 0,3 0,1 2,0 291 ,9 56,6 378,0 2,6

О б е д

""Р А С С О Л Ь Н И К  Л Е Н И Н Г Р А Д С К И Й 250 3,4 6,3 16,8 136,6 0,1 6,7 0,2 2,3 32,4 26,0 58,6 1,2 129 1994

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 60 8,9 8,9 40,2 276,4 0,2 0 0 3.4 15,3 18,3 83,0 1,1 3 2012

""Ж А Р К О Е  П О -Д О М А Ш Н Е М У 150/30 11.7 10,8 20,1 224,6 0.1 10,1 0,2 2,6 28,3 38,6 147,6 2,5 394 1994

""Н А П И Т О К  ИЗ С В Е Ж И Х  Я Б Л О К  с вит. С 200 0.1 0,1 25,6 104,2 0 1 0 0 ,2 12,6 3,7 2,4 0,5 1234 2002

'" 'Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 20 1.5 0,6 10,3 52,4 0 0 0 0 3,8 2,6 13 0.2 С б.р. Сб.р.

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 710 25,6 26,7 113,0 794,2 0 ,4 17,8 0,4 8,5 92,4 89,2 304,6 5,5

П о л д н и к
" "С О К  в упаковке 200 1 0,2 20,2 86 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011

В ы п е ч но е  изделие 60 3,6 5,4 20,2 145,4 0 4 .3 0 1,5 21,1 8,8 36,8 0,5 685,687 1994

Ф Р У КТ Ы 100 1,1 0,4 15,3 69,8 0 3 0 0 5,4 28,4 18,9 0,5 338 2011

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 360 5,7 6,0 55,7 301,2 0 11,3 0 1,5 40,5 45,2 69,7 3,8

В с е го  за  д е н ь : 65,0 58,5 280 ,4 1916,7 0,6 29,4 0,5 12,0 424,8 191,0 752,3 11,9
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4 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти 
ч е ская

ц е н н о с т ь ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п 
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В1, м г С , м г А , м г Е, м г Са, м г

М д,
м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к
" "К А Ш А  М О Л О Ч Н А Я  Ж И Д К А Я  С М А С Л О М  С Л И В .(п ш е ни чна я , пш енная, дружба, 
рисовая, манная) 210 /5 6,4 8,5 34,6 240,5 0,1 0,6 0 0,7 124,0 35,8 145,0 0,8 149 1994

""Б У Л О Ч К А 30 2,3 4,1 18,0 116,9 0 0 0 0,9 5,4 3,6 19,2 0,2 424 2011

""К А К А О  С М О Л О КО М 200 3,8 3,7 24,4 146,9 0 0,5 0 0 111,5 27,5 95,6 0,9 642 1994

""Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 60 4,5 1,7 30,8 157,2 0,1 0 0 0 11,4 7,8 39 0,6 С б.р. Сб.р.
И то го  з а  п р и е м  п и щ и : 505 17,0 18,0 107,8 661,5 0,2 1,1 0 1,6 252,3 74,7 298,8 2,5

О б е д
""С У П  КА Р Т О Ф . С  Р Ы Б Н Ы М И  К О Н С Е Р В А М И 250/20 6,4 3,3 15,4 117,2 0,1 7,6 0,2 1,5 29,7 24,8 57,9 1,1 131 1994

""П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3,2 5,5 21,4 147,7 0 ,2 10,3 0 0,2 41,5 29,5 85,9 1,2 472 2006

""К О Т Л Е Т А  Р Ы Б Н А Я 60 8,0 5,0 9,0 112,8 0 0,2 0 2 ,3 17,2 18,0 105,3 0,9 324 Т Т К 2006

""Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 2,6 0,5 15,8 79,2 0,1 0 0 о 1 11,6 18,8 60 1,6 Сб.р. Сб.р.

""Ч А Й  С  С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 13,1 5,9 7,4 0,7 627 1994

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 735 20,4 14,3 76,6 517,4 0,4 18,1 0,2 4 ,0 113,1 97,0 316,5 5,5

П о л д н и к
" "С О К  в  упаковке 200 1 0,2 20,2 86 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011

К о нд и те рско е  изделие 50 6,0 13,1 38,7 297,9 0,1 0,1 0 0,2 98,4 14,9 97,1 0,5 24 2012

И то го  з а  п р и е м  п и щ и : 250 7,0 13,3 58,9 383,9 0,1 4,1 0 0,2 112,4 22,9 111,1 3,3
В с е го  за  д е н ь : 44,4 45,6 243,3 1562,8 0,7 23,3 0,2 5,8 477 ,8 194,6 726 ,4 11,3
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5 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге ти 
ч е с ка я

ц е н н о с т ь ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а №
р е ц е п 
т у р ы

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л к и ,г Ж и р ы , г

У гл е в о д  
ы , г В 1 , м г С , М Г А, м г Е, м г Са, м г щ ,

м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к
" "Г У Л Я Ш  из ф и л е  куры 90 25,3 37,6 8,6 475,1 0,1 3,7 0,1 8,0 21,0 9,2 27,9 0,7 401 1994

''"К А Ш А  Г Р Е Ч Н Е В А Я  Р А С С Ы П Ч А Т А Я 150 7,6 6,1 34,3 223,1 0,2 0 0 4,2 21,4 112,8 167.9 3.9 463 1994

""Н А П И Т О К  ИЗ Ш И П О В Н И К А  с  витам ином  С 200 0,7 0,3 28,8 132,5 0 80 0.2 0,8 19,3 4,9 3,1 0,5 773 1994

""Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 60 4 0,7 23,8 118,8 0,1 0 0 0 17,4 28,2 90 2,3 Сб.р. Сб.р.

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 500 37,6 44,7 95,5 949 ,5 0,4 83,7 0,3 13,0 79,1 155,1 288,9 7,4

О б е д
""Б О Р Щ  С К А П У С Т О Й  И КА Р ТО Ф Е Л Е М 250/5 3,0 6,0 12,7 116,7 0 8,1 0,2 2,3 49,4 24,3 46,8 1,3 110 1994

""К О Т Л Е Т А  Д О М А Ш Н Я Я 60 10,4 10,4 9,2 171,0 0 0,4 0 2,0 14,3 12,4 68,1 1,2 268 2011

""М А К А Р О Н Н Ы Е  И З Д Е Л И Я  О Т В А Р Н Ы Е 150 5,5 4,9 35,2 207,0 0,1 0 0 1.2 14,3 7,7 42,1 0,9 469 1994

Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 40 5,9 6,0 26,7 183,7 0 0 0 2,3 10,2 12,4 55,2 0,7 3 2012

""Ч А Й  С  С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 13,1 5,9 7,4 0,7 627 1994

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 720 25,0 27,3 98,8 738 ,9 0,1 8,5 0,2 7,8 101,3 62,7 219,6 4,8

П о л д н и к
" "С О К  (В  К О Р ) 200 1 0,2 22,4 90 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011

В ы п е чно е  и зд ел ие 100 10,6 12,5 69.2 432 ,4 0,1 0 0 1,9 32,4 50,3 135,4 2,9

И т о го  за  п р и е м  п и щ и : 300 11,6 12,7 91,6 522 ,4 0,1 4 0 1,9 46,4 58,3 149,4 5,7

В с е го  за  д е н ь : 74,2 84,7 285,9 2210,8 0,6 96,2 0,5 22,7 226,8 276,1 857,9 17,9
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6 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в ещ ес тв а Э н е р ге ти 
ч е ска я

ц е н н о с т ь ,
кка л

В и та м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в ещ еств а №
р е ц е п 
туры

С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г У гл е в о д  

ы , г В 1 , м г С, м г А , м г Е, м г С а, м г
Мд,
мг Р, м г Fe, м г

З а в т р а к
""Ц Ы П Л Е Н О К  О Т В А Р Н О Й  П О Р Ц И О Н 80 18,5 15,9 0,2 218 ,6 0,1 0,9 0.1 0 ,3 18,4 18,1 149,0 1,2 439 1994

'" 'П Ю Р Е  К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е 150 3,2 5,5 21,4 147,7 0,2 10,3 0 0 ,2 41,5 29,5 85,9 1,2 472 2006

""Ч А Й  С  С А Х А Р О М 200/15 0,2 0 15,0 60,5 0 0 0 0 13,1 5,9 7,4 0,7 627 1994

""Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 55 4,1 1.6 28,3 144,1 0,1 0 0 0 10,5 7,2 35,8 0,6 Сб.р. Сб.р.

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 500 26,0 23,0 64,9 570,9 0,4 11,2 0,1 0,5 83,5 60,7 278,1 3,7

О б е д
'" 'С У П  КА Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С В Е Р М И Ш Е Л Ь Ю 250/5 4,3 6,6 20,2 157,5 0,1 6,7 0,2 2,5 33,8 24,4 59,0 1,2 139 1994

""П Л О В  С Г О В Я Д И Н О Й 180 13,0 12,3 38,6 317,0 0 1,3 0,2 3,5 22,2 39,4 157,8 2,0 422 1994

""Х Л Е Б  Р Ж А Н О Й 50 3,3 0,6 19,8 i i l 0,1 0 0 0 14,5 23,5 75 2 Сб.р. Сб.р.

""Х Л Е Б  П Ш Е Н И Ч Н Ы Й 20 1,5 0,6 10,3 52,4 0 0 0 0 3.8 2,6 13 0,2 Сб.р. Сб.р.

" "К О М П О Т  ИЗ И З Ю М А  с вит. С 200 0,5 0,1 27,4 112,6 0 0 0 0 14,7 7,6 23,2 0,5 588 1994

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 705 22,6 20,2 116,3 738,5 0,2 8,0 0,4 6,0 89,0 97,5 328,0 5,9

П о л д н и к
" "С О К  в  упаковке 200 1 0,2 20,2 86 0 4 0 0 14 8 14 2,8 389 2011

К о нд и те рско е  изделие 60 3,2 11,3 35,4 256,5 0 0 0,1 0.9 44.4 7 ,3 58,0 0,5 36 2012

Ф Р У КТ Ы 100 1,1 0,4 15,3 69,8 0 3 0 0 5,4 28,4 18,9 0,5 338 2011

И то го  за  п р и е м  п и щ и : 360 5,3 11,9 70,9 412,3 0 7 0,1 0,9 63,8 43,7 90,9 3,8

В с е го  за  д е н ь : 53,9 55,1 252,1 1721,7 0,6 26,2 0,6 7,4 236,3 201,9 697,0 13,4
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