
Примерное 10-дневное меню детского сада с 9-ти часовым пребыванием 

Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения 

«Дорогорская средняя школа Мезенского района»



ос

1 день

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М асса

п ор ц ии
П и щ ев ы е в ещ ест в а  ( г ) Э н ер гет и ч .

ц ен н о ст ь
(к к а л )

В и там и н ы  (м г) М и н е р а л ь н ы е  в ещ ест в а  
(м г)

белки ж и р ы у гл ев о д ы В1 I В2 с С а Fe
Я | С Я I с Я  Г С Я I С Я | С Я I С 1 Я I с я  | с Я | С я  | с

Завтрак
Каша манная на молоке 
со сливочным маслом

120-
200

200-
250

4.56 6.07 5.91 6.68 21.78 29.02 159.0 200,0 0.13 0.17 0.04 0.05
' '

24.4 33.3 1.45 1.93

Какао на молоке 150-
180

180-
200

3.15 4.2 2.72 3.62 12.96 16.8 89.0 1 18.6 0.04 0.05 0.14 0.18 1.2 1.6 114.7 152.9 0.41 0.54

Батон с маслом 
сливочным

40/7 60/10 1.22 2.45 3.77 7.55 7.31 14.62 68.0 136.0 0.02 0.05 0.02 0.04 4.65 9.3 0.3 0.62

итого: 8.93 12.72 12.4 17.85 42.05 60.44 316.0 454.6 0.19 0.27 0.2 0.27 1.2 1.6 143.75 195.5 2.16 3.9

Обед
Салат из капусты с 
растительным маслом

30-45 60 1.48 1.58 2.76 2.86 4.57 6,33 43.09 53.84 0.27 0.38 0.35 0.45 32.5 43.56 15.7 16.7 0.51 0.61

Свекольник на мясном 
бульоне со сметаной

150-
200

250 1.09 1.45 2.94 3.92 7.64 10.18 61.5 82.0 0.02 0.02 0.02 0.02 6.17 8.22 26.62 35.49 0.71 0.94

Биточки рыбные 50-70 80 7.64 10.11 10.93 14.27 6.23 8.51 154.0 203.0 0.04 0.05 0.08 0.10 0.24 0.32 52.70 70.70 0.7 1.03

Греча с томатной 
подливой

100-
150

150-
180

8.05 9.2 4.62 5.28 36.23 41.4 218.5 249.7 0.22 0.25 0.1 0.12 14.27 16.31 4.37 4.99

Компот из фруктов 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 113.0 0.03 0.4 23.86 31.81 0.93 1.24

Хлеб ржаной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34

итого: 19.92 25.54 21.63 27.06 89.79 120.88 625.84 829.54 0.61 0.82 0.57 0.71 38.94 52.5 143.65 192.01 8.39 12.15

Полдник
Сок фруктовый 150-

180
180-
200

0.7 0.78 - “ 10.15 10.76 65,09 89,07 0.02 0.07 0.03 0.06 3.98 5.09 23.86 31.81 0.93 1,24_

Оладьи с повидлом 80-
120/10

120-
150/15

19.82 22.65 13.6 15.5 16.53 18.89 270,0 309.0 0,08 0,09 0.36 0.41 0,78 0.89 229.0 262,0 0.85 0.97

итого: 20,52 23,43 13,6 15,5 26,68 29,65 335,09 398,07 0.1 0.16 0.39 0.46 4,76 10,74 252,86 293,81 1.78 1.21

итого за день: 49,37 61,69 47,63 60,41 158,52 210,97 1276,9 1682,2 0,9 1,25 1,16 1,44 44,9 64,84 540,26 681,32 12,3
3

17,26



2 день

Н аи м ен о в ан и е  блю да
Масса

порции
Пищевые вещества ( г ) Энергетич. 

Ценноеть 
(ккал)

Витамины М инеральны е в-ва (мг)
белки жи ры углеводы В1 В2 С Са Fe

я С Я С я С я С Я С Я С Я С я С Я С Я С

З а в т р а к
Геркулесовая каш а на 
молоке
с маслом сливочным

120-
200

200-
250

8.86 11.81 5.98 7.97 44.7 59.6 268.0 357.0 0.25 0.33 0.12 0.16 16.0 21.0 4.81 6.04

Кофейный напиток на 
молоке

150-
180

180-
200

2.34 3.12 2.0 2.66 10.63 14.17 70.0 93.33 0.03 0.05 0.11 0.21 0.98 1.3 94.3 125.7 0.1 0.13

Батон с маслом сливочным 
и сыром

40/7
/10

60/10
/10

2.49 5.12 3.49 5.72 6.8 13.04 83.0 140.6 0.02 0.05 0.02 0.04 0.03 0.06 52.8 95.3 0.43 0.82

итого: 13.69 20.05 11.47 16.35 62.13 86.81 421.0 590.93 0.3 0.43 0.25 0.41 1.01 1.36 136.1 242.0 5.34 6.99

О бед
П ом и д оры  свеж ие 
д о л ьк ам и

30-45 60 0.3 0.38 2.43 3.03 0.95 1.18 37.56 46.95 0.01 0.01 3.8 4.75 8.47 10.55 0.22 0.28

Суп с мучными клёцками 
на мясном бульоне

150-
200

250 3.36 4.48 1.81 2.41 9.85 13.13 67.35 89.8 0.08 0.1 0.05 0.06 6.71 8.94 19.02 25.36 0.76 1 01

Плов 50-70 80 8.64 10.08 5.79 6.75 5.71 6.66 110.0 128.0 0.05 0.05 0.1 0.11 0.13 0.15 23.4 27.3 0.72 0.84
Ком 110 1 из сухофруктов 150 180 0.51 0.68 0.21 0.28 14.23 18.97 61.0 81.33 0.01 0.01 0.05 0.06 75.0 100.0 16.0 21.33 0.47 0.62
Хлеб ржаной 30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34

итого: 14,41 18,74 10,61 13,19 45,04 66,64 339,91 474,08 0.2 0.27 0.23 0.26 85,64 113,84 77,39 105,54 3,34 6,09

П о л д н и к
Молоко кипячёное 150-

180
180-
200

4.35 5.22 3.75 4.5 6.0 7.2 75.0 90.0 0.06 0.07 0.26 0.31 1.05 1.26 180.0 216.0 0.15 0.18

П р я н и к 20 30 4.88 5.12 8,42 9.52 46.48 50.18 283.78 287.6 0.08 0.18 0,06 0,1 0.14 0.18 15,78 17,2 0.9 1.12

Ф рукты 40-80 80-
100

4.33 5.78 7.68 10.25 3.6 4.8 101.2 135.0 0.03 0.05 0.17 0.23 1.05 1.4 37.27 49.7 1.3 1.74

итого: 13,56 16,12 19,85 24,27 56,08 62,18 459,98 512,6 0.17 0,3 0.49 0.64 2,34 2,84 233,05 282,9 2,35 3,04

итого за весь день: 41.66 54,91 41,93 53,81 163,25 215,63 1220,9 1577,6 0.67 1.0 0.97 1.31 88,99 118,04 446,54 630,44 11,0
3

16,12



3 день

Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а М асса
п ор ц и и

П и щ ев ы е в ещ ест в а  ( г ) Э н ер гет и ч .
ц ен н о ст ь

(к к ал )

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ь н ы е  в -в а  (м г)
бел к и ж и р ы у гл ев о д ы В1 В2 С С а Fe

Завтрак я С Я С я С я С Я С Я С Я с 1 я С Я С Я С

К аш а п ш ён н а я  на м о л о к е  с 
м асл ом  сл и в о ч н ы м

120-
200

200-
250

4.09 6.53 1.2 1.6 28.31 37.74 140.32 187.09 0.1 0.13
■ '

10.45 13.93 0.97 1.29

К ак ао  на м ол ок е 150-
180

180-
200

3.15 4.2 2.72 3.62 12,96 16.8 89.0 118.6 0.04 0.05 0.14 0.18 1.2 1.6 114.7 152.9 0.41 0.54

Х л еб  п ш ен и ч н ы й  с м аслом  
сл и в о ч н ы м

10 15 2.44 2.56 4.21 4.76 23.24 25.09 141.89 143.8 0.04 0.09 0.03 0.05 0.07 0.09 7.89 8.6 0.45 0.56

и того: 9.68 13.29 8.13 9.98 65.41 79.63 371.21 449.49 0.18 0.27 0.17 0.23 1.9 2.5 133.04 175.43 1.83 2.39

Обед
С а л а т  из св ек л ы 30-45 60 0.54 0.67 2.08 2,6 3.42 4.27 34.64 43.3 0.02 0.02 0.02 0,02 4.8 6.0 10.65 13.31 0.29 0.36
С уп р ы бны й 150-

200
200-
250

3.36 4.48 1.87 2.4! 9.5 13.13 67.35 89.8 0.08 0.1 0.05 0.06 6.71 8.94 19.02 25.36 0.76 1.01

С о си ск а  м ол оч н ая 50-70 80 0.08 0.1 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 1 13.0 - - - - 0.3 0.45 23.86 31.81 0.93 1.24
М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с 
п одл и в ой

100-
150

150-
180

5.36 6.52 0.76 0.92 2%08 35.28 144.76 175.78 0.07 0.09 0.02 0.03 " 4.2! 5.12 1.13 1.38

К о м п о т  из ф р у к т о в 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 113 " - " - 0.03 0.4 23.86 31.8! 0.93 1.24

Х л еб  р ж ан ой 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34
и того: 11,0 14.97 19,4 6,67 98,29 134,9 480,25 662,88 0.23 0.33 0.11 0.13 11,84 15.79 92,1 128,41 5,21 8.57

Полдник
В ар ен и к и  л е н и в ы е  со  
см ет ан ой

80-
120

120-
150

20.81 23.78 14.25 16.28 43.93 50.2 387.8 443.2 0.14 0.18 0.3 0.35 0.23 0.27 168.4 192.4 1.87 2.14

Ч ай с л и м о н о м 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.03 0.04 19.6 26.13 78.9 105.2 - - 1.37 1.82 8.07 10.76 0.11 0.14

и того: 20.87 24.86 14.28 16.32 63.53 76.33 466.7 548.4 0.14 0.18 0.3 0.35 1.6 2.09 176.47 203.16 1.98 2.28

и то го  за в есь  ден ь : 43.99 55.68 46,02 37,73 250,47 315,95 1460,0 1804,6 0.59 0.87 0.61 0.76 15,41 20.47 409,5 515,6 9,47 13.8



4 день

Н аи м ен ов ан и е бл ю да М асса
п ор ц и и

П и щ ев ы е в е щ е с т в а  ( г ) Э н ер гет и ч .
ц ен н о сть

(к к ал )

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ь н ы е  в -в а  (м г)

белки ж и р ы у г л ев о д ы В1 В2 С С а Fe

я С Я С я С я С Я С и  ! с Я С я С Я С Я С

Завтрак
{ан ек ан к а  т в о р о ж н а я 120-

200
200-
250

20.81 23,78 14.25 16.28 43.93 50.2 378.8 443.2 0.14 0.18 0.3 0,35 0.23 0.227 168.4 192.4 1.87 2.14

К оф ейны й н а п и т о к  на  
и ол ок е

150-
180

180-
200

2.34 3.12 2.0 2.66 10.63 14.17 70.0 93.33 0.03 0.05 0.11 0.21 0.98 1.30 94.30 125.7 0.10 0.13

Вагон с м асл ом  сл и в о ч н ы м  
я сы р ом  .

40/7/
10

60/10/
10

2.49 5.12 3.49 5.72 6.80 13.04 83.0 140.60 0.02 0.05 0.02 0.04 0.03 0.06 52.8 95.30 0.43 0.82

и того: 13.73 19.69 10.88 15.96 61.86 86.88 421.95 592.89 0.32 0.48 0.27 0.43 1.01 1.36 164.1 244.0 5.42 7.62
Обед

О гурец  св еж и й  д о л ь к а м и 35-45 60 0.30 0.38 2.43 3.03 0.95 1.18 37.56 46.95 - - 0.01 0.01 3.80 4.75 8.47 10.55 0.22 0.28
Щ и на м я сн ом  б у л ь о н е  со  
см етан ой

150-
200

250 1.02 1.36 2.89 3.85 4.01 5.35 46.2 61.6 0.02 0.02 0.03 0.03 12.02 16.02 30.13 40.18 0.39 0.52

К отл ета  р ы бн ая  с 
к а р т о ф ел ь н ы м  п ю р е

200-
220

230-
260

18.59 22.47 7.40 9.14 20.51 24.73 223.0 271.0 0.27 0.32 1.91 2.30 8.71 10.45 25.50 31.10 5.87 7.07

К ом п от  из к ураги 150-
180

180-
200

0.06 0.08 - " 20.82 27.76 84.75 1 13 - “ “ 0.03 0.4 23.86 31.81 0.93 1.24

Х леб р ж аной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34
и того: 21.57 27.41 13.09 16.74 60.59 85.72 455.51 620.55 0.35 0.46 1.97 2.36 24.56 321.62 98.46 134.64 8.58 12.45

Полдник
К и сел ь 150-

180
180-
200

0.07 0.09 0.01 0.03 7.10 9.16 29.00 38.66 - - “ - 1.42 1.72 9.40 12.53 0.21 0.28

П еч ен ь е  д о м а ш н е е 50-70 70-80 4.61 4.89 2,74 3.09 14,59 14.87 109.87 120.8 0,04 0.04 0,08 0.1 0,02 0.02 25.4 25.89 0.45 0.58
Ф р у к т ы 40-80 80-

100
4.33 5.78 7.68 10.25 3.6 4.8 101.2 135.0 0.03 0.05 0.17 0.23 1.05 1.4 37.27 49.7 1.3 1.74

и того: 9,01 10,76 10,43 13,37 25,29 28,83 240,07 294,46 0.07 0.09 0.25 0.33 2,59 3,14 72,07 88,12 1,96 2,6

и того  за в есь  д ен ь : 44,31 75.03 34,4 46,07 147,74 201,43 1117,5
3

1507,9 0.89 1.23 2.49 3.12 28,16 326,12 334,63 466,76 15,9
6

22,67



5 день
£

Наименование блюда М асса
п ор ц и и

П и щ ев ы е в ещ еств а  ( г ) Э н ер гет и ч . 
ц ен н о сть  

(к  к ал)

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ь н ы е  в -в а  (м г)

белк и ж и р ы у г л ев о д ы В1 В2 С С а Fe

Я С Я С я С Я С я С я С Я С я с Я С Я С

Завтрак
Р и совая  к аш а на м о л о к е  с 
м асл ом  сл и в о ч н ы м

120-
200

200-
250

3.48 4.65 3.9 5.2 40.88 54.51 212 283 0.02 0.03 0.01 0.02 - _ 5.81 7.75 0.53 0.71

Ч ай сл а д к и й  с л и м о н о м 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.03 0.04 19.60 26.13 78.9 105.20 - - 1.37 1.82 8.07 10.76 0.11 0.14

Б атон  с м асл ом  сл и в о ч н ы м 40/7 60/10 1.22 2.45 3.77 7.55 7.3! 14.62 68.0 136.0 0.02 0.05 0.02 0.04 - - 4.65 9.30 0.31 0.62
и того: 4.76 7.18 7.7 12.79 67.79 95.26 358.9 524.2 0.04 0.08 0.03 0.06 1.37 1.82 18.53 27.81 0.95 1.47

Обед
С а л а т  из св ек л ы  с 
ч есн ок ом

30-45 60 0.54 0.67 2.08 2.60 3.42 4.27 34.64 43.3 0.02 0.02 0.02 0.02 4.8 6 10.65 13.3! 0.29 0.36

С уп в ер м и ш ел ев ы й  на 
м я сн ом  б у л ь о н е

150-
200

250 3.29 4.39 3.16 4.21 9.79 13.05 80.85 107.80 0.13 0.18 0.04 0.05 3.48 4.65 22.84 30.46 1.2! 1.61

С о л я н к а  с м ясом 100-
150

150-
180

3.33 4.44 5.07 6.76 18.18 24.23 132.0 176 0.13 0.17 0.12 0.16 15.62 20.82 58.3 77.7 0.99 1.32

К о м п о т  из ф р у к т о в 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 113 - - - 0.03 0.4 23.86 31.81 0.93 1.24

Х л еб  р ж ан ой 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64 128 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21 1.17 3.34
и того: 15.69 21.84 14.21 18.92 68.0 97.95 461.24 657.1 0.37 0.52 0.24 0.3 24.05 32.03 161.75 221.38 4.62 8.27

Полдник
К еф и р 150-

180
180-
200

5.40 6.0 4.50 5.0 8.46 9.40 95.94 106.60 0.07 0.08 0.28 0.32 2.46 2.73 227.52 252.8 0.19 0.21

П и р о ж о к 50-70 70-80 4.61 4.89 2.74 3.09 14.59 14.87 109.87 120.8 0.04 0.04 0.08 0.10 0.02 0.02 25.4 25.89 0.45 0.58
Ф р у к т ы 40-80 80-

100
4.33 5.78 7.68 10.25 3.6 4.8 101.2 135.0 0.03 0.05 0.17 0.23 1.05 1.4 37.27 49.7 1.3 1.74

и того: 14,34 16,67 14,92 18,34 26,65 29,07 307,01 362,4 0,14 0,17 0,53 0,65 3,53 4,15 290,19 328,39 1,94 2,53

и того  за в есь  ден ь: 34,79 45,69 36,83 50,05 162,44 222,28 1127,1
5

1543,7 0,55 0,77 0,8 1,01 28,95 38,0 470,47 577,58 7,51 12,27



6 день
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а М асса

п ор ц и и
П и щ ев ы е в ещ ест в а  ( г ) Э н ер гет и ч .

ц ен н о сть
(к к ал )

В и там и н ы  (м г) М и н ер а л ь н ы е  в -в а  (м г)
белк и ж и р ы у г л ев о д ы В1 В2 С С а Fe

Я  | С Я С я С я С Я с Я С Я С я С Я С Я С

З а в т р а к
{ а ш а  я ч н ев ая  на м о л о к е  е 
насло.м сл и в о ч н ы м

120-
200

200-
250

8.37 11.17 7.71 10.28 23.83 31.78 198 264 0.05 0.07 0.05 0.07 0.10 0.14 79.5 1.06 1.13 1.51

К оф ей ны й  н а п и т о к  на 
м олоке

150-
180

180-
200

2.34 3.12 2.0 2.66 10.63 14.17 70.0 93.33 0.03 0.05 0.11 0.21 0.98 1.30 94.30 125.7 0.10 0.13

Б атон с м а сл о м  сл и в о ч н ы м  
и сы р ом

40/7/
10

60/10/
10

2.49 5.12 3.49 5.72 6.80 13.04 83.0 140.60 0.02 0.05 0.02 0.04 0.03 0.06 52.8 95.30 0.43 0.82

и того: 13.2 19.41 13.2 18.66 41.26 58.99 351.0 497.93 0.1 0.17 0.18 0.32 1.11 1.5 226.6 222.06 1.66 2.46
О б е д

С уп  ов о щ н о й  на м /б 150-
200

250 3.29 4.39 3.16 4.21 9.79 13,05 80.85 107.8 0.13 0.18 0.04 0.05 3.48 4.65 22.84 30.46 1.21 1.61

Ф р и к а д ел ь к и  с гр еч ей 100-
150

150-
180

15.69 19.31 15.55 19.55 42.46 49.91 372.5 452.7 0.26 0,3 0.18 0.22 0,24 0.32 66.97 87.01 5.07 6.02

К о м п о т  из с/ф 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 1 13 - - 0.03 0.4 23.86 31.8! 0.93 1.24

Х л еб  р ж аной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64 128 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21 1.17 3.34
и того: 20,64 26,9 19,09 24,49 87,37 117,42 602,1 801,5 0,45 0,6 0,24 0,29 3,75 5,37 124,17 170,28 8,38 12,21

П о л д н и к
М о л о к о 150-

180
180-
200

0.07 0.09 0.0! 0.03 7.10 9.46 29.0 38.66 - - 1.42 1.72 9.40 12.53 0.2! 0.28

В аф ли 10 15 2.44 2.56 4.21 4.76 23.24 25.09 141.89 143.8 0.04 0.09 0.03 0.05 0.07 0.09 7.89 8.6 0.45 0.56
Ф р у к т ы 40-80 80-

100
4.33 5.78 7.68 10.25 3.6 4.8 101.2 135.0 0.03 0.05 0.17 0.23 1.05 1.4 37.27 49.7 1.3 1.74

и того: 6,84 8,43 11,9 15,04 33,94 39,35 272,09 317,46 0,07 0,14 0,2 0,28 2,54 3,21 49,56 70,83 2,01 2,58

и т о г о  за  в е с ь  д е н ь : 40,68 54,74 44,19 58,19 162,57 215,76 1225,1
9

1616,8
9

0,62 0,91 0,62 0,89 7,4 10,08 400,33 463,17 12,0
5

17,25



7 день 8

Наименование блюда Ма сса
ции

Пищ евые вещества ( г ) Энергетич. 
ценность 

(к кал)

Витамины (мг) М инеральные в-ва (мг)
пор белки жи ры углеводы В1 В2 С Са Fe

Я с Я С я С я С Я С Я С Я С я С Я С Я С

Завтрак
М олочная вермиш ель с 
маслом сливочным

120- 
200

200-
250

4.56 6.07 5.91 6.68 21.78 29.02 159 200 0.13 0.17 0.04 0.05 24.4 33.30 1.45 1.93

Какао 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.03 0.04 19.60 26.13 78.9 105.20 - - - 1.37 1.82 8.07 10.76 0.1 1 0.14

Батон с маслом сливочным 40/7 60/10 1.22 2.45 3.77 7.55 7.31 14.62 68.0 136.0 0.02 0.05 0.02 0.04 - - 4.65 9.3 0.31 0.62
итого: 5.84 8.6 9.71 14.27 48.69 69.77 305.9 441.2 0.15 0.22 0.06 0.09 1.37 1.82 37.12 53.36 1.87 2.69

Обед
Суп с рыбными 
ф р и ка дел ь ка м и

150-
200

250 19.82 22.65 13.60 15.5 16.53 18.89 270.0 309.0 0.08 0.09 0,36 0.41 0.78 0.89 229.0 262.0 0.85 0.97

Картофель туш ёный с 
мясом и солёным огурцом

100-
150

150-
180

15.51 19.22 9.31 11.67 7.20 8.60 175.0 217.0 0.08 0.08 0.14 0.16 0.25 0.31 59.0 74.4 1.02 1.24

Л имонный напиток 150 180 0.51 0.68 0.21 0.28 14.23 18.97 61.0 81.33 0.01 0.01 0.05 0.06 75.0 100.0 16.0 21.33 0.47 0.62
Хлеб ржаной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34

итого: 37,44 45,67 23,49 28,17 52,26 73,16 570,0 735,33 0,23 0,3 0,57 0,65 76,03 101,2 314,5 378,73 3,51 6,17

Полдник
Сок фруктовый 150-

180
180-
200

0,7 (178 - 10.15 10,76 65.09 89.07 0.02 0.07 0.03 0,06 3,98 5.09 23.86 31.81 0.93 1.24

Г ренки 40 60 1.22 2.45 3.77 7.55 7.31 14.62 68.0 136.0 0.02 0.05 0.02 0.04 - - 4.65 9.3 0.31 0.62
итого: 1,92 3,23 3,77 7,55 17,46 25,38 133,09 225,07 0,04 0,12 0,05 0,1 3,98 5,09 28,51 41,11 1,24 1,86

итого  за весь день: 45,2 57,5

„ 1

36,97 49,99 118,41 168,31 1008,9
9

1401,6 0,42 0,64 0,68 0,84 81,38 108,11 380,13 473,2 6,62 10,72



7
8 день

Наименование блюда Масса
порции

Пищ евые вещества ( г ) Энергетич.
ценность

(к кал)

Витамины (мг) М инеральны е в-ва (мг)

белки жиры углеводы В1 В2 С Са Fe

я С Я С я С Я С я С Я С Я С я С Я С Я С

З а в т р а к
Омлет 120-

200
200-
250

4.33 5.78 7.68 10.25 3.6 4,8 101.2 135.0 0.03 0.05 0.17 0.23 1.05 1.4 37.27 49.7 1.3 1.74

Кофейный напиток на 
молоке

150-
180

180-
200

2.34 3.12 2.0. 2.66 10.63 14.17 70.0 93.33 0.03 0.05 0.11 0.21 0.98 1.30 94.30 125.7 0.10 0.13

Батон с повидлом 40/7/
10

60/10/
10

1,61 1.98 1.1 1.59 29.1 32.54 152,0 182.64 0,04 0.07 0.03 0,05 9,32 10.39 10.38 123.81 0.56 0.76

итого: 8,28 10,88 9,78 14,5 43,33 51,51 323,2 410,97 0,1 0,17 0,31 0,49 11,35 13,09 141,95 299,21 1,96 2,63
О бед

С алат из огурца и 
помидора

30-45 60 0.30 0.38 - 2.43 ■ 3.03 0.95 1.18 37.56 46.95 -
'

0.01 0.01 3.80 4.75 8.47 10.55 0.22 0.28

Борщ из кваш еной 
капусты на м/б

150-
200

250 1.32 1.77 3.04 4.05 7.15 9.53 61.35 81.80 “ ~ “ ~ 0.3 0.4 1 1.82 15.76 0.35 0.47

Колбаса отварная с рисом 
отварны м

100-
150

150-
180

20.0 26.4 14.24 22,69 21,75 27,45 322.5 419.8 0.34 0.43 0.18 0.23 13.49 16,73 84.35 107.82 1.79 2.32

Компот из сухофруктов 150-
180

180-
200

0.06 0.08 0.01 0.01 20.82 27.76 84.75 113 - " 0.03 0.4 23.86 31.81 0.93 1.24

Хлеб ржаной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64 128 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21 1.17 3.34
итого: 23.28 31.75 23.09 30.5 64.97 92.62 570.16 789.55 0.4 0.55 0.21 0.26 17.62 22.28 139.0 186.94 4.46 7.65

П о л д н и к
Кисель 150-

180
180-
200

0.07 0.09 0.01 0.03 7.1 9.16 29,0 38.66 - " 1,42 1.72 9.4 12.53 0.21 0.28

Б л и н ы  со сгу щ ён н ы м  
м олоком

80-
120

120- 
150

8.86 11.81 5.96 7.98 43.5 56.8 225.6 314.8 0.2 0,3 0.1 0.13 15.3 20.2 4.81 5.88

Ф рукты 40-80 80-
100

5,4 6.0 4.5 5.0 8,46 9.4 95.94 106,6 0.07 0,08 0.28 0,32 2.46 2.73 227,52 252.8 0.19 0,21

итого: 14,33 17,9 10,47 13,01 59,06 75,36 350,54 460,06 0,27 0,38 0,38 0,45 3,88 4,46 252,22 285,53 5,21 6,37

итого за весь день: 45,89 60,53 53,81 58,01 167,33 219,49 1243,9 1660,5
8

0,77 1,1 0,9 1,2 ' 32,85 39,83 533,17 771,68 11,6
3

16,65



9 день

Наименование блюда М асса
п ор ц и и

П и щ ев ы е в ещ ест в а  ( г ) Э н ер гет и ч . 
ц ен н о сть  

(к  к ал)

В и там и н ы  (м г) М и н е р а л ь н ы е  в-в<1 (м г)  

7ебелк и ж и р ы у гл ев о д ы В1 В2 с С а

Я С Я С Я ___£___ я С я с Я С Я С я С Я С Я С

Завтрак
М а к а р о н ы  о т в а р н ы е  с 120- 200- 8.86 11.81 5.98 7.97 44.7 59.6 268.0 357.0 0.25 0.33 0.12 0.16 - - 16.0 21.0 4.81 6.04

200 250сы р ом

С ок  ф р у к т о в ы й 150- 180- 0.7 0.78 - - 10.15 10.76 65.09 89.07 0.02 0.07 0.03 0.06 3.98 5.09 23.86 31.81 ~озгР ~ ~ и л
180 200

П еч ен ь е 40/7 60/10 2.44 2.56 4.2! 4.76 23.24 25.09 141.89 143.8 0.04 0.09 0.03 0.05 0.07 0.09 7.89 8.6 0.45 0.56
итого: 12,0 15,15 10,19 12,73 78,09 95,45 475,0 589,9 0,31 0,49 0,18 0,27 4,05 5,18 47,75 61,41 6,1 <г 7,84

Обед
С а л а т  из св еж ей  к а п у ст ы  с 30-45 60 0.54 0.67 2.08 2.6 3.42 4.27 34.64 43.3 0.02 0.02 0.02 0.02 4.8 6.0 < 10.65 13.31 0.29 о.зТ
к у к у р у зо й
С уп г о р о х о в ы й  на м ясн ом 150- 250 3.29 4.39 3.16 4.21 9.79 13.05 80.85 107.80 0.13 0.18 0.04 0.05 3.48 4.65 22.84 30.46 1.21 !.бГ
б у л ь о н е 200

О в о щ н о е  р агу  с к ур и ц ей 100- 150- 15,51 19.22 9.31 1 1.67 7.2 8.6 175.0 217.0 0,08 0.08 0.14 0.16 0.25 0.31 59.0 74.4 Щ Г L24
150 180

К о м п о т  из ф р у к т о в 150- 180- 0.70 0.78 - - 10.15 10.76 65.09 89.07 0.02 0.07 0.03 0.06 3.98 5.09 23.86 31.81 0.93 1.24~
180 200

Х л еб  р ж ан ой 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 ЗД4~
итого: 21,64 28,18 14,92 19,2 44,86 63,38 419,58 585,17 0,31 0,47 0,25 0,31 12,51 16,05 126,85 170,98 4,62 7,79*

Полдник
К еф и р 150- 180- 5.40 6.0 4.50 5.0 8.46 9.40 95.94 106.60 0.07 0.08 0.28 0.32 2.46 2.73 227.52 252.8 "Т и Г ОдТ

180 200
С ы р н и к и 80- 120- 19.82 22.65 13.6 15.5 16.53 18.89 270.0 309.0 0.08 0.09 0.36 0.41 0.78 0.89 229.0 262.0 0.85 0.97

120 150
и того: 25,22 28,65 18,1 20,5 24,99 28,29 365,94 415,6 0,15 0,17 0,64 0,73 3,24 3,62 456,52 514,8 1,04 1,18

и того  за в есь  д ен ь : 58,86 71,98 43,21 52,43 147,94 187,12 1260,5 1590,6 0,77 1,13 1,07 1,31 19,8 24,85 631,12 747,19 П,8 16,812 7 5



10 день

Наименование блюда Масса П ищ евые вещества ( г ) Энергетич. Витамины (мг) М инеральны е в-ва (мг)
порции белки жи ры углеводы ценность

(ккал)
В1 В2 С С а Fe

Я С Я С я е я С Я С я С Я С я С я С Я с

З а в т р а к
Запеканка творожная 1 2 0 150 18.59 22.47 7.4 9.14 20.51 24.73 223,0 271.0 0.27 0.32 1.91 2.3 8.71 10,45 25.5 31.1 5.87 7.07
Кофейный напиток на 
молоке

150-
180

180-
2 0 0

2.34 .3.12 2.0 2.66 10.63 14.17 70.0 93.33 0.03 0.05 0.11 0.21 0.98 1.30 94.30 125.7 0.10 0.13

Батон с маслом сливочным 40/7 60/10 1.22 2.45 3.77 7.55 7.31 14.62 68.0 136.0 0.02 0.05 0.02 0.04 - - 4.65 9.3 0.31 0.62
итого: 22,15 28,04 13,43 19,35 38,45 53,52 361,0 500,33 0,32 0,42 2,04 2,55 9,69 11,75 124,55 166,1 6,28 7,82

Обед
Рассольник на мясном 
бульоне со сметаной

150-
2 0 0

250 1.94 2.59 2.42 3.23 9.69 12.92 68.40 9 1.20 0.05 0.06 0.04 0.05 2.38 3.18 14.43 19.24 0.09 0.12

1.72Картофельное пюре с 
сельдью

1 0 0 -

150
150-
180

10.2 13.58 8.59 1 1.38 19.67 26.17 197.0 265.0 0.16 0.2 0,16 0.21 15.74 20.98 93.9 124.8 1.02

Компот из кураги 150-
180

180-
2 0 0

0.06 0.08 0.03 0.04 19.60 26.13 78.9 105.20 " 1.37 1.82 8.07 10.76 0.1 1 0.14

Хлеб ржаной 20-30 60 1.6 3.12 0.37 0.72 14.3 26.7 64.0 128.0 0.06 0.12 0.02 0.02 - - 10.5 21.0 1.17 3.34
итого: 13,8 19,37 11,41 15,37 63,26 91,92 408,3 589,4 0,27 0,38 0 , 2 2 0,28 19,49 25,98 126,9 175,8 2,39 5,32

Полдник
Кисель 150-

180
180-
2 0 0

0.07 0.09 0.01 0.03 7.10 9.46 29.0 38.66 - - " " 1.42 1.72 9.40 12.53 0.21 0.28

Пирожок 1 0 15 4.61 4.89 2.74 3.09 14.59 14.87 109.87 120.8 0.04 0.04 0,08 0.1 0.02 0.02 25.4 25.89 0.45 0.58
Ф рукты 40-80 80-

1 0 0

5,4 6.0 4,5 5,0 8.46 9.4 95.94 106.6 0.07 0.08 0.28 0.32 2.46 2.73 227.52 252.8 0.19 0.21

итого: 10,08 10,98 7,25 8 , 1 2 30,15 33,73 234,81 266,06 0 , 1 1 0 , 1 2 0,36 0,42 3,9 4,65 262,32 291,22 0,85 1,07
итого за весь день: 46,03 58,39 32,09 42,84 131,86 179,17 769,3 1355,7

9
0,7 0,92 2,62 3,25 33,08 42,38 513,77 633,12 9,52 14,21







бюджетного общеобразовательного учреждения 
«Дорогорская средняя школа Мезенского

района»
оъще^с,

пронумеровано и скреплено печатью 
2 (двенадцать) листов.

тор школы: '£ --с£ ^

/А.В.Башловкина/

I


