
Десятидневное меню

возрост 7-10 лет
сезон: Лето Оздоровление 2026 г.

Утверждаю 
/директор МБОУ СОШ № 19  

Четыре!

Неделя: 1__________________________________ День: понедельник

Прием пищи Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энерге- №

Белки Жиры Углеводы
тическая
ценность рецептуры

Завтрак
о м л ет  зап е ч е н н ы й  и ли  п а р о в о й 150 15 16 3 211 2 /6

м а сл о  сл и в о ч н о е 10 7 66

сы р 15 4 5 59 4/13

чай 200 15 56 2 7 /1 0
х л еб 30 2 14 67

Итого за Завт )ак 405 21 28 32 459
Ооед

су п  к а р то ф ел ь н ы й  с б о б о в ы м и 2 0 0 4 5 17 131 16/2
р и с  п р и п у щ е н н ы й  с  о в о щ а м и 150 4 10 40 2 6 6 38/3
б и то ч к и  из р ы б ы 100 14 2 8 104 4 /7

к и сель  с в и т а м и н а м и  В и т о ш к а 2 0 0 22 9 2
х л еб  п ш ен и ч н ы й ' 60 4 28 134
П е ч е н ь е " Ч о к о п а й " 30 1 5 19 129

Итого за Обед 740 27 22 134 856
Завтрак п

Н ап и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /10
ф р у к т 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 495 49 51 199 1462
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Неделя: 1
(лист 2)

День: вторник

П ри ем  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге - №

Б ел к и Ж и р ы У гл е в о д ы
т и ч е с к а я
ПРД-ШПЛТЬ__

р ец еп ту р ы

Завтрак
к а ш а  м о л о ч н а я  а с со р ти  ( р и с ,п ш е н о ) 
с м а сл о м  сл и в о ч н ы м

2 0 0 5 7 2 6 183 17/4

ч а й  с м о л о к о м 2 0 0 2 2 12 66 3 1 /1 0

с ы р о к  т в о р о ж н ы й 100 14 8 13 180

сы р 15 4 5 59 4/13
х л еб 30 2 14 67

м а с л о  с л и в о ч н о е 10 7 66

Итого за Завт )ак 555 27 29 65 621
Обед

р а с с о л ь н и к  с к р у п о й  и с м е т а н о й 200 2 6 15 118 11/2

к а р то ф ел ь  за п еч ен ы й  с ф а р ш е м  из 
м я со  св и н и н ы

200 18 30 25 4 4 0 54/8

м асл о  с л и в о ч н о е ________________________ 10 0 7 0 66
ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 15 58 2 9 /1 0

х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

Итого за Обед 670 24 43 83 816
Завтрак 1

Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0

ф р у к т 150 1 1 15 73
Итого за Завтоак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 575 52 73 181 1584



(лист!})
Неделя: 1________________________________ День: среда

П ри ем  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге -

т и ч е с к а я
_ПРННПГГГК _

№

р ец еп ту р ыБ елки Ж и р ы У гл е в о д ы
Завтрак

к а ш а  р и со в ая  вязк ая  с  м асл о м  

сл и в о ч н ы м
2 1 0 5 6 3 9 2 3 9 9 /4

сы р 15 4 5 59 4/13

м асл о  с л и в о ч н о е 10 7 66

ч ай  с  л и м о н о м 2 0 0 15 58 2 9 /1 0
х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 2 14 67

Итого за Завт рак 465 11 18 68 489
Обед

б о р щ  со  с м е т а н о й 2 0 0 2 6 9 102 3 /2

п лов  из м я со  св и н и н ы 2 0 0 15 25 3 7 4 2 6 8/8

й о гу р т 125 5 3 7 81

чай 2 0 0 15 56 2 7 /1 0

х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

Итого за Обед 785 26 34 96 799
Завтрак

сЬоукт 150 1 1 15 73
Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 200 18 74 3 7 /10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1 600 38 53 197 1435



(лист 4)
Неделя: 1________________________________ День: четверг

1рием пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в ещ е с т в а Э н е р ге -

т и ч е с к а я
_____llfHIUnOTl._____

№
р ец еп ту р ыБ ел к и Ж и р ы У гл е в о д ы

автрак
к а ш а  п ш ен н ая  м о л о ч н а я  с  м асл о м 2 0 0 8 7 37 2 4 7 11/4

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 3 10 78 3 2 /1 0

м а сл о  с л и в о ч н о е 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4 /13
х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 2 14 67

Итого за Завтрак 455 17 22 61 517
Обед

Щ и  и з св е ж е й  к а п у с т ы  с о  см етан о й  ( 
в а р и а н т  2)

2 0 0 2 6 7 93 7/2

х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

к а р т о ф е л ь н о е  ш о р е 150 3 7 20 164 3/3

М я с о  кур  о т в а р н о е  ( б ез  к о сти ) 9 0 21 2 103 1/9

со у с  к р а с н ы й  о с н о в н о й 33 1 1 3 24 8/11

Н а п и т о к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0

сы р о к  т в о р о ж н ы й 100 14 8 13 180 3 7 /1 0

Итого за Обед 833 45 24 89 772
Завтрак

сок 2 0 0 1 21 86

ф р у к т 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 2 1 36 159
Итого за день 1 638 64 47 186 1448



Неделя: 1
(лист 5)

День: пятница

П ри ем  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а
П и щ е в ы е  в ещ е ств а Э н е р ге -

т и ч е с к а я
№

р е ц е п т у р ыБ е л к и Ж и ры У гл е в о д ы
Завтрак

к а ш а  м а н н а я  м о л о ч н а я  с  м асл о м 2 0 0 5 5 28 183 5 /4

к а к ао  с м о л о к о м 2 0 0 4 4 14 100 3 6 /1 0

сы р 15 4 5 59 4 /13

м а сл о  с л и в о ч н о е _______________________ 10 7 66
х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 14 67

Итого за Завт рак 455 15 21 56 475
Обед

с у п -л а п ш а  н а  к /б 2 0 0 2 3 13 85 2 2 /2

б у л ь о н  к у р и н ы й 180 8 2 1 52
м а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о тв ар н ы е 150 5 5 32 201 46 /3

б и т о ч к и  ( к о т л е т ы ) из м ясо  кур 100 17 6 9 158 5 /9

со у с  к р а с н ы й  с л у к о м  и о гу р ц ам и 33 2 2 24 8/11

к о м п о т  и з с у х о ф р у к т о в 200 1 1 15 69 6 /1 0
х л еб  п ш е н и ч н ы й 60 4 28 134

П е ч е н ь е " П о к о п а й " 30 1
•

5 19 129

Итого за Обед 953 38 24 119 852
завтрак

ф р у к т 150 1 1 15 73
"Н ап и то к  и з ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 758 54 46 208 1474



(лист 6)
Неделя: 2________________________________День: понедельник______________

П р и ем  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в ещ е ств а Э н е р ге -

т и ч е с к а я
№

р е ц е п ту р ыБ ел к и Ж и р ы У гл е в о д ы
Завтрак

к аш а м о л о ч н а я  ас с о р т и  ( р и с ,п ш е н о ) 
с  м асл о м  с л и в о ч н ы м

2 0 0 5 7 26 183 17/4

чай 200 15 56 2 7 /1 0

м асл о  с л и в о ч н о е 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13

х л еб 30 2 14 67
Итого за Завтрак 455 11 19 55 431
Обед

р а с с о л ь н и к  с к р у п о й  и с м е т а н о й 2 0 0 2 6 15 118 11/2

р агу  из о т в а р н о го  м я са  св и н и н а" 200 14 21 18 3 1 9 6 /8
ч ай  с л и м о н о м 200 15 58 2 9 /1 0

х л еб  п ш ен и ч н ы й 70 5 1 33 157
сы р о к  т в о р о ж н ы й 100 14 8 13 180

Итого за Обед 770 35 36 94 832
Завтрак

Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 575 47 56 182 1410



Неделя: 2
(лист 7)

День: вторник

П рием  п и щ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р ге - №

Б ел к и Ж и р ы У гл е во д ы
т и ч е с к а я р ец еп ту р ы

Завтрак
х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 2 14 67

о м л е т  н ату р ал ь н ы й 150 13 19 3 2 3 7 2 /6

ч ай  с м о л о к о м 2 0 0 2 2 12 66 3 1 /1 0
м асл о  сл и в о ч н о е 10 7 66

Итого за Завт эак 390 17 28 29 436

Обед
су п  к а р т о ф е л ь н ы й  с  б о б о в ы м и 2 0 0 4 5 17 131 16/2

р и с  п р и п у щ е н н ы й  с о в о щ а м и 150 4 10 40 2 6 6 38/3

к и сель  с в и т а м и н а м и  В и т о ш к а 2 0 0 22 92

гу л яш  из м я со  с в и н и н а 90 13 25 4 2 9 2 12/8

х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

Итого за Обед 700 25 40 111 915
Завтрак

ф р у к т 150 1 1 15 73

Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1 440 43 69 173 1498



Неделя: 2
(лист 8)

Деи ь: среда

П ри ем  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в ещ е ств а Э н е р ге -

т и ч е с к а я
П Р Н Н П Г Т Б

№
р е ц е п т у р ыБ е л к и Ж и р ы У гл е в о д ы

Завтрак
к а ш а  п ш е н н а я  м о л о ч н а я  с м а сл о м  
сл и в о ч н ы м

2 0 0 8 7 37 2 4 7 11/4

ч ай 2 0 0 15 56 2 7 /1 0

х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 14 67

м а с л о  с л и в о ч н о е 10 7 66

Итого за Завтрак 440 10 14 66 436

Обед
Щ и  из с в е ж е й  к а п у с т ы  со  см етан о й 2 0 0 2 6 7 93 7 /2

х л е б  п ш е н и ч н ы й 60 4 28 134

к а ш а  гр е ч н е в а я  р ас сы п ч ата я 150 7 38 7 2 3 7 39 /3

б е ф с т р о га н о в  и з о т в а р н о го  м я са  
с в и н и н а

100 16 31 6 3 7 2 8/8

чай  с л и м о н о м 2 0 0 15 58 2 9 /1 0
Итого за Обед 710 29 75 63 894

Завтрак
ф р у к т 150 1 1 15 73

Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 500 40 90 162 1477



(лист 9)

Неделя: 2______________________________ День: четверг

П ри ем  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В е с  б л ю д а
П и щ е в ы е  в е щ е ств а Э н е р г е -

т и ч с с к а я
№

р ец еп ту р ыБ ел к и Ж и р ы У гл е в о д ы

Завтрак
к а ш а  р и со в ая  в язк ая  с м асл о м  
сл и в о ч н ы м

2 1 0 5 6 39 2 3 9 9 /4

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 3 10 78 3 2 /1 0

м а с л о  с л и в о ч н о е 10 7 66

х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 2 14 67

Итого за Завтрак 450 10 16 63 450

Обед
б о р щ  с о  с м е т а н о й 2 0 0 2 6 9 102 2 /2

к а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 7 20 164 3/3

т е ф т е л и  из м я с о  п ти ц ы  с ри со м 90 16 6 10 162 36 /8

к о м п о т  из су х о ф р у к т о в 2 0 0 1 1 15 69

со у с  к р а с н ы й  с л у к о м  и о гу р ц ам и 33 2 2 2 4 8/11

х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

Т о р т  " Б о я р у ш к а" 38 2 12 21 201

Итого за Обед 771 28 34 105 856

Завтрак
Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 7 4 3 7 /1 0

ф р у к т 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1571 39 51 201 1453



Неделя: 2
(лист 10)

День: пятница

П рием  пищ и Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а В ес  б л ю д а
П и щ е в ы е  в ещ е с т в а Э н е р г е -

т и ч е с к а я
____Н П Н Н П Г Т Б _____

№

р ец еп ту р ыБ ел к и Ж и р ы У гл е в о д ы

Завтрак
к а ш а  м а н н ая  м о л о ч н а я  с м а сл о м  
сл и в о ч н ы м

2 0 0 5 5 28 183 5 /4

к а к ао  с  м о л о к о м 2 0 0 4 4 14 100 3 6 /1 0

х л е б  п ш ен и ч н ы й 30 2 14 67
м а с л о  с л и в о ч н о е 10 7 66

Итого за Завтрак 440 11 16 56 416

Обед
х л е б  п ш ен и ч н ы й 60 4 28 134

У х а  с кр у п о й  р и со в о й 2 0 0 7 4 22 150 37 /2
м а к а р о н н ы е  и зд е л и я  о т в а р н ы е 150 5 5 32 201 46/3

б и то ч к и  ( к о т л е т ы ) и з  м я с о  кур 100 17 6 9 158 5 /9

со у с  см етан н ы й 33 1 5 2 50 7/11

Н а п и то к  из ш и п о в н и к а 2 0 0 18 74 3 7 /1 0
П е ч ен ь е  " Ч о к о п а й " 30 1 5 19 129

Итого за Обед 773 35 25 130 896

Завтрак 2
со к  ; 2 0 0 1 21 86

ф р у к т 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 2 350 2 1 36 159
Итого за день 1 563 48 42 222 1471



Итого за период 15 715 474 578 1911 14712
Среднее значение за период 45 57 ,8 191,1 1471 ,2


