
директор

Десятидневное меню
возрост 7-10 лет
сезон: Лето Оздоровление 2025 г.

Неделя: 1____________________________________ День: понедельник

Прием пищи Наименование блюда Вес блюда
Пищевые вещества Энерге-

тическая
ценность

№

Белки Жиры Углеводы рецептуры

Завтрак
"ом лет запеченны й или паровой 150 15 16 3 211 2/6

м асло сливочное 10 7 66

сы р 15 4 5 59 4/13

"чай 200 15 56 27/10_____
"хлеб 30 2 14 67

Итого за Завт эак 405 21 28 32 459
Обед

суп  картоф ельны й с бобовы м и 200 4 5 17 131 16/2
рис припущ енны й с овощ ам и 150 4 10 40 266 38/3
биточки  из ры бы 100 14 2 8 104 4/7

кисель с витам инам и  В и тош ка 200 22 92
пом идор 50 1 2 13
"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

Итого за Обед 760 27 17 117 740
Завтрак

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 5 1 5 49 46 182 1346



Неделя: i
(лист 2)

День: вторник

П рием пищ и Н аим еновани е блю да В ес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге-

тическая
____ПРННПРТТ.____

№
рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а м олочная ассорти  ( рис,пш ено) 
с маслом  сливочны м

200 5 7 26 183 17/4

чай с молоком 200 2 2 12 66 31/10
сы рок творож н ы й 100 14 8 13 180
сын 15 4 5 59 4/13
"хлеб 30 2 14 67
масло сливочное 10 7 66

И того за Завт эак 555 27 29 65 621
и о ед

рассольник с крупой и см етаной 200 2 6 15 118 11/2

картоф ель зап ечен ы й  с ф арш ем  из 
мясо свинины

200 16 21 25 355 54/8

масло сли вочн ое 10 0 7 0 66
чай с лим оном 200 15 58 29/10

"хлеб" пш ен и чн ы й 60 4 28 134

огурец свеж ий 50 1 8
Итого за Обед 720 22 34 84 739
Завтрак 1

"Н апиток из ш и п овн и ка 200 18 74 37/10
фрукт 150 1 1 15 73

Итого за З а в т а к 350 1 1 33 147
Итого за день 1 625 50 64 182 1507



Неделя: 1
(лист 3)

День: среда

П рием  пищи Н аим енование блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

Белки Ж иры У глеводы
тическая

____ЧРИНПГТк____

рецептуры

Завтрак
каш а м анная м олочная с м аслом 200 5 5 28 183 5/4

какао с м олоком 200 4 4 14 100 36/10

сыр 15 4 5 59 4/13

масло сливочное 10 7 66
"хлеб 30 2 14 67

Итого за Завт рак 455 15 21 56 475
Обед

суп-лапш а на к/б 200 2 3 13 85 22/2

бульон  курины й 180 8 2 1 52

м акаронны е изделия отварн ы е 150 5 5 32 201 46/3

биточки  ( котлеты ) из м ясо кур 100 17 6 9 158 5/9

соус красны й с луком  и огурц ам и 33 2 2 24 8/11

ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69 6/10
йогурт 125 5 3 7 81

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

огурец  свеж ий 50 1 8

Итого за Обед 1098 42 22 108 812
Завтрак

ф рукт 150 1 1 15 73
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1903 58 44 197 1434



(лист 4)
Неделя: 1______________________________ День: четверг

П рием пищ и Н аим еновани е блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

Белки Ж иры У глеводы
тическая

____НРННПГТк

рецептуры
Завтрак

каш а пш енная м олочная с м аслом 200 8 7 37 247 11/4

коф ейны й напиток с м олоком 200 3 3 10 78 32/10

масло сливочное 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13
"хлеб 30 2 14 67

И того за Завтрак 455 17 22 61 517
ТЗбед

Щ и из свеж ей капусты  со см етан ой  ( 
вариант 2)

200 2 6 7 93 7/2

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134
картоф ельное пю ре 150 3 7 20 164 3/3
М ясо кур отварное ( без кости) 90 21 2 103 1/9
соус красны й основной 33 1 1 3 24 8/11

помидор 50 1 2 13

"Н апиток из ш ип овн и ка 200 18 74 37/10

сы рок творож н ы й 100 14 8 13 180
Итого за Обед 883 46 24 91 785
Завтрак

"сок 200 1 21 86
ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 2 1 36 159
Итого за день 1688 65 47 188 1461



(лист 6)
Неделя: 2______________________________ День: понедельник_____________

П рием пищ и Н аим енование блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

Белки Ж иры У глеводы
тическая

__ПРМНГЮТПк__
рецептуры

Завтрак
каш а м олочная ассорти  ( рис,пш ено) 
с м аслом  сливочны м

200 5 7 26 183 17/4

"чай 200 15 56 27/10

масло сливочное 10 7 66

сы р 15 4 5 59 4/13

"хлеб 30 2 14 67
Итого за Завтрак 455 11 19 55 431
Обед

рассольник с крупой и см етаной 200 2 6 15 118 11/2

рагу из отварного  м яса свинина" 200 14 21 18 319 6/8
горош ек зелены й 35 1 3 2 44 1/1
чай с лим оном 200 15 58 29/10

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134
йогурт 125 5 3 7 81

Итого за Обед 820 26 33 85 754
Завтрак

"Н апиток из ш ип овн и ка ( вариант 2) 200 18 74 37/10

• ф рукт ( новы й) 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1625 38 53 173 1332



Неделя: 2
(лист 7)

День: вторник

П рием  пищ и Н аим еновани е блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

Белки Ж иры У глеводы
тическая

__ПРННПРТ1.__
рецептуры

Завтрак
"хлеб 30 2 14 67

"омлет н атуральны й" 150 13 19 3 237 2/6

чай с м олоком 200 2 2 12 66 31/10
масло сливочн ое 10 7 66

Итого за Завт )ак 390 17 28 29 436

Обед
суп картоф ельны й с бобовы м и 200 4 5 17 131 16/2

рис припущ енны й с овощ ам и 150 4 10 40 266 38/3

кисель с витам и нам и  В и тош ка 200 22 92

гуляш  из мясо сви ни н а 90 13 25 4 292 12/8

"хлеб 30 2 14 67

Итого за Обед 670 23 40 97 848
Завтрак

ф рукт 150 1 1 15 73

"Н апиток из ш ип овн и ка 200 18 74 37/10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1410 41 69 159 1431



Неделя: 2
(лист 8)

День: среда

П рием пищ и Н аим енование блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге- №

Белки Ж иры У глеводы
тическая
прципгтк

рецептуры

Завтрак
каш а манная молочная с м аслом  
сливочны м

200 5 5 28 183 5/4

какао с молоком 200 4 4 14 100 36/10

"хлеб 30 2 14 67
масло сливочное 10 7 66

Итого за Завтрак 440 11 16 56 416

Обед
"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

У ха с крупой рисовой 200 7 4 22 150 37/2
м акаронны е изделия отварн ы е 150 5 5 32 201 46/3

биточки ( котлеты ) из м ясо кур 100 17 6 9 158 5/9
"соус см етанны й 33 1 5 2 50 7/11

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

помидор 50 1 2 13

Итого за Обед 793 35 20 113 780

Завтрак 2
"сок новое" 200 1 21 86

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 2 350 2 1 36 159
Итого за день 1583 48 37 205 1355



(лист 9)

Неделя: 2______________________________ День: четверг

Прием пищ и Н аим енование блю да В ес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге-

тическая
П Р и и Л Р Т к

№
рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а рисовая вязкая с м аслом  
сливочны м

210 5 6 39 239 9/4

коф ейны й напиток с м олоком 200 3 3 10 78 32/10

масло сливочное 10 7 66

"хлеб 30 2 14 67

Итого за Завтрак 450 10 16 63 450

Обед
борщ  со см етаной 200 2 6 9 102 2/2

картоф ельное пю ре 150 3 7 20 164 3/3

теф тели  из мясо птицы с рисом 90 16 6 10 162 36/8

ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69

соус красны й с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11

"хлеб 40 3 19 90
сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

Итого за Обед 813 39 30 88 791

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1613 50 47 184 1388



Неделя: 2
(лист 10)

День: пятница

П рием пищ и Н аим енование блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нерге-

тическая
П Р Ц Ц Л Р Т к

№
рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а пш енная м олочная с м аслом  
сливочны м

200 8 7 37 247 11/4

"чай 200 15 56 27/10

"хлеб 30 2 14 67

м асло сливочное 10 7 66

Итого за Завтрак 440 10 14 66 436

Обед
Щ и из свеж ей капусты  со см етаной 200 2 6 7 93 7/2

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

"каш а гречневая рассы пчатая 150 7 38 7 237 39/3

беф строганов из отварного  м яса 
свинина

100 16 31 6 372 8/8

йогурт 125 5 3 7 81

чай с лим оном 200 15 58 29/10
огурец  свеж ий 50 1 8

Итого за Обед 885 34 78 71 983

Завтрак
ф рукт 150 1 1 15 73

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1675 45 93 170 1566



|Итого за период 16 152 476 550 1826 14160
|Средиее значение за период_________________________________________ 45 55 182,6 1416



Десятидневное меню
возрост 11-18 лет
сезон: Лето Оздоровление 2025 г.

Неделя: 1______________________________________День: понедельник

П рием
Н аим енование блю да В ес блю да

П ищ евы е вещ ества Э нерге- №
пищ и Белки Ж иры У глеводы тическая рецептуры

Завтрак
"ом лет запеченны й или паровой 200 20 21 3 282 2/6

"чай 200 15 56 27/10
масло сливочное 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13

"хлеб"" 45 3 21 101
Итого за Завтрак 470 27 33 39 564

Обед
суп картоф ельны й с бобовы м и " 250 6 6 21 164 16/2

рис припущ енны й с овощ ам и" 200 5 11 50 326 38/3

биточки из ры бы 100 14 2 8 104 4/7

кисель с витам инам и В итош ка 200 22 92

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134
помидор 50 1 2 13

йогурт 125 5 3 7 81

Итого за Обед 985 35 22 138 914

Завтрак
ф рукт 150 1 1 15 73

"Н апиток из ш и п овн и ка 200 18 74 37/10

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 1805 63 56 210 1625



Неделя: 1
(лист 2)

День: вторник
П рием
пищ и

Н аим енование блю да В ес блю да
П лшеныр: Remer.TRfl____________ Э нерге-

тическая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак 1
каш а м олочная ассорти  ( ри с,пш ен о) с 
маслом сливочны м

200 5 7 26 183 17/4

чай с молоком 200 2 2 12 66 31/10

сы рок творож н ы й 100 14 8 13 180

сыр 30 8 10 123 4/13
масло сливочное 10 7 66

"хлеб"" 45 3 21 101
Итого за Завтрак 585 32 34 72 719

Обед
"рассольник с крупой и см етаной 250 3 7 17 143 11/2

зап екан ка картоф ельная , 
ф арш ированная отварны м  м ясом

200 16 21 25 355 54/8

масло сливочное 10 7 66

йогурт (новы й) 125 5 3 7 81

чай с лим оном 200 15 58 29/10

огурец  свеж ий 50 1 8

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

Итого за Обед 895 28 38 93 845

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 830 61 73 198 1711



Неделя: 1
(лист 3)

День: среда
П рием
пищ и

Н аим енование блю да В ес блю да
__Qi■ ^ H I P R K i e  R P T T l P P T R f l _____________________ Э нерге-

тическая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а манная молочная с маслом 200 5 5 28 183 5/4

какао с молоком  ( новое) 200 4 4 14 100 36/10

сы р ( новое) 15 4 5 59 4/13

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180

"хлеб"" 45 3 21 101
масло сливочное ( новое) 10 7 66

Итого за Завтрак 570 30 29 76 689

Обед
"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

суп-лапш а на к/б 250 2 4 16 106 16/2
курины й бульон 225 10 3 1 65
м акаронны е изделия отварны е 200 7 4 43 245 46/3

биточки  ( котлеты ) из свинины 100 17 24 9 317 5/9

соус красны й с луком  и огурцами 33 2 2 24 8/11

ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69 6/10

огурец  свеж ий 50 1 8

Итого за Обед 1118 41 38 115 968
Завтрак

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147

Итого за день 2 038 72 68 224 1804



(лист 4)
Неделя: 1_______________________________ День: четверг

Прием
пищ и

Н аим енование блю да Вес блю да
___LLлщеиыр: Renier.TRfl_______________ Э нерге-

тическая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а пш енная м олочная с м аслом 200 8 7 37 247 11/4

коф ейны й напиток с м олоком 200 3 3 10 78 32/10
"хлеб"" 45 3 21 101
сы р 15 4 5 59 4/13
масло сливочное 10 7 66

Итого за Завтрак 470 18 22 68 551
Обед

Щ и из свеж ей капусты  со см етан ой 250 2 4 8 83 7/2

картоф ельное пю ре 200 4 5 27 177 3/3

М ясо кур отварное ( без кости)" 120 26 3 126 1/9

соус красны й с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11

пом идор 50 1 2 13

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

"Н апиток из ш ип овн и ка 200 18 74 37/10

сы рок творож ны й 100 14 8 13 180
ф рукт 200 1 1 20 97

Итого за Обед 1213 52 23 118 908

Завтрак
сок 200 1 21 86

ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 2 1 36 159

Итого за день 2 033 72 46 222 1618



Неделя: 1
(лист 5)

День: пятница
П рием
пищ и

В ес блю да
ПтЛШРШР RfMTier.TRfl_____________________ Э нерге-

тическая
№

Н аим енование блю да Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
каш а рисовая вязкая с м аслом 210 5 6 39 239 9/4

чай с лим оном 200 15 58 29/10

"хлеб"" 45 3 21 101
масло сливочное 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13

И того за Завтрак 480 12 18 75 523

Обед
борщ  со см етаной 250 2 6 9 106 3/2

плов из мясо свинины 200 15 25 37 426 39/3

огурец  свеж ий 50 1 8

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

"чай 200 15 56 27/10
И того за Обед 760 21 31 90 730

Завтрак
ф рукт 200 1 1 20 97

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

И того за Завтрак 400 1 1 38 171

И того за день 1 640 34 50 203 1424



Неделя: 2 День: понедельник
(лист 6)

П рием
пищ и

Н аим енование блю да В ес блю да
П,лптет^е RPine.p.TRa____________ Э нерге-

тическая

JVo
Белки Ж иры У глеводы рецептуры

"Завтрак
каш а м олочная ассорти  ( ри с,пш ен о) с 200 5 7 26 183 17/4

чай 200 15 56 27/10

йогурт 125 5 3 7 81
"хлеб"" 45 3 21 101

сы р 15 4 5 59 4/13

м асло сливочное 10 7 66
Итого за Завтрак 595 17 22 69 546

Обед
"рассольник с крупой и см етаной 250 3 7 17 143 11/2

рагу из отварн ого  м яса свинина 250 21 30 26 454 6/8

чай с лим оном  ( вариант 2) 200 15 58 29/10

горош ек зелены й ( новы й) 35 1 3 2 44 1/1

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

сы рок творож н ы й 100 14 8 13 180

Итого за Обед 895 43 48 101 1013

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73
Итого за Завтрак 2 350 1 1 33 147

Итого за день 1840 61 71 203 1706



(лист 7)
Неделя: 2_______________________________День: вторник

П рием
пищ и

Н аим енование блю да В ес блю да
П]лшрдые иетпеглгля_____________ Э нерге-

тическая

JVo
Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
"хлеб"" 45 3 21 101
"ом лет запеченны й или паровой 200 20 21 3 282 2/6

масло сливочное 10 7 66

чай с м олоком 200 2 2 12 66 31/10
сы р 15 4 5 59 4/13

Итого за Завтрак 470 29 35 36 574
Обед

суп картоф ельны й с бобовы м и " 250 6 6 21 164 16/2
рис припущ енны й с овощ ам и" 200 5 11 50 326 38/3
гуляш  из мясо свинина 90 13 25 4 292 12/8
кисель с витам инам и В итош ка 200 22 92
"хлеб"" 45 3 21 101
пом идор 50 1 2 13

Итого за Обед 835 28 42 120 988

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

ф рукт 150 1 1 15 73
Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 655 58 78 189 1709



Неделя: 2
(лист 8)

День: среда
П рием
пищ и

Н аим енование блю да В ес блю да
п H I T I P R R I P  R P I I I P P T R R ____________________ Э нерге-

тическая
№

рецептурыБелки Ж иры У глеводы

Завтрак
каш а манная м олочная с маслом 200 5 5 28 183 5/4
какао с молоком 200 4 4 14 100 36/10
ЙОГУРТ 125 5 3 7 81
"хлеб 30 2 14 67
м асло сливочное 10 7 66
сы р 15 4 5 59 4/13

Итого за Завтрак 580 20 24 63 556
Обед

У ха с крупой рисовой" 250 9 5 19 159 37/2

м акаронны е изделия отварны е 200 7 4 43 245 46/3

биточки  ( котлеты ) из мясо кур 100 17 6 9 158 5/9
"cove см етанны й 33 1 5 2 50 7/11
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
пом идор 50 1 2 13
"хлеб" 50 3 23 112

Итого за Обед 883 38 20 116 811

Завтрак
ф рукт 150 1 1 15 73
сок 200 1 21 86

Итого за Завтрак 350 2 1 36 159

Итого за день 1 813 60 45 215 1526



Неделя: 2
(лист 9)

День: четверг
П рием
пиш и

Н аим енование блю да Вес блю да П,лптрякте ReniPir.TRa_______________ Э нерге-
тическая

№
Белки Ж иры У глеводы рецептуры

Завтрак
каш а рисовая вязкая с маслом 210 5 6 39 239 9/4
кофейны й н ап иток с м олоком  ( новое) 200 3 3 10 78 32/10
масло сливочное ( новое) 10 7 66
"хлеб"" 45 3 21 101

сы р ( новое) 15 4 5 59 4/13
сы рок творож н ы й 100 14 8 13 180

Итого за Завтрак 580 29 29 83 723
Ш д

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134

борщ  со см етаной 250 2 6 9 106 2/2
картоф ельное пю ре 200 4 5 27 177 3/3
теф тели  из мясо птицы  с рисом 90 16 6 10 162 36/8
соус красны й с луком  и огурцам и 33 2 2 24 8/11
ком пот из сухоф руктов 200 1 1 15 69 6/10
йогурт 125 5 3 7 81

Итого за Обед 958 32 23 98 753

Завтрак
"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10

фрукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 888 62 53 214 1623



Неделя: 2 День: пятница
(лист 10)

П рием
пиш и

Н аим енование блю да В ес блю да
П л п т е й ш е  R e i n e r . T R a _____________________ Э нерге- 

__ тическая__

JVfo

Белки Ж иры У глеводы ___ рецептуры ___

Завтрак
каш а пш енная м олочная с маслом 200 8 7 37 247 11/4

"чай 200 15 56 27/10
"хлеб"" 45 3 21 101
сы р 15 4 5 59 4/13
масло сливочное 10 7 66

Итого за Завтрак 470 15 19 73 529

Обед
Щ и из свеж ей капусты  со см етаной 250 2 4 8 83 7,2

"каш а гречневая рассы пчатая 150 7 38 7 237 39/3

беф строганов из отварн ого  мяса 100 16 31 6 372 8/8

огурец  свеж ий 50 1 8

"хлеб" пш еничны й 60 4 28 134
чай с лим оном 200 15 58 29/10

йогурт 125 5 3 7 81
Итого за Обед 935 34 76 72 973
Завтрак 2

"Н апиток из ш иповника 200 18 74 37/10
ф рукт 150 1 1 15 73

Итого за Завтрак 350 1 1 33 147
Итого за день 1 755 50 96 178 1649




