


Возрастная категория: от 7 до11 лет 

Сезон: осень – зима 2020-2021гг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

 г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

,  

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 неделя - понедельник 

 Завтрак               

31 Каша манная молочная жидкая 200 6,24 6,10 19,70 158,64 192,17 23,52 11156,

05 

0,30 36,72  0,08 0,00 1,09 

 Вафли 100 2,92 3,33 77,5 354,17          

55 Кофейный напиток 200 0,2 0,0 13,7 53 0,40 0,00 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Обед               

22 Суп картофельный с 

бобовыми 

бобовыми 

250 6,7 4,2 19,5 144 31,42 38,11 101,75 1,90 17,70 0,31 0,24 0,11 7,10 

27 Гречка отварная 150 9,5 7,7 38,2 264 70,66 174,66 248,06 5,30 39,33 1,30 0,20 0,15 1,13 

43 Гуляш из сердца 80 16,7 24,7 18,1 362 11,46 28,36 137,56 1,15 5,10 0,00 0,03 0,09 0,61 

6 Салат из свежей капусты 60 0,85 3,05 5,41 52,44 22,42 9,10 16,57 0,31   0,02  19,47 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

51 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 11,1 1,4 0,00 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

                

 Полдник               

 Печенье 100 7,5 11,8 79,4 417,1 20 13 69    0,08 0,08  

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,89 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06 0,06 0,26 

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

возрас

т 

от 7 до 11 лет 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жир

ы, 

 г 

 

Углевод

ы, г 

 

Энерг. 
ценност

ь,  

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 неделя - вторник 

 Завтрак               

24 Каша гречневая молочная 160 7,5 10,2 36,7 268 156,84 22,86 131,85 

 

0,52 78,83 0,77 0,08 0,18 0,27 

3 Батон с маслом и сыром 50 4,9 11,55 17,1 193 106 4,8 

 

0,12     0,09 

50 Чай с сахаром и лимоном 200 0,05 0,0 6,9 27 1,43 0,0 0,0 0,04 0,0 0,0 0,0 0,0 0,56 

53 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44 16   2,2   0,03 0,02 10 

 Обед               

19 Борщ с капустой и 

картофелем 

250/10 1,9 5,5 12,0 105 37,04 20,97 48,10 0,97 26,70 0,26 0,04 0,05 7,95 

27 Рис отварной 150 18,2 18,9 44,7 425 12,92 37,18 97,76 0,91 0,00 0,00 0,04 0,03 0,99 

47 Гуляш из говядины 85 16,7 24,7 18,1 362 11,46 28,36 137,56 1,15 5,10 0,00 0,03 0,09 0,61 

56 Кисель 200 2,4 0,1 41,4 171 70,93 45,68 63,51 1,44 0,00 2,75 0,04 0,08 0,80 

7 Салат из свеклы 60 0,6 0,6 15,7 72 25.6 14.4 17.6 3.5 0.1  0.1  26.4 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

 Полдник               

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,89 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06 0,06 0,26 

 Кекс 100 5,81 18,25 50,01 388 30,8   1,35   0,08 0,12 0,29 

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

 г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

,  

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

  

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 неделя - среда 

 Завтрак               

37 Сырники из творога со сгущ. 

молоком 

150/30 22,3 16,4 32,7 363 248,45 

 

34,96 

 

277,00 

 

0,68 96,30 0,05 0,07 0,37 0,54 

55 Кофейный напиток 200 0,2 0,0 13,7 53 0,40 0,00 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Банан 100 1,5 0,5 21 95 8   0,6   0,04 0,05 10 

 Обед               

18 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 

250 2,7 2,6 18,9 111 13,69 20,92 55,74 0,86 10,62 0,32 0,08 0,05 6,60 

42 Жаркое по-домашнему 35/100 9,5 17,7 38,2 274 70,66 174,66 248,06 5,30 39,33 1,30 0,20 0,15 1,13 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

54 Компот из сухофруктов 200 2,4 0,0 41,4 171 70,93 45,68 63,51 1,44 0,00 2,75 0,04 0,08 0,80 

11 Салат витаминный 100 0,85 3,05 5,41 52,44 22,42 9,10 16,57 0,31   0,02  19,47 

 Полдник               

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,89 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06 0,06 0,26 

 Булочка 100 8,35 3,2 55,9 286,67 22,5   1,47   0,15 0,07  

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

 г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

,  

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 неделя - четверг 

 Завтрак               

34 Каша рисовая молочная 

жидкая 

200 9,1 11,2 42,1 307 156,68 

 

53,46 

 

200,54 

 

1,42 77,33 0,34 0,19 0,18 0,26 

15 Бутерброд с колбасой 50 9,7 4,8 30,8 210 172,57 28,71 146,94 

 

1,33 22,68 0,98 0,08 0,09 0,05 

51 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15 60 11,1 1,4 0,00 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

53 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44 16   2,2   0,03 0,02 10 

53 

Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44 16   2,2   0,03 0,02 10 

 Обед               

23 Суп картофельный с гречкой 250 2,7 2,6 19,3 113 15,80 24,01 78,80 0,92 10,62 0,28 0,09 0,06 7,00 

48 Рагу из птицы 135 10,76 10 13,02 186 0,06 0,128 9,71  0,00 3,43 0,07 0,08  

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

8 Салат из свеклы с зеленым 

горошком 
60 2,51 4,91 46,26 16,76 11,14 25,18 0,79  0,03    5.88 

 Сок 200 0,5  10,1 42,67 7   1,4   0,01 0,01 2 

53 Апельсин 100 0,2 0,9 8,1 43 0,3   34   0,04 0,03 60 

 Полдник               

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,8 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06   

 Вафли 100 2,92 3,33 77,5 354,17          

возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 неделя - пятница 

 Завтрак               

33 Суп молочный с 

макаронными изделиями 

200 9,5 7,7 38,2 264 70,66 174,66 248,06 5,30 39,33 1,30 0,20 0,15 1,13 

3 Бутерброд с сыром 50 9,7 4,8 30,8 210 172,57 28,71 146,94 

 

1,33 22,68 0,98 0,08 0,09 0,05 

49 Какао 200 2,1 1,81 8,64 59,33 76,47   0,27   0,03 0,09 0,8 

 Обед               

23 Суп картофельный с рисом 

 

250 2,4 5,7 15,7 126 23,14 23,19 68,38 0,87 26,70 0,29 0,08 0,07 6,71 

29 Картофель отварной 100 4,1 6,6 26,9 186 47,56 38,07 111,44 1,39 30,18 0,27 0,16 0,14 13,92 

45 Курица тушеная 80 23,5 7,0 0,4 158 22,94 33,11 214,65 

 

0,67 21,90 1,84 0,18 0,16 0,62 

46 Чай с лимоном 200 0,0 0,0 10,0 119 0,20 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

10 Зеленый горошек 60 8,29 6,80 24,73 187,24 74,81 42,79 121,45 121,45 3,48     

 Полдник               

 Мед 10 8,1 3,1 5,2 275          

57 Молоко 200 - 0,03 80,17 322,6 222,8 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06   

 Печенье 100 7,5 11,8 79,4 417,1 20 13 69    0,08 0,08  

возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 неделя - понедельник 

 Завтрак               

34 Суп молочный с гречкой 200 5,80 5,48 18,67 146,80 161,92 

 

29,62 

 

155,78 

 

     0,91 

51 Чай с сахаром 200 0,05 0,01 4,95 17,5 0,13   0,01      

 Вафли 100 2,92 3,33 77,5 354,17          

 Обед               

23 Суп картофельный с 

бобовыми 

250 6,7 4,2 19,5 144 31,42 38,11 101,75 1,90 17,70 0,31 0,24 0,11 7,10 

44 Плов из курицы 180 20,3

0 

17,00 35,69 377,00 45,10 47,50 199,30 2,19 39,33 1,30 0,20 0,15 1,13 

12 Винегрет овощной 60 0,82 3,71 5,06 56,88 13,92 12,45 26,98 0,51 0,04  0,33 2,62 6,15 

 Сок 200 0,5  10,1 42,67 7   1,4   0,01 0,01 2 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

 Полдник               

 

 

 

Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,8 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06   

 Печенье 100 7,5 11,8 79,4 417,1 20 13 69    0,08 0,08  

возраст

и 

от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

, 

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

2 неделя - вторник 

 Завтрак               

24 Каша вязкая молочная 160 10,44 11,11 41,30 307 158,6 86,70 257,3 2,75 81  0,26  1,20 

3 Бутерброд с сыром 50 9,7 4,8 30,8 210 172,57 28,71 146,94 

 

1,33 22,68 0,98 0,08 0,09 0,05 

49 Какао 200 2,1 1,81 8,64 59,33 76,47   0,27   0,03 0,09 0,8 

53 Банан 100 1,5 0,5 21 95 8   0,6 0 0 0,04 0,05 10 

 Обед               

19 Борщ с капустой 

 

200 1,45 3,93 100,20 82,00 35,50 21 42,58 0,95   0,04 0,07 8,23 

25 Макароны отварные 150 5,6 4,51 26,48 168,6 4,86 8,52  1,1   0,05  0,00 

47 Гуляш из говядины 85 16,7 24,7 18,1 362 11,46 28,36 137,56 1,15 5,10 0,00 0,03 0,09 0,61 

52 Компот из смеси 

сухофруктов 
200 2,4 0,0 41,4 171 70,93 45,68 63,51 1,44 0,00 2,75 0,04 0,08 0,80 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

10 Икра кабачковая 60 0,91 4,7 5,92 69,6 18,16   0,61   0,02 0,02 5,52 

 Полдник               

 Печенье 100 7,5 11,8 79,4 417,1 20 13 69    0,08 0,08  

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,8 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06   

возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

, 

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

2 неделя - среда 

 Завтрак               

38 Вареники ленивые со 

сметаной и сахаром 

125 21,8 24,3 27,2 413 188,65 

 

28,95 

 

248,34 0,79 72,80 0,03 0,05 0,29 0,10 

50 Чай с сахаром и лимоном 200 0,2 0,0 15,7 56 0,40 0,00 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,2 

53 Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44 16   2,2   0,03 0,02 10 

 Обед               

21 Рассольник 250 2,7 2,6 18,9 111 13,69 20,92 55,74 0,86 10,62 0,32 0,08 0,05 6,60 

46 Плов из говядины 180 16,7 24,7 18,1 362 11,46 28,36 137,56 1,15 5,10 0,00 0,03 0,09 0,61 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

 Сок 200 0,5  10,1 42,67 7   1,4   0,01 0,01 2 

 Вафли 100 2,92 3,3

3 

77,5 354,17          

 Полдник               

 Булочка 100 8,35 3,2 55,9 286,67 22,5   1,47   0,15 0,07  

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,8 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06   

Возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

, 

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

2 неделя - четверг 

 Завтрак               

32 Каша молочная манная 200 4,4 5,4 18,1 139 133,35 21,75 117,78 

 

0,25 29,58 0,21 0,04 0,16 0,65 

15 Бутерброд с колбасой 50 9,7 4,8 30,8 210 172,57 28,71 146,94 

 

1,33 22,68 0,98 0,08 0,09 0,05 

53 Яблоко 100 0,4 0,40 9,8 44 16   2,20   0.03  10 

55 Кофейный напиток 200 0,2 0,0 13,7 53 0,40 0,00 0,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Обед               

18 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 

макаронами 

250 2,7 2,6 19,3 113 15,80 24,01 78,80 0,92 10,62 0,28 0,09 0,06 7,00 

29 Картофель отварной 100 4,3 6,5 18,8 151 102,60 39,26 79,53 1,51 0,00 3,43 0,07 0,08 32,96 

39 Рыба с овощами 

припущенная 

75/75 17,4 14,3 15,4 262 41,72 33,19 168,14 1,71 3,11 3,75 0,07 0,14 0,06 

54 Компот из яблок 200 0,0 0,0 10,0 119 0,20 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

 Полдник               

 Вафли 100 2,92 3,33 77,5 354,17          

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,89 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06 0,06 0,26 

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

Возраст от 7 до 11 

 

 

от 7 до 11 лет 

              



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ т/к 

 

Наименование блюда 

 

Масса, 

г 

 

Белки, 

г 

 

Жиры

, 

г 

 

Углеводы, 

г 

 

Энерг. 
ценность

, 

ккал 

 

Минеральные элементы, 

мг 

 

Витамины 

Ca Mg P Fe A, мкг Е, мг В1, мг В2, мг С, мг 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

2 неделя - пятница 

 Завтрак               

34 Каша рисовая молочная 

жидкая 

200 6,3 10,2 37,9 269 152,51 33,93 153,40 

 

0,52 78,83 0,35 0,06 0,18 0,27 

3 Бутерброд с сыром 50 9,7 4,8 30,8 210 172,57 28,71 146,94 

 

1,33 22,68 0,98 0,08 0,09 0,05 

53 Яблоко 100 0,4 0,40 9,8 44 16   2,20   0.03 0,02 10 

45 Какао 200 4 3,5 17,57 118,6 70,93 45,68 63,51 1,44 0,00    152,2 

 Обед               

20 Щи с капустой и картофелем 250 1,9 5,5 12,0 105 37,04 20,97 48,10 0,97 26,70 0,26 0,04 0,05 7,95 

27 Гречка отварная 150 7,46 5,61 35,84 230,45 12,98 67,50 208,5       

41 Сосиска отварная 80 7,11 19,9 0,32 210,2 0,11         

10 Икра кабачковая 60 1,2 5,4 5,10 73,20 24.60         

51 Чай с сахаром 200 0,05 0,01 4,95 17,5 0,13   0,01      

 Хлеб 50 3,9 0,45 24,85 122 21 28.2 94.8 2.3   0.1   

 Полдник               

 Кекс 100 5,81 18,25 50,01 388 30,8   1,35   0,08 0,12 0,29 

57 Молоко 200 5,9 2,5 9,9 123 222,89 25,7 165,2 0,1 37,98 0,21 0,06 0,06 0,26 

 Мед 10 - - 8,3 32,8 1.4 0.3 1.8 0.1     0.2 

Возраст от 7 до 11 

 

от 7 до 11 лет 

              


