
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



Примерное десятидневное цикличное меню 
 

 

 

 

 

Наименование блюда 

 

Масса 

порции 

(г.) 

Пищевые свойства 

(г) 

Энергетич

еская 

ценность 

(ккл) 

Витамины 

(мг) 

Минеральные вещества 

(мг) 

№ 

рецепту

ры Б Ж У В С Са Р Мg Fе 

1 день 

Завтрак. 

 

  

Салат  

витаминный 

80 1,2 3,6 8,8 72 0,05 10,96 30,48  15,63 0,76 21 

Каша молочная 

рисовая 

180/5 6.6 9.2 31.9 237 0,20 0.85 192.39  35.13 0.46 184 

Бутерброд  

с сыром 

30/10 5,0 3,0 14,5 106 0,11 0,07 106,9  15,4 0,67 3 

Чай сладкий 200 0,1 0,03 9,9 35   0,26   0,03 268 

Хлеб пшеничный 60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,05 10 8 28 42 0,6 338 

Суп картофельный с 

макаронными 

изделиями 

250 2.1 2.0 15 111 0.07 5.28 10.96  16.74 10.9

6 

140 

За 1 день 

 

 22.7 19.13 139.6 806        

2 день  

Завтрак 

 

  



Морковь  

с сахаром  

80 1,0 0,06 8,4 136 0,04 0,77 9,18  12,70 0,24 15 

Каша гречневая 

рассыпчатая  

180 10,1 6,3 41,7 268 0,35 0,00 15,53  146,9

1 

5,03 165 

Котлета 80 13,8 11,1 11,1 300 0,17 0,81 25,42  20,87 1,00 99 

Кисель  200 0.92 0,04 26.14 105 0.01  10.76 6.4 2.4 0,15 291 

Хлеб  

пшеничный 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Банан 100 1,05 0,50 8,00 95 0,04 10,00 8,00  11 0,60 338 

Суп с рыбными 

консервами 

 250 8.6 8.41 14.33 172.25  9.11 45.3  47.35 1.27 87 

За 1 день 

 

 41.87 27.31 159.37 1274.25        

3  день 

Завтрак 

 

  

Овощи натуральные 

свежие(огурцы) 

80 0.7 0.1 1.9 13 0,04 7 17 30 14 0,5 13 

Макароны отварные с 

сыром 

150/18 9.2 15.2 26.4 283 0,09 0,13 188.62  15.95 0,75 204 

Творог 100 7.68 3.04 10 97.84        

Какао с 

 молоком 

200 3,6 2,7 13,8 93 0,16 0,52 110,36  27 0,87 274 

Бутерброд с 

 маслом  

30/10 2.4 8.6 14.6 146 0,03  8.1  9.9 0.62 1 

Хлеб пшеничный 

 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,05 10 8 28 42 0,6 368 

Щи из свежей капусты 250 1.6 5 7 94 0.04 9.67 26.19  15.37 0.57 124 

За 1 день 

 

 32.88 35.94 133.2 971         

4  день     



Завтрак 

Салат из свёклы с 

яблоком 

80 0,9 4,0 6,6 164 0,04 6,4 16,6  9,68 0,96 27 

Картофельное  

пюре 

180 3,7 6,3 23,4 168 0,26 6,22 43,69  35,26 1,28 131 

Куры отварные                     80 19,8 15,3 9,2 255 0,17 3,97 42,08  26,88 2,15 121 

Компот из смеси 

сухофруктов 

200 1,0 0,05 27,5 110 0,04 0,32   18,27 28,6

9 

278 

Хлеб пшеничный 

 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Печенье 20 3,6 16,1 70,9 143 33  30  166  ПР 

Груша 100 0,9 0,2 8,1 46 0,07 60 34 23 13 0,3 338 

Суп с горохом 250 7 4 30 201        

За 1 день 

 

 44.2 46.85 225.4 1285        

5  день   

Завтрак 

 

   

Салат из свежих 

помидоров 

80 0,7 3,6 3,8 151 0,06 13,52 12,6  11,82 0,57 12 

Каша рисовая 

рассыпчатая 

180 4,4 4,3 45,2 241 0,16 10,17 66,36  72,50 1,46 169 

Рыба припущенная                     80 25,2 12,8 2,0 224 0,27 0,21 15,02  21,55 0,04

8 

77 

Чай с лимоном 200 0.2 0.04 10.2 41  2.8 3.1  0.84 0,07 270 

Хлеб  

пшеничный 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Апельсин 

 

100 0,9 0,2 8,1 47 0,07 60 34 23 13 0,3 338 

Рассольник 

ленинградский 

250 2 5 15 120 0.06 5.36 12.47  18 0.68 132 

За 1 день  40.7 26.84 134 1022        



 

6 день 

Завтрак  

 

   

Салат из свежих 

огурцов 

80 0.8 4,5 3.0 44 0,03 84 20.49  11.7 0.53 13 

Плов из 

 птицы 

250 42,4 50,7 43,4 802 0,48 2,39 48,51  72,88 4,15 123 

Какао с 

 молоком 

200 1,6 2,7 13,8 93 0,16 0,52 110,36  27 0,87 274 

Бутерброд с  

сыром 

30/10 7,6 4,3 23,7 168 0,07 0,09 153,1  23,2 1,04 3 

Хлеб  

пшеничный 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,05 10 8 28 42 0,6 338 

Суп с рыбными 

консервами 

250 8.6 8.41 14.33 172.25  9.11 45.3  47.35 1.27 87 

За 1 день 

 

 60.1 71.91 157.73 1524.25        

7 день 

Завтрак 

 

  

Салат винегрет 

овощной 

80 1,0 1,8 5,8 144 0,04 4,14 18,58  12,92 0,54 40 

Каша гречневая 

рассыпчатая  

180 10.1 6.3 41.7 268 0.33 0.00 15.53  146.9

1 

5.03 165 

Биточки 80 13.8 11.1 11.1 200 0.17 0.81 25.42  20.87 1.00 99 

Хлеб  

пшеничный 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Какао с 

 молоком 

200 3.6 2.7 13.8 93 0,16 0.52 110.36  27 0,87 274 

Апельсин 100 0,9 0,2 8,1 47 0,07 60 34 23 13 0,3 338 



Суп картофельный с 

макаронными 

изделиями 

250 3 3 17 111 0.07 5.28 10.96  16.74 0.69 140 

За 1 день  

 

 39.7 26 147.2 1061        

8 день 

Завтрак. 

 

  

Салат  

витаминный 

80 1,5 4,6 11,0 91 0,03 13,70 38,10  19,54 0,95 40 

Каша рисовая 

рассыпчатая 

180 4.38 6.45 23.4 168 0,26 6,22 43,69  35,26 1,28 169 

Гуляш  80/50 20,5 21,3 3,8 289 0,20 1,11 14,36  27,06 3,07 92 

Бутерброд с 

 маслом 

30/10 4,0 16,7 23,8 264 0,08 0 13,62  16,17 1,02 1 

Какао с  

молоком 

200 3,6 2,7 13,8 93 0,16 0,52 110,36  27 0,87 274 

Хлеб  

пшеничный 

60 7,3 0,9 49,7 198 0,08  10,8 51,6 9,6 0,72 ПР 

Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 47 0,05 10 8 28 42 0,6 338 

Суп  картофельный с 

горохом 

250 9.83 8.88 16.8 169.34  11.17 45.82  35.48 4.55 102 

За 1 день 

 

 51.51 61.93 152.1 1328.34        

9 день  

Завтрак 

 

  

Салат из свёклы с 

яблоком 

80 0,8 4,0 6,6 164 0,04 6,4 16,66  9,68 0,96 27 



Каша гречневая 

рассыпчатая 

180 10.1 6.3 41.7 268 0,22  15.53  146.9

1 

5.03 165 

Печень в соусе 100 13.26 8.82 2.62 160  24.77 25.62  16.83 13.5

1 

261 

Чай с  

сахаром 

200 0.1 0.03 9.9 35   0.26   0.03 268 

Хлеб  

пшеничный 

60 7.3 0.9 49.7 198 0.08  10.8 51.6 9.6 0.72 ПР 

Печенье 20 3.6 16.1 70.9 143 33  30  166   

Щи из свежей капусты 250 2 5 7 94 0.04 9.67 26.19  15.37 0.57 124 

За 1 день 

 

 37.16 41.15 188.42 1062        

10 день  

Завтрак. 

 

  

Салат из 

белокочанной 

капусты, помидоров и 

огурцов 

80 2,7 7,4 6,4 102,5 0,13 44,38 51,43  20,44 0,96 11 

Капуста тушеная с 

мясом  

200 22.3 19.4 14.4 321 0,2 80 51 4 51 4 54 

Бутерброд с 

 сыром 

30/10 5.0 3.0 14.5 106 0,11 0.07 106.9  15.4 0.67 3 

Кефир 200 5.22 0.04 10.2 41  2.8 3.1  0.84 0.07 401 

Хлеб  

пшеничный 

60 7.3 0.9 49.7 198 0.08  10.8 51.6 9.6 0.72 ПР 

Яблоко 100 0.4 0,4 9.8 47 0,05 10 8 28 42 0.6 338 

Рассольник 

ленинградский 

 250 2 5 12 120 0.06 5.36 12.47  18 0.68 132 

             

За 1 день  44.9

2 

36.14 117 935.5        



 

Меню разработано на основе«Сборник технологических карт, рецептур блюд кулинарных изделий для школьного питания». 

Составители: Маннанова Н.А., Залиева И.В.Уфа: ИП Поляковский Ю.И.2012 год ,могильный М,П, Тутельяна В.А.ДеЛи плюс 

2014год 

 

 

Итого за 10 дней  464.

34 

393.8 1746.3

3 

12253.18        

В среднем за 1 день  46.4

34 

39.38 174.63

3 

1225.318        


