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Примерное 10-дневное меню для школьников с 11 лет и старше 2020/21 год

№  ТК по 
сборнику

Н аименование блюда
Выход 

с 11-17 лет
Белки Ж иры Углеводы э/ц ккл

В итамины, мг на 100 г М инеральны е в-ва
В1 С А Са Р м 8 Ре

Д Е Н Ь  №  I

Обед
№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№84 Борщ с картофелем 250 2,75 4,50 16,25 117,50 0,10 12,98 0,00 43,56 61,60 25,94 0,98
№243 Сосиска отварная 70/30 7,90 22,00 0,35 234,00 0,09 0,00 20,00 18.50 81,00 10,00 0,90
№353(2) Каша гречневая рассыпчатая 180 10,26 6,60 49,68 298,00 0,14 0,00 0,00 19,74 244,72 163,00 6,07
№349 Компот из сухофруктов 200 0,40 0,20 10,80 47,00 0,00 13.00 0,01 0,30 16,00 2,20 9,00
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 28,25 40,01 117,68 952,96 0,69 32,63 20,01 133,70 504,82 244,94 19,04
Д Е Н Ь  №  2
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35.50 40,60 20,70 1,32
№ 95(2) Щи из свежей капусты 250 2,75 4,50 8,00 82,50 0,08 19,73 0,00 61,56 61,25 27,66 1,04
№285 Шницель рыбный рубленный 80/20 14,30 7,00 9,60 156.00 0,06 0,43 18,50 55,16 124,38 27,91 0,99
№360 Картофель отварной или пюре картофельное 180 7,35 6,02 35,23 224,38 0,08 0,00 0,00 6.41 49,51 28,13 1,47
№342 Компот из св. яблок 200 0,16 0,16 27,88 114,6 0,01 0,90 0,00 14.18 4,40 5,14 1,05
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6.90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 31,50 24,39 121,31 833,94 0,58 27,71 18,50 188,92 341,04 132,64 6,64
Д Е Н Ь №  3
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92.80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№115(2) Суп картофельный с бобовыми 250 6,86 3,55 21,81 147,81 0,14 10,31 0,00 36,56 84,48 34,10 1,41
№311(2) Биточки мясные 80/20 13,00 8,20 12,00 203,75 178,00 0,18 15,13 29,36 124,95 23,38 1,70
№353(1) Каша перловая рассыпчатая 180 10,26 6,60 49,68 298,00 0,06 0,00 0,00 25,69 206,34 25,30 1,15
№407 Сок 200 1,00 0,00 20,20 84.80 0,02 4,00 0,00 14.00 1,40 8,00 2,80
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

ИТО ГО : 38,06 25,06 '-144,29 990,82 178,57 21,14 15,13 157,21 518,66 134,58 9,16
Д Е Н Ь №  4
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№116(2) Суп картофельный с макаронными изделиями 250 2,68 2,84 17,46 118,25 0,11 8,30 0,00 29,20 67,57 27,27 1,13
№304 Плов из птицы 280 22,20 68,00 28,00 716,00 0,26 2,00 200,00 24,00 340,00 70,00 2,00
№349 Компот из сухофруктов 200 0,40 0,20 10,80 47,00 0,00 13,00 0,01 0,30 16,00 2,20 9,00
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10. 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44
№338 Тутт\льян Фрукты свежие 100 1,50 0,50 21,00 95,00 0,03 10,00 0,00 16,00 11,00 9,00

ИТО ГО : 32,22 77,75 96,86 1137,71 0,73 29,95 200,01 105,10 525,07 143,27 14,22
Д ЕН Ь №  5
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40.60 20,70 1,32



Борщ из свежей капусты с кар тофелем 250 1,99 6,24 1 1,43 119,06 0,10 12,98 0,00 43,56 61,60 25,94 0,98
-О Биточки рыбные школьные 80/20 14,30 7,00 9.60 156,00 0,06 1,44 18.50 63,81 122,38 20,35 0,63

№175 Рагу из овощей 180 3,21 6,28 22,21 166,67 0,18 22,89 31,75 0,00 21,68 88,54 32,26
№342 Компот из свежих фруктов 200 0,68 0,28 20,76 88,20 0,01 0,90 0,00 21,34 3.44 3,44 0,63
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 23,96 26,11 86,12 692,87 0,67 44,86 50,25 171,11 275,80 168,87 36,15
Д Е Н Ь №>6
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№84 Борщ с картофелем 250 2,75 4,50 16,25 117,50 0,10 12,98 0,00 43,56 61,60 25,94 0.98
№246 Макароны отварные 180 7,35 6,02 35,23 224,38 0,08 0,00 0,00 6,41 49,51 28,13 1,47
№255 Печень по-строгановски 100 15,60 11,23 3,52 185,00 0,20 5,61 5782,00 33,24 239,32 17,47 5,00
№349 Компот из сухофруктов 200 0,90 0,20 10,80 47,00 0,00 13,00 0,01 0,30 16,00 2,20 9,00
№Г1Р481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0.00 6,90 26,10 9,90 0,33
№11Р481 Хлеб ржаной 40 3,16 0.40 18,48 93,52 0,04 0,00 0.00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 33,54 28,66 106,40 830,34 0,74 38,24 5782,01 135,12 467,93 117,53 18,53
Д Е Н Ь №  7
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6.01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40.60 20,70 1,32
№155 Суп картофельный с горохом 250 6,86 3.55 21,81 147,81 0,14 10,31 0.00 36,56 84,48 34,10 1.41
№ 290 Птица тушеная 100 31,01 33,24 21,00 281,30 0,07 0,75 66,27 40,27 70,72 15,08 1.03
№353(2) Крупа пшеничная 180 10,26 6.60 49,68 298,00 0,1 1 0,00 0,00 14,82 203,93 135,83 4,56
№ПР407 Сок фруктовый 200 1,00 0.00 20,20 84,80 0,02 4,00 0,00 14,00 1,40 8,00 2,80
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0.30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0.40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34.80 13,20 0.44

ИТО ГО : 56,07 50,10 153,29 1068,37 0,70 21,71 66,27 157,25 462,03 236,81 11,89
Д Е Н Ь № 8
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6.01 8.26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№ 114(2) Суп картофельный с крупой 250 3,30 2.70 24,00 135,00 0,10 9,90 0,00 32,04 67,17 27,33 1,05
№283 Тефтели рыбные 80/20 14,30 7,00 9,60 156,00 0,06 1,44 18,50 63,81 122,38 20,35 0,63
№353(2) Каша рисовая рассыпчатая 180 10,26 6,60 , 49.68 298,00 0,18 22,89 31,75 0,00 21,68 88,54 32,26
№>342 Компот из св. фруктов 200 0,16 0,16 27,88 114,6 0,01 0,90 0,00 14,18 4,40 5,14 0,95
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0.30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26.10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0.40 18,48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 34,96 23,17 151,76 960,06 0,71 41,78 50,25 161,63 317,13 185,16 36,98
Д Е Н Ь №9
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№113 Суп-лапша по-домашнему 250 1,86 6.14 7,61 95,31 0,05 12,35 0.00 44,85 41,98 18,60 0,73
№31 1 Биточки мясные школьные с соусом 80/20 13,00 8,20 12,00 203,75 0,11 0,18 15,13 29,36 124,95 23,38 1,70
№ 353(2) Каша гречневая рассыпчатая 180 10,26 6,60 49,68 298,00 0,11 0,00 0.00 14,82 203,93 135,83 4,56
№ 349 Напиток из сухофруктов 200 0,66 0.09 32,01 132,80 0,02 0,73 0.00 32,48 23,44 17,46 0,70
№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70.14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33
№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0.40 18,48 93,52 0.04 0,00 0.00 9,20 34,80 13,20 0,44
№338 Туткгльян Фрукты свежие 100 1,50 0,50 21.00 95,00 0,03 10,00 0,00 16,00 11.00 9,00 2,20



И ТОГО: 32,72 27,74 141,90 986,32 0,65 19,91 15,13 173,11 495,80 239,07 9,78
Д ЕН Ь №  10
Обед

№70-75 Овощи по сезону 100 1,41 6,01 8,26 92,80 0,02 6,65 0,00 35,50 40,60 20,70 1,32
№82 Борщ из свежей капусты с картофелем 250 2,51 6,36 14,98 134,06 0,11 10,48 0,00 36,44 70,91 30,23 1,16
№342 Рагу из птицы 280 25,50 18.00 16,66 377,50 3,30 18,88 3,20 1095,00 64,50 61,33 180,33
№407 Сок фруктовый 200 1,00 0,00 20,20 84,80 0,02 4,00 0,00 14,00 1,40 8,00 2,80

№ПР481 Хлеб пшеничный 35 2,37 0,30 13,86 70,14 0,30 0,00 0,00 6,90 26,10 9,90 0,33

№ПР481 Хлеб ржаной 40 3,16 0,40 18.48 93,52 0,04 0,00 0,00 9,20 34,80 13,20 0,44

И ТО ГО : 35,95 31,07 92,44 852,82 3,79 40,01 3,20 1197,04 238,31 143,36 186,38
‘ С борник рецептур на продукцию  для  обучаю щ ихся во всех образовательны х учреж дениях (Сборник технических нормативов) 2011 год. М огильны й М. П.; Т утельян В. А.; 
Зайцева Т. А. ТЕХ Н О Л О ГИ Ч Е С К А Я  И Н С ТРУ К Ц И Я  ПО П РО И ЗВО ДСТВУ К У Л И Н А РН О Й  П РО ДУ КЦ И И  ДЛЯ П ИТАНИЯ Д Е Т ЕЙ  И П О ДРО СТК О В  Ш К О Л ЬН О ГО  
ВОЗРАСТА В О РГА Н И ЗО В А Н Н Ы Х  К О Л ЛЕК ТИ В А Х  (К ГОСТ 30390-95/ГОСТ Р 50763-95) ТИТО В 2006 П РА К ТИ ЧЕС КО Е РУКО ВО ДСТВО  для врачей-диетологов, 
медицинских сестер диетических, специалистов общ ественного питания. Т утельян  В.А., Г аппаров М .М .Г., Батурин А.К., Погожева А.В., Ш арафетдинов Х.Х., П лотникова О.А., 
П авлю чкова М.С., Гроздова Т .Ю ., Ким И.И., Ш атурная И.В., Керимова М .Г. 2014г.


