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МЕНЮ

МКОУ ООШ №11 7-11 лет

№ Наименование блюда Выход, г
Белки, г Жиры, г Углево­

ды, г
эц,
к кал

Минеральные элементы (мг) Витамины

всего В т.ч. 
жив. всего в т.ч. раст.

Са Mg Р Fe А,мкг РЭ,мкг ТЭ,мг В1,мг С,мг
1 день 
Завтрак
Яйцо отварное 40 5,08 5,08 4,60 0,00 0,28 62,78 22,00 4,80 76,80 1,00 100,00 104,00 0,24 0,03 0,00

1
Каша пшеничная молочная с 
маслом сливочным 200 6,53 2,35 5,97 1,32 32,55 208,44 96,55 38,72 145,09 1,04 .  19,2 36,8 0,16 0,14 0,42

1 Сыр (порциями) 20 5,26 5,26 5,32 0,00 0,00 70,12 200,00 11,00 120,00 0,14 42,00 47,60 0,08 0,01 0,14
К) Чай с лимоном 200 0,23 0,00 0,05 0,05 14,68 57,68 2,32 0,56 1,00 0,07 0,00 0,10 0,01 0,00 0,78

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
Итого за'Завтрак' 20,40 12,69 16,38 1,81 69,92 504,88 327,87 64,48 374,49 3,03 161,20 188,70 0,77 0,22 1,34 
Итого за день 20,40 12,69 16,38 1,81 69,92 504,88 327,87 64,48 374,49 3,03 161,20 188,70 0,77 0,22 1,34

2 день '
Завтрак

3 Сыр (порциями) 20 5,26 5,26 5,32 0,00 0,00 70,12 200,00 11,00 120,00 0,14 42,00 47,60 0,08 0,01 0,14
бефстроганов из филе 
курицы 90 17,19 1,27 6,32 0,06 5,94 148,76 56,17 7,37 46,27 0,15 22,95 30,15 0,12 0,02 0,31

6 г-2020 Рис отварной г 150 4,16 0,03 5,89 0,54 37,69 220,93 6,14 23,59 71,92 0,49 24,07 44,4 0,28 0,03 0
10 Какао с молоком 200 3,64 2,90 3,34 0,60 24,10 134,77 110,63 26,97 101,09 0,90 12,00 22,12 0,01 0,03 0,52

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 «■ О О о 0,20 0,28 0,04 0,00
Итого за 'Завтрак' 33,55 9,46 21,31 1,64 90,14 680,43 379,94 78,33 370,88 2,46 101,02 144,47 0,77 0,13 0,97 
Итого за день 33,55 9,46 21,31 1,64 90,14 680,43 379,94 78,33 370,88 2,46 101,02 144,47 0,77 0,13 0,97



3 день
Завтрак

Каша гречневая рассыпчатая 150 8,30 0,04 5,56 2,01 40,20 233,80 20,33 118,22 174,62 4,10 20,00 23,74 0,55 0,23 0,00
Гуляш из мяса свинины 45/45 11,14 9,82 29,38 0,03 4,83 327,30 12,13 18,99 124,89 1,34 15,30 20,25 0,36 0,27 0,41

0 Чай с сахаром 200 0,08 0,00 0,02 0,02 9,84 37,80 0,29 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Масло сливочное 20 0,16 0,16 14,50 0,00 0,26 132,13 4,80 0,00 6,00 0,04 80,00 90,00 0,20 0,00 0,00
Хлеб пшеничный 40 2,64 0,00 0,26 0,26 18,76 89,56 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
Итого за 'Завтрак' 23,64 10,02 49,96 2,56 82,23 859,27 44,55 146,61 337,11 6,29 115,30 134,19 1,39 0,54 0,41
И mi о за день 23,64 10,02 49,96 2,56 82,23 859,27 44,55 146,61 337,11 6,29 115,30 134,19 1,39 0,54 0,41

4 день 
Завтрак
Запеканка (сырники) из 
творога 200 33,80 32,43 19,20 2,02 26,86 418,51 283,06 41,48 368,96 1,01 110,2 126,28 1,5 0,08 0,47
Молоко сгущенное 15 1,08 1,08 1,28 0,00 8,33 47,61 46,05 5,10 32,85 0,03 6,30 7,05 0,03 0,01 0,15

0 Чай с лимоном 200 0,23 0,00 0,05 0,05 14,68 57,68 2,32 0,56 1,00 0,07 0,00 0,10 0,01 0,00 0,78
Фрукты 125 0,50 0,00 0,50 0,50 14,50 60,85 20,00 11,25 13,75 2,75 0,00 6,25 0,25 0,04 12,50
Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 . 0,28 0,04 0,00
Итого та 'Завтрак' 38,91 33,51 21,47 3,01 86,78 690,50 358,43 67,79 448,16 4,64 116,50 139,88 2,07 0,17 13,90
И ЮГО та день 38,91 33,51 21,47 3,01 86,78 690,50 358,43 67,79 448,16 4,64 116,50 139,88 2,07 0,17 13,90

*



5 день 
Завтрак
Огурец свежий 60 0,47 0,00 0,06 0,06 2,06 9,37 13,52 8,23 . 24,7 0,35 0 6 0,06 0,02 5,88
Рагу из мяса кур 230 22,72 20,80 25,08 12,15 24,53 412,07 36,51 47,04 228,47 2,52 31,99 500,19 6,60 0,14 6,54

0 Напиток из шиповника 200 0,24 0,00 0,10 0,10 14,60 55,74 4,37 1,14 1,12 0,22 0,00 65,10 0,26 0,01 39,00
Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
Итого за 'Завтрак' 540,00 26,73 20,80 25,68 12,75 63,60 583,02 61,40 65,81 285,89 3,87 31,99 571,49 7,20 0,21 51,42
И того за день 26,73 20,80 25,68 12,75 63,60 583,02 61,40 65,81 285,89 3,87 31,99 571,49 7,20 0,21 51,42

6 день 
Завтрак
Масло сливочное 20 0,16 0,16 14,50 0,00 0,26 132,13 4,80 0,00 6,00 0,04 80,00 90,00 0,20 0,00 0,00

Каша гречневая рассыпчатая 150 8,30 0,04 5,56 2,01 40,20 233,80 20,33 118,22 174,62 4,10 20,00 23,74 0,55 0,23 0,00
биточки (котлеты) из мяса 
тур 90 13,35 12,14 11,19 1,43 8,36 187,83 35,96 14,23 113,57 1,09 40,90 52,90 1,13 0,05 0,30

I 'lull с лимоном 200 0,23 0,00 0,05 0,05 14,68 57,68 2,32 0,56 1,00 0,07 0,00 0,10 0,01 0,00 0,78
Xлоб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 ’0,28 0,04 0,00
II mi о за 'Завтрак' 25,34 12,34 31,74 3,93 85,91 717,28 70,41 142,41 326,79 6,08 140,90 166,94 2,17 0,32 1,08
II того за день 25,34 12,34 31,74 3,93 85,91 717,28 70,41 142,41 326,79 6,08 140,90 166,94 2,17 0,32 1,08



7 день
Завтрак
Сыр (порциями) 20 5,26 5,26 5,32 0,00 0,00 70,12 200,00 11,00 120,00 0,14 42,00 47,60 0,08 0,01 0,14
Виточки (котлеты) из мяса 
свинины 90 11,26 9,67 18,68 1,47 10,70 256,08 31,35 19,25 116,52 1,22 3,60 4,95 1,12 0,33 0,06
Картофельное шоре 150 з ,п 0,55 3,67 0,51 22,07 132,59 33,96 30,35 86,82 1,12 18,75 25,05 0,17 0,12 5,45
1 lanmoK in шиповника 200 0,24 0,00 0,10 0,10 14,60 55,74 4,37 1,14 U 2 0,22 0,00 65,10 0,26 0,01 39,00
X леГ) ишсничнмИ 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
XiBMi ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
IIlino 111 ''<11111 рак’ 23,17 15,48 28,21 2,52 69,78 620,37 276,68 71,14 356,06 3,48 64,35 142,90 1,91 0,51 44,65
И....... I» день 23,17 15,48 28,21 2,52 69,78 620,37 276,68 71,14 356,06 3,48 64,35 142,90 1,91 0,51 44,65

Н день
' <1111 ■ |>11К

1 I I I IM I p i t l ' O l t i n i  м о л о ч н п н  

ММ I H I H  1 M i l l  НОМ ( циничным 200 5,19 2,17 6,34 0,43 40,44 238,55 93,81 30,98 125,90 0,54 35,00 39,00 0,23 0,06 0,39
(tin ч | • 1 • 1 ап им 100 2,80 0,00 2,50 0,00 0,14 98,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
1 П Н И Н  1 M l H I n l l H M 200 3,64 2,90 3,34 0,60 24,10 134,77 110,63 26,97 101,09 0,90 12,00 22,12 0,01 0,03 0,52
Ч in и 111111' 1111'  111 ы 11 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Ч m i 1 ртиннП 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
I I  1 I II  II III '  l u l l  1 | l l l l i ' 14,93 5,07 12,62 1,47 87,09 577,16 211,44 67,35 258,59 2,22 47,00 61,32 0,52 0,13 0,91
111 I II  II III  д е н ь 14,93 5,07 12,62 1,47 87,09 577,16 211,44 67,35 258,59 2 , 2 2 47,00 61,32 0,52 0,13 0,91



9 день
Завтрак
1 1 о м н д о р 60 0,65 0,00 0,12 0,12 3,06 15,25 8,23 11,76 15,29 0,53 0 79,8 0,42 0,04 14,7
б и т о ч к и  (котлеты) из мяса
КУР 90 13,35 12,14 11,19 1,43 8,36 187,83 35,96 14,23 113,57 1,09 40,90 52,90 1,13 0,05 0,30
Макаронные изделия 
опытные 150 5,30 0,03 2,98 0,66 34,11 183,94 10,53 7,17 39,83 0,73 9,00 16,88 0,80 0,06 0,00
Чай с сахаром 200 0,08 0,00 0,02 0,02 9,84 37,80 0,29 0,00 0,00 0,03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00

Итого за день

10 день 
Завтрак

550,00 22,68
22,68

12.17
12.17

14.75
14.75

2.67
2.67

77.78 530,66
77.78 530,66

62,01
62,01

42.56
42.56

200.29
200.29

3.16
3.16

49.90
49.90

149.78
149.78

2.63
2.63

0,19 15,00 
0,19 15,00

Картофельное пюре 150 з ,н 0,55 3,67 0,51 22,07 132,59 33,96 30,35 86,82 1,12 18,75 25,05 0,17 0,12 5,45
Биточки (котлеты) из рыбы 
минтай 90 12,35 11,37 1,80 0,11 7,22 94,82 52,82 39,21 181,76 0,70 24,41 25,34 0,24 0,08 0,57
Чай с лимоном 200 0,23 0,00 0,05 0,05 14,68 57,68 2,32 0,56 1,00 0,07 0,00 0,10 0,01 0,00 0,78
Масло сливочное 20 0,16 0,16 14,50 0,00 0,26 132,13 4,80 0,00 6,00 0,04 80,00 90,00 0,20 0,00 0,00
Хлеб пшеничный 30 1,98 0,00 0,20 0,20 14,07 67,17 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Хлеб ржаной 20 1,32 0,00 0,24 0,24 8,34 38,68 7,00 9,40 31,60 0,78 0,00 0,20 0,28 0,04 0,00
Итого за 'Завтрак' 19,15 12,08 20,46 U 1 66,64 523,06 100,90 79,52 307,18 2,71 123,16 140,69 0,90 0,24 6,80
Итого за день 19,15 12,08 20,46 1,11 66,64 523,06 100,90 79,52 307,18 2,71 123,16 140,69 0,90 0,24 6,80

4


