
ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 
в осенне-зимний период (обед)

Составлено в соответствии с СанПин 2.3/2.4.3590-20,Методическими рекомендациями МР 2.4 0179-20



1 день
№ 

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет 
Ценность

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-24С- Суп картофельный с макаронными 200 4,80 2,20 15,50 85,8 0,07 1,50 0,05 0,91 20,00 98,05 16,03 1,06
54-6Г-2020 Рис отварной 1/150 3,60 4,80 36,40 203,5 0,12 0,03 0,02 40,95 60,06 24,59 0,99

54-25м- Курица тушеная с морковтю 1/90 12,70 5,20 4,00 113,7 0,06 1,98 0,02 0,02 21,66 164,06 72,98 1,46
54-73-2020 Салат из белокоч.капусты с морковью 1/60 1,50 6,10 6,20 85,8 0,02 16,68 2,70 26,40 19,20 10,20 0,36

Компот их сухофруктов 1/200 0,50 0,00 19,80 81 0,10 5,25 8,24 4,40 0,86
0,33Пром Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20

Итого: 790 25,38 18,84 96,66 640,30 0,30 20,26 0,10 3,98 120,26 369,11 132,40 s,os »

Полдник

574 Булочка школьная 1/60 4,80 2,00 33,50 171 0,06 0,01 0,90 9,00 36,00 7,00 0,50
516 Кефир 1/200 5,80 5,00 8,00 100 0,08 1,40 0,04 240,00 180,00 28,00 0,20

Итого: 10,60 7,00 41,50 271,00 . 0,14 1,40 6,05 0,90 249,08 216,00 35,00 0,70"".... ” ' . -4 .................. ........

Итого за день: ######/« «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ЯШЖ «ССЫЛКА! Ж№№ в##» «ССЫЛКА! «ССЫЛКА!
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2 день
№ 

по сборнику
Наименование блюда Выход Пищевая ценность ( г) Энергет 

Ценность
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Белки Жиры Углеводы В1 с А Е Са Р Мд Fe

________

54-8С-2020 Суп гороховый 250 8,40 5,70 20,30 166,4 0,14 22,35 0,03 0,98 23,77 113,39 34,67 1,42
54-11-2020 Картофельное пюре 150 3,10 5,30 19,80 139,4 0,14 11,89 0,02 3,54 28,57 158,86 44,57 2,06
54-53-2020 Сапат из свежих помидоров и огурцов 60 0,60 3,10 1,80 37,5 0,02 8,40 2,76 13,80 24,00 10,80 0,48

54-13хн-202(
54-2М-2020

Чай с сахаром 1/200 0,60 0,20 15,01 65,4 0,10 5,25 8,24 4,40 0,86
ежик 1/35 0,26 46,00 189 0,06 16,70 0,84 13,93 33,43 13,93 2,51

Пром Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20 0,33
Итого: 815 18,24 14,54 117,67 668,20 0,39 59,44 0,05 8,45 91,32 357,42 112,57 7,66 ’

Полдник

93 Пицца школьная 1/100 11,92 10,63 36,99 296 0,17 18,29 0,05 0,38 171,72 181,15 40,86 1,94
518 Пермь Сок абрикосовый 1/200 1,00 110,00 0,04 8,00 40,00 0,40

Итого: 12,92 10,63 36,89 406,00 0,21 28,28 е,05 0,38 211,72 181,15 48,86 2,34
4

Итого за день : //ССЫЛКА! //ССЫЛКА! //ССЫЛКА! ######## /«ССЫЛКА! шиш //ССЫЛКА! //ССЫЛКА! «ССЫЛКА!

з



3 день
№

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет
Ценность

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-1 с-2020 Щи из свежей капусты 1/250 5,80 7,00 7,10 115,3 0,05 10,32 0,01 2,42 38,90 56,05 26,70 1,21
54-9г-2020 Рагу из овощей 1/150 2,90 7,50 13,60 210 0,31 0,02 81,95 229,02 76,83 4,83
54-8М-2020 Тефтели мясные 90 12,30 10,70 7,50 175,5 0,12 2,46 0,07 0,04 39,81 203,50 30,90 1,94

54-163- Винегрет с растительеым маслом 80 0,90 7,20 5,30 89,5 0,02 1,98 0,42 29,40 37.20 32,40 0,78
Компот из сухофруктов 1/200 1,00 0,10 15,60 57 66,90 0,10 5,25 8,24 4,40 0,86

0,33 .ЮЭПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20
Итого: 810 25,18 32,74 63,86 717,80 67,43 14,86 0,10 3,21 201,31 553,51 175,43 9,95

Полдник
564 Булочка домашняя 1/100 7,50 13,00 60,33 388,3 0,10 0,08 1,17 15,00 58,33 10,00 0,83

Скурихин Напиток ябл-абрикосовый 1/200 0,40 28,00 116 2,20 14,00 24,00 8,00 0,80
Итого 7,90 13,00 88,33 504,30 0,10 2,20 0,08 1,17 29,00 82,33 18,00 1,83

Итого за день: «ССЫЛКА! «ССЫПКА! шшш вГ J IfVS'W fa V *гвт ft «ССЫЛКА* ввИ «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ЩШШвПп) Л У5Г ТП » Л i f
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4 день
№

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы Ценность В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-Юс- Суп крестьянский с крупой 200 5,10 5,80 10,80 115,6 0,11 16,50 0,02 0,93 21,02 88,05 26,52 1,02
54-12м- Жаркое по-домашнему 220 30,00 8,90 36,50 346,1 0,12 0,03 0,02 40,95 60,06 24,59 0,99

54-73-2020 Сапат из белокоч.капусты с морковью 1/60 1,50 6,10 6,20 85,8 0,02 16,68 2,70 26,40 19,20 10,20 0,36
54-32хн- Компот из свежих яблок 200 0,20 0,10 9,90 59 2,90 8,05 9,78 5,24 0,90

109 Пермь Хлебржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20 0,33
Итого: 812 39,08 21,14 78,16 677,00 0,28 36,08 0,05 3,98 102,42 196,59 70,75 3,60 ’

Полдник

565 Булочка дорожная 1/100 7,00 13,83 55,83 376,7 0,10 0,08 0,12 13,33 53,33 10,00 0,83
515 

Пермь
Молоко кипяченое 1/200 5,80 5,00 9,60 106 0,08 2,60 0,04 240,00 180,00 28,00 0,20

Итого: /’ 12,80 18,83 65,43 482,70 0,18 2,60 0,12 0,12 253,33 233,33 38,00 1,03

... . . Итого за день: «Ж» ^ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ШШ «ССЫЛКА! * FffsWvs'JsIrJ'siiVa' «ССЫЛКА! шшши «ССЫЛКА! ШШ№
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5 день
№

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы Ценность В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-21 с- Суп карт с рыбными консервами 250 10,50 3,10 18,20 143,2 0,17 24,30 0,03 0,94 28,59 141,55 40,30 1,37
54-ЗМ-2020 Голубцы ленивые с гречкой 240 20,30 18,40 15,40 307,9 0,15 6,91 0,04 0,73 31,82 241,82 50,91 3,09

54-173- Салат из моркови 100 1,60 0,30 21,50 94,6 0,01 16,42 0,88 25,69 16,06 9,92 0,61
54-32ХН- Компот из свежих яблок 200 0,40 0,10 18,3 75,9 2,90 8,05 9,78 5,24 0,90

1ОЭПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20 0,33
Итого: 785 35,08 22,14 69,88 692,10 0,36 50,53 0,07 2,88 100,15 428,71 110,57 6,30

*
Полдник

548 Сосиска,запеченная.в тесте 1/100 ■ 10,30 13,40 31,00 286 0,12 0,02 1,70 26,00 111,00 16,00 1,30
518 Пермь Сок апельсиновый 1/200 1,40 0,20 0,20 120,00 0,08 8,00 36,00 0,60

Итого: 11,70 13,60 31,20 406,00 0,20 8,00 0,02 1,70 62,00 111,00 16,00 1,90

Итого за день: «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! #№№№№## «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! SWZWTiTi¥WT!r71r

1 - .
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6 день
№ 

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет
Ценность

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-ЗС-2020 Рассольник домашний Ленинградский 1/250 5,30 7,20 17,00 156,3 0,10 12,48 2,38 26,25 64,75 27,75 1,03
54-12Г-2020

54-21 м-
Рис отварной с маслом 1/150

90
6,40

28,90
6,50
2,20

35,50
1,00

213
139,3

0,17
0,08

0,92 0,05
0,02

0,03
0,02

105,93
18,12

170,84
149,46

51,57
30,06

1,25
1,54Курица отварная

54-73-2020 Салат из белокоч.капусты с морковью 1/60 1,00 6,10 5,80 81,5 0,02 16,68 2,70 26,40 19,20 10,20 0,36
54-32хн- Компот из свежих яблок 200 0,20 0,20 11,00 46,7 2,90 8,05 9,78 5,24 0,90

0,33ЮЗПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20
Итого: 790 44,68 22,44 85,06 707,90 0,40 32,98 0,07 5,46 190,75 433,53 129,02 5,41

Полдник
540 Ватрушка с повидлом 1/60 3,70 1,70 40,90 134 0,04 0,10 0,01 0,50 11,00 31,00 7,00 0,70
516 

Пермь
Ряженка 1/200 5,80 5,80 5,00 108 0,04 0,60 0,04 0,02 248,00 184,00 28,00 0,20

Итого: 9,50 7,50 45,90 302,00 0,08 0,70 0,05 0,52 259,00 215,00 35,00 0,90

Итого за дедаь: «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ИШШ «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! шшш «ССЫЛКА!
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7 день

№
по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность ( г) Энергет 
Ценность

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мд Fe

Обед

54-11-2020 Картофельное пюре 150 4,50 5,50 26,50 173,7 0,14 11,89 0,02 3,54 28,57 158,86 44,57 2,06

0,08 0,02 0,02 18,12 149,46 30,06 1,5454-1 р-2020 Рыба припущенная 90 12,70 2,20 7,70 101,4

54-1 с-2020
Щи из свежей капусты

1/250 5,80 7,00 7,10 115,3 0,05 10,32 0,01 2,42 38,90 56,05 26,70 1,21

54-163- Винегрет с растительеым маслом 80 .....1.20 8,90 6,70 111,9 0,02 1,98 0,42 29,40 37,20 32,40 0,78
509 Напиток апельсиновый 1/200 0,50 0,20 22,20 93 0,03 11,60 0,10 19,00 12,00 8,00 0,80

0,33ЮЭПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20
Итого: 810 9,78 16,34 50,76 390,70 0,13 23,90 0,01 3,27 93,30 124,75 71,30 3,12

Полдник

563 Булочка ванильная 1/100 7,83 8,00 56,50 330 0.10 0,07 0,12 15,00 61,67 10,00 0,83
515 

Пермь
Молоко кипяченое 1/200 5,80 5,00 9,60 106 0,08 2,60 0,04 240,00 180,00 28,00 0,20

Итого: 13,63 13,00 66,10 436,00 0,18 2,60 0,11 0,1-2 255,00 241,67 38,00 ' 1,03

Итого за день: №№№№№& «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ШЖШ «ССЫЛКА! , - 'у ' : s шш «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ШШШ
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8 день
№

по сборнику

Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет 
Ценность

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мд Fe
Обед

54-8с-2020 Суп гороховый 250 8,20 3,50 18,70 138,7 0,14 22,35 0,03 0,98 23,77 113,39 34,67 1,42
54-4Г-2020 Каша гречневая рассыпчатая 1/150 8,20 6,30 35,90 233,7 0,12 0,03 0,02 40,95 60,06 24,59 0,99
54-8м-2020 Тефтели мясные 90 13,00 13,20 7,30 199,7 0,12 2,46 0,07 0,04 39,81 203,50 30,90 1,94

54-133- Салат из свеклы с раст.маслом 75 1,00 3,40 5,70 57,1 0,01 5,64 23,07 24,25 12,54 0,80
54-7хн- Компот из см. сухофруктов 1/200 0,30 0,10 8,40 35,5 0,01 0,50 28,00 19,00 7,00 1,50

1ОЭПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20 0,33

Итого: 880 ■ 32,98 26,74 90,76 735,20 0,43 30,95 0,13 1,37 161,60 439,70 113,90 6,98

Полдник -
93 Пицца школьная 1/100 11,92 10,63 36,99 296 0,17 18,29 0,05 0,38 171,72 181,15 40,86 1,94

Скурихин Напиток ябл.виноградный 1/200 0,60 24,60 104 2,60 20,00 20,00 12,00 1,20
Итого : 12,52 10,63 61,59 400,00 0,17 20,89 0,05 0,38 191,72 201.15 52,86 3,14

Итого за день: ШЯЯ «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ШИШ «ССЫЛКА! Ив «ССЫЛКА! Ш№Ш
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9 день
№

по сборнику
Наименование блюда Выход Пищевая ценность (г) Энергет

Ценность
Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

Белки Жиры Углеводы В1 С А Е Са Р Мя Fe
Обед

54-21 с- Суп карт с рыбными консервами 200 8,40 2,50 14,60 114,5 0,17 24,30 0,03 0,94 28,59 141,55 40,30 1,37

54-12м- Жаркое по-домашнему 220 26,40 26,40 16,00 407,3 0,12 0,03 0,02 40,95 60,06 24,59 0,99
54-53-2020 Салат из свежих помидоров и огурцов 60 0,60 3,10 1,80 37,5 0,02 8,40 2,76 13,80 24,00 10,80 0,48

>4-13хн-202( Чай с сахаром 1/200 0,60 0,20 15,01 57 0,10 5,25 8,24 4,40 0,86
0,33ЮЭПермь Хлеб ржаной 1/30 2,28 0,24 14,76 70,5 0,03 0,33 6,00 19,50 4,20

Итого: 775 38,28 32,44 62,17 686,80 0,34 32,80 0,06 4,05 94,59 253,35 84,29 4,03 -

Полдник

548 Сосиска,запеченная.в тесте 1/100 10,30 13,40 31,00 286 0,12 0,02 1,70 26,00 111,00 16,00 1,30
518 Пермь Сок апельсиновый 1/200 1,40 9,20 0,20 120,00 0,08 8,00 36,00 0,60

Итого 11,70 13,so 31,20 406,00 0,20 8,00 0,02 1,70 62,00 111,00 16,00 1,90

Итого за день: ЙЖЯЖЖ «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ЯШ№ «ССЫЛКА! ШШШ «ССЫЛКА! «ССЫЛКА!

ю



10 день
№ Наименование блюда Выход Пищевая ценность ( г) Энергет Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)

по сборнику Белки Жиры Углеводы Ценность В1 С А Е Са Р Mq Fe
Обед

54-2с-2020 Борщ с капустой 1/250 5,90 7,10 12,70 138 0,10 7,90 0,03 0,75 63,75 165,75 48,25 1,25
54-7Г-2020 Плов из птицы 1/150 3,50 4,80 35,00 196,8 0,08 4,20 0,01 1,16 32,86 178,20 40,80 1,45
54-23-2020 Огурец в наразке 1/60 0,50 0,10 1,50 8,5 0,01 5,64 23,07 24,25 12,54 0,80

383
109 Пермь

Напиток апельсиновый
Хлеб ржаной

1/200
1/30

0,60
2,28

0,20
0,24

15,10
14,76

119
70,5 0,03 0,33

0,20
6,00 19,50 4,20

0,03
0,33

Кондит.изделие 1/35 0,26 46,00 189 0,06 16,70 0,84 13,93 33,43 13,93 2,51
Итого: 745 13,04 12,44 125,06 721,80 0,28 34,44 0,04 3,08 139,81 421,13 118,72 6,37

Полдник .4

567 Булочка "Российская" 1/100 7,17 8,33 58,33 338 0,08 0,07 1,00 23,33 63,33 10,00 0,83
516

Пермь
Ряженка 1/200 5,80 5,80 5,00 108 0,04 , 0,60 0,04 0,02 248,00 184,00 28,00 0,20

Итого: 12,97 14,13 63,33 446,00 0,12 0,60 0,11 1,02 271,33 247,33 38,00 1,03

Итого за дйнь: «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! «ССЫЛКА! ШШ№ #ССЫ1ЖА![»Ш9«
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