
ПРИМЕРНОЕ 10-ДНЕВНОЕ МЕНЮ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 1-4-х КЛАССОВ, 
обучающихся во вторую смену г. Махачкала 2021-2022 год.

Возрастная категория 7-11 лет



1день

№  р е­
ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е
б л ю д

М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и ­
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У Вх А С С а Р Mg F e
О б ед

43  2017 С а л а т  и з о в о щ ей 100 2.6 7,4 3,2 89,8 0,11 29 .6 23.77 25 .17 57,13 15.41 1.16
6 7 9 /2 0 0 5 К аш а  гр еч н евая 150 7.46 5,61 35 ,84 230 ,45 0,18 0 .02 12.98 208,5 67,5 3,95
170/2005 Б о р щ  и з св еж ей  

к ап усты  с  
к ар тел ем

250 1,81 4,91 125,5 102,5 0,05 10,29 44,38 53,23 26,25 1,19

3 0 1 /2 0 1 0 П т и ц а  ту ш е н а я 80/80 17,65 14.58 4.7 221 0.05 43 0,02 54,5 132.9 20,3 1,62
1035 /2002 Ч у р ек 50 3 ,84 0 ,47 23 ,65 114,17 0 ,06 9 .69 35,73 6.63 0.51

348 К о м п о т  и з к у р а ги 200 0,78 0,05 27 ,63 114,8 0 .016 0,6 20,32 12,5 17.12 0 ,45

И Т О Г О : 33,27 29,33 222,14 839,5



2 день
№  р е ­

ц е п т у р ы
Н а и м е н о в а н и е

б л ю д
М асс

а
П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я
ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г
Б Ж У В , А С С а Р M g F e

О б ед
5 1 /2 0 1 7 С а л а т  и з  с в е к л ы  

с  к у р а г о й  и 
и з ю м о м

60 U 1 3,63 10,84 80,4 0,01 3,4 з , п
35,58

18.5 1

102 /2017 С у п
к а р т о ф е л ь н ы й  с  

г о р о х о м

250 5 .49 5,27 16,54 148.25 0 ,23 5,83 42 ,68 88,1 35,58 2,05

171 /2017 К а ш а  р и со вая  
р ас сы п ч ата я  с 

м аслом

О
 о 3 ,78 7,78 39 ,2 9 242 0,03 40 17,04 82,38 27,89 0 ,59

6 3 7 /2 0 0 5 П т и ц а  о тв ар н ая 100 21,1 13,6 206 ,25 0 ,04 20 39 143 20 1,8
3 4 2 /2 0 1 7 К о м п о т  и з с в еж и х  

яб лок
200 0 ,16 0 ,16 23 ,88 97 ,6 0.01 1,8 6,4 4,4 3,6 0,18

1035 /2002 Ч урек 40 3 ,84 0,47 23 ,65 114,17 0 .06 9 ,69 35,73 6,63 0,51

Итого 35,48 30,91 114,2 888,67



3 день

№  р е ­
ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е
б л ю д

М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В, А С С а Р M g F e

О б ед
6 7 9 /2 0 0 5 К а ш а  п ш ен и ч н ая 150 6 ,6 4 ,38 35 ,2 7 213 ,73 0,11 0,02 1,22 162 0,03 2 ,43

128-06 С у п -л а п ш а
д о м а ш н я я

250 2,62 3,38 15,97 106,6 0,05 12,5 0 ,9 20 ,28 38,5 2,43 0 ,23

1035 /2002 Ч у р ек 40 3 .84 0 ,47 23 ,65 114,17 0 ,06 9 ,69 35,73 6.63 0.51

2 8 8 /2 0 1 7 П т и ц а  о тв ар н ая 100 21,1 13,6 206 ,25 0 ,04 20 39 143 20 1,8

13/2010 С а л а т  и з св еж и х  
о гу р ц о в

100 0 ,76 6 ,09 2 ,38 67,3 0,03 9,5 21 ,85 40 ,02 13,3 0 ,5 7

3 4 9 /2 0 1 7 К о м п о т  и з см еси  
с у х о ф р у к то в

200 1,16 0,3 4 7 ,2 6 196,38 0 ,02 0,8 5 ,84 46 33 0 ,9 6

3 3 8 /2 0 1 7 Г р у ш а 100 0.4 0,31 10,31 45,51 0 ,03 5 19 16 12 2,31

И Т О Г О : 2 1 ,0 8 2 7 ,5 5 1 3 5 ,5 8 8 1 6 ,2 9



4 день

№
р е ц е п т а

Н а и м е н о в а н и е
б л ю д

М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е з а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В , А С С а Р M g F e

О б ед
6 5 /2017 С а л а т  и з  м о р к о в и  

и  яб лок  с яй ц о м
100 1,74 1,13 12,25 66,1 0 ,07 19,8 4 ,62 23,92 44,61 21,43 1,47

102/2017 С у п
к а р т о ф е л ь н ы й  с  

ч е ч е в и ц е й

250 5 ,49 8,27 16,54 148,25 0,23 5,83 42,68 88,1 35,58 2 ,05

2 9 1 /2 0 1 7 П лов  и з п ти ц ы 260 25 ,38 24.25 44,61 471 ,25 0 ,08 60 1,26 56,38 249,13 59,38 2 ,7 4

Х л еб  р ж а н о й 20 1,32 0 .24 6 ,68 34,8 5 ,6 0,08 1,46 2 3,2

847 /2005 Б ан ан 100 1,5 0,5 21 95 0 ,04 10 8 28 42 0 ,02

345 /2 0 1 7 К ом п от и з с в е ж и х  
яго д  (с м о р о д и н а  

ч ер н ая)

200 0 ,52 0,18 24 ,84 102,9 0,02 59 ,4 23,4 23,4 17 60 ,3

И Т О Г О : 3 5 ,9 5 3 5 ,5 7 1 2 5 ,9 2 9 1 8 ,3



5 день

№  р е ­
ц е п т у р ы

Н а и м е н о в а н и е
б л ю д

М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В , А С С а Р M g F e

О б ед

43 2017 С а л а т  и з  овощ ей 100 2,6 7,4 3.2 89,8 0,11 29 ,6 23 ,77 25 ,17 57,13 15,41 1,16

361 2002 C v n -х и н к ал 250 /25 4 .67 5.86 5 ,9 9 9 ,0 9 0,05 О 01 0 ,86 8,96 78 .64 11,72
2 37

С  ч есн . со у со м 14.23 1,91 0 .28 75 0 ,04 0 ,28 6,56 116,5 15.13

679 /2005 К а ш а  гр еч н евая 150 7,46 5,61 35 ,84 230 ,45 0 ,18 0 ,02 12,98 208,5 67,5 3,95

268 /2 0 1 7 К о т л е т а  и з 90V5 14,85 21 ,78 12,89 309 ,6 0 ,072 40 ,32 0,31 38,83 169,2 50,2 2 ,52

го в яд и н ы  с о  сл и в
м асл о м

348 К о м п о т  и з ку р аги 200 0,78 0,05 27 ,63 114,8 0 ,016 0 ,6 20 ,32 12,5 17,12 0,45

1035/2002 Ч урек 40 3,84 0,47 23 ,65 114,17 0 ,06 9 ,69 35,73 6,63 0,51

И Т О Г О : 48,43 43,08 109,39 1032,91



6 день

№  ре- Н а и м е н о в а н и е М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и - В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е в е щ е с т в а , м г

ц е п т у р ы
б л ю д

Б Ж У ч е с к а я
ц е н н о с т ь

В, А С С а Р M g F e

О б ед
4 9 /2 0 1 7 С ал ат  в и та м и н н ы й 60 2,6 6 ,22 22 ,15 95 ,7 0,05 3,29 31,96 33,86 16,64 0 ,5 7

688 /2 0 0 5 М ак ар о н ы
о т в а р н ы е

150 5,52 4 ,52 26 ,45 168,45 0,06 21 4 ,86 37 ,17 21,12 1,11

591 /2005 Г у л яш  и з  
го в яд и н ы

100
19,72 17,89 4 ,7 6 168,2 0,17 1,28 24 ,36 194,69 26,01 2 ,32

9 6 /2015 Р асс о л ь н и к
л ен и н гр ад ск и й

250 2,85 5,5 21 ,28 146,7 0,01 21 ,45 33,1 56,73 27,1 1,25

3 5 0 /2 0 1 7 К и сел ь  и з  
ап ел ь си н о в

200 0,44 0 ,07 34 ,28 139,51 0,02 30 21,06 17,4 6,43 0,21

Х л еб  р ж а н о й 20 1,32 0 ,24 6 ,68 34,8 5 ,6 0 ,08 1,46 2 3,2

И Т О Г О : 3 2 ,4 5 3 4 ,4 4 1 1 5 ,6 7 5 3 ,3 6



7 день
№  ре- 

ц е п у р ы а
Н а и м е н о в а н и е

б лю д
М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -

ч е с к а я
ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е з а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В, А С С а Р M g F e

О б е д
71 /2017 П ом и д оры

п о рц и ям и
60 0 ,66 0,12 2,28 13,2 0 ,022 10,5 6 21 9 0,5

204  2005 С у п  р и со в ы й  
(харчо)

250 0 ,18 3,3 14,65 113 0,11 8,33 24 ,98 96 ,93 29,45 1,24

288 /2 0 1 7 П т и ц а  о твар н ая 100 2 U 13,6 206 ,25 0 ,04 20 39 143 20 1,8
304 /2017 Р и с о твар н о й 150 3,67 5,42 36 ,67 186 0,28 27 2,61 61,5 19 0 ,53

349 /2017 К ом п от и з  см еси  
су х о ф р у к то в

200 1,16 о ,з 4 7 ,2 6 196,38 0 ,02 0,8 5,84 46 33 0 ,9 6

Х л еб  р ж а н о й 20 1.32 0,24 6 ,68 34,8 5,8 0 ,8 1,46 2 3 .2

338 /2017 Я блоко 100 0 ,4 0 ,4 9 ,67 44 ,4 0,03 10 16 И 9 2,2

И Т О Г О : 2 8 ,4 9 2 3 ,3 8 1 8 3 ,5 4 7 9 4 ,0 3



8 день
№

р е ц е п т у р
ы

Н а и м е н о в а н и е
б л ю д

М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -
ч е с к а я

ц е н н о с т ь

В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В, А С С а Р M g F e

Обед
5 6 /2015 С ал ат  о в о щ н о й  с 

я б л о к а м и
80 1,58 0,28 10 35,1 1,003 32,48 46 ,77 29,02 17,42 1,8

102/2017 С у п
к а р т о ф е л ь н ы й  с  

ф а с о л ь ю

250 5 ,49 5 ,27 16,54 148,25 0,23 5,83 42 ,68 88,1 35 ,58 2 ,05

6 2 7 /2 0 0 6 Р ы б а  за п е ч е н н а я , с 
то м а т н ы м  соусом  

(м и н т а й )

100 2 0 ,6 6 5,38 3,52 145,7 0 ,12 49 0 ,69 54,48 94 ,56 70 ,07 1,4

6 8 8 /2 0 0 5 М ак ар о н ы  
о тв ар н ы е  с м аслом

15 0 \1 0 5 ,52 14,52 26,45 168,45 0 ,06 21 4 ,86 37,17 21 ,12 1,11

Х л еб  р ж а н о й 20 1.32 0 .24 6,68 34,8 5,6 0,08 1,46 2 3 ,2

342 /2 0 1 7 К о м п о т  и з  св еж и х  
яб лок

200 0 ,1 6 0 ,16 23 ,88 97 ,6 0,01 1 8 6 ,4 4,4 3,6 0 ,18

3 3 8 /2 0 1 7 Г р у ш а 100 0 ,4 0,31 10,31 45,51 0,03 5 19 16 12 2,31

И Т О Г О : 3 5 ,1 3 2 6 ,1 6 9 7 ,3 8 6 7 5 ,4 1 .



9 день
№  р е ­

ц е п т а
Н а и м е н о в а н и е

б лю д
М а с с а П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и -ч е с к а я

ц е н н о с т ь
В и т а м и н ы , м г М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а , м г

Б Ж У В , А С С а Р Fe

Обед
3 4 /2 0 1 0 С а л а т  и з  с в е к л ы  

и  з е л е н о г о  
г о р о ш к а

60 1 2,51 4,91 46 ,2 6 0,03 5,88 16,76 25,18 11,14 0 ,79

128 /2006 С у п - л а п ш а
д о м а ш н я я

250 2 ,62 3,38 15,97 106,6 0,05 12,5 0,9 20 ,28 38,5 2,43 0,23

2 4 6 /2 0 1 7 Г уляш  из о тв ар н о й  
говяд ин ы

100 13,36 14,08 3 ,27 164 0,01 1,2 23,6 117,03 20,27 2

3 0 3 /2 0 1 7 К аш а  п ерловая 150 3,02 4 ,16 21 ,3 6 135 0,41 13,4 104,84 12,95 0 ,59

Зеф ир  п ром . 
п р о и зво д свта

30 0 ,4 29 ,8 115,5

1035 2005 Ч урек 40 3 ,84 0 ,47 23 ,65 114,17 0 ,0 6 7 9,69 34,77 6,63 0,51

3 8 9 /2 0 1 7 С ок аб р и к о со в ы й 200 1,2 25 ,4 105,6 0,05 14,8 40 36 20 0,4

И Т О Г О : 2 5 ,4 4 2 4 ,6
1 2 4 ,3 6

7 8 4 ,1 3



10 день
№ рецептуры 
Наименование 

Блюд

Масса Пищевые вещества Энергети-
ческая

ценность

Витамины, мг Минеральные вещества, мг
Б Ж У Bi А С Са Р Mg Fe

Завтрак
70 /2 0 1 7 О гурц ы  п орц и ям и 60 0 .48 0 ,052 1,02 7,2 0,03 2 ,94 10,2 18 8,4 0,3

361 2002 С у п -х и н к а л  с 
говяд и н о й

2 5 0 /2 5 /
25

4 ,6 7 5 ,86 5,9 99 ,09 0,05
0,01

0 .86 8,96 78,64 11,72 2 ,37

139 /2017 К ап у ста  туш ен ая 50 1,02 1.84 3,95 38,5 0,015 8 ,54 29 ,38 20,35 10,43 0 ,42

132/2017 Б о б о вы е  о тв ар н ы е 100 3,37 3 ,74 6,01 71 0,07 20 10,9 26 ,68 69.13 22,65 0 .79

2 9 3 /2 0 1 7 П т и ц а  зап еч ен н ая 90 21 .0 2 23 ,92 0 ,072 284 ,4 0 ,09 34,2 2,43 22,43 1,57 160,25 96 .1 2

Х л е б  р ж ан о й 20 1.32 0 .24 6,68 34,8 5 ,6 0 ,08 1,46 2 3 ,2

348 К о м п о т  и з кураги 200 0,78 0,05 27,63 114,8 0 ,016 0,6 20 ,32 12,5 17,12 0 ,45

3 3 8 /2 0 1 7 А п ел ь си н 100 0,85 0,15 8,15 37 .28 0 .77 54 276,01 242 ,17 571,95 199,03 10,01

И ТО ГО : 33,61 46,252 101,712 687,07

Всего: 329,33 321,272 1329,822 8243,67

На 1 учащ егося 32,93 32,13 132,9822 824,37

Составлено на основании:

-  с б о р н и к а  р е ц е п т у р  б л ю д  и к у л и н а р н ы х  и з д е л и й  д л я  п р е д п р и я т и й  о б щ е с т в е н н о г о  п и т а н и я .

А в т о р ы : А  И . З д о б н ы й , В . А . Ц и г а н е н к о ,  М .И . П е р е с и ч н ы й , 2 0 0 5 г .;

-  с б о р н и к а  р е ц е п т у р  б л ю д  и  к у л и н а р н ы х  и з д е л и й  д л я  п и т а н и я  ш к о л ь н и к о в  п о д  р е д а к ц и е й  

М  П . М о г и л ь н о г о ,  В .А . Т у т е л ь я н а  2 0 0 5 г .;

-  с б о р н и к а  р е ц е п т у р  б л ю д  и к у л и н а р н ы х  и з д е л и й  д л я  п и т а н и я  д е т е й  в д о ш к о л ь н ы х  о р г а н и з а ц и я х  п о д  р ед . 

М  П . М о г и л ь н о г о ,  В  А . Т у т е л ь я н а  2 0 1 1 г .

-  с п р а в о ч н и к а  « Х и м и ч е с к и й  с о с т а в  п и щ е в ы х  п р о д у к т о в »  п о д  р ед .

И  М . С к у р и х и н а , М .П . В о л г а р ё в а  1 9 8 7 г .

- с б о р н и к а  р е ц е п т у р  н а  п р о д у к ц и ю  д л я  о б у ч а ю щ и х с я  в о  в с е х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и я х



М .П . М о г и л ь н о г о ,  В .А . Т у т е л ь я н а  2 0 1 7 г .;

П р и м е ч а н и е :

1. с о г л а с н о  п . 10 .3  С а н П и Н  2 .4 .4 .2 5 9 9 - 1 0  б л ю д а  п р и г о т а в л и в а ю т с я  с  и с п о л ь з о в а н и е м  й о д и р о в а н н о й  с о л и .

2 . с о г л а с н о  п. 1 0 .3  С ан П и Н  2 .4 .4 .2 5 9 9 - 1 0  в ц е л я х  п р о ф и л а к т и к и  н е д о с т а т о ч н о с т и  в и т а м и н а  С п р о в о д и т с я  и с к у с с т в е н н о е  С -в и т а м и н и з а ц и я  г о т о в ы х  
т р е т ь и х  б л ю д  а с к о р б и н о в о й  к и с л о т о й . П р е п а р а т  в в о д я т  в к о м п о т ы , к и с е л и  и  т .д . ,  п о с л е  и х  о х л а ж д е н и я  д о  15 г р а д у с о в  (д л я  к о м п о т а )  и  3 5  г р а д у с о в  

( д л я  к и с е л я )  в  к о л и ч е с т в е  д о  2 0  м г  н е п о с р е д с т в е н н о  п е р е д  р е а л и з а ц и е й  В и т а м и н и з и р о в а н н ы е  б л ю д а  н е  п о д о г р е в а ю т с я

3 С а н П и Н  2 .3 /2 .4 .3 5 9 0 - 2 0  « С а н и т а р н о - э п и д е м и о л о г и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к о р г а н и з а ц и и  о б щ е с т в е н н о г о  п и т а н и я  н а с е л е н и я » .г л .В  п .8  1..3

Инженер-технолог Л.М. Ардаева




