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Примерное 10 – дневное меню БОУ «Тарская средняя 

общеобразовательная школа  № 3» 

 
  Прием пищи, наименование блюда  Масса 

порции  

Пищевые вещества 

(г)  

Энергетич

еская 

ценность 

(ккал 

Б  Ж  У 

День № 1 

Завтрак             

53-19з Масло сливочное (порциями) 20 0.2 14.5 0.3 132.2 

54-18к Суп молочный с рисом 200 4.9 4.5 18.4 133.5 

54-23гн Кофейный напиток с молоком 200 3.9 2.9 11.2 86 

Пром. Хлеб пшеничный 80 6.1 0.6 39.4 187.5 

Итого:  500 15.1 22.5 69.3 539.2 

Обед:       

54-22с Борщ с капустой и картофелем 240 5.2 4.2 9 93.9 

54-6г Рис отварной 200 4.8 6.4 48.6 271.4 

54-11р Рыба тушеная в томате с овощами 

(минтай) 

120 16.6 8.9 7.5 176.7 

54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 6.4 26.8 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Полдник:       

Пром. Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 44.4 

Итого:  910 31 20.3 105.9 730.4 

День № 2 

 Завтрак  

      

53-19з Масло сливочное (порциями) 30 0.2 21.8 0.4 198.3 

54-27к Каша жидкая молочная манная 250 6.7 7.2 31.6 217.8 

54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 6.4 26.8 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Итого:  530 10.9 29.4 63 560.1 

Обед:       

54-3з Помидор в нарезке 50 0.6 0.1 1.9 10.7 

54-12с Суп с рыбными консервами (горбуша) 200 7.9 3.8 12.4 115.7 

54-11г Картофельное пюре 200 4.1 7.1 26.4 185.8 

54-18м Печень говяжья по-строгановски 90 15.1 14.3 6 212.8 

Пром. Хлеб пшеничный 70 5.3 0.6 34.4 164.1 

Пром. Компот персиковый 200 0.6 0 43.2 175.2 

Полдник:       

Пром. Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 44.4 

Итого:  910 34 26.3 134.1 908.7 



День № 3 

завтрак: 

 

     

54-1з Сыр твердых сортов в нарезке 30 7 8.9 0 107.5 

54-3г Макароны отварные ссыром 250 13.2 11.4 47.8 346.2 

54-1гн Чай без сахара 200 0.2 0 0.1 1.4 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 

Итого:  520 23.4 20.6 67.6 548.9 

Обед:       

54-11с Суп крестьянский с крупой (крупа 

рисовая) 

250 6.2 7.2 14.1 146.1 

54-22м Рагу из курицы 200 21 7 17.5 217.3 

Пром. Сок абрикосовый 200 1 0 25.4 105.6 

Пром. Хлеб пшеничный 70 5.3 0.6 34.4 164.1 

Полдник:       

Пром. Банан 100 1.5 0.5 21 94.5 

Итого:  820 35 15.3 112.4 727.6 

День № 4 

завтрак:          

53-19з Масло сливочное (порциями) 10 0.1 7.3 0.1 66.1 

54-20к Каша жидкая молочная гречневая 250 8.9 7.2 33.4 234.2 

54-21гн Какао с молоком 200 4.7 3.5 12.5 100.4 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 

Итого:  500 16.7 18.3 65.7 494.5 

Обед:       

54-24с Суп картофельный с макаронными 

изделиями 

250 6 2.7 19.4 126.1 

54-12м Плов с курицей 250 34 10.1 41.5 393.3 

54-1хн Компот из смеси сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Полдник:       

Пром. Яблоко 100 0.4 0.4 9.8 44.4 

Итого:  850 44.7 13.6 115.1 762 

День № 5  

завтрак:          

54-12г Каша пшенная рассыпчатая 250 10.6 10.8 59.2 376.4 

54-4гн Чай с молоком и сахаром 200 1.6 1.1 8.6 50.9 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Итого:  500 16 12.3 92.4 544.5 

Обед:       

54-1с Щи из свежей капусты со сметаной 250 5.8 7 7.1 115.3 

54-11г Картофельное пюре 200 4.1 7.1 26.4 185.8 

54-11р Рыба тушеная в томате с овощами 

(минтай) 

120 16.6 8.9 7.5 176.7 

Пром. Сок абрикосовый 200 1 0 25.4 105.6 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 

Полдник:       

Пром. Слива 100 0.8 0.3 9.6 44.3 

Итого:  910 31.3 23.6 95.7 721.5 

День № 6 

завтрак: 

 

     



54-19к Суп молочный с макаронными 

изделиями 

250 6.9 5.7 22.3 167.8 

54-6о Яйцо вареное 40 4.8 4 0.3 56.6 

54-21гн Какао с молоком 200 4.7 3.5 12.5 100.4 

Пром. Хлеб пшеничный 70 5.3 0.6 34.4 164.1 

Итого:  560 21.7 13.8 69.5 488.9 

Обед:        

54-2з Огурец в нарезке 60 0.5 0.1 1.5 8.5 

54-27с Суп с рыбными консервами (сайра) 200 5.9 6.8 12.5 134.6 

54-11г Картофельное пюре 180 3.7 6.4 23.8 167.2 

54-2м Гуляш из говядины 90 15.3 14.9 3.5 208.9 

54-2гн Чай с сахаром 200 0.2 0 6.4 26.8 

Пром. Хлеб пшеничный 70 5.3 0.6 34.4 164.1 

Итого:  800 30.9 28.8 82.1 710.1 

День № 7 

завтрак:         

54-16к Каша "Дружба" 250 6.2 7.4 30 211.2 

54-23гн Кофейный напиток с молоком 200 3.9 2.9 11.2 86 

Пром. Хлеб пшеничный 80 6.1 0.6 39.4 187.5 

Итого:  530 16.2 10.9 80.6 484.7 

Обед:       

54-10с Суп крестьянский с крупой (крупа 

перловая) 

200 5.1 5.8 10.8 115.6 

54-1г Макароны отварные 180 6.4 5.9 39.4 236.2 

54-18м Печень говяжья по-строгановски 90 15.1 14.3 6 212.8 

Пром. Сок персиковый 200 0.6 0 33 134.4 

Пром. Хлеб пшеничный 40 3 0.3 19.7 93.8 

Полдник:       

Пром. Банан 100 1.5 0.5 21 94.5 

Итого:  810 31.7 26.8 129.9 887.3 

День № 8 

завтрак:  

        

54-1з Сыр твердых сортов в нарезке 30 7 8.9 0 107.5 

54-27к Каша жидкая молочная манная 200 5.3 5.7 25.3 174.2 

54-3гн Чай с лимоном и сахаром 200 0.2 0.1 6.6 27.9 

Пром. Хлеб пшеничный 70 5.3 0.6 34.4 164.1 

Итого:  500 17.8 15.3 66.3 473.7 

Обед:       

54-5с Суп из овощей с фрикадельками 

мясными 

200 8.6 6.1 13.9 144.9 

54-4г Каша гречневая рассыпчатая 200 11 8.5 47.9 311.6 

54-11р Рыба тушеная в томате с овощами 

(минтай) 

100 13.9 7.4 6.3 147.3 

54-1хн Компот из смеси сухофруктов 200 0.5 0 19.8 81 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Полдник:       

Пром. Персик 100 0.9 0.1 9.5 42.5 

Итого:  850 38.7 22.5 122 844.5 



 

День № 9 

завтрак:          

54-20к Каша жидкая молочная гречневая 250 8.9 7.2 33.4 234.2 

54-6о Яйцо вареное 40 4.8 4 0.3 56.6 

54-21гн Какао с молоком 200 4.7 3.5 12.5 100.4 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Итого:  540 22.2 15.1 70.8 508.4 

Обед:        

54-8с Суп гороховый 250 8.4 5.7 20.3 166.4 

54-10м Капуста тушеная с мясом 200 22 22 13.3 339.4 

54-21хн Кисель из брусники 200 0.1 0.1 14.8 60.7 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Полдник:       

Пром. Апельсин 100 0.9 0.2 8.1 37.8 

Итого:  800 35.2 28.4 81.1 721.5 

День № 10 

завтрак:          

54-1з Сыр твердых сортов в нарезке 30 7 8.9 0 107.5 

54-25.1к Каша жидкая молочная рисовая 250 6.6 6.8 35.8 230.7 

54-23гн Кофейный напиток с молоком 200 3.9 2.9 11.2 86 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Итого:  530 21.3 19 71.6 541.4 

Обед:        

54-25с Суп гороховый 250 8.2 3.5 18.7 138.7 

54-28м Жаркое по-домашнему из курицы 250 31 7.8 22 282 

Пром. Сок яблочный 200 1 0.2 20.2 86.6 

Пром. Хлеб пшеничный 50 3.8 0.4 24.6 117.2 

Полдник:       

Пром. Банан 100 1.5 0.5 21 94.5 

Итого:  850 45.5 12.4 106.5 719 
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