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ПРИМЕРНОЕ 
МЕНЮ  НА 10 ДНЕЙ  ДЛЯ  ДЕТЕЙ   
В  МУНИЦИПАЛЬНОМ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ УЧРЕЖДЕНИИ ГОРИЦКАЯ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА.
КИМРСКОГО РАЙОНА ТВЕРСКОЙ ОБЛАСТИ
 «ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ЦЕНТР»
НА ЛЕТНИЙ СЕЗОН





Неделя первая
День: первый (03.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше 
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	
	Каша жидкая на молоке (манная) со сливочным маслом 
	250/5
	7,28
	7,96
	34,16
	238,02
	120205

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшеничный со слив маслом
	50\10
	1,18
	3,74
	7,44
	68
	200102

	
	Кондитерские изделия
	50
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	565
	8,59
	11,72
	56,8
	368,02
	

	Обед
	Щи из свежей капусты с картофелем с курицей со сметаной
	250/5
	4,6
	11
	5,8
	121
	29

	
	Макаронные изделия отварные
	180\10
	5,6
	4,51
	26,47
	168,6
	37

	
	Гуляш  из отварной птицы.
	100
	11,78
	11,6
	3,08
	162,39
	53

	
	Кисель ягодный
	200
	0,31
	0/0
	39,4
	160
	332

	
	Фрукт
	100
	
	
	
	
	

	
	Хлеб ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	885
	24,89
	27,61
	88,45
	677,99
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	[bookmark: _GoBack]1450
	33,48
	39.33
	145,25
	1046,01
	


Неделя первая
День: второй (04.08.2026)
 Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше    
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Лапша молочная со сливочным маслом
	250
	5,75
	5,21
	18,84
	145,20
	93

	
	Хлеб пшеничный
	40
	3,2
	0,4
	19,9
	92,4
	200102

	
	Чай с лимоном 
	200\5
	0,4
	0,1
	21,2
	82,2
	377

	
	Кондитерские изделия
	60
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	555
	9,35
	5,71
	59,94
	319,80
	

	
	
	
	
	
	
	

	Обед 
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250
	12,5
	18
	20,4
	294
	776

	
	Сырники 
	180
	27,9
	5,4
	27,30
	274
	

	
	со сметаной
	20
	0,5
	5
	0,6
	50
	463

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб ржаной
	    50
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Фрукт
	100
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	800
	44,43
	29,12
	84,70
	746
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1355
	55,78
	34,83
	144,64
	1065,8
	






Неделя первая
День: третий (05.08.2026)
 Сезон: летний
Возрастная категория:   с 12 и старше     
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша вязкая молочная из овсяной крупы
	250/10
	6,12
	9,3
	28,64
	222,84
	173

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшеничный
	50
	4,00
	0,5
	24,4
	121
	200102

	
	Кондитерские изделия
	50
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	560
	10,25
	9,82
	68,24
	405,84
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	Рассольник  ленинградский на мясном бульоне со сметаной
	250/5
	4,65
	10,18
	10,85
	182,38
	32

	
	Макаронные изделия отварные
	180\10
	5,6
	4,51
	26,47
	168,6
	37

	
	Котлета из говядины/курицы.
	80
	 12,44 
	9,24 
	12,56
	183
	120535

	
	Компот из смеси сухофруктов
	200/20
	1,6
	0/0
	48,3
	200
	102

	
	Хлеб ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Помидор свежий
	30
	0,2
	0
	0,8
	5
	5

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	815
	27,09
	24,43
	122,68
	804,98
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1375
	37,34
	34,25
	180,92
	1210,82
	






Неделя   первая
День: четвертый (06.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше       
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша вязкая молочная из пшённой крупы
	250/10
	7,51
	11,72
	37,05
	285,00
	173

	
	Хлеб пшен.
	60
	11,12
	17,96
	0,8
	295,43
	200102

	
	Со сл. маслом  
	30 
	
	
	
	
	

	
	Чай с лимоном 
	200\10
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	550
	18,53
	25,94
	50,16
	595,45
	

	Обед
	Суп картофельный с рыбой
	250
	8.6
	5.8
	19.8
	163
	156

	
	Плов из птицы
	180
	12,71
	7,85
	26,8
	229
	291

	
	Помидоры свежие
	40
	0,2
	0,1
	1,7
	8
	3

	
	Хлеб  ржаной
	        40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Банан 
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	210103

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	810
	25,74
	14,77
	98,20
	624
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1360
	44,27
	40,71
	148,36
	1219,45
	








Неделя первая

День: пятый (07.08.2026)
 Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше     
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность(Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша   гречневая молочная жидкая
	250
	8,4
	4,6
	43,2
	236
	63

	
	Чай .
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшеничный
	50
	4,00
	0,53
	24,4
	121
	200102

	
	Конд.изделие
	50
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	550
	12,53
	5,15
	82,8
	419
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	Борщ с капустой и картофелем, со сметаной
	250/5
	11,01
	10,0
	14
	169
	31

	
	Оладьи   
	150
	8,5
	 21,7
	57,4
	466
	107

	
	Повидло 
	30
	0,1
	0
	12
	57
	--

	
	или сг.молоко
	 30
	2,2
	2,6
	16,8
	96
	-

	
	Чай  
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Фрукт
	150
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	825
	24,54
	34,82
	129,10
	820/859
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1375
	37,07
	39,97
	211,90
	1239\1278
	





Неделя   вторая
День: шестой (10.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше   
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша рисовая молочная жидкая  
	250
	5,0
	6,2
	32
	194
	184

	
	Чай с лимоном 
	200/10
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшен.
	60
	11,12
	17,96
	0,8
	295,43
	200102

	
	со маслом  
	30 
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	550
	16,25
	24,18
	48,0
	551,43
	

	Обед
	Щи из свежей капусты с картофелем с курицей со сметаной
	250/5
	4,6
	11
	5,8
	121
	29

	
	Макаронные изделия отварные
	170\10
	5,6
	4,51
	26,47
	168,6
	37

	
	Гуляш из мяса птицы
	90
	9,00
	17,1
	5,9
	216
	41

	
	Помидоры свежие
	30
	0,2
	0,1
	1,7
	8
	3

	
	Кисель ягодный
	200
	0,31
	0/0
	39,4
	160
	332

	
	            Хлеб  ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	805
	22,31
	33,21
	92,97
	739,60
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1355
	31,44
	39,93
	164,57
	1116,6
	




Неделя вторая
День: седьмой (11.08.2026)
Сезон: ЛЕТНИЙ
Возрастная категория: с 12 и старше     
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	 Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (Ккал) 
	№  рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	 Рожки с сыром
	180
	12,4
	8,5
	53,04
	330
	18

	
	Чай с сахаром
	200
	0,02
	0,0
	19,09
	 80
	376

	
	Фрукт
	170
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	550
	12,42
	8,5
	72,13
	410
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	Суп картофельный с мясными фрикадельками
	250
	12,5
	18
	20,4
	294
	776

	
	Плов из птицы
	180
	12,71
	7,85
	26,8
	229
	291

	
	Помидоры свежие
	60
	0,4
	0,2
	3,4
	16
	3

	
	Хлеб  ржаной
	    50
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Кисель ягодный
	200
	0,31
	0/0
	39,4
	160
	332

	
	Кондитерское изделие  
	60 
	
	
	
	
	

	ИТОГО за обед
	800
	28,52
	26,55
	103,70
	765
	-

	ИТОГО за день
	1350
	40,94
	35,05
	175,83
	1175
	-

	
	
	
	
	
	
	
	





Неделя вторая
День: восьмой (12.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше      
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность (Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша жидкая на молоке (манная) со сливочным маслом 
	250/5
	7,28
	7,96
	34,16
	238,02
	120205

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшеничный со слив. маслом
	50\20
	4,00
	0,5
	24,4
	121
	200102

	
	 Кондитерские изделия
	50 
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	575
	11,41
	8,48
	73,76
	421,02
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед

	
	
	
	
	
	
	

	
	Суп гороховый с картофелем с курицей
	250
	11,0
	6,0
	22,3
	165
	102

	
	Пюре картофельное
	150
	4,12
	6,4
	27,4
	184,8
	43

	
	Тефтели
	80
	73,2
	7,95
	9,32
	137,2
	279

	
	Чай с лимоном 
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Банан 
	100
	1,5
	0,5
	21
	96
	210103

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	830
	92,55
	21,37
	108,92
	711
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1405
	103,96
	29,85
	182,68
	1132,02
	



Неделя вторая
День: девятый  (13.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше      
	Прием пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	 Пищевые вещества
	Энергетическая ценность (Ккал) 
	№  рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Бутерброд с сыром
	50/30
	10,8
	9,2
	20,4
	211
	154

	
	Йогурт сливочный
	1/125
	3,0
	2,5
	15,5
	96,5
	129

	
	Чай с сахаром
	200
	0,02
	0,0
	19,09
	80
	376

	
	Фрукт
	150
	
	
	
	
	

	ИТОГО за завтрак
	555
	13,82
	11,70
	54,99
	387,50
	

	Обед
	Суп картофельный с рыбой
	250
	8,6
	5.8
	19.8
	163
	156

	
	Рис отварной.
	180
	3,57
	6,65
	29,19
	214,76
	64

	
	Сосиска  отварная
	70
	7,7
	16.8
	1,4
	186
	24

	
	Помидоры свежие (долькой)
	60
	0,4
	0,2
	3,4
	16
	3

	
	Чай с лимоном 
	200\2
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб ржаной
	    50
	2,6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	ИТОГО за обед
	812
	23
	29,97
	82,69
	707,76
	

	ИТОГО за день
	1367
	36,82
	41,67
	137,68
	1095,26
	

	
	
	
	
	
	
	
	







Неделя вторая
День: десятый  (14.08.2026)
Сезон: летний
Возрастная категория: с 12 и старше
	Прием пищи
	  Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергическая ценность(Ккал)
	№ рецептуры

	
	
	
	Б
	Ж
	У
	
	

	Завтрак
	Каша   гречневая молочная жидкая
	250
	8,4
	4,6
	43,2
	236
	63

	
	Чай .
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб пшеничный
	50
	4,00
	0,53
	24,4
	121
	200102

	
	Конд.изделие
	50
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ЗАВТРАК
	550
	12,53
	5,15
	82,8
	419
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	Борщ с капустой и картофелем, со сметаной
	250/5
	11,01
	10,0
	14
	169
	31

	
	Оладьи   
	150
	8,5
	 21,7
	57,4
	466
	107

	
	Повидло 
	30
	0,1
	0
	12
	57
	--

	
	или сг.молоко
	 30
	2,2
	2,6
	16,8
	96
	-

	
	Чай  
	200
	0,13
	0,02
	15,2
	62
	377

	
	Хлеб ржаной
	    40
	2.6
	0.5
	13.7
	        66
	200103

	
	Фрукт
	150
	
	
	
	
	

	ИТОГО ЗА ОБЕД
	825
	24,54
	34,82
	129,10
	820/859
	

	ИТОГО ЗА ДЕНЬ
	1375
	37,07
	39,97
	211,90
	1239\1278
	





