
Примерное десятидневное меню 1-4 классов в 2021-2022 учебный год 

МОУ «СОШ с. Марьино-Лашмино Новобурасского района Саратовской области» 
 

 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 понедельник - завтрак          

182 Каша манная на молоке со 

с/м  

200 325 10,2 12,8 42,3 1,15 0,325 264,5 0,63 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

23 Батон нарезной 55 79,5 2,25 0,9 15,3 0 0,05 6,6 0,07 

  итого 460 464,5 12,52 13,72 72,6 1,45 0,375 282,2 0,98 

           

 обед          

21 Огурцы в нарезке  100 59,1 0,85 5,01 2,58 4,1 0,02 23,7 0,61 

88 Щи со свежей капустой на 

м/к бульоне 

250 124,6 2,16 5,9 13,11 12,8 0,05 59,68 1,44 

292 Плов из птицы 200 523,3 18,8 25,33 53,75 3,37 0,143 22,88 3,09 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 2,1 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

  итого 830 916,8 28,53 37,95 97,89 20,7 0,34 156,3 8,37 

           

 полдник          

382 Какао с молоком 200 118,6 4 3,54 17,57 1,58 0,188 152,2 0,48 

  Булочка  50 80,4 2,3 0,8 16 0 0,093 44,43 0,81 

 итого 250 199 6,3 4,34 33,57 1,58 0,281 196,6 1,29 

           

  Всего за день  1540 1580 47,35 56,01 204,1 23,7 0,996 635,1 10,6 

           



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 вторник - завтрак              

171 Каша гречневая  150 350 11,1 11,9 49,8 0 0,15 32,98 5,91 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 350 410 11,17 11,92 64,8 0,3 0,15 44,08 6,19 

           

 обед          

67 Салат из варёных 

овощей 

60 125,1 1,4 10,04 7,29 9,63 0,11 31,23 0,82 

101 Суп картофельный на 

м/к бульоне с крупой  

250 102,9 2,36 3,25 14,5 9,9 0,062 32,4 1,1 

321 Рагу овощное 150 200,3 4,13 8,6 25,13 52,3 0,07 140,9 2,1 

279 Тефтели 80 137,2 73,2 7,95 9,32 0,65 0,04 25,4 0,79 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

343 Компот из сухофруктов  200 110 0,1 0,06 27,5 0,32 0,02 28,7 0,32 

 итого 790 773,5 85,29 30,6 84,44 72,8 0,342 275,6 5,93 

           

 полдник          

2 Бутерброд со с/маслом 55 505 15,25 25,43 52,3 0,08 0,15 262,7 2,31 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 200 565 15,32 25,45 67,3 0,38 0,15 273,8 2,59 

  Всего за день  1340 1749 111,78 67,97 216,5 73,5 0,642 593,5 14,7 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 среда - завтрак          

172 Каша рисовая на молоке 

со с/м  

150 296 7,76 10 43,52 0,86 0,24 195,2 0,62 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

2 Бутерброд со с/маслом 55 505 15,25 25,43 52,3 0,08 0,15 262,7 2,31 

 итого 405 861 23,08 35,45 110,8 1,24 0,39 469 3,21 

  обед          

21 Огурцы в нарезке  100 59,1 0,85 5,01 2,58 4,1 0,02 23,7 0,61 

103 Суп-лапша на курином 

б-не 

250 140,4 2,85 6,08 15,58 1,14 0,08 32,76 0,87 

261 Гуляш из птицы 80 221 14,55 16,79 2,89 0,92 0,1 21,81 3,06 

312 Картофельное пюре 220 184,8 4,12 6,4 27,4 24,4 0,14 49,7 149 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 930 815,1 29,09 35,99 76,9 31 0,467 178 156 

           

 полдник          

261 Сладкая выпечка 100 348 7 11,8 53,4   0,04 15,38 0,84 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 300 408 7,07 11,82 68,4 0,3 0,04 26,48 1,12 

  Всего за день    2084 59,24 83,26 256,1 32,5 0,897 673,4 160 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 четверг - завтрак          

175 Каша дружба со с/м 200 247,6 5,79 10,64 31,88 0,91 0,127 127 0,77 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

79 Бутерброд с повидлом 55 298 8,2 25,2 111 0,5 0,3 39,7 3,3 

  итого 455 605,6 5,86 10,66 46,88 1,21 0,127 138,1 1,05 

 обед          

37 Салат зимний 95 113,7 1,32 7,84 9,44 7,96 0,04 21,24 0,68 

96 Рассольник 250 128,8 2,4 6,1 14,38 10 0,07 35,04 1,1 

260 Гуляш из говядины 80 221 14,55 16,79 2,89 0,92 0,1 21,81 3,02 

165 Каша гречневая 

рассыпчатая 

150 297,6 11,1 7 46,3 0 0,14 17,3 5,6 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

343 Компот из сухофруктов  200 110 0,1 0,06 27,5 0,32 0,02 28,7 0,32 

 итого 855 1021 36,12 39,48 114 19,3 0,497 163 12,4 

           

 полдник          

510 Пряники 100 335,8 4,8 2,8 77,7   0,04 9 0,6 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 300 395,8 4,87 2,82 92,7 0,3 0,04 20,1 0,88 

           

 Всего за день  1610 2022 46,85 52,96 253,5 20,8 0,664 321,2 14,3 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

сдержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 пятница - завтрак          

781 Суп молочный 

вермишелевый со с/м 

250 180 6,6 5,88 9,09 0,98 0,21 176,7 3,63 

382 Какао  с молоком 200 118,6 4 3,54 17,57 1,58 0,188 152,2 0,48 

23 Батон нарезной 55 79,5 2,25 0,9 15,3 0 0,05 6,6 0,07 

 итого 505 378,1 12,85 10,32 41,96 2,56 0,448 335,5 4,18 

  обед          

60 Икра кабачковая 50 71,4 1,14 5,34 4,62 4,2 0,012 24,6 1,33 

99 Суп гороховый  на мк 

бульоне  

250 114,4 1,89 5,97 10,96 12,4 0,06 41,82 0,94 

102 Котлеты рыбные 118 125,9 25,35 0,89 6,47   0,16 43,2 0,37 

203 Макароны отварные со 

с сливочным маслом 

150 224,8 7,4 6 35,3 0 0,02 6,48 1,46 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 848 746,3 42,5 19,91 85,8 17 0,379 166,1 6,03 

 полдник          

82 Пирожок печённый 110 348 7 11,8 53,4 0 0,04 15,38 0,84 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 310 408 7,07 11,82 68,4 0,3 0,04 26,48 1,12 

 Всего за день  1663 1532 62,42 42,05 196,2 19,9 0,867 528,1 11,3 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню     белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 понедельник - завтрак          

182 Каша манная на молоке 

со с/м  

200 325 10,2 12,8 42,3 1,15 0,325 264,5 0,63 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

23 Батон нарезной 30 79,5 2,25 0,9 15,3 0 0,05 6,6 0,07 

 итого 430 464,5 10,27 12,82 57,3 1,45 0,325 275,6 0,91 

 обед          

60 Салат из моркови с р/м 80 145,1 1,26 7,08 19,53 5,63 0,06 50,97 0,95 

62 Суп картофельный с 

клёцками   

250 212,2 15,81 7,86 22,6 12,9 0,225 38,01 3,57 

260 Гуляш из говядины 80 221 14,55 16,79 2,89 0,92 0,1 21,81 3,02 

203 Макароны отварные со 

с/м 

150 224,8 7,4 6 35,3 0 0,02 6,48 1,46 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 840 1013 10,7 12,2 83,14 10,9 0,21 96,28 2,2 

           

 полдник          

2 Бутерброд со с/м 55 505 15,25 25,43 52,3 0,08 0,15 265,7 2,31 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 255 565 15,32 25,45 67,3 0,38 0,15 276,8 2,59 

 Всего за день  1525 2042 22,6 25,1 182,8 47,4 1,16 152,2 120 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 вторник - завтрак          

172 Каша рисовая молочная 

со см 

150 296 7,76 10 43,52 0,86 0,24 195,2 0,62 

382 Какао с молоком 200 118,6 4 3,54 17,57 1,58 0,188 152,2 0,48 

509 Печенье 50 417,1 7,5 11,8 74,9   0,08 20 1 

 итого 400 831,7 19,26 25,34 136 2,44 0,508 367,4 2,1 

  обед          

21 Огурцы в нарезке  100 59,1 0,85 5,01 2,58 4,1 0,02 23,7 0,61 

8 Щи со свежей капустой  250 124,6 2,16 5,9 13,11 12,8 0,05 59,68 1,44 

312 Картофель пюре со 

сливочным маслом 

220 184,8 4,12 6,4 27,4 24,4 0,14 49,7 149 

261 Гуляш из мяса птицы 80 221 14,55 16,79 2,89 0,92 0,1 21,81 3,06 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 930 799,3 28,4 35,81 74,43 42,7 0,437 204,9 156 

           

 полдник          

82 Пирожок печённый  110 348 7 11,8 53,4   0,04 15,38 0,84 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

  итого 310 408 7,07 11,82 68,4 0,3 0,04 26,48 1,12 

 Всего за день  1640 831,7 19,26 25,34 136 2,44 0,508 367,4 2,1 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 среда - завтрак          

781 Суп молочный 

вермишелевый со с/м 

250 180 6,6 5,88 9,09 0,98 0,21 176,7 3,63 

878 Хлеб пшеничный 30 81,9 2,3 0,8 16 0 0,09 44,4 0,8 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

  итого 480 321,9 8,97 6,7 40,09 1,28 0,3 232,2 4,71 

  обед          

54 Икра свекольная 75 103,9 1,09 6,08 11,2 6,44 0,03 29,26 1,48 

103 Суп вермишелевый на 

м/к бульоне 

250 140,4 2,85 6,08 15,58 1,14 0,02 32,76 0,87 

229 Рыба тушённая  80 126 11,7 5,94 4,56 4,47 0,05 46,8 1,08 

321 Рагу овощное 150 200,3 4,13 8,6 25,13 52,3 0,07 140,9 2,1 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

509 Печенье 50 209 7,5 11,8 74,9   0,08 20 1 

 итого 885 989,4 33,99 40,21 159,8 64,8 0,377 319,7 8,46 

 полдник          

  Булочка  50 238 6,2 4,12 44 0 0,048 1,56 19 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 250 298 6,27 4,14 59 0,3 0,048 12,66 19,3 

 Всего за день  1615 1609 49,23 51,05 258,9 66,3 0,725 564,6 32,5 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 четверг - завтрак          

173 Каша пшенная на 

молоке со см 

200 400 9,8 12,6 61,7 1,08 0,202 167,1 2,68 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

  итого 400 460 9,87 12,62 76,7 1,38 0,202 178,2 2,96 

           

 обед          

38 Огурцы в нарезке  25 41,9 0,6 3,6 1,9 11,3 0,03 15,8 0,5 

80 Суп картофельный на 

м/к бульоне с крупой  

220 236 8,4 11,4 53,2 10,9 0,12 47,88 1,2 

292 Плов рисовый с мясом 

птицы 

150 325,7 20,2 9,9 39,5 0,9 0,18 19,8 2,5 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

343 Компот  200 110 0,1 0,06 27,5 0,32 0,02 28,7 0,32 

 итого 675 863,4 10,7 12,2 83,14 10,9 0,21 96,28 2,2 

           

 полдник          

509 Печенье 50 417,1 7,5 11,8 74,9   0,08 20 1 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 250 477,1 7,57 11,82 89,9 0,3 0,08 31,1 1,28 

 Всего за день  1325 1801 33,906 74,75 711,8 220 1,1968 166 30 



 Дни недели, дата выход блюда  энергет ценн      каллорийность 

  

содержание витаминов и 

микроэлементов 

№ рец меню 1-4 кл   белки жиры углеводы С, мг В2, мг Са, мг   Fе, мг 

 пятница - завтрак          

171 Каша гречневая  150 350 11,1 11,9 49,8   0,15 32,98 5,91 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

23 Батон нарезной 30 79,5 2,25 0,9 15,3 0 0,05 6,6 0,07 

  итого 380 489,5 13,42 12,82 80,1 0,3 0,2 50,68 6,26 

   обед          

45 Салат из белокачанной 

капусты с р/м 

60 60,4 1,131 3,24 6,46 17 0,04 24,9 0,46 

101 Суп картофельный на 

мк бульоне с крупой  

250 102,9 2,36 3,25 14,5 9,9 0,62 32,4 1,1 

199 Каша гороховая 150 194,2 10,38 5,22 26,68   0,08 72,16 3,57 

243 Сосиски отварные 70 294,2 9,9 27,8 0,44   0,14 33 17,9 

878 Хлеб пшеничный 50 98 4,1 0,7 0,7 0 0,04 17 0,8 

27 Хлеб ржаной 30 51,8 2,55 0,99 12,75 0,12 0,087 21,9 0,85 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

  итого 810 861,5 30,491 41,22 76,53 27,3 1,007 212,5 25 

           

 полдник          

79 Бутерброд с повидлом 55 298 8,2 25,2 111   0,3 39,7 3,3 

376 Чай с сахаром 200 60 0,07 0,02 15 0,3 0 11,1 0,28 

 итого 255 358 8,27 25,22 126 0,3 0,3 50,8 3,58 

 Всего за день  1445 1709 52,181 79,26 282,6 27,9 1,507 313,9 34,8 
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