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Примерное 10-дневное меню   

бесплатного горячего  питания  

для учащихся   МКОУ ЛСОШ  

льготной категории №2 

 

c 09.01.2025 г 



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

1 1 Завтрак гор.блюдо Каша молочная рисовая 250 7,76 10 43,52 296 279 25 

                        

      гор.напиток Чай с сахаром 200 0,4 0,1 15,1 59 459 15 

      хлеб Хлеб пшеничный 60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 12,66 11,84 89,46 511,6   45 

1 1 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Рассольник "Ленинградский" на 

натуральном бульоне 
200 10,1 12,4 30,4 266,5 

  
15,00 

      2 блюдо Котлета из курицы   90 12,01 10,88 10,8 189,16 372 45,00 

      гарнир 
Макаронные изделия отварные с 

соусом красным основным  
200 5,2 8,8 31,59 230,05 

256 
15,00 

      напиток Компот из цитрусовых 200 0,5 0,2 15,6 66 488 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 32,86 34,12 120,13 920,31   105 

1 1 Итого за день:   1320 45,52 45,96 209,59 1431,91   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

1 2 Завтрак гор.блюдо Макароны запеченные с сыром и яйцом 250 15,2 21,1 49,3 435,2 523 25 

                        

      гор.напиток Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 495 15 

      хлеб Хлеб пшеничный 60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 24,6 27,84 112,64 781,8   45 

1 2 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Щи из свежей капусты с картофелем 

на натуральном бульоне 
200 10 13,9 21,1 245,3 

  
15,00 

      2 блюдо Котлета Дружба (говядина,курица) 90 12,24 8,8 10,64 193,4 347 45,00 

      гарнир 

Картофельное пюре с маслом 

сливочным с соусом красным 

основным  

200 4,11 3,11 22,17 216,41 

377 

15,00 

      напиток Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 495 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 32 27,75 105,75 907,71   105 

1 2 Итого за день:   1320 56,6 55,59 218,39 1689,51   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

1 3 Завтрак гор.блюдо Омлет натуральный 250 15 25 2,9 298,5 522 25 

                        

      гор.напиток Чай с сахаром и лимоном 200 0,53 0 9,87 41,6 459 15 

      хлеб Хлеб ржаной, 60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 20,03 26,74 43,61 496,7   45 

1 3 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Суп вермишелевый на натуральном 

бульоне 200 
3,5 7 22,6 191,3 

  
15,00 

      2 блюдо Курица отварная    100 10,5 17,1 0,2 197 77 45,00 

      гарнир 
Запеканка из гречневой крупы с соусом 

красным основным  
200 6,8 10 38 269,2 

300 
15,00 

      напиток Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 495 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   820 26,45 36,04 112,64 910,1   105 

1 3 Итого за день:   1330 46,48 62,78 156,25 1406,8   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

1 4 Завтрак гор.блюдо Каша молочная пшенная 250 9 11 38,3 276,6 524 25 

                        

      гор.напиток Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 495 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 18,4 17,74 101,64 623,2   45 

1 4 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо Суп фасолевый 200 3,5 7 22,6 261,3   15,00 

      2 блюдо Тефтели "Дружба" (курица, говядина) 90 20 19,5 3,3 258 327 45,00 

      гарнир 
Рис отварной рассыпчатый с соусом 

красным основным  
200 5 6,49 50,81 181,6 

205 
15,00 

      напиток Компот из свежих фруктов 200 0,1 0,1 11,1 46 486 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 33,65 34,93 119,55 915,5   105 

1 4 Итого за день:   1320 52,05 52,67 221,19 1538,7   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

1 5 Завтрак гор.блюдо Каша рисовая молочная 250 8 14,47 57,2 391,03 236 25 

                        

      гор.напиток 
Кисель плодово-ягодный из 

концентратов 
200 0,4 0,27 17,2 72,83 

  
15,00 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 12,9 16,48 105,24 620,46   45 

1 5 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо Суп картофельный с рисом 200 2,25 0,26 13,51 198,34   15,00 

      2 блюдо Котлета из курицы   90 12,01 10,88 10,8 189,16 372 45,00 

      гарнир Капуста тушеная     200 6,8 10 38 269,2 363 15,00 

      напиток Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 495 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 26,71 23,08 114,15 909,3   105 

1 5 Итого за день:   1320 39,61 39,56 219,39 1529,76   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

2 1 Завтрак гор.блюдо Творожная запеканка 250 11,6 10,29 23,78 264 256 25 

                        

      гор.напиток Чай с сахаром и лимоном 200 0,53 0 9,87 41,6 459 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 16,63 12,03 64,49 462,2   45 

2 1 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 

Суп "Крестьянский с крупой"  

на натуральном бульоне 
200 25,3 12,2 20 206 

  
15,00 

      2 блюдо Котлета из курицы   90 12,01 10,88 10,8 189,16 372 45,00 

      гарнир 
Гречка отварная рассыпчатая c cоусом 

красным основным  
200 8,95 7,91 42,29 282,7 

202 
15,00 

      напиток Компот из цитрусовых 200 0,5 0,2 15,6 66 488 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 51,81 33,03 120,43 912,46   105 

2 1 Итого за день:   1320 68,44 45,06 184,92 1374,66   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

2 2 Завтрак гор.блюдо Каша манная вязкая 250 4,1 7,1 54,6 285,4 327 25 

                        

      гор.напиток Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 190 495 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 13,5 13,84 117,94 632   45 

2 2 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Суп вермишелевый на натуральном 

бульоне 
200 3,5 7 22,6 191,3 

  
15,00 

      2 блюдо Курица отварная    100 10,5 17,1 0,2 197 77 45,00 

      гарнир Овощное рагу 200 6,8 10 38 279,2 256 15,00 

      напиток 
Кисель плодово-ягодный из 

концентратов 
200 0,4 0,27 17,2 72,83 

  
10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   820 26,25 36,21 109,74 908,93   105 

2 2 Итого за день:   1330 39,75 50,05 227,68 1540,93   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

2 3 Завтрак гор.блюдо Каша молочная «Дружба»  250 9,5 11,4 42 297,8 333 25 

                        

      гор.напиток Компот из цитрусовых 200 0,5 0,2 15,6 66 488 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 14,5 13,34 88,44 520,4   45 

2 3 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Щи из свежей капусты с картофелем 

на натуральном бульоне 200 
10 13,9 21,1 284,3 

  
15,00 

      2 блюдо Котлета рыбная с морковью                               90 11 11 5,3 194 310 45,00 

      гарнир 

Картофельное пюре с маслом 

сливочным с соусом красным 

основным  

200 4,11 3,11 22,17 216,41 

377 

15,00 

      напиток Компот из свежих фруктов 200 0,1 0,1 11,1 46 486 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 30,26 29,95 91,41 909,31   105 

2 3 Итого за день:   1320 44,76 43,29 179,85 1429,71   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

2 4 Завтрак гор.блюдо Суп молочный вермишелевый 250 8,9 10,9 35 264,8 328 25 

                        

      гор.напиток Чай с сахаром и лимоном 200 0,53 0 9,87 41,6 459 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 13,93 12,64 75,71 463   45 

2 4 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 
Суп картофельный с горохом на 

натуральном бульоне 
200 14,5 9,3 28,8 250 

  
15,00 

      2 блюдо Филе кур запеченное с яйцом 90 17,3 15,45 17,95 236 748 45,00 

      гарнир 
Рис отварной рассыпчатый с соусом 

красным основным  
200 5 6,49 50,81 181,6 

205 
15,00 

      напиток Компот из сухофруктов 200 0,6 0,1 20,1 84 495 10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 42,45 33,18 149,4 920,2   105 

2 4 Итого за день:   1320 56,38 45,82 225,11 1383,2   150 

            



Неделя 
День 

недели 
Прием 
пищи 

Раздел меню Блюда 
Вес 

блюда, г 
Белки Жиры Углеводы Калорийность 

№ 
рецептуры 

Цена 

2 5 Завтрак гор.блюдо Макаронник 250 4,1 7,1 54,6 285,4 330 25 

                        

      гор.напиток Компот из свежих фруктов 200 0,1 0,1 11,1 46 486 15 

      хлеб Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      фрукты                 

                        

                        

      итого   510 8,7 8,94 96,54 488   45 

2 5 Обед закуска Овощи по сезону 60 0,55 0,1 0,9 12   15,00 

      1 блюдо 

Борщ "Украинский" из свежей 

капусты с картофелем на натуральном 

бульоне 

200 9,5 14,9 17,3 247,2 

  

15,00 

      2 блюдо Котлета из курицы   90 12,01 10,88 10,8 189,16 372 45,00 

      Гарнир 
Макаронные изделия отварные с 

соусом красным основным 
200 5,2 8,8 31,59 230,05 

256 
15,00 

      напиток 
Кисель плодово-ягодный из 

концентратов 
200 0,4 0,27 17,2 72,83 

  
10,00 

      хлеб бел. Хлеб пшеничный  60 4,5 1,74 30,84 156,6 576 5,00 

      хлеб черн.                 

                        

                        

      итого   810 32,16 36,69 108,63 907,84   105 

2 5 Итого за день:   1320 40,86 45,63 205,17 1395,84   150 

    Среднее значение за период: 1322 49,045 48,641 204,75 1481,1   150 

 

 

 

 


