
Муниципальное казённое общеобразовательное учреждение 

Холмецкая основная общеобразовательная школа 

 

СОГЛАСОВАНО              УТВЕРЖДАЮ 

                                        ТО УФС по надзору                                                                               И.о.директора МКОУ Холмецкой ООШ: 

                            в сфере защиты прав потребителей                                                                                                            Т.Н. Раевская 

                и благополучия человека по Тверской области 

                             в г. Ржев 

 

 

 

 

ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ  

для организации горячего питания  

(комплексный обед) 

для обучающихся 5 - 9  классов



 

День:понедельник Неделя: первая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12 –17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
102 Супкартофельныйсгорохом 250 5,60 10,84 19,23 144,43 0,15 5,83 - 2,45 43,23 137,78 38,25 1,83 
309 Макароныотварныесмаслом 150 4,52 6,02 26,45 168,45 0,06 - - 0,97 4,86 37,17 21,12 1,11 
243 Сарделькаотварная 55 8,69 22,84 1,8 247,15 - - 0,08 0,19 7,44 137,39 15,51 1,74 

45 Салатизбелокачанной 
капустысморковью 

100 
1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,01 

 
8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 

заобед

: 

27,12 43,13 116,86 880,91 0,34 32,84 0,08 13,08 120,9

0 

428,84 122,1

7 

9,43 

 

День: вторник Неделя:первая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12–17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
82 Борщ с капустой 

икартофелемнамясокостн

ом 
бульоне 

 

250 

 

2,60 

 

5,12 

 

10,93 

 

138,75 

 

0,05 

 

10,68 

  

2,40 

 

51,73 

 

54,60 

 

26,13 

 

1,23 

304 Рисотварной смаслом 150 3,65 5,37 36,68 209,70 0,03 - - 0,28 1,37 60,95 16,34 0,53 
591 Гуляш 100 23,8 19,52 5,74 203,00 0,21 1,54 0,00 0,00 29,40 234,98 31,39 2,80 
52 Салатизотварнойсвеклы с 

растительным маслом 
100 1,31 9,99 7,66 126,44 0,00 0,02 7,50 0,20 21,00 119,00 30,00 2,00 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
411 Кисельплодово-ягодный 200 0,11 0,12 27,9 113,00 0,01 52,00 0,00 0,10 5,00 8,00 1,90 0,40 

  Итого 
заобед: 

38,26 39,81 148,43 1059,93 0,38 74,24 7,50 4,26 134,90 582,73 170,96 9,24 

 

 



День:среда Неделя: первая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12 –17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
112 Суп с 

макароннымиизделиями

икартофелемна 
куриномбульоне 

250  

3,37 

 

2,98 

 

15,69 

 

144,00 

 

0,09 

 

6,08 

  

1,45 

 

31,50 

 

57,73 

 

23,80 

 

1,00 

508 Перловка отварная 
рассыпчатая 

150 
4,35 9,15 31,05 229,50 0,00 0,00 1,16 2,57 136,66 22,16 1,43 1,20 

288 Куриныеокорочкаотварныес 
маслом 

110 
23,46 25,82 0,50 328,00 0,04 23,50 96,20 0,42 56,00 167,10 20,28 1,82 

45 Салатизбелокачанной 
капустысморковью 

100 
1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,01 

 
8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 
заобед: 

38,09 42,81 116,82 1025,38 0,23 97,26 97,36 14,04 320,20 375,16 98,47 6,74 

 

День:четверг Неделя: первая Сезон: осенне-зимний Возрастнаякатегория:12 –17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
181 Супсрыбнымиконсервами 250 8,61 8,40 14,34 167,25 0,10 9,11 1,13 1,50 45,30 113,00 8,93 1,28 
309 Макароныотварныес маслом 150 4,52 6,02 26,45 168,45 0,06 - - 0,97 4,86 37,17 21,12 1,11 
243 Сарделькаотварная 55 8,69 22,84 1,8 247,15 - - 0,08 0,19 7,44 137,39 15,51 1,74 

45 Салатизбелокачанной 
капустысморковью 

100 
1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,01 

 
8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 

382 Какаосмолоком 200 4,08 3,54 17,58 118,60 0,06 1,59 24,40  152,22 124,56 21,34 0,48 

  Итого 

заобед: 

35,01 44,13 117,95 1012,33 0,42 80,71 25,61 12,23 304,19 552,12 124,69 7,26 

 

 

 



День:пятница Неделя:первая Сезон: осенне-зимний Возрастнаякатегория:12–17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
104 Супкартофельный 

смясными 
фрикадельками 

250 
2,10 2,15 16,57 90,00 0,10 20,02 0,80 0,90 66,15 64,10 26,5 1,37 

436 Жаркоепо-домашнему 150 27,53 7,47 21,95 265,00 0,21 8,97 24,00 0,18 31,10 337,00 65,70 4,03 
52 Салатизотварнойсвеклы с 

растительным маслом 
100 1,20 7,90 7,10 114,00 0,00 0,02 7,50 0,20 21,00 119,00 30,00 2,00 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 
заобед
: 

36,83 19,20 108,50 729,48 0,42 39,01 32,30 2,36 158,6

5 

608,30 154,4

0 

11,68 

 

День:понедельник Неделя:вторая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12 –17лет 

 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
102 Супкартофельныйсгорохом 250 5,60 10,84 19,23 144,43 0,15 5,83  2,45 43,23 137,78 38,25 1,83 
302 Кашагречневаярассыпчатая 150 8,60 6,09 38,64 243,75 0,21 - - 0,61 14,82 203,93 135,8

3 
4,56 

243 Сосиска отварная 55 8,69 22,84 1,8 247,15 - - 0,08 0,19 7,44 137,39 15,51 1,74 
45 Салатизбелокачанной 

капустысморковью 
100 

1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,01 
 

8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 

заобед

: 

30,80 44,63 129,25 959,21 0,46 73,51 0,08 12,85 161,5

3 

607,27 242,5

5 

10,85 

 

 

 

 

 



День: вторник Неделя: вторая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12–17лет 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 

82 Борщскапустойи 
картофелемнамясокостно

мбульоне 

250  

2,60 

 

5,12 

 

10,93 

 

138,75 

 

0,05 

 

10,68 

  

2,40 

 

51,73 

 

54,60 

 

26,13 

 

1,23 

304 Рисотварной смаслом 150 3,65 5,37 36,68 209,70 0,03 - - 0,28 1,37 60,95 16,34 0,53 
227 Рыба припущенная 

(минтай) смаслом 
110 

17,12 8,22 0,92 146,00 0,08 0,84 49,00 0,48 15,46 195,68 45,84 0,90 

52 Салатизотварнойсвеклы с 
растительным маслом 

100 1,20 7,90 7,10 114,00 0,00 0,02 7,50 0,20 21,00 119,00 30,00 2,00 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
379 Напитоккофейныйсмолоком 200 3,17 2,68 15,95 100,60 0,04 1,30 20,00  125,7

8 
90,00 14,00 0,13 

  Итого 
заобед: 

34,54 30,87 122,86 959,53 0,38 65,84 76,50 4,54 284,7

4 

631,93 175,0

1 

6,97 

День:среда Неделя:вторая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12–17лет 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Массапорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P M

g 
Fe 

ОБЕД 

96 Рассольникленинградскийс 
крупойпшеничнойн

амясокостномбульо

не 

 

250 

 

2,82 

 

5,29 

 

11,98 

 

142,2

5 

 

0,09 

 

8,38 

  

2,35 

 

31,15 

 

56,73 

 

24,18 

 

1,00 

309 Макароныотварныесмаслом 150 4,52 6,02 26,45 168,4
5 

0,06 - - 0,97 4,86 37,17 21,12 1,11 

278 Тефтелимясные 110 7,83 8,75 10,25 151,0
0 

0,05 0,72 33,92 0,55 27,95 88,37 18,33 0,87 

45 Салатизбелокачанной 
капустысморковью 

100 
1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,0

1 

 
8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 

заобед

: 

24,58 23,59 129,26 831,5

8 

0,34 36,1

1 

33,92 13,5

4 

121,3

3 

315,77 143,92 6,13 

 



День:четверг Неделя: вторая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:7 –11лет 

 
№ Прием пищи,наименование Масса Пищевыевещества(г) Энергетическ

ая 
Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 

рец блюда порции Б Ж У ценность 
(ккал) 

В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 
112 Супсмакаронными 

изделиями и картофелем 

накуриномбульоне 

250  

3,37 

 

2,98 

 

15,69 

 

144,00 

 

0,09 

 

6,08 

  

1,45 

 

31,50 

 

57,73 

 

23,80 

 

1,00 

 Овощноерагу 150 8,60 6,09 38,64 243,75 0,21   0,61 14,82 203,93 135,8
3 

4,56 

288 Куриные окорочка 
отварные смаслом 

110 
23,46 25,82 0,50 328,00 0,04 23,50 96,20 0,42 56,00 167,10 20,28 1,82 

45 Салатизбелокачанной 
капустысморковью 

100 
1,31 3,25 6,50 60,40 0,02 17,01 

 
8,39 24,97 28,30 15,09 0,47 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
868 Компотиз 

смесисухофруктов 
200 0,04 0,00 24,76 94,20 0,01 1,08 0,00  6,40 3,6 0,00 0,18 

  Итого 

заобед: 

42,58 39,82 134,97 1102,83 0,48 57,67 96,20 11,95 168,0

9 

548,86 227,2

0 

11,91 

 

День:пятница Неделя:вторая Сезон:осенне-зимний Возрастнаякатегория:12–17лет 

№

ре

ц 

Прием пищи, 

наименованиеблюда 

Масс

апорц

ии 

Пищевыевещества(г) Энергетичес

каяценность 
(ккал) 

Витамины(мг) Минеральныевещества(мг) 
Б Ж У В1 С А Е Ca P Mg Fe 

ОБЕД 

88 Щиизсвежейкапустыс 
картофелемнамясокостно

мбульоне 

250  

2,57 

 

5,15 

 

7,90 

 

124,75 

 

0,06 

 

15,78 

  

2,35 

 

51,25 

 

49,00 

 

22,13 

 

0,83 

302 Кашагречневаярассыпчатая 150 8,60 6,09 38,64 243,75 0,21 - - 0,61 14,82 203,93 135,8
3 

4,56 

591 Гуляш 100 23,8 19,52 5,74 203,00 0,21 1,54 0,00 0,00 29,40 234,98 31,39 2,80 
52 Салатизотварнойсвеклы с 

растительным маслом 
100 1,20 7,90 7,10 114,00 0,00 0,02 7,50 0,20 21,00 119,00 30,00 2,00 

 Хлебржано-пшеничный 40 2,24 0,88 19,76 91,96 0,04 - - 0,36 9,20 42,40 10,00 1,24 

 Хлебпшеничный 40 3,16 0,40 19,32 93,52 0,04 - - 0,52 9,20 34,80 13,20 0,44 
943 Чайссахаром 200 0,20 0,00 14,00 28,00 0,00 0,00 0,00 0,00 6,00 0,00 0,00 0,4 

  Итого 
заобед: 

43,17 40,24 124,66 963,98 0,66 70,34 7,50 4,34 191,8

7 

718,61 262,0

5 

12,77 
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