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Основное меню рационального питания учащихся с  11 лет и старше 

для общеобразовательных организаций Илекского района 

на осенне-зимний период 2023-2024 учебного года 
 

 

 

 

 

 

 

 



День: Понедельник 

Неделя : Первая 

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

1 день Завтрак              

№205 Макароны отв с 

овощами 

200 13,49 19,46 31,46 251,20 0,00 4,90 0,00 0,00 325,73 21,46 41,46 1,06 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  16,4 19,88 64,66 394,8         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Вторник 

Неделя : Первая 

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

2 день Завтрак              

№194 Плов овощной 200 2,51 0,8 27,88 2,84 0,04 0,54 0,00 0,00 27,68 26,61 71,15 0,83 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  5,42 1,22 61,08 146,44         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Среда 

Неделя : Первая 

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

3 день Завтрак              

№119 Суп горох постный 250 8,00 5,3 17,1 143,6 0,2 0,8 0,00 0,00 36,8 33,1 84,2 2,5 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  10,91 5,72 50,3 287,2         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 Четверг 

 Неделя : Первая 

 Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

4 день Завтрак              

№173 Каша пшеная 

молочная 

200 7,43 4,47 46,9 213 0,015 0,375 0,00 0,00 90 10,6 71,1 0,05 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  10,34 4,89 80,1 356,6         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Пятница 

 Неделя : Первая 

 Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

5 день Завтрак              

№173 Суп с макаронными  

изделиями 

250 9,3 5,2 14,3 150,6 0,11 8,25 0,00 0,00 29,2 27,28 67,58 1,13 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  12,21 5,62 47,5 294,2         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Четверг 

 Неделя : Вторая 

 Возрастная категория: с11лет и старше 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

4 день Завтрак              

№172 Каша манная 

молочная 

200 3,38 3,01 19,02 128,7 0,05 1,06 0,15 0,00 118,6 27,41 125,7 0,34 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  6,29 3,43 52,22 272,3 

с 

        

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Вторник 

Неделя : вторая                                                                                                                                                                                                                                                               

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

2 день Завтрак              

№194 Плов овощной 200 2,51 0,8 27,88 2,84 0,04 0,54 0,00 0,00 27,68 26,61 71,15 0,83 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  5,42 1,22 61,08 146,44         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                               

 



 

 

День: Понедельник 

Неделя : вторая 

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

1 день Завтрак              

№205 Макароны отв с 

овощами 

200 13,49 19,46 31,46 251,20 0,00 4,90 0,00 0,00 325,73 21,46 41,46 1,06 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  16,4 19,88 64,66 394,8         

               

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                       

 

 

 

 

 



 

 

Среда 

Неделя : Вторая 

Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

3 день Завтрак              

№199 Гороховое пюре 200 17,31 8,7 44,48 323,81 0,3 0,00 0,00 0,00 95,94 62,49 215,83 4,75 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  20,22 9,12 77,68 467,41                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Пятница 

 Неделя : Вторая 

 Возрастная категория: с11лет и старше 

 

№р-р Наименование блюда выход белки жиры углеводы ккал       витамины минеральные вещества 

       В1  С А Е Са Мg P Fe 

5 день Завтрак              

№173 Суп с макаронными  

изделиями 

250 9,3 5,2 14,3 150,6 0,11 8,25 0,00 0,00 29,2 27,28 67,58 1,13 

26987-

86 

ГОСТ 

Хлеб пшеничный 45 2,84 0,4 18,2 83,6 0,08 0,00 0,00 0,4 9,2 13,2 33,6 0,76 

№378 Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 0,03 0,00 0,00 11,10 1,40 2,80 0,28 

 Итого за день  12,21 5,62 47,5 294,2         

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                       Утверждаю 



                                                                                               

 

                           Директор  МБОУ Затонновская ООШ               

     Сидорова Н.С.____________________  

14 января 2022г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Примерное меню рационального питания учащихся с 11 лет и старше 

для общеобразовательных организаций Илекского районана период с2021-2022г. 
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