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Примерное цикличное двенадцатидневное меню
Для организации питания обучающихся общеобразовательных организаций Республики Татарстан 

в возрасте с )2 лет и старше (5-t t классы)

^  ^ '^ '7



ПРИМЕРНОЕ ДВУХНЕДЕЛЬНОЕ МЕНЮ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ С 5 по 11 КЛАССЫ
Мз р и ц е п т у р ы Н аи м ен ован и е б л ю д В ы хо д ,г Б е л к и , г Ж иры , г У г л е в о д ^ т ь .'к а Г Витамин Витамин С . мг Витам ин А, Витамин С а , мг Р , мг М д.мг f e ,  мг1 -а я  н е д е л я

П Н 1 д е н ьС а л и т  из м ор кови  с  яблоками 100 1.06 4 .2 2 8 ,5 2 8 4 .8 5 0 .0 5 4 .3 8 0 .0 0 0 ,3 5 2 3 .9 9 4 4 .5 3 3 0 ,3 9 1,07
П И ^ а р н ы м и . Т ^ с л р ^ ^ Г " " " " " " " 75/180/3 13.15 13.36 36,01 3 23.64 0 .1 0 0 .5 0 23.90 4.80 3 1 .7 0 1 47.63 3 8 .1 8 2.08

К ом пот из су х о ф р у к т о в  (7 5 С ) 200 0 ,6 6 0.09 2 2 .0 3 9 2 .8 0 0 .0 2 0 .7 3 0 .0 0 0.51 3 2 .1 8 2 3 .4 4 1 7 .4 6 0 ,6 7
Х л е б  рж аной 35 2.31 ' 0 .42 13.86 6 9 .3 0 0 .0 6 0 .0 0 0 ,0 0 0 .4 9 10.15 5 2 .5 0 16.45 1.37И т о го : 593 17,18 18,09 8 0 ,4 2 57 0,59 0 ,2 3 5,60 2 3 ,90 6,1 4 9 8 ,02 26 8,10 102,47 5,17

. .  . — 2  д е н ьС у п -п а п ш а  д о м а ш н я я  с  м ясом  птицы 250/20 5,65 6 .1 0 11,62 132.55 0 ,0 5 0 ,5 0 14,50 2,61 3 2 .4 5 5 2 ,8 0 1 2 .6 8 2 ,6 5
-2017 Б ул оч ка  с  п о ви д л ом 60 3.57 2 .3 8 3 5 .3 0 177.60 0 .0 6 0 ,0 6 14,40 0 ,6 9 12.48 3 4 ,2 4 13.92 0 ,8 6

К оф ей н ы й  напиток с  м олоком 200 3.2 2 .7 6 .0 6 0 .7 0 ,0 1.3 2 0 ,0 0 .0 125.8 9 0 .0 14,0 0.1
Дили + Х л е б  пш еничны й 30 2,28 0 .2 4 14,76 7 0 .5 0 0 ,0 3 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,3 3 6 .0 С 19,50 4 ,2 0 * 0 ,3 3

Х л е б  рж аной 30 1.98 0 .3 6 11,88 5 9 .4 0 0 ,0 5 0,00 0 .0 0 0 ,4 2 8 .7 0 4 5 .0 0 1 4 .1 0 1.17И то го: 590 17,14 17,87 7 9 ,5 6 5 1 7 ,7 5 0,2 5 1,86 48 ,90 4 ,0 4 1 8 5 ,4 1 24 1 ,5 4 5 8 ,9 0 5 ,1 5
3  д е н ьС ы р  порцион но 10 2.63 2 .6 6 0 .0 0 3 4 .3 3 0 .0 0 0.07 21.00 0 .0 4 100.00 6 0 .0 0 5 .5 0 0 .0 7
Г ул яш  из говядины 50/50 1 0 3 9 14.79 10.30 2 21.00 0 .0 3 0.92 2.61 61 81 154.15 2 2 .0 3 3 .0 6
К а ш а  г р е ч н е в а я  р а ссы п ч а та я 180 4.52 3 .7 5 4 7 .6 6 2 5 6 .8 0 0 .2 5 0 .0 0 0 00 0 .4 8 2 3 .7 ! 2 48.82 168.62 5.Й5
Ч а й с с а х а р о м  с . п . , „ м 185/10/5 9 . И 0 .0 2 10.15 4 ! .3 2 0 0 0 2.03 0 00- 0.01 13  ̂Ь 3 96 2.16 0 .3 3
Х л е б  пш еничны й 20 ' 5 2 0 .1 6 9 84 47 00 0.02 о.оп 0 00 0.22 4.0'.! 13.00 2.80 0 .2 2

Л.--Л И кн ',ч,м..м=.<ГП Ц  К Х л е б  рж аной 40 2.64 0 .4 8 15.84 /9 20 0.07 0 .0 0 0 .0 0 0 .5 6 11 60 6 0 .0 0 18.80 1.56И т о г о : 5 5 0 2 1 ,8 2 2 1 ,8 6 9 3 ,7 9 5 7 9 ,8 5 0 ,3 7 3 ,0 2 2 1 .0 0 3 ,9 2 2 1 9  15 5 .4 9 ,3 3 2 1 9 .9 1 1 0 ,9 0



4  д е н ьТТК П тица за п е ч е н н ая 100 10,42 12.43 8 .6 5 192 0,06 1,28 51,8 0 .8 4 1 ,2 6 216.4 2 3 .4 2 1,78
П ю р е  к а р т о ф е л ь н о е  с  м а с л о м  сли вочн ы м 150/3 3,08 6 .2 5 2 0 .4 7 1 5 0,45 0.14 18,16 8,00 0 .2 0 3 7 ,4 6 8 7 ,2 0 2 7 ,7 5 1,01
С в е к л а  о т в а р н а я  д о л ь к а м и  (д о п .г а р н и р ) 60 1 ,0 8 0 ,0 6 5 ,8 8 2 8 ,8 0 0 ,0 1 5 ,3 4 0 ,0 0 0 .0 6 2 7 ,0 0 3 0 ,6 0 1 5 ,6 0 1 .0 2Г" 7,,^^ юУ" °̂ ' Компот из су хо ф р у к т о в  (7 5 С ) 200 0,66 0 ,0 9 2 2 ,0 3 9 2 ,8 0 0,02 0 .7 3 0 ,0 0 0.51 3 2 .1 8 23.44 17,46 0 .6 7
Х л е б  рж аной 4 0 2,64 0.48 15,84 7 9 ,2 0 0,07 0 .0 0 0 ,0 0 0 .5 6 1 1 .6 0 6 0 ,0 0 18,80 1.56И то го: 553 17,88 19,31 7 2 ,8 7 5 4 3 ,2 5 0 ,2 9 25,51 59,80 2,13 149,50 4 1 7 ,6 4 10 3,03 6 ,0 4
5  д е н ьС ь .р  порционно 10 2 ,6 3 2 .6 6 0 ,0 0 3 4 ,3 3 0 ,0 0 0 ,0 7 2 1 ,0 0 0 .0 4 100.00 6 0 ,0 0 5 ,5 0 0 .0 7

риы.ж. w -РЙ -  Д °«" " S , , , " . ! ,  W M Т е ф т е л и  м ясн ы е в см ет а н н о -т о м а т н о м  с о у с е 60/40 7,28 11.94 8 ,3 6 1 2 3 .9 9 0 ,0 5 0 ,2 8 29,62 0 .4 2 2 0 ,7 3 8 0 .2 0 15,52 0 ,6 4
М акарон н ы е и зд ел и я о т ва р н ы е 200 7 ,3 6 6.02 35.26 2 2 4 .6 0 0,07 0 .0 0 0 ,0 0 1.29 6 .4 8 4 9 .5 6 2 8 ,1 6 1.47

ТТК Напиток из св е ж и х  ф р укт ов  (7 5 С ) 200 0,34 0.17 21.46 1 03,50 0.02 3.17 0 ,0 0 0 .1 3 16.67 7 ,0 5 7 .7 8 0 .8 8
Х л е б  ржаной 40 2,84 0 ,4 8 15.84 7 9 .2 0 0.07 0.00 0 ,0 0 0 .5 6 11.60 6 0 ,0 0 18,80 1 .5 6

И т о г о : 5 5 0 1 8 .2 5 1 9 ,2 7 3 0 ,4 2 5 6 5 ,6 2 0 ,2 2 3 ,5 2 5 0 ,6 2 2 ,4 4 1 5 5 .4 7 2 5 6 .8 1 7 5 .7 6 4 ,6 2I6  д е н ьттк' * Ш уппа с  индейкой, с  к а р т о ф е л е м  и о в ощ а м и 250/20 7.42 7.04 16.94 1 72,80 0 . !б 12.62 6.52 1.40 40.61 115.65 3 5 .9 2 2 .1 3ТТК Пирожок с  капустой 75 5.98 3.04 3 3 .5 9 1 86,00 0 06 0.79 19.56 i .78 10.04 5 0 .0 9 11.45 0 .8 2
Ч ай с  с п о р о м ,  с  лим он ом 185/10/5 0.11 0.02 10.15 4 1 ,3 2 0 .0 3 2,03 0 .0 0 0 С 1 13.25 3 .9 6 - 0 .3 3

.M .W U Х л е б  иь,- „очн ы й то 2.28 0.24 14.76 7 0 .5 0 0.03 0 .0 0 0 ,0 0 т э т 6 .0 0 19.50 4 ,2 0 0  33
Х л е б  тк ан о й 30 1.98 0 .3 6 11 88 59.40 0 .С 5 о .с о 0 .0 0 0  42 8 .7 0 4 5 .0 " ' 4 .I 0 1 17 —И т о г о : 5 0 5 1 7 ,7 7 i l 7 , 7 0 8 0 .3 2 5 3 0 ,0 2 0 ,3 1 1 5 ,4 4 2 6 .0 8 3 .S 4 7 8 ,8 0 2 3 4 ,1 9 6 7 ,8 3 4 .7 8И т о ю  з а  6  д н е й  1 н е д е л и : 3 4 4 1 1 !0.С-4 1 1 4 .1 0 4 8 7 .3 9 3 4 0 S .8 9 . 5 4 .9 5 2 3 0 ,3 0 : . . .:; 8 8 6 .4 5 1 9 5 8 ,2 1 6 2 7 ,9 0 3 6 .6 6 _ _



Me рецептуры Н а и м е н о в а н и е  б л ю д В ы хо д ,г Б е л к и ,г Ж и р ы ,г ВитаминВ 1 .м г Витам ин Витамин А, С а .м г Р .м т М д, мг F c . M T2 - а я  н е д е л я1 д е н ь"  ттк ^ в 'о ч н ы 'м  ^ к а ш е й  пш енной м ол очной с  м а сл о м 60/220/3 17,90 21,21 4 7 .9 6 4 4 2 ,6 0 0 .1 5 1.21 62,48 1.83 2 3 9 .9 6 3 0 5 ,6 9 5 4 .7 9 1.28
Ч ай  "Витаминны й" с  ш иповником 185/10/5 0.24 0 .0 9 12.43 5 4 .2 0 0 ,0 0 5 0 .0 3 0 ,0 0 0 .1 9 13.95 3 ,6 5 2 ,2 5 0 .4 2
Х л е б  пш еничный 30 2.28 0.24 14,76 7 0 ,5 0 0 ,0 3 0 ,0 0 0 .0 0 0 .3 3 6 .0 0 19,50 4 ,2 0 0 .3 3

^ я "^ 1 "ё 1 .^ б Г ё ё п Г ю "ю т 7 Х л е б  рж аной 40 2,64 0.48 15,84 7 9 ,2 0 0,07 0 ,0 0 0 .0 0 0 .5 6 11.60 6 0 ,0 0 18,80 1,56И т о г о : 5 5 3 2 3 ,0 6 2 2 ,0 2 9 0 ,9 9 6 4 6 ,5 0 0 ,2 5 5 1 ,2 4 6 2 ,4 8 2 .9 1 2 7 1 ,5 1 3 8 8 ,8 4 8 0 ,0 4 3 ,5 9
2  д е н ьЛ иг п р о р а б о т к и  о т  1о  0 2  2 0 1 3 С о л я н к а  п о -д о м а ш н е м у , с о  см е т а н о й 250/10 8,29 10.65 7 ,5 5 1 84.83 0.06 0 .8 4 15.88 1.61 32,53 6 2 .6 5 17,65 0 .6 0Б ул очка с д о б н а я 50 3 .3 9 6 ,9 8 21,07 1 6 0 .5 0 0.06 0 .0 0 0 .0 0 2.55 9 ,3 0 3 2 .1 0 13,10 0 ,6 0
Компот из с в е ж и *  яб л о к (7 5 С ) 200 0 ,1 6 0 .1 6 17.90 7 4 ,6 0 0,01 0 .9 0 0 .0 0 0 .0 8 13.88 4 .4 0 5 .1 4 0 .9 2
Х л е б  пш еничны й 30 2.28 0,24 14.76 7 0 .5 0 0 ,0 3 0.00 0.00 0 .3 3 6 ,0 0 19,50 4 .2 0 0 .3 3

Д е л и  * Х л е б  рж аной 30 1,98 0 .3 6 11.88 5 9 .4 0 0 .0 5 0 .0 0 0 .0 0 0.42 8 .7 0 4 5 .0 0 14.10 1 . 1 7
И т о г о : 5 7 0 1 7 ,1 0 1 8 .3 9 7 3 ,1 6 5 4 9 .8 3 0 ,2 1 1 ,7 4 1 5 ,8 8 4 ,9 9 7 0 ,4 1 1 6 3 ,6 5 5 4 ,1 9 3 .6 2

" З д е н ьП ппдь.ия)пды  свежие {яблоки) 100 0 4 0.4 9 .8 <7 0,03 10 0.2 .6 11 9 2.2
11<м< из говядины с  рисовом крупой 50/200 18.9' 23 12 51.79 5П9.М 0.08 2.31 0.00 5.25 22.0.= 265.70 63.75 4 13
И . , и с , т о х а р о м 190/10 о .! .; 0.02 10.01 40 01 0.00 0.03 0 00 0.00 ,с .р ; 28 0 ] 4 0 0.27

20 0.16 9.84 47 СЭ 0.02 0.00 0.00 0.22 4 .М :з .о о 2.60 0.22
Хлеб ржаной 30 , ч н 0.36 11.88 5 9 4 0 0.05 0.00 0.00 0.42 8.70 45.00 14.10 !.17

И т о г о : 8 0 0 2 2 .9 4 2 4 ,0 6 9 3 .3 2 7 0 3 ,2 0 0 ,1 8 1 2 , 3 4 !  0 ,0 0 6 ,0 9 6 1 ,6 8 3 5 7 ,5 0 9 1 ,0 5  I 7 .9 9

25%

20%



4 д с н ьП К З а п а т  из моркови 100 1.73 3 ,0 9 16.63 8 1 ,7 0 0 ,0 6 3 .3 6 0 ,0 0 13,40 2 5 ,7 6 52.77 3 6 .0 5 0,66
П К 75/18С/3 13,15 13,36 36,01 3 2 3,64 0 ,1 0 0 ,5 0 2 3 .9 0 4 .8 0 3 1 ,7 0 147.63 3 8 ,1 8 2,08

Ч ай  "Витаминны й" с  ш иповником 185/10/5 0 .2 4 0 .0 9 12,43 5 4 .2 0 0 ,0 0 5 0 ,0 3 0 ,0 0 0 ,1 9 13.95 3 .6 5 2 ,2 5 0,42
Х л е б  ржаной 30 1.98 0 ,3 6 11,88 5 9 ,4 0 0 ,0 5 0 ,0 0 0 .0 0 0 ,4 2 8 ,7 0 4 5 .0 0 14,10 1.17И то го: 588 1 7 ,10 16,90 7 6 ,95 51 8,94 0,21 53,89 2 3 ,90 18,81 80.11 249,05 90 ,57 4 ,3 2
5 д е н ьП л од ы  и ягоды  с в е ж и е  (апельсин ) 100 0 ,9 0 0 ,2 0 8 .1 0 4 3 ,0 0 0 ,0 4 6 0 ,0 0 0 ,2 0 3 4 ,0 0 2 3 ,0 0 13.00 0 ,3 0

2017 О в о щ и  туш ен ы е с  м я со м 50/150 12,48 15,68 19,34 2 7 1 ,5 0 0.12 18.77 3 9 ,0 0 4 ,6 7 8 9 .1 5 148,63 3 9 ,6 9 2,23
Компот из су хо ф р у к т о в  (7 S C ) 200 0 .6 6 0 .0 9 2 2 ,0 3 9 2 .8 0 0.02 0 .7 3 0 ,0 0 0.51 3 2 .1 8 2 3 .4 4 17,46 0 ,6 7
Х л е б  пш еничный 30 2 ,2 8 0 .2 4 14,76 70,50 0 .0 3 0 .0 0 0 ,0 0 0 .3 3 6 ,0 0 19,50 4 ,2 0 0 ,3 3

Д м и  ^ Х л е б  рж аной 30 1,98 0 ,3 6 11,88 5 9 ,4 0 0 ,0 5 0 ,0 0 0 .0 0 0 .4 2 8 ,7 0 4 5 ,0 0 14,10 1,17И то го: 560 18,30 17,77 7 6 ,1 1 537,20 0,2 6 7 9 ,4 9 39 ,00 6 ,1 3 1 7 0 ,0 3 259,57 8 8 ,4 5 4,6 9
5 д е н ь№  8 2 ,1 0 5  С б о р .р - щ . Н а  п р с д - и ю  д л я  

2017 ф р ^ л ь ^ и и с — Г ^ ° ^ ° " ' " " " " " " 250/22/Ю 7,21 10,50 11,37 177,59 0 ,0 6 11,23 2 2 ,8 0 2 .6 3 7 0 ,3 2 9 6 ,7 8 3 1 ,4 9 1.66
П К б ул о чк а с  сы ром 60 7 .9 7 10,90 16.86 197.07 0.05 0.14 4 2 .0 0 2 J 2 2 0 7 .4 4 145.68 2 1 ,4 8 0,62

Ч ай  с  с а х а р о м , с  л и м о н ом 185/10/5 0.11 0 .0 2 10,15 4 1 ,3 2 0 ,0 0 2 .0 3 0 ,0 0 0,01 13,25 3 ,9 6 2 .1 6 0 ,3 3
Д е л и  * Х л е б  пш еничный 30 2 ,2 8 0 .2 4 14,76 70,50 0 .0 3 0 .0 0 0 .0 0 0 .3 3 6 .0 0 19.50 4 .2 0 0 .3 3

Х л е б  р ж а н о й 20 1,32 0 .2 4 *7.92 39,60 0,03 0 .0 0 0 .0 0 0 .2 8 5 .8 0 30,00 9 .4 0 0.78
И т о г о : 5 9 2 1 8 ,8 9 1 9 ,2 1 7 3 ,0 5 5 2 6 ,0 8 0 ,1 8 1 3 ,4 0 6 4 ,8 0 5 .3 7 3 0 2 ,8 1 2 9 5 ,9 2 8 8 ,7 3 3 ,7 2И т о г о  з а  6  д н е й  2 н е д е л и : 3 4 6 3 1 1 7 ,3 9 0 1 7 1 1 8 ,3 6 4 8 3 ,5 8 3 4 8 1 ,7 4 7 1 ,3 0 1 7 2 1 2 ,1 2 0 6 ,0 5 9 4 4 ,2 9 4 9 5 6 .5 4 8 3 1 7 1 4 ,5 2 0 7 4 7 3 ,0 2 5 3 2 7 ,9 3 2В С Е Г О  з а  1 2  д н е й : 8 9 0 4 2 2 7 ,4 2 9 1 7 2 3 2 ,4 5 9 / 0 ,9 6 6 8 8 8 ,6 3 3 2 .9 6 7 S  ) 2 6 7 ,0 5 4 3 6 .3 5 9 6 6 .9 С 2 1 8 4 2 ,9 9 6 3 6 7 2 ,7 2 8 '  1 1 0 0 ,9 2 5 6 4 .5 9 2В  с р е д н е м  н а  1 у ч а щ е г о с я  в  д е н ь : 5 7 5 1 8 ,9 5 1 9 ,3 7  ! 8 0 .9 1 5 7 4 ,0 5 0 ,2 5  ! 2 2 ,2 5 3 6 ,3 6 5 ,5 6 1 5 3 ,5 3 3 0 6 .0 6  9 1 ,7 4 5 ,3 8


