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Рацион питания для детей 7-11 и 11 лет и старше 

№
 к

ар
ты

 

П
ри

ем
 

пи
щ

и 

Наименование блюда 

В
ы

хо
д 

бл
ю

да
 

В
ы

хо
д 

бл
ю

да
   Пищевые вещества (г) 

Э
не

рг
ет

. 
Ц

ен
но

ст
ь 

(к
ка

л)
 

Э
не

рг
ет

. 
Ц

ен
но

ст
ь 

(к
ка

л)
 

Витамин С 
(мг) 

Б Б Ж Ж У У С С 

    День 1 

7-
11

 л
ет

  

11
 л

ет
 и

 
ст

ар
ш

е 

7-
11

 л
ет

  

11
 л

ет
 и

 
ст

ар
ш

е 

7-
11

 л
ет

  

11
 л

ет
 и

 
ст

ар
ш

е 

7-
11

 л
ет

  

11
 л

ет
 и

 
ст

ар
ш

е 

7-
11

 л
ет

  

11
 л

ет
 и

 
ст

ар
ш

е 

7-
11

 л
ет

  

11 
лет 
и 

ста
рше 

  Завтрак                           

132   Каша манная молочная  200 250 12,13 12,84 14,84 15,18 35,17 51,76 260,90 298,11     
136   Чай с сахаром 200 200 0,80 0,80 0 0 11,18 11,18 37,80 37,80     
4   Бутерброд с сыром 60 100 7,99 11,84 10,28 13,39 14,93 19,68 335,10 450,60     
          20,92 25,48 25,12 28,57 61,28 82,62 633,80 786,51     

  Обед                            
66   Салат из моркови 60 100 1,14 2,80 6,08 7,41 7,06 9,60 84,74 97,6     
601   Суп гороховый 200 250 4,16 6,20 1,84 5,30 11,40 16,1 100,78 140,97     
63   Плов с мясом 150 180 18,37 20,57 18,62 20,85 45,61 51,38 408,32 474,11     

№6/10   Компот из сухофруктов 200 200 0,40 0,40 0 0 20,0 20,0 72,0 72,0 60 70 
114   Хлеб пшеничный 100 100 7,60 7,60 0,80 0,80 49,20 49,20 235,0 235,0     

          31,67 37,57 27,34 34,36 133,27 146,26 900,84 1019,68 60 70 

  Полдник Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,90 0,90 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     



556   пряники заварные 50 50 2,56 2,56 6,72 6,72 27,40 27,40 180,40 180,40     

          3,46 3,46 6,72 6,72 57,40 57,40 234,40 234,40     

  Итого за 1 день:     56,05 66,51 59,18 69,65 251,95 286,28 1769,04 2040,59 60,0 
70,

0 

    День 2     Б Б Ж Ж У У К К С С 
  Завтрак                           

458   Фрукты свежие 185 185 0,74 0,74 0,74 0,74 18,13 18,13 94,08 94,08     
    Каша пшённая молочная 200 250 8,25 8,25 14,82 14,82 38,48 38,48 326,38 326,28     
    Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     
    Бутерброд с абрикосовым джем 50 100 6,36 8,77 6,12 8,53 16,22 24,46 160,10 190,65     
          15,53 17,94 21,68 24,09 102,83 111,07 634,56 665,01     

  Обед                            

    Салат из зелён.горошка с луком 60 100 1,79 2,98 3,09 5,19 9,22 13,32 60,16 90,6     

    Суп картофельс фрикадельками 250 300 5,29 6,42 5,07 6,24 12,02 19,23 161,70 217,37     

    Котлеты рыбные с соусом 90 120 12,06 14,11 11,31 13,96 7,09 9,09 159,01 215,76     

    Макароны отварные 150 200 5,49 8,83 4,72 5,06 20,17 31,45 176,48 274     
№6/10   Компот из сухофруктов 200 200 0,40 0,40 0 0 20,0 20,0 72,0 72,0 60 70 

    Хлеб ржаной 100 100 4,48 4,48 0,88 0,88 39,52 39,52 185,60 185,60     

          29,51 37,22 25,07 31,33 108,02 132,61 814,95 1055,33 60 70 

  Полдник                           
    Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     

    пирожок печёный с яблоком 70 70 11,84 11,84 14,12 14,12 14,27 14,27 266,04 266,04     

          12,02 12,02 14,12 14,12 44,27 44,27 320,04 320,04     

  Итого за 2 день:     57,06 67,18 60,87 69,54 255,12 287,95 1769,55 2040,38 60,0 
70,

0 

    День 3     Б Б Ж Ж У У К К С С 
562 Завтрак                           

6   
Пудинг творожный запечённый 
со сметаной 

200 250 18,15 22,29 21,50 24,91 20,20 23,99 384,80 443,09     

136   Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,00 30,00 54,00 54,00     
114   Бутерброд с маслом 50 100 7,90 9,90 8,40 10,25 24,70 40,30 71,30 145,30     

          26,23 32,37 29,9 35,16 74,9 94,29 510,1 642,39     

  Обед                            

205   Сельдь с луком и растит.маслом 80 100 6,47 6,90 12,00 12,80 12,18 15,64 193,70 220,20     

260   Суп картофель.с макарон.издел. 250 300 1,80 2,25 1,20 2,37 13,20 16,87 116,21 134,26     



19 
 

Котлета мясная рубленная 90 120 6,48  9,25 6,44 8,29 4,89 7,76 159,77 240,50     

№6/10   Каша гречневая рассыпчатая 150 180 5,20 6,51 5,81 6,97 25,61 29,76 198,00 237,60     

№6/10   Компот из сухофруктов 200 200 0,40 0,40 0 0 20,00 20,00 72,00 72,00 60 70 
114   Хлеб пшеничный 100 100 7,60 7,60 0,80 0,80 44,67 44,67 235,00 235,00     

          27,95 31,95 26,25 31,23 120,55 134,70 974,68 1139,56 60 70 

  Полдник                           
609   Сок 200 200 1,0 1,0 0,20 0,20 20,20 20,20 92,0 92,0     
404   Печенье 40 40 3,75 3,75 4,90 4,90 37,20 37,20 208,50 208,50     

          4,75 4,75 5,10 5,10 57,40 57,40 300,50 300,50     

  Итого за 3 день:     58,93 69,07 61,25 71,49 252,85 286,39 1785,28 2082,45 60,0 
70,

0 

    День 4     Б Б Ж Ж У У К К C C 
  Завтрак                           

196   Фрукты свежие 185 185 0,74 0,74 0,74 0,74 11,85 11,85 81,40 81,40     
114   Каша рисовая молочная 200 250 6,50 7,16 8,66 9,05 28,30 30,1 300,73 323,73     
1   Чай с молоком 200 200 2,94 2,94 2,50 2,50 19,85 19,85 115,83 115,83     
29   Бутерброд с маслом 50 100 7,90 9,90 8,40 10,25 24,70 40,30 71,30 145,30     
          18,08 20,74 20,3 22,54 84,7 102,1 569,26 666,26     

  Обед                            
423   Огурцы консервированные     1,68 1,68 0 0 1,70 1,70 9,66 9,66     
101   Борщ из свежих овощей 250 300 5,46 7,90 6,17 8,68 8,54 9,16 179,51 206,75     
462   Тефтели с рисом 95 110 13,11 18,92 14,60 19,59 10,33 12,21 226,48 299,58     

№27/1   Пюре гороховое 150 180 8,39 9,27 6,53 7,39 21,39 24,69 233,40 252,00     
№6/10   Компот из кураги 200 200 0,65 0,65 0,04 0,04 21,35 21,35 88,85 88,85 60 70 

114   Хлеб ржаной 100 100 0,48 0,48 0,88 0,88 39,52 39,52 185,6 185,6     
          29,77 38,9 28,22 36,58 102,83 108,63 923,5 1042,44 60 70 

  Полдник                           
    Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     

136   Булочка домашняя с изюмом 60 70 5,20 6,80 5,29 6,10 33,44 46,44 223,14 278,11     

          5,38 6,98 5,29 6,10 63,44 76,44 277,14 332,11     

  Итого за 4 день:     53,23 66,62 53,81 65,22 250,97 287,17 1769,90 2040,81 60,0 
70,

0 

    День 5     Б Б Ж Ж У У К К C C 
  Завтрак                           

136   Омлет с колбасой 150 200 11,32 15,19 10,25 13,12 3,91 6,79 224,15 276,74     
114   Какао с молоком 200 200 3,39 3,39 3,0 3,0 24,30 24,3 139,66 139,66     
1   Бутерброд с сыром 60 100 7,99 11,84 10,28 13,39 14,93 19,68 335,10 405,60     
          22,7 30,42 23,53 29,51 43,14 50,77 698,91 822     



  Обед                            

315   Салат из моркови 60 100 1,14 1,80 6,08 9,70 7,06 10,60 84,74 97,60     

110   Суп из рыбный из консервов 250 300 8,17 8,42 4,08 4,60 19,30 26,91 117,38 150,85     
114   Гуляш мясной 90 100 11,64 13,55 12,43 12,79 18,38 24,87 147,04 221,00     
17   Капуста тушёная с картофелем 150 200 3,0 3,60 6,20 7,03 34,76 42,55 121,70 148,80     

№6/10   Кисель плодово-ягодный 200 200 0,03 0,03 0 0 27,60 27,60 92,40 92,40 60 70 

114   Хлеб пшеничный 100 100 7,60 7,60 0,80 0,80 44,67 44,67 235,0 235,0     
          31,58 35 29,59 34,92 151,77 177,2 798,26 945,65 60 70 

  Полдник                           

   Сок 200 200 1,0 1,0 0,20 0,20 20,20 20,20 92,0 92,0     
609   Пряники заварные     2,56 2,56 6,72 6,72 37,40 37,40 180,40 180,40     

          3,56 3,56 6,92 6,92 57,60 57,60 272,40 272,40     

  Итого за 5 день:     57,84 68,98 60,04 71,35 252,51 285,57 1769,57 2040,05 60,0 
70,

0 

    День 6     Б Б Ж Ж У У К К C C 
  Завтрак                           

196   Каша "Дружба"с изюмом 200 250 9,44 10,27 8,25 9,25 43,43 49,43 327,00 369,26     
114   Чай с сахаром 200 200 0,80 0,80 0 0 11,18 11,18 37,80 37,80     
1   Бутерброд с маслом 50 100 7,90 9,90 8,40 10,25 24,70 40,30 71,30 145,30     
9   Йогурт 125 125 7,85 7,85 11,93 11,93 12,34 12,34 189,90 189,90     
          25,99 28,82 28,58 31,43 91,65 113,25 626,00 742,26     

  Обед                            

62   Салат из белокочанной капусты 60 100 0,89 1,60 6,14 9,09 2,40 4,74 65,00 109,22     

260   
Рассольник Ленинградский со 
сметаной 

250 300 6,06 7,20 4,10 5,10 13,28 16,60 139,34 156,75     

б/н 
 

Куры отварные 90 120 21,20 25,49 13,92 17,05 0 0 192,35 254,96     

    Рагу овощное 180 200 2,69 3,89 3,36 4,17 22,40 30,47 175,79 228,55     
    Компот из апельсинов 200 200 0,85 0,85 0,20 0,20 27,76 27,76 120,30 120,30 60 70 

114   Хлеб ржаной 100 100 0,48 0,48 0,88 0,88 39,52 39,52 185,60 185,60     
          32,17 39,51 28,60 36,49 105,36 119,09 878,38 1055,38 60 70 

  Полдник                           
260   Компот из свежих яблок 200 200 0,70 0,70 0,30 0,30 18,50 18,50 76,77 76,77     
458   Печенье     2,56 2,56 4,90 4,90 37,20 37,20 208,50 208,50     

          3,26 3,26 5,20 5,20 55,70 55,70 285,27 285,27     

  Итого за 6 день:     61,42 71,59 62,38 73,12 252,71 288,04 1789,65 2082,91 60,0 
70,

0 

    День 7     Б Б Ж Ж У У К К C C 
  Завтрак                           



136   Фрукты свежие 185 185 0,74 0,74 0,74 0,74 18,13 18,13 81,40 81,40     

    
Суп молочный с 
макарон.изделиями 

200 250 9,64 12,12 11,00 14,20 41,69 53,70 327,28 340,5     

114   Какао с молоком 200 200 3,39 3,39 3,0 3,0 24,30 24,30 139,66 139,66     

1   Бутерброд с маслом 50 100 7,90 9,90 8,40 10,25 24,70 40,30 71,30 145,30     
          21,67 26,15 23,14 28,19 108,82 136,43 619,64 706,86     

  Обед                            

37/8   Салат из квашеной капусты 60 100 1,33 1,68 3,08 5,10 5,06 7,60 57,58 88,2     

72(1)   
Суп картофельный с клёцками со 
сметаной 

250 300 0,96 1,2 4,09 5,19 7,02 8,80 174,2 190,89     

    Жаркое по-домашнему 250 280 14,63 18,73 15,25 17,83 20,73 23,73 219,87 357,00     
№6/10   Кисель из клюквы 200 200 0,11 0,11 0,04 0,04 33,51 33,51 106,65 106,65 60 70 

114   Хлеб пшеничный 100 100 7,60 7,60 0,80 0,80 44,67 44,67 235,0 235,0     
          24,63 29,32 23,26 28,96 110,99 118,31 793,3 977,74 60 70 

134 Полдник                           
441,2   Сок 200 200 1,0 1,0 0,2 0,20 20,20 20,20 92,0 92,0     

458   Пирожок печёный с яблоками 70 70 11,84 11,84 14,12 14,12 14,27 14,27 266,04 266,04     

          12,84 12,84 14,32 14,32 34,47 34,47 358,04 358,04     

  Итого за 7 день:     59,14 68,31 60,72 71,47 254,28 289,21 1770,98 2042,64 60,0 
70,

0 

    День 8     Б Б Ж Ж У У К К C C 
  Завтрак                           

196   Фрукты свежие 185 185 0,74 0,74 0,74 0,74 18,13 18,13 81,40 81,40     

114   Вареники ленивые с творогом 150 200 16,10 17,03 9,79 13,41 22,83 35,97 337,69 357,20     

1   Чай с молоком 200 200 2,94 2,94 2,50 2,50 19,85 19,85 115,83 115,83     

458   Бутерброд с маслом 50 100 7,90 9,90 8,40 10,25 24,70 40,30 71,30 145,30     
          27,68 30,61 21,43 26,90 85,51 114,25 606,22 699,73     

  Обед                            

423   Салат из зелёного горош.с луком 60 100 1,79 2,98 3,09 5,19 9,22 13,32 60,16 90,6     

108   
Суп картофельный с пшённой 
крупой 

250 300 5,74 8,92 6,88 8,10 11,64 14,55 257,35 405,6     

№27/1   Голубцы ленивые 300 300 19,05 19,05 20,15 20,15 20,81 20,81 352,89 352,89     

№6/10   Компот из сухофруктов 200 200 0,40 0,40 0 0 20,0 20,0 72,0 72,0 60 70 
    Хлеб ржаной 100 100 0,48 0,48 0,88 0,88 39,52 39,52 185,6 185,6     
          27,46 31,83 31 34,32 101,19 108,2 928 1106,69 60 70 

537 Полдник                           



609   Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     
404   Пряники заварные     2,56 2,56 6,72 6,72 37,40 37,40 180,40 180,40     

          2,74 2,74 6,72 6,72 67,40 67,40 234,40 234,40     

  Итого за 8 день:     57,88 65,18 59,15 67,94 254,10 289,85 1768,62 2040,82 60,0 
70,

0 

    День 9     Б Б Ж Ж У У К К C C 
94 Завтрак                           

136   
Запеканка рисовая с творогом и 
повидлом 

200 230 9,91 12,78 8,0 9,38 56,69 66,76 325,15 342,36     

114   Кофейный напиток с молоком 200 200 2,42 2,42 2,40 2,40 23,89 23,89 128,10 128,10     

1   Бутерброд с сыром 60 100 7,99 11,84 10,28 13,39 14,93 19,68 335,10 450,60     

          20,32 27,04 20,68 25,17 95,51 110,33 788,35 921,06     

66 Обед                            
439   Огурцы консервированные     1,68 1,68 0 0 1,70 1,70 9,66 9,66     
101   Борщ из свежих овощей 250 300 5,46 7,90 6,17 8,68 8,54 11,77 150,73 206,75     

6 
 

Бефстроганов из говядины в 
томатно-сметанном соусе 

90 120 15,75 17,98 23,90 28,31 10,47 15,47 243,84 297,06     

    Картофельное пюре 180 200 3,15 3,78 4,2 5,04 26,35 31,82 125,0 172,0     
№6/10   Кисель плодово-ягодный 200 200 0,03 0,03 0 0 27,60 27,60 92,40 92,40 60 70 

114   Хлеб пшеничный 100 100 7,6 7,6 0,8 0,8 44,67 44,67 235,0 235,0     

          33,67 38,97 35,07 42,83 119,33 133,03 856,63 1012,87 60,0 
70,

00 

195 Полдник                           
556   Чай с сахаром 200 200 0,80 0,80 0 0 11,18 11,18 37,80 37,80     

458   Пирожок печёный с капустой 60 80 4,42 5,05 5,39 5,46 26,89 34,86 114,04 120,14     

          5,22 5,85 5,39 5,46 38,07 46,04 151,84 157,94     

  Итого за 9 день:     59,21 71,86 61,14 73,46 252,91 289,40 1796,82 2091,87 60,0 
70,

0 

    День 10     Б Б Ж Ж У У К К C C 
132 Завтрак                           
196   Каша рисовая молочная 200 250 6,50 7,16 8,66 9,05 28,30 30,10 300,73 323,73     
114   Чай с лимоном и сахаром 200 200 0,18 0,18 0 0 30,0 30,0 54,0 54,0     
1   Бутерброд с колбасой 70 100 11,45 15,67 19,46 19,86 25,15 26,41 216,75 271,69     
          18,13 23,01 28,12 28,91 83,45 86,51 571,48 649,42     

№20/2 Обед                            
123   Салат из свеклы с изюмом 60 100 0,87 1,47 3,06 5,11 6,16 11,78 55,69 99,99     

112   Суп гороховый с говяж.мясом 250 300 15,22 16,16 9,36 10,79 16,87 17,32 248,10 292,61     

          



17   Рыба запечённая 90 120 16,66 19,02 6,10 7,98 4,09 4,89 148,31 195,43     

№6/10   Капуста тушёная с картофелем 150 200 3,0 3,60 6,20 7,03 34,76 42,55 121,70 158,46     

    Кисель из клюквы 200 200 0,11 0,11 0,04 0,04 11,51 11,51 136,65 136,65 60 70 

114   Хлеб ржаной 100 100 0,48 0,48 0,88 0,88 39,52 39,52 185,6 185,6     

          36,34 40,84 25,64 31,83 112,91 127,57 896,05 1068,74 60,0 
70,

0 

б/н Полдник                           

 
  Сок 200 200 1 1 0,2 0,2 20,2 20,2 92 92     

609   Печенье 40 40 2,56 2,56 4,9 4,9 37,2 37,2 208,5 208,5     
          3,56 3,56 5,10 5,10 57,40 57,40 300,50 300,50     

  Итого за 10 день:     58,03 67,41 58,86 65,84 253,76 271,48 1768,03 2018,66 60,0 
70,

0 

  Всего за 10 дней     578,79 676,30 592,47 744,62 
2531,1

6 
2861,34 

17757,4

4 
20521,18 600,0 

700

,0 

  Средний за 10 дней     57,88 67,63 59,25 74,46 253,12 286,13 1775,74 2052,12 60,0 
70,

0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


