
Примерное безмолочное 12-дневное меню для детей 7-11 лет, обучающихся в 
общеобразовательных учреждениях

(всесезонное, 2-разовое питание)



Использованы:

Методические  рекомендации  по  питанию  детей  в  организованных
коллективах, Часть  III Сборник технологических карт (для питания детей),
Екатеринбург, 2018 (УЩ 613.2 ISBN 978-5-93025-114-2)



МЕНЮ для детей 7-11 лет

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эц,
ккал

1 день

Зав ак

8/4
Каша  геркулесовая  безмолочная  с

аст.маслом и о ями 200 4,5 6,4 26,8 178,4

Го ошек зеленый с яйцом 100
7,5 15,3

Хлеб пшеничный 40
2,6 18,8 89,6

Хлеб жаной 25
1,7 10,4 48,3

27/10 Чай 200
9,8 37,8

Ф ты 100
0,4 11,6 48,7

Итого за 'Завт ак' 665
14,9 86,4 518,2

Обед

36/1
Салат из отварной свеклы с яблоками и
астительным маслом 100 1,1 6,0 12,0 101,5

Рассольник 250 1,7
13,2

99,3

12/8 Г ляш из мяса говядины 100 14,9 15,7 5,4 221,2

Ка о ель отва ной 180
3,5 28,6 162,6

Хлеб пшеничный 20 1,3 44,8

Хлеб жаной 2,0 125
58,0

Сок 200 1,0
0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед'
880 25 5 31 0

101,7 773,9

Итого за день
1545 397 45 9

188,2 1292,0

2 день

Зав ак

19/1
Салат  из  свежих  огурцов  с

астительным маслом 100 0,7 3,2 67,5

48/8
Голубцы с мясом говядины и рисом 
ленивые 150 9,7 9,6 161,5

8/11 Со с к асныйс коми о 1-щМИ 50 0,5 2,3 3,6 36,1

Хлеб жаной 30 2,0 0,4 12,5 58,0

Хлеб пшеничный 40 2,6 18,8 89,6



34/10 Напиток из цико ия 200 10,0 38,0

Печенье 20 1,5 2,0 15,3 84,5

Итого за Завт ак' 590 168 205 73 1 535

Обед

26/1

Салат из морской капусты с соленым
огурцом,  морковью,  репчатым луком
и астительньгм маслом 80 0,7 4,8 2,2 54,1

2/2 Бо щ безмолочное меню 250 1,8 4,6 10,9 87,6

29/8
Биточки (котлеты)  из  мяса  говядины с
ка елем и о бями 100 11,6 12,8 9,4 195,4

46/3 Мака онные изделия отва ные 100 3,6 2,7 23,0 129,8

28/3 Ик а из кабачков 50 2,6 0,2 33,8 126,8

Хлеб пшеничный 40 2,6 0,3 18,8 89,6

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эц,

Хлеб жаной 30
12,5 58,0

37/10 Напиток из шиповника 200
0,2 19,5

74,3

Итого за 'Обед'
850 25,0 25,7 130,1 815,6

Итого за день 144О
41,8 46,3 203,1 1350 8

З день

Зав ак

17/4
Каша  безмолочная  ассорти  (рис,
пшено с маслом астит и о бями 200 2,5 23,1 144,0

41/1

Салат  из  отварного  картофеля  с
соленым огурцом, репчатым луком
и астительным маслом 100 6,1 10,4 101,0

Хлеб пшеничный 40
2,6 18,8 89,6

Хлеб жаной
25 0,3 10,4

48,3

27/10 Чай
200

9,8
37,8

130 0,5 15,1 63,3

Итого за завт акт

695 8,8 12,1 87,5
484,0

Обед

Салат из моркови с изюмом и 
астительным маслом 80 1,0 4,8 17 0 108,8



35/2
Уха с крупой перловой (безлактозное 
меню) 250 5,6 16,3 153,5

Ра из мяса 200
17,7 18,8 21,3 323,2

Хлеб пшеничный 40 2,6
18,8 89,6

Хлеб жаной 30
2,0 12 5 58,0

6/10 Компот из с о
ов

200
23,2 87,6

Итого за 'Обед'
800 34,3 29,9 109,1 820 7

Итого за день
1495 43,0 42,0 196,6 1304,7

4 день

Зав ак

15/4
Каша ячневая безмолочная с маслом 
астит и о ями 200 31,3 171,8

1/6 Яйцо отва ное
40

5,1
4,6 62,8

23/3 Свекла, енная с яблоками 100 1,3 6,2 12,8 107,5

Хлеб пшеничный
40 2,6 0,3 18,8 89,6

Хлеб жаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

120 40,9

29/10
Чай с лимоном

200/5 10,1 39,6

Итого за 'Завт ак'
725 14,9 15,7 91,3 550,9

Обед

Салат  из  отварного  картофеля,
моркови,  свеклы  с  репчатым
луком,  соленым  огурцом  и
растительным маслом 100 1,4 6,1 10,5 100,0

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углево- эц,

ккал

22/2 п-лапша на ином б льоне 250 2,3
15,1 99,5

Колбаски из мяса говядины 80 21,3 15,4
3,5

237 7

13/3 Ка ста еная с асолью 150 3,2 3,5 11,7 83,8

Хлеб пшеничный 20 1,3
44,8

Хлеб жаной 35 2,3
0,4 14,6 67,7

Яблоки 100 0,4
11,6 48,7



Кисель из че ной смо одины 200 0,2
24,1 94,3

Итого за 'Обед' 935 32,4 29 4
100,6 776,4

Итого за день 1660 47,3
45,2 191,9 1327,3

5 день

Зав ак

12/7 Биточки котлеты из ыбы 100 17,0
5,9 153,2

Ка то ель отва ной 150 2,9 3,3 23,9
135,5

Масло подсолнечное 5 0,2 2,0

27/3 Кабачки еные 50 3,0 2,9
38,9

Хлеб жаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

Хлеб пшеничный 40 2,6 18,8 89,6

27/10 Чай 200 37,8

Джем 20 14,5 55,6

Итого за 'Завт акт 585 12,9 86,3 551,3

Обед

О ец свежий 60 0,5 1 9 8 8

14/2 С ка о ельныйск ой 250 5,5 22,9 151,3

Мясо отва ное (по ц., без кости 80 15,9 11,6 169,0

48/3 Го ОШНИЦа с МО КОВЫО 150 9,2 2,7 28,1 164, 1

Хлеб пшеничный 30 2,0 0,2 67,2

Хлеб жаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

10/12 Сдоба обыкновенная с к ой 60 5,1 3,8 34,7 192,2

Напиток апельсиновый 200 0,2 22,0 84,9

Итого за Обед! 850 37,5 242 132,2 876,1

Итого за день 1435 61,9 37,0 218,5 1427,3

6 день

Зав ак



Салат  из  белокочанной  капусты  с
отварной свеклой, морковью, яблоками
и астительным маслом 100 7,8 86,8

9/4
Каша  рисовая  безмолочная  с  маслом
астиетельным и о бями 200 3,3 5,4 38,1 212,0

Хлеб пшеничный 40 2,6 0,3 18,8 89,6

Хлеб жаной 25 1 
7

03 104 48,3

Чай с лимон 200/5 9,3 36,6

Итого за Завт ак' 570 12,0 84,4 473,3

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эц,

Обед

О ец свежий 60 0,1
1,9

38/2
Суп  крестьянский  с  крупой
(безмолочное меню 250 2,2 5,2 152 112,7

9/8-1 Печень безмолочное меню) 80 18,8 14,0
201,4

4/3 Ка о ельное пю е без молока 100 2,7 14,2
87,5

14/3 Ка ста цветная отва ная 60 2,1
3,2 34,7

Хлеб пшеничный 40 2,6 оз 18,8 89,6

Хлеб жаной 20 1 
3 8,3 38,7

13/12 Б лючка ванильная 75 6,7 5,8 42,6 247,3

37/10 Напиток из шиповника
200 0,2 14,6 55,7

Итого за Обед? 885 35,5 30,5
118 8 876,3

Итого за день 1455 44,4 42 5
203,2 1349 6

7 день

Завт ак

20/1
Салат  из  свежих  томатов  с
астительным маслом 100 6,1 4,8 76,8

12/8 Г ляш из мяса говядины 100 14,9 15,7 5,4 221,2

39/3 Каша ечневая ассыпчатая 150 6,6 1,7 34,5 170,9

Хлеб пшеничный 30 2,0 0,2 67,2



29/10 Чай с лимоном 200 0,1 9,8 38,7

Хлеб жаной 20 8,3 38,7

Итого за 'Зав ак' 600
25,9 23,9 76,9 613,3

Обед

27/1

Салат из морской капусты
с припущенной морковью
и астительным маслом 80 4,8 58,3

Яйцо отва ное 20 2,5 2,3 0,1

35/2 Уха с к ой пе ловой 250 8,4 2,5 14,9 114,5

Мясо отва ное (по ц., без кости) 80 18,1 15,2 210,5

34/3 Ра из овощей с к ой 180 3,5 4,5 24,6 148,9

Хлеб пшеничный
40 2,6 18,8 89,6

Хлеб жаной
20 1,3 0,2 8,3 38,7

150 12,2 51,1

Сок
200 0,2 20,6 86,5

Итого за 'Обед'
1020

38,7 30,5 103,1 829,4

Итого за день
1620

64 6 544
180 о

1442 7

8 день

Зав ак

16/4
Каша  пшеничная  безмолочная  с
маслом астит и о бями 200 4,6 4,7 30,2 179 2

50/3
Биточки (котлеты) картофельные 
запеченные 150 30,2 181,6

ЛЬТК Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эщ
ккал

Масло подсолнечное 5
3,7 33,0

О ец свежий 60
1,9 8,8

Хлеб пшеничный 20
1,3 0,1 44,8

Хлеб жаной 20 1,3
0,2 8,3 38,7

27/10 Чай 200 0,1
9,8 37,8

Печенье
25 2,5 19,2

Итого за Завт акт

680 14,1 16,3 109,0 629 4

Обед



35/1
Салат из отварной свеклы с солеными
о ЦаМИИ астительным маслом 80 6,4 69,0

6/2
Щи из свежей капусты безмолочное 
меню 250 2,4 61,3

Мясо говядины отва ное 80
21,5

15,4
226,9

41/3 Каша пе ловая с овощами 150
37,2 200,2

Хлеб пшеничный 30
0,2 67,2

Хлеб жаной 20 1 
3 0,2 8,3 38,7

Кисель из че ной смо одины 200 0,1
24,1 94,3

Итого за 'Обед'
810 32,7

274 99 9
757,5

Итого за день 1490 46,8 43,6 208 9 1386 9

9 день

Зав ак

15/4
Каша  ячневая  безмолочная  с  маслом
астит и бями 200 31,3 171,8

17/1
Салат  из  моркови  с  яблоками  и
астительным маслом 80 0,8 4,8 80,1

Хлеб пшеничный 30 2,0 0,2 14,1 67,2

Хлеб жаной 20 1,3 38,7

27/10 Чай 200 9,8 37,2

Яблоки 120 0,5 13,9 58,4

Итого за 'Завт ак' 650 87 868 453 4

Обед

22/1
Салат  из  зеленой  редьки  с  яицом  и
астительным маслом 80 2,8 6,3 5,5 86,1

18/2
Суп картофельный с макаронными 
изделиями 250 3,2 2,5 23,6 127,4

1/7 Рыба отва ная 100 21,8 5,8 00 139,1

4/3 Ка то ельное шо е без молока 150 2,6 4,1 21,3 131,2

14/3
К ста цветная отва ная

40 2,1 23,1

Хлеб пшеничный 0,2 67,2

Хлеб жаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

15/12 Б лочка с маком 60 5,1 33,8 163,1



Сок 200 1 0 02 206 86 5

Итого за 'Обед' 930 40,6 21,5 129,3 862,3

Итого за день 1580 49,3 31,3 216,1 1315,7

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эщ 
ккал

10 день

Зав ак

Каша геркулесовая безмолочная с 
аст.маслом и о бями 200 4,5 6,4 26,8 178,4

2/1 Го ошек зеленый с яйцом 100 5,0 7,5 9,0 115,3

Хлеб пшеничный 40 2,6 0,3 18,8
89,6

Хлеб жаной 25
1,7

10,4 48,3

27/10 Чай 200
0,1

9,8
37,8

Яблоки 120
0,5 0,5 13,9 58,4

Итого за 'Завт ак'
685 14,3 14,9 88,8 527 9

Обед

18/1
Салат из моркови с изюмом и 
астительным маслом 80 4,8 17,0 108,8

16/2 С п ка то ельньгй с бобовыми 250
5,5 5,6 24,3

48/8
Голубцы с мясом говядины и рисом 
(ленивые) 150 9,7 9,6 161,5

8/11 Со с к асныйс ом и о ЦТМИ 50 0,5 2,3 3,6 36,1

Хлеб пшеничный 30 2,0
0,2 67,2

Хлеб жаной 30 2,0 0,4
12,5 58,0

3/10 Компот из яблок и че ной смо одины 200 0,2
26,1 100,3

30/12
Пирожки печеные из дрожжевого теста
с изюмом 50 3,2 1,9 25,6 128,8

Итого за 'Обед'
840 23,8

24,8 132,8 824,7

Итого за день 1525 38,0 39,8 221,5 1352,6

11 день

Зав ак

16/4
Каша пшеничная безмолочная с 
маслом астит и о бями 200 4,6 4,7 30,2 179,2

19/1
Салат из свежих огурцов с 
астительным маслом 100 0,7 3,2 67,5



38/12 Расстегаи с ыбой 100 11,5 303,0

Хлеб пшеничный 20 1,3 44,8

27/10 Чай 200 9,8 37,8

Итого за Завт ак' 620 18,3 20,4 95,9 632,3

Обед

10/1
Салат из белокочанной капусты с 
яблоками и астительным маслом 80 4,8 7,9 75,7

9/2
Рассольник

250 1,7 13,2 99,3

23/8
Биточки (котлеты) из мяса говядины с
ка то елем 100 11,1 12,7 7,7 188,5

46/3 Мака онные изделия отва ные 150 5,3 3,0 34,1 183,9

Хлеб пшеничный 30 2,0 0,2 67,2

Хлеб жаной 20 1,3 0,2 8,3 38,7

ЗТО Напиток из шиповника 200 0,2 19,5 74,3

100 11,6 48,7

Итого за Обед!
930 23,0 26,1 116,4 776 з

Наименование блюда
Выход, Белки, Жиры, Углеводы,

г
эц, 
ккал

Итого за день
1550 41,2 46,5 212 з

1408 
6

12 день

Зав ак

Каша  кукурузная  безмолочная  с
маслом астительным и бями 200 1,6 4,6 18,7 120,8
Хлеб пшеничный 40

2,6 0,3 18,8 89,6
27/10 Чай 200

0,1
9,8

37,8
Яйцо отва ное 40 4,6

62,8
Масло сливочное 10

7,3 66,1
Яблоки 150

0,6
17,4

73,0
Печенье 25 1,9 25 19,2 105,6

Итого за Завт ак'
665 12 о 19,8 84,3 555,6



Обед

55/1
Сельдь с картофелем и растительным
маслом 100 4,8 7,8 11,9 136,4

2/2 Бо щ безмолочное меню) 250 1,8 4,6 10,9 87,6

16/8
Биточки (котлеты) из мяса говядины
па овые 80 11,5 9,5 5,1 152,0

32/3 Ра из овощей 150 2,5 17,4 110,4

Хлеб пшеничный 40 2,6 03 18 8 89,6

Хлеб жаной 30 2,0 12,5 58,0

6/10 Компот из с о ов 200 23,2 87,6

Итого за 'Обед' 850 26,2 265 99 7
721,6

Итого за день 1515
38,1 46,3 184,0 1277,1

В с еднем за пе иод 46 43 202 1353
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