
Примерное 10 дневное меню  для обучающихся по адаптированной программе с ОВЗ

День 1

№

Рец. Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

67 200 Какао с молоком 3,52 3,72 25,49 145,2 8,05 5,24 9,78 0,9 0 0 0 2,9

17 50 Морковь тертая термически обработанная 2,5 0,1 24,8 108 61,49 0 0 1,38 0 1,06 2,43

63 250 Суп на м/к бульоне с фасолью 5,89 4,93 20,44 252,08 30,45 0 0 2,15 0 0,2 4,33

12 200 Плов с мясом 11,5 4,25 37,18 240,56 16,8 9,45 0 1,7 0 0 0,08

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 3,3 0,6 0,6 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

122 200 Напиток из шиповника 0,6 0,2 15,2 65,3 11 3 3 0 98 0,06 80

37,52 18,13 205,99 1190,64 179,49 17,694 14,68 12,3 98,05 1,77 0,01 89,74
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День 2

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

6 50 Свежая капуста в нарезке на раст.масле 2,2 4,5 10,5 91 61,3 9,1 16,57 0,8 0 0,08 22,7

33 250 Щи из свежей капусты на м/к бульоне 1,95 6,74 7,99 100,43 32,42 22,25 47,63 0,7 0 0,1 11,97

99 100/50 Котлета из говяджины с соусом 15,54 16,79 13,08 163,69 32,66 29,44 142,3 1,3 23,01 0,21 1,12

165 200 Гречка отварная 13,72 7,82 65,4 244,44 21,58 81 250,2 7 0,02 0,47 0

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

278 200 Компот из с/ф 1 0,06 27,5 110 28,7 0 0 0,62 0 0,02 0

47,07 40,61 223,93 1124,06 228,62 141,794 458,6 16,61 23,08 1,33 0,01 35,79

День 3

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/20/

20

Бутерброд с маслом и сыром 8,9 14,31 69,87 289 172,53 42,91 217 1,5 0,15 35,31 4,29 0,05

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

135 50 Свекла отварная с раст.маслом 1,5 4,5 16,5 108 26,98 0 0 1,01 0 0,06 3,31

63 250 Суп гороховый на м/к бульоне 2,33 8,25 13,58 171,5 50,6 26,25 53,23 1,15 0 0,13 8,18

202 200 Макароны отварные 7,49 7,09 51,58 254 14,28 0 0 1,12 0 0,1 0

487 50 Гуляш из кур 17,14 15,71 7,14 252,86 24,29 24,29 0 4,37 0 0,28 1,37

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 3,3 0,6 0,6 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

48,56 50,9 232,47 1363,86 339,7 93,45 270,2 15,34 0,15 36,33 4,29 12,91

Обед

Завтрак

Обед

Минеральные вещества ВитаминыВыхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Завтрак

Итого

Итого

Энергет

ическая 

Минеральные вещества ВитаминыВыхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы



День 4

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/20/

20

Бутерброд с маслом и сыром 8,9 14,31 69,87 289 172,53 42,91 217 1,5 0,15 35,31 4,29 0,05

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

8 50 Лук в нарезке на раст.масле 2,2 4,5 10,5 91 61,3 9,1 16,57 0,8 0 0,08 22,7

54 250 Борщ на м/к бульоне 1,93 5,3 9,21 92,96 55,9 26,25 53,23 1,41 0 0,12 13,5

83 80/50 Рыбная котлета с соусом 29,01 9,01 0,96 310,05 22,3 29,44 142,3 0,71 23,01 0,39 0,31

166 200 Каша перловая 4,51 6,39 31,99 207 20,68 0 0 1,82 0 0,25 1,98

278 200 Компот с/ф 1 0,06 27,5 110 28,7 0 0 0,62 0 0,02 0,32

878 60 Хдеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 3,3 0,6 0,6 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

58,65 40,59 213,93 1353,51 412,17 107,7 429,1 13,03 23,16 36,62 4,29 38,86

День 5

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

67 200 Какао с молоком 3,52 3,72 25,49 145,2 8,05 5,24 9,78 0,9 0 0 0 2,9

135 50 Свекла отварная с раст.маслом 1,5 4,5 16,5 108 26,98 20,9 40,97 1,01 0 0,06 3,31

61 250 Суп картофельный на м/к бульоне с крупой 2,16 2,56 16,48 144,66 16,1 22,25 4763 1,02 0 0,17 9,65

208 200 Гороховая каша 19 4,6 41,1 285,01 146,2 0 0 5,68 0 0,55 0

487 50 Гуляш из кур 17,14 15,71 7,14 252,86 24,29 24,29 0 4,37 0 0,28 1,37

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

55,98 35,79 206,17 1350,23 273,58 72,684 4816 19,17 0,05 1,51 0,01 17,23

Итого

Итого

Обед

Выхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Минеральные вещества Витамины

Обед

Завтрак

Выхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Минеральные вещества Витамины

Завтрак



День 6

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

272 200 Кофейный напиток 2,9 2,8 14,9 94 105,86 0,1 1,23 0,52

17 50 Морковь тертая термически обработанная 2,5 0,1 24,8 108 61,49 0 0 1,38 0 1,06 2,43

33 250 Щи из свежей капусты на м/к бульоне 1,95 6,74 7,99 100,43 32,42 22,25 47,63 0,7 0 0,1 11,97

259 200 Картофель отварной с мясом 16,52 14,98 17,38 280,14 34,98 48,86 202,4 3,04 0,04 0,3 4 7,88

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

278 200 Компот с/ф 1 0,06 27,5 110 28,7 0 0 0,62 0 0,02 0,32

37,43 29,36 182,13 1072,07 315,15 71,114 252 12,01 0,09 3,16 4,01 23,12

День 7

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

6 50 Свежая капуста в нарезке на раст.масле 2,2 4,5 10,5 91 61,3 9,1 16,57 0,8 0 0,08 22,7

61 250 Суп картофельный на м/к бульоне с крупой 2,16 2,56 16,48 144,66 16,1 22,25 4763 1,02 0 0,17 9,65

92 50 Гуляш говяжий 21,62 20,7 5,06 292,98 19,64 0 0 4,37 0 0,28 1,37

202 200 Макароны отварные 7,49 7,09 51,58 254 14,28 0 0 1,12 0 0,1 0

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

46,23 39,57 192,98 1232,14 163,54 31,354 4781 13,52 0,05 1,08 0,01 33,72Итого

Итого

Завтрак

Обед

Минеральные вещества ВитаминыВыхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Обед

Завтрак

Минеральные вещества ВитаминыВыхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 



День 8

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

67 200 Какао с молоком 3,52 3,72 25,49 145,2 8,05 5,24 9,78 0,9 0 0 0 2,9

6 50 Свежая капуста в нарезке на раст.масле 2,2 4,5 10,5 91 61,3 9,1 16,57 0,8 0 0,08 22,7

54 250 Борщ на м/к бульоне 1,93 5,3 9,21 92,96 55,9 26,25 53,23 1,41 0 0,12 13,5

169 200 Каша рисовая рассыпчатая 4,96 4,72 50,16 268 73,76 0 0 1,62 0 0,18 11,3

487 50 Гуляш из кур 17,14 15,71 7,14 252,86 24,29 24,29 0 4,37 0 0,28 1,37

122 200 Напиток из шиповника 0,6 0,2 15,2 65,3 11 3 3 0 98 0,06 80

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

42,91 38,83 207,26 1294,82 286 67,884 84,48 15,27 98,05 1,17 0,01 131,77

День 9

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

2 60/15/

25

Бутерброд с джемом 2,51 3,93 28,88 161 1,2 0,004 1,9 0,02 0,05 0 0,01 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

8 50 Лук в нарезке на раст.масле 2,2 4,5 10,5 91 61,3 9,1 16,57 0,8 0 0,08 22,7

61 250 Суп картофельный на м/к бульоне с крупой 2,16 2,56 16,48 144,66 16,1 22,25 4763 1,02 0 0,17 9,65

487 50 Гуляш из кур 17,14 15,71 7,14 252,86 24,29 24,29 0 4,37 0 0,28 1,37

202 200 Макароны отварные 7,49 7,09 51,58 254 14,28 0 0 1,12 0 0,1 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

41,75 34,58 195,06 1192,02 168,19 55,644 4781 13,52 0,05 1,08 0,01 33,72

Итого

Итого

Обед

Завтрак

Минеральные вещества ВитаминыВыхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Обед

Запвтрак

Выхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Минеральные вещества Витамины



День 10

№

рец Cа Mg P Fe A B PP C

40 80 Булочка с повидлом 3,73 6,59 30,44 197 9,12 6,16 34,94 0,49 0 0,06 0,5 0

268 200 Чай с сахаром 0,1 0,02 9,9 35 0,26 0 0 0,02 0 0 0 0

135 50 Свекла отварная с раст.маслом 1,5 4,5 16,5 108 26,98 20,9 40,97 1,01 0 0,06 3,31

59 250 Суп вермишелевый на м/к бульоне 2,49 2,54 17,77 103,92 18,8 0 0 1,1 0 0,12 11,6

134 200 Капуста тушенная с мясом 4,48 5,81 20,54 152,34 118 0 0 1,75 0 0,16 37,9

878 60 Хлеб пшеничный 7,7 0,4 53,4 111,5 33 0 0 4,2 0 0,32 0

879 50 Хлеб ржаной 2,35 0,35 7,28 107 17,5 0 0 1,95 0 0,13 0

278 200 Компот с/ф 1 0,06 27,5 110 28,7 0 0 0,62 0 0,02 0,32

23,35 20,27 183,33 924,76 252,36 27,06 75,91 11,14 0 0,87 0,5 53,13

Обед

Итого

Завтрак

Выхо

д

Наименование блюд Белки Жиры Углевод

ы

Энергет

ическая 

Минеральные вещества Витамины


