
 

 

 

 

 

 

ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ  

ЭКСПРЕСС-ЗАВТРАКИ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 
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                                                         ЭКСПРЕСС-ЗАВТРАКИ 

День Наименование Выход, г. Белки, г. Жиры, г. Углеводы, 

г. 

Энергетическая 

ценность, ккал 

1 Каша вязка пшенная 255 4,0 5,0 19,0 221,0 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  14,9 25,7 19,72 360,59 
2 Щи из свежей капусты с 

картофелем со сметаной 

270 5 7 10 127 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  6,56 7,54 39,84 419.28 

3 Каша рассыпчатая 

гречневая с соусом 

180 9 8 43 279 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого :  15,56 8,54 82,84 453,59 

4 Борщ с капустой и 

картофелем 
270 5,0 8,0 13,0 145,0 

 Хлеб «Рябинушка» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  9,58 8,54 52,84 319,59 

5 Рассольник домашний  270 6 7 13 139 

 Хлеб «Рябинушка» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  10,0 9,0 68,02 378,99 

6 Каша вязкая рисовая 255 2,0 8,0 22,0 176,0 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого :  14,9 25,7 19,72 360,59 

7 Макаронные изделия 

отварные с соусом 

180 5 6 35 222 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Итого :  11,56 6,54 74,84 396,59 

8 Суп рассольник 

ленинградский 

10.250 4,91 5,77 16,5 194 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  11,47 6,31 56,34 368,59 

9 Каша рассыпчатая 

гречневая с соусом 

180 9 8 43 279 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого :  14,9 32,78 19,72 360,59 

10 Суп лапша домашняя 260 5 7 14 135 

 Хлеб «Пшеничный» 50 4,56 0,54 29,82 135,6 

 Чай с сахаром 200,10 2 - 10,02 38,99 

 Итого:  7,0 7,0 24,02 173,99 
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