
 
Примерное десятидневное меню обучающихся групп студентов колледжа 

ГБПОУ Аургазинский многопрофильный колледж дети «платники» 

 

Прием 

пищи 

1 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Салат из 

белокочанной 

капусты 

100 2,2 4,5 10,5 91 10,93 

  Каша гречневая 

рассыпчатая  

180/5 14,4 9,4 63 401 15,16 

  Гуляш из говядины 50/75 29,2 29,8 4,7 404 63,26 

  Чай с сахаром 200 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    48,97 44,8 109,03 1038,215 100,00 

Ужин: Каша пшенная 

молочная 

180/5 9,1 11,1 42,6 307 14,23 

  Куры отварные  100 24,7 19,1 11,5 319 45,12 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

Итого за 

ужин: 

    36,97 31,3 84,93 768,215 70,00 

Всего за 

день 

    85,94 76,1 193,96 1806,43 170,00 

 

 

Прием 

пищи 

2 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Икра морковная 100 2,1 7,3 10,3 115 20,87 



  Макаронные изделия  

отварные  

180/5 5,3 4,1 32,3 190 13,4 

  Котлеты из говядины 100 18 14,7 9,6 243 58,11 

  Компот из 

сухофруктов 

200 1 0,05 27,5 110 4,22 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    29,47 27,22 100,63 765,215 100,00 

Ужин: Рагу из овощей с/м 250/50 22,5 24,2 24,4 406 61,35 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 5,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

Итого за 

ужин: 

    25,67 25,3 55,23 548,215 70,00 

Всего за 

день 

    55,14 52,52 155,86 1313,43  170,00 

 

Прием 

пищи 

3 

Наименование блюда Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Салат Степной 100 1,5 3,5 6,8 65 17,12 

  Борщ с капустой, с 

картофелем  

250 2,8 9,9 16,3 165 23,53 

  Плов из курицы 250 36,75 40,5 66,3 783 44,21 

  Кисель 

витаминизированный 

200 0,2 0 3,9 16 11,74 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  

за обед 

    44,32 54,97 114,23 1136,215 100,00 

Ужин: Картофельное пюре  180/5 4,7 8,1 29,9 215 9,22 

  Фрикадельки тушеные в 

томатном соусе 

80/50 14,1 11,8 10,4 205 52,13 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 5,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

Итого за 

ужин 

    21,97 21 71,13 562,215 70,00 

всего за 

день 

    66,29 75,97 185,36 1698,43  170,00 

 

Прием 

пищи 

4 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 



ОБЕД: Салат из 

белокочанной 

капусты 

100 2,2 4,5 10,5 91 17,93 

  Суп с домашней 

лапшой  

250/25 3,1 5,1 13,9 115 11,56 

  Картофель отварной 

с маслом сливочным 

180/4 4,7 8,1 29,9 215 13,55 

  Рыба тушеная с 

овощами  томатном 

соусе 

90/50 28,7 7,9 9,5 225 34,72 

  Пирожки с капустой 100 6,9 8 36,3 247 11,59 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    48,77 34,7 130,93 1035,215 100,00 

Ужин: Голубцы ленивые 80/5 20,7 18,2 21,8 332 61,35 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 5,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

итого за 

ужин 

    23,87 19,3 52,63 474,215 70,00 

всего за 

день 

    72,64 54 183,56 1509,43 170,00 

 

Прием 

пищи 

5 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Винегрет овощной 100 1,3 2,3 7,3 55 18,01 

  Суп Крестьянский с 

крупой пшенной  

250 2,5 6,1 14,9 126 9,22 

  Каша ячневая 

молочная 

180/5 8,8 9,5 46 307 18,45 

  Куры отварные 100 24,7 19,1 11,5 319 40,01 

  Напиток из плодов 

шиповника 

200 0,6 0,3 27 111 10,91 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  

за обед 

    40,97 38,37 127,63 1025,215 100,00 

 

Прием 

пищи 

6 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Салат Студенческий 100 3,6 10,5 8,3 142 13,19 



  Пюре гороховое 180/5 19,7 7,6 46,3 336 17,2 

  Фрикадельки 

тушеные в томатном 

соусе 

80/50 14,1 11,8 10,4 205 57,13 

  Чай с медом 200/25 0,2 0,1 10,8 41,7 9,3 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    40,67 31,07 96,73 831,915 100,00 

УЖИН: Каша ячневая 

молочная 

180/5 8,8 9,5 46 307 28,95 

  Ватрушка с 

повидлом 

100 6,2 3,1 57,7 282 30,4 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

итого за 

ужин 

    18,17 13,7 134,53 731,215 70,00 

всего за 

день 

    58,84 44,77 231,26 1563,13 170,00 

 

Прием 

пищи 

7 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Икра морковная 100 2,1 7,3 10,3 115 10,87 

  Суп картофельный с 

крупой рисовой  

250/25 2,4 2,3 17,4 102 17,5 

  Каша пшеничная 

молочная 

180/5 9,1 10,1 44,3 296 12,53 

  Биточки мясные 80/30 18 14,7 9,6 243 51,12 

  Компот из 

сухофруктов 

200 0,5 0,1 31,2 121 4,58 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    35,17 35,57 133,73 984,215 100,00 

УЖИН: Жаркое по 

домашнему с/м 

250/5 22,5 24,2 24,4 406 59,35 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

итого за 

ужин 

    25,67 25,3 55,23 548,215 70,00 

всего за 

день 

    60,84 60,87 188,96 1532,43 170,00 

 

 

 

 

 



Прием 

пищи 

8 

Наименование блюда Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Икра свекольная 100 1,8 7,1 9,3 108 18,5 

  Суп картофельный с 

бобовыми и гренками 

250/15 9,6 5,3 38,2 242 27,29 

  Рагу овощная с/м (куры) 250/50 22,5 24,2 24,4 406 42,07 

  Напиток 

витаминизированный 

200 0 0 4,1 16 8,74 

 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  

за обед 

    36,97 37,67 96,93 879,215 100 

УЖИН: Каша пшеничная 

молочная 

180/5 9,1 10,1 44,3 296 12,36 

  Тефтели с рисом 80/40 15,7 26 19,9 377 47,01 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 7,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

итого за 

ужин 

    27,97 37,2 95,03 815,215 70,02 

всего за 

день 

    64,94 74,87 191,96 1694,43  170,02 

 

Прием 

пищи 

9 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Винегрет 100 1,3 2,3 7,3 55 15,01 

  Суп картофельный с 

мак изделиями 

250 3,2 3 22,6 134 15,69 

  Каша рисовая 

рассыпчатая 

180/5 6 6,5 61,3 334 18,84 

 

  Тефтели рыбные в 

томатном соусе 

80/40 26 32,7 20,6 483 25,4 

  Блины 100 7,8 10,4 48,8 324 16,41 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 5,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

ИТОГО  за 

обед 

    47,47 56 191,43 1472,215 100,00 

УЖИН: Каша гречневая 

рассыпчатая 

180/5 14,4 9,4 63 401 8,16 

  Гуляш из говядины 50/75 29,2 29,8 4,7 404 53,19 

  Чай с сахаром 200/15 0,1 0,03 9,9 35 5,25 



  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07 20,93 107,215 3,40 

итого за 

ужин 

    46,77 40,3 98,53 947,215 70,00 

всего за 

день 

    94,24 96,3 289,96 2419,43 170,00 

 

 

Прием 

пищи 

10 

Наименование 

блюда 

Вес 

блюда 

Пищевые вещества 

(г) 

Энерг. 

Ценн-ть  

Сумма 

Б Ж У (ккал) 

ОБЕД: Салат Степной 100 1,5 3,5 6,8 65 10,45 

  Суп куриный с мак 

изделиями 

250 3,2 3 22,6 134 9,08 

  Голубцы ленивые 180/40 20,7 18,2 21,8 332 55,57 

  Кыстыбый с 

картошкой 

100 9,4 15,2 42,8 349 12,25 

  Чай с лимоном 

сахаром 

200/15/15 0,2 0,04 10,2 41 9,25 

  Хлеб пшеничный 60 3,07 1,07   107,215 3,40 

ИТОГО  

за обед 

    38,07 41,01 104,2 1028,215 100,00 

 

 

 
 


