
УТВЕРЖДАЮ 
Директор МБОУ «СОШ № 10» ИМОСК

ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ
горячего питания (завтрак) для обучающихся 1 -  4 классов 

МБОУ «СОШ №10» ИМОСК 
в зимне-весеннийпериод 2023/2024 учебного года

—лено с использованием "Сборника рецептур на продукцию для обучающихся, во всех образовательных учреждениях"
■V*»

(под ред. М.П.Могильного и В.А.Тутельяна, 2011) и «Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий 
общественного питания (под ред. Марчука Ф.Л., 1996)
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1 hiiimi н о н и м и е  б л ю д а В ы х о д ,  г Б е л к и ,  г Ж и р ы ,  [
У г л е в о д ы ,
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; ЦеННОСГЬ 

. к  к а л В1

K tu tin  MH tHiiM м и  i h ' i i i i i и р и с о в а я  с  

маслом < ЛН11ПЧ111.1М 2 0 0 / 5 7 .5 5 3 .8 5 6 (1 .6 3 3 0 8 , 0 0 0 , 1 6

b y r e p f i p o i  i "»• i"M  i i и  н о ч н ы м  и  

сыром 3 0 / 1 0 / 1 0
6 , 9 6 9 . 9 6 1 7 ,8 0 1 8 8 . 4 0 0 , 0 5

Чай с  uixiipiiM 2 0 0 0 , 0 7 0 , 0 2 1 5 ,0 0 6 0 , 0 0 0 , 0 0

Фрук 1 Ы НО 11 НИ г, 1 Hf 1 ю к и ) 1 0 0 - 1 5 0 1 .0 0 0 , 0 0 2 0 . 2 0 8 4 , 4 0 0 , 0 2

Итою 605,00 1 5 ,5 8 13,83 113,63 640,80 0,23

Дгш. I

<» ремни J 11 н и мгн н н и м и е  блюда Выход, г iiC  IK H. г Жиры, 1
У г л е в о д ы ,

1

) н .  

ценность 
, ккал BI

2 t ) 4 K o u i c i m  fniiii'ii и п « о Г )ы е 9 0 8 .3 2 9  0 2 1 0 ,0 6 1 2 8 ,0 0 0 . 0 5

V X Соус крж iii.nl «и минной 3 0
0 , 5 8 1 .7 6 2 , 3 8 2 7 , 6 9 0 , 0 0

2 0 3

М акаронт.и т  и ним о г в а р н ы е с  

маслом i циничным 1 5 0
5 ,7 3 6 . 0 8 3 1 .9 8 2 0 5 , 5 0 0 , 0 6

№  3 4 2

Компо! h i  h i i h i  i it* -i*« мороженных 
или ( ok i|>|)vn min.ilV ягодный, 
овощной 2 0 0

1 ,0 0 0 , 0 0 2 0 , 2 0 8 4 . 4 0 0 , 0 2

np Хлеб ржит» нин'ннчпый 3 0 2 , 5 2 0 , 6 3 1 6 .2 0 7 4 , 2 5 0 , 0 0

np Хлеб пшеничный 3 0 2 , 3 7 0 , 3 0 1 4 ,4 9 7 0 , 2 0 0 , 0 0

И т о г о 530 20,52 17,79 95,31 590,04 0,131

День 3

N> р е ц е п т .

2 9 4

IImm m i м ш т и и с  блюда Выход, г К е л к и ,  г Ж и р ы ,  г
У |д е в о д ы ,

г

■)н.

, к к а л В!

Кот лечы руГин ны< и » мяса птицы 9 0 1 7 ,4 4 1 6 ,7 6 1 6 .2 8 2 8 6 , 0 0 0 . 2 0

3 0 2

Каша рассынчh i  ih |рсчнсвая с 
маслом типичны м 1 5 0

4 , 5 8 4 , 9 9 2 0 , 5 3 1 4 5 , 5 0 0 ,1 1

7 5 Икра CBCKOHMIMH 6 0 2 , 3 7 0 , 1 2 2 ,8 7 1 8 5 , 3 0 0 ,0 3

2 4 9 Компот и» 1 мп к 1 ухофрукюв

8<N

-

3 ,3 1 0 , 4 5 1 6 ,0 7 13 2 , 0 0 0 , 0 2

np Хлеб ржнмо пшеничный 3 0 2 , 5 2 0 , 6 3 1 6 ,2 0 7 4 ,2 5 0 , 0 0

u p Хлеб пшеничный 3 0 2 . 3 7 0 , 3 0 1 4 .4 9 7 0 , 2 0 0 , 0 0

Итого ___ 56<1_____ _____32,59 23,25 86,44 N93.25 0,36



Витамины, мг Минеральные вещества

с Л, мкг РР Са р Mr Fe

1 ,3 1 5 2 , 1 6 1 .3 9 1 4 7 ,1 0

■

1 9 6 ,6 0 7 9 . 3 8 2 , 3 2

0 , 1 3 7 0 , 8 0 0 , 3 6 1 6 7 .0 4 1 1 5 ,2 0 1 1 ,3 4 0 , 5 8

2 ,8 3 0 , 0 0 0 . 0 3 1 4 .2 0 4 . 4 0 2 , 4 0 0 , 3 6

5 , 0 0 • 0 , 0 0 0 , 2 5 1 4 ,0 0 1 4 .0 0 8 , 0 0 2 , 8 0

9,27 122,96 2.03 342,34 330,20 101,12 6,06

В иш м инм. Ml Минеральные вещества

С А, мкг РР ( я Р Ре

0.41 33,00 1,62 23,65 1.62 16,50 0.68

0,69 10,35 0,06 10.10 11 39 3,60 0,16

0,00 33.30 0,58 14,17 43,83 8,45 0,95

5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00

0,00 О,О0 0,00 0,00 0,00 0,00

6,1 76,65 2,51 61,92 70,84 36.55 4,59

1
Витамины, мг Минеральные ьешества

С А, мкг L. РР С» р Мц Fe
0,90 48,4^ 4.89 53,80 72,00 19.98 3,26

0,00
1ч

1.39 8,44 108,87 72,03 2,40

8,75 0,00 0,25 7,00 13,00 10,00 0,45

5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2 ДО

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0.00

14,65 48,42 6,78 83,24] 207,87 i 10,01 8,91
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Mihimiнининнс П iid,uj
НИМ Выход, г Ь(М КИ. г Ж иры , г Углеводы,

1

)и.
ценпост 
ь, ккал

Витамины, мг М инеральны е вещ ества

BI С А, мкг РР Са р Mg Ке

'H  1 hi iriM  мни Пншчкм рм бнм е 9 0 9 ,75 4.95 3 .8 0 1(15.0(1

1 37 .25

0 .0 5 0 .34 14.80 0 .5 2 4 4 ,1 3 9 9 ,5 5 22,3.3 0 ,7 9
Н н 1|и к up i < ><|tt- hi,him (картофель  

11 ' h im t|iiiiill 1 i mu' m u i жночным

о .3,06 4 .8 0 20 .44 0,11 0 .0 0 1,39 8 .44 108 .87 72 .03 2 ,4 0

< iiy i к pill ими in iiuiimiiH 30 0 .5 8 1,76 2 ,3 8 2 7 ,6 9 0 ,0 0 0 ,6 9 10,35 0 ,0 6 10.10 1 1,39 3 .6 0 0 .1 6

'■ ' ;< mi i |ip \i- 1 niii.itt щ пиний, овощ ной. 2 0 0 1,00 0 ,0 0 2 0 ,2 0 8 4 .4 0 0 .0 2 5 .00 0 .0 0 0 ,25 14,00 14 ,00 8 .0 0 2 .8 0

Il|l ; 4 III (> 11.(■ .111.1 1М11Г11ИЧНЫЙ 30 2,52 0 ,63 16.20 74 .25 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0

up IX ii'(i пш еничны й 30 2.37 0 ,3 0 14,49 70 .2 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0 0 .0 0 0 ,0 0 0 ,0 0 0 .0 0
Итого 530 19.28 12,44 _ .......7М ' 498,79 0,18 6,03 25,15 2,22 76,67 233,81 105,96 6,15
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Углеводы,
г

>н. Витамины, мг Минеральные вещества
Иинмгнпниннг Слюда Выход, 1 Белки, г Жиры, г пенноет 

ь, ккал В! С А, МК! РР Са Р vls fe

241 11 ПОИ И 1 III IIIII.I 240(90/150) 22,26 14,88 43.74 379,20 0,19 8.47 36.40 6.89 48,00 246.12 70.10 2,43

,4 9 Компот III 1 МП и 1 \ ч (фруктов 200 3,31 0,45 16,07 132,00 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14.00 8,00 2.80

"Р ХнсО |мшЖ) НННЧ1НЧНЫЙ 30 0,49 0,50 1 18.93 74.25 0,00 0,00 0,00 0,00 о.оо 0.00 0.00

"Р X ПСО НШГННЧНЫИ 30 2,37 0,30 14,49 70,20 0,00 0,00 0,00 0.00 о.оо 0,00 0,00

И гою 500 28,43 16,13 193.23 655,65 0,21 13,47 36,40 7,14 62,00 260,12 78,10 5,23
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Ннммемшиннк Слюда Выход, г Белки, г Жиры, г Углеводы,
г

>н. 
ценност 
ь. ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

В1 С А, мкг РР Са Р Ке

Кшпн питии Miini.'iiimi ит гречневой
крупы 1 Mill НИМ 1 IIIIIIII4III.IM 200/5 7.55 3,85 60.63 308,00 0.16

♦ '.

1,31 52,16 1.39 147.10 196.60 79.38 2,32
byreprtpi 11 | мн. ним | циничным и 
сыром 30/10/10

6,96 9.96 17.80 188,40 0,05 0.13 70,80 0,36 167.04 115,20 11,34 0,58

Чай с 1 н s н| н1м 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 ОС 
;

0,00 0.03 14.20 4,40 * 2,40 0,36

Фруки.1 no н ю т  (ко тки) 100-150 1,00 0,00 20,20 84,40 0.02 5,00 0,00 0.25 14.00 14,00 8,00 2,80

Итого 605 15,58 13,83 113,63 640,8 0,228 9,27 122,96 2,03 342,34 330,2 101,12 6,06



ни* f

Hit II1 1 I i i h m i  нипииие Синода Выход, г Белки, г Ж иры, г
Углеводы,

Эн. Витамины, мг •> М инеральные вещества

г
, ккал

В1 С А, мкг РР Са Р Mg Fe

f»U «01ЛС11.1 ЛОМШИИИ1' 90 12,73 22 ,5 8 10,92 2 8 3 ,0 9 0 ,0 9 0,01 12.10 0 ,0 4 13,17 92 ,10 17,55 1,35

'H < OVC Kpuoill.111 I I I  НОНКОЙ 30 0 ,5 8 1,76

1
ы 

I
О

С' 2 7 .6 9 0 ,0 0 0 ,69 10,35 0 ,0 6 10,10 11,39 3,60 0 ,16

in
М акаронные ii'iyicния отварны е с 
МаСЛОМ СЛИВОЧНЫМ 150

5,73 6.08 31.98 205,50 0,06 0.00 33,30 0,58 14,17 43.83 8,45 0,95

Компот и ) ш од и плолон 
свежеморож енны х 200

0,52 0.18 28,86 122.60 0,07 138,10 0,80 1 1 8,50 92.00 67,12 3,56

•p Хлеб рж ано- пшеничный 30 2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

•P Хлеб пш еничный 30 2 .37 0,30 14.49 70.20 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итого 530 24,45 31,53 104,83 783,33 0,22 138,80 55,75 1,48 155,94 239,32 96,72 6,02

У1,г >11» 8

*' рецепт. Наименование блюда Выход, г Белки, г Ж иры, г

......

Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг М инеральные вещества

В1 С А, мкг РР Са р Mg Fe

294 Котлеты рубленые из мяса птицы 90 17,44 16,76 16,28 286,00 0,20 0,90 48,42 4,89 53,80 72,00 19,98 3,26

302
Каша рассы пчатая пшеничная с 
маслом сливочны м 150

4,58 4,99 20,53 145,50 0,11 0,00 1,39 8,44 108,87 72,03 2,40

139 К апуста туш еная 60 2,04 3,68 7,89 77.00 0,03 8,75 0,00 0,25 7,00 13,00 10,00 0,45

249 К омпот из смеси сухофруктов 200
3,31 0,45 16,07 ! 32,00 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

пр Хлеб рж ано- пшеничный 30 2 '>2 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00 0,00

пр Х леб пш еничны й 30 2,37 0,30 14,49 70,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0 ,0 0 0,00

Итого 560 32,26 26,81 91,46 784,95
- ' ■ г

0,36 14,65 48,42 6,78 83,24 207,87 110,01 8,91
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Углеводы,
! ценностьг

, ккал

Витамины мг Минеральные вещества
IlMltMMtHHIItlllt (lllll ID BblXO/l, I Ьелки, r Жиры, г

В! С А, мкг рр Са I’ Me Fe
Ini' 1 1111 i 11| II IIIIIIU 1 NIIHI ll DM II 

1 Hit Mnl|ll»llM i 1 V mi HIII.IM 150/30 16,12 14,46 92,24 : 550,66 0,08 0,52 52,80 4,04 181,88 ‘ 241,63 46.38 1,18

' *• i j11 iII i i и * и|ii iM 200 0,07 0,02 1 5 ,0 0 1 60 ,00 0,00 2,83 0,00 0,03 14,20 j 4,40 2,40 0,36

1'1 1 • |ii'|"ni i miii him единичным 30/15 2,36 7,49 14,89 1 136,00 0,04 45,00 0 ,3 1 9,45 i 25 3!1 4,72 0,39

II 1(110 425 18,55 21,97 ! 22,13| 746,66 0,118 3,35 97,8 205,53! 271,34 53,5 1,93

l l l l l  I I I

| I H I H I I

'H'»
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lip 

lip

И m m  iii период 
1 |и-дмссу1Х1'111ыс показатели

1 lnHMriiiinaiiHe блюда Выход, г Белки, г Жиры, г Углеводы,
г

Эн.
ценность

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

В1 С А, мкг РР Са Р Mg Fe

I'm у и i пины 240(150/90) 18,23 19,08 20,85 297,60 0,15 8.88 6 ,30 40 ,08 270.40 55,82 5,06

1 iiMiiiri mi с меси сухофруктов 200
3,31 0,45 16,07 132,00 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

\  m l) ржано пшеничный 30 3,36 0,84 21.60 99 ,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0 ,00 0,00

X’ iieii пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70.20 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 0,00 0 ,00

Итого 500 27,27 20,67 73,01 598,80 0,17 13,88 0,00 6,55 54,08 284,40 63,82 7,86

5345,00 234,51 198,25 1071,18 6833,07 Г 2,20 229,47 634,51 41,90 1467,30 I 2435,97 1039,52 61,72
534,50 23,45 19,83 107,12 683,31 0,22 22,95 63,45 1 4,19 146,73 j 243,60 103,95 6,17




