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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ
горячего питания (завтрак) для обучающихся льготных категорий 5-11 классов 

и детей участников специальной военной операции 
МБОУ «СОШ №10» ИМОСК 

в зимне - весеннийпериод 2023/2024 учебного года

♦
Меню составлено с использованием "Сборника рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях"
(под ред. М.ГГМогильного и В.А.Тутельяна, 2011) и «Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий 
общественного питания (под ред. Марчука Ф.Л., 1996)



I r  H I . I

Углевозы,
г

)н. Витамины, mi Минеральные вещества
Nt |irnr., i Наименование блюда Выход. 1 Белки, г Жиры, г ценность 

, ккал B I С А, мкг РР С» Р Mg 1-е

17-1
Кин in вячкая молочная рисовая с 
MIICJIOM сл и в о ч н ы м 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 ,&

\
Бутсрброт с маслом сливочным и 
сиром 30/10/20

6,96 9.96 17.80 188.40 0,05 0.13 70.80 0,36 167,04 115,20 11.34 0,58

I7(i Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60.00 0,00 2.83 0,00 0.03 14.20 4.40 2.40 0,36

up Фрукты по сечону (яблоки) 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 60S,09 15,58 13,83 113,63 640,80 0.23 9,27 122,46 2,03 342,34 330,20 101,12 6,06

/Inn. I

Vll [и МГц 1 Наименование блюда Выход, 1 Ьелки, г Ж иры , г Углеводы, Эи.
ценность

Витамины, мг Минеральные вещества

, ккал B I г А, мкг РР (  а Р Mg 1>

2Л9 К о т iic iu . виточки особые 90 8,32 9,02 10.06 128.00 0.05 0.41 33,00 1.62 23.65 1.62 16,50 0.68

12* < оус красный основной 30 0,58 1,76 2,38 27,69 0,00 0,69 10,35 0,06 10,10 11.39 3,60 0,16

201
Макаронные ичлелия отварные с 
мислом 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

IN9 < ..... фруктовый, ягодный, овощной. 200
1.00 0,00 20.20 84.40 0,02 5.00 0,00 0.25 14,00 14.00 8,00 2,80

" Р Хлеб ржано- пшеничный 30 2,52 0.63 16.20 74.25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00

1ф X неб 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 530 20,52 17,79 95,31 590,04 0,131 6,1 76,65 2,51 61,92 70,84 36,55 4,59

Л гш .J

Наименование блюди Выход, г 1>елки. г Жиры, г Углеводы. Эн. Витамины, мг Минеральные вещества
prllrni. I ценность 

. ккал B I с А, мкг РР С» Р ..Щ 1-е

>94 Кщ исты  рубленые ит 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

X)?
Киши рассыпчатая гречневая с
MIB IIIIM СЛИВОЧНЫМ 150

4,58 4,99 20,53 145,50 0 .11 0,00
f  ■.

v-, 1,39 8,44 108,87 72,03 2,40

71 Икра свекольная 60 2,37 0,12 2,87 185,30 0,03 8,75 0,00 0,25 7,00 13,00 10.00 0,45

М2
Компот и чш о л  и плодов 
свсжеморожспных 200 0,52 0,18 28,86 122,60 0.07 138,10 0,80 118.50 92,00 67.12 3,56

" Г X iii'li ржано пшеничный 30 2,52 0,63 16.20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00

ир Xпеб пшеничный 30 2,37 0,30 14.49 70,201 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Ит ого 560 24,8 22,98 99,23 883.85 0.41 147,75 48,42 7,33 187,74 285,87 169,13 9,67



'III Наименование блюда Выход, 1 Белки, г
......... Эн. 

ценность 
, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества
Ж иры , г г В1 с А, мкг РР Са Р ...Mg... Fe

Km iiw u или биточки рыбные 90 9,75 4,95 3.80 105.00 0,05 0,34 14,80 0,52 44,13 99.55 22,33 0.79

1

И юре картофельное < картофель 
шпарной) с маслом сливочным 150

3,06 4.80 20,44 137,25 0,11 0,00 1,39 8.44 108,87 72,03 2,40

( oyt красный основной 30 0,58 1,76 2,38 27,69 0,00 0,69 10,35 0,06 10,10 11,39 3,60 0,16

< ок фруктовый, ягодный, овошной. 200 1,00 0,00 20,20 84,40 0,02 5,00 0,00 0,25 14.00 14.00 8,00 2,80

Хлеб ржано- пшеничный 30 2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Хлеб 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 530 ’ 19,28 12,44 77,51 498.79 0,18 6,03 25,15 2,22 76,67 233,81 105,96 6,15

Д . iHi <t

■k pi uni 1 Наименование блюда Выход, г Белки, г Ж иры , г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

. ккал

Витамины, m i Минеральные вещества

В1 С А. мкг РР Са Р м * 1-е

1 2jji 1 IjlOB И' 1  шипы 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

1/071

( )шмци натуральные соленныеили 
с»сжис( помидоры или огурцы или 
капуст а | 60

0,66 0,02 2,28 21,12 0,03 8,75 0,00 0,25 7,00 13.00 10.00 0,45

1 W Компот ич смеси 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

1 up Хлеб ржано- пшеничный 30 0,49 0,50 118,93 74.25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

I  "Г Хлеб 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 560 29,09 16,15 195,51 676,77 0.24 22,22 36,40 7,39 69,00 273,12 88,10 5,68

Вень 6

Наименование блюда Выход, г Белки, г Ж иры , г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

I C I IC II T .

B I С А. мкг РР Са Р .. ..... Fe

174
Каша вячкая молочная ич гречневой 
крупы с маслом сливочным 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

3
Вутсрброт с маслом сливочным и 
сыром 30/10/20

6,96 9,96 17,80 188,40 0,05 0,13 70,80 0,36 167,04 115,20 11,34 0,58

m
BE___

Чай с сахаром 200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 2,83 0,00 0,03 14,20 4,40 2,40 0,36

Фрукты по сечону (яблоки) 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



День 7

'»рецепт. Н аим енование §лю да Вы ход, г Б елки, г Ж и ры , г
У глеводы ,

г

Эн. 
ценность  

, ккал

Витам ины , мг М инеральны е вещ ества

В1 с А, мкг РР Са Р M g Fe

169 Котлеты домашние 90 12,73 22,58 10,92 283,09 0,09 0,01 12,10 0,04 13,17 92,10 17,55 1,35

528 Соус красный основной 30 0.58 1,76 2,38 27,69 0,00 0,69 10.35 0,06 10,10 11,39 3,60 0,16

203
Макаронные изделия отварные 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

.М2
Компот ИЗ ягод и плодов 
свежемороженных 200 0,52 0,18 28,86 122,60 0,07 138,10 0,80 118,50 92,00 67,12 3,56

мр Хлеб ржано- пшеничный 30 2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

пр Хлеб 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 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

Л п п . 8

1" р е н е т . Н аим енование блю да В ы ход, г Б елки, 1 Ж иры , г
У глеводы ,

г

Эн. 
ценность  

, ккал

Витам ины , мг М инеральны е вещ ества

В1 С А, мкг РР Са Р . Mg Fe

29-1 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 !9,98j 3,26

;ц -
Каша рассыпчатая пшеничная с 
маслом сливочным 150 4,58 4,99 20,53 145,50 0,1 1 0,00 1,39 8,44 108,87 72,03 2,40

1}9
...................................  ....

Капуста тушеная 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

1 389 Сок фруктовый, ягодный, овощной. 200 1,00 0,00 20,20 84,40 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

мр Хлеб ржано- пшеничный 30 2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

пр Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 70,20 е,оо 0,00 ....... ... 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Итого 560 29,95 26,36 95,59 737,35 0,36 14,65 48,42 6,78 83,24 207,87 110,01 8,91

ч
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17fi Ч и н  i • tU iip n M

IIOIIHIIHP fniiiiilil

ниш < i мирен им и 
MIIIWM

Ill.IXOA, 1 1>елки, r Ж и ры , г
У глеводы ,

г
Эн. 

ценность  
, ккал

Витам ины , м г М инеральны е вещ ества

В1 С А, м кг РР Са Р Mg Fe

180/30 16,12 14,46 92,24 550,66 0,08 0,52 52,80 4,04 181,88 241,63 46,38 1,18

200 0,07 0,02 15,00 60,00 0,00 2,83 0,00 0,03 14,20 4,40 2,40 0.36

к пом сливочным 30/20 2,36 7,49 14,89 136,00 0,04 45,00 0,31 9,45 25,31 4,72 0,39
И того 460 18,55 21,97 122,13 746,66 0 ,118, 3,35 97,8 4,38 205,53 271,34 53,5 1,93

bl« in. IM

Углеводы,
г

Эн. Витамины, мг Минеральные вещества
Mil'll 1 Наименование блюда Выход, г Белки, г Жиры, г ценность 

, ккал B I С А, мкг РР Са Р Mg Fe

К'* I'm v M i ницы 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

< )иоши натуральные соленные или
< нежис( помидоры или огурцы или 
капуста) 60

0,66 0,02 2,28 21,12 0,03 8,75 0,00 0,25 7,00 13,00 10,00 0,45

4') 1 омпо'1 из смеси 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

'1' Хлеб ржано- пшеничный .... зо 3,36 0,84 21,60 99,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Ф Хлеб 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 560 27,93 20,69 75,29 619,92 0,20 22,63 0,00 6,80 61,08 297,40 73,82 8,31

Ini o ta период 
слнсс/ i очные показатели

5500,00 230,73 197,57 1092,66 6818,31 2,31 380,07 634,51 42,95 1585,80 2539 ,97 1039,52 63,38
550,00 23,07 19,76 109,27 681,83 0,23 38,01 63 ,45 4,30 158,58 254,00 103,95 6,34




