
УТВЕРЖ ДАЮ  
Директор МБОУ «СОШ 10» ИМОСК

I

Меню составлено с использованием "Сборника рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях”
(под ред. М.П.Могильною и В.Л.Тутельяна. 201 1) и «Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий 
общественного питания (под ред. Марчука Ф.Л.. 1996)

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

М БО У  «СО Ш  №10» И М О С К  
в весеннийпериод 2023/2024 учебного года



jlnil. I

prill* II1 Наименование блюдя Выход, г Белки, г Ж ир ы , г Углеводы,
г

}и. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

B I С А, мкг И* Са Р Mg Ке

174
Каша вязкая молочная рисовая 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

.1
Ьутсрброг с маслом сливочным 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 1 1.34 0.58

IK2 Какао с молоком 200 4.08 4,43 21,98 148.25 0.00 2,83 0,00 0.03 14,20 4.40 2.40 0.36

Итого 455,00 18,59 18,24 100,41 644,65 0,21 4,27 122,96 1,78 328,34 316,20 93,12 3,26

Дпи. 2

ре не in. Наименование блюда Выход, г Ьедки, г Жиры, г Углеводы, ")н.
ценность Витамины, мг Минеральные вещества

, ккал В1 с Л, мкг РР Са Р . . lV!s  . 1*е

269 Котлеты, биточки 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

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

249 Компот из смеси сухофруктов 200 3,31 0,45 16,07 132,00 0,02 5,00 0 .0 0 0,25 14.00 14,00 8.00 2.80

rip Хлеб ржано- пшеничный 30 2,52 0,63 16.20 74.25 0.00 0 .0 0 0 .0 0 0 .0 0 0,00 0,00 0 .0 0

lip Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14.49 70.20 0,00 0,00 0 .0 0 0 .0 0 0,00 0 .00 0 .0 0

Итого 530 22,83 18,24 91,18 637,64 0,131 6.1 76,65 2,5! 61,92 70,84 36,55 4,59

Деи»..)

M iргигнг Наименование блюда Выход, 1 Келкн, г Жиры, г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

B I С А, мкг РР Са Р VIК Ке

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 рассыпчатая гречневая с 
маслом сливочиым 150

4,58 4,99 20.53 145.50 0,11 0,00 1.39 8,44 108,87 72,03 2.40

528 Соус красный основной 30 0,58 1.76 2,г38 27,69 0,00 -"«.69 10.35 0,06 10.10 11.39 3,60 0.16

342
up

Компот из ягод и плодов 
свсжсмороженных 200 0.52 0,18 28.86 122.60 0,07 138.10 0,80 1 18.50 92.00 67,12 3.56

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

up Хлеб пшеничный 30 2.37 0.30 14.49 70,20 0.00 0,00 0.00 0,00 о.Ъ’о 0,00 0.00

Итого 530 28,01 24,62 98,74 726,24 0,381 139,69 58,77 7,14 190,84 284,26 162,73 9,38



Il III I
Углеводы.

г

>11. Витамины, мг Минеральные вещества

II IIHI1
Икимгнпппиш  блюда Выход, г Белки, г Жиры, г цен и ост 

ь, ккал В! С Л, мкг РР Са Р Щ 1о

t ) 4
11 Hhi t yiiir.limi с oiioiiiumh и томатном 
liyi г 90/50 9,75 4.95 3.80 105.00 0.05 0,34 14,80 0.52 44,13 99,55 22,33 0.79

\\)
I n i | киртофельнос (картофель 
■ 1 нпрмоМ) ( 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

IN9 11 с фру к ЮНЫЙ. 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

|||l hi fi р/камо пшеничный 30 2,52 0.63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

lip ,Ч in (■ 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 55(1 18,70 10,68 75,13 471,10 0,18 5,34 14,80 2,16 66,57 222,42 102,36 5,99

lllll,
N*

M ill III
Углеводы,

г

>н. Витамины, mi Минеральные вещества
Наименование блюла Выход, 1 Белки, г Жиры, г цен ноет 

ь, ккал В1 С Л, мкг РР Са Р Mg 1с

291 llllllll И1 1Г1ИЦЫ 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

7(1-71
( )||(>1ни по сетону свежие или 
| оленые в нарезке 60 0.55 0.05 0,95 6.00 0,02 2.45 0.00 0,10 8.50 15,00 7.00 0,25

Mv 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

up Хлеб ржало- пшеничный 30 0,49 0,50 1 18,93 74,25 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00 0.00 0,00

up ХлеО 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 28,98 16,18 194,18 661,65 0,23 15,92 36,40 7,24 70,50 275,12 85,10 5,48

Дсш, (i
Витамины, mi Минеральные вещества

Vi
pciicm. Наименование блюда Выход, г Белки, г Жиры, г Углеводы,

г ценност 
ь, ккал B I С A, MKI РР Са Р Мц 1-е

174
i Каша вязкая 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

.1
|Ьутерброт с маслом сливочным 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 1 1.34 0,58

<76 Чай с сахаром 200 0,07 0.02 15.00 60,00 0,00 2,83 0,00 0,03 14.20 V  4.40 2.40 0,36

up |Фрукты по сезону (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

Итоге 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



Дин. 1

Nb рении Наименование блюда Выход, г

2ft‘l K o u ic i i.i домашние 90

52H ( нуf красный основной 30
Мпкиронные изделия отварные с

201 Mill лом сливочным 150

(H9 < он фруктовый, ягодный, овощной. 200
np X iH'i'i ржано- пшеничный 30

np Xлев пшеничный 30
Итого 530

Дет. n

(V* ренет. Наименование блюда Выход, г

2<M Котлеты рубленые из мяса птицы 90
Каша рассыпчатая пшеничная с

30.’. маслом сливочным 150
( )вощи по сезону свежие или

70-71 соленые в нарезке. 60

244 Компот из смеси сухофруктов 200

1 "P Хлеб ржано-пшеничный 30

"P Хлеб пшеничный

О

Итого 560



1

Белки, г Ж и ры , г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

B I

0,09

С Л, мкг Са Р Mg f-’e

12,73 22,58 10,92 283,09 0,01 12,10 0,04 13,17 92,10 17,55 1,35
0,58 1,76 2,38 27,69 0,00 0,69 10,35 0,06 10,10 1 1,39 3,60 0,16

5,73
i

6,08 31,98 205,50 0,06 0,00 33,30 0,58 14,17 43,83 8,45 0,95

i ,00 0,00 20,20 84,40 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80
2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,001

“  2,37 0,30 14,49 70,20 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00!

24,93 31,35 % ,17 745.13 0,17 5,70 55,75 0,93 51,44 101,32 37,60 5,26|

Белки, г Ж иры , г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

B I С А, мкг РР Са Р Mg Fc

17,44 16,76 16.28 286,00 0,20 0,90 48,42 4,89 53,80 72,00 19,98 3,26

4,58 4,99 20.53 145,50 0,11 0,00 1,39 8,44 108,87 72,03 2,40

0,55 0,05 0,95 6,00 0,02 2,4 5j 0,00 0,10 8,50 1 5,00 7,00 0,25

3,31 0,45 16,07 132,00 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

2,52 0,63 16,20 74,25 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00
2,37 0,30 14,49 70,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

30,77 23,18 84,52
ч

713,95 0,35 8,35 48,42 6,63 84,74 209,87 107,01 8,71



I Nip (и in in

IKK

1 7 0

l l l l l l M I ' I I O I I H I I I H '  6 j l  1(1,111

(анеканка рисовая с творогом и 
МО 1ИЖОМ (.тушенным _________

Чай е сахаром

Бутерброд с маслом с л ивочным
Итого

Выход, г

150/30

20 0

30/10
420

1*111. 1(1

ptlltlll Наименование блюда Выход, г

2К9 Рагу ИЗ ПИЦЫ 240( 1 50/90)

249 Компот т смеси сухофруктов 200
пр Хлеб ржано- пшеничный 30

мр Хлеб пшеничный 30

Итого 500

Мимо ш период 
( |н*/nicc.yiочные показатели

5240.00
524.00

Белки, I

16,12!  1
0,071

2,361 
18,55

Ьслкн, т ;

18,23 

3,3 i

3.36
2.37

27,27

234,21 | 
23,42

Жиры, г Углеводы,
г

Эн. 
ценность 

, ккал

Витамины, мг Минеральные вещества

BI С А, мкг РР Са Р Mr Гс

14,46 92,24 550,66 0,08 I О Х
а

 
! к> 52,80 4,04 181,88 241,63 00со>©"Г 1,18

0,02 15,00 60,00 0,00 2,83 0,00 0,03 14,20 4,40 2,40 0,36

7,49 14,89 136,00 0,04 45,00 0,31 9,45 25,31 4,72 0,39
21,97 122,13 746,66 0,118 _  335 97,8 438 205,53 271,34 53,5 1,93

Углеводы,
г

Эн. Витамины, мг Минеральные естества
Жиры, г ценность 

, ккал В1 с: А, мкг рр Са Р \1й Кс

19.08 20.85 297,60 0,15 8,88 6,3(Г 40,08 270,40 55.82 5,06
0,45 16,07 132,00 0,02 5,00 0,00 0,25 14,00 14,00 8,00 2,80

0,84 21,60 99,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
0,30 14,49 70,20 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00 0,00 0,00

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

198,96 1049,10 6586,62 2,16 211,87 634,51 41,35 1456,30 2425,97 1039,52 58,52
19,90 104,91 658,66 0,22 1 21,19 63,45 4,14 145,63 242,60 103,95 5,85




