
 

Приложение №1  к приказу № 172 от 01.09.2023 

Примерное 10-дневное меню 

                                         для 1-4 классов  в  МБОУ «Красногорская СОШ» 
 

№ п/п № рец 1-й день Выход 
(гр ) 

Бел
ки 

Жир
ы 

Угле
воды 

Кка
л 

Витамины Минеральные вещества 

  Завтрак      В 1,мг С, мг А, мкг Е мг, 

Ток.экв 
Са, мг Р, мг Mg, мг Fe, мг В2, мг I, мкг 

1 302 Каша рисовая молочная с маслом 

 

 

200/5 3 8 41 218 0,14 0,52 22,19 0,46 121,19 168,58 47,09 1,09 0,14 9,72 

5 693 Какао с молоком 200 4,7 4,3 12,4 107,2 0 0,8 0,12 0,001 163,2 22,8 14,8 0,9 0,2 0,00 

2 3 Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,60 0,24 0,01 0,00 
3 б/п Сыр твердых сортов  15 3,5 4,4 1,3 53,7 0 0,07 23,8 0,04 100 60 5,5 0,07 0,03 0,00 
4 б/п Масло сливочное (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 60,00 0,2 2,4 3,8 0,00 0,04 0,02 1,8 
6 б/п

 

Йог

урт 

Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 
 б/п Пряник 50 3,8 5 70 350 0 0,2 0,1 0,3 0,3 0,1 0,2 0,4 0,1 0,01 
    24,6 26,6 130,4 575 0.16 1.99 116,1

1 

1,041 515,49 366,9

8 

84,99 2,44 0,55 20,52 
                  
  2-й день Выход 

(гр.) 
Бел

ки 

Жиры Углев

оды 

Ккал           

  Завтрак                
 437 Рыба горбуша запеченная в соусе 100/25 10,65 6,15 1,35 288,32 0,1 2,56 50,77 1,03 30,4 113,5 10,9 0,16 0,1 1,40 

 509 Гречка отварная с маслом 

сливочным 

200/5 2,25 6

,

9 

7,7 157,79 0,2 0 353 1 18 223,5 150,7 4,1 0,1 2,36 

2 3 Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,60 0,24 0,01 0,00 

 684 Чай черный байховый с мол. и сах. 200 1,6 1,5 8,6 53,5 0 0,8 25,5 0,45 158,7 39,15 34 0,2 0,2 3,60 

 б/п Сок  15 3,5 4,4 0 53,7 0 0,07 23,8 0,04 100 60 5,5 0,07 0,03 0,00 

 б/п Мандарин 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0 15 9 25,34 24 17,28 14,16 3,3 0 0,00 

    21,4 12,65 32,25 605,21 0,32 18,43 462,07 28,2 335,8 470,23 217,86 8,07 0,44 7,36 

 

  3 день Выхо

д (гр ) 

Бе

лки 

Ж

и

р

ы

. 

Углев

оды 

Кка

л 

Витамины Минеральные вещества 

  Завтрак      В 1,мг С, мг А, мкг Е мг, 

Ток.экв 
Са, мг Р, мг Mg, мг Fe, мг В2, мг I, мкг 

 340 Омлет с зеленым горшком 160/3

0 

17,23
0 

6,3 15,3 214 0,09 0,27 15,86 0,71 118,07 257,80 19,88 2,87 0,56 26,82 

 689 Кофейный напиток с молоком 200 2,52 3,15 18,39 114,3 0 0,8 0 0 158,7 50 0 0,2 0,2 0,6 
  Хлеб 30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,60 0,24 0,01 0,00 
 б/н Сыр твердых сортов  15 3,5 4,4 1,3 53,7 0 0,07 23,8 0,04 100 60 5,5 0,07 0,03 0,00 
 б/н Масло сливочное (порциями) 10 0,1 8,3 0,1 74,8 0,00 0,00 60,00 0,20 2,40 3,80 0,00 0,04 0,02 1,80 
 б/н Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 
    30,25 23,75 45,49 578,1 0,14 1,74 109,6

6 

1,29 507,87 483,4 42,98 3,52 0,97 38,22 
                  



 

 

  6-й день Выход 

(гр ) 

Белки Жиры Углевод

ы 

Ккал           

  Завтрак      
1 160 Каша рисовая молочная 200 5,5 5,6 17,7 145           

4 684 Чай черный быйховый с сахаром 200 1,6 1,5 8,6 53,5 0,00 0,00 0,00 0,00 3,95 5,77 0,00 0,05 0,00 0,00 

3 б/п Сыр твертых сортов  15 3,5 4,4 1,3 53,7 0,00 0,07 26,00 0,05 22,00 54,00 3,50 0,10 0,03 0,00 

    2 1 Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 

5 б/н Яблоко 80 0,8 0,2 7,5 35 0,04 14,00 0,00 0,28 22,40 15,40 12,60 3,08 0,03 2,80 

 б/п Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 
    14,4 11,9 45,5 357,5 0,06 14,7 26 6,67 53,05 91,97 18,7 3,47 0,07 2,8 

                  

                  

  7-й день Выход 

(гр ) 

Белки Жир

ы 

Углевод

ы 

Ккал           

  Завтрак                

1 443 Плов из курицы 200 17,33 15,21 30,73 384,83 0 1,44 132,4 1,3 27,2 10,3 3,4 5,6 0,05 0,16 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 4 день Выход 

(гр ) 

Белк

и 

Жир

ы 

Углево

ды 

Ккал           
 

 

 

 

 

 

                 
  Завтрак                

1 332 Макароны отварные с маслом 200 12,6 2,5 58,1 200 0,07 0,00 10,80 0,64 12,44 36,35 6,66 0,68 0,02 0,92 
3 1 Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 
2 б/н Гуляш из куриного филе 65 8 6,5 4,7 109,1 0,04 0,00 0,00 0,24 7,64 108,7

2 

16,70 1,43 0,08 3,53 
  Свежий огурец 50 1,0 3,8 5,4 59 0,03 9,6 28 2,1 32 0,9 13 0,8 0,03 0,00 

4 639 Чай с сахаром 200 0,00 0,00 15,98 63,84 0,00 0,00 0,00 0,00 3,95 5,77 0,00 0,05 0,00 0,00 
5 б/н Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0 15 9 25,34 24 17,28 14,16 3,3 0 0,3 
    25 13,4 98,78 546,84 0,16 24,6 47,8 28,66 84,73 185,8 53,12 6,5 0,14 4,75 

                  

        5 день 

 

 

 

 

 

Выход 

(гр 

Белк

и 

Жир

ы 

Углево

ды 

Ккал           

  Завтрак                
 п/ф Тефтели куринные  100 19,5

5 

18,41 8,47 288,32 0,07 1,40 9,00 0,80 213,77 312,2

7 

21,16 0,56 0,06 77,06 

 520 Картофельное пюре  200 3,28 8,06 31,46 161,7 0,12 10,09 10,44 0,12 43,57 78,33 26,06 0,94 0,11 7,14 
2 1 Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 
  Икра кабачковая 80 1 3,8 4,7 109,1 0,04

40 

0 0 0,24 764 108,

7 

16,7 1,43 0,08 3,53 
4 684 Чай черный байховый с мол. и 

сах 

200 1,6 1,5 8,6 53,5 0,01 0,24 6,00 0,00 52,35 42,17 6,60 0,09 0,005 3,60 
 б/п Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 
 б/п Яблоко 100 1,5 0 22,4 95,6 0 15 9 25,34 24 17,28 14,16 3,3 0 0,3 
    33,8

3 

33,3 107,5 829,4 0,29 27,33 44,44 26,84 1226,3

9 

670 102,2

8 

6,66 0,415 100,57 



2  Хлеб  30 3 0,2 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 

 б/н Огурец свежий в нарезке 50 1 3,8 4,7 109,91 0,02 9,84 0 4,04 54,67 14,12 8,06 0,55 0,02 1,43 

3 686 Какао с молоком 200/15 4,7 4,3 12,4 107,2 0,02 0,54 13,50 0,01 114,50 108,10 29,60 1,02 0,13 8,10 

 б/н Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 

 б/н Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0 20 12 33,8 32 23,04 19,5 4,4 0 0,00 

  

Сок 

 

15

 

3,5

 

4,4

 

0

 

53,7

 

0

 

0,07

 

23,8

 

0,04

 

100

 

60

 

5,5

 

0,07

 

0,03

 

0,00 

                

    30,3 25,3 68,03 282 0,11 22,58 167,9 35,69 1066,4 361,94 86,8 12,79 0,42 20,79 

                  

                  

  8-й день Выход 

(гр ) 

Белки Жир

ы 

Углево

ды 

Ккал           

                  

  Завтрак                

1 520 Макароны отварные с маслом 200 12,6 2,5 58,1 200 0,07 0,00 10,80 0,64 12,44 36,35 6,66 0,68 0,02 0,92 

3 1 Хлеб  30 3 0,3 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 

2 б/н Котлета куринная 75 14,3 3,3 10 127,1 0,1 1,2 48,3 1,2 16,8 130,9 15,1 1,4 0,1 8,6 

  Салат из свеклы и зеленого горошк 60 0,95 6,06 4,88 77,76 0,02 5,7 0,00 2,7 28,78 25,88 12,51 0,76 0,02 3,87 

5 639 Чай с сахаром 200/1

5 

0 0 22,7 93,2 0,0 1,6 0,0 0,0 5,5 6,6 0,5 0,1 0,0 0,0 

4 б/н Сыр твердых сортов 15 3,5 4,4 1,3 53,7 0,0 0,1 26,0 0,1 22,0 54,0 3,5 0,1 0,0 0,0 

6 б/н Яблоко 100 1,5 0 22,4 96,6 0,05 34,20 0,00 0,18 31,5 15,3 9,90 0,09 0,03 0,00 

7 б/н Йогурт 95 3,9 1,4 5,6 50,8 0,03 0,60 10,00 0,00 124,00 95,00 15,00 0,10 0,15 9,00 

    38,8 11,9 129,78 763,42 0,29 43,4 95,1 5,16 245,72 380,83 65,77 3,47 0,33 22,39 

                  

 

 

  9-й день Выход 

(гр ) 

Белки Жир

ы. 

Углево

ды 

Ккал           

  Завтрак                

1 520 Картофельное пюре  200 3,28 8,06 31,46 161,7 0,12 10,09 10,44 0,12 43,57 78,33 26,06 0,94 0,11 7,14 

2 388 Гуляш из курицы 100 19,5

5 

18,4

1 

8,47 288,3

2 

0,07 1,40 9,00 0,80 213,77 312,27 21,16 0,56 0,06 77,06 

3 1 Хлеб  30 3 0,3 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 

4 684 Чай байховыйс молоком и сахаром  200 1,6 1,5 8,6 53,5 0,01 0,24 6,00 0,00 52,35 42,17 5,6 0,09 0,05 3,6 

 б/н Яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 0,05 34,2 0,00 0,18 31,5 15,3 9,90 0,09 0,03 0,00 

    30,0

3 

23,8

5 

63,13 618,1 0,28 45,93 25,44 1,44 345,89 465,88 67,34 1,92 0,26 87,9 

                  

  10-й день Выход 

(гр ) 

Белк

и 

Жир

ы 

Углево

ды 

Ккал           

  Завтрак                

 366 Рисово – творожная запеканка со сг. 
молоком 

150/30 10,4 8,0 59,3 354 0,13 0,47 49 0,33 188,51 453,29 21,88 2,48 0,25 1,96 

2 1 Хлеб  30 3 0,3 4,8 70,5 0,02 0,00 0,00 0,34 4,70 16,8 2,6 0,24 0,01 0,00 

 689 Кофейный напиток с молоком 200 2,52 3,15 18,39 114,3 0,02 0,72 18,00 0,00 145,68 109,2 16,8 0,17 0,16 10,80 

 б/н Сыр твердых сортов  15 3,5 4,4 1,3 53,7 0,00 0,07 26,00 0,05 22,00 54,00 3,50 0,10 0,03 0,00 

 б/н Йогурт 95 4,1 1,5 5,9 53,5 0,05 1,08 18,00 0,00 223,20 171,00 27,00 0,18 0,27 16,20 

 б/н Яблоко 80 0,8 0,2 7,5 35 0,05 34,2 0,00 0,18 31,5 15,3 9,90 0,09 0,03 0,00 

    24,3

2 

17,5

5 

97,19 681 0,27 36,54 111 0,9 31,59 819,59 81,68 3,26 0,75 28,96 

                  

    272,8 200,1 818,05            



                  

Литература Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для 

предприятий общественного питания при 

общеобразовательных школах 

 «М., «Хлебпродинформ», 2004  

под общей редакцией В.Т.Лапшиной 

 

Технологические карты  в соответствии с цикличным меню находятся на пищеблоке.

 


		2023-03-16T07:57:54+0600
	Тарасова Анна Михайловна




