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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ ГОРЯЧИХ ЗАВТРАКОВ

,Щля организации питания обучающи)(ся в МКОУ кЧернавская основная общеобразовательная
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Возрастная категория от 7 до 11 лет

Сезон: весна -лето

Время приема ]]ищи : с 1000-до 1020

tsремя нахождения в школе : с В00 до 13 00

't

-Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательныЙ учреждениях под редакциеЙ
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г-
l день-первая неделя

.Nч

pclt
-ры

i laиr,lcltoBaIl ис б:tltl,,llr Выхо
двгр

[lищевые Belllec,I,Ba Энерг
и,гиаIе

ская
I{eHHo

сть

витаNIины Iч{инера:t t,t r ые l]elllccl,1]|1

бе.;Ittи }tирь] угле]]
оды

в1 с А Е Са р Nlg Ге

l]2 гуляш
говя/lиIlа l KaT.- l07,3

rук-9.9
масло растит.-З,3

мука-3,0
тома,г памта-3,3

соль-0,4

l00 l3.8 14.3 3,1 19,7 0.0з 0.28 l 1.2
,7

18.58 ) п()

l-lб Карr,офельное пюре
картофс'llь-с 1,09-3 l, l0-22B, l

и.ли с l. I l-З1,|2-244,4
или с 0 1.0 l -29,02-26з,2

или с 01.03-285,1
соль-0.7

молоко-30,0
лtасло c,r иво.tttое-7" l

200 4| 6,з 26.,7 187 0,16 l з,8
4

|I,7 ,4
,7

з 7.87 1.з8

],l9 Компот из сухофрукr,ов :

Смесь сух.фруктов-20гр
Сахар-20гр

JIиrtоtlltая кис:Iо,r,а-().2

200 1.0 24,8 98,9 0.07 0,8 0.7 1) п 30

.0

21.0 0.6.1

хлеб rlшеничныг,t 50 1 L)i 0.5 24,t5 ||,7 0,08 0,
56

1 1,6 7з

,6

28.8 ().8

]з8 Св. фрукты I00 0.,7z 2з,4 81.0 0,07 |2,6 0,18 0,

9

2 8.8 2з
.4

|6,2 з,96

2 день-первая неделя

N,
рец
-ры

l Iаиш,tettoBatrис б;tкlла Выхо
двI,р

Пиttlеrзые t]еlцссl,ва Энсргит
ическая
ценlIост
ь

I]1,1,га\,I ины N,Iиttера:tыr ые BeIliccl,г]it

бе;lttи яtиры угJlе
вод
ы

Bl с А Е Са р Mg Ге

2l9 Сырнrлки из ,I,ворога с

повидлом
1'ворог-1 83,6

Мука lilшенич-25.2
Яйцо-l8/l00

1\{ac:lo с;rив-6.4гр
Соль -2,2
Ваlrилин

Масло раст,ит-10
повилло-20гр

20012
0

з 5,28 j 2,8
4

524,2,| 0,67 з46.
8в

48,з
lI

\.21

j79 I(оrРсйltыii llilIIи1-oK
Кофсйrrьii,i напи,I,ок-5 гр

Молоко-l00гр
Сахар- l 8гр
I}о,,tа- I20гр

200 з.1,7 2,68 15,9 100.6 1,3 l 25,
78

14 0.1з

хлеб lrшеIrичный 40 з.0 0,3 22.0 94.0 0.06 0,
56

14.8 18.6 2 8.8 0,8

jзll l00 0,6 l9.5 65.7 0,()6 l0.5 015 0,
76

2.1.0 19.5 1 3.5 з.з{lpl,Kr

3 день первая неделя

NIиttеllа.ltьные I]cIl tccl вавитаминыпишевыс всщества
Е Са р Nlg\,гJIсI]

о.цы

Эrrерl,
и,гtl tl с
ская
цеIIIIо
с,гь

Bl с А
Выхо
двгр бе"пки жI..1ры Fо

0,9
1

0.01 3.8 з4,7
4

I00 1.5 4.5 l0 t] 9з

-Мl

}]сII-
pLl

I Iаилtеt toBartttc б:rtс,l.,tа

(]l.rtпr, <Brlтa ълrllt ttt,t ii>

Кап_чста бс,"tокLl,1анная-8 5, 7

Морttовьдо 0 1.0l -l [t.8
Морковь с 01.01-20,0

}Iбrоки- l 5.zl

_)

l8.3
J



llГl }Каркое Il0 лоiчlа шlнему
говядинаl 28,8

или Mrlco rfгицы.- l 20гр
Картоr|ель- В 7гр

Лук- l 0гр
MaprtoBb- l0

Mac;lo с;tивочrtос-3 l,p

Соль-0,8гр
l]ы11 ,l1l]cl,

Хлеб tlшенI.tчный

Jl

C]o;tb иtlлltровirн ная-0. j
Мас;о раст,и,гсльное-3,0

l80 7.з 3 l l,._1 1,1.9 1 2 84,6 0.08 5.3 8 0.18 0,
64

lз,l
2

273 1,|,4 1,6
4

.l lJ2 Какlо
Какао пороttlок-2 гр

Молоко- l (JOгр

13ола-l l0гр
Сахар-20гр

200 4.08 3.54 l7.58 l l8,6 0

9

1),)

0
l 20.
0

18.0

\"leil риtа tttr-t l tttctttr,t tt ыii 20 1,3 0,2 о )i 44,2 0,03 0.

4

5"8 4 0,t) 6,6 0,4

50 3.95 0,5 24.15 1 17,5 0.08 0,
56

1 1,6
,7з,6

l_)_Z (),0

8

0.6

.V!,

l)ы

I Iаимеllованис бlltода Выхо
il Ir гр

пиttlсвыс всществll Эrrерг
ити(Iе
ская
lleIIIIO

сть

в 1,1,I,il\1 I.{ I l ы N'Itlttepi,tlIbrtыe l]etllccт,I}a

ос" lки ;.liиры yI,JIeB

оды
Bl с А Е Са р \1р lie

.] Бутсрброл с сыром
Хлеб пtшеничtrый -20гр

Сыр- l0.9гр
Mac:to сливочIIос-5гр

з5 5,0
,| 

,| 14,5 1,46 0.05 0,07 1 07,
5

l5..{ 0 бI]

l68 каша молочriая пшелltlая
вязкая

Пrr.lеlrо-49.5 гр
Мо"поксl пас]^еризов- l 60

Mac.to с;ttiвочгt-5,3
Сахар-5,3

Соль0,3

200 l0.з8 10,54 45,79 з21,4
,7

о"2"7 2,08 60,5
4

0

2

201
0t)

260.
93

бз.5 1.53

197 Lllii с сахаропr
Llirй- l гр

Саха11- 1 5гр

200 0.26 l0,2з 1о ,l 2.8 /.о 5? 0.9

хлеб пшеничный

t|l py,Kr

50 ]qi 0,5 24.1 5 l l7.5 0.08 0.
56

l i,6 1з.6 l] ] 0.0tj

100 U. t) l9,5 65,7 0,06 l0.5 0.15 0,

76
24,0 l9.5 13,5 з.з] )6

5 день -первая неделя

N,
pcIl-
pbi

l Iаиrtсtlовill l ис б.tltl.,lд Выхо
лвгр

ГIищсвые t]clllcc,гl}11 Эrrерг
llтиче
ская
ценно
сть

llиl,а\{ I{Il ы

бе"rlки jкиры углев
оды

в] с Е Са р Mg

J7rl l'ыб:t l1 IItcII1lrt t] l ()}lil 1,0 с

olt0Illa\Ill
\1rrrr rai]- l2l

.Jl1 rt*9.5

\,1tll , iiLl tlt,-]9. ]
'1 

tlrra,t -.l

\|.1. 1,, 1,.1L 1 11 1 -i
JiItc_ttl,t,lr tltrltllt-0. l 5

("ахар-2
( tl tt,-ll.i

Iltl rlr- l 8.?
.] Ilttt1,1c,llt,t i'i,tltc l

100 8.9 ,1,4 4,,7 91 0.01 1.з 8.09 9.68 l} )g

520 Картофельное пtоре
Карlоt|lсль-285.1

Соль-().7
Молоко-З0

Мас-псl слиlзочtIоо-7, l

200 4.1 6,3 26.1 l87 0.1б l 3.8,1 4,7.4

1

_) /_d / l_)o

4 день первая неделя

l'c



Гll l

tr- день -BTopari неделя

кисель из концентрата
КиСС- tb( ttii tt tteitтpar-2rl r,

Сахар- I 0г
JIимолtгtая кис;Iота-0,27г

I]ода- 1 90г

200 0.1 0 з 0.79 12 1,0

2
0 0 0 0 0.j 0 0 0 {)l

,\.:l еб llHtlt tlo-t l tttclt tr.l lt t,t ii 50 з,95 0.5 2.I.15 l i7.5 0,0з 0
4

5.8 40
.()

6,6 0.4

Np

ры

pcl(-
l Ial.tltctttlBalt llс б:ttо,,tl1 I] ыхо

лвгр
l I и Il1еtзыс Belllcc1,1}a Энерг

итиче
ская
цен}lо
сть

ви,l,tl\,Iины N,Iи r iсра.пыlыс l]etIlcc,l,Bii
белки жирLI углев

оды
в1 с А Е Са р Nlg i-'i:

l

I

6/
9

Сала,г l,tз св. помидоров
ил14 огурIlов

I ioM и.;tоры-4З, l
Или огурчы-60,7

Лук репча,r.ый-14,3
Или зслеrrый* l5

Заправка:
Масло растит,3

Кис:tоr,а .;tимон-0,2
Вода кипяч-8,9

Сахар-0,6
Со,llL-().З

60 0.6/
0.5

3.0/
11

2,9/
l.t]

4з/
35

0.03 10,14 9 5? 8,87 0,4 3

Кура отварrlая
[ ]ып.;tя,l,а ttо,граtttсlrая- I l 8

Бройлсры rrо,граш- l 62,9
JIук-4,6
Соль- l

9() 22.5 l8,9 0.] 295 0.05 0.86 l8,4
,7

l8.8
8

1.78

1.4
202 Макароны о,гварные

Макзрurrr,r 52.5l,
Mac;ro слив-5,25г

Соль-0.5г

I50 ,1.8 ,t"41 3 4.8 209,9 0, 13 \6,2 1 30,5 24,0

j,] 2 Компот из свежих плодов
Свежие плолы-30,8гр

Сахар-20 r,p

\:tсб tttlletlll.ttt1,1ii

200 0, l2 ?i 0 89.7 1 3,5 6.0 4.0 1.0 0.4

50 j.95 0._5 24,15 1 17,5 0.08 l 1,6 7].6 Il ) 0.08

2 день- вторая неделя

Nl
реtl-

7j8 Пирожок с картоtшкой
печен ый

Тес,го: Мука-28
Сахар-2

Mac;to с":tив-3г

flрожжи-0,5г
Яiirro-]/'l0 rrгr,

Вода-7,3
Соль-().З

Ilачиlrка:
Kaprn(le.;rb-3 7,В
Mac"ro раст,.-0,8

JlyK-7.7
('оль-(), ]

l I :tип.tеttti lзaH llc б.;ttоJlа Выхо
двгр

Пищевыс l]ещес,l,ва Эltергити
ческая
llel I I Iос,tь

ви,],а\{tlIIы MrtHcpir,l ь llые BclI tecl,I]]al
бе.,tки я(l]ры чI,JIеR

оj{ы
в1 с Е, Са р Mg I]'e

l'acco.1l ьн t,tK lteH t.t н t,р;tltски й
Кар,го(lсirr,- l25

lip1,1ra пср:tовая--5
MtlpKoBb- l З,3

J lyK-6
Mac",lo с;lив.и:Iи раст.-4

Огурчы- l 8,8
Соль-0,2

Вода или бульон- l 90
Сметана прокипячелtная- 1 0

Лавровый лист

250 2,4 5.0 l 5.7 l23 0,08 6.71 2з.04 2j.lB 0.86

60 4.1 3.8 2з.4 148 0.()6 0.46 12,,7 9.71 0.65

l.]2



]tiб

\.lсб lttrletlll,ttrыii

.} д,ень 8то[зая неделя

Ml,Ka ttа tlолпыл:l,З
Яiltto :T ля смzвки- l /40
Мас. tll _,1.tя смазки-0.2

I{lrс.помо;rо.lный ltlrодукт
J{cc|l ир-207
Иогур,г-202

I)я ctleltto к-206

200 5.7 6.з 7.8 Il4 0.29 1.18 2,t j.04 29,4 0.2

50 l q5 0.5 24,15 l l7,5 0.08 1 1,6
,|

з

6

0.0.ч1 3.2

,N,,

lle l i_

}]ы

Н а иllello Bat t t.te бlItо.,lit I] ыхо;t
в I,p

Пишевые BelllcoTBa Энерг
итиче
ская
ценtIо
сть

l]I],га\тliIl ы
бt:;lки ,i1.1ры углев

оды
Bl с А Е Са р

lta lttlt рlо.ltочlrllt
овсяllttаrl с ýlac.|lo[l

герк1,,rсс-3 бг
Мсl"lrоко,90,7г

Caxap-z1.5 r,

llac;to с.ltив-5г
Соль-0,7г

l85 6,9 9,1 2 8,8 23\ 0,l8 0,,t7 0
1

0.

2
12 в.6
5

,73

,5

51.7j 1"41

70 8.9 3,0 ]п 5 ]"89 0,05 0,04 4 5.52 l0.5l 0.6j

0.6.ао) l{akao с молоком
какао Ilорсlшоrt-2гр

п,lолоко 100г
сахар- l 8г
во.ца- l l 0г

200 5,6 5.3 5 24,99 l68.4
5

0.
9

222.{\ 12

0.

0

l tt.0

хllсб tllttettll,tltt,tii 50 з.0 0.3 22.0 94.0 0.08 0.

56
l 1.6 |)

,6

1 з,2 ().8

аjIьныс Bell{eCl,Ba
Mg Irc

1Е2

булочка творожt|ая
мука пiIIсllичlrая-4 1.0

]\tyKa для подсыпки-2.2
сахар-5.9

масло с:tивочное- 1.4

яйrю rtl,p- 1/6rur,

r,ro"ioKo- l2.0
,гвillrtll,- 

l li.6
;tрожжи сl,хис -0.44

t'I jII-,I ;1роri,dи Ir pecctl iзагt- l . l
соль-йо.]ироваr itrая-0.4

сr,tазI<и,li28ttt,г

4 день вторая неделя

Л!

1]ell-

l]ы

Наи r,tell1.1 lзitl t lle бltо_tа

Ко,г.tlеты иLlи биr,очки
рыбlrыс с бслым соусом

l't,tба t ll и гt l ай 1-.l9.5 t,

X.tctl ttrttclrи,ttrr.rй- ] j.5l
Мо, roKo- lQ,5r

Сухари-7.5 r

Mac.ltl pt_lc t,и t-7.5t

2],.1

Выход
вгр

Пищевые BcIllccl,I]tl Эtrерг
и,гиtIс

ская
lletI I IO

сть

витамины Ми ttеllа.цьные вещес1,lJ:i
беltки жиры углев

оi(ы
в1 с А Е С]а ll Mg

з1,
1з

2.82

I]e

1,1

L

80 q ]9 з 69 11,9
6

1-75,

48
0,5 55,1

1

з26 Соус молочный
Молоttо- l 5г

Маслtl с,ltи Bo,t rroc- 1.65i
М1 ка пltt.,tlи,ltrlя- 1.65r

I]o,1a- I 5 l

Сахар-0.3
Соль-0.5

30 0.62 lý7 2,|з 25.1 4 0,1 l9,75 t]"06

679 Каша гре.tttеваяt

рассыпчатая
Крупа гречtrсlзая-60,6

Mac,'lrr с. tи lro, t t trlc-5 г
t'o.1r,- |.5

150 7.6lJ 5,8,1 з4,67 221,6
8

0,26 0 25

,0
6

0

53
1з,з9 l 82.

l8

\- lеб lllttt,tttt,tltt,tii 50 з.9_5 0,5 24,1 5 I l7,5 0.08 1 1.6 7зб

l2l.
22

ц,01

lз.2 0.08



5 д,ень -втOрая неделя

126,6 l5.4 0.4 l200 1.52 1.35 15.9 8l 1,ззLlltil с llo.rlolioпr
Чай lг

Сiахар- 1 5

Мо"lоко-5 l

Bo,,ta- 1 00

Nl
petl-

ры

l lartr,lclttlBal t t.te б;ttода Выход
вгр

[ [rl ttlевые веIцсстl]а Энерг
итиче
ская
ценIIо
сть

витаN.{ин ы N4 иltсllа"ltьные BcIllccl,ijil

бе;кt,t жиl]],I )]г"rlсIr

о;llы

t]l с А Е Са р l\ 1,, lre

2l (-а. tlt,l Il lKo.r1,1lr,Iii
('tзcti.la .Lil ] () ]- l6- I

1j ll] ( (i],()1-19.(}

,l\ L, ircli 1., 1 1,1il-_i.1)

i ()]l()I1|cK jc ]cti iiLlllr]Cl-r-l 5.(]

\llc.til 1lltc 1 ll lc.ll,]loc--5.{.]
r;O,l r,-0. _]

60 1.0 4,4 1.5 65 0.02 ?-,,/ 5 20.04 12,5 l 0.67

|,} J I l;lOI} ll J lI l llllt,l
\lяс1) ll l llIl],l ]2:l"ll

I) r rc-,l6.7l,
J Ir I<- l2.7г

\ lo1l r;tl rlt,- l .l1.2 t,

l ()\|(] l llilrL ttllil lt-2.]l
\iac ]() ll()cl;rr, l 1.7r

i'tl.tt,- l t,

200 i8.2 )] ? 1)) .l|7 0.06 0,61 20,0 з7,55 1"61

\.leil rl tttcltlгt tlы ii 50 з.95 0,5 24,1 5 117.5 0.0в l 1.6 1з,2 0.0l.]

389 (--ol<,l,/lrlK 200 0.8 20.6 81,0 0,0l 6,4 0
01

24.0 J,J l2.0 з.0

-ф


