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Примерное

десятидневное меню для

организации питания обучающихся

В МБОУ СОШ ЛЬ3

(1-4 классы)



Пищевые вещества
(г)

Ви,гамины (мг)Nл реп.
по
сборнику
201"7 г.

Прием пищи.
наимеIlование
блюда

Масса
порции,

г Б ж l]l t, L. Са ру

Энергетическая
ценность (ккал)

11lM Подгарнировка из
свежих огурцов

2() п п) 3.4 6 2.8().1 6 0.02 0.5 2.8 0.0l 2 2

П.ittlв с говялиной 210 8,10 ),) зl,64 290 66.33)? 1 l з.4 4l ,5 з76,5 0.7l 6.8
з77lм Чай с сахаром и

лимонOм
180 0"5 0.01

,7,65 9,56 5.12п )ý 0.0з l0.2з 4з.46 2.5

пр хлеб пшеничный 40 0.52 q) з4,8 l з.23.16 0,4 19.5 94 0.06
з38/м Мандарин l00 0,8 зtt 20 0.2 з5 \7 1l().2 7,5 зtt 0.06

Иrrrго 51l0 28.0 14;7 78.6l 56.1 0,88 49,2 712,5 1 01 85,70 з67 98

l5/M Сыр по.:lутвердый l5 з.48 0.1 l +_l._ 0.08 lj2 75 { ?ý4,4з 54.6 0,0l
209/м Яйtlо BapetItle 40 5.08 ,+.6 0_0з l04 0.24 22 76.8 4,80.28 62.8

каша овсяная
моJIочн,UI с сахаром
и маслом
сливочным l50/5/5

l60 4.76 6.64 22,82 170 0.1 з o7q з5.92 0.зlt tl9.2 lз5.5 1_5,66

з82 какао tta молоке
l 80/10

l80 з.58 ]. tt5 100.06 0.0.+ 1 1 ] l9,92 () ] l l3.4 l07.2 29.614"7 \

пl, хлсб пtценичный 40 з.16 0.4 |9,з2 94 0,06 о 51 о) j4,8 lз,2
зз8/м Мандарlrн l00 0.8 ().2 7.5 з8 0.06 38 l0 0.2 з5 l7 ll

Иr,оr,о 5з5 20.8 l 9.1 64.6з 5 l9,9 0,зз 40,07 21з 1,52 400.8 416,з 7l,59

2з4lм Котлета Морячок с
соусом томатным
80/з0

1l0 309.6 4,4 з4,67 l57,l 40,12l2,l l0,2 l з,5 |95,77 0 l .1 6.97

l28/M Пюре картофе_rtьное ]50 40,4 0,22 45,7 6 57,79 l ) q?з.28 6.1 6 22,06 157,2 0,1 б )5 q

llP хлеб пшеничный 40 0.52 9.2 з4.8 l3,23,1б 0,4 l9.з2 9.1 0.06
з76lм чай с lltиповником

l80/l0
0,1 l 7.05 lt.75 4.91]80 о] 0.06 l 1.5 49.94 30.1 25.0l

l-день попедельник
'}а Br ак

2-й лень в,Iорник
l}ав ак

3-й лень срела
llaB,l ак-'

Минермьные вещества (мг)

lie

0.1

з.5
0.89

0.8
о]

ý 6)

0.15

0.97

0.8
0.1

4,02

l,зl

|,22
0.8
0.94

265lм l

I

Mg

l

l7зlм 

l

I



Иогурт фрук,I,овый l20 1з4,,l l03,2 l5,64,8 l lt l7.1б 1Ott 0.04 0.6 l2
Итоl,о (l00 18,6 0,4 61 ý7 з87.02 ý)4 l-,l 401 .6 l06,78з,52 604.96

22з/м 30.82запеканка из
творога с соусом
ягодным, l20130

l50 l 8.9 |2.7 28"64 з09,07 0.07 .t.3 62 1,77 174
,]1l7

з79/м Напи,t,ок кофейный
на молоке. 180/l0

ltlO 2.65 2,28 14,42 89.46 0.04 1.17 l9,8 0.09 l08.4 81 l2.64

III, хлеб пшеничный 40 3,1б 0.4 l9.32 94 0.06 0.52 q) З.+.8 11)
ззti/м Яблtrкtr l80 о,7) l7,64 84,6 0.05 lti |) 0,зб 28.8 19.tJ |6,2 з,96

tl,tого 525 2,7.75 з4.19 49,7 4 604.28 0.626 7.58 0.26 2.0l 284,l 464 62

l4lM масло сливочное 0.0510 0.08 7 )ý 0.1 з 66, I 45 0.1 ]._1

295lM Биточск куриный с
соусом сметанным.
90/з0

l20 13.3 4,84 0,09 0,9 lз,4 l .01 21 .l 1з2.2 21,0l8,tl |з2.02

202lм Макароны отварные l50 5.76 4.з з6,7 0.09 )) ý 0.83 12^92 17.12 8.4620ti.8
з77lм Чай с сахаром и

лимоном 180/l0
о56 ) l 1l80 о )ý 0.0з 10.2 43.46 2.5 0,5 0.0l

хлеб пшrени.lный .+0 _].16 0.4 0,52

7.05

q1 з4.8 l з.219.з2 94 0.06
500 )) 5 l6,tt 0,24 8l .1 2,47 ý1 1ý 226 47,97< .) 544,з9

268/м котлета Аппетитная
с соусом
сметанным,90/30

l20 |4,1 8.48 0,30 2.04 l l,з 1.0 26.2о l51.5 2з.3615,68 202л2

7|lM Подгарнировка из
свежих огурцов

0.02 ) б , 820 п] 0.02 0.50 _) 0.0l )п 2

17llM Каша гречневая

рассыпчатая

l50 6.91 5 44 зl,47 202.45 0,24 2з,6 0"49 l?,^94 l65,5 l10.0

з77/м Чай с сахаром и
лимоном, l80/l0

l80 оý 0.0l "7,65 9.56 9.120.25 0,0з )п) 4з.46
.)5

l ll, хлеб пlttени.tный 40 3.16 0.4 0.52 9,2 з4.8 lз 719.з2 94 0.06
зз8/м Ман.rцарин l00 0.8 п,) 7,5 j8 0.06 з8 10 0.2 з5 |7 1,1

4-й лень чеr,верr,
l}ав ак

5-r'r /lellb пrll,ниlIа
]aB,l, ак

-6-й депь по}Iсде.Iыlик
]ав ак

0, l2
4,з9

]40

0.1 2

0 ti

7,l7

0.02
|,24

0.86
0.89

0.8
3.8l

l,з2

0.1 0

з.7

0.89

0,8
0.1

I II,

Иr,ого



Иr,оr,о 610 .)ý q з8з l64,5l4.5 84.3 580,9 0,67 4з.6 4,7,4 ) lq q1 7

l5/M Сыр полlтвердый 15 3.48 4.4з 54.6 0.0l 0.1l 4з.2 0.08 lз2 75 ý )<

209/м Яйцо вареное ,+0 5,08 4.6 0,28 62,8 0,0з l04 0,24 22 76.8 4,8
l75lM каша вязкая

молочная из риса и
пшена с маслом
сливочным, l50/5/5

l60 5,1l 6,22 29,6з l95,47 0.1l 0,99 з9,]з 0,2з 98.92 l29. I зl,з2

з82lм какао на молоке.
l 80/l0

l80 l 5R 2.85 14,7l l00.06 0.04 1 ,17 l9,92 l0 llз.4 l0,7,?, 29,6

lIP хлеб пшеничный 40 .16 0.4 lq 1) 9;l 0.06 al ý) q) 34.8 1з,2
зз8/м Яблоко l80 0.7?, 0,72 17.64 84.6 0.05 l8 9 0.36 ]ti.8 l9.{J 16,2

итого 615 21.1 l9,2 81 .5 ýа l ý 0.3 ?,0.27 2l5.8 l,5з 404 112 l00,з

2з4lм Котлета Морячок с
соусом сметанным.
80/з0

ll0 1.4 l40. l 29,018,42 11.1 167 0.1 2 1.05 1 7.6l lo 29.70

l]ltiM 11Klpe картофе,rtьнос 150 з,28 п )) q7 -7 1) о6,1 6 22,06 l57 0.1 6 25.9 4(),4 J5 7

з7arм чай с шиповником
l 80/l0

4.9llttO 0,з 0.06 11.5 9449 з0.1 25.01 0,1 1 7.05 8.75

IIр хлеб пшеничный .l0 з,16 з4.ii l з.20"4 19,32 94 0.()6 0.52 9.2

Иогурт фруктtlвый l20 4,8 lз4,4 l0з.2 l5,61.8 1 7.1б 108 0.04 0,6 12

Итого 600 )1) l6.8 з.8 226,| з84,7 95.6781,1з 576,58 0,зti 57,65 q5 о)

22з/м запеканка из
творога с соусом
сметанным сладким
l20130l 50

150 l9,1 l з.8 ]0 | 

"74

11) ) 2з2 25,зб21,69 зOз.7.+ 0.07 о5

з79/м Наlrиток кофейный
на молоке l80/l0

81 l2.64l tJ() 2.65 ) )я. 14,42 89.46 0,04 1,17 l9.8 0,09 l0tt.4

I Il) 1з,2Х.llсб пшеllи.tltый 40 з,1 6 0.4 19,з2 94 0,06 0,52 о) з4.8
зз8/м Яблоко l9.tl 16,2l80 0.72 0,72 |7,64 84.6 0.05 l8 () 0,36 28,8

7-й деrrь вторпик
]ав к

8-й лень cpeila
JaBT ак

9-й день че,rверr
}аR ак

6,87

0,1 5

0.7

0.8
з.96
7,6l

0.9з

|,22
0.94

00.8
0.1 2

4.0l

0,65

0.1 2

0.8
з.96

I

I

l



l0-й дсllь IIятница
завI,рак

ý ý1

0.1 8

1.17

0,56
0.tt9

0.8

0.1

з,7.

,+.9.+

итого )ý 1. 11,2 76,(1,7 57l,8 о )) 19,7 98,8 2,71 з l8,7 з68,4 67,4

Подгарнировка из
свежих помидоров

20 о )) 0.047l/м 0,76 .1,8 0.01 5 26.6 0.14 2.tJ ý) 4

292\м Фи.rtе куриное.
,гушснное в

томатном соусе

l00 l4.3 l0,3 l .9l l58 0.08 2.1l l69 155 l5.17 l4l .l 22.54

l7llM Рис о,гварлtой l50 3,82 4,17 4().0_-] 2l2,8,7 0.04 )) ý n )7 6,26 62,5 2,1,0,7

з77lм Чай с сахаром и

лимонопл 1 80/l0
llt() 0.25 0.0з l0,2 4з.46 2.5 0,5 0.0l 71r5 9,56 5,l2

lIP хлеб пшеничный 40 з.l 6 0.4 19.3 94 0.06 0.52 9,2 34.8
з38/м Маttдарин l00 0.8 n) 7.5 з8 0.06 зtJ ]() {) :) з5 l7 l1

590Иr,оl,о 22,,5 15 ) 79;75 55l 0.25 47,6 228.99 4.69 76.0ll 290.з 82,93

Среднее ]а ]aBтpaK _57l 24,87 22.з9 7l .84 5tl7.46 о 1? )a] )) 0.1 7 8.65 з80.77 з77.08 7з.8 l

550


