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У т в е р ж д а ю  :

Д и р е к т о р  М Б О У  М а р ь е в с к а я  со,ш З а й ц е в а  С .А . 

<< 0 1 »  с е н т я б р ^ _ 2 0 ^ г о д а .

/П р и м е р н о е  10-ти дневное М Е Н Ю  -ГОРЯЧИЙ ЗАВТРАК
для учащ ихся 7-11лет на 2023 -  2024 учебного года Осень-Зим а, Весна-Лето

Сборник рецептур на продукцию  для обучаю щ ихся во всех образовательны х учреж дениях. Под
редакцией М .П. М огильного и В.А.Тутельяна.

П р и е м

п и щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В е с

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а
Э н е р г е т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь
N ° р е ц е п т у р ы

Б е л к и Ж и р ы У г л е в о д ы

Н е д е л я  1 

Д е н ь  1
О в о щ и  (о гу р е ц  с е ж и й ) 60 0 ,4 2 0 ,0 6 1 ,1 4 7,2

‘1
71

З а в т р а к

М а к а р о н н ы е  и з д е л и я  о т в а р н ы е  

с м а с л о м
1 0 0 3 ,6 4 3 ,8 6 2 0 ,3 1 1 3 0 ,4 8 2 0 3

С о с и с к и 9 0 9 ,0 8 2 5 ,4 4 0 ,4 1 2 6 8 ,3 4 2 6 0

Х л е б  п ш е н и ч н ы й 30 2 ,2 8 0 ,2 4 14 ,1 69 Н

Н а п и т о к  с в и т а м и н а м и  В и то ш к а 1 8 0 0 0 17,1 72  t 5 0 7

П р о м ы ш л е н н о е  К о н д и т е р с н о е  

и з д е л и е
4 0 6 ,1 5 3 ,4 5 19 ,8 98 Н

И Т О Г О  З А  З А В Т Р А К : 5 0 0 2 1 ,5 7 3 3 ,0 5 7 2 ,8 6 6 4 5 ,0 2

И Т О Г О  З А Д Е Н Ь : 5 0 0  2 1 ,5 7 3 3 .0 5  ! 7 2 ,8 6
1______________

6 4 5 ,0 2

П р и е м

п и ш и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

В ес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е с т з а
Э н е р ге т и ч е с к а я

ц е н н о с т ь
N ° р е ц е п т у р ы

Б е л к и  |Ж иры У гл е в о д ы



Завтрак

В ар е н и ки  л е н и в ы е  о тв а р н ы е  с 

м асло м
160 21,95 15,75 20,42 331,48 218

Чай с ли м о н о м 3 200 0,11 0,01 13,68 55,8 377

Ф рукты 100 0,5 0,5 11,76 58,75 338

И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 500 24,92 23,75 60,75 582,03

И ТО ГО  ЗА  Д ЕН Ь : 500 24,92 23,75 60,75 5 8 2,03

П р и е м

п ищ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

блю да

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
ц

Э н е р ге ти ч е ск а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п тур ы

Б ел ки Ж и р ы У гл е в о д ы
; Н е д ел я 

1 д е н ь  3
О в о щ и  н атур альн ы е  свеж ие 60 0,66 0,12 2,28 13,2 71

П лов И З  П Т И Ц Ы 200 16,89 9,87 36,45 302,67 291

З а в тр ак
к о м п о т из сухо ф р укто в 200 0,6 0,08 28,81 80 349

Х ле б  п ш ен и чн ы й 40 3,04 0,32 18,8 92 Н

338
И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 500 2 1,1 9 10,39 86,34 4 8 7,87

И ТО ГО  З А Д Е Н Ь : 500 21,19 10,39
___________

86,34 4 8 7,87
_______________________ 1

П р и е м

п и щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б лю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п тур ы

Б ел ки Ж и р ы У гл е в о д ы
Н е д е л я  1 

д е н ь  4

сы р порциям и 20 4,64 5,9 - 72 15
О во щ и  (о гур ц ы  свеж ие) 60 0,85 3,61 4 ,9 6 55,68 52

______________________
Каш а р а ссы п ча та я  гречневая 100 5,73 4,0 6 25,76 162,5 302

З а в тр а к

Те ф те л и  в см е тан н о - то м атн о м  

со усе
110 6,96 16,11 11,61 223 279/331

Х ле б  пш еничны й 30 2,28 0,24 14,1 69 н
| w
)Чаи с ли м о н о м 180 0,11 0,01 13,68 55,8 377

И Т О ГО  ЗА  З А В Т Р А К :
_____________________________________________________________________________________________ .

500 20,57 29,93 70,11 6 3 7,98 —

И ТО ГО  З А Д Е Н Ь : 500 20,57 29,93 70,11 6 3 7 ,9 8



П р и е м

п и щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б о ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п тур ы

Белки Ж и р ы У гл е в о д ы

Д е н ь  5 С векл а  о тварная 60 0,85 3,61 4,96 55,68 52

З а в тр ак

П ю р е кар то ф е ль н о е 130 2,65 4,16 17,72 118,95 312______
Ры ба туш е н н а я  со во щ а м и 90 9,75 4,95 3,8 105 76

Хлеб  пш ен и чн ы й 40 3,04 0,32 18,8 92 Н

Н а п и то к  с в и там и н ам и  В и тош ка 180 0 0 17,1 72 507

И Т О ГО  ЗА  З А В Т Р А К : | 500 16,29 13,04 62,38 4 4 3 ,6 3

И Т О ГО  ЗА  Д Е Н Ь : \ 500 16,29 13,04 62,38 4 4 3 ,6 3

П р и е м

п и щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а Э н е р ге ти ч е ск а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п тур ы

Б ел ки Ж и р ы У гл е в о д ы
—  

Н е д ел я  2 

Д е н ь  1

С ы р  порциям и 20 4,64 5,9 - 72 15

О в о щ и  н а тур альн ы е  сзеж и е 60 0,42 0,06 1,14 7,2 71
—

З а в тр а к

Гуляш 100 10,64 28,19 2,89 309 260

Каш а р а ссы п ча та я  п ш ени чная 100 4,21 3 25,9 147,2 302

Н ап и то к с в и там и н ам и  Витош ка 180 0 0 17,1
_____________

72 507

Х ле б  п ш ен и чн ы й 40 3,04 0,32 18,8 __________ « __________ {___________ Н___________
И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 500 22,95 3 7,4 7 65,83 5 5 2,2

И ТО ГО  ЗА  Д Е Н Ь : j 500 22,95 37,47 65,83 552,2

П р и е м
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б лю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
i

Э н е р ге ти ч е с к а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п ту р ы

П И Щ И
Б ел ки  ‘Ж и р ы У гл е в о д ы  ; 1

|—  
Н еделя 

2 д е н ь  2
Б уте р б р о д  с м аслом 40 2,36 j 7,49 14,89

_____________
136 i  1 

_______________________ !________
П ельм ен и  о тв а р н ы е 180 21,1 j 12,45 36,05 3 3 1,48 392



Ч ай  с л и м о н о м 180 0,11 0,01 13,68 55,8 377

Ф рукты 100 0,5 0,5 11,76 58,75 338

И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : *500 24,07 20,45 7 6,3 8 582,03

И ТО ГО  З А Д Е Н Ь : 500 2 4,0 7 20,45 76,38 582,03

П р и е м  |
1 Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

п и щ и

Вес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
Э н е р ге ти ч е ск а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п ту р ы

Б е л ки Ж и р ы У гл е в о д ы

Н е д ел я 2 j 

д е н ь  3 Ц

| М а каро н н ы е  издели я о тв а р н ы е  

|с м асло м
1  по 3,64 3,86 20,31 130,48 203

j К о тлеты  р уб лен н ы е из б р сй л е р - 
З зв тр а к  ;

1 ц ы п л я т
90 12,52 24,05 12,65 317,45 295

! К о м п о т из сухо ф р укто в 180 0,6 0,08 28,81 onOu 349

(Хлеб п ш ен и чн ы й 30 2,28 0,24 14,1 69 Н

(Ф р укты  свеж и е 100 0,4 0,4 9,8 47 338

И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 500 19,44 2 8,6 3 85,67 6 4 3,93

И ТО ГО  З А Д Е Н Ь : 500 19,44 2 8,6 3 85,67 643,93

П р и е м

п ищ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
э н е р ге ти ч е ск а я

Ns р е ц е п тур ы

Б ел ки Ж и р ы У гл е в о д ы

Н е д ел я 2 

л е н ь 4
сы р  по р ц и ям и 2 0 4,64 5,9 72 15

—  

Ж а р ко е  по д о м а ш н ем у 175 12,3 29,5 16,58 383 259

Хлеб  п ш ен и чн ы й 30 2,28 0,24 14,1 69 н
__________________________________________1

Чай с ли м о н о м 180 П j - 1 U ,  -А 1 0,01 13,68 55,8 377

Ф рукты 100 0,4 0,4 9,8 47 338

И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 505 19,73 36,05 5 4,1 6  626,8



И ТО ГО  ЗА  Д Е Н Ь : 505 19,73 36,05 54,16 6 2 6,8

П р и е м

п и щ и
Н а и м е н о в а н и е  б л ю д а

Вес

б л ю д а

П и щ е в ы е  в е щ е ств а
Э н е р ге ти ч е ск а я

ц е н н о сть
№  р е ц е п ту р ы

Б е л ки Ж и р ы У гл е в о д ы

Д е н ь  5 Б утер б р о д  с м асло м 40 2,36 7,49 14,89 136 1

З а в тр а к

Каш а ж и д кая м о ло чн ая из 

м ан н о й  крупы
200 6,11 10,72 42,36 225 181

Я й ц о  вареное 40 5,08 4,6 0,28 63 209

Х л е б  п ш ен и чн ы й 20 1,52 0,16 9,4 46 н

И кра каб ачко вая 

п р о м ы ш л е н н о го  п р о и зво д ства
50 0 1,2 2,1 19,5 н

Сок ви та м и н и зи р о в а н ы й 180 0,9 0 18,18 76,32 389

И ТО ГО  ЗА  З А В Т Р А К : 530 15,97 24,17 87,21 5 6 5,82

И ТО ГО  З А Д Е Н Ь : 530 15,97 2 4,1 7 87,21 5 6 5,82
I
С р е д н е е  зн а ч е н и е  за п е р и о д :

__ 1 _  __
503,5 20,7 25,7 72,2 576,7


