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Примерное 10-дневное меню и пищевая ценность горячих завтраков и обедов для организации питания учащихся
(12 лет и старше) МКОУ СОШ №6 с.Октябрьского на 2023-2024 учебный год

П ри е м  пищ 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

г

П и щ е в ы е  в ещ ества Э не р ге ти ч е ска
ц ен н о сть

№
рец е п туры

Б елки Ж и р ы У гл е во д ы

День 1

за в тр а к К аш а  рисовая  м ол о чн ая 250 2,5 3,1 16 101,9 20

Х л е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233 ,8 27

Ч ай  с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 68,9 29

и то го  за за в тр а к 550 11,2 4,2 80,5 404,6
1

о б е д С уп  « кр е стья н ски й »  с курицей 350 3,2 3,9 3 ,5 61 ,9 4

С а л а т  из св е ж и х  п о м и д о р  и о гур ц о в 100 1 7 3,9 83,6 1

Ч ай  с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 68 ,9 29

Х л е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233 ,8 27

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 120 0.31 0.00 15.65 63.84 35

И то го  за обед 840 9,59 7,89 70,23 327,96

И т о г о  за  ден ь 1390 20,79 12,09 150,73 732,56

День 2

за в тр а к М а ка ро н ы  с са хар о м 250 3,7 4 ,2 2 8 ,4  166,2 18

Х л е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233 ,8 27

б уте р б р о д  с м асл о м  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 114,66 25

чай с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 68,9 29

и то го  за за в тр а к 560 15,21 9,27 109,86 583,56

I ___



П рием  пищ и
В ес

б л ю д а Б ел ки Ж и р ы У гл е во д ы
Э н е р ге ти че ска я

ц енность
№

р е ц е п тур ы

о б е д Р агу  из курицы 300 6,0 8 ,0 8 ,5 130 8

С а л а т  из с в е ж и х  п о м и д о р  и о гур ц о в 100 1 7 3,9 83,6 1

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 33 ,8 27

Ч ай  с са харом 200 0,8 0,1 16,2 68 ,9 29

б у те р б р о д  с м асл о м  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 . 114,66 3

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 120 0,31 0,00 15,65 63.84 35

И то го  за обед 830 22 ,0 19 ,27 7 5 ,6 9 535 ,39

И т о г о  за  ден ь 1390 37,21 2 8 ,5 4 1 85 ,55 1 118 ,95 •

Д е н ь  3

за в тр а к ка ш а  пш е н н а я  м ол о чн ая 250 3,9 3 ,5 10,5 89,1 20

хл е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233 ,8 27

б уте р б р о д  с п о ви д л о м 50 4 ,8 0,6 58,4 258

чай  с сахаром 200 0.8 0,1 16,2 68 .9 29

и то го  за за в тра к 550 17 ,4 5 ,2 133 ,2 649 ,8

за в тр а к П л о в  с куриц ей 300 6,1 13,7 21 ,3 233 9

С а л а т  из б е л о ко ч а н н о й  капусты 100 1,8 3,3 5 ,3 58 2

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233 ,8 27

К ака о  с м ол оком 200 4 ,9 5 ,0 32 ,5 190,0 382

б уте р б р о д  с п о ви д л о м 70 4,8 0,6 58,4 258

Ф рукты  све ж и е  (я б л о ко ) 120 0.31 0,00 15.65 63.84 35

И того  за о бе д 860 25,81 23,6 181 ,45 972 ,8

И т о г о  за  ден ь 1410 43,21 28 ,8 3 14 ,6 5 1 0 3 6 ,6 4



П ри е м  пищ и
В ес

бл ю д а Б елки Ж и р ы У гл е во д ы
Э н е р ге ти ч е ска я

ценность
№

р ец е п туры

День 4

за в тр а к К аш а  гр е чн ев а я  с м асл ом  и са хар о м 250 4 ,2 8 ,4 28 ,2 205,2 19

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233,8 27

ко м п о т  из сухо ф р укто в 200 0,8 0 20 83,2 31

б у те р б р о д  с м асл ом  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 114,66 25

и то го  за за в тр а к 560 7,0 25,9 25,28 241,1

о б е д Р ы б а  п р и п ущ е н н а я  с  то м а тн ы м  со усом 180 7,88 4 ,1 4 3 ,74 82,78 229

ка ш а  п ш енная 250 4 ,4 3 ,6 2 5 ,7 152,8 19 '

с а л а т  м ор ко в н ы й 100 1 2 8 ,2 9 114 ,6 3

ко м п о т  из сухо ф р укто в 200 0,8 0 20 83,2 31

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 3 3 ,8 27

И того  за 
о б е д 800 13,81 34,04 57,44 393,13

И т о г о  за  ден ь 1360
■

20,81 59,94 82,72 634,23

День 5

за в тр а к К аш а  гр е чн ев а я  м ол очная 250 3,9 2 ,2 18,2 1 0 8 ,2 20

хл е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 3 3 ,8 27

б у те р б р о д  с п о ви д л о м 0,6 58 ,4 2 5 8

чай  с са хар о м 200 0,8 0,1 16,2 6 8 ,9 29

ито го  за за в тр а к 570 17,4 3,9 141,1 668,9

о б е д суп  « К р е стья н ски й »  с  курицей 350 3,2 3,9 3 ,5 6 1 ,9 4

С а л а т  из св е ж и х  по м и д о р  и о гур цо в 100 1 7 3,9 8 3 ,6 1

Ч ай  с са хар о м 200 0,8 0,1 16,2 6 8 , 9 29

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 3 3 ,8 27

[Ф р у к т ы  све ж и е  (я б л о ко ) 120 0,31 0.00 15,65 6 3 ,8 4 35



И того  за  обед 840 13,21 12,0 87,55 512,04

И т о г о  з а  ден ь 1410 30,61 15,9 228,65 1180,94

П ри е м  пищ и
В ес

бл ю д а Б елки Ж и р ы У гл е во д ы
Э н е р ге ти че ска я

ц ен н о сть
№

р е ц е п тур ы

День 6

за в тр а к о л а д ь и  со см ета н о й 150 6 ,0 5 ,83 32 ,43 291 ,2 28

чай  с са хар о м 200 0,8 0,1 16,2 68 ,9 29

ито го  за за в тр а к 350 6,8 5,84 48,45 360,1

о б е д суп  го р охо в ы й 300 4 ,4 2 ,4 8 ,9 74,8 5

са л а т  м ор ко вн ы й 100 1,2 8,2 9 114,6 3

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 48 ,3 233 ,8 27

Ч ай  с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 68 ,9 29

б у те р б р о д  с м асл ом  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 114,66 25

[ Ф  р у к т ы  с веж и с (я б; i о к  о ) 12 0 0,31 0.00 15,65 63,84 35
Г~t

И того  за обед 830 17,42 15,67 115,01 670,6—  

И т о г о  за  ден ь 1180 24,22 21,51 163,46 1030,7

День 7 •

за в тр а к ка ш а  м анная  м ол о чн ая 250 3,0 3,2 15,3 102

Х л е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 48 ,3 233 ,8 27

б у те р б р о д  с по ви д л о м 70 4,8 0,6 58,4 258

,
чай  с са хар о м 200 0,8 0,1 16,2 68,9 29

ито го  за  за в тр а к 590 16,5 4,9 138,2 662,7

о б е д б ор щ  с курицей 350 1,81 4,91 125,25 102,5 6
Г -------1

С а л а т  из све ж и х  п о м и д о р  и о гур ц о в 100 1 7 3,9 83,6 1
1 -----------

Х л е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 48 ,3 233 ,8 27

. Ч ай  с са хар о м 200 0,8 0,1 16.2 _ 68 ,9 29



б у те р б р о д  с м асл ом  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 114,66 25

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 120 0,31 0,00 15,65 63,84 35

И то го  за обед 880 14,63 16,98 226,26 667,3

И т о г о  з а  день 1470 31,13 21,88 364,46 1330

День 8

за в тр а к ка ш а  м ол очная  рисовая 250 2,5 3,1 16 101,9 20

б у те р б р о д  с по ви д л о м 70 4 ,8 0,6 58,4 258

Х л е б  п ш еничны й 70 7,9 1 48 ,3 233 ,8 27

Ч ай  с  сахаром 200 0,8 0,1 16,2 68,9 2 9

и то го  за  за в тр а к 590 16,0 4,8 138,9 662,6

о б е д П л о в  с курицей 300 6,1 13,7 21 ,3 2 3 3 9

С а л а т  из б е л о ко ча н н о й  капусты 100 1,8 3,3 5,3 5 8 2

Х л е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 3 3 ,8 27

К ака о  с м олоком 200 4 ,9 5 ,0 32 ,5 1 9 0 ,0 30

б у те р б р о д  с п о ви д л о м 70 4,8 0,6 58,4 2 5 8

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 120 0.31 0.00 15.65 6 3 .8 4 35

И то го  за обед 860 25,5 23,6 165,8 972,8

И т о г о  за  день 1450 41,5 28,4 304,7 1635,4

День 9 г

за в тр а к ка ш а  м ол очная  п ш е н и чн а я 250 5,7 2,1 24,1 1 3 8 20

хл е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 48 ,3 2 3 3 ,8 27

ко м п о т  из сухо ф р укто в 200 0,8 0 20 8 3 ,2 31

б уте р б р о д  с м асл ом  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 1 1 4 ,6 6 25

и то го  за за в тр а к 560 17,21 7,07 109,36 560,66

о б е д кур и ц а  в то м а тн о м  соусе 150 3,7 14 12,9 1 9 2 11

гр е чка  отварная 150 4 ,5 2 ,3 25 1 3 9 19



С а л а т  из св е ж и х  п о м и д о р  и о гур ц о в 100 1 7 3,9 83,6 1

хл е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 233,8 27

ко м п о т  из сухо ф р укто в 200 0,8 0 20 83,2 31

б уте р б р о д  с  м асл о м  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 114,66 25

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 120 0,31 0,00 15,65 63,84 35

ито го  за  обед 830 20,71 28,27 127,06 846,26

И т о г о  за  д ен ь 1390 37,92 35,34 236,42 1415,92

День 10

за в тр а к М а ка ро н ы  с са хар о м 250 3,7 4 ,2 28 ,4 166,2 18.

хл е б  п ш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 33 ,8 27

б уте р б р о д  с м асл о м  слив. 40 2,81 3,97 16,96 114 ,66 25 ‘

чай с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 6 8 ,9 29

и то го  за за в тр а к 560 15,21 9,27 109,86 583,56
-

о б е д
~  ■ -  - - 

б ор щ  с курицей 350 1,81 4,91 125 ,25 1 0 2 ,5 6

С а л а т  из све ж и х  п о м и д о р  и о гур ц о в 100 1 7 3 ,9  _ 8 3 ,6 1

хл е б  пш е н и чн ы й 70 7,9 1 4 8 ,3 2 3 3 ,8 27

чай  с сахаром 200 0,8 0,1 16,2 6 8 ,9 29

б уте р б р о д  с м асл о м  слив. 40 2,81 3 ,97 16,96 1 1 4 ,6 6 25

Ф р у к т ы  свеж ие  (я б л о ко ) 100 0,31 0.00 15.65 6 3 .8 4 35

и то го  за обед 860 14,63 16,98 226,26 667,63

И т о г о  за  д ень 1420 29,82 26,25 336,12 1251,19
И т о г о  за  

10 д н е й 13870 317,22 278,66 2467,46 11666,53
С р е д н е е

з н а ч е н и е 1387 31,73 27,87 246,75 1166,65


