
 

            УТВЕРЖДАЮ 

           Директор  МБОУ Зайцевская ОШ 

        ________________ Е.И.Элисова 

 

Примерное 10- дневное меню (горячие обеды 5-9 класс) 

МБОУ Зайцевская ОШ 
№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Вых

од, г 

Пищевые вещества (г) Энергети

ческая 

ценность  

(ккал) 

Минеральные вещества (мг) Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 день 

Обед  

17-2013 Салат из свежих огурцов 

с растительным маслом 

100 0,72 1,84 4,18 61,2 11,04 27,05 6,24 0 0 8,0   

88-2015 Щи из свежей капусты с 

картофелем на 

мясокостном бульоне 

250 3,34 5,64 28,6

6 

188 84,88 99,94 32,24 1,52 0,14 4,0 0,06  

259-2015 Жаркое по домашнему 200 19,53 19,16 26,5

3 

306,1 28,0 274 47,0 3,2 0,2 24,0 32,5 0,36 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,44 6,0 0,74 0,02 0  0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,56 2,02 0,18 0,02 0   

376-2015 Чай с сахаром 200 0,07  15,0 60 11,1 7,0 1,4 0,28 0,04 0,03   

 Итого  800 26,91 27,1 100,

72 

717,22  330,6

9 

94,9 5,04 0,42 36,0

3 

32,6

5 

0,61 

 

 

 

 

 

 



№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Выход, г Пищевые вещества 

(г) 

Энергет

ическая 

ценност

ь  

(ккал) 

Минеральные вещества (мг) Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

2 день 

Обед 

1-2013 Салат из свежей капусты с 

растительным маслом 

100 1,0 4,85 4,46 64,8 42,0 30,0 15,0 0,38  12,2

9 

96,0  

144-2013 Суп гороховый на курином 

бульоне 

250 9,96 9,48 39,4

8 

292,0 187,68 221,55 80,6 4,04 0,38 8,59 29,4  

291-2013 Макароны отварные с маслом 180 3,71 0,57 24,2 123,25 67,0 46,0 9,0 1,0 0,1  34,0  

395-2013 Сосиска отварная 100 6,75 10,5 2,45 103,60 78,10 35,8 11,9 1,12  0,12 0  

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,44 6,0 0,74 0,02  0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,56 2,02 0,18 0,02  0  

503-2013 Кисель плодовоягодный 200 1,4  19,0 122 1,0 0 0 0,1   0  

Итого 

 

 880 26,07 25,86 115,

94 

807,57 384,41 369,35 124,5

2 

7,56 0,52 21 159,

4 

0,25 

3 день 

Обед 

9-2013 Салат из моркови с 

растительным маслом 

100 0,43 1,50 3,46 59,52 13,92 0 12,0 1,53 0,07 2,45   

128-2013 Борщ со сметаной 250 4,12 9,54 16,0

2 

216,0 85,78 111 44,66 1,4 0,10 16,9

2 

  

265-2004 Блины со сгущенкой 180-20 11,79 11,3 54,8 308,5 136,63 128,8 0 1,3 0,15 0,09   

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 50 2,24 044 19,7

6 

91,96 9,2 42,4 10,0 1,24 0,04   0,42 

496-2013 Какао с молоком 200 4,6 4,3 22 106,7 163 151 39 1,0 0,1 1,0   

 Итого 800 23,18 27,08 116,

04 

782,68 408,53 433,2 105,6

6 

6,47 0,46 20,4

6 

 0,42 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Выход, г Пищевые вещества (г) Энергети

ческая 

ценность  

(ккал) 

Минеральные вещества (мг) Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

4 день 

Обед  

54-23-2020 Огурцы в нарезке 100 0,4  1,4 7,0 11,67 20,8

3 

6,67 0,45 0,02 5,0 5,

0 

 

98-2015 Суп перловый на 

мясокостном бульоне 

250 5,44 9,08 41,08 274 42,04 10,4 53,04 2,04 0,22 33,0 29

,4 

1,84 

429-2013 Картофельное пюре 180 3,15 6,6 16,35 138 46,0 96,0 13,0 0,05 0,1 6,0 49

,0 

 

54-9р-2020 Рыба запеченная в 

сметанном соусе 

100 6,9 5,7 11,7 102,6 16 22,0 44,0 0 0,1 5,0 70

,3 

 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,85 55,17 5,52 25,4

4 

6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,5

6 

2,02 0,18 0,02 0 0  

699-2004 Напиток лимонный 200 4,0 5,0 4,0 97 13,72 0 3,2 0,13 0 4,0 0  

 Итого  880 23,14 26,84 100,88 720,52 138,06 185,

23 

127,9

3 

3,59 0,48 53 15

3,

7 

2,09 

 

 

5 день 

Обед  

50-2013 Салат из свеклы с 

растительным маслом 

100 0,9 3,7 5,04 53,4 37,8 25,0 11,4 0,78 0 3,42 0 0 

112-2015 Суп вермишелевый на 

курином бульоне 

250 2,7 3,38 12,55 115,2 25,2 46,1

8 

19,04 0,8 0,32 4,86 29,4 1,16 

406-2013 Плов с мясом 200 16,52 16,19 47,73 358,13 34,0 198,

0 

34,0 1,13 0,1 1,6 113 0 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,85 55,17 5,52 25,4

4 

6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,5

6 

2,02 0,18 0,02 0 0  

508-2013 Компот из сухофруктов 200 0,5 0 17 110 28 0 7 1,5 0 0,5 0 0 

 Итого 800 23,87 23,73 108,67 738,65 133,63 305,

18 

79,46 5,13 0,46 10,3

8 

142,4 0 

               

               



№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Выход, г Пищевые вещества (г) Энергетич

еская 

ценность  

(ккал) 

Минеральные вещества (мг) Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

6 день 

Обед  

54-3з-2020 Помидор в нарезке 100 0,3 0 1,9 8,8 16,67 13,3

3 

10,0 0,7 0,03 12,4 66,67 0 

44-2013 Свекольник со 

сметаной 

250 3,74 1,7 10,18 72 48,16 91,6

4 

26,04 1,04 0,1 9,88 0,01 0 

237-2013 Каша гречневая с 

маслом 

180 6,92 7,85 33,34 253 52,0 107 68,0 5,3 0,4 0 34 0 

412-2013 Котлета куриная 100 9,51 11,74 7,17 120 53,71 113,

9 

18,0 0,91 0,11 0,68 6,1 0 

228-2005 Соус красный основной 50 0,69 1,95 3,09 31 6,5 13,5 2,5 0,4 0,01 0,85 6,5 0 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,85 55,17 5,52 25,4

4 

6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,5

6 

2,02 0,18 0,02 0 0  

503-2013 Кисель плодовоягодный 200 1,4 0 19,0 122 1,0 0 0 0,1 0 0 0  

  930 25,81 23,7 101,03 708,72 186,67 375,

37 

132,5

6 

9,37 0,69 23,8

1 

113,2

8 

2481

,01 

 

7 день 

Обед 

1-2013 Салат из свежей капусты с 

растительным маслом 

100 1,0 4,85 4,46 64,8 42,0 30,0 15,0 0,38 0 12,0 96,0 0 

150-2015 Суп рисовый рыбный 250 3,1 3,06 28,5

2 

114,8 79,8 122,6 38,6 1,26 0,1 14,6 81,6 0 

259-2015 Жаркое по домашнему 200 19,53 19,16 26,5

3 

410,43 34,8

6 

160,7 38,54 1,4 0,18 7,72 0,07 0,36 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,44 6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,56 2,02 0,18 0,02 0 0  

376-2015 Чай с сахаром 200 0,07 0 15,0 60 5,1 83 4,4 0,8 0 0 0 0 

 Итого 800 26,95 27,53 100,

86 

751,95 170,

39 

432,3 104,5

6 

4,76 0,32 34,3

2 

177,

67 

0,61 

               

 

 

 



 

№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Выход, г Пищевые вещества 

(г) 

Энергетиче

ская 

ценность  

(ккал) 

Минеральные вещества 

(мг) 

Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

8 день 

Обед 

17-2013 Салат из свежих огурцов с 

растительным маслом 

100 0,72 1,84 4,18 61,2 11,0

4 

27,

05 

6,24 0 0 8 0 0 

128-2013 Борщ со сметаной 250 4,12 9,54 16,0

2 

216 85,7

8 

11

1 

44,66 1,4 0,1

0 

16,

92 

63,0 0 

291-2013 Рис отварной с маслом 180 5,89 8,1 29,0 219 17,0 54,

0 

26,0 0,5 0 0 34,0 0 

287-354-2014 Тефтели мясные с соусом 100 7,58 7,89 25,7

5 

125,36 14,8

8 

15,

89 

0 0,66 0 0,4

4 

0 0 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,

44 

6,0 0,74 0,0

2 

0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,

56 

2,02 0,18 0,0

2 

0 0 0 

699-2004 Напиток лимонный 200 4,0 5,0 4,0 97 13,7

2 

0 3,2 0,19 0 4,0 0 0 

 Итого  880 25,56 32,83 105,

3 

820,48 151,

05 

24

3,9

4 

88,12 3,67 0,1

4 

29,

36 

97 0,25 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№ рецептуры 

сборника 

технологических 

нормативов, год 

издания 

Наименование блюд и 

кулинарных изделий 

Выход, г Пищевые 

вещества (г) 

Энергетичес

кая ценность  

(ккал) 

Минеральные вещества (мг) Витамины (мг) 

Б Ж У Са Р Mg Fe В1 С А Е 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

9 день 

Обед  

54-3з-2020 Помидор в нарезке 100 0,3 0 1,9 8,8 16,67 13,33 10,0 0,7 0,03 12,4 66,6

7 

0 

144-2013 Суп гороховый на курином 

бульоне 

250 9,9

6 

9,48 39,4

8 

292 187,68 200,37 30,6 1,04 0,12 1,59 49,4 0 

429-2013 Картофельное пюре 180 3,1

5 

6,6 6,35 138 96 96 13,0 0,5 0,1 6,0 49 0 

226 Котлета рыбная 100 8,1

6 

6,42 10,1

5 

66,36 39,2 31,2 17,2 0,2 0,12 0 43,4 0 

228-2005 Соус красный основной 30 0,9

6 

0,78 2,76 22,08 3,9 8,1 1,5 0,24 0,00

1 

0,51 3,9 0 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,3

4 

0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,44 6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,9

1 

0,2 14,5 46,75 3,11 10,56 2,02 0,18 0,02 0 0  

508-2013 Компот из сухофруктов 200 0,5 0 17 110 28 0 7 15 0 0,5 0 0 

 Итого  910 26,

28 

23,74 103,

99 

739,16 380,08 385 87,32 18,6 0,41

1 

21 212,

37 

0,25 

 

 

10 день 

Обед  

54-2з-2020 Огурец в нарезке 100 0,4 0 1,4 7,0 11,6

7 

20,83 6,67 0,45 0,02 5,0 5,0 0 

88-2015 Щи из свежей капусты со 

сметаной 

250 3,34 5,64 28,6

6 

188 84,8

8 

99,94 22,04 1,52 0,14 4,0 0,06 0 

240-2013 Каша рисовая рассыпчатая с 

маслом 

180 5,89 8,1 29 229 17,0 54,0 26,0 0,5 0,0 0,0 34,0 0,0 

381-2013 Котлета говяжья 100 7,87 9,75 8,58 147,15 39,2 151,2 23,2 1,6 0,05 0 24,0 0,0 

228-2005 Соус основной красный 30 0,96 0,78 2,76 22,08 3,9 8,1 1,5 0,24 0,01 0,51 3,9 0 

ГОСТ Хлеб пшеничноржаной 30 1,34 0,26 11,8

5 

55,17 5,52 25,44 6,0 0,74 0,02 0 0 0,25 

ГОСТ Хлеб пшеничный 20 1,91 0,2 14,5 46,75 3,11 10,56 2,02 0,18 0,02 0 0 0 

503-2013 Кисель плодовоягодный 200 1,4 0 19,0 122 1,0 0 0 0,1 0 0 0 0 

 Итого  910 23,11 24,73 115,

75 

817,15 166,

28 

370,

07 

87,43 5,33 0,26 9,51 66,

96 

0,25 

 



 

 

 

 

 


