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Диреоор МАОУ СШ № 10 
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ДЕСЯТИДНЕВНОЕ ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ
Для учащихся 12 лет и старше МАОУ СШ №10 г. Володарск

на 2022 - 2023 учебный год

Меню разработано на основе Сборника рецептур 

1996г., 2017г. 

Справочника химических составов 

продуктов 1987 г.



День 1
№ по

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы ЭН/Ц

Завтрак

14-17 масло сливочное 1\10 0,08 7,25 0,13 66

211-17 омлет с сыром 115\5 9,76 17,4 1,85 202,7

382-17 какао с молоком 1\200 4,08 3,54 17,58 118,6

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

прив вафли 1\50 2,75 32,5 17,45 105,45

20,57 62,54 63,49 624,25

Обед

73-17 икра кабачковая 1\100 2,73 7,19 14,5 133,8

102-17 суп карт горох с гов туш 20\250 7,29 10,67 16,53 204,25

260-17 гуляш из свинины 50\75 9,76 17,4 1,85 202,7

304-17 рис отварной 1\200 4,87 7,17 48,91 279,6

389-17 сок 1\200 1 0 20,2 84,8

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,5 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,50

33,05 43,46 149,14 1129,65

Всего за день
wS®



День 2
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

прив йогурт 1\100 3,00 2,5 16,20 99,00

15-17 сыр 1\30 7,89 7,98 0,00 103,00

174-17 каша молоч рисовая с маслом 200\10 6 10,85 42,95 294,00

379-17 коф напиток с молоком 1\200 3,17 2,68 15,95 100,60

прив батон 1\50 3,90 1,85 26,48 131,50

23,96 25,86 101,58 728,10

Обед

75-17 икра свекольная 1\100 2,37 0,1 22,9 185,3

99-17
суп овощной с гов туш и 
сметаной 20\250\10 3,64 12,39 9,49 153,31

235-17 шницель рыбный 1\100 14,6 11,08 12,38 208

312-17 картофельное пюре 1\200 4,09 6,4 27,25 183

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60,00

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,50 24,4 121,00

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,5

25,18 18,1 101,93 757,3

Всего за день



День 3
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

209-17 яйцо вареное 1\40 5,08 4,6 0,28 63

223-17 запеканка творож сгущ мол 150\20 23,42 16,63 53,36 457

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60,00

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

338-17 банан 1\200 3,00 1,00 42,00 192,00

35,47 24,1 137,12 903,5

Обед

71-17 овощи свежие (огурец) 1\60 0,35 0,05 0,95 6

101-17 суп картоф с крупой к\б 1\250 1,97 2,71 16,53 148,25

288-17 голень отварная 1\100 27,6 16,9 0,3 262

309-17 макароны отварные 1\200 7,36 6,02 35,26 224,6

346-17 напиток апельсиновый 1\200 0,10 0,00 25,90 99,00

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,53 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 , 3,35 0,53 22,75 103,50

44,78 26,74 126,09 964,35

Всего за день SKSbSSIWw



День 4
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

338-17 фрукт(яблоко) 1\200 0,80 0,8 19,6 94,00

277-17 рулет грудки кур 1\106 9,10 7,50 7,30 134,90

304-17 рис отварной 1\200 4,87 7,17 48,91 279,6

349-17 компот из с\фруктов + С 1\200 0,66 0,09 32,00 132,80

прив батон 1\50 3,90 1,85 26,48 131,50

19,33 17,41 134,29 772,80

Обед

70-17 огурец консервирован 1\60 0,4 0,05 0,85 5

98-17 суп „крестьянский,, к\б 1\250 1,48 4,92 6,09 95,25

268-17 шницель из свинины 1\100 12,9 33,42 13,22 408

215-96 рагу овощное 1\200 3,5 10,7 15,1 138,3

591-96 кисель конц 1\200 0 0 27,1 105

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,53 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,5
25,68 50,15 109,51 976,05

Всего за день



День 5
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

71-17 овощи свежие (помидор) 1\60 0,55 0,1 1,9 11

9-17,792- тефтели рыбные 1\100 16,3 8,8 9,5 187

312-17 картофельное пюре 1\200 4,08 6,4 27,25 173

389-17 сок яблочный 1\200 1 0 20,2 84,8

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

25.83 17,15 85,33 587,3

Обед

338-17 фрукт(яблоко) 1\200 0,8 0,8 19,6 94

120-17 суп молочный с макар из-ми 1\250 5,47 4,75 17,95 150

260-17 гуляш из грудки кур 50V75 13,3 35,24 3,61 386,20

171-17 гречка отварная 1\200 11,06 11,89 49,78 350,00

349-17 компот из с\фруктов + С 1\200 0,66 0,09 32 132,80

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,5 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,50

38.69 53,8 170,09 1337,5

Всего за день



День 6
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

338-17 фрукт (яблоко) 1\200 0,8 0,8 19,6 94

15-17 сыр 1\30 7,89 7,98 0 103

210-17 омлет натур с маслом слив 105\5 9,76 17,4 1,85 202,7

382-17 какао с молоком 1\200 4,08 3,54 17,58 118,6

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

45,08 32,2 128,72 1000,7

Обед

прив зеленый горошек консер 1\60 2,71 0,2 4,37 40,5

101-17 суп карт с круп и рыб коне 20\250 10,2 2,8 18,8 139

265-17 плов из свинины 1\250 24,7 28,15 43,4 536,7

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,5 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,5

45,08 32,2 128,72 1000.7

Всего за день



День 7
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы ЭН/Ц

Завтрак

прив йогурт 1\100 3 2,5 16,2 99

15-17 сыр 1\30 7,89 7,98 0 103

175-17 каша молоч „дружба„с мае 200\10 6,08 11,18 33,48 260

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

20,94 23,53 91,16 653,5

Обед

75-17 икра свекольная 1\100 2,37 0,1 22,9 185,3

88-17 щи св кап с туш гов и смет 20\250\10 3,81 12,35 8,24 147,81

259-17 жаркое из свинины 1\250 2,31 2,58 23,7 421,4

349-17 компот из с\фруктов + С 1\200 0,66 0,09 32 132,8

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,5 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 2,75 103,5

16,55 16,15 113,99 1111,81

Всего за день



День 8
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

14-17 масло сливочное 1\10 0,08 7,25 0,13 66

209-17 яйцо вареное 1\40 5,08 4,6 0,28 63

223-17 запеканка творож сгущ мол 150\20 23,42 16,63 53,36 457

339-17 коф напиток с молоком 1\200 3,17 2,68 15,95 100,6

батон 1\50 3,8 1,85 26,48 131,5

35,55 30,33 80,25 717,5

Обед

71-17 овощи свежие (помидор) 1\60 0,55 0,1 1,9 И

103-17 суп карт с макар из-ми 1\250 2,68 2,84 17,45 118,2

295-17 котлета из грудки кур 1\100 9,1 6,2 9,6 131,3

321-17 капуста тушеная 1\200 4,13 6,47 18,85 150,2

346-17 напиток лимонный 1\200 0,1 0 25,9 99

прив хлеб ржаной 1\100 6,7 1,06 45,5 207

23,26 16,67 119,2 716,7

Всего за день



День 9
№ по 

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

15-17 сыр 1\30 7,89 7,98 0 103

173-17 каша гречневая молоч с мае 200\10 8,64 11,06 44,32 312

382-17 какао с молоком 1\200 4,08 3,54 17,58 118,6

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

прив печенье 1\50 4 5,5 32,7 196,30

28,51 29,93 121,08 861,4

Обед

71-17 овощи свежие (помидор) 1\60 0,55 0,1 1,9 И

82-17 борщ к б со сметаной 250М0 2,05 6,92 11,27 105,81

277-17 рулет грудки кур 1\106 9,1 7,5 7,3 134,9

309-17 макароны отварные 1\200 7,36 6,02 35,26 224,6

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,5

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,50 24,4 121,00

26,53 21,59 117,88 760,81

Всего за день ДВИиМЛ-



День 10
№ по

рецепту Наименование блюда Выход Белки Жиры Углеводы эн/ц

Завтрак

338-17 фрукт (апельсин) 1\200 1,8 0,4 16,2 86

295-17 котлета из грудки кур 1\100 9Д 6,2 9,6 131,3

304-17 рис отварной 1\200 4,87 7,17 48,91 279,6

376-17 чай с сахаром 1\200 0,07 0,02 15 60

прив батон 1\50 3,9 1,85 26,48 131,5

19,74 15,64 116,19 688,4

Обед

прив капуста квашеная 1\100 1,6 0,2 6,7 35,1

96-17
рассольник,, Ленин! р, ,со 
сметаной 250\10 2,27 7,09 12,32 109,31

229-17 рыба тушеная с овощами 1\150 14,6 7,42 5,7 157,5

312-17 картофельное пюре 1\200 4,09 6,4 27,25 183

389-17 сок яблочный 1\200 1 0 20,2 84,8

прив хлеб пшеничный 1\50 4,05 0,5 24,4 121

прив хлеб ржаной 1\50 3,35 0,53 22,75 103,5

29,36 21,94 И 2,62 759,11

Всего за день

Всего за 10 дней ЕОЭ 1Л I C7Q ДО I ">9 HQ 90 □03,14 1 □/У,4У | /□Uo,5o


