
Единое примерное меню на 10 дней (завтраки) для обучающихся 5-11 
МБОУ «Бурлыкская СОШ» Беляевского района 

в 2022-2023 учебном году
сезон осень-зима

Наименование
блюда

Вес
блю
да

Пищевые
вещества

Энерг
етич
еская
ценно

сть
(ккал)

Витамины (мг) 
(А  -  мкг рет.экв)

Минеральные вещества (мг) №
Реце

птуры
Б Ж У В1 В2 А D С N a К С а М

g

Р Fe I S
е

F

Неделя 1 
День 1
ЗАВТРАК
Сыр твердых сортов 
в нарезке

15 3,5 4,4 0 53,7 0,0
1

0,0
5

39 0,1
5

0,1
1

122 13 132 5,
3

75 0,1
5

0 2,
1
8

0 54-1з-2020

К аш а вязкая  
м олочная кукурузная

250 9 11,5 55 359,75 0,0
88

0,1
8

43,
25

0,0
88

0,6
5

419 21
4

146 2
9

148 1,3
5

6
1

9,
7
3

2

5

54-2к-
2020

Чай с сахаром 200 0,2 0 6,4 26,8 0 0,0
1

0,3 0 0,0
4

0,7 20,
8

4,5 3,
8

7,2 0,7
3

0 0 0 54-2гн-
2020

Х леб  пш еничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,13
5

0 0 0,09 212,
9

63,4
5

56,2
5

18
,4
5

58,0
5

1,62 0 12
,9
6

0 Пром.

Х леб  рж аной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,02
8

0 0 0 120 72,6 9,9 17
,1

58,2 1,36 о,
96

1,
66

7,
2

Пром.

И т ого за  Завт рак 540 18 16,6 93,6 597,05 0,33
8

0,40
3

82,5
5

0,23
8

0,89 874,
6

383,
85

348,
65

73
,6
5

346,
45

5,21 61
,9
6

26
,5

3
2 ,
2

Неделя 1 
День 2
ЗАВТРАК

клас

Утверждаю 
лыкская СОШ» 

М.Ж. Сакенов 
» августа 2022г.



М акароны отварные 200 7 6,5 43,7 262,4 0,0 0,0 24, 0,1 0 198 71, 16 9, 54, 0,9 2 0 , 1 54-1 г-2020
8 4 5 2 ,7 7 6 6 7 8 0

8
6

Котлеты из курицы 100 19 4,3 13,3 168,7 0,0 0,0 6,2 0 0,6 210 22 29, 6 144 1,3 1 1 1 54-5м-
7 8 9 3 ,67 9,3 3 4 7 7 8, 0 2020

/
3

4 2

/
7

Соус красный 35 1,1 0,9 3,1 24,7 0,0 0 44, 0,0 0,9 4,2 49, 0,8 4 8,4 од 0 0 , 3 54-3 соус-
основной 07 8 14 4 7 1 / 8 / 1 f 2020

2 6 5 1
3 5

Чай с лимоном и 200 0,2 0,1 6,6 27,9 0 0,0 0,3 0 1,1 1,3 30, 6,9 4, 8,5 0,7 0 0 , 0 , 54-Згн-
сахаром 1 8 6 2 6 7 0

2
7 2020

Х леб  пшеничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,13 0 0 0,09 212, 63,4 56,2 18 58,0 1,62 0 12 0 Пром.
5 9 5 5 ,4 5 ,9

5 6
Х леб  рж аной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,02 0 0 0 120 72,6 9,9 17 58,2 1,36 а 1, 7, Пром.

8 ,1 96 66 2
И т ого за Завт рак 660 30, 14,8 88,2 610,4 0, 0,4 91, 0,1 19, 81 148 16 1 417 7,0 6 3 1

8 51 33 14 64 82 9,0 6,9 8,1 5 ,15 2 5 4, 8
7 7 2 6 5, / 4 5,

0 5 9 4
2 6 2

Неделя 1 
День 3
ЗАВТРАК
Сыр твердых сортов 15 3,5 4,4 0 53,7 0,0 0,0 39 0,1 0,1 122 13 132 5, 75 0,1 9 2, 0 54-1з-2020
в нарезке 1 5 5 1 3 5 1

8
Каш а вязкая 0,2 0,2 48, 0,1 0,6 424 40 174 1 291 2, 6 1 1
молочная овсяная с 6 1 25 5 3 9 9 5 1 7, 0

изюмом
э 3 2
2 8 5 54-Ю к-

250 8,4 10,8 38,4 283,9 5 5 2020
Чай с молоком и 200 1,6 U 8,6 50,9 0,0 0,0 6, 0 0,3 20 81, 57 9, 46 0,7 4 0 , 1 54-4гн-
сахаром 1 7 9 3 9 7 5 8 0 2020

5 8
Хлеб пш еничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,13 0 0 0,09 212, 63,4 56,2 1 58,0 1,62 9 12 0 Пром.



5 9 5 5 8, 5 ,9
4
5

6

Хлеб ржаной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,0 0 0 0 120 72, 9,9 17 58,2 1,3 0 , 1 , 7, Пром.
28 6 ,1 6 96 6

6
2

Итого за Завтрак 540 18, 17 79,2 545,3 0,52 0,4 94,1 0,3 1,13 898, 639 429, 12 528, 6,4 66 3 11 Пром.
8 93 5 9 ,35 15 9, 25 ,7 5, 9,

75 1 0
6

7

Неделя 1 
День 4
ЗАВТРАК
Салат из 100 2,5 10,1 10,4 143 0,0 0,0 203, 1,0 5 148 41 67, 2 50, 0,9 1 0 0 54-73-2020
белокочанной 6 6 8 3 8, 3 4 5, 5 2 7, 9

капусты 1 3 9 5
К арт офельное пюре 200 4,1 7,1 26,4 185,87 ОД 6 о д 31, 0,0 13, 216 83 52 3 11 1,3 3 1 57 5 4 -И  г-

5 7 9 6 3, 7 2 7 7 / ,3 2020

3 / 9 0
3 3 4

Рыба тушенная в 0,09 ОД 56, 0,2 0,2 162 34 110 4 226 0,7 1 1 58
томате с овощ ами 2 3 8 7 4 6 8 4 2 7
(минтай) 13, 1 9 54-11р-

100 7 7,4 6,3 147,1 7 2020
Какао с молоком 200 4,7 3,5 12,5 100,4 0 0,0 0,3 0 1,1 1,3 30, 6,9 4, 8,5 0,7 0 0 0 , 54-Згн-

1 8 6 2 6 7 9

0

2

7 2020

Х леб  пш еничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,1 0 0 0,09 212, 63, 56,2 18 58,0 1,6 0 / 0 Пром.
35 9 45 5 ,4 5 2 2,

5 9
6

Х леб  рж аной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,0 0 0 0 120 72, 9,9 17 58,2 1,3 0 , 1 , 7, Пром.
28 6 ,1 6 96 6

6
2

И т ого за  Завт рак 675 28, 18,86 79,9 604,4 0,54 0,5 112, 0,4 25,1 760, 157 285, 14 560, 6,7 21 3 80
6 03 46 4 9 7 1,2 85 8, 95 7, 1, 5,

5 95 26 8
6

65

Неделя 1 
День 5
ЗАВТРАК
Салат из моркови и 100 0,9 10,2 7,2 123,8 0,05 0,0 122 0,7 6, 150 20 22, 2 37, 1,1 1 0 0 54-11з-



яблок 5 2 05 5 5 6 3 6,
9

9

2
2020

Каша гречневая 
рассыпчатая

200 11,
07

8,4 48 311,6 0,28 0,1
6

25,
6

0,1
2

0 198,
7

29
2

20 1
6
0

241
,3

5,3
9

2
9

9

3

4

9

6
9

2

1,
3

54-4г-2020

Котлеты из 
говядины

100 18,
27

17,3 16,4 295,2 0,06 0,1
5

20,
75

0,0
9

0,1
2

248 29
4,
7

26,
7

2
6

9

7

184 2,5
9

2
0

3

9

9

6

1,
3

54-4м-
2020

Соус молочный  
натуральный

30 U 2,2 2,9 35,7 0,01
2

0,0
39

ю ,
44

0,
03

од
56

38,1 39
,3

33 3

9

9

26,
1

0,0
57

6

9

3

0
9

6
7
5

6,
6

54-5соус-
2020

Чай с сахаром 200 0,2 0 6,4 26,8 0 0,0
1

о,з 0 0,0
4

0,7 20,
8

4,5 з,
8

7,2 0,7
3

0 0 0 54-2гн-
2020

Хлеб пшеничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,1
35

0 0 0,09 212,
9

63,
45

56,2
5

18
,4
5

58,0
5

1,6
2

0 1
2,
9
6

0 Пром.

Хлеб ржаной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,0
28

0 0 0 120 72,
6

9,9 17
,1

58,2 1,3
6

о ,

96
1 ,

6
6

7,
2

Пром.

И того за Завтрак 705 37,
1

28,76 109,7 847,4 0,65
2

0,5
52

190,
09

0,2
4

25,4
06

821,
4

107
2,8
5

164,
35

24
9,
95

601,
55

12,
647

58
,5
6

2
4,
2
8
5

11
6,
4

Неделя 2 
День 1
ЗАВТРАК
Сыр твердых сортов 
в нарезке

15 3,5 4,4 0 53,7 од
8

од
5

41,
6

од
3

0,5
4

339 21
6

127 4
9

186 1,3
2

5
2

3

9

1
1

3
5

54-6к-
2020

Каш а вязкая 
молочная пшенная

250 ю ,

38
12,6 47 343,6 0,05 0,2

1
21,
6

0 1,0
8

62,
5

27

5
178
,75

4
2

9

5

162

,5
1,3
6

1

5
2

9

8
6

4

7,
5

54-21гн- 
2020

Чай с лим оном  и 
сахаром

200 0,2 0,1 6,6 27,9 0,06 0,0
45

0 0 0,0
3

70,9
5

21,
15

18,
75

6,
15

19,3
5

0,5
4

0 4,
3

0 Пром.



2
Х леб пшеничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,18 0,1

35
* 0 0 0,09 212,

9
63,
45

56,2
5

18
,4
5

58,0
5

1,6
2

0 1
2,
9
6

0 Пром.

Х леб рж аной 30 2 0,4 10 51,2 0,06 0,0
28

0 0 0 120 72,
6

9,9 17
,1

58,2 1,3
6

0,
96

1,
6
6

7,
2

И т ого за  Завт рак 540 19,
38

17,8 85,8 582 0,53 0,5
68

63,2 0,1
3

1,74 805,
35

648
,2

390,
65

13
3,
1

484,
1

6,2 67
,9
6

2
4,
9
1

89
,7

Неделя 2 
День 2
ЗАВТРАК
Салат из свеклы 
отварной

100 1,3 4,5 7,6 76,1 0,01 0,0
3

U
4

0,1
5

з,
8

131 22
7

32 1
8,
2

35,
9

1,2 2
0

0

9

6

0 54-133-
2020

М акароны отварные 200 7 6,5 43,7 262,4 0,08 0,0
4

24,
5

0,1
2

0 198,
7

71,
7

16 9,
6

54,
6

0,9
7

2
8

0

9

0
8

1
6

54-1 г-2020

Курица туш еная с 
морковью

100 14,
1

5,8 4,4 126,4 0,04 0,0
5

286 0,0
2

1,3 249 20
9

23 5
5

112 1 3
5

1
2

9

2

9
5

54-25м-
2020

Чай с лимоном и 
сахаром

200 0,2 0,1 6,6 27,9 0 0,01 0,3
8

0 1,1
6

1,3 30,
2

6,9 4,
6

8,5 0,7
7

0 0,
0
2

0,
7

54-3 гн- 
2020

Х леб  пш еничный 45 3,4 0,4 22,1 105,5 0,1
8

0,13
5

0 0 0,09 212,
9

63,
45

56,2
5

18
,4
5

58,0
5

1,6
2

0 1
2,
9
6

0 Пром.

Х леб  рж аной 25 1,7 0,3 8,4 42,7 0,0
6

0,02
8

0 0 0 120 72,
6

9,9 17
,1

58,2 1,3
6

0,
96

1,
6
6

7,
2

Пром.

И т ого за  Завт рак 670 27,
56

13,26 89 586,2 0,4
3

0,29
3

443
,88

0,14 27,5
5

784,
9

736
,95

126,
09

12
4,
75

318,
05

6,6
2

65
,9
6

2
7,
3
2

13
8,
9

Н еделя 2 
День 3
ЗАВТРАК



Салат из
белокочанной
капусты

100 2,5 10,1 10,4 143 0,0
6

0,06 203
,8

1,03 5

8,
1

148 41
3

67,
4

2

5,
3

50,
5

0,9
2

1
7,
9

0,
5

0 54-7з-2020

Рис отварной 200 4,9 6,4 48,7 271,3 0,0
4

0,04 24,
53

0,1
2

0 204 62,
1

9,2 3
2

97,
3

0,6
5

2
8

9,
6
5

3
6

54-6г-2020

Котлеты из курицы 100 19,
1

4,2 13,3 168,7 0,0
5

0,06 4,7
2

0 0,4
7

158 17
2

22 4
8

108 1,0
3

1
3

1

3,
8

7
7

54-5м-
2020

Соус молочный  
натуральный

30 1,1 2,2 2,9 35,7 0,0
12

0,03
9

10,
44

0,0
3

0,1
56

38,
1

39,
3

33 з ,
9

26,
1

0,0
57

6

5
3

0,
6
7
5

6,
6

54-5соус-
2020

Чай с сахаром 200 0,2 0 6,4 26,8 0 0,01 0,
3

0 0,0
4

0,7 20,
8

4,5 з ,
8

7,2 0,7
3

0 0 0 54-2гн-
2020

Х леб  пш еничный 45 3,3 0,3 22,2 105,6 0,1
8

0,13
5

0 0 0,09 212,
9

63,
45

56,
25

18
,4
5

58,0
5

1,6
2

0 1

2,
9
6

0 Пром.

Х леб  рж аной 30 2 0,4 10 51,2 0,0
6

0,02
8

0 0 0 120 72,
6

9,9 17
,1

58,2 1,3
6

о ,
96

1 ,

6
6

7,
2

Пром.

И т ого  за  Завт рак 705 31,
4

13,66 106 673,5 0,3
82

0,43
2

66,
02

0,24 10,4
06

831,
7

694
,65

162
,85

11
5,
95

472,
55

7,6
07

58
,2
6

2
9,
1
4
5

12
7,
8

Неделя 2 
День 4
ЗАВТРАК
Картофель отварной  
в м олоке

200 6 7,3 35,3 231,6 0,1
9

0,16 11,
12

0 14,
5

225 92
2,7

82,
7

4
4

145 1,5
7

4
1

2 6
8

54-Юг- 
2020

Кот лет а ры бная  
лю бит ельская  * *

100 12,
8

4,1 6,1 112,3 0,0
8

0,13 29
5

0,4
6

0,9
4

189 31
6

51 4
4

189 1,0
5

1

2
2

1

3,
6

49
4

54-14р-
2020

Соус м олочны й  
натуральный

30 1,1 2,2 2,9 35,7 0,0
3

0,13 13,
3

0 0,5
2

39 18
4

111 3
1

107 1,0
7

9 1,
7
6

2
0

54-23гн-
2020

Коф ейный напит ок с 
м олоком

200 3,9 2,9 11,2 86 о д
8

0,13
5

0 0 0,0
9

212,
85

63,
45

56,
25

18
,4
5

58,0
5

1,6
2

0 1
2,
9
6

0 Пром.



Х леб пшеничный 45 3,4 0,4 22,1 105,5 0,0 0,02 0 0 0 100 61 8,2 14 48,5 1,1 о, 1, 6 Пром.
5 3 5 /2 3 8 3

5 8
Х леб ржаной 25 1,7 0,3 8,4 42,7 0,0 0,02 0 0 0 100 61 8,2 14 48,5 1,1 0, 1, 6

5 3 5 ,2 3 8 3
5 8

И т ого за Завтрак 600 28, 17,2 86 613,8 0,5 0,60 319 0,46 16,0 865, 160 317 16 596, 7,5 17 3 59
9 8 1 ,42 5 85 8,1 ,45 5, 05 4 з , 3, 4

5 95 6 0
8

Неделя 2 
День 5
ЗАВТРАК
Д ж ем фруктовый** 20 0,1 0 7,2 29 0,0 0,00 10 0 0,48 0,4 30, 2,4 1, 3,6 0,0 0 0 0 Пром.

02 4 4 8 8
К аш а «Дружба» 250 6,2 7,25 30,13 211,13 0,0 0,15 34 0,0 0,6 420 19 145 3 155 0,6 6 5, 3 54-16к-

5 9 9 6 6,2 3, 6 2 1 8, 2020
5 7 9 1 7

5 5 5

Ч ай с молоком и 200 1,6 1Д 8,6 50,9 0,0 0,07 6, 0 0,3 20 81, 57 9, 46 0,7 4, 0 , 1 54-4гн-
сахаром 1 9 3 9 7 5 8

8
0 2020

Х леб пшеничный 45 3,4 0,4 22,1 105,5 0,0 0,02 0 0 0 100 61 8,2 14 48,5 1,1 0 , 1 , 6 Пром.
5 3 5 ,2 3 8 3

5 8
Х леб ржаной 25 1,7 0,3 8,4 42,7 0,0 0,02 0 0 0 100 61 8,2 14 48,5 1,1 0 , 1 , 6 Пром.

5 3 5 ,2 3 8 3
5 8

И того за Завтрак 540 13, 9,05 76,43 439,23 0,2 0,27 50, 0,09 1,44 640, 429 220 16 301, 3,7 68 8, 60
05 02 9 4 ,95 ,9 з , 6 4 ,6 7 ,7

05 5 5
Средние показатели 617. 26, 19,9 89,6 643,8 0,4 0,4 15 0,2 12, 810 92 26 1 46 6,9 9 2 22
за ЗАВТРАК И 5 26 7 1 69 54 1,3 44 96 ,29 7,2 1,4 4 2,6 7 0 , 5 7,

8 1 1 6, 7 4 7 05
0

1
4 5

Джем фруктовый** -  допускается выдача иных фруктовых джемов;
Овощи свеэюие в нарезке, горошек зеленый*** - допускается выдача иных овощей


