
Примерное меню на 12 дней для обучающихся 1-4 
классов в МКОУ «Мюрегинская СОШ»
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Прием пищи Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки <
£*■4-1 ——  

Жиры Углеводы.:]

1 смена 

Завтрак

гор.блюдо 172 каша молочная пшеничная 200 220 6

00«5

yjC§U~

гор.напиток 397 Какао с молоком 200 123 4 5 18

хлеб 3 Бутерброд с маслом 30 99,00 2,00 *3,00
ДТ—75»-----

12,00

хлеб ржаной 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

15 сыр 20 71,00 4,00 4,00 0,00

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 0,30 10,00

итого за завтрак 580,00 17,40 20,30 72,00

2 смена 

Обед

закуска

1 блюдо 140 суп с макаронными изделиями 250 160 3 7 11

2 блюдо 168/56 каша гречневая рассып с гуляш из курицы 240 334 22 25 41

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

фрукты 368 яблоки 100 41 0,4 0,3 10

компот 376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,20 0,30 10,00

итого за обед 749 28,6 32,6 93
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Прием пищи Раздел N° рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор. блюдо 168/56 каша гречневая рассыпч с гуляшем из кур 240 334 22 25 41

гор.напиток 376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,40 0,30 10,00

хлеб 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

овощи 10 огурцы свежие 40 6,00 1,00

итого за завтрак 528,00 25,40 25,30 69,00

2 смена

1 блюдо 214 суп гороховый 250 140 8 2 23

2 блюдо 204/286

макаронные изделия отварные с тефтели 

мясными 240 370 11 15 35

Обед хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

салат 1034,02 салат из свеклы с яблоками 60 85,00 3,00 4,00 8,00

сок 399 сок фруктовый 200 110 1,00 0,20 25,00

итого за обед 837 26,0 21,2 112



Прием пищи Раздел N° рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор.блюдо 166 каша молочная ячневая 200 240 8 10 40

гор.напиток 391 чай с сахаром 200 43 10

хлеб 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

3 Бутерброд с маслом 30 99 2 3 12

фрукты 368 Банан 100 41,00 0,40 0,30 10,00

сладкое 0,03 печенье 40 201,00 8,00 5,00 26,00

итого за завтрак 650,00 19,40 18,30 101,00

2 смена 

Обед

закуска

1 блюдо 2001 Борщ 250 110 2 4 12

2 блюдо 172/283

каша пшеничная рассыпчатая с котлетами из 

кур 240 360 25 25 40

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

фрукты 368 Банан 100 96,00 2,00 1,00 21,00

гор.напиток 376 кисель промышленного производства 200 103 24

итого за обед 801 32,0 30,0 118

Прием пищи Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена гор. блюдо 204/277 макароны отварные Гуляш из говядины 240 375 17 18 37

Завтрак гор.напиток 376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,20 0,30 10,00

хлеб 1 хлеб пшеничный 40 80,00 2,66 14,00

2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

салат 20.21 салат из капусты белокачанной с кукурузой 60 52,00 1,00 5,00 5,00

итого за завтрак 615,00 21,86 23,30 69,00

2 смена 

Обед

1 блюдо

2 блюдо 

хлеб бел. 

хлеб черн.

39 Суп фасолевый с овощами 250 135 2 3 5

321/282 говядины 240 340 11 19 41

1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

гор.напиток 372 компот из свежих яблок 200 35,00 0,40 0,30 12,00

салат 20 салат из капусты с горошком 60 52 1 5 5

итого за обед 642 16,4 22,3 79
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Прием пищи
“““ т

Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

юр.блюдо 177 каша молочная рисовая 200 227 9 11 43

юр.напиток 397 какао с молоком 200 123 4 5 18

хлеб 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

213 яйца вареные 40 63 5 5
■■

3 Бутерброд с маслом 40 132,00 3,00 4,00 17,00

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 0,30 10,00

итого за завтрак 612,00 22,40 25,30 91,00

2 смена 

Обед

1 блюдо 73 суп перловый 250 121 2 5 10

2 блюдо 59.01 плов с говядиной 180 377 2 4 19

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,40 0,30 10,00

фрукты 368 Яблоки 100 41,00 0,10 0,30 10,00

Овощи 10 Огурцы свежие 60 8,00 2,00

итого за обед 761 8 10 72

Прием пищи Раздел N° рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена гор.блюдо 168/7061

каша гречневая рассыпч с биточками из 

говядины 240 324 9 11 43

Завтрак гор.напиток 391 чай с сахаром 200 43,00 10,00

хлеб 1 хлеб пшеничный 60 162,00 6,00 36,00

хлеб черный 2 хлеб ржаной 10 26,00 0,50 3,50

фрукты 368 Мандарин 160 61 2 1 12

итого за завтрак 616,00 17,00 12,00 104,50

2 смена 

Обед

1 блюдо 55 суп молочный с вермишелью 250 217,55 7,16 8,22 30,64

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 100 266,66 6,66 46,66

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 10 26,00 0,50 3,50

15 сыр 20 71,00 4,00 4,00 0,00

213 яйца вареные 40 63 5 5

гор.напиток 397 Какао с молоком 200 123 4 5 18

фрукты 368 мандарин 160 61 2 1 12

итого за обед 828 29 23 111



Приглл ПИЩИ Раздел № рсц. Блюдо Выход, г Калорийность ьелки Жирь: Углеводы

1 СМГН.»

ииграк

И>|> (>людо 

гор.напиток

88 каша молочная манная 200 195 6 8 26

397 какао с молоком 200 123 4 5 18

хлеб 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,50

3 Бутерброд с маслом 30 99,00 2,00 3,00 12,00

15 Сыр 40 142,00 8,00 8,00 1,00

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 0,40 12,00

итого за завтрак 626,00 21,40 24,40 72,50

2 смена 

Обед

1 блюдо

2 блюдо

52 суп рисовый 250 140 5 7 12

56 гуляш из курицы 200 373 32 38 16

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

гор.напиток 376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,40 0,20 10,00

фрукты 368 яблоки 120 41 0,40 0,30 10,00

итого за обед 768 41 46 69

Прием пищи Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор. блюдо 168/7061

каша гречневая рассыпч с биточками из 

говядины 240 324 14 14 39

гор.напиток 376 компот из смеси сухофруктов 200 82 0,40 0,30 10,00

хлеб 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

хлеб черн 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

овощи 1038 печенье 60 14,00 1,00 2,00

итого за завтрак 526,00 18,40 14,30 68,00

2 смена 

Обед

1 блюдо 39.1 суп чечевичный с овощами 250 127 2 3 5

2 блюдо 172/282

каша пшеничная рассыпчатая с котлетами из 

говядины 240 378 12 12 30

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 50 80,00 1,00 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 2,00 7,00

гор.напиток 372 компот из плодов свежих яблоки 200 35,00 0,40 0,30 12,00

салат 20 салат из капусты с горош 60 52,00 1,00 5,00 5,00

итого за обед 724 18 20 73



Прием пищи Раздел № рец. Блюдо Выход, 1 Калорийность Белки уЖиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор.блюдо 

гор.напиток 

хлеб

304 плов из птицы 180 214 15 I 21 30

391

1

чай с сахаром 200 43 0 1 0 10

хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 $ 14,00

хлеб черн 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 3,00

салат 20 салат из капусты с горош 60 112,00 1,00 ДWft
щ 5,00 5,00

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 Щ
'гнТ

0,30 10,00

итого за завтрак 516,00 19,80 26,60 72,00

2 смена 

Обед

1 блюдо

2 блюдо

39.1 щи из свеж капусты с картоф 250 181 5 9 6

304 плов из птицы 200 238 16 24 34

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00
4 14,00

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00
:-V

7,00

гор.напиток 376 компот из смеси сухофруктов 200 82 0,40
щ

0,30 10,00

фрукты 368 Банан 100 96,00 2,00 1,00 21,00

огурцы консервированные без уксуса 60 8,00 0,10 V; 0,10 1,00

итого за обед 737 27 34 93
Щ

Прием пищи Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор. блюдо 204 вермишель отварные с маслом 150 213 5 1 9 30

гор.напиток 376 компот из плодов яблок 200 35 0,40 0,30 12

хлеб 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 у ; ’. 14,00

хлеб черн 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 Ш 3,00

216 Омлет натуральный 100 206,00 14,00 Ц 11,00 2,00

итого за обед 560 22 20 61

2 смена 

Обед

1 блюдо 73 рассольник 250 121 2 5 10

2 блюдо 321/282 пюре картофельное с котлетами из фарша 240 340 11 19 41

хлеб бел. 

хлеб черн.

1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00

2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

399 сок фруктовый 200 110 1 0,2 25

33 салат из свеклы 60 56,00 3,00 4,00 6,00

итого за обед 759 20 28 103



1 нищи Раздел № рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы
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1 смена 

З.ни рак

гор.блюдо 

гор.напиток

177 каша молочная овсяная 200 230 6 8 32

397 Какао с молоком 200 123 4 5 18

хлеб

хлеб черн

3 Бутерброд с маслом 30 99,00 2,00 3 12,00

2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 1,50

15 сыр 20 71,00 4,00 4,00 0,00

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 0,30 10,00

итого за завтрак 590 17 20 74

2 смена 

Обед

1 блюдо 214 суп гороховый 250 140 8 2 23

2 блюдо 168/277 каша гречневая рассып с гуляш из говядины 240 328 20 17 41

хлеб бел. 1 хлеб пшеничный 30 80,00 2,00 14,00’

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00
■ ■

фрукты 368 яблоки 100 41,00 0,40 0,30 10,00

компот 376 компот из сухофруктов 200 82,00 0,40 0,30 10,00

итого за обед 723 32 20 105

Прием пищи Раздел N° рец. Блюдо Выход, г Калорийность Белки Жиры Углеводы

1 смена 

Завтрак

гор. блюдо 321 Пюре картофельное с гуляшем из курицы 350 555 37 52 52

гор.напиток

хлеб 3 хлеб пшеничный 80 99,00 2,00 3 12,00

хлеб черн 2 хлеб ржаной 10 26,00 1,00 1,50

сок Сок натуральный 180 99,00 0,90 0,00 22,86

фрукты 368 банан 200 192 4 2,0 42

—
итого за завтрак 971 45 57 130

2 смена 

Обед

1 блюдо 

хлеб бел.

ТТК5520 Хинкал с мясом говядины 250 312 26 15 20

1 хлеб пшеничный 100 266,00 6,66 46,66

хлеб черн. 2 хлеб ржаной 20 52,00 1,00 7,00

фрукты 368 банан 200 192 4 2,0 42

гор.напиток 391 чай с сахаром 200 43 10

итого за обед 865 38 17 126 а




