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меню завтраков и обедов для обучающихся 5-11-х классов МОУ «СОШ № 3 г.Зеленокумска» 

на период 2024-2025 учебный год 

2-я возрастная груIПiа 

Составлено в соответствии: « Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных 

учреждениях» / Под ред. МЛ. Могильного и В.А. Тутельяна, 2011 год. 
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.\ il.'11 Нанмс1ювян11с блюд 11 Выход Э11ерrе- Витамины (мг) Мннера..1ьные вешества ("r) 

l'('H. ~.:~ ю111ар 11ы~ юдслнi1 nорц1111 п1ческая 

1 
грамм Пищевые вещества (г) цеиность 

Б ж у (ккал) BI с А Е Са р М2 Fe 

Понеле..1ью1~-: 1 неделя 
O'бelr: 

1 -о Oiwmн на1Ут,а.1 ьные свежие 11ли соленые ( огvоцы) 60 0,48 0,08 1,02 6 0,01 6,3 о 0,05 13,78 25,2 8,4 0,17 

82 Боrш с 1'.'ЗЛ\ стой 11 картофелем 250 2,34 5,64 11 ,2 117 0,05 9,17 о 1,39 54,17 0,73 34,45 1,72 

232 Рыба ( мюпа!1). заnечённая в сметанном соусе 100/150 30,3 10,73 0,075 185 0,08 0,2 9,31 1,36 104,2 259,5 77,6 I.Q2 
1 :ч ::! Пюре ~..-артофе..1 ы10е 180 3,68 5,76 24,53 164,7 0,17 21,79 о 16,7 44,37 103,9 33.3 1,21 

3~ J..:омпот ю сухоmn1•кгов 200 0,33 0,02 28,83 11 8 0,004 0,3 о 0,18 24.98 11,56 6.32 0,9 

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,? 9,9 0,57 
Хлеб ( рж111ю- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 
Итого 33 прием: 41,09 22,63 93,68 725,34 0,41 37,76 9,31 20,86 255,3 451,29 179,87 6,16 

Вторни~-: 1 неделя 
/Обед: 

47 Квашеная кап,,ста 60 1,6 4,2 8,6 80,2 0,02 2,8 о о 54.6 33.4 10,83 0.02 

102 Суп картофе. ,ъны й с горохом 250 5,49 5,27 16,53 148,25 0,22 5,82 о 5,82 42,67 88,1 35,57 2,05 

295 Биточки рубленые из бройлер- цыплят 100/10 15,3 29,4 15,46 388 0, 1 1,04 91,4 3,81 55,54 97,5 20,8 1.42 
143 Par: из овошей 180 3,03 18,84 14,74 243,42 0, 1 21 ,44 77, 14 1,16 63,7 77.1 27,87 1,03 

389 Сок ФР1'1-.,овый ( ягодный) в индивидуальной упаковке 200 1 о 20,2 84,8 0,02 4 о 0.4 14 14 8 2,8 

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Хлеб ( ржано- IТШеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0.59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Итого за п рием : 860 30,38 58,1 1 103,6 1079,31 0,556 35,1 168,5 12,37 244,3 360,5 122,87 8,46 

1 Среда 1 неделя 
Обед: 

75 Икра свекольная 60 1,42 0,06 13,72 11 1,18 0,01 3,4 о 7,38 35,53 36,55 18,08 l ,Q2 

101 Суп картофельный с рисовой крупой 250 1,97 2,7 1 12, 11 85,75 0,05 8,25 о 1 .36 26,7 55,97 22,77 0,87 

250 Бефстроганов из мяса говядины 100/150 30,4 46,2 10,24 580 0,1 1,48 65,6 6,88 86,6 342,3 44,9 4,8 

203 Макаронные изделия отварные с маслом 180 6,88 7,29 38,38 246,6 0,07 о 36 1,8 15,3 47,3 10,26 1,026 

348 Компот из сухофруктов 200 0,33 0,02 28,83 118 0,004 0,3 о 0,18 24,98 11,56 6,32 0,9 

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Хлеб ( ржано- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Итого за 1 1рием : 900 44,96 56,68 131 ,3 1276,17 0,33 13,43 101,6 18,78 202,9 544,08 122,13 9,756 

Четверг 1 веделя 
Обед: 

70 Овощи натуральные свежие или соленые (пом11доры) 60 0,64 о 3,28 16 о 6 о 0,05 13,78 25,2 8,4 0,17 



8~ Щ11 111 свеJ1.-.:11 кап,•п1,1 , ,JrroФe.~eм 250 1,76 4,95 7,9 89,75 0,05 15,8 о 1,09 49,25 49 22,1 0,82 

291 Плов ю пnшы lбpoilлer- цыплят) 100/300 21 ,62 10,74 43,74 358,4 0, 18 7,8 33,6 7,8 43,31 227,2 64,7 2,24 

34 2 Компот 111 свеJ1.1{х плодов ( ябло к) 200 0,16 0,16 27,9 114,6 O,QI 0,9 о 0, 16 14,18 4,4 5,1 0,95 

Х,1rб muен11ч ныi1 20 1,32 0,12 9,84 46,64 0,05 о о 0,3 5,6 23,8 7,8 0,49 

Хлеб ( ржа.но-пшеничны й) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Итого за п рием : 800 27,48 16,17 106,7 692,71 0,338 30,5 33,6 9,99 133 354,8 118 5,24 

Пятюща 1 неJ.е.11я 

Обед : 

321 Каm•ста Т\Wеная 60 1,17 0,95 4,52 31,18 0,02 12,87 - 41,59 30,1 15,49 0,61 0,17 

96 РассольнИ]( лею~нrрцский со сметаной 15% жирности 250 2,02 5,09 11,98 107,2 0,09 8,37 о 1,36 29,15 56,7 24,17 0,92 

273 Котж·t1,,1 руб.1енныс 1□ говuины. залеченные с молочным соусом 100/150 5,02 13 14,13 195 0,04 1,5 84,34 0,94 109,2 87,01 32,28 0,63 

312 Пюре kартофе.,1ьное 180 3,68 5,76 24,53 164,7 0,17 21,79 о 16,7 44,37 103,9 33,3 1,2 1 

350 Кисель из ягод свежезамороженных 200 0,13 0,05 24,54 121 0,008 2,16 о 0,1 2 14,38 8,34 3,94 0,07 

Хлеб пшеничный 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Хлеб ( ржано- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

Итого за прием: 900 15,98 25,25 107,7 753,72 0,424 46,69 10,4 61,89 241 321,84 114,1 4,14 

Понедельник 2 неде.11я 
Обед : 

1 75 Икра свекольная 60 1,42 0,06 13,72 111 ,18 0,01 3,4 о 7,38 35,53 36,SS 18,08 1,0? 

102 Суп картофельный с горохом 250 S,49 5,27 16,53 148,25 0,22 5,82 о 5,82 42,67 88, 1 35,57 2,05 

! 279 Тефтели из говядины с сосом томатным 100/150 9,96 11 ,14 13,04 192,18 0,06 0,92 43,17 3,8 1 11 2,5 11 2,5 23,33 1,1 

171 Каша гречневая рассыпчатая 180 9,96 10,74 44,84 315 0,24 о 45 3,6 29,69 236,6 158,08 5,32 

348 Компот из сухофруктов 200 0,33 0,02 28,83 11 8 0,004 0,3 о 0,1 8 24,98 11 ,56 6,32 0,9 

Хлеб пшеничный 20 1,32 0, 12 9,84 46,64 0,05 о о 0,3 5,6 23,8 7,8 0,49 

1· Хлеб ( ржа но- JШJенич ны й) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 

' 
Итого за п рием: 905 30,46 27,55 140,8 998,57 0,632 10,44 88,17 21 ,68 257,9 534,31 259,08 11,45 

Вторник 2 неделя 
1 Обед: 

70 Овощи натvоалъные свежие или соленые ( оrvоцы) 60 0,48 0,08 1,02 б 0,01 6,3 о 0,05 13,78 25,2 8,4 0,17 
11 2 Суп с макаронными изделиями и картофелем 250 2,57 2,78 15,69 109 0,09 6,07 о 1,46 29,5 57,7 23,8 0,1 
229 Рыба ( минтай), тушенная в томате с овощами 100/150 19,5 9,9 7,6 210 0, 1 7,46 11,б 3,23 78, 14 324,4 97,06 1,7 
305 Рис прнпущенный 180 3,64 4,29 36,67 199,95 0,02 о о 0,17 2,41 60,6 19 0,51 
389 Сок dюvктовый ( ягодный) в индивидуальной упаковке 200 1 о 20,2 84,8 0,02 4 о 0,4 14 14 8 2,8 

Хлеб пшеничный 30 1,32 0,12 9,84 46,64 0,05 о о 0,3 5,6 23,8 7,8 0,49 
Хлеб ( ржано- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25 ,2 9,9 0,57 
Итого за прием: 900 30,49 17,37 105 723,71 0,338 23,83 11,6 6,2 150,3 530,9 173,96 6,34 

Среда 2 неделя 
Обед: 



-- -
~"f\.,H~HЗ\l ~ , .!!,__ ___ (,() 1,(, 4,2 Н,6 КО,2 0,02 2 .К () () 54 ,б 33,4 10,83 0,02 

~.а,~~,тщ , Ф~1<,, 1 ... ,,, 1, t\.1r"'~~,-- ,,·" 250 J ,56 5, 11 14,1 6 127,75 О.Об 6,7 о 1,39 54,17 99,5 34,4 1,7 
"'\)<Y'l,,i:•,a ~,....,. 1 ._1 11w1t,1."•tt,,t.. ) ,, 1 нС"1 1нrнt n ,\н'\"С ,·,н.·1111111~,~1 i: 11\ t,,ом IUU/150 17,91 15, 18 5,26 229,5 0,075 3,13 56,2 9,57 59,8 140,29 22.65 1.5 1 

~ f..:\1~1'.'IS Пlll<'H IIЧHII-S 180 4,8 5,09 29,46 189 0,1 о о 3,62 1~.77 121,14 25,92 2,04 
~ 1',.\,,,11,,1 н, ('Щ;')t..'X''\З\H'r1.1>h"{'HH l,I ' RГОЛ. 200 0,16 0,16 27,9 114,6 0,01 0,9 о 0,1 6 14,18 4,4 5,1 0,95 

\.. '<'1' ПШ<"НIIЧНЫЙ 20 1.32 0,12 9,84 46,64 0,05 о о 0.3 5.6 23,8 7,8 0,49 
1 \ _, ,,(\ 1 r "-"IIH<'- n111ею!'l 11Ы 11 ) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 
1l troro ,;а пrн<'": 890 31,33 30,06 109,2 855,01 0,363 13,53 56,2 15,63 214 447,73 116,6 7,28 
Чеrвгrг 2 неделя 
Обе;~ : 

-п L)В(IШН натч,а.,~ные свеж11е 11ли соленые ( огурцы) 60 0,48 0,08 1,02 6 0,01 6,3 о 0,05 13,78 25,2 8,4 0,17 
1(11 (\11 ,зr"СС>фе.1ьныi1 с nшен11чной крупой 250 1,97 2,71 12, 11 85,75 0,05 8,25 о 1,36 26,7 55,97 22,77 0,87 
2~0 J!-,Ч'~~ ПО- ДОМ8ШНС'1) 113 l"ОВЯДИНЫ 100/280 22,2 1 24,8 1 22,74 525,26 0,05 1,47 о 1,47 34,9 246,64 35.25 4,9 
~~ i-:o,mor ю c,,xomo, кrов 200 0,33 0,02 28,83 118 0,004 0,3 о 0,18 24,98 11.56 6.32 0,9 

л.,еб пшен11чный 20 1,32 0,12 9,84 46,64 0,05 о о 0,3 5,6 23,8 7.8 0,49 
Хлеб ( ржано- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 
Итого за n р11ем: 840 28,29 27,94 88,55 848,97 0,212 16,32 о 3,95 112,9 388,37 90,44 7,9 
Пятница 2 неделя 
ОбеJ: 

3~1 Kar!\ ста n шеная 60 1,17 0,95 4,52 31 ,18 0,02 12,87 - 41 ,59 30.1 15,49 0.61 0,17 
I0S С~ n карrофельный с клёцками 250 8,6 8,4 14,33 167,25 0,1 9, 11 15 5,56 45,3 176,52 47.35 1,4 
280 Фри~-адельки из говядины в соусе сметанном 100/170 13,32 18,11 16 284,8 0,05 0,18 26,09 3,96 37,86 122.84 19.55 8,36 
203 ма~аронные изделия отварные с маслом 180 5,64 5,99 31,46 202,2 0,06 о 22, 14 1,5 12,55 38,8 8.4 0,84 
342 Компот из свежих яблок 200 0,16 0,16 27,9 114,6 0,01 0,9 о 0,1 6 14,18 4,4 5,1 0,95 

Хлеб пшеничный 20 1,32 0,12 9,84 46,64 0,05 о о 0,3 5,6 23,8 7,8 0,49 
Хлеб ( ржано- пшеничный) 30 1,98 0,2 14,01 67,32 0,048 о о 0,59 6,9 25,2 9,9 0,57 
Итого за прием: 910 32,19 33,93 118,1 913,99 0,338 23,06 63,23 53,66 152,5 407,05 98,71 12,78 
Итого 33 день: 32,19 33,93 118,1 913,99 0,338 23,06 63,23 53,66 152,5 407,05 98,71 12,78 

1 Итого з3 весь период: 312,65 315,7 1105 8867,5 3,941 250,7 542,7 225 1964 4340,9 1395,8 79,51 
1 В среднем I день 31,265 31,57 110,5 886,75 0,394 25,07 54,27 22,5 196,4 434,09 139,58 7,951 
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