
Примерное двенадцатидневное меню (бюджет)

МАОУ "СОШ № 9" 
на 2022 учебный год

сезон: зимнии



1 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

М АКАРО Н Н Ы Е ИЗДЕЛИЯ О ТВ А Р Н Ы Е  С М АС ЛО М  СЛИВО ЧНЫ М 90/3 3,4 2.8 21,5 125,0 0.1 0,0 о,о 0,8 16,8 5.5 27,0 0,6 202 2011

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,0 0,0 14,6 58,1 0,0 0,0 0,0 0,0 5,8 1,3 0,0 0,0 430 2008

ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -Ж АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008

И то го  за пр и ем  пищ и: 313 4,9 2,9 46,1 230,5 0,1 0,0 0,0 1,2 27,2 13,4 43,8 1,0

2 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц е н н о сть ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п  

т у р ы
С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А М ОЛОЧНАЯ ИЗ РИСА И П Ш Е Н А  С М АСЛО М  СЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 2,3 3.7 12,7 93,0 0.0 0.2 о.о 0,3 42,4 12,2 50,2 0,3 175 2011

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008

ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0.4 2008

И то го  за  прием  пищ и: 4,0 3,9 37,7 200,4 0,0 0,2 0,0 0,7 52,0 22,8 75,0 1,7

3 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ч е ская

ц е н н о с ть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А ГРЕЧНЕВАЯ С М АСЛОМ  С ЛИ В О Ч Н Ы М 80/3 4,5 3,6 20,5 132,0 0,2 0.0 0,0 2,6 11,6 67,1 100,0 2,3 181 2008

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5.0 4,0 8,0 1,0 430 2008

ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008

И то го  за п р и ем  пищ и: 303 6,2 3,8 45,5 239,4 0,2 0,0 0,0 3,0 21,2 77,7 124,8 3,7

4 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ч е ская

ц е н н о сть ,
кка л

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п  

т у р ы
С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А М АННАЯ М ОЛОЧНАЯ С М АС ЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 2.5 3,5 11,7 88,0 0.0 0,2 0.0 0,4 46,0 7,0 39,3 0,1 189 2008

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 о.о 0,0 0,0 0.0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008

ХЛЕБ ПШ ЕНИЧНО -РЖ АНО Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0.0 0,0 0,0 0,4 4.6 6,6 16,8 0,4 2008

И того  за п р и ем  пищ и: 303 4,2 3,7 36,7 195,4 0,0 0,2 0,0 0,8 55,6 17,6 64,1 1,5



5 день

П р и е м  п и щ и ,  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц ен но сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г М д, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

ПЮРЕ ГО РО ХО ВО Е С М АСЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 100/3 10,8 3,2 22,5 161,8 0,3 0,0 0,0 4,5 44,0 38,6 99,8 3,1 270
ЧАЙ С С АХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1.0 430 2008
ХЛЕБ П Ш ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008
И того  за пр и ем  пищ и: 323 12,5 3,4 47,5 269,2 0,3 0,0 0,0 4,9 53,6 49,2 124,6 4,5

В сего  за д е н ь : 12,5 3,4 47,5 269,2 0,3 0,0 0,0 4,9 53,6 49,2 124,6 4,5

6 день

Прием  пищ и, наим ен ов ан и е блю да
М асса

порции

П ищ евы е вещ ества Э н ер ге ти -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

Витамины М инеральны е вещества
№  р ец еп 

туры
С б о р н и к
рец ептурБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАША ПШ ЕН ИЧН АЯ  М О ЛО ЧН АЯ  С М АС ЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 3,3 3.6 15,4 106,8 0,1 0,2 0,0 0,1 47,5 15,1 73,6 0,8 184 2008
ЧАЙ С С АХАРОМ 185/15 0,0 0,0 14,6 58,1 0,0 0,0 0,0 0.0 5,8 1.3 0,0 0,0 430 2008
ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008
И то го  за  пр и ем  пищ и: 303 4,8 3,7 40,0 212,3 0,1 0,2 0,0 0,5 57,9 23,0 90,4 1,2
В се го  за д е н ь : 4,8 3,7 40,0 212,3 0,1 0,2 0,0 0,5 57,9 23,0 90,4 1,2

7 день

Прием  пищ и, н аи м енование блю да
М асса

порции

Пищ евы е вещ ества Э н ер ге ти -
ческая

ц ен но сть ,
ккал

Витамины М инеральны е вещества
№  рецеп

туры
С б о р н и к
рецептурБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г М д, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

М АКАРО Н Н Ы Е ИЗДЕЛИЯ  О ТВАРНЫ Е С М АС ЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 90/3 3,4 2,8 21,5 125,0 0,1 0,0 0,0 0,8 16,8 5,5 27,0 0,6 202 2011
ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008
ХЛЕБ П Ш ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47.4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008
И то го  за пр и ем  пищ и: 313 5,1 3,0 46,5 232,4 0,1 0,0 0,0 1,2 26,4 16,1 51,8 2,0

В се го  за д е н ь : 5,1 3,0 46,5 232,4 0,1 0,0 0,0 1,2 26,4 16,1 51,8 2,0

8 день

Прием  пищ и, н аи м енование блю да
М асса

порции

Пищ евы е вещ ества Э нергети -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

Витамины М инеральны е вещества
№  рецеп

туры
С б о рн ик
рецептурБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А ПШ ЕН Н АЯ  М ОЛОЧНАЯ С М АСЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 3,3 4,0 16,5 114,7 0,1 0,2 0,0 0,6 47,0 19,8 71,1 0,5 184 2008
ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0.1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008
ХЛЕБ П Ш ЕН ИЧН Ы Й,РЖ А НО Й 20 1,5 0.1 10,0 47,4 0.0 0.0 0,0 0.4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008
И то го  за п р и ем  пищ и: 303 5,0 4,2 41,5 222,1 0,1 0,2 0,0 1,0 56,6 30,4 95,9 1,9

В се го  за д е н ь : 5,0 4,2 41,5 222,1 0,1 0,2 0,0 1,0 56,6 30,4 95,9 1,9



9 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц ен но сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а

№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, мг Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАША ГР Е Ч Н Е В А Я  РАС СЫ ПЧАТАЯ  С М АС ЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 85/3 4,9 3,7 21.7 139,1 0,2 0,0 0,0 2,7 12,8 71,4 106,5 2,5 181 2008
ЧАИ С САХАРО М 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008
ХЛЕБ П Ш ЕН И ЧН Ы Й .РЖ А Н О Й 12 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0.0 0,0 0,4 4,6 6.6 16,8 0,4 2008
И того  за  п р и ем  пищ и: 300 6,6 3,9 46,7 246,5 0,2 0,0 0,0 3,1 22,4 82,0 131,3 3,9
В се го  за  д е н ь : 6,6 3,9 46,7 246,5 0,2 0,0 0,0 3,1 22,4 82,0 131,3 3,9

10 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А М АН Н АЯ  М О ЛО ЧНАЯ С М АСЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 2,5 3,5 11,8 88,4 0,0 0,2 0,0 0.4 46,0 7.0 39,4 0,1 189 2008
ЧАЙ С С АХАРО М 185/15 0,0 0,0 12,8 51,1 0,0 0,0 0,0 0,0 5,8 1,3 0,0 0,0 430 2008

ХЛЕБ П Ш ЕН И ЧН О -РЖ АН О Й 20 1.5 0.1 10,0 47,4 0,0 0,0 0.0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008
И то го  за  п р и ем  пищ и: 303 4,0 3,6 34,6 186,9 0,0 0,2 0,0 0,8 56,4 14,9 56,2 0,5

В се го  за  д е н ь : 4,0 3,6 34,6 186,9 0,0 0,2 0,0 0,8 56,4 14,9 56,2 0,5

11 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э нергети -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы

С б о р н и к

р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г
У гл е в о д ы  

, г
В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г М д, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

КАШ А ПШ ЕН ИЧН АЯ  М ОЛОЧНАЯ С М АСЛО М  С ЛИ ВО ЧН Ы М 80/3 3,3 3.6 15,4 106,8 0,1 0,2 0,0 0,1 47,5 15,1 73,6 0,8 184 2008

ЧАЙ С С АХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0,0 0.0 0,0 5,0 4,0 8.0 1.0 430 2008
ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -,Р Ж АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0,0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008

И то го  за  п р и ем  пищ и: 303 5,0 3,8 40,4 214,2 0,1 0,2 0,0 0,5 57,1 25,7 98,4 2,2

В с е го  за д е н ь : 5,0 3,8 40,4 214,2 0,1 0,2 0,0 0,5 57,1 25,7 98,4 2,2

12 день

П р и е м  п и щ и , н а и м е н о в а н и е  б л ю д а
М а с с а

п о р ц и и

П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н ер ге ти -
ческая

ц е н н о сть ,
ккал

В и т а м и н ы М и н е р а л ь н ы е  в е щ е с т в а
№  р е ц е п 

т у р ы
С б о р н и к
р е ц е п т у рБ е л ки , г Ж и р ы , г

У гл е в о д ы  
, г

В1, м г С, м г А, м г Е, м г Са, м г Мд, м г Р, м г Fe, м г

З а в т р а к

П Ю Р Е  ГО РО ХО ВО Е С МАСЛОМ С ЛИ ВО ЧН Ы М 100/3 10,8 3,2 22,5 161,8 0,3 0,0 0,0 4,5 44,0 38,6 99,8 3,1 270

ЧАЙ С САХАРОМ 185/15 0,2 0,1 15,0 60,0 0,0 0.0 0,0 0,0 5,0 4,0 8,0 1,0 430 2008

ХЛЕБ ПШ ЕН ИЧН О -РЖ АН О Й 20 1,5 0,1 10,0 47,4 0,0 0.0 0,0 0,4 4,6 6,6 16,8 0,4 2008

И то го  за п р и е м  пищ и: 323 12,5 3,4 47,5 269,2 0,3 0,0 0,0 4,9 53,6 49,2 124,6 4,5

В с е го  за д е н ь : 12,5 3,4 47,5 269,2 0,3 0,0 0,0 4,9 53,6 49,2 124,6 4,5


