
Выход

1 2 3 5 6 7 9 10 11 12

Б Ж У В1 С А Са Р М g Fe

14 Салат из свежих овощей (помидор) 60 0,68 3,71 2,83 47,46 0,04 12,25 0 10,55 19,73 10,67 0,5

206 Суп гороховый с гренками 250 5,49 5,28 16,33 134,75 0,18 4,65 0 30,46 69,74 28,24 1,62

301 Гуляш из мяса птицы 100/100 22,4 18,23 7,03 281,25 0,08 0,68 53,75 70,13 172,75 29,88 2,21

688 Лапша отварная 180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 3,05 25,2 5,83 44,6 25,34 1,33

Напиток Золотой шар 200 0 0 8,5 35 0,04 28 0,17 0 12 10 0,1

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

ИТОГО: 828 38,116 33 84,62 790,28 50,38 97,95 75,38 109,44 284,97 129,55 55,25

13 Салат из свежих овощей (огурцов) 60 0,46 3,65 1,43 40,38 0,03 9,5 0 21,85 40,02 13,3 0,57

170 Борщ с капустой и картофелем со 
сметаной 250/10 1,81 4,91 125,25 102,5 0,05 10,29 0 44,38 53,23 26,25 1,19

637 Голень запеченная 100 21,1 13,6 0 206,25 0,04 0 20 39 143 20 1,8

679 рис рассыпчатый 180 4,46 5,23 45,11 249,48 0,108 0 0,024 46,97 201,6 0,02 1

951 кофейный напиток 200 1,40 2          22,40          116,00   0,02 0 0,08          34,00   45 7                       -     

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

30 2,3 0,3 14,37 70,8 0,04 0 0,008 9,94 70,18 4,18 1,34

фркуты (яблоко) 150 0,6 0,6 14,7 66 0,045 10,5 0 24,15 16,5 13,5 3,3

ИТОГО: 970 32,13 30,29 223,26 851,41 0,333 30,29 20,112 220,29 569,53 84,25 9,2

15 Салат из свежих огурцов и помидор 60 0,59 3,69 2,24 44,52 0,03 10,06 0 11,21 20,77 9,76 0,44

134 Рассольник по-ленинградски со  
сметаной 250/10 2,1 5,11 16,59 120,75 0,08 6,03 0 21,16 57,56 20,72 0,78

511 Шницель рубленый 80 12,44 9,24 12,56 183 0,08 0,12 23 35 133,1 25,7 1,2

429 Пюре  картофельное 180 3,67 5,76 24,53 164,7 0,16 21,8 30,6 44,37 103,91 33,3 1,21

868 Компот из сухофруктов 200 0,04 0 24,76 94,2 0,01 1,08 0 6,4 3,6 0 0,18

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

Кондитерское изделие 60 3,86 4,1 24,26 109,08 0,02 0 0 12,98 0,44 1,5 0,04

ИТОГО: 888 25,626 28,26 123,14 805,93 0,43 39,09 53,61 143,72 408,28 96,28 5,55

66 Салат картофельный с огурцом 100 1,7 5,3 10,5 96 0,08 13,1 0,08 19 49 21 0,7

187 Щи из свежей капусты и картофеля , 
со сметаной 250 1,75 4,89 8,49 84,75 0,06 18,46 0 43,33 47,63 22,25 0,8

368 Гуляш говяжий с соусом 100/100 29,34 32,26 7,34 437,34 0,1 2,14 0,1 30,66 317,34 49,64 4,4

679 греча рассыпчатая 180 8,95 6,73 43 276,53 0,22 0 0,02 15,57 250,2 81 4,73

Кисель «Золотой шар» 200 0 0 24,6 95 0,23 31,5 0,15 21,96 119,59 43,99 1,73

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,025 0 0,005 6,3 44,45 2,65 0,85

ИТОГО: 768 44,666 49,54 112,13 1079,3 0,715 65,2 0,355 136,82 828,21 220,53 13,21

14 Салат из свежих овощей (помидор) 60 0,68 3,71 2,83 47,46 0,04 12,25 0 10,55 19,73 10,67 0,5

208 Суп картофельный с лапшой 250 2,69 2,84 17,14 104,75 0,11 8,25 0 24,6 66,65 27 1,09

511 Котлета рыбная 100 15,1 4,9 10,26 145 0,1 3,28 15 48,63 205,75 36,13 1,09

336 Капуста тушеная 180 3,33 7,77 41,42 256,23 0,28 37,8 37,8 26,35 143,51 52,79 2,08

868 Компот из сухофруктов 200 0,04 0 24,76 94,2 0,01 1,08 0 6,4 3,6 0 0,18

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,025 0 0,005 6,3 44,45 2,65 0,85

Кондитерское изделие 60 3,86 4,1 24,26 109,08 0,02 0 0 12,98 0,44 1,5 0,04

ИТОГО: 888 28,626 23,68 138,87 846,4 0,585 62,66 52,805 135,81 484,13 130,74 5,83

ВСЕГО: 4342 169,164 164,77 682,02 4373,32 52,443 295,19 202,262 746,08 2575,12 661,35 89,04
43 Салат из белокачанной капусты 100 4,41 5,08 9,02 87,4 0,02 34,95 0 44,67 24,71 13,16 0,54

170 Борщ с капустой и картофелем со 
сметаной 250/5 1,81 4,91 125,25 102,5 0,05 10,29 0 44,38 53,23 26,25 1,19

301 Гуляш из мяса птицы 100/100 22,06 18,23 5,88 276,25 0,06 0,54 43 56,1 138,2 23,9 1,77

679 греча рассыпчатая 180 8,95 6,73 43 276,53 0,22 0 0,02 15,57 250,2 81 4,73

Кисель «Золотой шар» 200 0 0 24,6 95 0,23 31,5 0,15 21,96 119,59 43,99 1,73

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,025 0 0,005 6,3 44,45 2,65 0,85

Йогурт сливочный 100 2,5 5 16,7 120 0,04 1,3 0,02 120 90 14 0,1

ИТОГО: 968 42,656 40,31 242,65 1047,36 0,645 78,58 43,195 308,98 720,38 204,95 10,91

13 Салат из свежих овощей (огурцов) 60 0,46 3,65 1,43 40,38 0,03 9,5 0 21,85 40,02 13,3 0,57

134 Рассольник по-ленинградски со  
сметаной 250/5 2,1 5,11 16,59 120,75 0,08 6,03 0 21,16 57,56 20,72 0,78

511 Шницель рубленый 100 15,55 11,55 15,7 228,75 0,1 0,15 28,75 43,75 166,38 32,13 1,5

429 Пюре  картофельное 180 3,67 5,76 24,53 164,7 0,16 21,8 30,6 44,37 103,91 33,3 1,21

Кисель «Золотой шар» 200 0 0 24,6 95

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

фрукты (яблоко) 150 0,22 16,8 0,42 86 0,075 25 0,075          40,00   22,5                   5,50   

ИТОГО: 978 24,926 43,23 101,47 825,26 0,495 62,48 59,435 183,73 456,77 127,25 11,26

П
ят

ни
ца

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
Н

ед
ел

я 
1

Минеральные вещества (мп) 

по
не

де
ль

ни
к 

не
де

ля
1

П
он

ед
ел

ьн
ик

 н
ед

ел
я2

ОБЕД

Пищевые вещества (г) 
Энерге­тич

еская 
ценность 

(ккал) 

ОБЕД

С
ре

да
   

   
   

  Н
ед

ел
я 

1
Ч

ет
ве

рг
 Н

ед
ел

я1

Витамины (мп) 

В
то

рн
ик

   
   

   
   

   
  Н

ед
ел

я 
1

ОБЕД

ОБЕД

В
то

рн
ик

   
   

   
   

   
  Н

ед
ел

я 
2

УТВЕРЖДАЮ 
Директор МАОУ "СОШ №4"
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Наименование блюда

МЕНЮ
Примерное 10-ти дневное (неделя первая, неделя вторая)   для обучающихся 12 лет и старше



15 Салат из свежих огурцов и помидор 60 0,59 3,69 2,24 44,52 0,03 10,06 0 11,21 20,77 9,76 0,44

187 Щи из свежей капусты и картофеля , 
со сметаной 250 1,75 4,89 8,49 84,75 0,05 14,77 0 34,66 38,1 17,8 0,64

637 Кура запеченная 100 21,1 13,6 0 206,25 0,04 0 20 39 143 20 1,8

679 рис рассыпчатый 180 4,46 5,23 45,11 249,48 0,108 0 0,024 46,97 201,6 0,02 1

868 Компот из сухофруктов 200 0,04 0 24,76 94,2 0,01 1,08 0 6,4 3,6 0 0,18

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

ИТОГО: 828 30,866 27,77 98,8 768,88 0,288 25,91 20,034 150,84 495,97 52,88 5,76

43 Салат из белокачанной капусты 100 4,41 5,08 9,02 87,4 0,01 20,97 0 26,8 14,83 7,9 0,32

208 Суп картофельный с лапшой 250 2,69 2,84 17,14 104,75 0,11 8,25 0 24,6 66,65 27 1,09

368 Гуляш говяжий с соусом 100/100 29,34 32,26 7,34 437,34 0,1 2,14 0,1 30,66 317,34 49,64 4,4

Йогурт сливочный 100 2,5 5 16,7 120 0,04 1,3 0,02 120 90 14 0,1

Кисель «Золотой шар» 200 0 0 24,6 95 0,23 31,5 0,15 21,96 119,59 43,99 1,73

688 Лапша отварная 180 6,62 5,42 31,73 202,14 0,07 3,05 25,2 5,83 44,6 25,34 1,33

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

ИТОГО: 918 41,866 45,54 93 934,17 0,54 64,16 0,28 236,62 697,31 147,83 9,34

14 Салат из свежих овощей (помидор) 60 0,68 3,71 2,83 47,46 0,04 12,25 0 10,55 19,73 10,67 0,5

187 Щи из свежей капусты и картофеля , 
со сметаной 250 1,75 4,89 8,49 84,75 0,05 14,77 0 34,66 38,1 17,8 0,64

245 Рыба припущенная 100 19,43 1,19 0,31 90 0,05 1,141 7,5 19,5 164,88 9,38 0,51

679 греча рассыпчатая 180 8,95 6,73 43 276,53 0,22 0 0,02 15,57 250,2 81 4,73

868 Компот из сухофруктов 200 0,04 0 24,76 94,2 0,01 1,08 0 6,4 3,6 0 0,18

Хлеб пшеничный 1С, 
витаминизированный, 
йодированный

38 2,926 0,36 18,2 89,68 0,05 0 0,01 12,6 88,9 5,3 1,7

Кондитерское изделие 60 3,86 4,1 24,26 109,08 0,02 0 0 12,98 0,44 1,5 0,04

ИТОГО: 838 37,636 20,98 121,85 791,7 0,44 29,241 7,53 112,26 565,85 125,65 8,3

ВСЕГО: 4530 177,95 177,83 657,77 4367,37 2,408 260,371 130,474 992,43 2936,28 658,56 45,57

При составлении технологических карт использовалась следующая литература: 
 

Исполнители:   зав. столовой  МАОУ СОШ №4 Шестовских М.И.
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5. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания/Составитель Л.Е.Голунова. - Издательство “ПРОФИКС” Санкт-Петербург,  2003 г.

6. Химический состав российских пищевых продуктов: Справочник / Под ред. член.-корр. МАИ, проф. И.М. Скурихина и академика РАМН, проф. В.А.Тутельяна. – М.: ДеЛи принт, 2002 – 236 с.
7. Химический состав пищевых продуктов/ Под ред. И.М.Скурихина, М.Н.Волгарева, - М.: ВО «Агрохимиздат», 1987., Т. 1

1. Сборник технических нормативов - Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах / Под ред. В.Т.Лапшиной. – М.: 
Хлебпродинформ, 2004. – 639 с.

2. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания/ Авт.-сост.: А.И.Здобнов, В.А. Цыганенко, М.И. Пересичный. – К.: А.С.К., 2005 – 656 с
3. Сборник технических нормативов - Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания детей дошкольных образовательных учреждений / Под ред. М.П.Могильного и В.А.Тутельяна. – М.: 
ДеЛи принт, 2010. – 628 с.
4. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания. – М.: Госторгиздат, 1955
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