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Примерное 2-х недельное меню на горячее питание 
для учащихся с 1 по 4 класс (7-11 лег) с особенностями диеты, 

для муниципальных общеобразовательных школ

v imi k " "  .О # .# /

Сборник рецептур блюд и типовых меню для организации питания детей в образовательных организациях и организациях отдыха детей и их 
оздоровления. На основе Федерального бюджетного учреждения науки * Новосибирский научно* исследовательский институт гигиены и

эпидемиологии Роспотребнадзора" 2022r- 27Sc
Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждения)» /  Под ред. М П. Могильного и В.А. Тутельяна

М.гДеЯи плюс, 2017. - 544с
Сборник рецептур и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах /  Под ред В Т. Лапшиной. -

М.: Хлебпродинформ, 2004. - 640с
Таблицы химического состава и калорийности российских продуктов питания: Справочник. • М : ДеЛи принт, 2008. -276с Скурихим И.М., Тутельян 
САНПИН 1.2. 3685-21" Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

Среднесуточные наборы пищевой продукции для организации питания (минимальные) СамПиН 23/2.4.3590-20 Приложение №7, таблица N92 
Масса порций для детей в зависимости от врзраста (в граммах), к СамПиН 2.3./2.4.3590-20 Приложение N99 

В рационе питания предусмотрено использование хлеба с содержанием микро и макронутриентов.

В рационе ■ йодированная соль; морская рыба. В меню включены сезонные овощи и фрукты.
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Наименование блюла
Вес 

бл юла Имшепые вещества (г)

'Знергегнческ 
ям ценность 

(к кал) рсц. Цена руб
Б Ж У

День! /неделя 1: Понедельник- 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Заетрак
Каша молочная рисовая жидкая с маслом 
бстсахара 200 5,07 6.13 31 199,45 182/2017м 35

Бутерброд с сыром (40/5/15) 60 6,69 8.38 19,33 180,27 3/2017м 27

Фрукты по сезону 150 0,60 0,60 14.70 70,50 338/2017м 25
Кофейный напиток с молоком без сахара 200 3,8 2.9 4.3 58,5 54-23ni/2022i 18
Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1.68 0,33 14,82 68.97 702/20 Юм 3,73
Итого за _3явтрак 640 17,84 18.34 84.15 ■ 577,69 108,73

Обед

Оовоши но ссзонув нарезке (огурец) 60 0,48 0.06 1.02 6 70/2017м 20
Борщ с капустой и картофелем 200 1.44 3,94 8,75 83,00 54-28с/2022и 18

Бишчкн мясные 90 10,73 15.15 9.76 218,31 268/2017м 36

КаШЯ рассыпчатая, 1речисвая 150 8.30 6,30 36.00 233,70 171/2017м 15
Компот из яблок свежих без сахара 200 0.16 0,16 20,88 85,60 342/2017 12
Хлеб пшеничный йадиромшшй 40 3,16 0.4 19.32 93,52 701/20 Юм 4,73
\  1сб ржлтьпшсннчж.1н полированный 30 1,68 0,33 14.82 68.97 702/20 Юм 3
II ЮГ О 1Л (>бс.1 770 25.95 26J4 110.55 789,10 108,73

Всею ш II омел ел hint к 1410,00 4J.79 44.68 194.70 1366,79
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Наименование блюла
Вес

блюла Пищевые всшества (г)

Э нертическ  
ля ценность 

(ккал) .Vs pen.
пена

рубли

Б ж у
День 2/нелеля 1: Пгорник 7-11 лег 7-11 лег 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Завтрак
Овощи по сезону в нарезке (помидор) 60 067 0,06 2,10 12,80 70/2017м 20
Котлеты рыбные любительские с соусом 
90/30 120 13,00 4,60 620 118,20

54~14р/
54-3<ж/2022н 40

Каша рисовая рассыпчатая с маслом 150 4.70 4.80 36,50 208,00 171/2017м 20
Печенье галетиое 25 2,37 2,50 17.12 98,25 п.т 10
Чай с лимоном без сахара 200 0.30 0.00 3,58 15,52 54-Згн/2022н 15

Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1.68 0,33 14.82 68 97 702/20 Юм 3,73
Итого за завтрак 585 22,72 12,29 80,32 521,74 108,73

Оёв!д
Квашеная капуста с маслом растительным 60 1,02 3,00 5.07 51,42 47/2017м 20
Суп картофельный с макаронными 
изделиями (вермишелью) 200 5.1 5,78 18,5 146,42 54 7е/2022н 18
Печень тушеная в соусе 90 11.93 10,1 3.17 151,3 229/2017м 33
Макаронные изделия отварные е маслом 150 5,40 4.90 32,80 196,80 203/2017м 15
Напиток из шиповника без сахара 200 0.60 0.20 8,20 42.40 54-1 Зхн/2022 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93.52 701/20 Юм 4,73

Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1,68 0,33 14,82 68.97 702/21И Ом 3
Итого та Об«| 770 28,89 24,71 101.88 750.83 108,73
Всего та Вторник 1355 51.61 37,1» 182,20 1272.57
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Нлимсноняннс 6.1Ю.1Я
Вес

блюд» Пищевые вещества (г)

ДнсргсгичсСК 
ая ценносп. 

(ккал)

—  

№ рец.
иена

рубли

Ь Ж У
День З/ислсля 1: Среда 7-11 act 7-1 1 лет 7-11 лет 7-11 лег 7-11 лет

iatnipak
Япца вареные 40 5,08 4,60 0,28 63,00 209/2017м 20
Запеканка рисовая с творога и сметана 
150/20 170 8.90 11,4$ 27,17 247,33 54-2т/2022н 45
Фрукты но сезону 150 060 0,60 14,70 70,50 338/2017М 25

Чай каркаде без сахара 200 0.16 0,08 0.18 2,08
54-

45гн/2022н 15
Хлеб ржано-пшеннмны^ йодированный 30 1.68 0 33 14.82 68,97 702/20 Юм 3,75
Итого за завтра!? 590 i6,42 17.06 57,15 451,88 108,73

Обей
Закуска in овощей (ик|е кабачковая) 60 1.63 2.82 8,72 67,00 101/2004л 20
Суп г зроховый 200 3.39 5,90 10,84 110,02 54-25с/2022п 18
Ж< ркос по домашнему 200 16 73 11,30 25.40 270.22 288/2017м 48
Komi км из смеси сухофруктов без сахара 200 0.50 0,00 12.80 53,20 54-1хн/2022н 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 04 19,32 93,52 701/20 Юм 4,73
Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1,68 0 33 14 82 68,97 702/2010м 3
1 hoi о за Обед 730 27,09 20.75 912)0 662,93 108.73
Всего л а Среду 1320.00 43.51 37.81 149.05 1114,81
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Наименование блюдя
Rec

блюдя Пищевые tit тсс» на (г)

Энергетическ­
ая ценность 

(к кал) jV; рец.
иена

рубли

К Ж У
Лень 4/нглели 1: Чстсрг 7-11 жгг 7-11 лег 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Завтрак

Свёкла отварная с маслом рВСППЕЯШИМИ 60 0.88 3.60 4,96 55.68 54/2017м 20
Котлеты мясокиртофсльныс по - 
Хлынонски с соусом 90/30 120 12,74 9,90 17.78 211,18

454/2004Л
54-Зсс/2022н 32

Каша рассыпчатая, гречневая 150 8.30 6,30 36.00 233,70 171/2017м 15

Фрукты по сезону 150 0,60 0.60 14.70 ‘ 70,50 338/2017м 25
Чай без сахара 200 0,2 0 3,38 14,32 54-2гн/2022п 13
Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1,68 0,33 14,82 68,97 702/2010М 3,73
II гою ля та в трак 650 24,40 20.73 91,64 654,35 108,73

Обед
Свекла отварная с маслом растительным 60 0,88 3.60 4,96 55,68 54/2017м 20
Щи ю  свежей капусты с картофелем 200 2.60 3.96 6,90 74,00 54-1с/2022н 18
Птица отварная 90 19,19 14.13 1.01 207,97 288/2017м 33
Г орошшша 150 8.87 3.73 33.80 204,00 54-21г/2022н 15
Компот из изюма без сахара 200 0.40 0,10 9.60 40,00 54-4.хн/2022н 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0.4 19.32 93,52 701/20 Юм 4,73
Хлеб ржано-пшеничный иодированный 30 1.68 0.33 14.82 68.97 702/20 Юм 3
И того та Обед 770 36.78 26,25 90.41 744,14 108,73
lltcro та MciBcpi 1420,00 hi.IS 46,98 182.05 1398,49
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Наименование 6.mi.u
Вес 

бл юла Нишевые вещества (г)

Зиергетичеек 
аи ценное!ь 

(■скал) Л* рец.
цена

р\й Щ

Б ж У

День 5/неделн 1: Им пиша 7-11 /кп 7-11 лет 7-11 пет 7-11 лет 7-11 лет
Зампрак

O boiiui но сстонув нарезке (о гу р ец  ) 60 0,48 0,06 1,02 6 70/2017.4 20
Г>ляш из отвормвго мяса 90 12.02 11,79 3.27 167,27 216/2017м 42
Макаронные изделия отварные с маслом 150 5,40 4,90 32 80 196 80 203/2017м 15
Печенье галетлос 25 2,37 2,50 17.12 98.25 п.т 10
Напиток ш шиповника без сахара 200 0,60 0.20 8,20 42,40 54-13x11/2022 18

Хлеб рж ано-п ш ен и чн ы й  йодированный 30 1,68 0,33 14,82 68.97 702/20 Юм 3,73
Итого за lam рак 555 2 2 ,5 5 19,78 77,23 5 7 9 .6 9 108,73
l lT o io  за  н ед ел ю  в с р е д н е м  )а в г р а к 604 28,79 17j64 78,10 557,07

Ойед

Овощи no сезону в нарезке (помидор) 60 0,67 0,06 2.10 12,80 7 0 /2 0 17м 20

Рассольник ленинградский 200 1.92 5,80 13,22 106.62 54-Зс/2022и 18

Гречка 1Ю -Купечески с мясом 200 13,20 17,80 35,50 363,00 458/2002г 48
Компо1  in яблок свежих без сахара 200 0,16 0,16 20 88 85,60 342/2017 15

Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93,52 701/2010м 4,75

Хлеб ржаио-пшемичлый йодированный 30 1,68 0.33 14,82 68.97 702/2010м 3
И т о г о  та Обед 730 20,79 24.55 105.84 73031 108.73
В сего  з а  П я т н и ц у 1285 43,34 44 ЛЗ 183.07 1310,20

Итого ia нелепо в среднем обед 754,00 27,90 24,52 100.12 735.50
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Каша 'Дружба" молочная на риса н пшена 
бел сахара 200 5,71 5,80 37,46 208,88 54-16к/2022н 36

Яйца вареные 40 5.08 4,60 0,28 63,00 209/2017м 20

Блинчики со сметаной 50/20 70 3,01 6,18 7.35 222,48 399/2017м 30
Чай с молоком бел сахара 200 1,60 1,10 5,58 39,60 54-4ш/2022н 18
X Кб ржано-пшеничный полированный 30 1.68 0,33 14.82 . 68,97 702/20 Юм 4,73
Итого та завтрак 540 17,08 18,01 65,49 602,93 108,73

Ооед

Консервы закусочные ( к*.юный юрошск) 60 1.7 0.1 3,5 22,1 131.2017м 20
Борщ с капу стой и картофелем 200 1,44 3,94 8,75 83,00 5428с.. 22н 18
Кисти ку риные. С соусом сметанным с 
томатом 90 1 1.20 13,90 4,22 186,78 301/331 /2017к 33

Макаронные изделия отварные с маслом 150 5.40 4.90 32,80 196,80 2032017м 15
Компот из смеси сухофруктов без сахара 200 0,50 0.00 12,80 53,20 54-1хи/2022н 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3.16 0.4 19.32 93,52 7012010м 4,73
XJюб ржа 1 ю-ПШСНМЧНиЙ ЙОЛНрОвЯННЫЙ 30 1.68 0.33 14.82 68,97 702/2010м 3

Итого та Обел 770 25,08 23,57 96,21 704J7 108,73
НгП'О 1Л lIOMCICJIbllMK* 1310 42.16 41,58 161.70 1307 J 0

Ч
И
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Наименование fi.lH J.Il

Вес
блюда Пншгныг вещества (г)

Энергст ическ 
ая ценность 

(ккал) М рец.
и е н а

рубли
Б ж у

День 2 / i i r . i r . iH  2: Вторник 7-11 лет 7-1 1 дег 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Консервы закусочные (зеленый горошек) 60 1,7 0.1 3.5 22.1 131 /2017 ы 25
ПЛОВ НЗ 1ГГ1ЩЫ 200 14.54 15,46 34,20 334.41 291/2017м 43
Фр> К1 ы  по ceioiiv 150 0,60 0.60' 14.70 70,50 338/2017м 25
Хлеб ржано-пшеничный полированный 30 1,68 0.33 14.82 68,97 702/20 Юм 3,73
Чай с анионом без сахара 200 0,30 0,00 3,58 15,52 54-Згн/2022н 12

11 того за за втра к 640 18.82 16,49 70,80 511,50 108,73
Обед

Свекла отварная с маслом растительным 60 0,88 3.60 4.96 " 55,68 54/2017м 20

Суп картофельный с крупой (пшено) 200 1,58 2.17 9.69 68,60 101/2017м 18
Жаркое 1кз домашнему 200 16.73 11.30 25.40 270,22 288/2017м 48
Компот из изюма без сахара 200 0 .4 0 0,10 9.60 40,00 54-4хн/2022н 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93.52 701/2010.м 4,73
Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1,68 0,33 14.82 68.97 702/20 Юм 3

Итого за Обед 730 24,43 17,90 83,79 596,99 108,73
Всею за Вторник 1370 43,25 34J9 154.59 1108.49
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Наименование блюла
Вес 

6л юл а Нишеиые нешества (г)

'Знергетическ 
ан ценность 

(екал) Л? реи.
цена

рубли

Б ж У
.Чень 3 /неделя 2: Среда 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Загтрак
Овощи по сезону в нарезке (помшюр) 60 0,67 0,06 2 10 12.80 70/2017м 20
OffiOtUMfl 90 12.7 8,9 6.3 156,1 2292017м 40
Картофель за печеный из отварного 150 3,32 8.42 23,04 181.22 146/2017м 20
Печенье галет!юс 25 2,37 2,50 17.12 98,25 п.т 10
Чан без сахара 200 0,2 0 3 38 14,32 54-2 п [/2022н 15
Хлеб ржано-пшеничный иодированный 30 1,68 0.33 14.82 68.97 702/20104 3,73
Итого за завтрак 555 20.94 20,21 66,76 531,66 108.-3

Обед

Консервы закусочные (кукуруза) 60 1,20 0,20 6 10 31,30 133/2017м 20

Суп крестьянский с крупой 200 5.12 5.78 10.86 115 58 54-10с/2022н 18
Мясо lymeiioe 90 12 58 15,38 5.56 210.98 256 2017м 33
Макаронные изделия отварные с маслом 150 5 40 4.90 32.80 196 80 203/2017м 15
Напиток из шиповника без сахара 200 0.60 0,20 8,20 42,40 54-1 Зхн/2022 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0,4 19.32 93 52 7012010м 4,73
Хлеб ржано-пшеиичный йодированный 30 1 68 0,33 14.82 6897 702(20 Юм 3
111 ого »а Обед 770 29.74 27,19 97,66 759,55 108.73
lie ею за Среду 1325 50,68 47,40 164,42 1291.21
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Закуска из овощей (икра кабачковая) 60 1,63 2.82 8.72 67.00 101/2004л 20

Котлеты рубленые из кур 90 8,04 10 15 8,29 156.67 294/2017м 30
Каша рассыпчатая, гречневая 150 8,30 6,30 36,00 233,70 171/2017м 15
Фрукты по сезону 150 0,60 0,60 14,70 70.50 338/2017м 25
Чай карка.|с без сахара 200 0,16 0,08 0.18 2 08 45ги/2022н 15
Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1 68 0.33 14.82 68 97 702/20 Юм 3,73
lhoro за лавтрак 680 20,41 20,28 82.71 598,92 108,73

Обе*)

Овощи по сезону в нарезке (помидор) 60 0,67 0.06 2,10 12,80 70/2017.4 20

Суп картофельный с макаронными 
изделиями (вермишелью) 200 5,1 5,78 18,5 146.42 54-7с/2022н 18
Гуляш из отварного мяса 90 12,02 11.79 3,27 167,27 246/2017м 33
Горошница 150 8,87 3.73 33,80 204,00 54-21г/2022н 15
Сок томатный KJ о о 2.00 0,20 5 80 33.00 389/2017м 15
Хлеб пшеничным иодированный +0 3.16 0.4 19,32 93.52 701/20 Юм 4.73
Хлеб ржп»«>пшеиичный йодированный 30 1.68 0,33 14.82 68,97 702/20 Юм 3
Итого за Обед 770 33,50 22,29 97.61 725,98 108,73
Все* »* та Чс 1 игр» 1450 53.91 42,57 180.32 1324.90
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Наименование блюла
Вес

блюда Пищевые вещества (г)
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(ккал) реп.
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Б Ж у
День 5 /не ic.ih 2: Пятница 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет 7-11 лет

Завтрак
Оовоши по сезопун каретке (огурец! 60 0,48 0,06 1.02 6 70/2017м 20
Тефтели с рисом (мнение) с соусом 
сметанным с томатом <Х) 11.48 8.35 9.50 159,07

15м/2022н 
331 /2017м 40

Макаронные издеЯНК сппарные с маслом 150 5.40 4.90 32,80 196,80 203/2017м 16
Напиток ит шиповника без сахара 200 0,60 0,20 8.20 42,40 54-13хн/2022 18
Печенье галстнос 25 2,37 2,50 17,12 98.25 п.т 11

Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 1,68 0,33 14.82 68,97 702/2010м 3,73

Итого и» ia hi рак 555 22,01 I6J4 83,46 571,49 108.73
Итого ля ВД1СЛЮ В СрСвНСЙ завтрак- 594.00 19,85 18Л7 73,84 563J0

Обед

Закуска из овощей (икра кабачковая) 60 1,63 2,82 8,72 67,00 101 /200-1п 20
Суп гороховый 200 3,39 3,60 10,84 89,32 54-25с/2022и 18
Рыба (минтаи) тушеная в томате с 
овощами 90 12,7 8,9 6,3 156,1 229/2017м 30

Пюре картофельное 150 3,20 5.20 19,80 139,40 128/2017м 18
Компот из яблок свежих без сахара 200 0,16 0.16 20.88 85,60 342/2017 15
Хлеб пшеничный йодированный 40 3,16 0,4 19,32 93.52 7012010м 4.73

Хлеб ржано-пшеничный йодированный 30 I.6S 0,33 14,82 68.97 702/20 Юм 3
Итого за Обед 770 25,92 21.41 100,68 699.9 1 108.73
Все! о та Mai linn > 1325 47,93 37,75 184,14 1271,40

Итого ля не.илю и среднем обед 762.110 27,73 22.47 05.19 697J6



/

Норма завтрака по СэнПин 20%- 25% ± 5% 500 15,4-19,25 15,8 19,75 67-83,75 470-587,5
Среднее значение за титрах 20)32 17,95 75.97 560,19
Выполнение Caullull 2.3/2.4.3540-20 26,39 22,73 22.68 23,84
Норма обеда по СанПин 30%-35% ± 5% 700 23,1-26,95 23,7-26,95 100,5-117,25 705-822,5
Среднее значение за обед 27,82 23,50 97,65 716,43
Выполнен иеСан Hull 2.3/2.4.3590-20 36,13 29,74 29,15 30,49
Среднее значение за день 48,1-4 41,45 173.62 1276,62
Вып о.знениеСап Пн Н 2.3/2.4.3590-20 62,51 52,47 51,83 S4J2
иотр ’йность в пнщееых вещестаах для 
обучающихся 7-11 лет но проекту 
СаиПиН 2020 77,00 79,00 335,00 2350,01)
Распределение ЭЦ Норма

}автрак 23.84 20-25%
Обед 30,49 30-35%

Использованная литература: Сборник pcueirryp па продукцию для обучающихся во всех образовательных 
учреждениях под ред. М.П. Могильного изд. Дели плюс, 2017 г

Сборник рецептур блюд и типовых меню для организации питания детей в образовательных организациях и 
организациях отдыха детей и их оздоровления. На основе Федерального бюджетного учерсждсния науки " 
Новосибирский научно- исследовательский институт гигиены и эпидемиологии Роспотребнадзора" 2022г- 275с 

В рационе питания предусмотрено использование хлеба с содержанием микро и макронутриентов.

В рационе - йодированная соль; морская рыба. 13 меню включены сезонные овощи и фрукты.

чЦ
,


