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ПРИМЕРНОЕ ОСНОВНОЕ (ДЕСЯТИДНЕВНОЕ) МЕНЮ 
РАЦИОНА  ПИТАНИЯ  ДЛЯ  ОБУЧАЮЩИХСЯ  

ВОЗРАСТНОЙ   КАТЕГОРИИ 7-11 ЛЕТ 
ГБОУ ООШ пос. Самарский 

муниципального района Волжский 
Самарской области



Меню приготавливаемых блюд                                                                                                                                                    Возрастная 
категория: 7-11 лет       Рацион: завтрак-обед         Сезон: осень-зима

Сборник рецептур для образовательных учреждений/Под ред.М.П.Могильного и В.А.Тутельяна 2011г.Рекомендации по организации 
питания обучающиеся образовательных организации.

1 неделя  1 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергетическа
я ценность, 

ккал

№ 
рецептуры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
ОМЛЕТ НАТУРАЛЬНЫЙ 180 10,6 14,7 5,5 197,6 214 2008
БУТЕРБРОД СО СЛИВ. МАСЛОМ 40/20 3,3 16,9 19,8 244,8 2012
КОМПОТ ИЗ  СУХОФРУКТОВ (СМЕСЬ) 180 0,0 0,0 9,8 39,1 к/к к/к
ФРУКТ 100 0,4 0,4 9,8 47,0 2008
Итого за прием пищи: 520 14,3 32,0 44,9 528,5

Обед
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 2008
СУП С РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 200 6,9 2,7 9,0 87,9 87 2012
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 150 6,6 4,5 42,2 236,4 205 2012
ГУЛЯШ ИЗ ГОВЯДИНЫ 90 8,7 11,5 7,2 167,8 277 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,8 0,1 11,7 55,2 2008
ЧАЙ С САХАРОМ 180 0,1 0,0 11,9 47,9 к/к к/к
Итого за прием пищи: 750 28,6 24,7 107,8 768,6
Всего за день: 42,9 56,6 152,7 1 297,0
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1 неделя  2 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,5 4,9 19,8 137,4 335 2008
ГОЛЕНЬ КУРИНАЯ  ЗАПЕЧЁННАЯ В СОУСЕ 90 0,7 6,5 3,2 73,8 312 2008
БУТЕРБРОД СО СЛИВОЧНЫМ  МАСЛОМ И 
СЫРОМ

40/20/2
0

7,5 22,3 19,8 311,0 2012
НАПИТОК ИЗ ЛИМОНОВ 180 0,1 0,0 14,2 58,6 к/к к/к
Итого за прием пищи: 500 11,8 33,7 57,0 580,8

Обед
САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ЛУКОМ 60 0,6 3,0 1,6 36,7 2012
СУП ИЗ ОВОЩЕЙ С ГОВЯДИНОЙ И 200 7,7 8,9 13,6 166,1 95 2008
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,5 4,9 19,8 137,4 336 2012
ГРУДКА КУРИНАЯ ЗАПЕЧЁННАЯ В СОУСЕ 90 0,7 6,2 3,0 70,5 312 2012
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 180 0,2 0,1 16,7 69,4 375 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008
Итого за прием пищи: 690 17,5 27,3 85,9 629,5
Всего за день: 29,3 61,0 142,9 1 210,3
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1 неделя   3 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 150 6,6 4,5 42,2 236,4 205 2012
КОТЛЕТЫ РУБЛЕНЫЕ ИЗ ГРУДКИ КУРИНОЙ 90 1,9 9,0 8,8 124,2 314 2008
БУТЕРБРОД С ДЖЕМОМ 40/40 3,4 0,4 48,8 208,8 3 2008
ЧАЙ С САХАРОМ 180 0,1 0,0 11,9 47,9 к/к к/к
Итого за прием пищи: 500 12,0 13,9 111,7 617,3

Обед
БОРЩ С ГОВЯДИНОЙ И КАРТОФЕЛЕМ СО 
СМЕТ.

200 8,7 10,1 17,2 195,3 62 2012
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 4,5 5,0 20,4 144,8 414 2012
ГУЛЯШ ИЗ ГОВЯДИНЫ 90 8,7 11,5 7,2 167,8 277 2012
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180 0,1 0,0 8,2 34,0 393 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008

Итого за прием пищи: 690 26,8 27,1 84,2 691,3

Всего за день: 38,8 41,0 195,9 1 308,6
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1 неделя    4 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества
Энергети-ческая 
ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецептурБелки, г Жиры, г Углеводы, г

Завтрак
РИС ОТВАРНОЙ 150 3,7 6,3 32,6 201,8 325 2008
РЫБА, ТУШЕННАЯ В ТОМАТЕ С ОВОЩАМИ 90 9,2 5,0 2,3 91,7 231 2008
БУТЕРБРОДЫ СО СЛИВОЧНЫМ  МАСЛОМ  И СЫРОМ 40/20/20 7,5 22,3 19,8 311,0 2012
КАКАО С МОЛОКОМ 180 2,2 2,2 12,6 79,2 397 2012
Итого за прием пищи: 500 22,6 35,8 67,3 683,7

Обед
СУП С КУРИЦЕЙ ,ВЕРМИШЕЛЬЮ 200 5,7 6,8 13,4 137,2 100 2008
ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 240 20,3 22,4 27,4 390,8 726 2012
КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ (СМЕСЬ) 180 0,0 0,0 11,6 46,4 к/к к/к
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008
Итого за прием пищи: 690 30,8 29,7 83,6 723,8

Всего за день: 53,4 65,5 150,9 1 407,5
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1  неделя  5 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
САЛАТ ВИТАМИННЫЙ 60 0,9 3,0 6,0 54,7 41 2008
ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ С КУРИЦЕЙ 180 15,3 16,8 20,3 293,3 276 2012
БУТЕРБРОД С ПОВИДЛОМ 40/40 3,4 0,4 46,0 201,4 2 2008
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 180 0,0 0,0 13,9 55,7 375 2012

Итого за прием пищи: 500 19,5 20,2 86,2 605,2

Обед
РАССОЛЬНИК ЛЕНИНГРАДСКИЙ С 200 8,3 11,6 19,1 215,6 91 2008
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 150 6,6 4,5 42,2 236,4 205 2012
ГРУДКА  КУРИНАЯ ЗАПЕЧЁННАЯ В СОУСЕ 90 0,7 6,4 3,1 72,9 312 2008
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 13,6 56,1 372 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008
Итого за прием пищи: 690 20,5 23,2 109,3 730,3
Всего за день: 40,0 43,4 195,6 1 335,5
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2  неделя   6 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И ЯБЛОК 60 0,5 3,0 4,6 48,7 40 2012
КАША ПШЕНИЧНАЯ МОЛОЧНАЯ ЖИДКАЯ 180 6,7 8,4 25,4 205,3 189 2008
БУТЕРБРОД СО СЛИВОЧНЫМ МАСЛОМ И 
СЫРОМ

40/20/2
0

7,4 22,1 19,8 309,0 2012
КОМПОТ ИЗ  СУХОФРУКТОВ (СМЕСЬ) 180 0,0 0,0 9,8 39,1 к/к к/к
Итого за прием пищи: 500 14,6 33,6 59,5 602,1

Обед
ИКРА КАБАЧКОВАЯ КОНСЕРВИРОВАННАЯ 60 1,1 5,3 4,6 71,4 2008
ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С ГОВЯДИНОЙ СО 200 6,7 8,9 12,0 156,5 83 2008
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 150 6,6 4,5 42,2 236,4 205 2012
КОТЛЕТЫ РУБЛЕНЫЕ  ИЗ КУРИНОЙ ГРУДКИ 90 2,2 9,1 9,8 130,5 314 2008
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180 0,1 0,0 8,2 34,0 393 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008
Итого за прием пищи: 750 21,6 28,5 108,2 778,2
Всего за день: 36,2 62,1 167,7 1 380,3
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2  неделя   7 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 180 7,9 5,4 50,6 283,3 205 2012
ГУЛЯШ ИЗ ГОВЯДИНЫ 90 10,9 12,3 8,6 190,4 272 2008
БУТЕРБРОД СО СЛИВОЧНЫМ МАСЛОМ 40/20 3,3 16,9 19,8 244,8 2012
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ПЛОДОВ 180 0,1 0,1 13,6 56,1 372 2012
ФРУКТ 100 1,5 0,5 21,0 96,0 2008

Итого за прием пищи: 610 23,7 35,2 113,6 870,6

Обед
САЛАТ ВИТАМИННЫЙ 60 0,9 3,0 6,0 54,7 41 2008
СУП ГОРОХОВЫЙ С КУРИЦЕЙ 200 8,2 8,6 13,5 164,6 99 2008
ПЛОВ ИЗ КУРИЦЫ 240 13,7 19,9 41,4 399,9 304 2012
КОМПОТ ИЗ  СУХОФРУКТОВ (СМЕСЬ) 180 0,0 0,0 9,8 39,1 к/к к/к
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008

Итого за прием пищи: 750 27,6 32,0 101,9 807,7

Всего за день: 51,3 67,2 215,5 1 678,3
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2  неделя   8 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
ПУДИНГ  ИЗ ТВОРОГА СО СГУЩЕНЫМ 165/15 29,1 20,8 23,5 403,1 237 2012
БУТЕРБРОД С СЫРОМ 40/20 10,2 9,3 19,6 204,4 2 2008
КАКАО С МОЛОКОМ 180 2,2 2,2 12,6 79,2 397 2012
ФРУКТ 100 0,4 0,4 9,8 47,0 2008
Итого за прием пищи: 520 41,8 32,6 65,5 733,8

Обед
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 100 1,4 5,9 8,1 91 33
СВЕКОЛЬНИК С ГОВЯДИНОЙ И  СМЕТАНОЙ 200 6,8 10,3 14,8 179,8 56 2012
ПЮРЕ ГОРОХОВОЕ 150 16,8 7,6 34,8 274,2 414
КОТЛЕТА РУБЛЕННАЯ ИЗ ГОВЯДИНЫ 90 13,6 15,0 8,7 223,7 272 2008
КОМПОТ ИЗ  СУХОФРУКТОВ (СМЕСЬ) 180 0,0 0,0 9,8 39,1 к/к к/к
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008

Итого за прием пищи: 690 43,4 39,3 107,4 957,2

Всего за день: 85,2 71,9 172,9 1 691,0
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2  неделя   9 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ ОТВАРНЫЕ С 150 6,6 4,5 42,2 236,4 205 2012
ГУЛЯШ ИЗ ГОВЯДИНЫ 90 10,9 12,3 8,6 190,4 272 2008
БУТЕРБРОДЫ СО СЛИВОЧНЫМ  МАСЛОМ  И 
СЫРОМ

40/20/2
0

7,5 22,3 19,8 311,0 2012
КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 180 2,3 2,3 9,9 69,4 395 2012
Итого за прием пищи: 500 27,3 41,4 80,5 807,2

Обед
ОГУРЕЦ СОЛЕНЫЙ ПОРЦИОННО 60 0,5 0,1 1,0 7,8 33 2008
СУП  С КЛЕЦКАМИ С КУРИЦЕЙ 200 7,3 9,5 15,0 175,0 56 2008
КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 6,0 6,3 26,9 187,7 414 2012
ГУЛЯШ ИЗ КУРИЦЫ 90 9,3 13,3 7,2 186,0 272 2008
НАПИТОК ИЗ ЛИМОНОВ 180 0,1 0,0 14,2 58,6 к/к к/к
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,8 0,1 11,7 55,2 2008

Итого за прием пищи: 750 28,3 29,7 97,2 772,3

Всего за день: 55,6 71,1 177,7 1 579,5
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2  неделя   10 день

Прием пищи, наименование блюда Масса 
порции

Пищевые вещества Энергети-
ческая 

ценность, ккал

№ рецеп-
туры

Сборник 
рецепту

рБелки, г Жиры, г Углеводы, 
г

Завтрак
КАША МОЛОЧНАЯ  "ДРУЖБА" 180 6,1 8,6 25,0 202,8 190 2008
БУТЕРБРОД СО СЛИВ. МАСЛОМ 40/20 3,3 16,9 19,8 244,8 2012
ЧАЙ С ЛИМОНОМ 180 0,3 0,0 8,3 35,7 к/к к/к
ЙОГУРТ ФРУКТОВЫЙ 110 3,1 2,8 5,0 62,2 2008
Итого за прием пищи: 530 12,7 28,3 58,0 545,5

Обед
САЛАТ ИЗ ГОРОШКА ЗЕЛЕНОГО 
КОНСЕРВИРОВАННОГО

60 1,8 3,0 3,8 49,7 2012
РАССОЛЬНИК С ГОВЯДИНОЙ  И СМЕТАНОЙ 200 6,6 9,3 15,4 172,4 91 2008
КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,5 4,9 19,8 137,4 335 2008
РЫБА, ПРИПУЩЕННАЯ В МОЛОКЕ 90 13,8 8,6 2,7 143,5 230 2008
КОМПОТ ИЗ СВЕЖИХ ЯГОД 180 0,2 0,1 16,7 69,4 375 2012
ХЛЕБ РЖАНОЙ 50 3,3 0,4 21,2 102,0 2008
ХЛЕБ ПШЕНИЧНЫЙ 20 1,5 0,1 10,0 47,4 2008

Итого за прием пищи: 750 30,7 26,4 89,6 721,7

Всего за день: 43,4 54,7 147,6 1 267,2
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ИТОГО ПО ПРИМЕРНОМУ МЕНЮ

Итого
Пищевые 
вещества

Витамины Минеральн
ые 

Белки, г В1, 
мг С, мг А, мг E, мг Д, 

мкг В2, мг Са, мг

Итого за весь период 476,9 6,10 236,96 11,05 99,16 5,56 5,86 3 992,54
Среднее значение за период 47,7 0,61 23,70 1,11 9,92 0,56 0,59 399,25
Содержание белков, жиров, 
углеводов в меню за период в % 
от калорийности

13,4

СУММАРНЫЕ ОБЪЕМЫ БЛЮД ПО ПРИЕМАМ ПИЩИ (В ГРАММАХ)

Возраст детей Завтрак Обед

обучающиеся ( 7-11 лет) с   ОВЗ 518 720
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