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Меню разработано на основании: 
Сборника рецептур блюд и кулинарных изделий 
для питания детей в школьных организациях
 / под ред. М.П. Могильного






Примерное меню питания школьников
на 2 недели (ГПД)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Энергетиче
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ рец.
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества(г)
	
	
	ская
	
	Витамины (мг)
	
	Минеральные вещества (мг)
	

	
	блюд
	порции
	
	
	
	ценность
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	
	
	В1
	С
	
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	
	4
	5
	
	6
	
	7
	
	8
	9
	
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	
	Понедельник (первая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	Щи из свежей капусты с
	200
	
	1,31
	4,05
	
	9,04
	
	
	84,80
	
	0,04
	6,70
	
	15,6
	22,4
	43,30
	16,86
	0,72
	

	
	картофелем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	
	1,16
	0,30
	
	47,26
	
	
	132,8
	
	0,02
	0,80
	
	-
	5,84
	46,00
	33,00
	0,96
	

	3
	Бутерброд с сыром
	30/15
	
	5,8
	8,3
	
	14,83
	
	
	157
	
	0,04
	11
	
	59
	139,2
	96
	9,45
	0,49
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	
	1,58
	0,20
	
	9,66
	
	
	46,76
	
	0,02
	-
	
	-
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	
	2,24
	0,44
	
	19,76
	
	
	91,96
	
	0,68
	-
	
	-
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	12,09
	13,29
	100,55
	512,72
	0,88
	18,5
	74,6
	181,24
	245,1
	75,91
	3,63
	

















1


	
	
	
	
	
	
	
	Энергети
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ческая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Вторник (первая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Винегрет овощной с растительным маслом
	100
	1,4
	10,04
	
	7,29
	125,1
	
	0,04
	
	9,63
	
	31,23
	43,27
	19,53
	0,83
	

	112
	Суп с макаронными
	200
	2,05
	2,22
	
	12,55
	87,20
	
	0,07
	
	4,86
	
	23,6
	46,18
	19,04
	0,8
	

	
	изделиями с картофелем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	342
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	0,16
	
	23,88
	97,60
	
	0,01
	
	1,80
	
	6,40
	4,40
	3,60
	0,18
	

	
	Итого:
	
	7,43
	13,06
	73,14
	448,62
	0,82
	16,29
	
	75,03
	153,65
	58,77
	3,27
	




















2


	
	
	
	
	
	
	
	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Среда (первая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Завтрак 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	222
	Пудинг из творога со
	150
	12,51
	8,64
	
	18,09
	200,16
	0,05
	
	0,18
	54,0
	117,0
	169,2
	19,8
	0,81
	

	
	сгущённым молоком
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	96
	Рассольник ленинградский
	200
	1,41
	3,96
	
	6,32
	71,80
	0,046
	
	12,62
	
	39,40
	39,20
	17,7
	0,66
	

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0.53
	
	
	9.47
	40
	
	
	0.27
	
	13.60
	22.13
	11.73
	2.13
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	18,27
	13,24
	63,30
	450,68
	0,796
	13,07
	54,0
	183,80
	290,33
	65,83
	5,06
	





















3


	
	
	
	
	
	
	
	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Четверг (первая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	104
	Суп с мясными
	200
	1,75
	2,22
	
	12,31
	84,8
	
	0,09
	
	8,86
	
	23,76
	57,78
	23,74
	0,92
	

	
	фрикадельками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Бутерброд с колбасой п/к
	30/20
	5,8
	8,3
	
	14,83
	157
	
	0,04
	
	0,11
	59,0
	139,20
	96,0
	9,45
	0,49
	

	350
	Кисель фруктовый
	200
	0,07
	0,04
	
	23,04
	111,60
	
	1,8
	
	
	10,1
	5,4
	0,34
	0,06
	350
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	11,44
	11,20
	79,60
	492,12
	2,63
	8,97
	69,10
	182,16
	213,92
	49,85
	352,87
	























4


	
	
	
	
	
	
	
	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Пятница (первая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	Борщ с капустой и картофелем
	200
	1,44
	3,93
	
	8,74
	83
	
	0,04
	
	8,54
	
	
	39,78
	43,68
	20,9
	0,98
	

	288
	Куриные окорочка отварные
	110
	23.46
	25.82
	
	0.5
	328
	
	0.04
	
	23.5
	
	96.2
	56
	167.1
	20.28
	1
	

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	
	47,26
	132,8
	
	0,02
	
	0,80
	
	
	5,84
	46,00
	33,00
	0,96
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	29,88
	30,69
	85,92
	682,52
	0,8
	32,84
	96,2
	115,42
	316,58
	90,78
	4,4
	






















5


	
	
	
	
	
	
	
	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	
	14
	

	
	
	
	
	Понедельник (вторая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	101
	Суп картофельный с крупой
	200
	1,57
	2,17
	
	9,69
	68,6
	0,04
	
	6,60
	
	21,36
	44,78
	18,22
	
	0,7
	

	279
	Тефтели из говядины
	80/50
	7,46
	8,29
	
	9,44
	142
	0,05
	
	0,41
	33,0
	23,65
	83,14
	16,5
	
	0,68
	

	342
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	0,16
	
	23,88
	97,60
	0,01
	
	1,80
	
	6,40
	4,40
	3,60
	
	0,18
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	
	1,24
	

	
	Итого:
	
	13,01
	11,26
	72,43
	446,92
	0,8
	8,81
	33,0
	65,21
	192,12
	54,92
	3,02
	






















6


	
	
	
	
	
	
	
	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Вторник (вторая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	84
	Борщ с фасолью и картофелем
	200
	1,46
	4,39
	
	3,4
	55,0
	
	0,01
	
	7,9
	
	37,90
	29,4
	15,42
	0,6
	

	210
	Омлет натуральный
	150
	11
	18,4
	
	2,10
	217
	
	0.08
	
	0.2
	75,6
	166
	11,8
	1,93
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	349
	Компот из сухофруктов
	200
	1,16
	0,30
	
	47,26
	132,8
	
	0,02
	
	0,80
	
	5,84
	46,00
	33,00
	0,96
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	17,44
	23,73
	82,18
	543,52
	0,81
	8,9
	75,6
	223,54
	147
	66,95
	3,02
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	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Среда (вторая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	102
	Суп гороховый
	200
	4,39
	0,42
	
	13,22
	118,6
	0,18
	
	4,66
	
	34,14
	72,48
	28,46
	1,64
	

	3
	Бутерброд с сыром
	30/15
	4,6
	5,9
	
	
	71,7
	0.01
	
	
	0,14
	0,5
	176
	100
	7
	0,2

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	350
	Кисель фруктовый
	200
	0,07
	0,04
	
	23,04
	111,60
	
	
	1,8
	
	10,1
	5,4
	0,34
	0,06
	

	
	Итого:
	
	12,88
	7
	65,68
	440,62
	0,89
	6,46
	0,14
	58,54
	313,68
	145,40
	10,16
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	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Четверг (вторая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	81
	Борщ
	200
	1,27
	3,88
	
	6,85
	73
	
	0,02
	
	8,74
	
	42,02
	36,88
	18,5
	0,88
	

	243
	          Сосиска отварная
	80
	4,70
	7.50
	
	0,40
	87.90
	
	0.09
	
	
	
	18.5
	81
	10
	09
	81,0
	

	376
	Чай с сахаром
	200/15
	0.53
	
	
	9.47
	40
	
	
	
	0.27
	
	13.60
	22.13
	11.73
	2.13
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	
	Итого:
	
	10,32
	12,02
	46,14
	339,62
	0,81
	9,01
	
	87,92
	199,81
	56,83
	5,37
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	Энергет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	№
	Прием пищи. наименование
	Масса
	Пищевые вещества
	ическая
	
	
	Витамины
	
	Минеральные вещества
	

	рец.
	блюд
	порции
	
	(г)
	
	
	ценность
	
	
	
	(мг)
	
	
	(мг)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	(ккал)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Б
	Ж
	
	У
	
	
	В1
	
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe
	

	1
	2
	3
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	

	
	
	
	
	Пятница (вторая неделя)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Обед 7-11 лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	

	99
	Суп из овощей
	200
	4,92
	4,48
	
	17,8
	132
	
	0,06
	
	8,3
	0,2
	27,9
	39,4
	16,6
	0,62
	

	342
	Компот из свежих яблок
	200
	0,16
	0,16
	
	23,88
	97,60
	
	0,01
	
	1,80
	
	6,40
	4,40
	3,60
	0,18
	

	ПР
	Хлеб пшеничный
	20
	1,58
	0,20
	
	9,66
	46,76
	
	0,02
	
	
	
	4,60
	17,40
	6,60
	0,22
	

	ПР
	Хлеб ржаной
	40
	2,24
	0,44
	
	19,76
	91,96
	
	0,68
	
	
	
	9,20
	42,40
	10,0
	1,24
	

	268
	Котлета мясная рубленная
	100
	9,87
	17,33
	
	8,80
	230,67
	
	0.08
	
	0.27
	4.67
	34.53
	140,0
	26,67
	1,87
	

	
	ИТОГО
	
	18,77
	22,61
	79,90
	598,99
	0,85
	10,37
	4,87
	82,63
	243,60
	63,47
	4,13
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	ИИИИ
	ИТОГО ЗА 10 ДНЕЙ
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	 
	Б
	Ж
	У
	Ккал
	В1
	С
	А
	Са
	Р
	Mg
	Fe

	
	ПН
	12,09
	13,29
	100,55
	512,72
	0,88
	18,5
	74,6
	181,24
	245,1
	75,91
	3,63

	
	ВТ
	7,43
	13,06
	73,14
	448,62
	0,82
	16,29
	 
	75,03
	153,65
	58,77
	3,27

	
	СР
	18,27
	13,24
	63,3
	450,68
	0,796
	13,07
	54
	183,8
	290,33
	65,83
	5,06

	
	ЧТ
	11,44
	11,2
	79,6
	492,12
	2,63
	8,97
	69,1
	182,16
	213,92
	49,85
	352,87

	
	ПТ
	29,88
	30,69
	85,92
	682,52
	0,8
	32,84
	96,2
	115,42
	316,58
	90,78
	4,4

	
	ПН
	13,01
	11,26
	72,43
	446,92
	0,8
	8,81
	33
	65,21
	192,12
	54,92
	3,02

	
	ВТ
	17,44
	23,73
	82,18
	543,52
	0,81
	8,9
	75,6
	223,54
	147
	66,95
	3,02

	
	СР
	12,88
	7
	65,68
	440,62
	0,89
	6,46
	0,14
	58,54
	313,68
	145,4
	10,16

	
	ЧТ
	10,32
	12,02
	46,14
	339,62
	0,81
	9,01
	 
	87,92
	199,81
	56,83
	5,37

	
	ПТ
	18,77
	22,61
	79,9
	598,99
	0,85
	10,37
	4,87
	82,63
	243,6
	63,47
	4,13

	
	Итого:
	151,53
	158,1
	748,84
	4956,33
	10,086
	133,22
	407,51
	1255,49
	2315,79
	728,71
	394,93

	

	

	

	

	

	

	

	

	




















