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Основное (организованное) десятидневное меню 

при двухразовом питании обучающихся с 7 до 11 лет 

(1-4 классы) 
 

 
 

                  Меню составлялось в соответствии со следующими сборниками рецептур используемых блюд и кулинарных изделий: 

 

1. Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания. Под редакцией - М. Т. Лабзина, 

  

        Санкт-Петербург: ГИОРД, 2014. 

 

           2.   Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для предприятий общественного питания при общеобразовательных школах.  

                  

                 Под редакцией – В. Т. Лапшина, «Хлебпродинформ», 2004. 

 

 

  



 

 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  1 день. 

  Прием пищи 
,наименование блюда 

Масса 

порции 
        № 

РЕЦЕПТ 
Белки Жиры Углев ККАЛ  

ЗАВТРАК 

Каша жидкая молочная рисовая с 

маслом сл. 250 5,3 10,2 31,5 239,00 350(1) 

Батон нарезной 40 3,1 1,2 19,9 102,8   

Чай с сахаром 200 0,2 0 11,2 45,60 829(1) 

Сыр порциями 15 3,5 4,6 0 55,40   

              

ИТОГО ЗА 
ЗАВТРАК   505 12,1 16 62,6 442,8   

ОБЕД 

Борщ с мясом и со сметаной 200 2,43 7,6 12,4 127,72 184(1) 

Горбуша припущенная 90 19,8 5,96 0,51 134,88 404(1) 

Картофельное пюре с маслом 

сливочным 150 3,15 8,25 21,75 173,85 634(1) 

Винегрет овощной с заправкой 60 0,84 2,16 4,32 40,08 49(2) 

Кисель со смородиной черной 200 0,14 0 26,1 104,96 760(1) 

Хлеб ржанопшеничный 70 4,9 0,77 28,7 141,33   

Печенье 30 1,7 3,7 21,7 126,9   

ИТОГО ЗА ОБЕД   800 32,96 28,44 115,48 849,72   

                

                

                

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1305 45,06 44,44 178,08 1292,52   

                

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,98624 3,952064     

                

                

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  2 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Макароны отварные 150 5,25 6,2 22,4 21 55,80 89,60 166,40 361(1)   

Тефтели из говядины с рисом 60 5,76 5,1 5,4 23,04 45,90 21,6 90,54 462(2)   

Соус красный основной на м/б 50 4,65 5,55 5,6 18,60 49,95 22,40 90,95 667(1)   

Чай с сахаром и лимоном 200 0,32 0,11 16,42 1,28 0,99 65,68 67,95 830(1)   

Хлеб пшеничный 40 3,32 0,32 19,2 13,28 2,88 76,8 92,96 0   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 19,3 17,28 69,02 77,2 155,52 276,08 508,8     

ОБЕД 

Рассольник Ленинградский с курой и со 

сметаной 200 3,4 4,88 21,12 13,60 43,92 84,48 142,00 206(1)   

Котлета говяжья 90 14,31 12,96 14,4 57,24 116,64 57,6 231,48 555(1)   

Картофель отварной 150 2,9 4,7 23,5 11,6 42,3 94 147,9 278(1)   

Салат витаминный 60 0,7 2 9,2 2,8 18 36,8 57,6 ТК 41   

Хлеб ржанопшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

Компот из с/ф 200 0,6 0 28,9 2,4 0 115,6 118 759(1)   

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   750 25,41 25,09 117,62 101,64 225,81 470,48 797,93     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1250 44,71 42,37 186,64 178,84 381,33 746,56 1306,73     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,94766 4,174458             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  3 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Рагу из овощей на к/б 250 8,5 12,75 34,3 34 114,75 137,20 285,95 224(2)   

Хлеб пшеничный 50 4,15 0,42 24 16,60 3,78 96,00 116,38 0   

Напиток из плодов шиповника 200 0,4 0,2 23,8 1,6 1,8 95,2 98,6 864(1)   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 13,05 13,37 82,1 52,2 120,33 328,4 500,93     

ОБЕД 

Суп картофельный с фрикадельками 200 7,1 7,4 14,3 28,40 66,60 57,20 152,20 ТК 83   

Плов из говядины 250 21,5 22,7 53,5 86 204,3 214 504,3 443(2)   

Маринованная свекла с маслом растит. 60 1,5 1,9 6,2 6 17,1 24,8 47,9 112(1)   

Хлеб ржанопшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

Компот из кураги 200 0,9 0 23,8 3,6 0 95,2 98,8 758(1)   

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   760 34,5 32,55 118,3 138 292,95 473,2 904,15     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1260 47,55 45,92 200,4 190,2 413,28 801,6 1405,08     
                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,96572 4,214511             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  4 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Каша манная молочная жидкая с маслом 250 5,7 7,8 34,6 22,8 70,20 138,40 231,40 350(1)   

Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 19,6 45,00 130 194,6 848(1)   

Батон нарезной 35 2,7 1,05 17,5 10,80 9,45 70,00 90,25 0   

Сыр порциями 15 3,5 4,6 0 14,00 41,40 0,00 55,40 0   

            0 0   0   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 16,8 18,45 84,6 67,2 166,05 338,4 571,65     

ОБЕД 

Борщ с фасолью 250 3,7 5,3 15,5 14,80 47,70 62,00 124,50 115(2)   

Жаркое по-домашнему 250 22,25 24,2 31 89 217,8 124 430,8 443)2)   

Салат из моркови со сметаной 60 0,72 1,44 8,58 2,88 12,96 34,32 50,16 49(2)   

Компот из свежих яблок 200 0,14 0 23,1 0,56 0 92,4 92,96 754(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95 108(1)   

          0 0 0 0     

          0 0 0 0     

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   810 30,31 31,49 98,68 121,24 283,41 394,72 799,37     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1310 47,11 49,94 183,28 188,44 449,46 733,12 1371,02     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 1,06007 3,890469             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  5 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Каша гречненвая рассыпчатая 150 8,4 10,8 41,25 33,6 97,20 165,00 295,80 343(1)   

Котлета говяжья 50 7,95 7,2 8 31,80 64,80 32,00 128,60 555(1)   

Соус красный основной на м/б 50 4,65 5,55 5,6 33,60 97,20 165,00 295,80 667(1)   

Хлеб пшеничный 50 4,15 0,42 24 16,60 3,78 96,00 116,38 0   

Чай с сахаром 200 0,2 0 11,2   0 44,8 45,6 829(1)   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 25,35 23,97 90,05 115,6 262,98 502,8 882,18     

ОБЕД 

Суп рисовый с мясом 200 7,36 3,68 9,68 29,44 33,12 38,72 101,28 ТК   

Оладьи из печени 90 6,3 17 15,4 25,2 153 61,6 239,8 511(1)   

Макароны отварные 150 5,25 6,2 22,4 21 55,8 89,6 166,4 361(1)   

Огурец свежий 60 0,36 0,06 1,2 1,44 0,54 4,8 6,78 0   

Компот из яблок с черносливом 200 0,6 0 28,9 2,4 0 115,6 118 756(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

          0 0 0 0     

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   750 23,37 27,49 98,08 93,48 247,41 392,32 733,21     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1250 48,72 51,46 188,13 209,08 510,39 895,12 1615,39     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 1,05624 3,861453             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  6 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Каша пшенная молочная жидкая с маслом 210 6 9,2 28,6 24 82,80 114,40 221,20 350(1)   

Яйцо вареное 60 5,1 4,6 0,3 20,4 41,40 1,2 63 367(1)   

Хлеб пшеничный 40 3,32 0,32 19,2 13,28 2,88 76,80 92,96 0   

Чай с сахаром и лимоном 200 0,2 0 13,8 0,80 0,00 55,20 56,00 830(1)   

            0 0       

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   510 14,62 14,12 61,9 58,48 127,08 247,6 433,16     

ОБЕД 

Суп гороховый 200 6,08 4,56 16 24,32 41,04 64,00 129,36 226(1)   

Тефтели мясные 90 12,42 14,5 11,8 49,68 130,5 47,2 227,38 561(1)   

Каша гречненвая рассыпчатая 150 8,4 10,8 41,25 33,6 97,2 165 295,8 343(1)   

Салат «Степной» из разных овощей 60 0,9 2,4 4,9 3,6 21,6 19,6 44,8 108(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

Компот из с/ф 200 0,6 0 28,9 2,4 0 115,6 118 759(1)   

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   750 31,9 32,81 123,35 127,6 295,29 493,4 916,29     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1260 46,52 46,93 185,25 186,08 422,37 741 1349,45     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 1,00881 3,982158             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  7 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Сосиски молочные отварные 50 5,55 11,95 0,8 22,2 107,55 3,20 132,95 476(1)   

Горох отварной 200 18,4 12,4 42,4 73,6 111,60 169,6 354,8 283(1)   

Напиток из плодов шиповника 200 0,4 0,2 23,8 1,60 1,80 95,20 98,60 846(1)   

Хлеб пшеничный 50 4,15 0,6 24 16,60 5,40 96,00 118,00 0   

            0 0       

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 28,5 25,15 91 114 226,35 364 704,35     

ОБЕД 

Суп Крестьянский с пшеном и со 

сметаной 210 2,08 4,24 15,44 8,32 38,16 61,76 108,24 134(2)   

Шницель рыбный натуральный( минтай) 90 12,3 7,3 13,1 49,2 65,7 52,4 167,3 443(1)   

Соус томатный 50 1,3 2,4 4,2 5,2 21,6 16,8 43,6 682(1)   

Рис отварной со слив маслом 150 3,64 9,9 34 14,56 89,1 136 239,66 615(1)   

Винегрет овощной с заправкой 60 0,84 2,16 4,32 3,36 19,44 17,28 40,08 112(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

Компот из кураги 200 0,9 0 23,8 3,6 0 95,2 98,8 758(1)   

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   810 24,56 26,55 115,36 98,24 238,95 461,44 798,63     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1310 53,06 51,7 206,36 212,24 465,3 825,44 1502,98     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,97437 3,889182             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  8 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Макароны с сыром 180 9,72 12,1 38,34 38,88 108,90 153,36 301,14 362(1)   

Салат из белокочанной капусты 100 1,4 5,1 8,9 5,6 45,90 35,6 87,1 108(1)   

Чай с сахаром 200 0,2 0 11,2 0,80 0,00 44,80 45,60 829(1)   

Хлеб пшеничный 30 2,49 0,36 14,4 9,96 3,24 57,60 70,80 0   

            0 0       

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   510 13,81 17,56 72,84 55,24 158,04 291,36 504,64     

ОБЕД 

Суп картофельный с вермишелью  200 2,32 2 16,8 9,28 18,00 67,20 94,48 215(1)   

Куры отварные 90 17,19 16,1 0,45 68,76 144,9 1,8 215,46 590(1)   

Каша рассыпчатая пшеничная 150 6,15 9,3 39,25 24,6 83,7 157 265,3 343(1)   

Маринованная свекла с маслом растит. 60 1,5 1,9 6,2 6 17,1 24,8 47,9 112(1)   

Компот из яблок с черносливом 200 0,6 0 28,9 2,4 0 115,6 118 756(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

          0 0 0 0     

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   750 31,26 29,85 112,1 125,04 268,65 448,4 842,09     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1260 45,07 47,41 184,94 180,28 426,69 739,76 1346,73     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 1,05192 4,103395             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  9 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Голубцы "Ленивые" с мясом и рисом  250 14,64 17,1 41,8 58,56 153,90 167,20 379,66 ТК   

Хлеб пшеничный 50 4,15 0,6 24 16,60 5,40 96,00 118,00 0   

Чай с сахаром и лимоном 200 0,32 0,11 16,42 1,28 0,99 65,68 67,95 830(1)   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   500 19,11 17,81 82,22 76,44 0,99 328,88 565,61     

ОБЕД 

Суп картофельный с гречкой и курой 200 6,8 7,2 17,1 27,20 64,80 68,40 160,40 208(1)   

Котлета говяжья 90 14,31 12,96 14,4 57,24 116,64 57,6 231,48 555(1)   

Каша пшенная рассыпчатая 150 6,6 7,5 38,4 26,4 67,5 153,6 247,5 343(1)   

Салат из моркови со сметаной 60 0,72 1,44 8,58 2,88 12,96 34,32 50,16 49(2)   

Компот из кураги 200 0,9 0 23,8 3,6 0 95,2 98,8 758(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

          0 0 0 0     

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   750 32,83 29,65 122,78 131,32 266,85 491,12 889,29     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1250 51,94 47,46 205 207,76 267,84 820 1454,9     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,91375 3,946862             

                        

                        

 

  



 
Меню 7-11 лет (1 - 4 классы.)  10 день. 

       Прием пищи ,наименование 
блюда 

Масса 

порции 
              № 

РЕЦЕПТ 
  

Белки Жиры Углев расчет 
белков 

расчет 

жиров 

расчет 

углев 

ККАЛ 

сумма 

  

ЗАВТРАК 

Суп молочный вермишелевый 250 7,41 10,5 23,1 29,64 94,50 92,40 216,54 234(1)   

Батон нарезной 40 3,1 1,2 19,9 12,4 10,80 79,6 102,8 0   

Сыр порциями 15 3,5 4,6 0 14,00 41,40 0,00 55,40 0   

Какао с молоком 200 4,9 5 32,5 19,6 45,00 130 194,6 848 (1)   

ИТОГО 
ЗА 
ЗАВТРАК   505 18,91 21,3 75,5 75,64 45 302 569,34     

ОБЕД 

Борщ картофельный со сметаной 200 1,88 5,6 12,16 7,52 50,40 48,64 106,56 185(1)   

Гуляш говяжий с соусом 140 21,4 13 8 85,6 117 32 234,6 532(1)   

Рис припущенный 150 3,6 6 37,05 14,4 54 148,2 216,6 616(1)   

Салат из квашеной капусты 60 0,96 3,6 4,62 3,84 32,4 18,48 54,72 108(1)   

Компот из с/ф 200 0,6 0 28,9 2,4 0 115,6 118 759(1)   

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,5 0,55 20,5 14 4,95 82 100,95     

          0 0 0 0     

ИТОГО 
ЗА ОБЕД   800 31,94 28,75 111,23 127,76 258,75 444,92 831,43     

                        

                        

                        

  ВСЕГО ЗА ЗАВТРАК И ОБЕД 1305 50,85 50,05 186,73 203,4 303,75 746,92 1400,77     

                        

  СООТНОШЕНИЕ   1 0,98427 3,672173             
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