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Примерное 12-ти дневное меню 
завтраков, обедов и полдников

для муниципальных общеобразовательных учреждений
городского округа Самара 

с 7 до 11 лет

Примечаниеменю разработано в соответствии со сборником рецептур блюд и кулинарных изделий для питания школьников под ред. М.П.Могилыюго 2007г. и на основании СанПиН 2.3/2.4.3590-20

осенне-зимнии период



ПРИМЕРНОЕ МЕНЮ И ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ 
ПРИГОТАВЛИВАЕМЫХ БЛЮД 

(12-ти дневное)

Сезон: осенне-зимний
Категория: с 7 до 11 лет

День 1

. № рец. Приём пищи, 
наименование блюда

Масса Пищевые вещества Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
порции Б Ж У ККАЛ А

(рет.экв)
В1 С D К Са Мд Р Fe I Se F

1 2 3 4 5 6 7 8 • 9 10 11 13 12 14 13 15 18 19 20

243
204

Второй завтрак 
Сосиска отварная 
Макароны отварные с сыром

55
195

5,3814,64 9,7216,37 0,448,94 i l l352 20 0,010,08 0,11 11078,64 12,1103,72564,53222,704
7,17758,787

3,82840,194
66,511595,7957

7,1688137,808
0,86130,8813

376
пппз

Чай с сахаром 
Батон

200/10
60

0,194,8 0,042 9,1230 38158 2,61
Всего в Второй завтрак 520 25,01 28,13 88,46 659 20 0,09 0,15 213,7

4
143,0

6
59,99 307,2

8
5,09

1038
102
256.........
303

1078 ' 
0002...

Обед
Икра кабачковая
Суп картофельный с горохом и зеленью 
Мясо тушеное с соусом 
Каша гречневая вязкая

Напиток из свежих ягод с яблоками 
Хлеб пшеничный

60
250/1

80
150

200
40
40

1,125,088,284,320,063,343

4,764,9520,884,660,051,34

4,6617,781,8720,497,722,4713

661362281664910168

19010
0,020,170,050,12
0,080,05

1,6850,6
9,9 • 0,03

189499,45202,272138,691541,9197,298

21,64833,81846,60357,19932,235215,1412,32

7,8333,75615,005762,97151,174526,816,36

19,31493,116190,134894,98781,435591,8754,98

0,36541,71910,98472,11360,30541,741,36
0,0003 0,03 0,03

Всего в Обед 821 25,2 36,64 87,97 814 200 0,49 17,18 0,03 1 266, 
52

98,96 163,9 445,8
4

8,59

Ж
ред'ер

0,03

Полдник 24 44,4116,56 39170 40 0,040,01 62,6933240 16,6412,32 5,57336,96 59,506712,18 0,8667
ттк Кекс Шоколадный 100

200

5,120,94 1,6 — -41° SO 1 W e iа
\ s c

n  f  i

Всего в Полдник 300 6,06 24 60,98 461 40 0,05 1,6 302,6
9

28,96 12,53 71,69 Щ In  0)
/ £  ь  / »  д<>

56,27 88,77 237,4 1 934 260 0,64 18,93 0,03 1 782,____ 270,9
_____я

236,4 824,8 15,07 iN -W
---------------- ------- ------- =------------------- ----------------- — --------------------- ------------------------------------------ ^ 5 ^ 1 3 0 0 5 3 ^



День 2



д е н ь  j



День 4

№ рец. Приём пищи, 
наименование блюда

Масса Пищевые вещества Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
порции Б Ж У К КАЛ А

(рет.экв)
В1 С D К Са Мд Р Fe I Se F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13 12 14 13 15 18 19 20

1015'

303...

379
0003

Второй завтрак 
Тефтели из птицы с соусом

Каша гречневая вязкая

Кофейный напиток с молоком 
Батон

60/50

150

. 200 
60

8
* 4,322,94,8

11,554,663,07
2

10,0920,4913,6330
20616694158

10

10

10

0,04
0,120,03

0,98
0,52

178,9025138,6915146,3
25,73917,1993105,77622,704

14,983162,971512,1840,194
85,653794,987878,3137,808

0,74042,11360,07832,61 0,009
Всего в Второй завтрак 520 20,02 21,28 74,21 624 30 0,19 1,5 463,8

9
161,4

2
130,3

3
396,7

5
5,54 0,01

70 ....
82

265

1078
0002
0001

Обед
Огурец соленый
Борщ с капустой и картофелем со сметаной
и зеленью
Плов из говядины

Напиток из свежих ягод с яблоками 
Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной

60
250/10

/1
210

200
40
40

0,452,18
10,510,063,343

0,056,3
21,470,051,34

0,8715,93
42,2115,9622,4713

6126
54489
10168

10

140
0,010,04
0,09
0,080,05

. 1,2 8,35
1,579,9

' 84,6 343,875
277,7942,1597,298

12,14440,5504
16,16382,37615,1412,32

7,30821,576
43,90721,174526,816,36

12,52848,0849
156,565 • 2 1,435591,8754,98

0,31320,9844
1,44980,32631,741,36

Всего в Обед 811 19,54 29,21 110,4
4

934 150 0,27 21,02 943,6
2

98,69 117,1
3

365,4
6

6,17

Полдник
100
200

5,335,26 2,975,63 53,937,46 305
102 20

0,060,04 0,060,56 107,51292 14,32
211,2

9,6124,36 44,36165,3 0,940,174ттк
386

Гребешок с повидлом 
Кефир
Всего в Полдник 300 10,59 8,6 61,39 407 20 0,1 0,62 399,5

1
225,5

2
33,97 209,6

6
1,11

Всего в день 50,15 59,09 246,0 1 965 200 0,56 23,14 1 807,пд 485,6 281,4 971,8 12,83 0,01



День ь

Минеральные вещества (мг)



день о

Ф в д е р .

Ы ^'М прсеоеМ',
\ \ *  * \  • / З т



День /

Минеральные вещества (мг)



День 8

№ рец. Приём пищи, 
наименование блюда

Масса Пищевые вещества
ККА/1

Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
порции Б Ж У А

(рет.экв)
В1 С D К Са Мд Р Fe I Se F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13 12 14 13 15 18 19 20

1016

303

376
обоз

Второй завтрак
Котлета натуральная из птицы с сыром

Каша гречневая вязкая

Чай с сахаром 
Батон

80

160

200/10
60

18,744,610,194,8
9,794,970,042

1,2421,869,1230
18817738158

2010,67 0,060,13 0,45
0,04

1,52 216,6375147,937625,1
98,66657,67934,53222,704

20,380667,16963,82840,194
188,645

6101,32037,1688137,808
1,17852,25450,73952,61

0,0009 1,52 1,52

Всего в Второй завтрак 510 28,34 16,8 62,22 561 30,67 0,19 0,49 1,52 389,6
8

133,5
8

131,5
7

434,9
4

6,78 1,52 1,52—— 1---
70...
88.........

259

349...
0002
0001

Обед
Огурец соленый
Щи из свежей капусты с картофелем и 
сметаной с зеленью 
Жаркое по-домашнему

Компот из смеси сухофруктов 
Хлеб пшеничный 
Хлеб ржаной

60
250/10

/1
210

200
40
40

0,452,7
9,010,453,343

0,056,99
21,1210,61,34

0,8711,57
• 23,1413,6222,4713

6108
31915210168

10
140

0,010,06
0,180,010,08.0,05

1,212,59
12,710,4

84,6323,4
999,585290,8597,298

12,14440,6824
19,937317,42415,1412,32

7,30819,227
41,326711,65826,816,36

12,52845,0747
145,301827,92791,8754,98

0,31320,6803
1,96180,56121,741,36

Всего в Обед 811 18,95 40,1 84,67 754 150 0,39 26,9 1 893, 
63

117,6
5

122,6
8

377,6
8

6,62

ттк

386 ~

Полдник
Кекс Карамельный 

Варенец

100

200

6,765,64 13.5510.56 50,077,47 299148 26,6753,33 0,050,03 0,080,24 145,2267292 72,1067218,24 12,824,36 95,2533160,08 0,760,174
Всего в Полдник 300 12,4 24,11 57,53 447 80 0,08 0,32 437,2

3
290,3

5
37,16 255,3

3
0,93

Всего в день 59,69 81,01 204,4 1762 260,67 0,66 27,71 1,52 2 720,_:_____с -л
541,5________ А 291,4________ 3L 1067, 14,33 1,52 1,52



День 9

№ рец. Приём пищи, 
наименование блюда

209
1004

377”

0003

Второй завтрак

Яйца вареные
Запеканка творожно-рисовая со сгущенным
молоком
Чай с лимоном

Батон ________ ________
Всего в Второй завтрак

1038
1034

297

309
388
00020001

Обед
Икра кабачковая
Суп с рыбными консервами и зеленью 

Фрикаделька из птицы

Макаронные изделия отварные 
Напиток из плодов шиповника 
Хлеб пшеничный
Хлеб ржаной______________ ________
Всего в Обед

ттк

389

Полдник

Венгерка 

Сок фруктовый
Всего в Полдник

Всего в день

Масса
порции

55
150/20

200/10
/5
60

500

60
250/1

80

150200
40
40

821

100200

Пищевые вещества

6,5720,81
0,24

4,8
32,42

Ж

5,5714,73
0,05

22,35

0,3533,65
9,25

30
73,25

1,137,8711.425,020,643,343
32.42

9,280,94
300 10,22

75,06

4,755,1511,384Д
1,34

26,72

4,6615,384,5932,433,2322,4713

ККАЛ

78350
38

158

Витамины (мг)
А

(рет.экв)

624

125,73
18,67

18,67

67,73

35,416,56
51,96

250,9

6616716618714210168
"897

29370
363 

1 884

8
В1

138

26

70,59
70,59

234,59

0,030,05
10

0,08

0,3
0,8

1,1

11

0,010,070,060,06
0,010,080,05
0,34

0,06
0,01

0,07

0,5

1,686,64
88

96,32

0,14
1,6

1,74

99,16

0,01

Минеральные вещества (мг)

13

77233,957532,85

Са

12

0,01 343,81

0,01

189529,95170,81663,9375 10,45 97,2 98

26,62219,406
6,072

22,704

Мд

14

5,74235,5787
4,3065
40,194

274,8

- 21,648 66,677612,1379,3588 10,824 15,14 12,32
1159, 

35

117,0471240
357,0

5
1 860,

148,1

71,141212,32
83,46

506,3

Fe

13

91,872286,960
87,9083

137,808
85,82

7,8337,67118,36057,11752,95826,816,36

524,5
5

117,1

13,76476,96
20,72

223,6

19,314114,3789111,805439,78952,95891,8754,98
435,1

112,141 -  2 12,18
124,3

1 083,

15 18

1,19630,8498
0,7439

2,61
5,4

0,36540,99351,22640,71454,3892
1,741,36

10,79

0,68240,5221Д
17,39

Se

19 20

0,01 0,01

0,01 0,01

0,01 i 0,01



День 10

№ рец. Приём пищи, 
наименование блюда

Масса Пищевые вещества 1 Витамины (мг) Минеральные вещества (мг)
порции Б Ж У ККАЛ А

(рет.экв)
В1 С D К Са Мд Р Fe I Se F

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 13 12 14 • 13 15 18 19 20

1069... ..

303...
376

Второй завтрак 
Котлета Самарская с соусом

Каша пшенная вязкая 
Чай с сахаром

90

150
200/10

60

9,964,180,194,8
7,855,460,042

9,1725,359,1230
21716738158

10 0,350,11 0,2
0,04

183,33877,167525,1
9,86489,38524,53222,704

18,367426,01393,82840,194
111,600174,16317,1688137,808

1,19680,85030,73952,61
Всего в Второй завтрак 510 19,13 15,35 73,64 580 10 0,46 0,24 285,6

1
46,49 88,4 330,7

4
5,4

-

1041
82

290/331

304
1078
0002

Обед
Кукуруза консервированная
Борщ с капустой и картофелем со сметаной
и зеленью
Птица,тушенная в соусе 

Рис отварной
Напиток из свежих ягод с яблоками 
Хлеб пшеничный

60
250/10

/1
110

150
200
40
40

1,242,18
15,863,60,063,343

0,226,3
7,265,110,051,34

6,1215,93
3,4135,157,722,4713

32126
1422364910168

10
’ 20

0,020,04
0,060,03
0,080,05

1,168,35
0,27

9,9 0,03

343,875
269,26155,552541,9197,298

2,6440,5504
19,32834,87082,235215,1412,32

21,576
21,296723,51351,174526,816,36

26,148,0849
141,275871,99691,435591,8754,98

0,20880,9844
1,1670,47570,30541,741,36

0,0003 0,03 0,03

Всего в Обед 861 29,28 20,28 103,7
8

754 30 0,28 19,68 0,03 905,8 97,08 110,7
2

435,7
4

6,24

ттк
377

Полдник
Корж Творожный 
Чай с лимоном

90
200/10

/5

8,780,24 22,040,05 35,999,25 37738 90 0,05 0,050,8 37,750,01 75,528532,85 52,9426,072 11,79134,3065 92,54597,9083 0,60380,7439 0,0005 37,7460,01 37,7460,01
Всего в  П о л д н и к 305 9,02 22,09 45,24 415 90 0,05 0,85 37,76 108,3

8
59,01 16,1 100,4

5
1,35

57,41 57,72 I 222,6 1 749 130 0,79 20,77 37,79 1 299 202,5 215,2 866,9 12,99



День 11

93,9610,962 32,364 0,365418,1477 238,613 2,6564912,18 89,175 0,369840,194 137,808 2,61
81,48 591,9 6

Минеральные вещества (мг)

7,308 12,528 0,313218,3944 49,1654 0,756954,4515 196,8004 2,96773,828 7,1688 0,739526,8 91,87 1,7416,36 54,98 1,36
412,

130,

Fe

15

7,88

0,6590,7395" м
15,28

18

Se

19 20



День 12

№ рец. Приём пищи, 
наименование блюда

Второй завтрак

ттк Кекс Шоколадный

291 Плов из птицы

377 Чай с лимоном

0003 Батон

1038
103

239/331

310

376
0002

Масса
порции

Пищевые вещества

0001

ттк

Всего в Второй завтракО б ^

50
180

200/10
/5
60

505

Икра кабачковая
Суп картофельный с макаронными изделиями 
и зеленью
Тефтели рыбные с соусом 

Картофель отварной с маслом

Чай с сахаром 
Хлеб пшеничный
Хлеб ржаной_______ ______________________
Всего в Обед

Полдник

Слойка с яблоком 

Напиток из свежей ягоды

60
250/1

105

150

200/1040
40

856

2,5611,40,24
4,8
19

Ж

129,330,05
23,38

1,132,67
9.85
2.860,193,343

4,752,58
8,944,140,041,34

23,04 21,79

4,34 13,11

ККАЛ

Витамины (мг)
А

(рет.экв)

22,2136,49,25
30

97,86

4,6618,99
10,74

22,Ъ9,1222,4713
101,2

8

19527538
158666

66
110

16314238
10168

8

20

В1

0,020,07

20

10

688 10
47,06

0,09

0,010,09
0,090,13
0,080,05
0,45

0,06

10
D

11

1,20,8

1,68

1,02

120,04

0,01

0,01

Минеральные вещества (мг)

13

Са

12

31,3467229,65332,85
293,8

5

21,74

27,24

189479,15
312,333853,207 525.197.2 98

8,3215,70546,072
22,704

Мд

14

2,786737,90764,3065
40,194

52,8

21,64817,4504
48,771414,03164,53215,1412,32

2 053, 
99

133,8

85,19

7,8321,5325
37,21630,03333,82826,816,36

13

29,7533145,57547,9083
137,808

321,0

19,31456,0541
156,673176,87767,168891,8754,98

143,6 462,9

9,7765 42,2706

Fe

15

0,43331,16770,7439
2,61

18

4,95

0,36540,8709
1,04871,17910,73951,741,36

7,3

Se

19 20

0,01 0,01

0,01 0,01


