[bookmark: _GoBack]Оптимизированное меню 2026
Основное (организационное)меню
Возрастная категория:7-12 лет




	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 1
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Салат из кукурузы консервированной
	60
	1,71
	3,69
	4,81
	59,58
	12

	
	Каша гречневая с мясом тушеным консервированным(говядина)
	200
	16.28
	12.62
	25.02
	317.71
	б/н

	
	Сок(яблочный)
	200
	1,00
	-
	20,20
	84,00
	271

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	Итого за завтрак:
	
	510
	22.35
	17.05
	83.61
	592.57
	












	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 1
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные  соленые (огурец)\
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Борщ с картофелем и капустой 
	200
	1.44
	3.94
	8.74
	82.00
	62

	
	Жаркое по- домашнему с мясом консервированным (говядина)
	240
	22.40
	47.60
	42.40
	416.00
	б/н

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,10
	32,00
	132,00
	241

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	800
	30.77
	52.55
	133.47
	822.97
	

	Итого за день:
	
	1310
	53.12
	69.60
	217.08
	1415.54
	
















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 2
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная пшенная
	200
	7,40
	9,40
	36,00
	258,00
	128

	
	Бутерброд с джемом
	50
	2.43
	0.92
	29.61
	134.00
	2

	
	Яйца вареные
	40
	5,10
	4,60
	0,30
	63,00
	143

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (яблоко)
	150
	0,60
	0,60
	14,70
	66,00
	338

	
	Кондитерское изделие печенье сахарное
	20
	1,50
	1,96
	14,88
	83,40
	п/п

	Итого за завтрак:
	
	680
	18.22
	17.90
	115.38
	690.38
	















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 2
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Суп крестьянский с крупой(рис)
	200
	1,18
	3,94
	4,88
	60,00
	74

	
	Макаронные изделия отварные с мясом тушеным консервированные(говядина)
	240
	25.92
	21.36
	28.68
	453.60
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (яблоко)
	150
	0,60
	0,60
	14,70
	66,00
	338

	Итого 
	
	950
	34.04
	27.01
	108.60
	813.47
	

	Итого за день:
	
	1630
	52.26
	44.91
	223.98
	1503.85
	















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 3
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (помидор)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Рис тушеный с мясом консервированным
	240
	25.20
	21.60
	44.40
	468.00
	б/н

	
	Сок(яблочный)
	200
	1,00
	-
	20,20
	84,00
	271

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (банан)
	160
	2,40
	0,80
	33,60
	153,60
	231

	Итого за завтрак:
	
	730
	32.85
	23.22
	134.58
	854.48
	




















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 3
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные  соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Суп картофельный с горохом
	200
	4,39
	4,21
	13,05
	107,80
	206

	
	Каша пшеничная  рассыпчатая
	150/10
	6,55
	7,98
	40,12
	258,00
	378

	
	Биточки рыбные из консервов
	90
	18.60
	12.25
	15.82
	243.75
	б/н

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,10
	32,00
	132,00
	241

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	810
	36.47
	25.45
	151.32
	935.42
	

	Итого за день:
	
	1540
	69.32
	48.67
	285.90
	1789.90
	
















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые(помидоры)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Каша гречневая с мясом тушеным консервированным(говядина)
	200
	16.28
	12.62
	25.02
	317.71
	б/н

	
	Сок (яблочный)
	200
	1,00
	-
	20,20
	84,00
	271

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (яблоко)
	150
	0,60
	0,60
	14,70
	66,00
	338

	Итого за завтрак:
	
	680
	22.13
	14.04
	96.30
	616.59
	

















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 4
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Борщ с картофелем и капустой 
	200
	1.44
	3.94
	8.74
	82.00
	62

	
	Жаркое по- домашнему с мясом консервированным (говядина)
	240
	22.40
	47.60
	42.40
	416.00
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	800
	30.18
	52.65
	111.48
	731.87
	

	Итого за день:
	
	1480
	52.31
	66.69
	207.78
	1348.46
	
















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Капуста тушеная с мясом тушеным консервированным(говядина)
	250
	10.00
	12.00
	25.00
	280.00
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (банан)
	160
	2,40
	0,80
	33,60
	153,60
	231

	Итого за завтрак:
	
	740
	16.47
	13.82
	103.55
	566.90
	





















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 1
	
	
	
	
	
	
	

	День 5
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи соленые натуральные (помидор)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Суп с фасолью
	200
	4,09
	4,27
	12,91
	106,60
	206

	
	Рис тушеный с мясом консервированным
	240
	25.20
	21.60
	44.40
	468.00
	б/н

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,10
	32,00
	132,00
	241

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	770.30
	36.47
	26.88
	141.08
	910.07
	

	Итого за день:
	
	1510.30
	52.94
	40.70
	244.63
	1467.97
	
















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 6
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец.)
	80
	0,64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Макаронные изделия отварные с мясом тушеным консервированные(говядина
	240
	25.92
	21.36
	28.68
	453.60
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Кондитерское изделие вафли
	20
	0,56
	0,66
	15,46
	70,80
	п/п

	Итого за завтрак:
	
	590
	30.55
	23.04
	89.09
	703.68
	

















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 6
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Борщ с картофелем и капустой 
	200
	1.44
	3.94
	8.74
	82
	62

	
	Жаркое по – домашнему с мясом консервированным
	240
	22.40
	47.60
	42.40
	416.00
	б/н

	
	Сок 
	200
	1,00
	-
	20,20
	84,00
	271

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (яблоко)
	150
	0,60
	0,60
	14,70
	66,00
	338

	Итого 
	
	950
	31.71
	53.05
	136.37
	841.87
	

	Итого за день:
	
	1540
	62.26
	76.09
	225.46
	1545.55
	




















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 7
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	Овощи натуральные соленые(помидоры)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Каша гречневая с мясом тушеным консервированным(говядина)
	200
	16.28
	12.62
	25.02
	317.71
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (банан)
	160
	2,40
	0,80
	33,60
	153,60
	231

	Итого за завтрак:
	
	690
	23.00
	14.44
	105.01
	660.19
	

















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 7
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Каша пшеничная  рассыпчатая
	150/10
	6,55
	7,98
	40,12
	258,00
	378

	
	Биточки рыбные из консервов
	90
	18.60
	12.25
	15.82
	243.75
	б/н

	
	Кисель из кураги
	200
	0,88
	0,06
	32,74
	154,00
	246

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	610.00
	32.30
	21.19
	139.01
	849.62
	

	Итого за день:
	
	1300
	55.30
	35.63
	244.02
	1509.81
	

















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 8
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каша жидкая молочная  манная
	200
	6,00
	8,44
	31,20
	224,00
	125

	
	Яйцо вареное
	40
	5,10
	4,60
	0,30
	63,00
	143

	
	Бутерброд с джемом
	50
	2.43
	0.92
	29.61
	134
	2

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (яблоко)
	150
	0,60
	0,60
	14,70
	66,00
	338

	Итого за завтрак:
	
	660
	15.32
	14.98
	95.70
	572.98
	


















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 8
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Суп с фасолью
	200
	4,09
	4,27
	12,91
	106,60
	206

	
	Капуста тушеная с мясом тушеным консервированным(говядина)
	250
	10.00
	12.00
	25.00
	280.00
	б/н

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,10
	32,00
	132,00
	241

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	810
	21.02
	17.28
	120.24
	712.47
	

	Итого за день:
	
	1470
	36.34
	32.26
	215.94
	1285.45
	
















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 9
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи соленые натуральные (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Макаронные изделия отварные с мясом тушеным консервированные(говядина
	240
	25.92
	21.36
	28.88
	453.60
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Пирожок печеный с черной смородиной
	80
	4,00
	2,80
	48,00
	232,00
	п/п

	Итого за завтрак:
	
	650
	33.99
	25.18
	121.83
	864.88
	


















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 9
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (помидор)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Рассольник ленинградский с (перловой крупой)
	200
	1,62
	4,08
	9,60
	84,00
	72

	
	Жаркое по- домашнему с мясом консервированным (говядина)
	240
	22.40
	47.60
	42.40
	416.00
	б/н

	
	Компот из сухофруктов
	200
	0,66
	0,10
	32,00
	132,00
	241

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	800
	31.20
	52.69
	135.77
	835.47
	

	Итого за день:
	
	1450
	65.19
	77.87
	257.60
	1700.35
	














	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 10
	
	
	
	
	
	
	

	Завтрак
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи соленые натуральные (огурец)
	80
	0.64
	0.08
	1.36
	8.00
	70

	
	Рис тушеный с мясом консервированным
	240
	25.20
	21.60
	44.40
	468.00
	б/н

	
	Сок
	200
	1,00
	-
	20,20
	84,00
	271

	
	Хлеб пшеничный
	30
	2,24
	0,52
	23,70
	85,30
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	20
	1,12
	0,22
	9,88
	45,98
	п/п

	
	Плоды и ягоды свежие (банан)
	160
	2,40
	0,80
	33,60
	153,60
	231

	Итого за завтрак:
	
	730
	32.60
	23.22
	133.14
	844.88
	


















	Приём пищи
	Наименование блюда
	Вес блюда
	Пищевые вещества
	Энергетическая ценность
	№ рецептуры

	
	
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	
	

	Неделя 2
	
	
	
	
	
	
	

	День 10
	
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи натуральные соленые (помидор)
	80
	0.89
	0.08
	2.80
	17.60
	70

	
	Суп картофельный с крупой (гречневой )
	200
	2,36
	2,45
	14,77
	92,15
	101

	
	Капуста тушеная с мясом тушеным консервированным(говядина)
	250
	10.00
	12.00
	25.00
	280.00
	б/н

	
	Чай с сахаром
	200
	0,07
	0,20
	10,01
	40,00
	261

	
	Хлеб пшеничный
	50
	3,95
	0,50
	24,15
	116,90
	п/п

	
	Хлеб ржано-пшеничный
	30
	1,68
	0,33
	24,82
	68,97
	п/п

	Итого 
	
	810
	18.95
	15.56
	101.55
	615.62
	

	Итого за день:
	
	1540
	51.55
	38.78
	234.69
	1460.50
	

























Меню разработано в соответствии сборников рецептур:
1. «Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях». Под ред. М.П. Могильного и В.А. Тутельяна.2015 г. 
2. «Сборник рецептур на продукцию для питания детей в дошкольных образовательных организациях». Под ред. М.П. Могильного и В.А. Тутельяна.2015 г. 
3. «Сборник технических нормативов – Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях/ под ред. В.А.Тутельяна и Д.Б. Никитюка. –М.: ТД ДеЛи, 2022. – 245 с. 
4. Информация из сети интернет.



Завтрак (с 7 до 11 лет )
	
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Эц

	1 день
	22.35
	17.05
	83.61
	592.57

	2 день
	18.22
	17.90
	115.38
	690.38

	3 день
	32.85
	23.22
	134.58
	854.48

	4 день
	22.13
	14.04
	96.30
	616.59

	5 день
	16.47
	13.82
	103.55
	566.90

	6 день
	30.55
	23.04
	89.09
	703.68

	7 день
	23.00
	14.44
	105.01
	660.19

	8 день
	15.32
	14.98
	95.70
	572.98

	9 день
	33.99
	25.18
	121.83
	864.88

	10 день
	32.60
	23.22
	133.14
	844.88

	
	247.48
	186.89
	1078.10
	6967.53

	
	24.74
	18.68
	107.81
	696.75




































