
                                                                                               

 

Примерное двухнедельное меню 

рациона питания для детей 5-9 классов 

МБОУ «Нижнежуравская ООШ» 

(Сборник рецептур блюд и кулинарных изделий для питания 

школьников/ Под ред. М.П Могильного.-М.:ДеЛи принт, 2005.-628с) 
Дни 

недели 

 Наименование Выход Белки,г Жиры,г Углеводы,г Калорийность 

Ккал. 

1 неделя 

Понедельник  1 Макароны 

отварные с 

маслом 

1/200/

10 

4,75 
 

18,2 
 

26,1 
 

225 
 

 2 Хлеб 

пшеничный 

1/50 3,8 0,3 20,7 117 

3 Чай с сахаром 1/200 0,2  15,01 57 

4 Салат из 

квашеной 

капусты 

1/50 0,8 2,45 5,5 47,5 

5 Птица отварная 1/50 10,7 9,5 0,7 131,0 

 Итого 550 20,25 30,45 68,01 577,5 

Вторник 1 Суп 

картофельный с 

макаронными 

изделиями 

1/250 14,63 3,71 22,73 164 

2 Компот из 

сухофруктов 

1/200/

15 

0,8  21,82 87,6 

3 Хлеб 

пшеничный 

1/50 4,1 0,6 21,0 105,8 

4 Яблоко  1/100 0,4  12,6 52 

 Итого 600 19,93 4,31 78,15 409,4 

Среда 

  

1 Плов из птицы 1/200 19,46 22,53 31,86 408 

2 Чай с сахаром 1/200/

15 

0,2  15,01 57 

3 Хлеб 

пшеничный  

1/50 3,8 0,3 20,7 117 

 Итого 450 23,46 22,83 67,57 

 

582 

Четверг 

 

1 Пюре 

картофельное 

1/150 3,12 5,11 18,6 132,7 

 2 Хлеб  

пшеничный 

1/50 3,8 0,3 20,7 117 

3 Чай с сахаром 1/200 0,1  15,0 60 



4 Сосиска 

отварная 

1/50 4,7 11,7 0,5 126 

 Итого 450 11,72 17,11 54,8 435,7 

Пятница 1 Каша 

рассыпчатая 

гречневая с 

маслом 

1/200 7,5 6,3 40,8 249,9 

2 Хлеб 

пшеничный 

1/50 4,1 0,6 31,0 105,8 

 

3 

 

Чай с сахаром 

 

1/200 

 

0,1 

 

 15,0 

 

60 

 

4 Птица тушенная 

в соусе 

1/100 13,5 17,1 3,8 223 

 Итого 505 25,2 24 90,6 638,7 

2 неделя 

Понедельник 1 Вермишель 

отварная со сл. 

маслом 

1/200 7,2 8,4 48,8 300 

2 Чай с сахаром 1/200 0,1  15,0 60 

3 Хлеб пшеничный 1/50 4,1 0,6 31,0 105,8 

4 Птица отварная 1/50 10,7 9,5 0,7 131 

5 Салат из                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

белокочанной 

капусты 

1/50 0,7 2,3 5,15 44 

 Итого 550 22,8 20,8 100,65 640,8 

Вторник 1 Рагу из птицы 1/250 18,76 22,68 25,76 382,2 

2 Хлеб пшеничный 1/50 4,1 0,6 21,0 105,8 

3 Чай с сахаром 1/200 0,1  15,0 60 

 Итого 500 22,96 23,28 61,76 548 

Среда 1 Суп 

картофельный с 

крупой 

(рисовый) 

1/250 1,0 2,73 20,93 116,3 

2 Хлеб пшеничный 1/50 4,1 0,6 21 105,8 

3 Компот из 

сухофруктов 
1/200 0,8  21,82 87,6 

 Итого 500 5,9 3,33 63,75 309,7 

Четверг 1 Пюре 

картофельное 

1/150 3,15 6,9 26,25 180 

2 Чай с сахаром 1/200 0,1 0 15,0 60 

 3 Хлеб пшеничный 1/50 3,8 0,3 20,7 117 

4 Котлета 

рубленая из 

птицы 

1/50 8,1 12,1 7,8 173,0 

 Итого 450 15,15 19,3 69,75 530 

Пятница 1 Суп 

картофельный с 

бобовыми 

(гороховый) 

1/250 5,18 5,35 23,6 163,3 

2 Чай с сахаром  1/200 0,1 0 15,0 60 

3 Хлеб пшеничный  1/50 3,8 0,3 20,7 117 

 Итого 450 9,08 5,65 59,3 340,3 



 


