
Примерное двухнедельное сезонное меню 
для обучающихся 1 - 4  классов 
МБОУ Колодезянской ООШ 

Тарасовского района Ростовской области 
на 2023 -  2024 учебный год.

Меню составлено на основе сборника рецептур ; 2008г. Для предприятий общественного 
питания. Л.Е. Годунова, М.Т. Лабзина.



Завтрак. Весна-лето (7-11 лет)
1 неделя понедельник

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,

г.
Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность, ккал

белки жиры углеводы
Омлет натуральный 150 11,02 22,73 2,29 263,86
Зеленый горошек 60 1,92 0,12 3,96 24
Компот из 
сухофруктов 200 ' 0,44 0,02 31,7 130,4

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,3 20,7 117
Сыр 15 3,8 4,8 0 60
Вафли 30 2,52 16,68 33,3 153
Итого 505 23,5 44,65 91,95 748,26

1 неделя вторник

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы

Запеканка из творога 
со сгущенным 
молоком

150/20 40 12 37 252

Сыр 15 3,8 4,8 0 60
Чай с сахаром 200 14 56
Хлеб пшеничный 50 3,8 0,3 20,7 117
Пряник 65 4 5 0 234

Итого 500 51,6 22,1 71,7 719

1 неделя среда

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы
Каша овсяная вязкая 
молочная с маслом, 
сахаром

265 8,281 9,018 38,559 269,33

Какао на молоке 200 3,8 3,1 25,17 145
Хлеб пшеничный 25 1,9 0,15 10,35 58,5
Вафли 25 2 5 18 128

Итого 515 15,981 17,268 92,079 600,83



1 неделя четверг

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы
Каша пшеничная со 
сливочным маслом 150 6 6 34 210

Куры тушеные в 
соусе 200 29 33 7 430

Огурцы свежие 70 0 1,85 10,4
Хлеб пшеничный 50 3,8 о,з 20,7 117
Сыр 15 3,8 4,8 0 60
Компот из 
сухофруктов 200 0,44 0,02 31,7 130,4

Итого 685 43,04 44,12 95,25 957,8

1 неделя пятница

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы
Каша гречневая со 
сливочным маслом 150 6 5 29 187

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,3 20,7 117
Чай с сахаром 200 14 56
Сосиска отварная 90 10,6 15,28 36,96 255,68
Яблоко свежее 150 0 0 14 66
Огурцы свежие 70 0,6 0 1,85 10,4
Итого 710 21 20,58 116,51 692,08

2 неделя понедельник

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы

Запеканка из творога 
со сгущенным 
молоком

150 40 12 37 252

Какао на молоке 200 3,8 3,1 25,17 145
Хлеб пшеничный 50 3,8 0,3 20,7 117
Яблоко свежее 100 0 0 9 45
Масло сливочное 10 0,08 7,82 0,06 73,3

Итого 510 47,68 23,22 91,93 632,3



2 неделя вторник

Прием пищи,
наименование блюда

масса 
порции,г Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность, ккал
белки жиры углеводы

Макароны отварные с 
маслом сливочным 150 7,536 5,959 48,031 276,11

Сосиска отварная 90 10,6 15,28 36,96 255,68
Компот из 
сухофруктов 200 0,44 0,02 31,7 130,4

Хлеб пшеничный 50 3,8 0,3 20,7 117
Зеленый горошек 60 1,92 0,12 3,96 24
Яблоко свежее 150 0 0 14 66
Итого 700 24,296 21,679 155,351 869,19

2 неделя среда
Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,

г.
Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность, ккал
белки жиры углеводы

Каша молочная 
рисовая с сахаром и 
маслом сливочным

265 8 9 39 269

Чай с сахаром 200 0 0 14 56
Хлеб пшеничный 25 1,9 0,15 10,35 58,5
Сыр 15 3,8 4,8 0 60
Вафли 40 2 7 28 204
Итого 545 15,7 20,95 91,35 647,5

2 неделя четверг

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,
г.

Пищевые вещества, г Энергетическая 
ценность, ккал

белки жиры углеводы
Каша гречневая с 
маслом сливочным 150 6,4 5,12 28,68 187,1

Куры, тушенные в 
соусе 200 28,15 32,3 6,5 430

Огурцы свежие 70 0,6 0 1,85 10,4
Хлеб пшеничный 25 1,9 0,15 10,35 58,5
Какао на молоке 200 3,8 3,1 25,17 145
Сыр 15 3,8 4,8 0 60
Итого 660 44,65 45,47 72,55 891



2 неделя пятница

Прием пищи, 
наименование блюда

масса
порции,

г.
Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность, ккал
белки жиры углеводы

Рыба, тушенная с 
овощами 150 0,63 6,03 5,2 78,2

Картофель отварной с 
маслом сливочным 150 3,5 4,5 23,7 253,06

Чай с сахаром 200 0 0 14 56
Хлеб пшеничный 25 1,9 0,15 10,35 58,5
Огурцы свежие 70 0,6 0 1,85 10,4
Печенье 20 2 6 22 97
Яблоко свежее 150 0 0 14 66
Итого 765 8,63 16,68 91,1 619,16


