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1.Обеденный рацион питания 

1.1. Пояснительная записка с обоснованием выбора блюд для школьных обедов 

Современные дети часто не готовы к правильному питанию. Многие из них не 

хотят есть супы и каши. Они привыкли к уличному фастфуду, просто 

«теряют голову» от популярных сетевых ресторанов. Полки современных 

магазинов соблазняют яркими и красивыми упаковками. Поэтому 

накормить современного школьника здоровой пищей не просто.  

 

     Еда в школьной столовой правильная, качественная и, самое главное, 

полезная. В первую очередь она направлена на изменение пищевых 

пристрастий детей.  

     Ни для кого не секрет, что правильное питание- это важнейшее условие 

гармоничного развития организма. Ведь с пищей человек получает 

большинство веществ, необходимых для роста и развития. Школьный 

период характеризуется интенсивным ростом, увеличением костного 

скелета и мышц, сложной перестройкой деятельности эндокринной 

системы, обмена веществ. Для обеспечения всех этих сложных жизненных 

процессов школьнику необходимо полноценное сбалансированное питание. 

     Каковы принципы здорового питания? 

1.Питание должно быть сбалансировано. Для здоровья детей важнейшее 

значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню 

школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только 

белки, жиры и углеводы, но и незаменимые витамины, минералы, 

микроэлементы, некоторые жирные кислоты. 

2.Питание школьника должно быть оптимальным. При составлении меню 

необходимо учитывать потребности организма, связанные с ростом и 

развитием, с повышенной физической и эмоциональной нагрузкой. 

Необходимо соблюдение баланса между поступление и расходованием 

основных пищевых веществ. 

     Таким образом, организация полноценного  питания является сложной 

задачей. Одним из его важнейших звеньев является  разработка меню 

школьных завтраков и обедов, соответствующих современным научным 

принципам оптимального (здорового) питания и обеспечивающих детей 

всеми необходимыми им пищевыми веществами. 

При разработке школьного меню руководствуются следующими принципами: 

1. Удовлетворение потребности детей в пищевых веществах и энергии в 

соответствии с возрастными физиологическими потребностями;  

2. Сбалансированность рациона по основным пищевым веществам (белкам, 

жирам и углеводам);  

3. Максимальное разнообразие рациона, которое достигается путем 

использования достаточного ассортимента продуктов и различных способов 

кулинарной обработки продуктов;  

4. Адекватная технологическая (кулинарная) обработка продуктов, 

обеспечивающая высокие вкусовые качества блюд и сохранность пищевой 

ценности всех продуктов;  



5. Наличие на каждое блюдо по меню технологических карт со ссылкой на 

источник, с наименованием блюда, выходом продукции в готовом виде, 

раскладкой продуктов в брутто и нетто, химическим составом и 

калорийностью, описанием технологического процесса.  

6. Учитывается сезон года. 

Обед- основной, главный прием пищи. Сбалансированный обед помогает 

восполнить энергию, насытить питательными веществами организм и 

улучшить работу пищеварительной системы. 

Обед для учащихся 7-11 лет включает в себя: 

1.Овощи натуральные 

2.Борщ с картофелем и капустой 

3.Бефстроганов из отварного мяса 

4.Картофельное пюре 

5.Сок фруктовый 

6.Хлеб пшеничный, ржаной 

7.Фрукты свежие 

     В натуральных овощах содержится огромное количество витаминов, 

минералов, клетчатки и других веществ, необходимых для правильного 

функционирования человеческого организма.  

     Каждый компонент борща обладает полезными свойствами, которые в 

совокупности образуют мощный источник витаминов и энергии (красная 

свекла полезна для кишечника, выводит шлаки, морковь богата бета- 

каротином, который улучшает зрение, картофель содержит большое 

количество калия полезного для сердца. Белокочанная капуста нормализует 

обмен веществ, препятствует образованию жира, репчатый лук источник 

витамина «С», томатная паста содержит большое количество 

антиоксидантов. 

     Мясо- полноценный белок, главный «строительный материал» для 

детского организма. 

     Фруктово-ягодные соки очень углеводами, органическими кислотами, 

сахарами (фруктозой, глюкозой), различными витаминами, красящими и 

ароматическими веществами, минеральными солям. Фрукты богаты 

витаминами и минералами и являются одним из основных источников 

клетчатки, которая необходима для правильного функционирования 

желудочно-кишечного тракта, нормализации жирового обмена, выведения 

из организма "плохого" холестерина.  

     Хлеб источник энергии, клетчатки и витаминов группы В. 

 

Обед для учащихся с 12 лет и старше включает в себя: 

1.Суп картофельный с мясными фрикадельками 

2.Рагу из птицы 

3.Какао с молоком 

4.Печенье 

5.Сыр сычужный твердый порциями 

6.Хлеб пшеничный, ржаной 

     Супы – это сбалансированный набор белков, жиров и углеводов, а также 

витаминов и минералов. Жидкая консистенция, вареные овощи и мясо 



подготавливают желудок к приему тяжелой пищи. Более того, продукты, 

подвергшиеся подобной термической обработке, сохраняют больше полезных 

веществ. После отваривания продуктов белки лучше усваиваются, поскольку 

структура белковых молекул частично разрушается, что способствует их 

лучшему расщеплению ферментами желудочно-кишечного тракта.  Мясо- 

полноценный белок, главный «строительный материал» для детского 

организма. 

Куриное мясо легко усваивается, не раздражает желудок и другие органы, не 

откладывается в жировую ткань.  

Картофель очень питательный, содержит калий, магний, фосфор, фолиевую 

кислоту и витамины группы С, которые укрепляют иммунную систему и 

предохраняют от вирусов. 

Польза какао доказана многими исследованиями. Вкусный напиток содержит 

антиоксиданты, снижает кровяное давление, уменьшает риски сердечно-

сосудистых заболеваний и улучшает функции мозга. Молочные белки отлично 

сочетаются с флавоноидами какао. Натуральное масло какао, содержащееся в 

порошке, быстрее растворяется в молочной основе, увеличивая питательность 

напитка. За счёт молока повышается содержание и усвояемость кальция, 

необходимого для роста костей. 

Сычужные сыры быстро утоляют голод, благодаря витамину В полезны для 

нервной системы, кишечника, улучшают состояние волос, зубов, ногтей. 

  



1.2.Примерное двухнедельное меню. 
 Основное (организованное) меню для учащихся с 7 до 11 лет - сезон осенне-зимний -

 ОТКРЫТЬ 

 
 

 Основное (организованное) меню для учащихся с 12 лет и старше - сезон осенне-
зимний - ОТКРЫТЬ 

 

https://kanschool5.ru/files/docs/pitanie/osnovnoe-menu-7-11let-osenne-zimnij-sezon.pdf
https://kanschool5.ru/files/docs/pitanie/osnovnoe-menu-12-18let-osenne-zimnij-sezon.pdf


1.3.Документы и фотоматериалы обедов. 

Для учащихся с 7 до 11 лет 

 
Для учащихся с 12 лет и старше 

 
 



1.4.Технологические карты блюд. 

 Обед для учащихся с 7 до 11 лет 

 

 

 



 

  



 

  



Обед для учащихся с 12 лет и старше 

           

     

 



   

   

   



      

 

 

 

 



1.5.Фотоматериалы. 

Обед для учащихся с 7 до 11 лет 

       

 

  

 

Картофельное пюре и бефстроганов из отварного мяса 

Борщ с картофелем и капустой 

 

Сок фруктовый 

 



          

 

  

Фрукты свежие (яблоко) 

 

Хлеб пшеничный и ржаной 

 



Дегустация обеда для учащихся с 7 до 11 лет 

  

 

 

 

  

Дегустация обеда учащимися Дегустация обеда родителями 

Дегустация обеда педагогами 



Обед для учащихся с 12 лет и старше 

  

 

 

 

 

Хлеб пшеничный и ржаной  Печенье  

Суп картофельный с мясными фрикадельками  

 

Рагу из птицы 

 



  

 

 

 

  

Сыр сычужный твердый порциями  

Какао с молоком  



Дегустация обеда для учащихся с 12 лет и старше 

 

 

 

  

Дегустация обеда учащимися  

Дегустация обеда родителями 

Дегустация обеда педагогами 



2. Фотографии 

  

 

    

          

Коллектив работников пищеблока 

Повар  
Шевченко Альбина Витальевна 

Зав. столовой 
Демиденко Светлана Васильевна 

Кух. рабочая 
Меркулова Татьяна Николаевна 

Повар  
Перетятько Анжелика Евгеньевна 



Приложение 

Приложение 1 

Модель по организации питания 

  



Приложение 2 

Список технологического оборудования пищеблока 

 4-холодильника;  

 морозильная камера;  

 овощерезка;  

 электромясорубка;  

 картофелечистка;  

 вытяжной шкаф;  

 мармитная линия;  

 электропечь;  

 электросковорода;  

 2 духовых шкафа;  

 2-водонагревателя 

  



Приложение 3 

Обеденный зал на 100 посадочных мест 

  



Приложение 4 

Условия для мытья рук перед посещением столовой 

  

  



Приложение 5 

Стенды в школьной столовой 

  



Приложение 6 

Тематический день «Масленица золотая, гостья дорогая» 

Тематический день «Пасхальная палитра» 

 
Школа кулинарного искусства 

   



Приложение 7  

Тематические классные часы «Правильное питание- успешное образование» 

 
 

Общешкольный проект «Традиции русского чаепития» 

  
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Интеллектуальная игра «Умники и умницы» 

 

 



Приложение 8 

Интервью с представителем родительского комитета МБОУ СОШ № 5 

Сидоренко Е.С. о качестве работы нового оператора питания. 

 


