
 
Рекомендации по организации здорового питания обучающихся 

 
Для обеспечения обучающихся здоровым питанием, составными 

частями которого являются оптимальная количественная и качественная 
структура питания, гарантированная безопасность, физиологически 
технологическая и кулинарная обработка продуктов и блюд, физиологически 
обоснованный режим питания, следует разрабатывать рацион питания.  

 Рацион питания обучающихся предусматривает формирование набора 
продуктов, предназначенных для питания детей в течение суток или иного 
фиксированного отрезка времени.  

 На основании сформированного рациона питания разрабатывается 
меню, включающее распределение перечня блюд, кулинарных, мучных, 
кондитерских и хлебобулочных изделий по отдельным приемам пищи 
(завтрак, обед, полдник, ужин).  

 Для обеспечения здоровым питанием всех обучающихся 
образовательного учреждения, необходимо составление примерного меню на 
период не менее двух недель (10 - 14 дней). 

 Примерное меню разрабатывается юридическим лицом или 
индивидуальным предпринимателем, обеспечивающим питание в 
образовательном учреждении, и согласовывается руководителями 
образовательного учреждения. 

 Примерное меню разрабатывается с учетом сезонности, необходимого 
количества основных пищевых веществ и требуемой калорийности суточного 
рациона. 

 При разработке примерного меню учитывают: продолжительность 
пребывания обучающихся в общеобразовательном учреждении, возрастная 
категория и физические нагрузки обучающихся.  

 Для обучающихся образовательных учреждении необходимо 
организовать двухразовое горячее питание (завтрак и обед).  

При круглосуточном пребывании должен быть предусмотрен не менее, 
чем пяти кратный прием пищи. За 1 час перед сном в качестве второго ужина 
детям дают стакан кисломолочного продукта (кефир, ряженка, йогурт и др.).  
Интервалы между приемами пищи не должны превышать 3,5 - 4-х часов.  

При разработке меню для питания учащихся предпочтение следует 
отдавать свежеприготовленным блюдам, не подвергающимся повторной 
термической обработке, включая разогрев замороженных блюд.  

В примерном меню не допускается повторение одних и тех же блюд или 
кулинарных изделий в один и тот же день или в последующие 2-3 дня.  

 В примерном меню должно учитываться рациональное распределение 
энергетической ценности по отдельным приемам пищи. При одно-, двух-, 
трех- и четырехразовом питании распределение калорийности по приемам 
пищи в процентном отношении должно составлять: завтрак - 25%, обед - 35%, 
полдник - 15% (для обучающихся во вторую смену - до 20-25%), ужин - 25%. 
При круглосуточном пребывании обучающихся, при пятиразовом питании: 



завтрак - 20%, обед - 30-35%, полдник - 15%, ужин - 25%, второй ужин - 5-
10%. При организации шестиразового питания: завтрак - 20%, второй завтрак 
- 10%, обед - 30%, полдник -15%, ужин - 20%, второй ужин - 5%. Допускается 
в течение дня отступления от норм калорийности по отдельным приемам пищи 
в пределах ±5 %, при условии, что средний процент пищевой ценности за 
неделю будет соответствовать вышеперечисленным требованиям по каждому 
приему пищи.  

 В суточном рационе питания оптимальное соотношение пищевых 
веществ: белков, жиров и углеводов, должна составлять 1:1:4 или в 
процентном отношении от калорийности, как 10-15%, 30-32% и 55-60%, 
соответственно, а соотношения кальция к фосфору, как 1:1,5.  

 Питание обучающихся должно соответствовать принципам щадящего 
питания, предусматривающее использование определенных способов 
приготовления блюд, таких как варка, приготовление на пару, тушение, 
запекание, и исключать продукты с раздражающими свойствами.  

 Ежедневно в рационах 2-6-разового питания следует включать мясо, 
молоко, сливочное и растительное масло, хлеб ржаной и пшеничный (с 
каждым приемом пищи). Рыбу, яйца, сыр, творог, кисломолочные продукты 
рекомендуется включать 1 раз в 2-3 дня.  

 Завтрак должен состоять из закуски, горячего блюда и горячего 
напитка, рекомендуется включать овощи и фрукты.  

 Обед должен включать закуску, первое, второе (основное горячее 
блюдо из мяса, рыбы или птицы) и сладкое блюдо. В качестве закуски следует 
использовать салат из огурцов, помидоров, свежей или квашеной капусты, 
моркови, свеклы и т.п., с добавлением свежей зелени. В качестве закуски 
допускается использовать порционированные овощи (дополнительный 
гарнир). Для улучшения вкуса в салат можно добавлять свежие или сухие 
фрукты: яблоки, чернослив, изюм и орехи.  

 В полдник рекомендуется включать в меню напиток (молоко, 
кисломолочные продукты, кисели, соки) с булочными или кондитерскими 
изделиями без крема.  

 Ужин должен состоять из овощного (творожного) блюда или каши; 
основного второго блюда (мясо, рыба или птица), напитка (чай, сок, кисель). 
Дополнительно рекомендуется включать, в качестве второго ужина, фрукты 
или кисломолочные продукты и булочные или кондитерские изделия без 
крема.  

 Фактический рацион питания должен соответствовать утвержденному 
примерному меню. В исключительных случаях допускается замена одних 
продуктов, блюд и кулинарных изделий на другие при условии их 
соответствия по пищевой ценности, что должно подтверждаться 
необходимыми расчетами.  
 
 
 

 



РЕКОМЕНДУЕМАЯ МАССА ПОРЦИЙ БЛЮД (В ГРАММАХ)  
ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

 

Название блюд  
Масса порций в граммах для 
обучающихся (с 11 лет и старше) 

Каша, овощное, яичное, 
творожное, мясное блюдо  

200 - 250  

Напитки (чай, какао, сок, компот, 
молоко, кефир и др.)  

200  

Салат  100 - 150  
Суп  250 - 300  
Мясо, котлета  100 - 120  
Гарнир  180 - 230  
Фрукты  100  

 
Потребность в пищевых веществах и энергии  

обучающихся образовательных учреждений начального  
и среднего профессионального образования 

 

Название пищевых 
веществ  

Потребность в пищевых веществах для 
обучающихся юношей и девушек  
юноши 15 - 18 лет девушки 15 - 18 лет 

Белки (г)  98 - 113  90 - 104  
в т.ч. животного 
происхождения  

59 - 68  54 - 62  

Жиры (г)  100 - 115  90 - 104  
в т.ч. растительного 
происхождения 

30 - 35  27 - 31  

Углеводы (г)  425 - 489  360 - 414  
Энергетическая ценность 
(ккал)  

3000 - 3450  2600 - 2990  

Витамины:      
Витамин C (мг)  70  70  
Витамин A (мг рет. экв)  1,0  0,8  
Витамин E (мг ток. экв)  15  12  
Тиамин (мг)  1,5  1,3  
Рибофлавин (мг)  1,8  1,5  
Пиридоксин (мг)  2,0  1,6  
PP (мг ниац. экв)  20  17  
Фолат (мкг)  200  200  



Минеральные вещества:      
Кальций (мг)  1200  1200  
Фосфор (мг)  1800  1800  
Магний (мг)  300  300  
Железо (мг)  15  18  
Йод (мг)  0,13  0,13  

 
Распределение в процентном отношении потребления  

пищевых веществ и энергии по приемам пищи обучающихся  
в образовательных учреждениях 

 

Прием пищи  
Доля суточной потребности в пищевых веществах 
и энергии  

Завтрак в школе (первая 
смена)  

20 - 25%  

Обед в школе  30 - 35%  
Полдник в школе  10%  
Итого  60 - 70%  
 

Рекомендации по распределению  
в процентном отношении потребления пищевых  

веществ и энергии по приемам пищи в общеобразовательных  
учреждениях с круглосуточным пребыванием детей  

(школы-интернаты, кадетские корпуса и др.) 
 

Прием пищи  
 

Доля суточной потребности в пищевых веществах и 
энергии  

Завтрак  20 - 25%  

Второй завтрак  10%  

Обед  30 - 35%  

Полдник  10%  

Ужин  25 - 30% <*>  
 
 


