
ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЕ КАРТЫ 

ФОТОМАТЕРИАЛЫ 

 

Завтрак 

 
  

Макароны с сыром 
Макароны являются источником комплексных углеводов, которые являются основным 

источником энергии для организма. Они поддерживают высокий уровень глюкозы в крови, 

что особенно важно утром, когда организм нуждается в энергии после ночного периода 

голодания. 

Сыр является отличным источником белка и кальция. Белок необходим для роста и 

восстановления тканей, а кальций способствует здоровым костям и зубам. Кроме того, сыр 

содержит витамин D, который помогает усваиванию кальция организмом. 

Сочетание макарон и сыра обеспечивает баланс питательных веществ в завтраке. Оно 

содержит не только углеводы и белки, но и жиры, необходимые для нормального 

функционирования организма.  



 
 

Комплексный обед для детей младшего школьного возраста 7-11 лет 

 

 
 

 



Салат из свеклы  
Вареная свекла – это полезный продукт для организма человека, поэтому он 

обязательно должен присутствовать в рационе каждого, если нет на это медицинских 

противопоказаний. Преимуществ употребления такого продукта более чем достаточно: 

укрепляются сосуды, налаживается работа сердечной мышцы, нормализуется артериальное 

давление, выводится из организма вредный холестерин, который ухудшает общее состояние 

и приводит к появлению тромбов. А также вареный корнеплод радует такими полезными 

качествами: Укрепляется нервная система, предотвращается появление стрессовой ситуации. 

Устраняются оттеки, так как из организма выводится лишняя влага. Тем самым снимается 

нагрузка с почек. Ускоряется метаболизм для выведения шлаков и токсинов из организма. 

Укрепляются стенки сосудов, капилляров и вен, поэтому обеспечивается хорошая 

циркуляция крови по организму. 

 

 
 

 

 

 



Борщ с капустой и картофелем 
Борщ обладает рядом полезных свойств, которые связаны с его составом из овощей и 

мяса. Это блюдо содержит витамины, минералы и питательные вещества, а также влияет на 

пищеварение и сердечно-сосудистую систему. Борщ содержит много клетчатки, которая 

улучшает перистальтику кишечника.  

 Капуста. Содержит клетчатку, витамины С и К, антиоксиданты и минералы (калий, магний). 

Помогает улучшить пищеварение, поддерживает здоровье кожи и волос, выводит токсины.   

Морковь. Богата каротином, полезным для зрения, и витамином А, антиоксидантом.   

Лук и чеснок. Стимулируют пищеварение и вывод токсинов, укрепляют иммунитет.   

Бульон (если борщ готовят на мясном бульоне) содержит коллаген, аминокислоты, белки и 

желатин, а также соли кальция, меди, натрия, фосфора и цинка. 

 

 
 

 

 

 

 



Гарнир:  рис отварной 
 Белый рис легко готовится, эффектно выглядит в любом блюде, обладает хорошими 

вкусовыми характеристиками и богатым набором полезных питательных элементов. К 

несомненным преимуществам употребления белого риса относят его богатый состав. В него 

входят медленные углеводы, которые снабжают мышечную ткань необходимой энергией. А 

также витамины группы В, укрепляющие иммунную, нервную и опорно-двигательную 

системы. Содержатся в нем и аминокислоты, ускоряющие регенерацию тканей. Много в рисе и 

ценных минеральных веществ, например калия, цинка, селена. В данном злаке отсутствует 

глютен и практически нет соли, зато в нем много клетчатки, пищевых волокон и крахмала. 

 

 
 

 

 

 

 

 

https://medaboutme.ru/articles/top_5_vitaminov_vazhnykh_dlya_zdorovya_serdtsa/


Тефтели мясные 
Мясные блюда необходимы детям как один из основных источников полноценных белков, 

которые невозможно получить из растительных продуктов. В составе мяса белки покрывают 

все потребности малышей в незаменимых аминокислотах, которые требуются растущему 

организму. Чтобы усвоение белков было более полноценным, важно сочетание их со свежими 

или термически обработанными овощами. Возможны сочетания и с крупами, особенно 

гречневой, рисовой. 

Мясные тефтели полезны благодаря своему витаминно-минеровому составу. В их состав 

входят витамины A, PP, C, B1, B12, B2, B5, B6, B9, а также химические элементы: селен, 

кальций, марганец, магний, натрий, медь, железо, калий, фосфор.  Тефтели, приготовленные на 

пару, рекомендуют для наращивания мышечной массы из-за большого содержания белка. 

 

 
 

 

 



Компот из смеси сухофруктов 

Компот из сухофруктов полезен для организма благодаря содержанию 

витаминов, минералов и антиоксидантов, которые сохраняются в сушёных 

фруктах. Однако важно употреблять напиток в умеренном количестве и 

учитывать возможные противопоказания.   

Витамины и минералы.В компоте из сухофруктов содержатся, например: 

Витамины: А, Е, К, группа В, аскорбиновая кислота. Минералы: калий, кальций, 

магний, фосфор, железо, цинк, медь. 
 

 
 

 

 

 

 



 

Полдник 

 

 
Напиток из плодов шиповника 

Шиповник – ценнейший натуральный продукт, у которого множество 

применений для лечения и укрепления иммунитета. Плоды шиповника немного 

терпкие и кисловатые ягоды обладают полезными для организма человека 

свойствами. Современная медицина активно применяет плоды шиповника как в 

чистом виде, так и в составе лекарственных препаратов.  

Шиповник является источником витамина С и в первую очередь эффективен при 

ОРВИ, простуде, гриппе. Плоды шиповника за счет высокого содержания 

витамина С оказывают подавляющее действие на развитие болезнетворных 

бактерий, вирусы. 

 



Булочка молочная 
оболочек. Выпечка в небольших количествах может быть полезна в детском питании. Вот 

некоторые её преимущества: 

-Источник глютена. Этот сложный растительный белок позволяет быстро нейтрализовать 

чувство голода, давая эффект насыщения уже после употребления небольшого количества 

продукта. 

-Положительное воздействие на желудочно-кишечный тракт.  

-Клетчатка нормализует выработку желчи и прочих пищеварительных соков. 

-Источники витаминов группы В. Эти вещества регулируют обмен веществ, обеспечивают 

нормальную работу печени, участвуют в образовании гемоглобина, благоприятно влияют на 

зрение, состояние кожи и слизистых 

-Растительные углеводы. Они наполняют организм энергией для роста и развития. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Яблоки 

 

 
 

 

Яблоки свежие сочные, наливные, созревшие под теплым осенним солнцем яблоки 

обязательно должны быть в рационе каждого учащегося. Есть такая известная поговорка: 

«Съедая всего лишь одно яблоко в день, можно обойтись без докторов». И это на самом деле 

так, потому как эти фрукты содержат огромное количество полезных для организма веществ. 

И вообще, по степени полезности, количеству сортов и уровню доступности вне зависимости 

от времени года яблоки среди фруктов и ягод по праву занимают одно из первых мест. В 

плодах яблочных деревьев присутствует большая часть витаминов, необходимых растущему 

организму — группы В, С, К, РР, фолиевая кислота и каротин, а также ценные микро- и 

макроэлементы — кальций, железо, фосфор. Высокое содержание пектина дает возможность 

поставить их в один ряд с продуктами питания, имеющими низкий гликемический индекс, то 

есть, не способствующими резкому увеличению содержания сахара в крови. Кроме того, 

пектин имеет важное значение для нормализации обменных процессов, способствует 

снижению уровня «вредного» холестерина, улучшает перистальтику кишечника. А еще это 

вещество называют санитаром организма, потому как именно пектин помогает очищать 

клетки организма от вредных элементов, которые, к сожалению, могут попасть в организм 

малыша, особенно если он живет в экологически неблагоприятном районе. В перечень 

достоинств яблок можно добавить и то, что многие их сорта (белый налив, антоновка, 

симиренко) принято считать наименее аллергенными плодами. Именно поэтому в питание 

детей вводят яблоки. 

 

 


