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Примерное десятидневное меню

для детей от 1 до З лет

(весна)

(составлено на основе ксборника технологических нормативов,

рецеГIтУр блюД и кулиНарныХ изделиЙ дJUI дошколънъж организаций и

детскиХ оздор о ВителънЬIх учр еЖдений>>, Ур альсКий р егиОналъный це нтр

питания, Пермъ, 2012 г.)



1 день
Прием
пПщп

[Iаименование блюда
выход
блюда

Пищевые вещества (г) Энергетичес.
ценнос.
/,а,._ -\

Витамин
с

}lb

рецептубелки жиры углеводы

Завтрак

Катпа манная моло.IIIая
жидкaUI

150 4,66 5,31 2з,2| lбL,2з 1,04 277

Кофейный нЕшиток на
сryщенном молоке 150 l,,72 2 19,58 103,84 0,2L 5l2

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5I,73 0,t4 l04
2-й

lявтпяIс
Банан 100 1,5 0,1 2| 89 10 126

Обед

Щи из свежей кЕшусты 150 0,88 2,95 3,13 2|7,96 10.1 154
Каша гречневtul

рассьшчатffI
100 5,7 5,23 4,22 171,83 0 252

Суфле из отварной
говядины паровоо 100 20,8 19,28 |,67 26з,4 0 397

Соус томатный 20 2,Iб 7,46 13,8б 13,38 з,08 465
компот из смеси
сухофDуктов 150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 |,52 0,1б 9,84 47 0 |22
Хпеб ржаной 20 |,32 0,24 б,б8 34,8 0 I23

Полдпик
Печенье 50 з,75 4,9 37,2 208,5 0 ба4
Молоко 150 4,|9 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Ужпп

Омлет натуральньй оэ 5,6 8,б |,52 105,88 0 311
Суфле из кур 70 9,I4 8,53 10,87 t25,69 0,31 tzg
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505
хлеб пшеничный 20 I,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 2о l,з2 0,24 б,68 34,8 0 123

ИТоГо: 72..82 79,45 2t6,29 1985,78 25,35



2 день
Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(гпамм)

Пищевые вещества (г) Энергетическа
я ценнос
(ккал)

Витамин
с

}lb

рецепту
пыбелки жиры углеводы

Завтрак

Каша из хлопьев овсяньIх
"Геркулес" вязкая

150 160,б1 10,3 2з,68 214,64 |,07 262

Чай с сахаром 150 0 0 t|,28 45,09 0 505
Бугерброд с маслом
сыоом 45 6,67 9,51 9,88 |5|,73 0,14 104

z-и
завтрак Яблоко 100 0,4 0,4 10,4 45 10 126

Обед

Суп картофельньй с

бобовьпrли
150 |,з7 2,68 5,92 60,31 7,36 158

Картофельное пюре 100 2"05 4.24 9,з9 96,86 з,4 44l
Рыба, тушеннаlI в
сметанном соусе

100 9,74 5,68 3,18 103,54 1,59 353

Компот из смоси
счхофочктов 150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 |.52 0,16 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 |,32 0.24 6,68 34,8 0 l23

Полдпшк
Оладьи с маслом 80 6,07 6,з4 29,02 212,0| 0,55 550
Кофейный нzшиток на
сryшенном молоке

150 |,72 2 26,I1 |0з,77 0,2| 5l2

Ужцп

Винегрет овощной 150 1,89 15,3 10,99 |90,43 2.46 90
Сосиска 50 5,85 ||,4 0,1 |26 0 310
хлеб пшеничньй 20 t,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 I,32 0,24 6,68 з4,8 0 l23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 202.42 68об5 202,54 1632,63 26,88



3 день
Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Ппщевые вещества (г)
Энергетическ

ая ценнос
(ккал)

Витамин
с

}lb

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Катпа "rЩружба" 150 з,95 8,48 17,02 tбt,46 1 275
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5I,73 0,|4 104
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

2-fr
завтпак Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 t26

Обед

Суп с рыбньшли консерваN{и 150 5,8 з,29 7,66 85,54 4,з7 168
Азу 150 11,6 10"35 lз,22 т92,47 8,93 375
компот из смеси
сухофруктов 150 0,з7 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 t,52 0,16 9,84 47 0 |22
Хлеб ржаной 20 1,з2 0,24 б,68 34,8 0 l23

Полдпик
Коржик молочный б0 4,08 7,32 41,2L 247,04 0,008 593
Молоко 150 4,|9 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Уяtип

Пудинг из творога с рисом 150 22,37 |5,76 l5,85 з58,24 0,29 328
хлеб пшеничный 20 I,52 0,16 9,84 47 0 l22
Кисель из концентрата
плодового 150 |,02 0 2L,76 91,,I4 0 5l7

ИТоГо: б5,11 бOо35 198,17 1б69,1б 21,208



4 день

Прием
пищи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

}ф

рецепту
рыбелки жиры углеводы

Завтрак

Суп молочный с
макаронными изделиями

150 4,28 3,75 |2,32 t02,24 0,б5 180

Брерброд с маслом cblpoм 45 6,67 9,51 9,88 |5L,7з 0,14 104

Кофейный нЕшиток IIа

сryщенном молоке
150 0,88 2,95 3,13 z|7,96 10,1 5l2

z-и
завтDак

Банан 100 1,5 0,1 2I 89 10 t26

Обед

Суп картофельньй с
макаDонными изделиями

150 I,66 |,77 9,08 68,13 6,81 1б1

Го.тryбцысмясомирисом 150 97,6 tI,77 6,29 171-,42 |2,55 383
компот из смеси
счхофочктов

150 0,з7 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 |,52 0"16 9,84 47 0 |22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 б,б8 34,8 0 l23

Полдник
Булочка "Нежная" 50 4,|9 7,88 34,88 227,19 9,9| 574
какао с молоком 150 l"96 0,34 |9,46 88,72 0,49 508

Ужин

Рулет картофельный с JryKoM

и яйцом
150 8,28 l0,бб 20,43 242,з5 4,68 2t9

Соус молочньй для
запекания

20 0,75 1,8 2 8,б8 0,13 446

хлеб пшеничный 20 |,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 t,32 0,24 6,68 34,8 0 l23
Чай с сахаром 150 0 0 11.28 45"09 0 505

ИТоГо: 133,82 51,33 201.06 1б50,б7 55,5б



5 день

Пршем
ппщи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетическ

ая ценнос
(ккал)

Витамин
с

}lb

рецепту
ры

белки ,киры углеводы

Завтрак

(атrrg, яtпtевая вязкzuI 150 з,9l 7,84 28,69 |62,94 1,8з 270

Брерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 I51-,7з 0,14 104

Чай с сахаром 150 0 0 11"28 45"09 0 505
/-п

завтDак
Яблоко l00 0,4 0,4 I0,4 45 10 126

обед

Уха с крупой 150 3,94 1,48 б,8 56,29 4,67 |67
Макаронные изделия
отварныо

l00 4,9| 5,54 30,09 t95,92 0 432

Бефстроганов из отварной
ГОRЯПИНЪТ

б0 10,58 9,87 1,01 |з5,23 0,24 377

компот из смеси
счхофочктов 150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 |,52 0,1б 9"84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6.68 34.8 0 123

Полдпик
Ватрушка с повидлом б0 3,67 |,75 42,24 |99,з5 0,15 554
какао с молоком 150 |,96 0,34 19,46 88,72 0,49 508

Ужип

Картофель отварной 100 1,84 4,78 [0,95 8б,36 Iз,44 188
Салат из свежих огурцов 50 0,3б 3,99 L,I4 5I,з2 2,27 16
хлеб пшеничньй 20 t,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6,68 34,8 0 |2з
Кофейньй Еапиток на
сryщенном молоке

150 0,88 2,95 3,13 2|7,96 10,1 5t2

ИТоГо: 45,17 49,25 226,38 1674o07 43о43



6 день
Прием
пищи

IIаименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

}l}

рецепту
ры

белки жиры углеводы

3автрак

Каша пшенIIая вязкая 150 6,55 9,з7 27,88 224,2 1,01 27з

Бутерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5t,7з 0,|4 104

коФеиныи напиток на
сгпценном молоке

150 I,96 0,34 |9,46 88,72 0,49 5t2
.Z-и

завтIlак
Апельсин 100 0,7 0,з 8,1 43 6 126

обед

Суп картофельный с
кJIецкап,Iи

150 12,02 I6,49 2з,6| 19б,11 2,35 1б0/18?

Плов из отварной птицы 170 10,б5 t0,62 29,49 252,29 0,з2 4|6
компот из смеси
сухофрyктов

150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 t,52 0,1б 9,84 47 0 122
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6,68 34,8 0 123

Полцник
Вафли 50 I,4 1,65 38,б5 |77 0 602
Молоко 150 4,t9 4,78 7,56 90,09 0,з7 529

Уяtин

Сырники из творога 150 25,49 15,91 31,02 376,05 0,34 330
хлеб пшеничньй 20 I,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Чай с сахаром 150 0 0 11.28 45.09 0 505

ИТоГо: 74.36 69.53 251.5б 1847,64 lt,l2



7 день
Прием
пищп Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

}ъ

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

Суп моло.пrый с крупой 150 з,6л 3,88 t2,з9 |02,I 0,68 l79
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 15I,7з 0,14 |04
какао с молоком 150 1.96 0,з4 19,46 88,72 0,49 508

z-и
завтрак Сок абрикосовый 100 0,5 0 10,1 46 4 5з2

Обед

Суп крестьянский с крупой 150 1,2| 3,15 7,|7 бз,94 6,66 1б9

Картофельное пюре 100 2,05 4,24 9,з9 96,86 з,4 44t
Котлета куриннчш, 70 8,89 10,45 6,з 154,81 0,57 422
Салат из свежих огурцов с
зеленым луком 50 0,4 5,05 1,19 5L,77 з,63 l7
компот из смеси 150 0,з7 0 18,27 74,56 0,1 522
хпеб пшени.пrый 20 1,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 L,32 0,24 6,68 34,8 0 |23

Полдник
шанежка с яблокалли 50 2,68 |,46 27,48 l33,75 2,68 эоэ
Кофейный нЕ}питок на
сгуIценном молоке 150 1,96 0,з4 19,46 88,72 0,49 5|2

Уэкин

Лапшевник с cblpoм
запеченный 200 |3,22 12,5 40,8 з28,6 0,1б 306

хлеб пшеничный 20 I,52 0,16 9,84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 I,32 0,24 6,б8 з4,8 0 l23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 48,8 46,67 225,02 1538,48 t9,37



8 день
[Iрием
пищи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетичес Витамин
с

Jrb

рецептурыбелки жиры углеводы
кая ценцос

(ккал)

Завтрак

Кшпа молочнм кукурузнаJI
жидкЕUI

150 4,63 5,32 27,8t 180,09 0,97 280

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 151,73 0,|4 104

Кофейньй напиток на
сryшенном молоке

150 1,96 0,34 L9,46 88,72 0,49 512

l-и
завтрак

Яблоко 100 0,4 0,4 |0,4 45 10 126

обед

Борщ из свежей капусты 150 0,91 3,0б 5,43 5з,9 7,65 140

Жаркое по-домашнему 170 |7,L9 l7,63 |з,27 280,55 7,84 379
компот из смеси
сухофоуктов

150 а37 0 L8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 L,52 0,16 9,84 47 0 |22
Хлеб ржаной 20 |,32 0,24 6,68 34,8 0 |23

Полдник
шаrrешка наливнм 50 3,91 з,45 25,24 t47,66 0,05 564
Кисель из концентрата
плодового

150 I,02 0 2|,76 9|,|4 0 5l7

Ужин

Капуста, TyIпeHHalI с
морковью в молоке

150 303 4,|4 13,35 98,16 15 311

хлеб пшеничный 20 |,52 0,1б 9,84 47 0 l22
Хлеб ржа"тrой 20 |,32 0,24 6,68 34.8 0 |23
Чай с сахаром 150 0 0 11,28 45,09 0 505

ИТоГо: 345,74 44,65 209,19 1420,2 42,24



9 день

Прием
ппщи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценцос

(ккал)

Вштамин
с

}Ф

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

Каша греIшевм вязкЕUI 150 7,I4 9,49 24,67 2|4 L,07 263

Бутерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |51,7з 0,14 104

Кофейньй Еапиток на
сryщенном молок9

150 |,96 0,34 19,46 88,72 0,49 5t2

2-r|
еяп,тпяк

Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 t26

обед

Рассольник пенинградский 150 l.,25 з,22 7,66 7з,47 7,|l 148

Картофельное пюро 50 |,02 2,I2 4,69 48,42 t,7 44t
Капуста тушенЕuI 50 1,05 |.7| L6,52 39,23 8,5 435

Птица oTBapHEuI 70 11,33 8,5 0 131,6 0,63 418
компот из смеси
счхофпуктов

150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничньй 20 |,52 0,1б 9,84 4,7 0 t22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 6,б8 34,8 0 |23

Полдпшк
Вафли 50 |,4 1,65 38,б5 177 0 602

Молоко 150 4,I9 4,78 7,56 90.09 0,з7 529

Уrкин

Макаронные изделиrI

отварные
100 4,9| 5,54 30,09 I95,92 0 432

Сосиска 50 5,85 11,4 0,1 |26 0 310

Чай с сахаром 150 0 0 11"28 45,09 0 505

хлеб пшеничньй 20 I,52 0,16 9"84 47 0 l22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0.24 6,б8 34,8 0 L23

ИТоГо: 53.52 59.3б 229"97 1662o43 26,!t



10 день

Прпем
ппщи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

}lъ

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

каша пшеничнчш вязкаrI 150 8,54 8,63 28,67 220,L8 1,04 273

Брерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 I51,73 0,14 104

Кофейный напиток на
сгушенном молоке

150 |,96 0,з4 |9,46 88,72 0,49 512

z-и
?яп,тпяIс

Сок абрикосовьй 150 |,96 0,з4 |9,46 88,72 0,49 5зз

Обед

свекольник 150 1,3 2,65 7.25 69,46 5,24 |45
Макаронные изделия
отварные

100 4,9| 5,54 30,09 |95,92 0 432

Котлета рыбная 70 20,07 з,37 8,17 t46 0,38 356
Соус томатный 20 2,|6 7,46 13,86 13,з8 3,08 465
Помидоры соленые 50 0,55 0,005 I,2 8 5 l2l
компот из смеси
слхофочктов

150 0,37 0 |8,27 74,56 0,1 522

хлеб пшеничный 20 |,52 0,1б 9,84 4,| 0 l22
Хлеб ржаной 20 |,з2 0,24 б,68 34,8 0 l23

Полдник
Крендель сахарный 75 5,39 9,9з 45,95 294,55 0 5б9
Кисель из концентрата
плодового

150 |,02 0 2t,76 9t,|4 0 5l7

Уrкпп

Биточки мtlнЕые 200 8.84 5,7| 52.97 298"62 0,65 432
Чай с сахаром 150 0 0 1 1,28 45,09 0 505
хлеб пшени.rrrый 20 1,52 0,16 9,84 47 0 |22

ИТоГо: 68,1 54,045 314.бз 1914.87 1б,б1


