
УТВЕРЖДАЮ
оош м 12
Худошина

г. Ns 12

Примерное десятидневное меню

для детеЙ от 3 до 7 лет

(весна)

(составд9но на основе кСборника техЕологических нормативов,

рецегIтур блюд и кулинарных изделий для дошколъньIх организ ащиiт и

детских оздоровительньIх. учреждений>>, Уральский региональный центр

питания, Пермь, 20|2 r.)



1 день
Прием
пищи

наименовапие блюда
выход
блюда

Ппщевые вещества (г) Энергетичес.
ценнос.
/иио п\

Витамин
с

лъ

рецепту
белки жиры углеводы

Завтрак

каrпа маЕная молочная
жидкtUI

200 6,2I 7,08 30,95 2т4,98 1,39 277

Кофейньй нчшиток на
сryщенном молоке

200 2,29 2,67 26,|| 138,36 0,28 5|2

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5I,7з 0,14 104

2-rц
аяRтпяк

Банан 100 1,5 0,1 21 89 10 t26

Обед

Щи из свежей капусты 200 |,I7 з,93 4.L7 290,62 Lз.47 154

Каша гречневаlI

оассьшчатаJI
150 8,55 7,85 6,зз 257,75 0 252

Суфле из отварной
говядины паровое

100 20,8 19,28 |,67 26з,4 0 397

Соус томатный 20 2,Iб 7,46 13,8б 13,38 3,08 465

компот из смеси
сYхофDYктов

200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2.28 0,24 t4,76 70,5 0 t22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 l23

Полдник
Печенье 50 з,75 4,9 37,2 208,5 0 б04

Молоко 200 5,59 6,38 l0,08 |20,|2 0,5 529

Ужин

Омлет натуральный б5 5,6 8,6 t,52 105,88 0 311

Суфле из кур 7о 9,|4 8,53 10,87 |25,69 0,31 l29
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 L4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1"98 0,3б 10,02 <)) 0 |23

ИТоГо: 82.51 87 о49 265,64 2396,77 29,32



2 день
Пищевые вещества (г) Витамин

}lъ

рецепту.
Dы

Прпем
пшЩш

Наименование блюда
выход
блюда

(гпамм)

Jнерге,l]ичЕý!(а

я ценнос
(ккал)белки жиры углеводы

с

Завтрак

Каша из хлопьев овсянньD(

"Геркулес" вязкм
200 8,57 |3,73 31,58 286,L9 |,4з |79

какао с молоком 200 2,6| 0,45 25,95 118,29 0,б5 508

Бугерброд с маспом сыром 45 6,67 9,51 9,88 15]-,73 0,14 104

z-п
завтрак

Сок абрикосовьй 100 0,5 0 t0,1 46 4 532

Обед

Суп картофельньй с

бобовьпли
200 1,83 3,57 7,94 80,41 9,81 158

Картофельное rrюре 150 3,07 6,зб l4,08 L45,29 5,1 44|

Рыба, TyIшeHIIarI в

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

27,4 t 11,84 0,15 522компот из смеси
лr*пlhпr,,ктпв

200 0,56 0

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 t4,76 70,5 0 |22

Хлеб ржаной 30 1,98 0.36 10,02 52,2 0 L23

6,34 29,02 2t2,0| 0,55 550

Полдник
оладьи с маслом 80 6,07

Кофейный напиток Еа

сгчшенном молоке
200 ))q 2,67 26,|| 138,3б 0,28 5|2

Ужин

Винегрет овощной 150 1,89 15,3 10,99 190,43 2,46 90

Сосиска 50 5,85 |L,4 0,1 |26 0 310

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 t4,76 70,5 0 122

Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 |23

Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60,t2 0 505

260,93 2015,б1 26,1б
ИТоГо: 58,17 76,2|



3 день
Прием
пищи Irаименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вецества (г)
Витамип

с
}lb

рецепту
ры

белки жиры углеводы

JцDуr vrrrav!

ая ценнос
(ккал)

Завтрак

Каша "Щружба" 200 5,27 11,31 22,69 2L5,28 1,33 275
Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |51,7з 0,I4 104

Чай с сЕжаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505
l-и

2оDтпои
Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 126

Обед

Суr, с рыбныпли консерваI\4и 200 7,74 4,39 I0,22 114,05 5,83 168

Азу 200 15,47 1з,8 I7,6з 256,6з 11,91 375
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 t4,76 70,5 0 L22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 t23

По;шппк
Коржик моло.шrьй 60 4,08 7,32 41,2L 247,04 0,008 593
Молоко 200 5,59 6,38 10,08 |20,12 0,5 529

Ужпн

Пудинг из творога с рисом 150 22,з7 |5,76 l5,85 358,24 0,29 328

хлеб пшени.пrый 30 2,28 0,24 14,76 70"5 0 |22
Кисель из коЕцеЕцата
плодового 200 1,зб 0 29,02 L2I,52 0 5t7

ИТоГо: 70,76 63,23 236,58 1872.б5 25,б58



4 день

Пршем
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценное

(ккал)

Витамин
с

}lb

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Сул молочньй с
]\rякяпптттrRтплтт rт? пё пDlq,]\лт,т

200 5,7| 5,25 |7,25 |4з,|4 0,91 180

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5|,7з 0,14 104
Кофейньй нчшиток на
стvтттетrнпrrf lrtrt ттлI.р

200 ,)rо 2,67 26,Il 138,36 0,28 5|2
l-и

завтрак
напиток из шиповника 100 7,36 0 11,53 47,45 30 t26

Обед

Суп картофельный с
макаDонными излелиями

200 1 ,r1 2,36 t2,I7 90,84 9,08 1б1

Го.ттубцы с мясом и рисом 200 1,4,64 17,65 9,43 257,|3 18,83 383
компот из смеси
сrrхофпуктов

200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 t22
Хлеб ржаной 30 1"98 0,36 10,02 52,2 0 t23

Полдник
Булочка "Нежная" 50 4.|9 7,88 34,88 227,L9 9,97 574
какао с молоком 200 2.6t 0"45 25,95 118,29 0,65 508

Ужин

Рулет картофельньй с JIуком
и яйцом 200 11,04 L4,22 27,24 з23,14 6,24 2t9
Соус молочньй для
зЕIпекания

20 0,75 1,8 2 8,68 0,13 446

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 L4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,3б 10,02 5)) 0 l23
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,t2 0 505

ИТоГо: б0,5б 62,99 2б8,38 1923,3l 76,32



5 день

Прием
Пищп Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

}lb

рецепту
ры

бgrки жиры углеводы

Завтрак

каша ячневая вязкая 200 5,2I 10,46 38,26 27L,26 2,44 270
Бугерброд с маслом
сыром 45 6,67 9,51 9,88 75I,73 0,|4 104

Чай с сtжаром 200 0 0 l5.04 60,12 0 505
2-й

завтрак Яблоко 100 0,4 0,4 10,4 45 10 533

Обед

Уха с крупой 200 5,25 I,97 9,07 75,05 6,23 tбх
Каrтта греtIневЕIя

рассьшчатая
150 8,55 7,85 6,зз 257,75 0 252

Бефстроганов из
отварной говядины б0 10,58 9,87 i,01 |з5,23 0,24 317
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 122
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 \), 0 l23

Полдник
Ватрушка с повидлом б0 з,67 |,75 42,24 |99,з5 0,15 554
какао с молоком 200 2,6| 0,45 25,95 118,29 0,б5 508

Ужпн

Картофель отварной 150 2.76 7,|7 l6,42 t29,54 20.Iб 188

Салат из свежих огурцов 50 0,36 з,99 |,|4 5|,з2 1 1,тL).L l 1б

хлеб пшениrпrьй 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 l23
Кофейный напиток на
сгиценном молоке 200 2,29 2,67 26,LI 138,3б 0,28 5|2

ИТоГо: 57,43 57,29 278,81 1990,24 42,7t



б день
Прием
пищи Irаименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) )rrергетичес
кая цецнос

(ккал)

Витами
нС

}|ь

рецептур
ыбелки жиры углеводы

Завтрак

катпа ltшенная вязкая 200 8,73 12,5 з7,|7 298,94 1,35 273

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 I5L,73 0,14 104

Кофейный нtшиток на
сгчшенном молоке

200 2,29 2,67 26,|I 138,36 0,28 512

2-й
завтDак Апельсин 100 0,7 0,з 8,1 43 6 L26

обед

Суп картофельньй с
кJIецкЕlIчIи

200 1б,03 2I,99 31,48 26t,48 3,t4 160/187

Плов из отварной птицы 2|0 13.16 |3,t2 36,4з 311,65 0,4 4|6
компот из смеси
сухофDуктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшени.пrьй 30 2,28 0,24 |4,76 70.5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,3б 10,02 52,2 0 |23

Полднпк
Вафли 50 |,4 1,б5 38,65 |77 0 602
Молоко 200 5,59 6,38 10,08 |20,|2 0,5 529

Упtив

Сырники из творога 150 25,49 15,91 з|,02 376,05 0,з4 330
хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 |22
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505

ИТоГо: 87.16 84,87 зlOо90 2243,49 12,30



7 день

Прием
пищп

[Iаименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

Jrlb

рецептурыбыrки жиры углеводы

Завтрак

Суп моло.шльй с крщrой 200 4,81 5,L7 |6,52 l34,16 0"91 |79

Брерброд с маспом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5|,73 0,14 104

какао с молоком 200 2,6| 0,45 25,95 1 18,29 0,65 508
2-i|

завтрак
сок яблочньй 100 0,5 0 10,1 46 2 532

Обед

Суп крестьянский с

кDуIIой
200 I,62 4,2 9,56 85,26 8,88 169

Картофельное trюре 150 з,07 6,зб 14,08 |45,29 5,1 44l
Котлета кл)иннiш,
пDипYпIнная

70 8,89 10,45 6,3 154,81 0,57 422

Ca.TlaT из свежих огурцов с
зеленым JIуком

50 0,4 5,05 1,19 5L,77 3,63 |7

компот из смеси
счхофолктов

200 0,5б 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2.28 0,24 |4,76 70,5 0 L22
Хлеб ржаной 30 1.98 0,3б 10,02 52,2 0 t23

Полдник
шаrrежка с яблокаrrли 50 2,68 I,46 27,48 |33,75 2,68 5о5
Кофейньй напиток на
сгчшеIIном молоке

200 2,29 2,67 26,1,I 138,36 0,28 5l2

Уrкин

Лапшевник с сыром
запеченный

200 |з,22 12,5 40,8 328,6 0,16 30б

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 |4.76 70,5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0"3б 10,02 <)) 0 12з
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,L2 0 505

ИТоГо: 55,84 59.02 279,97 1905.38 25,15



8 день
Прпем
ппщи Irаименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Витампн

с
ль

рецептуры

JнсрI,с,I,ическ
ая ценнос

(ккал)белки жиры углеводы

Завтрак

Катrта молочнзuI кукурузнtul
жидкtUI 200 6,18 7,1 37,08 240,|2 1,3 280

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 I51,73 0,|4 104
Кофейньй напиток на
сгуIценном молоке 200 2,29 2,67 26,tl 138,зб 0,28 5l2

/-и
завтDак Яблоко 100 0,4 0,4 10,4 45 10 126

Обед

Борrц из свежей капусты 200 |,22 4,08 7,24 71,87 l0,2 140
Жаркое по-домаIrтнему 220 22,25 22,82 |7,|7 363,06 7,84 379
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 t4,76 70,5 0 t22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 L23

Полдник
шанешка наливнtul 50 3,91 3,45 ,< ,)д l47,66 0,05 564
Кисель из концентрата
плодового 200 1,36 0 29,02 l27,52 0 505

Уrкип

Капуста, туIпенная с
морковью в молоке 200 4,04 5,52 l7,8 1з0,88 20 311

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 L4,76 70,5 0 t22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 l23
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,72 0 5l7

ИТоГо: 57,4 56,75 271,r94 t827,56 49,96



9 день

Прием
пищи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

ль

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

Каша грочневаrI вязкчUl 200 9,52 L2,65 32,89 285,32 |,4з 263

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 t51-,7з 0,|4 104

Кофейный напиток на
сгчIIIенном молоке

200 2,29 2,67 26,tl 138,36 0,28 5l2
/-и

?яптпqк
Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 |26

Обед

рассольник
петтт,ттrгпя пский 200 |,67 4,3 |0,22 97,87 9,48 148

Картофельное пюро 75 1,5з 3,18 7,04 72,64 2,55 44l
Капуста тушенtul 75 1,58 2,57 24,78 58.84 I2.75 435
Птица oTBapHiuI 70 11,33 8,5 0 13 l,б 0"бз 418
компот из смеси
сухофруктов

200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничньй 30 2.28 0,24 |4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 \,) ) 0 l23

По.lцник
Було.п<а lз 60 4,55 8,04 38,09 242,9з 0 578
Молоко 200 5,59 б,38 10,08 |20,|2 0,5 529

Ужин

Макаронные изделиrI

отваоные
150 7,з7 8,31 45,Iз 29з,88 0 432

Сосиска 50 5,85 I|,4 0,1 L26 0 310
хлеб пшени.пrый 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,3б 10,02 52.2 0 |23
Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60,|2 0 5l1

ИТоГо: 63.47 78.4t 279,64 205б,95 33,91



10 день

Прием
пищи наименовапие блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

Jtlb

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

Каттта пшенитIIIая вязкая 200 8,7з 1,2.5 з7.t7 27I"26 1.35 273

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 |5|,73 0,14 104

Кофейный напиток на
сryщенЕом молоке

200 2,29 2,67 26,LI 138,36 0,28 5l2
2-il

аяртпqЕ
напиток из шиповника 100 1,36 0 11,53 47,45 30 533

обед

свекольник 200 I,74 3,53 9,67 92,62 6,99 l45
Макаронные изделия
отваDные

150 7,з7 8,31 45,tз 29з,88 0 432

Котлета рыбная 70 20.07 J.J / 8,17 |46 0,38 35б
Соус томатный 20 2,16 7,46 13,86 13,38 3,08 465
Помидоры соленые 50 0"55 0"005 I.2 8 5 12|
компот из смеси
сжофоуктов 200 0,5б 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 L4,76 70,5 0 L22
Хлеб ржаrrой 30 1,98 0,3б 10,02 <1 ,)

0 l23

Полдник
Крендель сахарный 75 5,з9 9,9з 45,95 294,55 0 5б9
Кисель из концентрата
плодового

200 1,3б 0 29,02 L2|,52 0 5l7

Ужин

Биточки манные 200 8"84 5,7l 52.97 298,62 0,65 432
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505
хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 |4,76 70.5 0 l22

ИТоГо: 73.08 б3,83 371,44 2234,53 43.02


