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Примерное десятидневное меню

для детеЙ от 3 до 7 лет

(зtl.пtа)

(составлено на оанове кСборника технодогических нормативов,

рецеtrтур блюд и купинарных изделий для дошкольньж организ ацп,й и

детских оздор овительньIх )пф еждений>>, Ур алъский региональный центр

гIитания, ГIермь ,2012 r.)



1 день
Прием
пищи Наимепование блюда

выход
блюда

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

Витамин
с

.}lb

рецептубелки жиры углеводы

Завтрак

Капта пшенная вязкзtJI 200 8,73 L2,5 з7,|7 298,94 1,35 273
Кофейный нttпиток на
сг\шIенном молоке 200 2,29 2,67 26,1t 138,36 0,28 512

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 15т,7з 0,|4 104

2-й
еяRтпяIс

сок яблочньй 100 0,5 0 10,1 46 2 532

Обед

Суп картофельньй с
бобовыIrли

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

Катпl греIIнев*I

рассьшчатая
150 8,55 7,85 6,33 257,75 0 252

Гуляш из говядины 70 7,29 8,з7 з,4з 1 18,1 7 1"01 378
Помидоры соленые 50 0,55 0,005 |,2 8 5 121.
компот из смеси
счхофпчктов

200 0,5б 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 l4,76 7а,5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0.зб 10,02 52,2 0 l23

Полдник
Булочка х/з 60 4,55 8"04 38.09 242,93 0 578
Молоко 200 5,59 6.38 10,08 tz0,t2 0,5 529

Ужпп

Раry из овощей 200 з,4з I4,5 16,85 2|5,7 tз,з4 210
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505
хлеб пшени.пrый 30 2,28 0.24 L4.76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10"02 52,2 0 |23

ИТоГо: б1,04 74,955 269,2 2|47,67 33.58



2 день
Прием
пищи Наимепование блюда

выход
блюда

(гпамм)

Пищевые вещества (г) Энергетшческа
я ценнос
(ккал)

Витамин
с

ль

рецепту
Dы

белки жиры углеводы

Завтрак

Суп мопо.*rый с крупой 200 4,81 5,|7 l6,52 |з4.|6 0,91 179
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505

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

l-и
завтрак Яблоко 100 0,4 0,4 l0,4 45 10 |26

Обед

Щи из свежей капусты 200 |-|7 з,9з 4,I7 290,62 |з,47 154
Картофельное пюре 150 з,07 б"36 14.08 l45,29 5,1 44|
Котлета рыбная 70 20,07 з,з7 8"17 t46 0,з8 356
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2,28 а,24 I4,76 70"5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,зб 10,02 52,2 0 l23

Полднlлк
Було.пса домашняя 60 4,55 8,04 38,09 242,9з 0 578
Кофейный наIIиток на
смценном молоко 200 2,29 2,67 26,I1 138,36 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 пшеничньй 30 2,28 0,24 L4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1.98 0,36 10,02 52,2 0 12з
Сок абрикосовый 100 0,5 0 10,1 46 4 532

ИТоГо: б0,35 67,35 240"6l 2073,88 зб,89



3 день

Прием
ппщц Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетическ

ая ценнос
(ккал)

Витамин
с

ль

рецепту
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

омлет с сосискtlN,Iи б5 7,61 15,16 t,62 t72,4 0,16 31б

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,51 9,88 L5L,73 0,14 104

Кофейный напиток на
эгчшенном молоке

200 2,29 2,67 26,I7 138,3б 0,28 5|2

2-й
завтрак

Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 43 6 L26

Обед

Уха с крупой 200 5.25 t,97 9,07 75.05 6"23 167
Говядина, тушеннаjI с
кагrчстой

200 19,25 36,03 11,9 448,94 26,79 316

компот из смеси
счхофочктов

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

хлеб пшени.пrый 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 122
Хлеб ржаной 30 1,98 0,3б 10,02 <)7 0 t23

Полдник
Коржик молочный б0 4,08 7,32 4I,27 247,04 0,008 593
Молоко 200 5,59 6,38 10,08 t20,|2 0,5 529

Утсин

Рулет картофельньй с
яйцом

200 11,04 |4,22 27,24 32з,|4 6,24 2l9
Соус молочньй для
запеания

20 0,75 1,8 2 8,68 0,1з 446

са.пат из белокачанной
капчсты с моDковью

100 I,64 10,1 9,6з I36,87 26,8t 3

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 I4,76 70"5 0 t22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 <) ,)

0 l23
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,L2 0 505

ИТоГо: 73,95 10б,бб 248,84 2282,69 73,438



4 день

Прием
ппщц Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетшчес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

ль

рецепry
ры

белки жиры углеводы

Завтрак

Каша гретIневм вязкzUI 200 9,52 |2,65 32.89 285,з2 |,43 263

Салат из моркови и яблок 50 0,45 2,04 3,57 62,67 2,12 8

Бlтерброд с маслом
сыром 45 6,67 9,51 9,88 15L,73 0,|4 104

Кофейный напиток на
сгчшенном молоке 200 2,29 2,67 26,|| 138,36 0,28 512

2-i| Банан 100 1,5 0,1 21 89 10 126

обед

рассольник
ленингоалский 200 1,67 4,3 I0,22 97,87 9,48 148

Жаркое по-домашIIему 220 ,) )5 22,82 17,|7 36з,06 7,84 379
салат из кватпеной
капусты с луком 50 з,2 5,05 t,62 5б,31 9,48 58

компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшени.rrrьй 30 2,28 0,24 14,76 70"5 0 122
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 L23

Полднпк
Булочка "Нежная" 50 4,|9 7,88 34,88 227,|9 9,9I 574
какао с молоком 200 2,67 0,45 25,95 118,29 0,65 508

Уясип

Пудинг из творога с
рисом

150 22,з7 |5,76 15,85 з58,24 0,29 328

хлеб пшеничньтй 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 l22
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,I2 0 505

ИТоГо: 83,82 84,07 281,12 2313,2 51,77



5 день

Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетическ

ая цешнос
(ккал)

Витамин
с

J\ъ

рецепту
ры

бе.пки жиры углеводы

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 |5|,73 0,|4 104

Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,I2 0 505
,L-и

завтDак напиток из шиповника 100 1,36 0 11,5з 47,45 з0 533

Обед

свекольник 200 |,74 з,53 9,67 92,62 6,99 145
Макаронные изделшI
отварные 150 7,з7 8,31 45,|з 293,88 0 432

Котлета куриннtш,
припиIшная 70 8,89 10,45 6,з 154,81 0,57 422

Соус томатный 20 2,|6 7,46 13,8б 13,38 3.08 4б5
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничный 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 L23

Полдншк
Ватрушка с повидлом б0 з,67 |,75 42,24 l99,з5 0,15 554
какао с молоком 200 2,67 0,45 25,95 1 18.29 0,б5 508

Ужин

Картофель отварной 150 2,76 7,|7 t6,42 l29,54 20,Iб 188
Сельдь с луком 100 10,11 7,99 4,24 I29,зI 3,19 364
хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,зб 10,02 5)) 0 t23
Кофейный нЕtпиток на
сryщенном MorIoKe

200 ,1о 2,67 26,|t 138,36 а,28 5|2

ИТоГо: б3,98 71,8 326,02 2101,3б 66,69



б день
Прием
Пищи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витамин
с

ль

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

Каша манная моло.IнаJI
жидкttя 200 6,2I 7,08 30,95 2|4,98 I,39 277

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

Кофейный н€}питок на
сгушенном молоке 200 2,29 2,67 26,|t 138,3б 0,28 5|2

l-и
завтDак Апельсин 100 0,7 0,3 8,1 4з 6 t26

обед

Суп картофельный с
кJIецкtlil,{и

200 16,0з 2L,99 з 1,48 26L,48 з,L4 1б0/187

Плов из отварной птицы 210 13,1б |3,|2 з6,43 31 1,б5 0"4 4|6
Оryрчы соленые 50 0,4 0,05 0,085 0,075 1,з5 121
компот из смеси
сухофоуктов 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 52,2 0 l23

Полдпlлк
Печенье 50 з,75 4,9 з7,2 208,5 0 604
Молоко 200 5,59 б,з8 10,08 |2aJ2 0,5 529

Уэкин

Суп молочный с
мfжаронными изделиями

200 5,7| 5,25 L7,25 14з,t4 0,91 180

Було.ка х/з 60 4,55 8,04 38,09 242.9з 0 578
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505

ИТоГо: 69,88 79,.89 312,88 2130,бз t4,26



7 день

Прпем
пищи IIаименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) Энергетич
еская

цеЕнос
(ккал)

Витамин
с

}lb

рецептурыбелки ,киры углеводы

Завтрак

Каrrта из хJIопьев овсяньIх
"Геркулес" вязкая 200 2|4,|5 |з,7з 31,58 286,|9 |,43 262

Бугерброд с маслом сыром 45 6,67 9,5l 9,88 l5|,7з 0,14 104

какао с молоком 200 2,67 0,45 25,95 IL8,29 0,65 508
2-й

завтDак Сок абрикосовый 100 0,5 0 10,1 46 4 532

Обед

Су., с рыбными
консервап,Iи

200 7,74 4,з9 I0,22 114,05 5,83 168

КартофельнаjI запеканка с
MrIcoM

200 23,28 23,5 18,87 380,1 з,96 387

Соус томатныr1 20 2,Iб 7.46 13,86 13,38 3,08 465
компот из смеси
сухофруктов 200 0,56 0 27,4 1 1 1,84 0,15 522

хлеб пшениwrый 30 2,28 0,24 14.76 70,5 0 L22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,зб l0"02 \,) ) 0 L23

Полдник
шанежка с яблока:чrи 50 2,68 I,46 27,48 |33.75 2,68 эб5
Кофейньй напиток на
смценном молоке 200 11о 2,67 26,II 138,36 0,28 5|2

Улсин

Кагryста, тушеннаlI с
морковью в молоко 200 4,04 5,52 17,8 130,88 20 436

хлеб пшени.шrый 30 2,28 0,24 t4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 5)) 0 l23
Чай с сахаром . 200 0 0 15,04 60,12 0 505

ИТоГо: 275,2 б9,89 283.85 l930,09 42,2



8 день
Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г) а--_
Витамин

с
ль

рецептуры

Jцергетпческ
ая ценнос

(ккал)бепки жиры углеводы

Завтрак

Каrтrа рисовЕUI вязкая 200 6,28 |1,44 з7.06 279,2з 24,зб 268

Брерброд с маслом сыром 45 6,67 9,5l 9,88 151-,7з 0,|4 l04
Кофейный наIIиток на
сгиценном молоке 200 1rоLrL -, 2,67 26,|| 138,36 0,28 5t2

,L-и

завтDак
Яблоко 100 0,4 0,4 L0,4 45 10 L26

обед

Борщ из свежей капусты 200 1,22 4,08 7,24 7|,87 l0,2 140
Картофельное пюре 150 з,07 6,зб 14,08 |45,29 5,1 44t
Рыба, тушенЕruI в томате с
овощаl\4и

70 6,67 з,59 -,J 7|,07 I,44 354

компот из смеси
сухофр\ктов 200 0,56 0 27,4 111,84 0,15 522

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 122
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 5)) 0 123

Полдник
Оладьи с маслом 80 6,07 6,з4 29,02 2L2,0I 0,55 550
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,|2 0 505

Ужив

Омлет натуральньй 65 5,6 8,б |,52 105,88 0 311
салат из свеклы с

чесноком 100 1,35 10,1 7,|9 |26,|9 7,25 б9

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 |4,76 70,5 0 l22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 12з
Кисель из концентрата
плодового 200 1,36 0 29,02 72t,52 0 517

ИТоГо: 50,0б 64,29 266,52 1885,51 59,47



9 день

Прпем
пищи

Наименование блюда
выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая ценнос

(ккал)

Витампн
с

}iъ

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

каша молочнм
ц/курузнЕUI жидкЕrя

200 6,18 7,I 37,08 240,|2 I,3 280

Брерброд с маслом сцром 45 6,67 9,51 9,88 15I,7з 0,14 104

Кофейньй напиток на
сryшенном молоке

200 2,29 2,67 26,Lt 1з8,3б 0,28 512

l-и
еяRтllяIс

Маrrдарин 100 0,7 0,2 1t,5 38 з8 L26

обед

Суп картофельньй с
мясными фрикаделькЕlп{и

200 29,08 27,56 50,24 4|2,84 6,25 1б3l184

Картофельное пюре 75 1,53 3,18 7,04 72,64 2,55 44l
Капуста тушенаJI 75 1,58 2,57 24,78 58,84 |2,75 435

Суфле из кур 75 9,I4 8,53 10,87 I25,69 0,31 418
компот из смеси
сухофDуктов

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

хлеб пшеничньй 30 2,28 0,24 14,76 70"5 0 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52"2 0 |2з

Полдник
Вафли 50 I,4 |,65 38,65 |77 0 602

Молоко 200 5,59 6,38 10,08 |20.|2 0,5 529

Ужшн

Сырники из творога 150 25,49 15,91 3|,02 376,05 0,34 330
Чай с сахаром 200 0 0 15.04 60,L2 0 505
хлеб пшеничньй 30 2.28 0.24 t4,76 70,5 0 |22

ИТоГо: 96,75 8б.1 339,23 2276,55 62,51



10 день
Прием
пищи Наименование блюда

выход
блюда

(грамм)

Пищевые вещества (г)
Энергетичес
кая цецнос

(ккал)

Витамин
с

ль

рецептурыбелки жиры углеводы

Завтрак

KarTTa ячневая вязкая 200 5,2I 10,46 38.26 27|,26 2,44 270

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

Кофейньй напиток на
сг\rшенном молоке 200 2,29 2,67 26,t7 138,36 0,28 512

z-и
аяRтпяIс

напиток из шиповника 100 1,зб 0 11,5з 47,45 30 533

Обед

Суп крестьянский с
крупой 200 1,,62 4,2 9,56 85,26 8,88 1б9

Го.тryбцы ленивые 200 17,04 1б,5б 7,04 285.зб 24,84 382
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 |22
Хлеб ржаной 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 |23

Полдник
шанешка наливнtul 50 3,91 3,45 25,24 I47,66 0,05 564
Кисель из концентрата
плодового

200 |,зб 0 29,02 121-,52 0 5l7

Ужиц

Макаронные изделиrI

отварные
150 7,з7 8,31 45,|3 293,88 0 432

Суфле рыбное 100 |7,78 8,02 6"з7 16з8,78 0,37 346
Чай с сахаром 200 0 0 15,04 60,72 0 505
хлеб пшени.цrый 30 2,28 0,24 14,76 70,5 0 t22
Хлеб ржшой 30 1,98 0,36 10,02 52,2 0 l23

ИТоГо: 73,69 б4,38 300,14 3598,б2 б7.1,5


