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Примерное 10-дневное меню для дошкольного возраста

П рием  пищ и н аи м ен ов ан и е бл ю д а М асса  порции П ищ евы е вещ ества Э н ер гети ч еск ая  ц ен н ость , 

ккал
В и т .С

№  рецептуры

белки жиры угл еводы

Д Е Н Ь  1
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  я ч н е в а я  с  м а с л о м  с л и в . 2 0 0 /5 7 .5 4 6 .9 4 3 3 .4 2 2 6 .4 1 .4 4 2 2 0

К а к а о  н а  м о л о к е 2 0 0 3 .3 2 .9 13 .8 9 4 0 .7 4 6 2

Б у т е р б р о д  с  к о л б а с о й  п /к 4 0 /1 5 5 .3 8 6 .2 5 1 8 .0 3 1 5 5 .1 5 0 5 8

З а в т р а к  2

Я б л о к о  с в е ж е е 115 0 .5 0 .4 11 .3 5 0 .6 8 82

О б е д

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в 5 0 0 .6 3.1 1 .9 3 7 .5 11. 1 17

С у п  о в о щ н о й  с  м я с о м  и  с м е т а н о й 2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .7 6 7 .9 8 8 .2 127.1  1 7 .8 2 117

К о л б а с а  о т в а р н а я  с с о у с о м 7 0 /3 0 7 .9 5 1 2 .7 5 2 1 5 4 .8 0 .8 3 5 3

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 150 5 .5 5 0 .4 5 2 9 .5 7 190 2 5 6

Ч а й  с  с а х а р о м ,  л и м о н о м 2 0 0 0 .3 0.1 9 .5 4 0 1 4 5 9

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 5 0 4 0 .5 2 4 .2 1 1 7 .5

П о л д н и к

С у х а р и  С л и в о ч н ы е 6 0 5.1 6 .5 4 0 2 3 9 .4

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 8 5 .9 8 5 3 .4 7 2 1 4 .5 1 5 9 4 .4 6 3 3 .0 6



Прием пищи наименование блю да Масса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
к кал

В н т .С

№  рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  2
З а в т р а к  1

К аш а м о л о ч н а я  п ш ен н ая  с м ас л о м  сли в . 2 0 0 /5 8 .6 6 7 .8 6 3 7 .2 2 2 5 4 .2 1 .3 2 223

Ч ай  с с а х а р о м 200 0 .2 0.1 9.3 38 0 457

Б у т е р б р о д  с  с ы р о м 15/15 5.2 7.8 7.4 121 0.1 64 /2

З а в  1 р а к  2

1 руш а 150 0 .6 0 .5 15.5 95 5

( )б е д

С а л а т  и з с в е ж и х  о гу р ц о в 50 0 .4 3 0 .9 32 .5 1.8 14

Р а с с о л ь н и к  « Л ен и гр а д с к и й »  с м я с о м  и  с м е т ан о й 2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .8 9 8 .4 9 11.96 147.35 6 .1 4 100

К о т л е т а  м я с н а я  с с о у со м 7 0 /3 0 12.78 10.44 12.78 196.09 0 .8 1 339

Г р еч к а  о т в а р н а я 150 5 .63 5 .7 6 9 .83 174 202

К о м п о т  из с у х о ф р у к т о в  с В и т .С 200 0 .6 0.1 20.1 84 0 .2 495

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 со р т 50 4 0.5 24 .2 117.5 0

П о л д н и к

С ы р н и к и  и з  т в о р о г а  со  с гу щ е н н ы м  м о л о к о м 100/20 2 1 .3 3 6 .9 3 2 .1 7 275 0 .2 2 8 6

К и с л о м о л о ч н ы й  н ап и то к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о го 1 05 .29 5 7 .0 5 2 0 3 .9 6 16 9 6 .6 4 17.77



Прием пищи наименование блю да М асса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
ккал

В и т .С

№  рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  3
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  "Д р у ж б а "  с м а с л о м  сли в . 2 0 0 /5 5 .2 4 6 .6 8 2 7 .6 2 191.6 1 .3 2 2 2 6

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 0 0 2 .8 2.5 13.6 88 0 .7 4 6 5

Б у т е р б р о д  с м ас л о м  с л и в о ч н ы м 4 0 /1 0 2 .8 8 7 .65 18.13 158 .09 0 70/2

З а в т р а к  2

А п е л ь с и н 150 1.4 0.3 12.2 64 .5 90 82

< )б е д

С 'алат  и з с в е к л ы  с с ы р о м 50 1.6 4 .2 3.5 58 2 .5 32

С уп  к а р т о ф е л ь н ы й  с л а п ш о й  и  м я с о м 2 2 0 /1 5 4 1 .3 5 4 .7 7 14.74 126 .76 6 .8 4 116

Т е ф т е л и  м я с н ы е  с со у со м 7 0 /3 0 7 .1 8 6 .4 5 8 .79 121 .89 1 .7 8 3 5 0

Г а р н и р  к а ш а  п е р л о в а я 150 3 .2 4 4 .7 4 2 2 .5 8 146 2 0 7

Н а п и т о к  и з ш и п о в н и к а  с в и т .С 2 0 0 0 .7 0.3 18.3 78 8 0 4 9 6

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 24 .2 117.5 0

П о л д н и к

П е ч е н ь е  С а х а р н о е 50 3 .7 5 4 .8 8 37 .2 2 0 8 .5

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 7 9 .1 4 4 8 .5 7 2 2 3 .4 6 15 2 0 .8 4 18 5 .3 4



Прием пищи наименование блю да М асса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
ккал

В и т .С

№  рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  4
З а в т р а к  I

К а ш а  м о л о ч н а я  р и с о в а я  с м ас л о м  с л и в . 2 0 0 /5 6 .2 4 6 .8 2 3 7 .1 2 2 3 4 .8 1.44 217

Ч а й  с  с а х а р о м , л и м о н о м 2 0 0 0.3 0.1 9.5 4 0 1 4 5 9

Б у т е р б р о д  с с ы р о м 4 0 /2 0 6 .9 2 3.71 18 158 .02 0 .1 2 64 /2

З а в т р а к 2

М а н д а р и н 150 1.4 0.3 12.2 82 92 82

О б е д

( а л а  1 и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с  м о р к о в ь ю 50 0.8 3.1 4 .3 48 9.3 1

Б о р щ  и з  с в .к а п у с т ы  с к а р т о ф е л е м , м я со м  и 

с м е т а н о й
2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .8 2 7 .8 9 6.61 120.4 6.62 95

К о т л е т а  р ы б н а я  п о д  со у со м 7 5 /3 0 9 .8 2 .1 8 13.66 114 1 307

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 .1 5 6 9 .1 5 102 3.8 377

К и с е л ь  я г о д н ы й  с в и т .С 2 0 0 15 60 20.1 4 8 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 2 4 .2 117.5

П о л д н и к

З а п е к а н к а  п ш е н н а я  с к у р а г о й  с о  с г у щ е н н ы м  
м о л о к о м

100/30 5 .15 3 .35 3 2 .4 2 7 2 2 4 2

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2.2 4 6 0

И т о го 8 3 .5 8 3 9 .5 5 2 0 4 .7 4 1510 .72 1 3 7 .5 8



П р и е м  п и щ и  н а и м е н о в а н и е  б л ю д а М а с с а  п о р ц и и П и щ е в ы е  в е щ е с т в а Э н е р г е т и ч е с к а я  ц е н н о с т ь , 

к кал
В и т .С №  р е ц е п ту р ы

б е л к и ж и р ы у г л е в о д ы

Д Е Н Ь  5
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  м а н н а я  с м ас л о м  с л и в о ч н ы м 2 0 0 /5 7 .72 6 .8 2 3 5 .9 6 2 3 6 .2 1.44 2 1 4

Ч ай  с с а х а р о м 2 0 0 0 . 2 0.1 9.3 38 457

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1сорт 3 0 2 .4 0.3 14.5 7 0 .5

Я й ц о  о т в а р н о е 4 0 5.1 4 .6 0 . 3 63 2 6 7

З а в т р а к  2

Б а н а н 150 2 .3 0 .8 31 .5 144 15 82

О б е д

С а л а т  и з  м о р к о в и  с я б л о к а м и 50 0.5 3.1 8 .4 4 6 .5 2.3 2 2

С у п -л а г м а н  с м я со м 2 2 0 /1 5 4 1 .3 5 4 .7 7 14 .74 1 26 .76 6 .8 4 2 1 * * *

П е ч е н ь  п о -с т р о г а н о в с к и 6 0 /4 0 16.2 14.1 5 . 9 215 9 .8 356

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 150 5 .55 0 .4 5 2 9 .5 7 190 256

К о м п о т  и з  и з ю м а  и к у р аг и  с  в и т .С 2 0 0 0.3 0.01 17.5 109 0.1 4 9 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 2 4 .2 117.5

П о л д н и к

П р я н и к  И р а к 60 3.8 3 35 .5 185

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о го 9 4 .4 2 4 4 .1 5 2 4 9 .9 7 17 0 3 .4 6 3 7 .6 8



I

Прием пищи наименование блю да Масса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
к кал

В и т .С № рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  6
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  п ш е н н а я  е м а с л о м  с л и в о ч н ы м 2 0 0 /5 8 .6 6 7 .8 6 3 7 .2 2 2 5 4 .2 1 .3 6 223

Ч а й  с  м ё д о м 2 0 0 0 .4 0.1 14.9 62 0 4 5 8

Б у т е р б р о д  с с ы р о м 4 0 /2 0 6 .9 2 3.71 18 158 .02 0 .1 2 64/2

З а в т р а к  2

Я б л о к о  с в е ж е е 115 0 .5 0 .4 11.3 5 0 .6 8 82

О б е д

С а л а т  и з  с в е ж и х  о гу р ц о в 50 0 .4 3 0 .9 32 .5 1.8 14

Щ и  и з с в .к а п у с т ы  с м я со м  и с м е т а н о й 2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .6 3 7 .9 6 5 .4 115 .45 10.49 104

С о с и с к и  о т в а р н ы е  с  со у со м 6 0 /3 0 9 .0 8 14.62 2 .0 2 177 .02 0 .8 353

Г р е ч к а  о т в а р н а я 150 5 .63 5 .7 6 9 .83 174 202

Ч ай  с с а х а р о м , л и м о н о м 2 0 0 0.3 0.1 9 .5 40 1 459

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 24 .2 117.5

П о л д н и к

Б у л о ч к а  Д о р о ж н а я 60 4 .3 8 2 8 .8 205 543

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 8 5 .8 2 5 7 .61 1 8 4 .6 7 1 5 4 8 .2 9 2 5 .7 7



Прием пищи наименование блюла Масса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
к к ал

В и т .С № рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  7
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  о в с я н а я  " Г е р к у л е с "  с м ас л о м  

с л и в о ч н ы м

2 0 0 /5 8 .4 2 9 .0 4 3 1 .4 6 2 4 0 .8 0 .7 2 212

К а к а о  на  м о л о к е 2 0 0 3.3 2 .9 13.8 94 0 .7 4 6 2

Б у т е р б р о д  с  м ас л о м  с л и в о ч н ы м 4 0 /1 0 2 .8 8 7 .65 18.13 158 .09 0 70 /2

З а в т р а к  2

Г р у ш а 150 0 .6 0 .5 15.5 95 5

О б е д

С а л а т  и з  с в е ж и х  п о м и д о р о в 50 0 .6 3.1 1.9 37 .5 11.1 17

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с б о б о в ы м и 2 2 0 4 .5 2 11.59 9 .7 136.63 7 .0 4 128

К о т л е т а  " П е р м с к и е "  с со у со м 7 0 /3 0 10 .54 6 .6 6 8.51 187 .89 1.8 341

Р и с  от в а р н о й 150 3 .6 9 4 .8 8 3 7 .7 4 2 1 0 205

К о м п о т  и з  с у х о ф р у к т о в  с В и т .С 2 0 0 0 .6 0.1 20.1 84 0 .2 495

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 2 4 .2 1 17.5

П о л д н и к

Т в о р о ж н а я  м а с с а 100 12 9 9.5 167 0.5

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 5 6 .1 5 6 1 .5 2 2 1 3 .1 4 1690 .41 2 9 .2 6



Прием пищи наименование блю да Масса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
ккал

В ит С

№  рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  8
З а в т р а к  1

К а ш а  г р е ч н е в а я  м о л о ч н а я  с м а с л о м  с л и в о ч н ы м 2 0 0 /5 6 .2 2 6 .8 6 2 0 .5 8 168.8 0 .5 8 213

Ч а й  с  с а х а р о м 2 0 0 0 .2 0.1 9 .3 38 4 5 7

Б у т е р б р о д  с к о л б а с о й  н /к 4 0 /1 5 5 .3 8 6 .2 5 18.03 155.15 58

З а в т р а к  2

А п е л ь с и н 150 1.4 0.3 12.2 64 .5 9 0 82

О б е д

С а л а т  и з  с в е ж е й  к а п у с т ы  с м о р к о в ь ю 50 0.8 3.1 4 .3 48 9.3 1

Р а с с о л ь н и к  « Л е н и г р а д с к и й »  с  м я с о м  и с м е т а н о й 2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .8 9 8 .4 9 1 1.96 147.35 6 .1 4 100

Г у л я ш  и з  г о в я д и н ы 5 0 /5 0 16.5 15.9 3 .9 225 0 .5 327

М а к а р о н ы  о т в а р н ы е 150 5 .5 5 0 .4 5 2 9 .5 7 190 256

К о м п о т  и з  к у р а г и  с в и т .С 2 0 0 0.3 0.01 17.5 96 0.1 4 9 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0.5 2 4 .2 117.5

П о л д н и к

К е к с  " С т о л и ч н ы й " 75 4 .6 14.5 37 .8 300 548

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 9 0 .8 4 6 2 .0 6 2 1 1 .9 4 1712 .3 108 .82



(I

Прием пищи наименование блю да Масса порции Пищевые вещества ; Энергетическая ценность, 
ккал

В и т .С № рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  9
З а в т р а к  1

Т в о р о ж н о -р и с о в а я  з а п е к а н к а  с о  с г у щ е н н ы м  

м о л о к о м

1 0 0 /2 0 8.3 4 .8 37 .2 2 2 3 .3 0.1 282

Ч а й  с с а х а р о м , л и м о н о м 2 0 0 0.3 0.1 9.5 40 1 4 5 9

Б у т е р б р о д  с м а с л о м  с л и в о ч н ы м 4 0 /1 0 2 .8 8 7 .6 5 18.13 1 58 .09 0 70/2

З а в т р а к  2

М а н д а р и н 150 1.4 0.3 12.2 82 92 82

О б е д

З а к у с к а  и з  м о р к о в и  с зе л е н ы м  г о р о ш к о м 50 0 .9 5 3 .05 2.9 43 0 .9 25

Б о р щ  и з  с в .к а п у с т ы  с к а р т о е ф е л е м , м я с о м  и 

с м е т а н о й

2 2 0 /1 5 /1 0 4 0 .8 2 7 .8 9 6.61 120 .4 6 .6 2 95

Р ы б а  з а п е ч е н н а я  п о д  о в о щ а м и 6 0 /2 0 8 .28 4 .5 7 4 .2 7 1 31 .47 0 .5 2 295

К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 150 3 .15 6 9 .15 102 3 .8 377

Н а п и т о к  и з  ш и п о в н и к а  с  в и т .С 2 0 0 0 .7 0.3 18.3 78 80 4 9 6

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0 .5 24 .2 117.5

П о л д н и к

С у х а р и  Д е т с к и е 70 7 .3 5 6 .8 8 55.3 3 1 3 .9 5

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о го 8 3 .1 3 4 7 .6 4 2 2 0 .3 6 15 7 1 .7 1 1 87 .14



л

Прием пищи наименование блю да М асса порции Пищевые вещества Энергетическая ценность, 
к кал

В и т .С

№  рецептуры

белки жиры углеводы

Д Е Н Ь  10
З а в т р а к  1

К а ш а  м о л о ч н а я  я ч н е в а я  с м а с л о м  с л и в . 2 0 0 /5 7 .5 4 6 .9 4 3 3 .4 2 2 6 .4 1.44 2 2 0

К о ф е й н ы й  н а п и т о к 2 0 0 2 .8 2 .5 13.6 88 0 .7 465

Б у т е р б р о д  с  м ас л о м  с л и в о ч н ы м 4 0 /1 0 2 .8 8 7 .6 5 18.13 1 58 .09 0 70 /2

Я й ц о  о т в а р н о е 4 0 5.1 4 .6 0.3 63 267

З а в т р а к  2

Б а н а н 150 2.3 0 .8 31 .5 144 15 82

О б е д

З а к у с к а  и з  с в е к л ы  с с ы р о м 50 1.6 4 .2 3.5 58 2.5 32

С у п  к а р т о ф е л ь н ы й  с с ай р о й 2 2 0 8 .05 10.49 12.4 176 .18 7.31 123

К а п у с т а  т у ш е н а я  с м я со м 4 0 /1 2 0 17.2 17.28 4 2 4 0 12.32 329

К и с е л ь  я г о д н ы й  с в и т .С 2 0 0 15 60 20.1 4 8 4

Х л е б  п ш е н и ч н ы й  1 с о р т 50 4 0 .5 24 .2 117.5

П о л д н и к

П е ч е н ь е  "С м е т а н о ч к а " 60 4 .2 9 40 .8 2 6 4

К и с л о м о л о ч н ы й  н а п и т о к 2 0 0 5 5 .6 2 2 .6 162 2 .2 4 6 0

И т о г о 6 0 .6 7 6 9 .5 6 2 1 9 .4 3 1 7 5 7 .1 7 6 1 .5 7

1 It o i о за  в е с ь  п ер и о д : 8 2 5 .0 2 5 4 1 .1 8 2 1 4 6 .1 7 16306 8 2 3 .9 9

С р е д н е е  зн а ч е н и е  за  п е р и о д 8 2 .5 0 5 4 .1 2 2 1 4 .6 2 16 3 0 .6 0 8 2 .4 0

1 д и н ы й  с б о р н и к  т е х н о л о г и ч е с к и х  н о р м а т и в о в , 

р е ц е п т у р  б л ю д  и  к у л и н а р н ы х  и з д е л и й  д л я  
д е т с к и х  с а д о в , ш ко л , ш к о л -и н т е р н а т о в , П е р м ь , 

.7.01.8_________________________________________________


