
Примерное десятидневное меню 

для организации питания воспитанников МБДОУ «Детский сад № 15»  

в возрасте от 3 до 7 лет 

 
 

Неделя первая  

 День 1 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша гречневая молочная 200 6,96 7,73 24,97 222,36 1,44 56 

Хлеб ржаной с маслом с 

сыром 

25/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай сладкий с  лимоном 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 13,46 16,98 60,59 473,18 2,26 - 

2ой завтрак Фрукты (яблоко, груша, 

банан) 

108 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

Итого: 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

 

 

Обед 
Суп с клецками на курином 

бульоне 

200 4,45 1,57 14,68 100,56 4,2 97 

Ленивые голубцы с курицей 150 7,31 7,31 9,37 233,20 20,03 13 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из кураги 200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 14,79 9,66 83,61 631,45 24,73 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Печенье 30 0,3 1,6 13,0 112,8 - 02 

Итого: 7,3 9,6 24,75 140,76 2,5 - 

 

 

Ужин 

Рожки с тушеной говядиной  200 7,12 8,59 29,31 229,1 0,16 51 

Помидор свежий 20 0,3 - 2,1 9,5 12,5 62 

Какао с молоком 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Итого: 13,91 13,20 77,79 532,47 13,48 - 

Всего за день 49,89 49,44 256,82 1820,96 52,97 - 

 

 



 

 

Неделя первая  

 День 2 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическ

ая ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша манная молочная 200 2,39 4,45 15,10 241,0 0,66 34 

Хлеб  ржаной с маслом с 

сыром 

25/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай сладкий с лимоном 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 8,89 13,70 50,72 491,82 1,48 - 

2ой завтрак Фрукты (яблоко, груша, 

банан) 

108 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

Итого: 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

 

 

Обед 

Салат из огурцов с 

растительным маслом 

50 0,42 3,5 1,3 38,64 4,7 3 

Суп свекольный на курином 

бульоне  

200 5,58 5,3 15,0 131,66 14,82 99 

Домашнее жаркое  200 11,40 10,23 11,08 210,3 6,0 51 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из сухофруктов  200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5  40 

Итого: 20,43 19,81 86,94 678,29 26,02 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 39,50 2,5 105 

Пирожное «Помадка» 35 2.2 8,35 33,3 214 - 02 

Итого: 9.2 16,35 45,05 253,5 2,5 - 

 

Ужин 
 

Котлета рыбная 50 6,96 5,16 9,41 41,6 0,48 2 

Рис отварной 150 3,45 4,63 16,34 105,68 0 66 

Огурец  свежий 20 0,3 - 2,1 9,5 12,5 62 

Хлеб пшеничный 25 2,16 0,48 19,18 127,1 - 120 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 16,77 14,3 70,39 425,2 13,8 - 

Всего за день 55,72 64,16 263,18 1891,91 53,80 - 

 

 

 

 



 

 

 

Неделя первая  

 День 3 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша геркулесовая молочная 200 6,65 11,1 30,18 216,4 1,13 29 

Хлеб ржаной с маслом с 

сыром 

25/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай сладкий с лимоном 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 13,15 20,35 65,80 467,22 1,95 - 

2ой завтрак Сок или фрукты 100 0,07 - 17,35 70,5 3,0 4 

Итого: 0,07 - 17,35 70,5 3,0 - 

 

 

Обед 

Салат из свежих овощей 

(помидор или огурец) 

50 7,15 0,6 1,66 41,62 9,0 80 

Щи из свежей капусты  на 

курином бульоне 

250 1,68 2,98 16,12 101,88 24,67 74 

Котлета мясная из курицы 60 5,3 2,46 8,04 36,96 0,28 59 

Перловая каша 120 2,76 5,28 21,86 166,93 - 66 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,2 152,55 - 120 

Компот из изюма 200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 19,92 12,1 107,42 645,08 34,45 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Пряник «Медовый» 50 2,3 2,15 32,4 156,85 -   

Итого: 9,3 10,15 44,15 171,35 2,5 - 

 

Ужин 

Вареники с творогом  

со сметаной подливкой  

(собствен. производство) 

230 13,67 11,67 43,45 352,2 0,42 60 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 17,57 15,7 66,81 493,52 1,24 - 

Всего за день 60,01 58,30 301,53 1847,67 43,14 - 

 

 

 

  

 



 

 

 

Неделя первая  

 День 4 

 

 

Прием пищи Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Омлет натуральный  150 8,76 9,0 22,8 187,38 1,08 56 

Свекла тушеная  50 0,82 3,5 2,25 23,3 2,4 77 

Хлеб ржаной с маслом    25/5 1,47 4,22 12,09 94,90 - 121 

Чай с молоком 250 2,12 0,23 13,69 88,6 0,66 114 

Итого: 13,17 16,95 50,83 394,18 4,14 - 

2ой завтрак Сок 100 0,07 - 17,35 70,5 3,0 4 

Итого: 0,07 - 17,35 70,5 3,0 - 

 Салат из помидоров с 

репчатым луком 

50 0,91 5,91 3,6 73,83 14,7 79 

 

 

Обед 

Борщ с фасолью на говяжьем 

бульоне 

200 1,63 0,71 3,74 38,73 13,75 100 

Плов с говядиной 200 15,09 7,17 38,83 323 0,42- 66 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из сухофруктов  200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 20,66 14,57 163,01 733,25 29,37 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Булочка «Домашняя»  50 3,77 5,08 23,0 164,3 0,01 9 

Итого: 10,77 13,08 34,75 178,80 2,51 - 

 

Ужин 
 

Картофель по Польски  

(с сайрой) 

200 7,42 8,17 19,05 188,12 18 51 

Хлеб пшеничный 25 2,16 0,48 19,18 127,1 - 120 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 13,48 12,68 61,59 456,54 18,82 - 

Всего за день 58,15 57,28 327,53 1833,27 57,84 - 

 

 

  

 



 

 

 

Неделя первая  

 День 5 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша пшенная  200 6,48 7,28 19,84 173,09 0,10 56 

Хлеб ржаной  с маслом с 

сыром 

30/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай сладкий с лимоном 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,83 114 

Итого: 12,98 16,53 55,46 423,91 0,93 - 

2ой завтрак Фрукты (банан)   100 0,07 - 17,35 70,5 10,0 4 

Итого: 0,07 - 17,35 70,5 10,0 - 

 

Обед 

Огурец свежий  50 0,24 - 0,9 4,5 3,0  

Рассольник на курином 

бульоне со сметаной 

200 2,32 3,77 14,48 111,17 6,52 65 

Биточка мясная из курицы  60 9,36 8,0 3,6 256,7 0,72 109 

Рожки отварные с маслом  120 2,70 3,75 6,79 103,14 2,66 63 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Напиток фруктовый 200 0,44 0,20 36,54 145,14 14,63 40 

Итого: 17,65 16,3 85,33 893,30 27,53 - 

 

Полдник 

Ряженка 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Струдель 50 0,93 3,5 8,13 70 0,01 9 

Итого: 7,93 11,5 19,88 84,5 2,51 - 

 

Ужин 
 

Рагу овощное  200 7,42 8,17 19,05 188,12 18,0 53 

Хлеб пшеничный 25 2,16 0,48 19,18 127,1 - 120 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 13,48 12,68 61,59 456,54 18,82 - 

Всего за день 52,11 57,01 239,61 1928,75 59,79 - 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

Неделя вторая  

 День 6 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность  

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша геркулесовая 

молочная 

200 6,65 10,97 30,18 216,40 1,06 29 

Хлеб ржаной с маслом с 

сыром 

25/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай сладкий с лимоном 200 2,65 0,28 17,11 110,75 0,82 114 

Итого: 11,90 16,47 59,55 436,65 1,88 - 

2ой завтрак Сок 100 0,07 - 17,35 70,5 3,0 4 

 

Обед 

Салат из квашенной 

капусты с яблоком 

50 0,44 2,84 2,16 36,9 12,5 71 

Итого: 1,51 - 19,51 107,40 15,50 - 

 

Свекольник  

на курином  бульоне  

200 3,6 2,65 10,0 87,65 23,2 99 

Гуляш мясной из курицы 100 10,88 9,12 3,36 128,18 0,05 101 

Гречневый гарнир  100 3,85 8,65 17,85 112,95 1,12 133 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из чернослива 200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 21,36 24,04 90,77 626,47 24,87 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Печенье 30 0,3 1,6 13,0 112,8 - 02 

Итого: 7,3 9,6 24,75 127,3 2,5 - 

 

Ужин 

Вареники с картофелем 200 6,84 8,84 41,81 264,19 0,44 107 

Огурец свежий 30 0,3 - 2,1 9,5 12,5  

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 10,74 12,87 65,17 405,51 13,76 - 

Всего за день 52,81 62,98 259,75 1703,33 58,51 - 

 

 

  

 



 

 

 

 

Неделя вторая  

 День 7 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Вит-мин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша ячневая молочная 200 5,92 9,5 24,68 209,21 1,35 31 

Хлеб ржаной с маслом 25/5 1,47 4,22 12,09 94,9 - 121 

Чай сладкий с молоком 250 1,15 1,6 12,32 69,9 0,66 114 

Итого: 8,54 15,32 49,09 374,01 2,01 - 

2ой завтрак Фрукты (банан) 108 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

Итого: 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

 Суп вермишелевый  на 

курином  бульоне 

200 4,35 0,68 18,15 107,05 3,7 87 

Тефтели мясокрупенные из 

курицы  с рисом  

80 15,14 11,28 7,68 202,46 1,44 111 

Тушеная капуста 120 2,12 4,48 4,69 80,31 12,06 23 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из сухофруктов  200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,42 40 

Итого: 24,64 17,22 90,08 687,51 17,62 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Печенье «Песочное»  30 0,3 1,6 13,0 112,8 - 9 

Итого: 7,3 9,6 24,75 127,3 2,5 - 

 Рыбная поджарка с 

картофельным пюре 

200 11,18 12,30 19,61 285,71 13,57 56 

 Хлеб пшеничный    25   2,16 0,48 19,18 127,1 - 121 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Всего за день 17,24 16,81 62,15 554,13 14,39 - 

 58,15 58,95 236,15 1786,05 46,52 - 

 

 

 

  

 



 

 

 

Неделя вторая  

 День 8 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда,гр. Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры  Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша пшеничная  молочная 200 6,76 10,0 25,84 225,2 0,89 31 

Хлеб ржаной с маслом   25/5 1,47 4,22 12,09 94,9 - 121 

Сыр 5 1,3 1,34 - 17,6 - 11 

Чай с молоком  250 1,15 1,6 12,32 69,9 0,66 114 

Итого: 10,68 17,16 50,25 407,60 1,55 - 

2ой завтрак Фрукты(яблоко, груша, 

банан) 

108 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

Итого: 0,43 - 10,08 43,1 10,0 - 

 

Обед 

Салат из помидоров или 

огурцов  

50 0,52 3,5 1,62 41,49 8,5 78 

Суп гороховый на курином 

бульоне 

200 7,78 2,42 16,12 122,18 18,76 98 

Жаркое с пирожками  150 11,59 11,43 9,48 357,69 4,2 16 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из сухофруктов  200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 22,48 18,13 86,78 819,05 31,96 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Печенье 30 0,3 1,6 13,0 112,8 - 02 

Итого: 7,3 9,6 24,75 127,30 2,5 - 

 

Ужин 
 

Пудинг творожный 200 21,73 13,6 26,37 191,17 0,53 17 

Сметанный соус 50 1,58 3,59 3,5 107,95 0,15 86 

Чай сладкий 250 2,12 2,23 16,69 107,06 0,82 114 

Итого: 25,43 19,42 46,56 406,18 1,50 - 

Всего за день 66,32 64,31 218,42 1803,23 47,51 - 

 

 

 

 

 



Неделя вторая  

 День 9 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, 

гр. 

Пищевые вещества Энергетическа

я ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Каша «Дружба» (пшено, 

рис) молочная 

200 5,92 9,5 24,68 209,21 1,35 56 

Хлеб ржаной с маслом с 

сыром 

20/5 2,6 5,22 12,26 109,5 - 121 

Чай с молоком  250 1,43 2,0 16,65 87,37 0,66 114 

Итого: 9,95 16,72 53,59 406,08 2,01 - 

2ой завтрак Сок или фрукты 100 0,07 - 17,35 70,5 10,0 4 

Итого: 0,07 - 17,35 70,5 10,0 - 

 

 

Обед 

Салат из свеклы  50 1,32 3,5 4,2 51,75 2,4 77 

Суп овощной  

с зеленым горошком на 

курином бульоне  

200 3,44 0,49 8,36 61,2 9,53 92 

Бефстроганов из печени 

говяжьей  

80 11,07 11,01 2,94 158,06 0,3 2 

Вермишель отварная с 

маслом  

120 4,69 6,4 24,96 183,84 - 49 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Компот из изюма 200 0,44 0,20 36,54 145,14 0,5 40 

Итого: 23,55 22,18 100,02 752,54 12,73 - 

 

Полдник 

Молоко 250 7,0 8,0 11,75 14,5 2,5 105 

Пирожное «Помадка» 35 2.2 8,35 33,3 214 - 02 

Итого: 9,2 16,35 45,05 228,5 2,5 - 

 

Ужин 

Тефтели рыбные   80 17,45 2,81 4,68 103,28 0,028 110 

Винегрет 120 1,67 3,20 8,73 75,45 11,39 12 

Хлеб пшеничный 25  2,16 0,48 19,18 127,1 - 121 

Чай сладкий 250 2,12 0,23 13,69 88,6 0,82 114 

Итого: 23,40 6,72 46,28 394,43 12,24 - 

Всего за день 66,17 61,97 262,29 1852,05 39,48 - 

 

 

 

 



Неделя вторая  

 День 10 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование  

блюда 

Выход блюда, гр. Пищевые вещества Энергетическ

ая ценность 

(ккал) 

Витамин 

С 

№  

рецептуры Б*, гр. Ж*, гр. У*, гр. 

 

Завтрак 

Омлет натуральный  150 7,84 8,0 13,2 124,92 1,2 56 

Икра кабачковая  70 0,34   2,74 12,76 10,0  78 

Хлеб  ржаной  с маслом 25/5 1,47 4,22 12,09 94,9 - 121 

Чай сладкий с молоком 250 1,15 1,6 12,32 69,9 0,43 114 

Итого: 10,80 13,82 40,35 302,48 11,63 - 

2ой завтрак Сок или фрукты 100 0,07 - 17,35 70,5 3,0 4 

Итого: 0,07 - 17,35 70,5 3,0 - 

 

Обед 

Салат из морской капусты 50 1,32 3,5 4,2 51,75 2,4 77 

Рассольник со сметаной на 

говяжьем бульоне  

200 2,32 2,44 14,48 111,17 6,64 65 

Гуляш с говядиной  90 13,3 6,62 - 116,1 0,42 42 

Картофельное пюре 120 1,68 - 22,8  98,3 3,76 49 

Хлеб пшеничный 30 2,59 0,58 23,02 152,55 - 120 

Напиток фруктовый  200 0,44 0,20 36,54 145,14 14,63 40 

Итого: 21,65 13,34 101,04 675,01 27,85 - 

Полдник Варенец  250 10,0 8,0 10,5 167,5 0,75 35 

 Пирожок с повидлом  50 3,82 5,08 32,14 202,0 0,01 9 

Итого: 13,82 13,08 42,64 369,5 0,76 - 

Ужин Каша манная молочная 200 3,76 7,37 25,16 331,25 0,8 34 

Хлеб пшеничный 25 2,16 0,48 19,18 127,1 - 120 

Чай сладкий 250 3,9 4,03 23,36 141,32 0,82 114 

Итого: 9,82 11,88 67,7 599,67 1,62 - 

Всего за день 56,16 52,12 269,08 2017,16 44,86 - 

 


