
 



             

                                                                                              

                                                             Примерное 10-дневное меню  для детей дошкольного возраста  

                                                            с 10,5-часовым  пребыванием детей в дошкольном учреждении  

  

Прием  

пищи  

Наименование 

блюда  

Выход 

блюда 

(г) 1,5-3 

лет 

Пищевые вещества (г)  Энергети

чес кая 

ценность  

(ккал)  

Выход 

блюда(г) 3-

7 лет 

Пищевые вещества (г) Энергетическа

я ценность 

(ккал) 
Б  Ж  У  

Б Ж У 

День 1  
  

                  

Завтрак:  Каша вязкая  

молочная манная  

150  2,27 2,64  15,3  94  200 4,25 5,27 30,51 187,53 

Кофейный напиток 

на  молоке с 

сахаром   

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный 15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 Завтрак  Фрукты  70 0,28 0,28 6,86 31 100 0,4 0,4 9,8 44,34 

 

Щи из свежей 

капусты с 

картофелем 

150 1,02  2,15  4,02  47  250 1,7 4,82 6,69 77 

Гуляш из отварного 

мяса   

120 15,42  12,41  3,96  189  160 20,63 16,3 5,24 250 

Макароны отварные  100  3,68  3,1  17,63  112  100 3,68 3,1 17,63 112 

Компот из 

сухофруктов 

150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Омлет натуральный 

с маслом   

80  7,21  10,01 1,79   125  100 9,01 12,51 2,24 156,25 

Бифифрут  150 4,35  3,75  6  75  180 5,22 4,5 7,2 90 

Хлеб пшеничный  15 1,19 0,15 7,25 35 15 1,19 0,15 7,25 35 

Итого за 1 день   44,09 40,39 115,27 121007  55,87 53,12 148,94 1297,12 

День 2  
  

                  



Завтрак  Суп молочный с 

макаронными 

изделиями  

150 2,88 2,61 9,42 72,6 150 2,88 2,61 9,42 72,6 

Какао на молоке с 

сахаром  

150  3,15 2,72  12,96  89  180 3,15 2,72 12,96 89 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Масло сливочное  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 завтрак  Фрукты  70 0,28 0,28 6,86 31 100 0,4 0,4 9,8 44,34 

Обед  Суп картофельный с 

рыбой  
 150 2,24 1,21 6,27 44,9 200 2,24 1,21 6,27 44,9 

Каша вязкая 

пшеничная  

160 2,2 2,7 14,16 90 210 2,2 2,7 14,16 90 

Рыба тушеная с 

овощами   
70 6,81 3,46 2,66 73,43 80 7,8 3,57 3,04 84 

Компот из изюма   150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Пудинг творожный 

запеченный  с 

повидлом   

65/15 7,57 5,38 12,17 127 130/15 15,14 10,76 24,33 255 

Чай с сахаром  150 0,04 0,01 6,99 28 180 0,06 0,02 9,99 40 

Итого за 2 день   30,99 21,86 109,59 763,93  40,81 27,65 137,99 973,84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прием  

пищи  

Наименование 

блюда  

Выход 

блюда (г) 

1,5-3 лет  

Пищевые вещества (г)  Энергети
ческ ая 

ценность  

(ккал)  

Выход 
блюда(г) 3-
7 лет 

          Пищевые вещества (г) Энергетическа
я ценность 
(ккал) 

Б  Ж  У  
Б Ж У 

День 3  

 

                  



Завтрак:  Каша вязкая 

молочная пшенная  

150 5,7 9,06  28,5  220  150 5,7 9,06 28,5 220 

Кофейный напиток  

с сахаром с молоком 

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 Завтрак  Фрукты  70 0,28 0,28 6,86 31 100 0,4 0,4 9,8 44,34 

Обед 

Борщ с капустой и 

картофелем  

150 1,23 3 8,46 66 150 1,23 3 8,46 66 

Плов из говядины   160 16  14,78  26,76  304  210 21,47 16,69 35,69 406 

 Салат из свеклы с 

чесноком 

70 1,43 6,09 8,36 94 70 1,43 6,09 8,36 94 

Компот из кураги  120 3,06 2,18 21,9  118  120 3,06 2,18 21,9 118 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Овощное рагу 150 2,23 4,04 10,16 86,67 180 2,67 4,82 12,19 104 

Молоко кипяченое 150 4,58 4,08  7,58  85  180 5,48 4,88 9,07 102 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Итого за 3 день  

 

 44,04 49,54 157,46 1253,67  52,41 53,37 181,01 1444,34 

День 4  
  

                  

Завтрак  Каша вязкая 

молочная рисовая  

100 1,55 2,64  16,1  94  100 1,53 2,03 16,04 88 

Кофейный напиток 

на молоке с сахаром  

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 завтрак  Фрукты             

Обед 

Рассольник 

ленинградский  

150 1,02  2,15  4,02  47  250 1,7 4,82 6,69 77 

Жаркое по-

домашнему  
150 5,63 3,98 11 170 200 7,5 5,3 14,66 227 

Компот из 

сухофруктов  

150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 



Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Булочка домашняя с 
сахаром  

25 1,82 3,13 13,48 89 50 3,64 6,26 26,96 179 

Бифифрут  150 4,35  3,75  6  75  180 5,22 4,5 7,2 90 

Итого 

за 4 

день  

 23,04 21,55 103,06 774   29,38 28,98 133,93 1006 

  

Прием  

пищи  

Наименование 

блюда  

Выход 

блюда (г) 

1,5-3 лет  

Пищевые вещества (г)  Энергети
ческ ая 

ценность  

(ккал)  

Выход 
блюда(г) 3-
7 лет 

     Пищевые вещества(г) Энергетическа
я 
ценность(ккал
) 

Б  Ж  У  
Б Ж У 

День 5  
  

                  

Завтрак:  Каша  вязкая 

молочная ячневая  

100 2,04 6,33  14,23  90  150 3,3 3,16 21,28 127 

Какао на молоке с 

сахаром  

150  3,15 2,72  12,96  89  180 3,15 2,72 12,96 89 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 Завтрак  Фрукты              

Обед  Суп картофельный с 

клецками  

150 0,84 1,34 4,85 34,9 150 0,84 1,34 4,85 34,9 

Капуста тушеная с 

мясом   

120 2,41  4,52  8,11  87,6  150 3,02 5,66 10,14 109,5 

Компот из изюма  150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Сладкий пирог с 

повидлом  

35 2,39 4,42 19,02 125 35 2,39 4,42 19,02 125 

Молоко кипяченное  150 4,58 4,08  7,58  85  180 5,48 4,88 9,07 102 

Итого за 5 день   
  

 21,23 26,9 104,85 719,5  25,12 25,84 125,34 841,4 

День 6  
  

                  

Завтрак  Каша вязкая манная 

на молоке 

150  2,27 2,64  15,3  94  200 4,25 5,27 30,51 187,53 



Кофейный напиток 

на молоке с сахаром  

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 завтрак  Фрукты             

Обед  Салат из свежей 

моркови 
40 0,5 0,04 4,65 21 60 0,75 0,06 7 31,5 

Суп гороховый с 

мясом  

150 1,68 1,96  9,84  64  250 2,79 3,26 16,4 106,25 

Каша перловая с 

мясом  

120 3,06 2,18 21,9  118  120 3,06 2,18 21,9 118 

Компот из кураги 120 3,06 2,18 21,9  118  120 3,06 2,18 21,9 118 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

 

Полдник  

Каша гречневая с 

маслом 

160 5,9 3,4 31,6 160 210 5,9 3,4 31,6 160 

 

Бифифрут  150 4,35  3,75  6  75  180 5,22 4,5 7,2 90 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Итого   

за 6 день  
  

 30,35 22,18  150,07 899  36,0 27,1 183,55 1101,28 

  

Прием  

пищи  

Наименование 

блюда  

Выход 

блюда (г) 

1,5-3 лет  

Пищевые вещества (г)  Энергети
ческ ая 

ценность  

(ккал)  

Выход 
блюда (г) 
3-7 лет 

     Пищевые вещества(г) Энергетическа
я ценность 
(ккал) 

Б  Ж  У  
Б Ж У 

День 7  
  

                  

Завтрак:  Суп молочный с 

макаронными 

изделиями   

150 2,88 2,61 9,42 72,6 150 2,88 2,61 9,42 72,6 

Какао  на молоке с 

сахаром  

150  3,15 2,72  12,96  89  180 3,15 2,72 12,96 89 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Масло сливочное  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 Завтрак  Фрукты             



Обед  Винегрет овощной  60 1,36 6,16 8,44 94,8 60 1,36 6,16 8,44 94,8 

Суп картофельный с 

рыбой  
 150 2,24 1,21 6,27 44,9 200 2,24 1,21 6,27 44,9 

Рыба запеченная в 

омлете  
70 8,67 4,93 2 107,48 80 9,93 5,65 2,29 99,51 

Компот из 

сухофруктов  

150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Сырники 

творожные с 

повидлом  

70 9,30 6,33 5,38 116 120 18,69 12,67 11,4 234 

Чай с сахаром  150 0,04 0,01 6,99 28 180 0,06 0,02 9,99 40 

Итого за 7 день  
  

  

  

  
33,46 27,46 89,56 760,68  45,25 34,7 108,79 928,81 

День 8  
  

                  

Завтрак  Каша вязкая 

пшенная на молоке 

150 5,7 9,06  28,5  220  150 5,7 9,06 28,5 220 

Кофейный напиток 

на молоке с сахаром  

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 завтрак  Фрукты              

Обед  Пуштыешыд   150 2,3 1,6  4,9  43  200 2,3 1,6 4,9 43 

Пюре гороховое  105 9,09  4,57  23,35  170  105 9,09 4,57 23,35 170 

Котлета из 

говядины 

50 7,03 5,73  5,11  99,38  70 9,84 8,02 7,16 139,13 

Компот из изюма 150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Блины с повидлом  55 2,59 1,38 18,03 95 115 5,18 2,76 36,07 190 

Чай с лимоном  150 0,04 0,01 6,99 28 180 0,06 0,02 9,99 40 



Итого   

за 8 день  
  

 35,42 28,25 139,34 954,38   41,96 32,1 172,35 1147,13 

  

 

 

Прием 

пищи  

Наименование 

блюда  

Выход 

блюда (г) 

1,5-3 лет  

Пищевые вещества (г)  Энергети
ческ ая 

ценность  

(ккал)  

Выход 
блюда(г) 3-
7 лет 

     Пищевые вещества(г) Энергетическая 
ценность(ккал) 

Б  Ж  У  
Б Ж У 

День 9                    

Завтрак:  Каша вязкая рисовая 

на молоке 

100 1,55 2,64  16,1  94  100 1,53 2,03 16,04 88 

Какао на молоке с 

сахаром 

150  3,15 2,72  12,96  89  180 3,15 2,72 12,96 89 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Масло сливочное  10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 Завтрак  Фрукты             

Обед 

Суп картофельный с 

макаронными 

изделиями   

150 1,08 2,13  6,88  41,9  250 1,08 2,13 6,88 41,9 

Картофельная 

запеканка  

125 8,91  6,59  20,43  177  165 12,13 9,50 25,70 237 

Салат из свежей 

капусты 
40 0,56 2,03 3,46 34 60 0,84 3,05 5,19 51 

Компот из кураги 120 3,06 2,18 21,9  118  120 3,06 2,18 21,9 118 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Картофель 

жаренный из 

отварного  

105 2,05 3,96 16,12 108 155 3,05 4,17 24,08 146 

Хлеб пшеничный  150 4,35  3,75  6  75  180 5,22 4,5 7,2 90 

 Бифифрут 15 1,19 0,15 7,25 35 15 1,19 0,15 7,25 35 

Итого за 9 день  

 

 31,39 29,62 128,37 894,9  37,79 34,07 150,22 1047,9 

День 10  

 

                  



Завтрак  Каша вязкая ячневая 

на молоке 

100 2,04 6,33  14,23  90  150 3,3 3,16 21,28 127 

Кофейный напиток 

на молоке с сахаром  

150  2,85 2,41  14,36  91  180 2,85 2,41 14,36 91 

Хлеб пшеничный  15  1,19 0,15  7,25  35  20 1,58 0,2 9,66 47 

Сыр   10 2,32 2,96  36 10 2,32 2,96  36 

2 завтрак  Фрукты             

Обед  Суп овощной    150 1,02  2,15  4,02  47  250 1,7 4,82 6,69 77 

Каша гречневая с 

мясом  

120 3,06 2,18 21,9  118  120 3,06 2,18 21,9 118 

Салат из свежей 

моркови 

40 0,5 0,04 4,65 21 60 0,75 0,06 7 31,5 

Компот из 

сухофруктов  

150 0,33 0,02  20,83  85  180 0,4 0,02 25 102 

Хлеб ржаной  30 1,98  0,36  10,02 52  40 2,64 0,48 13,36 69 

Полдник  Ватрушка с творогом  35 4,61  2,74 14,59   101 35 4,61 2,74 14,59 101 

Молоко кипяченое  150 4,58 4,08  7,58  85  180 5,48 4,88 9,07 102 

Итого за 10 день  

 

 24,48 23,42 119,43 761  28,69 23,91 142,91 901,5 
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