
УТВЕРЖДАЮ  

Заведующий ДОУ МДС № 8 «Семицветик» 

города Жирновска Волгоградской области 

____________ Сергеева С.В. 

«__10__» _января_ 2025 г.  

Примерное десятидневное меню для детей от 1-3 и от 3-7 лет 

 (с 10,5 часовым пребыванием) 

Завтрак (вес порции в граммах) Обед (вес порции в граммах) Ужин (вес порции в граммах) 

1 день (понедельник)  

Каша вязкая молочная манная №43  

Бутерброды с маслом № 59            

Кофейный напиток с сахаром №34  

 *** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Суп картофельный с рисом № 2  

Макаронник с мясом № 21  

Соус томатный № 84  

 Кисель № 37                                                             

Хлеб  

Биточки рыбные № 10                                     

Картофель отварной маслом молоком № 8  

Чай с сахаром №39  

 Хлеб  

                                                                             

2 день (вторник)  

Каша вязкая молочная гречневая № 45;  

Бутерброды с маслом № 59  

Кофейный напиток с сахаром №34  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

 Борщ с капустой и картофелем № 72 Гуляш из 

отварного мяса № 23 (или плов из отварного 

мяса № 58)  

Сложный гарнир (рис и овощи тушеные) № 91  

Компот из с/ф № 38                                                  

Хлеб  

Ватрушка с творогом / повидлом/ № 88  

Чай с сахаром № 39  

3 день (среда)  

Каша вязкая молочная овсяная № 42  

Бутерброды с маслом № 59  

Кофейный напиток с сахаром № 34  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Суп гороховый с гренками № 31                           

Жаркое по-домашнему № 25                                  

Компот из с/ф № 38                                                  

Хлеб  

Тефтели рыбные тушеные № 50       

Чай с сахаром № 39                             

Печенье № 66                                                     

Хлеб     

4 день (четверг)  

Макаронные изделия отварные с маслом  

№ 79                                                        

Бутерброды с маслом № 59  

Какао с молоком № 47  

** *Сок № 36 или Яблоки свежие № 111   

Щи из свежей капусты с картофелем № 30  

Суфле из отварного мяса с рисом № 106  

Свекла отварная № 68  

Компот из с/ф № 38                                                  

Хлеб  

Запеканка морковная с творогом № 56  

Соус молочный (сладкий) № 85  

Чай с сахаром № 39  

 Хлеб  

  

  5 день (пятница)    

Каша вязкая молочная ячневая № 44  

Бутерброды с маслом № 59  

Кофейный напиток с сахаром № 34  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Суп картофельный с клецками № 32  

Шницели мясные (или биточки) № 22  

Рагу из овощей № 18  

Компот из с/ф № 38                                                  

Хлеб  

Булочка домашняя № 82 Чай с 

сахаром № 39  

6 день (понедельник)  

Каша вязкая молочная пшенная № 53  

Кофейный напиток с сахаром № 34  

Бутерброды с маслом № 59  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Суп картофельный с макаронными изделиями  

№ 7  

Рулет с луком и яйцом № 73 (или зразы мясные с 

яйцом № 57) Капуста тушеная № 20     

Кисель № 37                                                              

Хлеб                                                                     

Суфле из рыбы № 12  

Чай с сахаром № 39  

Печенье № 66                                                     

Хлеб  

7 день (вторник)  

Суп молочный с макаронными  

изделиями № 1                                      

Какао с молоком №   

Бутерброды с маслом № 59                            

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

  

Борщ с фасолью и картофелем № 78  

Бефстроганов из отварного мяса № 28  

Картофель отварной № 8                             

Компот из с с/ф № 38  

Хлеб  

Крупеник № 108  

Соус молочный (сладкий) № 85  

Чай с сахаром № 39  

 Хлеб  

  

8 день (среда)  

Омлет натуральный № 15 (или омлет с 

морковью № 89 или яйцо вареное № 16)     

Икра кабачковая № 63  

Бутерброды с маслом и повидлом № 97  

Хлеб   

Какао с молоком № 47  

* * Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Суп картофельный с горошком зеленым  

консервированным № 110  

Голубцы «ленивые» № 26  

Соус сметанный № 87  

Хлеб Компот из с/ф № 38  

Хлеб   

Котлета рыбная «любительская» № 71  

(или суп картофельный с рыбой № 102)  

Чай с сахаром № 39   

Печенье                                                                

Хлеб  

9 день (четверг)  

Суп молочный рисовый № 2;  

Бутерброды с маслом № 59  

Кофейный напиток с сахаром № 34  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Борщ с мясом № 29  

Котлеты № 22  

Соус томатный № 84 Горох 

отварной № 107  

 Компот из  с/ф 38                                                     

Хлеб     

Сырники из творога № 3  

Соус молочный (сладкий) № 85  

Чай с сахаром № 39  

Хлеб  

10 день (пятница)  

Каша вязкая молочная пшеничная № 46  

Бутерброды с маслом № 59  

Какао с молоком № 47  

*** Сок № 36 или Яблоки свежие № 111  

Рассольник «ленинградский» № 74 (или щи  

по-уральски (с крупой) № 52)  

Мясо тушеное с овощами в соусе № 24  

Компот из с/ф № 38;                                                 

Пирожок печеный с повидлом № 112 Чай с 

сахаром № 39  

 



День 1: понедельник 

Неделя: первая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Каша вязкая молочная овсяная 42 160/200 4,17 5,21 2,14 2,68 24,9 31,17 135 169 0,1 0,69 0,1 0,13 0 0 18,6 23,3 1,22 1,51

Бутерброды с маслом 59 40/40 2,4 2,4 7,5 7,5 15,2 15,2 137,1 137,1 0,06 0,06 0,04 0,04 0 0 8,1 8,1 0,6 0,6

Кофейный напиток с молоком 34 150/180 2,34 2,85 2,01 2,41 10,63 14,36 70 91 0,03 0,04 0,11 0,14 0,98 1,17 94,3 113,2 0,1 0,12

8,91 10,46 11,65 12,59 50,73 60,73 342,10 397,10 0,19 0,79 0,25 0,31 0,98 1,17 121,00 144,60 1,92 2,23

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Суп-харчо 40 200/250 6,28 7,85 12,64 15,8 3 3,75 187,06 233,82 0,04 0,06 0,06 0,07 4,3 5,3 12,9 16,7 1,01 1,27

Жаркое по-домашнему 25 150/190 18,9 23,8 4,8 6,1 16,8 21,2 180 229 0,15 0,19 0,23 0,29 6,6 8,4 21,17 26,82 2,69 3,4

Кисель 37 150/200 0 0 0 0 26,61 35,48 82,5 110 0,01 0,01 0,02 0,02 0,2 0,35 0,53 0,71 0,08 0,11

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

27,46 35,45 17,68 22,30 60,99 84,73 529,36 705,82 0,23 0,31 0,32 0,40 11,10 14,05 40,60 54,23 4,11 5,33

Тефтели рыбные тушеные 50 60/80 7,7 10,15 2,95 4,21 8,28 9,68 90 121 0,07 0,09 0,07 0,09 0,19 0,26 33,7 45 0,57 0,76

Сыр порциями 54 10/15 2,32 3,48 2,95 4,43 0 0 36 54 0 0,01 0,03 0,05 0,16 0,24 88 132 0,06 0,09

Чай с сахаром  39 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

12,34 16,73 6,15 8,98 29,85 39,11 233,8 321,4 0,1 0,14 0,109 0,15 0,37 0,53 135,7 195 2,56 3,79

Всего за день 49,21 63,14 35,48 43,87 151,37 194,37 1149,86 1468,92 0,53 1,25 0,69 0,87 14,45 17,75 303,60 400,13 9,84 12,60

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

ЗАВТРАК 

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г

Б

Минеральные вещества, мг

Са FeУ

Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг

В1 В2 СЖ

Всего за завтрак

Всего за обед

Всего за ужин

ОБЕД

УЖИН

Рекомендовано



День 2: вторник 

Неделя: первая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

ЗАВТРАК 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Макаронные изделия отварные с 

маслом
79 105/125 3,84 4,58 2,9 3,51 18,16 22,69 115,8 137,9 0,04 0,05 0,02 0,02 0 0 3,33 4 0,76 0,95

Какао с молоком 47 150/180 3,15 3,67 2,72 3,19 12,96 15,82 89 107 0,04 0,05 0,14 0,17 1,2 1,43 114,7 137 0,41 0,43

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

8,51 10,53 5,78 6,94 40,84 53,09 258,00 324,70 0,10 0,13 0,17 0,20 1,20 1,43 122,03 147,00 1,39 1,71

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Щи из свежей капусты с картофелем 30 200/250 1,39 1,74 3,9 4,88 6,78 8,48 67,8 84,7 0,04 0,05 0,03 0,04 14,77 18,46 34,6 43,3 0,63 0,79

Суфле из отварного мяса с рисом 106 60/80 11,59 45,56 8,94 11,92 13,06 17,42 178,99 238,66 0,02 0,02 0,07 0,09 0 0 17,5 23,33 0,84 1,12

Свекла отварная 68 40/60 0,61 0,91 0 0 3,6 5,4 21,6 32,4 0 0 0 0 4 6 10 15 0,28 0,42

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

16,20 52,45 13,10 17,22 58,85 83,37 433,19 602,06 0,09 0,12 0,11 0,15 19,07 24,86 92,00 123,50 3,02 4,13

Запеканка морковная с творогом  с 

соусом молочным  (или запеканка из 

творога № 6, или запеканка 

творожная с изюмом № 92)

56 115/180 4,26 6,42 9,01 11,74 21,73 33,25 185 264 0,08 0,12 0,14 0,21 2,32 3,48 76,1 119,2 1,09 1,6

Чай с молоком  103 150/180 1,61 2,08 0,27 0,3 13,64 13,89 63,4 64,13 0,01 0,02 0,04 0,06 0,67 0,9 68,31 91,07 0,71 0,94

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

8,15 11,54 9,52 12,36 49,95 66,58 328,2 434,53 0,12 0,18 0,189 0,28 2,99 4,38 150,41 218,27 2,13 2,98

Всего за день 33,36 75,02 28,40 36,52 159,44 212,84 1063,99 1405,89 0,32 0,44 0,48 0,64 25,26 32,67 370,74 495,07 7,79 10,07

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

Всего за ужин

Рекомендовано

ОБЕД

УЖИН

Всего за завтрак

Всего за обед

Ж У В1 В2 С Са

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг

Fe

Минеральные вещества, мг

Б



День 3: среда 

Неделя: первая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Каша вязкая молочная манная 43 160/200 3,46 4,33 0,34 0,42 28,66 35,83 132,12 165,16 0,03 0,04 0,01 0,01 0 0 7,6 9,5 0,36 0,45

Кофейный напиток с молоком 34 150/180 2,34 2,85 2 2,41 10,63 14,36 70 91 0,03 0,04 0,11 0,14 0,98 1,17 94,3 113,2 0,1 0,12

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

7,32 9,46 2,50 3,07 49,01 64,77 255,32 335,96 0,08 0,11 0,13 0,16 0,98 1,17 105,90 128,70 0,68 0,90

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Суп картофельный с горохом (или 

фасоль)
31 200/250 4,39 5,49 4,21 5,27 13,05 16,32 107,8 134,75 0,18 0,22 0,05 0,07 4,6 5,8 30,4 38 1,62 2,02

Макаронник с мясом 21 120/160 13,44 17,93 8,79 11,73 25 33,34 234 311 0,11 0,14 0,13 0,17 0,31 0,39 20,6 27,5 1,65 2,2

Соус томатный 84 20/30 0,2 0,3 0,87 1,3 1,2 1,8 13,33 20,01 0,006 0,009 0,006 0,01 0,4 0,6 1,02 1,53 0,06 0,09

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

20,64 27,96 14,13 18,72 74,66 103,53 519,93 712,06 0,33 0,42 0,20 0,27 5,61 7,19 81,92 108,90 4,60 6,11

Рыба, запеченная с овощами 10 115/180 8 10,9 8,5 11,6 7,26 9,9 137,5 187,5 0,06 0,09 0,11 0,15 10,8 14,8 24,9 34,05 0,7 0,96

Чай с сахаром  39 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

Печенье 66 20/20 1,04 2,08 0,52 1,04 7,68 15,36 45,8 91,6 0,008 0,016 0,005 0,01 0 0 2,9 5,8 0,2 0,4

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

11,36 16,08 9,27 12,98 36,51 54,69 291,1 425,5 0,098 0,146 0,124 0,17 10,82 14,83 41,8 57,85 2,83 4,3

Всего за день 39,82 54,00 25,90 34,77 169,98 232,79 1110,95 1518,12 0,52 0,69 0,46 0,61 19,41 25,19 235,92 301,75 9,36 12,56

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг

Б Ж У В1 В2 С

Минеральные вещества, мг

Са Fe

Всего за ужин

Рекомендовано

ЗАВТРАК 



День 4: четверг

Неделя: первая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Суп молочный с крупой гречневой 2 170/200 5,07 5,97 4,65 5,47 14,51 17,08 120,36 141,6 0,09 0,11 0,18 0,22 0,77 0,91 136,7 160,8 0,95 1,12

Какао с молоком 47 150/180 3,15 3,67 2,72 3,19 12,96 15,82 89 107 0,04 0,05 0,14 0,17 1,2 1,43 114,7 137 0,41 0,43

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

9,74 11,92 7,53 8,90 37,19 47,48 262,56 328,40 0,15 0,19 0,33 0,40 1,97 2,34 255,40 303,80 1,58 1,88

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Борщ с капустой и картофелем 72 150/200 1,1 1,45 2,97 3,92 7,72 10,19 62,12 82 0,03 0,04 0,02 0,03 6,23 8,23 26,89 35,5 0,72 0,95

Гуляш из отварного мяса (или плов 

из отварного мяса № 58)
23 60/80 7,71 10,31 6,2 8,15 1,98 2,62 94,5 125 0,02 0,025 0,05 0,07 0,3 0,5 14,6 18,6 0,57 0,79

Сложный гарнир (рис и овощи 

тушеные)
91 100/120 3 3,6 3,9 4,7 16,9 20,3 115,8 139 0,16 0,19 0,08 0,09 8,3 10 25 30 0,61 0,73

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

14,42 19,60 13,33 17,19 62,01 85,18 437,22 592,30 0,24 0,31 0,16 0,21 15,13 19,13 96,39 125,97 3,17 4,27

Пудинг из творога запеченный  с 

соусом молочным  
76 65/130 7,57 15,14 5,38 10,76 12,17 24,33 127 255 0,03 0,06 0,11 0,23 0,1 0,19 65 129 0,48 0,97

Чай с молоком  103 150/180 1,61 2,08 0,27 0,3 13,64 13,89 63,4 64,13 0,01 0,02 0,04 0,06 0,67 0,9 68,31 91,07 0,71 0,94

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

11,46 20,26 5,89 11,38 40,39 57,66 270,2 425,53 0,07 0,12 0,159 0,3 0,77 1,09 139,31 228,07 1,52 2,35

Всего за день 36,12 52,28 26,75 37,47 149,39 200,12 1014,58 1390,83 0,47 0,63 0,66 0,92 19,87 24,56 497,40 664,14 7,52 9,75

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

Всего за ужин

Рекомендовано

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2 С Са Fe

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг



День 5: пятница

Неделя: первая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Каша вязкая молочная ячневая 44 160/200 3,4 4,25 4,19 5,23 21,9 27,4 139,35 174,19 0,06 0,07 0,03 0,04 0 0 28,9 36,12 0,61 0,77

Бутерброды с маслом 59 40/40 2,4 2,4 7,5 7,5 15,2 15,2 137,1 137,1 0,06 0,06 0,04 0,04 0 0 8,1 8,1 0,6 0,6

Кофейный напиток с молоком 34 150/180 2,34 2,85 2 2,41 10,63 14,36 70 91 0,03 0,04 0,11 0,14 0,98 1,17 94,3 113,2 0,1 0,12

8,14 9,50 13,69 15,14 47,73 56,96 346,45 402,29 0,15 0,17 0,18 0,22 0,98 1,17 131,30 157,42 1,31 1,49

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Суп картофельный с клецками 32 200/250 1,64 2,06 2,5 3,1 10,06 12,57 69,2 86,5 0,06 0,75 0,03 0,04 4,6 5,7 18,2 22,7 0,54 0,67

Шницели мясные (или биточки) 22 50/70 7,7 10,8 5,8 8,2 8,03 11,2 115 162 0,05 0,07 0,08 0,11 0 0 21,7 30,4 0,73 1,03

Рагу из овощей 18 90/140 1,3 2 6,3 9,9 8,3 13 96,3 149 0,04 0,06 0,04 0,06 5 7,77 18,9 29,2 0,45 0,7

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

13,25 19,10 14,86 21,62 61,80 88,84 445,30 643,80 0,18 0,93 0,16 0,23 9,90 13,87 88,70 124,17 2,99 4,20

Булочка домашняя 82 50/65 3,64 5,46 6,26 9,39 26,96 40,44 179 268 0,06 0,09 0,03 0,04 0 0 9,9 14,8 0,65 1

Молоко кипяченое 35 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

3,68 5,52 6,27 9,41 33,95 50,43 207 308 0,06 0,09 0,03 0,04 0,02 0,03 17,9 24,8 2,25 3,5

Всего за день 25,57 34,62 34,82 46,17 153,28 206,03 1043,35 1398,69 0,40 1,20 0,38 0,50 12,90 17,07 244,20 312,69 7,80 10,44

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2 С Са Fe

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано



День 6: понедельник 

Неделя: вторая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Суп молочный с макаронными 

изделиями
1 170/200 4,31 5,75 3,9 5,2 14,13 18,83 109 145 0,06 0,08 0,15 0,2 0,68 0,91 121,2 161,6 0,38 0,5

Какао с молоком 47 150/180 3,15 3,67 2,72 3,19 12,96 15,82 89 107 0,04 0,05 0,14 0,17 1,2 1,43 114,7 137 0,41 0,43

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

8,98 11,70 6,78 8,63 36,81 49,23 251,20 331,80 0,12 0,16 0,30 0,38 1,88 2,34 239,90 304,60 1,01 1,26

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Борщ с фасолью и картофелем 78 200/250 2,84 3,55 4,08 5,1 11,62 14,525 94,6 118,25 0,08 0,1 0,04 0,05 5,04 6,3 40,2 50,25 1,36 1,7

Бефстроганов из отварного мяса 28 60/80 7,7 10,3 6,2 8,2 1,6 2,1 94 124 0,01 0,02 0,05 0,07 0,006 0,008 16,7 22,3 0,49 0,65

Картофель отварной 8 105/155 2,05 3,05 3,96 5,84 16,12 23,79 108 159 0,11 0,16 0,07 0,1 14,7 21,7 11,2 16,2 0,91 1,34

Кисель 37 150/200 0 0 0 0 26,61 35,48 82,5 110 0,01 0,01 0,02 0,02 0,2 0,35 0,53 0,71 0,08 0,11

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

14,87 20,70 14,48 19,54 70,53 100,20 458,90 644,25 0,24 0,34 0,19 0,26 19,95 28,36 74,63 99,46 3,17 4,35

Суфле из рыбы 12 70/100 12,13 17,33 5,63 8,05 2,84 4,07 110,83 158,33 0,04 0,07 0,1 0,15 0,58 0,83 38,38 54,83 0,56 0,8

Чай с сахаром  39 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

Печенье 66 20/20 1,04 2,08 0,52 1,04 7,68 15,36 45,8 91,6 0,008 0,016 0,005 0,01 0 0 2,9 5,8 0,2 0,4

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

15,49 22,51 6,4 9,43 32,09 48,86 264,43 396,33 0,078 0,126 0,114 0,17 0,6 0,86 55,28 78,63 2,69 4,14

Всего за день 39,84 55,41 27,66 37,60 149,23 208,09 1019,13 1416,98 0,45 0,64 0,61 0,81 24,43 33,56 376,11 488,99 8,12 11,00

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

С Са Fe

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано



День 7: вторник 

Неделя: вторая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Каша вязкая молочная пшенная 53 160/200 5,47 6,84 8,3 10,38 6,67 8,34 203 254 0,21 0,26 0,06 0,08 0 0 84,1 105 1,9 2,3

Кофейный напиток с молоком 34 150/180 2,34 2,85 2 2,41 10,63 14,36 70 91 0,03 0,04 0,11 0,14 0,98 1,17 94,3 113,2 0,1 0,12

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

9,33 11,97 10,46 13,03 27,02 37,28 326,20 424,80 0,26 0,33 0,18 0,23 0,98 1,17 182,40 224,20 2,22 2,75

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Суп картофельный с макаронными 

изделиями
7 200/250 2,15 2,68 2,27 2,83 13,71 17,14 83,8 104,7 0,1 0,12 0,05 0,06 6,6 8,3 19,6 24,6 0,86 1,07

Рулет с луком и яйцом (или зразы 

мясные с яйцом № 57)
73 60/80 7,18 9,98 5,92 7,42 5,39 8,04 109 145 0,05 0,06 0,1 0,13 2,04 4,73 29,6 38,6 0,84 1,13

Капуста тушеная 20 100/150 1,98 2,97 3,71 5,56 9,49 14,38 79 120 0,03 0,04 0,04 0,06 16,37 24,99 55,8 85 0,75 1,12

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

13,92 19,87 12,16 16,23 64,00 91,63 436,60 616,00 0,21 0,27 0,20 0,27 25,31 38,42 134,90 190,07 3,72 5,12

Крупеник 108 150/200 18,105 24,14 13,09 17,46 33,55 44,74 324 432 0,16 0,22 0,36 0,48 0,42 0,56 165,7 220,9 3,12 4,16

Соус молочный (сладкий) 85 15/30 0,29 0,58 0,68 1,36 1,98 3,97 15,37 30,75 0,003 0,007 0,011 0,02 0,05 0,1 9,5 19 0,02 0,05

Чай с молоком  103 150/180 1,61 2,08 0,27 0,3 13,64 13,89 63,4 64,13 0,01 0,02 0,04 0,06 0,67 0,9 68,31 91,07 0,71 0,94

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

22,285 29,84 14,28 19,44 63,75 82,04 482,57 633,28 0,203 0,287 0,42 0,57 1,14 1,56 249,51 338,97 4,18 5,59

Всего за день 46,04 62,18 36,90 48,70 164,57 220,75 1289,97 1718,68 0,69 0,90 0,81 1,08 29,43 43,15 573,11 759,54 11,37 14,71

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

В1 В2 С Са Fe

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У



День 8: среда 

Неделя: вторая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Омлет натуральный (или омлет с 

морковью № 89 или яйцо вареное № 

16)

15 60/70 5,2 6,1 10,19 11,88 1,01 1,18 117 136 0,03 0,04 0,22 0,25 0,09 0,1 42,8 49,9 1,09 1,27

Икра кабачковая 63 30/40 0,3 0,4 2,1 2,8 2,4 2,8 29,1 38,8 0,01 0,02 0,01 0,02 2,8 3,84 9,6 12,8 0,12 0,16

Бутерброды с повидлом 13 25/38 1,54 2,32 0,16 0,24 13,16 20,08 61 92 0,02 0,03 0 0,02 0,01 0,01 4,6 6,96 0,27 0,41

Какао с молоком 47 150/180 3,15 3,67 2,72 3,19 12,96 15,82 89 107 0,04 0,05 0,14 0,17 1,2 1,43 114,7 137 0,41 0,43

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

11,71 14,77 15,33 18,35 39,25 54,46 349,30 453,60 0,12 0,17 0,38 0,47 4,10 5,38 175,70 212,66 2,11 2,60

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Рассольник "ленинградский" (или щи 

по-уральски с крупой № 52)
74 150/200 1,28 1,68 3,1 4 10,5 13,27 73,18 96,6 0,05 0,07 0,03 0,04 4,56 6,03 16 21,16 0,58 0,77

Мясо тушеное с овощами в соусе 24 150/200 14,29 19,05 11,71 15,62 9,7 12,9 201 268 0,08 0,11 0,12 0,16 3,27 4,36 28 37,4 1,33 1,78

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

18,18 24,97 15,07 20,04 55,61 78,24 438,98 610,90 0,16 0,23 0,16 0,22 8,13 10,79 73,90 100,43 3,18 4,35

Котлета рыбная "любительская" (или 

суп картофельный с рыбой № 102)
71 80/115 8,25 11,16 2,69 3,9 6,68 9,04 84 116 0,06 0,09 0,08 0,11 2,12 3,06 37,9 52,3 0,87 1,21

Сыр порциями 54 10/15 2,32 3,48 2,95 4,43 0 0 36 54 0 0,01 0,03 0,05 0,16 0,24 88 132 0,06 0,09

Чай с сахаром  39 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

12,89 17,74 5,89 8,67 28,25 38,47 227,8 316,4 0,09 0,14 0,119 0,17 2,3 3,33 139,9 202,3 2,86 4,24

Всего за день 43,28 57,98 36,29 47,06 132,91 180,97 1060,68 1425,50 0,38 0,55 0,67 0,87 16,53 21,50 395,80 521,69 9,40 12,44

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2 С Са Fe



День 9: четверг

Неделя: вторая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Суп молочный с крупой рисовой 2 170/200 4,09 4,81 4,3 5,07 14,3 16,8 112,5 132,4 0,03 0,06 0,16 0,19 0,77 0,91 134,9 158,8 0,21 0,25

Бутерброды с маслом 59 40/40 2,4 2,4 7,5 7,5 15,2 15,2 137,1 137,1 0,06 0,06 0,04 0,04 0 0 8,1 8,1 0,6 0,6

Кофейный напиток с молоком 34 150/180 2,34 2,85 2 2,41 10,63 14,36 70 91 0,03 0,04 0,11 0,14 0,98 1,17 94,3 113,2 0,1 0,12

8,83 10,06 13,80 14,98 40,13 46,36 319,60 360,50 0,12 0,16 0,31 0,37 1,75 2,08 237,30 280,10 0,91 0,97

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Борщ с мясом 29 200/250 7,9 9,8 5,8 7,2 10,9 13,73 128 160 0,09 0,12 0,11 0,14 12,4 15,6 49 61 1,76 2,2

Котлеты 22 50/70 7,7 10,8 5,8 8,2 8,03 11,2 115 162 0,05 0,07 0,08 0,11 0 0 21,7 30,4 0,73 1,03

Соус томатный 84 20/30 0,2 0,3 0,87 1,3 1,2 1,8 13,33 20,01 0,006 0,009 0,006 0,01 0,4 0,6 1,02 1,53 0,06 0,09

Горох отварной 107 100/150 10,36 15,54 4,86 7,29 1,63 2,44 178,43 267,64 0 0 0,05 0,08 0 0 9,4 14,14 0,1 0,15

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

28,77 40,68 17,59 24,41 57,17 81,24 599,56 855,95 0,18 0,25 0,26 0,36 13,10 16,60 111,02 148,94 3,92 5,27

Сырники из творога 3 70/100 13 18,69 8,86 12,67 7,98 11,4 163,8 234 0,05 0,07 0,19 0,27 0,18 0,25 109 155,8 0,53 0,77

Соус молочный (сладкий) 85 15/30 0,29 0,58 0,68 1,36 1,98 3,97 15,37 30,75 0,003 0,007 0,011 0,02 0,05 0,1 9,5 19 0,02 0,05

Чай с молоком  103 150/180 1,61 2,08 0,27 0,3 13,64 13,89 63,4 64,13 0,01 0,02 0,04 0,06 0,67 0,9 68,31 91,07 0,71 0,94

Хлеб 64/65 30/40 2,28 3,04 0,24 0,32 14,58 19,44 79,8 106,4 0,03 0,04 0,009 0,01 0 0 6 8 0,33 0,44

17,18 24,39 10,05 14,65 38,18 48,7 322,37 435,28 0,093 0,137 0,25 0,36 0,9 1,25 192,81 273,87 1,59 2,2

Всего за день 55,28 75,63 41,44 54,04 145,28 186,10 1286,13 1696,33 0,40 0,56 0,83 1,10 17,75 21,93 547,43 709,21 7,67 9,69

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2 С Са Fe



День 10: пятница

Неделя: вторая

Возрастная категория: от 1 до 3 лет / от 3 до 7 лет

1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7 1-3 3-7

Каша вязкая молочная пшеничная 46 160/200 6,72 8,4 6,27 7,84 61,24 76,56 324,4 405 0,12 0,16 0,14 0,18 0,41 0,52 108,6 135,7 1,96 2,46

Какао с молоком 47 150/180 3,15 3,67 2,72 3,19 12,96 15,82 89 107 0,04 0,05 0,14 0,17 1,2 1,43 114,7 137 0,41 0,43

Хлеб 64/65 20/30 1,52 2,28 0,16 0,24 9,72 14,58 53,2 79,8 0,02 0,03 0,006 0,01 0 0 4 6 0,22 0,33

11,39 14,35 9,15 11,27 83,92 106,96 466,60 591,80 0,18 0,24 0,29 0,36 1,61 1,95 227,30 278,70 2,59 3,22

2-й ЗАВТРАК

Сок (или яблоки свежие № 111) 36 100/100 0,5 0,5 0 0 9,8 9,8 44,6 44,6 0,01 0,01 0,01 0,01 2 2 6,3 6,3 1,25 1,25

Суп картофельный с горошком 

зеленым консервированным
110 200/250 2,2 2,75 1,68 2,1 13,16 16,45 69,1 86,37 0,1 0,12 0,06 0,07 9,6 12 20,68 25,85 0,94 1,17

Голубцы ленивые 26 120/160 10,61 14,12 6,81 9,04 15,04 20,26 164 219 0,06 0,08 0,12 0,15 15,3 20,3 45,2 60 1,22 1,63

Соус сметанный 87 15/30 0,21 0,42 0,75 1,51 0,85 1,77 11,22 22,45 0,003 0,006 0,004 0,01 0,005 0,011 4,13 8,27 3,44 6,88

Компот из с/ф 38 150/200 0,33 0,44 0,02 0,02 20,83 27,77 85 113,3 0,002 0,003 0,005 0,01 0,3 0,4 23,9 31,87 0,94 1,25

Хлеб 64/65 30/50 2,28 3,8 0,24 0,4 14,58 24,3 79,8 133 0,03 0,05 0,009 0,02 0 0 6 10 0,33 0,55

15,63 21,53 9,50 13,07 64,46 90,55 409,12 574,12 0,20 0,26 0,20 0,25 25,21 32,71 99,91 135,99 6,87 11,48

Пирожок печеный с повидлом 112 90/100 4,68 5,2 1,8 2 54,27 60,3 251,73 279,7 0,09 0,1 0 0 0,09 0,1 15,21 16,9 0,9 1

Молоко кипяченое 35 150/180 0,04 0,06 0,01 0,02 6,99 9,99 28 40 0 0 0 0 0,02 0,03 8 10 1,6 2,5

4,72 5,26 1,81 2,02 61,26 70,29 279,73 319,7 0,09 0,1 0 0 0,11 0,13 23,21 26,9 2,5 3,5

Всего за день 32,24 41,64 20,46 26,36 219,44 277,60 1200,05 1530,22 0,48 0,61 0,49 0,62 28,93 36,79 356,72 447,89 13,21 19,45

36,75 47,25 41,12 52,5 177,62 228,37 1225 1575 0,7 0,79 0,79 0,87 39,38 43,75 700 787,5 8,75 10,5

ЗАВТРАК 

Всего за завтрак

ОБЕД

Всего за обед

УЖИН

Всего за ужин

Рекомендовано

Наименование блюда и продукта
№ 

тех.

Выход 

блюда

Пищевые вещества, г Энергетическая 

ценность (ккал)

Витамины, мг Минеральные вещества, мг

Б Ж У В1 В2 С Са Fe


