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Основное (организованное)
десятидневное меню 
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от 3 до 7 лет
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1
День 1 
Понедельник
Завтрак Суп молочный с крупой (манной) 200 5,21 5,08 16,42 132,2 101

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 413

Итого за завтрак: 410 7,1 10,76 37,37 274,2

2 Завтрак Сок фруктовый 180 0,90 0 18,18 76 418

      

Итого за 2 завтрак: 180 0,9 0 18,18 76

Обед Овощи по сезону (помидор порционный) 30 0,4 0,1 2,5 9,5

Щи из свежей капусты с картофелем 200 1,39 3,908 6,786 67,8 73

Плов из птицы 200 20,44 18,75 33,99 386,66 321

Компот из сушеных фруктов 180 0,39 0,018 24,99 90,9 394

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

 Итого за обед: 667,5 25,77 23,3 93,89 677,6

Полдник Оладьи с творогом 100 13,98 9,71 22,42 233 253

Молоко кипяченое 180 5,48 4,88 9,07 102 419

Итого за полдник: 280 19,46 14,59 31,49 335

Итого за день: 1537,5 53,23 48,65 180,93 1362,8
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1
День 2
Вторник

Завтрак Макароны отварные с сыром 200 11,17 10,28 31,78 264 220

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Кофейный напиток с молоком сгущенным 180 2,65 1,79 18,83 102 415

Итого за завтрак: 410 15,65 17,73 61,57 468          
2 Завтрак Фрукты свежие  100 0,4 0.4 9,8 44 368

Итого за 2завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44

Обед Огурец свежий порционный 30 0,35 0,05 1,75 7,5

Борщ вегетарианский 200 2,18 4,758 10,95               95,4 65

  Печень по-строгановски 80 12,07 7,42 4,12 130,58 115

Пюре картофельное 150 3,53 5,54 23,57 159,23 339

Кисель из повидла 180 0,08 0 20,03 80,46 401

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 677,5 20,21 18,17 77,42 554,77

Полдник  Биточки рыбные 80 10,09 3,26 6,79 97 275

 Икра свекольная 60 0,85 3,65 5,02 56,34 34
 Чай с сахаром    180 0,06 0,02 9,99 40 411

 Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Итого за полдник: 340 12,15 7,05 30,42 234,48

Итого за день: 1527,5 48,41 43,35 179,21 1301,25
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес
блюда

Пищевые вещества Энергетическа
я ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1
День 3
Среда

Завтрак Суп молочный с крупой (геркулес) 200 4,52 4,53 17,93 147,69 101 

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Какао с молоком 180 3,67 3,19 15,82 107 416

Итого за завтрак: 410 10,02 13,38 44,71 356,69

2 Завтрак Фрукты свежие  100 0,4 0.4 9,8 44 368

Итого за 2 завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44

Обед Овощи по сезону (огурец свежий) 30 0,30 0,05 1,60 7,5

Суп картофельный с крупой (гречневый) со 
сметаной

200 2,15 2,27 11,57 83,8 86

Тефтели мясные с соусом 160 11,78 12,91 14,9 223 303

Каша пшеничная вязкая 150 3,96 3,09 24,42 117,8 182

Компот из свежих плодов 180 0,14 0,14 21,49 87,84 390

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 757,5 20,33 18,86 90,98 601,54
Полдник Салат из белокочанной капусты с морковью 60 0,84 3,05 5,41 46,44 21

Омлет натуральный 85 7,52 13,46 1,51 157 229

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 413

Кондитерское изделие 30 1,5 1,95 14,9 83,4  
 Итого за полдник: 375 11,07 18,6 40,43 367,98

 Итого за день: 1642,5 41,82 51,24 185,92 1370,21
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1
День 4
Четверг

Завтрак Суп молочный с крупой (пшено) 200 5,8 5,48 18,57 146,8 101

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Кофейный напиток с молоком 180 2,85 2,41 14,36 91 414

Итого за завтрак: 410 10,48 13,55 43,89 339,8

2 Завтрак Сок фруктовый 180 0,90 0 18,18 76 418

Итого за 2 завтрак: 180 0,9 0 18,18 76

Обед Салат из свежих помидоров и огурцов 60 0,59 3,69 2,24 44,52             15

  Щи зеленые 200 2,15 5,24 7,23 84,8 74

Котлеты рыбные 80 11,95 3,01 7,0 103 273

Пюре картофельное 150 3,53 5,54 23,57 159,23 339

Компот из сушеных фруктов (кураги) 180 0,39 0,018 24,99 90,9 394

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 727,5 21,76 18,02 90,65 605,19

Полдник Пудинг из творога 100 15,14 10,76 24,33 255 249

Соус молочный сладкий 30 0,58 1,35 3,97 30,45 369

Кисломолочный напиток 180 5,22 4,5 7,2 90 420

   Итого за полдник 310 20,94 16,61 35,5 375,45

 
   Итого за день: 1627,5 54,08 48,18 188,22 1396,44
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 1
День 5 
Пятница 
Завтрак Суп молочный с крупой (рисовой) 200 4,82 5,08 16,83 132,4 101

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1
Яйцо вареное   40 5,08 4,6 0,28 63 227
Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 413

Итого за завтрак: 450 11,79 15,36 38,06 337,4
2 Завтрак Фрукты свежие (яблоки) 100 0,4 0,4 9,8 44 386

Итого за 2 завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44
Обед Суп картофельный с рыбой 200 4,49 2,42 12,534 89,8 90

Биточки рубленные 80 11,59 7,97 7,75 149 306
Капуста тушеная 150 3,13 5,56 14,38 120,0 354
Кисель из сока натурального 180 0,513 0,054 22,65 111,24  400
Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6
Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Итого за обед: 667,5 22,87 16,52 82,93 592,78
Полдник Булочка «Веснушка» 50 3,9  3,06 26,93 151 456

Молоко кипяченое 180 5,48 4,88 9,07 102 419
Итого за полдник: 230 9,38 7,94 36 253

Итого за день: 1447,5 44,44 40,22 166,79 1227,18  
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическа
я ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2
День 6 
Понедельник
Завтрак Каша вязкая гречневая с сахаром 205 6,17 1,65 32,72 170 182

Бутерброд с маслом и сыром 45 4,73 6,88 14,56 139 3
Чай с молоком 180 2,67 2,34 14,31 89 413

Итого за завтрак: 430 13,57 10,87 61,59 398
2 Завтрак Сок фруктовый 180 0,90 0 18,18 76 418

Кондитерское изделие  30 1,5 1,95 14,90 83,40
Итого за 2 завтрак: 210 2,4 1,95 33,08 159,4
Обед Овощи по сезону (огурец свежий) 30 0,30 0,05 1,60 7,5

Суп картофельный с клецками  200 1,64 2,48 10,062 69,2 91
Птица тушеная в соусе с овощами 230 11,94 8,64 20,88 209,0 319
Компот из сушеных фруктов 180 0,39 0,018 24,99 90,9 394
Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6
Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Итого за обед: 697,5 5,48 11,71 83,15 499,34
Полдник Оладьи с творогом 100 13,98 9,71 22,42 233 245

Молоко кипяченое 180 5,48 4,88 9,07 102 419
 

 Итого за полдник: 280 13,98 14,59 31,49 335

 Итого за день: 1617,5 35,43 39,12 209,31 1391,74
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2
День 7

Вторник

 
 

    

Завтрак Суп молочный с крупой (манной) 200 5,21 5,08 16,42 132,2 101

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Кофейный напиток с молоком сгущенным                         180 2,65 1,79 18,83 102 415

Итого за завтрак: 410 9,69 12,53 46,21 336,2

2 Завтрак Фрукты свежие (яблоки) 100 0,4 0,4 9,8 44 386

Итого за 2 завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44

Обед Овощи по сезону (помидор порционный) 30 0,4 0,1 2,5 9,5

Борщ вегетарианский 200 2,18 4,758   10,94               95,4 65

Котлеты рубленые из кур с соусом молочным 80 10,11 14,27 8,51 203 324

Макаронные изделия отварные 150 5,51 4,51 26,44 168,45 335

Кисель из повидла 180 0,08 0 20,03 80,46 401

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

 Итого за обед: 677,5 20,28 24,04 85,42 638,41

Полдник Салат из белокочанной капусты с морковью 60 0,84 3,05 5,41 46,44 21

Котлета рыбная любительская 80 11,16 3,90 9,04 116 272

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 413

 Итого за полдник: 340 13,21 7,09 33,06 243,58

 Итого за день: 1527,5 43,58 44,06 174,49 1262,19
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2
День 8 
Среда
Завтрак Суп молочный с крупой (геркулес) 200 4,52 4,53 17,93 147,69 101 

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Какао с молоком 180 3,67 3,19 15,82 107 416

   0 0  0 0 0  

Итого за завтрак: 410 10,02 13,38 44,71 356,69

2 Завтрак Фрукты свежие (яблоки) 100 0,4 0,4 9,8 44 386

Итого за 2 завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44

Обед Овощи по сезону (огурец свежий) 30 0,30 0,05 1,60 7,5

Суп картофельный с крупой (рисовой)  200 1,58 2,19 11,67 72,6 86

Биточки рубленные 80 11,59 7,97 7,75 149 306

Пюре картофельное 150 3,53 5,54 23,57 159,23 339

Компот из фруктов 180 0,144 0,144 21,49 87,84 390

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 697,5 20,29 16,41 91,7 598,91

Полдник Пудинг из творога 100 15,14 10,76 24,33 255 249

Соус молочный сладкий 30 0,58 1,35 3,97 30,45 369

Кисломолочный напиток 180 5,22 4,5 7,2 90 420
 Итого за полдник: 310 20,94 16,61 35,5 375,45  

 Итого за день: 1517,5 51,65 46,8 181,71 1375,05
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2
День 9 
Четверг
Завтрак Суп молочный с крупой (пшено) 200 5,8 5,48 18,57 146,8 101

Бутерброд с маслом и сыром 45 4,73 6,88 14,56 139 3

Кофейный напиток с молоком сгущенным 180 2,65 1,79 18,83 102 414

Итого за завтрак: 425 13,18 14,15 51,96 387,8  

2 Завтрак Сок фруктовый 180 0,90 0 18,18 76 418

Кондитерское изделие  30 1,5 1,95 14,90 83,40

Итого за 2 завтрак: 210 2,4 1,95 33,08 159,4

Обед Овощи по сезону (огурец свежий) 30 0,30 0,05 1,60 7,5

Борщ с картофелем (свекольник) 200 1,63 4,00 11,29 87,8 64

Голубцы ленивые с соусом / перец фаршированный 190 14,12 9,04 20,26 219 315

Компот из сушеных фруктов (кураги) 180 0,39 0,018 24,99 90,9 394

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 637,5 18,44 13,51 75,14 486,8

Полдник Котлета рыбная любительская 80 11,16 3,90 9,04 116 272

Икра кабачковая 60 0,72 2,82 4,62 47 57

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 413

Итого за полдник: 340 13,09 6,86 32,27 244,14

Итого за день: 1612,5 47,11 36,47 192,45 1278,14  
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Возрастная категория : от 3-7 лет

Прием пищи Наименование блюда Вес 
блюда

Пищевые вещества Энергетическая
ценность

№ 
рецептурыБелки Жиры Углеводы

Неделя 2
День 10 
Пятница
Завтрак Суп молочный с крупой (рисовой) 200 4,82 5,08 16,83 132,4 101

Бутерброд с маслом 30 1,83 5,66 10,96 102 1

Яйцо вареное   40 5,08 4,6 0,28 63 227

Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40,0 411

Итого за завтрак: 450 11,79 15,36 38,06 337,4

2 Завтрак Фрукты свежие (яблоки) 100 0,4 0,4 9,8 44 386

Итого за 2 завтрак: 100 0,4 0,4 9,8 44

Обед Салат из свежих помидоров и огурцов 60 0,59 3,69 2,24 44,52             15

Суп картофельный с крупой пшенной 200 1,74 2,27 11,43 73,2 86

Запеканка картофельная с печенью или мясом 160 10,18 6,25 27,33 206 308

Соус сметанный   30 0,42 1,41 1,76 22,23 372

Кисель из сока натурального 180 0,513 0,054 22,65 111,24 400

Хлеб пшеничный 20 1,15 0,12 8,62 41,14

Хлеб ржаной 37,5 2,0 0,4 17,0 81,6

Итого за обед: 687,5 16,59 14,19 91,03 579,93

Полдник Оладьи с повидлом 130 9,05 8,11 55,15 330 432

Молоко кипяченое 180 5,48 4,88 9,07 102 419

Итого за полдник: 310 14,53 12,99 64,22 432

Итого за день: 1547,5 43,31 42,94 203,11 1393,33

Среднее значение за
период:

14417,5 463,07 441,03 1862,14 13358,33
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