
Примерное десятидневное меню 12-ти и 10.5 часовым пребыванием детей на 2020-2021 гг.

1-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лез От 3-х до 7 лет
выход б Ж у ккал ВЫХОД б Ж у ккал

Зав1рак

Каша манная с маслом
сливочным

185 150/4 2.4 3.82 16.1 108 200/5 3.18 3.89 21.44 134

Чай с молоком 394 150 2.65 2.33 11.31 77 200 2.67 2.34 14.31 89
Изделие кондитерское 
(печенье)

25 2.8 3.2 2.70 20 25 2.8 3.20 2.7 20

Итого 7.85 9.35 30.11 205 8.65 9.43 38.45 243
2-й завтрак Фрукт (яблоко) 368 70 0.52 0 13.50 58.5 100 0.69 0 18 78

Обед

Салат из свежих огурцов 13 30 0.23 1.83 0.71 20.19 40 0.3 2.44 0.95 26.92
Борш с мясом и сметаной 62 150/15/3 5.94 4.36 8.72 96 200/15/3 7.9) 5.82 10.98 128
Котлеты рубленные 282 50 7.77 5.89 8.03 115.83 70 9.32 7.07 9.64 139
Капуста тушеная 336 100 2.07 3.24 9.43 75.1 150 3.1 4.86 14.14 112.65
Компот из кураги 376 150 0.33 0.02 20.83 84.75 200 0.44 0.02 27.77 113.00
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 18.32 15.70 57.74 443.87 23.71 20.69 76.84 588.91

Полдник

Икра кабачковая 53 30 0.27 1.41 1.78 20.88 40 0.36 1.88 2.37 27.84
Фрикадельки из рыбы, 
запеченные с молочным соусом 264 75 8.8 4.36 5.83 98 110.00 12.05 6.67 8.73 143

Чай с лимоном 393 150 0.07 0.01 7.1 29 200 0.12 0.02 10.2 41
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 70.5 40 2.8 0.4 19.32 94

Итого 11.51 6.08 29.2 218.38 15.33 8.97 40.62 305.84
Всего 5 ■ 38.2 31.13 130.55 925.75 48.38 39.09 173.91 1215.75

2-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лет От 3-х до 7 лет
ВЫХОД б Ж у ккал ВЫХОД б Ж У ккал

Завтрак

Каша пшенная с маслом 
сливочным

185 150/4 3.46 4.57 19.76 134 200/5 4.4 4.06 26.99 162

Какао с молоком i 397 150 3.15 2.72 12.96 89 200 3.67 3.19 15.82 107
Бутерброд с маслом ; 1 35 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05

Итого X 9.02 11.22 47.28 326.55 10.91 11.28 62.2 396.05
2-й завтрак Сок(абрикосовый) 399 150 0.75 0 19.05 79 180 0.9 0 22.86 95

Салат из свеклы 1 33 30 0.43 1.83 2.51 28.51 40 0.57 2.44 3.34 37.56
Суп картофельный с мясными 
фрикадельками со сметаной 83 150/15/3 3.98 3.12 9.27 81 200/15/3 5.3) 4.14 12.35 108
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Обед Рыба, тушенная с овощами 247 60 5.74 2.89 1.54 55 80 7.66 3.85 2.2 74
Картофельное пюре 321 100 2.04 3.2 13.23 91.5 150 3.07 4.81 20.44 137.25
Компот из яйлок 372 150 0.12 0.12 1791 73.2 200 0.16 0.16 23.88 97.6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 14.29 11.52 54.48 381321 19.41 15.88 75.57 523.75

Полдник
Омлет натуральный 215 65 5.73 11.04 1.1 127 85 7.52 13.46 1.51 157
Кисель из кураги 380 150 0.67 0.05 21.44 88.8 200 0.89 0.06 28.58 118.4
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 71 40 3.16 0.4 19,32 94.67

Итого 8.77 11.39 37.03 286.8 11.57 13.92 49.41 370.07
Всего 32.83 34.13 ' 157.84 1073.56 42.79 41.08 210.04 1384.87

3-й день Наименование блюд
№

рецептуры
До 3-х лег От 3-х до 7 лет

ВЫХОД б ж .. ... .У........ ккал ВЫХОД б Ж у ккал

Завтрак

Каша овсяная жидкая
("Геркулес") 185 150/4 2.85 5.0, 14.29 114 200/5 3.79 5.48 19.03 141

Кофейный напиток 395 150 2.34 2 10.63 70 200 2.85 2.41 14.36 91
Бутерброд с сыром 3 45 4.73 6.88 14.56 139 60 6.68 8.45 19.39 180

Итого 9.92 13.89 39.48 323 13.32 16.34 52.78 412
2-й завтрак Молоко кипяченое 400 150 4.58 4.08 7.58 85 180 5.48 4.88 9.07 102

Салат из белокочанной капусты 20 30 0.42 1.52 2.71 26.22 40 0.56 2.03 3.61 34.96

Обед
Рассольник .Ленинградский с 
мясом и сметаной 76 150/15/3 5.4 3.64 10.24 95.3 200/15/3 5.8 4.66 13.62 119.65
Плов из птицы 304 160 16.59 5.81 26.76 226 210 22.26 7.73 35.69 301
Компот из сухофруктов 376 150 0.33 0.02 20.83 84.75 200 0 44 0.02 27.77 113
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 24.72 11.35 70.56 484.27 31.7 14.92 94.05 637.95

Полдник

Сырники из творога с джемом 
из абрикосов 231 80/15 14.96 10.13 19.35 228.86 120/20 22.43 15.19 27.23 336.08

Чай с молоком 394 150 2.65 2.33 11.31 77 200 2.67 2.34 14.31 89
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 71 40 3.16 04 19.32 94.67

Итого 19.98 12.76 45.15 376 86 28.26 17.93 60.86 519.75
Всего 59.2 42.08 162.77 1269.13 78.76 54.07 216.76 1671,7

4-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лет От 3-х до 7 лег
ВЫХОД б Ж у ккал ВЫХОД б Ж ■У ккал

Каша гречневая молочная с 
маслом сливочным

168 150/4 4.67 4.86 20.94 146 200/5 6.21 5.28 27.9 184



4
jat> l pat\ Какао 397 150 3.15 2.72 12.96 89 200 3.67 3.19 15.82 107

Бутерброд с маслом I 35 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05
Итого 10.23 11.51 48.46 338.55 12.72 12.5 63.11 418.05
2-й завтрак Сок (виноградный) 399 150 0.45 0.3 24.45 102 180 0.54 0.36 29.34 123

Обед

Салат из свежих огурцов 13 30 0.23 1.83 0.71 20.19 40 0.3 2.44 0.95 26.92

Суп картофельный с клецками 
со сметаной (с мясом)

85 150/15/3 5.44 2.43 7.63 74.15 200/15/3 5.85 3.05 10.14 91.45

Мясные тефтели в сметанном 
соусе 287 40/40 5.91 6 55 7.81 1 14 60/60 8.87 9.83 11.71 171

Овощное рагу 342 100 1.9 4.32 8.97 82.3 150 2 86 6.48 13.45 123.45
Компот из апельсинов 374 150 0.34 0.08 25.49 103.95 200 0.45 0.1 33.99 138.6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 15.8 15.57 60.63 446.59 20.97 22.38 83.6 620.76

Полдник

Салат из свеклы 33 30 0.43 1.83 2.51 28.17 40 0.57 2.44 3.34 37.56
Суфле из рыбы 268 60 9.7 4.63 2.44 90 80 12.81 6.41 3.29 122
Чай с сахаром 392 150 0.04 0.01 6.99 28 200 0.05 0.01 9.32 37.3
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 70.5 40 2.8 0.4 19.32 94

Итого 12.54 6.77 26.43 216.67 16.23 9.26 35.27 290.86
Всего 39.02 34.15 (59.97 1103.81 50.46 44.5 211.32 1452.67

5-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лет От 3-х до 7 лет
ВЫХОД б Ж у ккал ВЫХОД б Ж У ккал

Завтрак

Каша рисовая молочная 185 150/4 1.64 3.82 16.9 109 150/5 2.17 3.89 22.51 134
Кофейный напиток 395 150 2.34 2 10.63 70 200 2.85 2.41 14.36 91

Бутерброд с маслом сливочным 1 35 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05
Итого 6.39 9.75 42.09 282.55 7.86 10.33 56.26 352.05
2-й завтрак Фрукт 368 70 0.52 0 13.5 58.5 100 0.69 0 18 78

Обед

Салаг овощной 15 30 0.3 1.8 1.12 22.26 40 0.4 2.46 1.5 29.68
Щи из свежей, капусты с мясом 
и сметаной

66 150/1573 5.22 4.0 7.98 93.5 200/15/3 7.11 5.16 10.62 117.25

Гуляш из отварной говядины 277 60 ' 3 86 3.1 9.9 47.25 80 5.16 4.08 13.1 62 5
Картофель в молоке 319 100 2.34 2.4 13.16 84.4 150 3.51 3.73 19.74 126 6
Компот из яблок 372 150 0 12 0.1 1791 73.2 200 0.16 0.16 23.88 97 6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.3 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69 34

Итого 14.34 11.94 73.59 431.11 19.67 16.07 100.2 580.97



Яйцо отварное 213 40 5 08 4. 0.28 63 40 5.08 4.6 0.28 63
Полдник Ватрушка 458 70 13.08 6.0 49.58 318 70 13.08 6.06 49.58 318

Чай с лимоном 393 150 0.07 0.01 7.1 29 200 0.12 0.02 10.2 41
Итого 18.23 10.67 56.96 410 18.28 10.68 60.06 422
Всего 38.96 32.36 172.64 1 123.661 45.81 37.08 216.52 1355,02

6-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лет От 3-х до 7 лет
выход | б Ж у ккал выход б Ж у 1 ккал

Завтрак

Каша гречневая йолочная с 
маслом сливочнь’М 168 150/4 4.67 4.86 20.94 146 200/5 6.2 5.28 27.9 : 184i
Какао 397 150 3.15 2.72 12.96 89 200 3.67 3.19 15.82 } 107

Бутерброд с маслом сливочным 1 35 . 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05
Итого 10.23 11.51 48.46 338.55 12.71 12.5 63.11 418.05
2-й завтрак Сок(яблочный) 150 0.75 0 15.15 64 180 0.9 0 18.18 76

Обед

Салат из свежих помидоров с 
луком репчатым 14 30 0.21 0.33 0.57 3.6 40 0.28 0.44 0.76 4.8

Суп с рыбными консервами 87 150 5 2.2 8.6 100.4 200 6.7 3 11.5 ' 133.8
Голубцы ленивые в соусе 
сметанном ' 298 120/15 10.61 681 15 04 164 160/30 14.12 9.04 20.26 219

Компот из апельсинов 374 150 0.34 0.08 25.49 103.95 200 0.45 0 1 33.99 138.6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 18.14 9.78 59.72 423.95 24.(9 13.06 79.87 565.54

Полдник

Творожный пудинг со 
сгущенным молоком

235 80/15 13.18 9.36 27.75 247.33 120/20 19.59 13.91 40.24 364.84

Чай с/с 392 150 0.04 0.01 6.99 28 200 0.05 0.01 9.32 37.2
Печенье 25 2.8 3.2 2.7 20 25 2.8 3.2 2.7 20

Итого 16.02 12.57 37.44 295.33 22.44 17.12 52.26 422.04
Всего 45.14 33:86 160.77 1 121.83 60.24 42;68 : 213.42 1481.63

7-й день Наименование блюд
№

рецептуры
До 3-х лет От 3-х до 7 лет

ВЫХОД б Ж V ккал ВЫХОД б Ж у ккал

Завтрак

Каша пшенная с маслом 
сливочным 185 150/4 3.46 4.57 19.76 134 200/5 4.4 4.06 26.99 162

Чай с лимоном 393 150 0.07 0.01 7.1 29 200 0.12 0.02 10.2 41
Бутерброд с сыром 3 30/10/5 4.73 6.88 14.56 139 40/15/5 6.68 8.45 19.39 180

Итого 8.26 11.46 41.42 302 11.2 12.53 56.58 383
2-й завтрак Молоко кипяченое 400 150 4.58 4.08 7.58 85 180 5.48 4.88 9.07 102



Обед

Салат из белокочанной капусты 20 30 0.42 1.52 2.71 26.22 40 0.56 2.03 3.61 34.96
Суп картофельный с бобовыми 
с мясом 81 150/15 7.49 3.73 9.87 103.1 200/15 8.59 4.79 13.14 130.05

котлета рубленная из мяса 
птицы 307 50 6.37 9.1 1 5.19 128.3 70 8.91 12.75 7.27 179.7

Картофельное пюре 321 100 2.04 3.2 13.23 91.5 150 3.07 4.81 20.44 137.25
Компот из свежих плодов 372 150 0.12 0.12 17.91 73.2 200 0.16 0.16 23.88 97.6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 18.42 18.04 56.22 474.32 23.93 25.02 90.77 648.9

Полдник

Икра морковная 54 30 0 66 1 38 3 26 28.11 40 0.88 1.84 I. 35

II. 64

37.18

165.24
Рулет из рыбы в сметанном 
соусе 266 60/15 8.14 8.13 7.91 110.12 80/30 11 8.26

Сок 399 150 0.75 0 15.15 64 200 0.9 0 18.18 76
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 70.5 40 2.8 0.4 19.32 94

Итого 11.92 6.81 40.81 272.73 15.58 10.5 53.49 372.72
Всего 43.18 40.39 146.03 1 134.05 56.19 52.93 209.91 1506.62

8-й день Наименование блюд рецептуры
До 3-х лет От 3-х до 7 лет

выход б Ж V ккал ВЫХОД б Ж у ккал

Завтрак

Каша овсяная ’’Геркулес*’ с 
маслом сливочным

185 150/4 2.85 5.01 14.29 114 200/5 3.79 5.48 19.03 141

Кофейный напиток 395 150 2.34 2 10 63 70 200 2.85 2.41 14.36 91

Бутерброд с маслом сливочным 1 35 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05
Итого 7.6 10.94 39.48 287.55 9.48 11.92 52.78 359.05
2-й завтрак Фрукт 368 70 0.52 0 13.5 58.5 100 0.69 0 18 78

S

Обед
1
с
I

Салат из свеклы 33 30 0.43 1.83 2.51 28.51 40 0.57 2.44 3.34 37.56
Борщ с мясом и сметаной 62 150/15/3 5.94 4.36 8.72 96 200/15/3 7.91 5.82 10.98 128
бефстроганов из отварной
говядины 278 60 7.76 6.25 1.65 93.5 80 10.34 8.29 2.19 124.5

Макароны отварные 204 100 3.68 3.01 17.63 1 12.3 '150 5.52 4.51 26.45 168.45
Компот из кураги 376 150 0.33 0.02 20.83 84.75 200 0.44 0.02 27.77 113
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 20.12 158 61.36 467.06 27.42 21.56 84.09 640.85

Полдник

Яйио вареное 213 40 5.08 4.6 0.28 63 40 5.08 4.6 0.28 63

Сдоба обыкновенная (Плюшка) 469 50 3.64 626 26.96 179 100 7.28 12.52 53.92 358



Чай с молоком 394 150 2.65 2 33 И .31 77 200 2.67 2.34 14.31 89
Итого 11.37 13.19 38.55 319 15.03 19.46 68.51 510
Всего 39.61 39.93 152.89 1 132.11 52.62 52.94 223.3S 1587.9

9-й день Наименование блюд №
рецептуры

До 3-х лет * От 3-х до 7 лет
ВЫХОД б Ж У ккал ВЫХОД б Ж у ккал

Завтрак

Каша манная с маслом 
сливочным

135 150/4 2.4 3.82 | 16.1 108 200/5 3.18 3.89 21.44 134

Какао с молоком 31)7 150 3.15 2.75 12.96 89 200 4.08 3.55 17.58 118.9
Бутерброд с маслом 1 35 2.41 3.93 J4.56 103.55 45 2.84 '4.03 19.39 127.05

Итого 7.96 10.5 43.62 300.55 10.1 11.47 58.41 379.95
2-й завтрак Сок (сливовый) 150 0.45 0.15 22.8 94 180 0.54 0.18 27.36 ИЗ

Обед

Салат из свежих огурцов 1'3 30 0.23 1.83 0.71 20.19 40 0.3 2.44 0.95 26.92
Суп картофельный с рыбными 
фрикадельками

84 150/15 3.4 1 9 94 6.74 200/15 4.5 2.5 12.5 89.8

Жаркое по-домашнему 276 170 20.8 5.33 18.5 205 220 27.53 7.47 21.95 265
Компот из сухофруктов 376 150 0.33 0.02 20.83 84.75 200 0.44 0.02 35.69 301
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69.34

Итого 26.74 9.44 59.46 368.68 35.41 12.91 84.45 752.06

Полдник

Сырники со сгущенным 
молоком

231 80/20 16.3 11.13 19.65 244.44 120/20 23.74 16.19 23 95 337.24

Чай с лимоном 393 150 0.07 0.01 7.1 29 200 0.12 0.02 10.2 41
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 70.5 40 2.8 0.4 19.32 94

Итого 18.74 11.44 41.24 343.94 26.66 16.61 53.47 472.24
Всего 53.89 31.53 167.12 1107.17 72.71 41.17 223.69 1717.25

10-й день Наименование блюд
№

рецептуры
До 3-х лет От 3-х до 7 лет

выход б Ж у ккал выход б Ж у ккал

Завтрак

Каша рисовая с маслом 
сливочным

185 150/4 1.64 3.82 16.9 109 205 2.17 3.89 22.51 134

Кофейный напиток 395 150 2.34 2 10.63 70 200 2.85 2.41 14.36 91
Бутерброд с маслом 1 35 2.41 3.93 14.56 103.55 45 2.84 4.03 19.39 127.05

Итого 6.39 9.75 42.09 282.55 7.86 10.33 56.26 352.05
2-й завтрак Фрукт (.груша) 368 70 0.28 0.21 7.21 32.2 100 0.4 0.3 10.3 46

Салат овощной 15 30 03 1.85 1.12 22.26 40 0.4 2.46 1.5 29.68
Щи из свежей капусты с мясом 
и сметаной

66 150/15/3 5.22 4.01 7.98 93.5 200/15/3 7.11 5.16 10.62 117.25



Обед
Котлеты или биючки рыбные 
печеные с соусом молочным 255 50/15 6.99 3.14 6.05 80.07 70/20 9.72 4.34 8.13 110.39

Картофельное пюре 321 100 2.04 3.2 13.23 91.5 150 3.07 4.81 20.44 137.25
Компот из яблок 372 150 0.12 0.12 17.91 73.2 200 0.16 0.16 23.88 97.6
Хлеб ржаной 30 1.98 0.36 10.02 52 40 2.64 0.48 13.36 69 4

Итого 16.65 12.89 56.31 412.53 23.1 17.41 77.93 561.51

Полдник

Омлет с морковью 217 65 4.56 9.44 2.26 112 85 6.22 11.57 2.97 141
Кисель 380 150 0.67 0.05 21.44 88.8 200 0.89 0.06 28.58 118.4
Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 14.49 70.5 40 2.8 0.4 19.32 94

Итого 7.6 9.79 38.19 271.3 9.91 12.03 50.87 353.4
Всего 30.64 32.43 136.59 966.38 40.87 39.77 185.06 1266.96
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