
Примерное 10-дневное меню для детей от 3-х до 7-и лет

Утверждаю 
АДОУ «Детский сад №8» 

С.Ю. Гусева

П рием пищ и Н аим енование блю да Вес блю да П ищ евы е вещ ества
— о ,--------Энергёзчйежаз^

у / ____________________________

№  рецептуры
Белки Ж иры У глеводы ценность

Д ен ь  1
Завтрак К аш а пш енная м олочная 200 4 ,67 8,09 28 ,39 213

К оф ейны й напиток 180 2 ,808 2,394 12,762 84
Бутерброд с маслом 30 /1 0 2,4 6,2 14,62 136

И то г  за  за в т р а к 9 ,878 16 ,684 55 ,772 433
В торой завтрак

Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47
И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к 0,4 0,4 9,8 47
Обед Суп ры бны й 200 6,5 3,18 17,73 116,68
; I уляш  мясной 70 9,83 1 1 , 1 1 4 , ! 3 190,24 i

1 Рис отварной 130 3,9 5,5 39,1 170,5

1
К О М П О Т  из сухоф руктов 180 U,46 0 ZJ .Z 6 У , Л  /

Х леб рж аной 25 2 0,7 10 61
И т о г  за  обед 25,01 2 1 ,4 9 105,46 6 9 5 ,9 9
П олдник П еченье 44 3,9 4 ,14 32 ,16 179,08

Ряженка 200 5,8 5 12,98 45

И т о г  за  п о л д н и к 9,7 9 ,14 45 ,14 2 2 4 ,0 8
Ужин П удинг творож но-м анны й со 1 jcn/an 1 Z  Л 1 О C Q 1  л 401 21

сгущ ённы м молоком
С алат из моркови 60 0,73 4,01 7,7 66 ,22
Ч ай с сахаром 200 0 0 12,98 45

И т о г  за  у ж и н 15,3 16 ,69 51 ,96 3 9 8 ,5 3
И т о г  за  д ен ь 54 ,4 8 8 59 ,4 0 4 2 6 1 ,132 179 9 ,4



11рием пищи ' '^именование блю да Вес блюда П ищ евы е вещ ества Э нергетичес кая
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы ценность
3-7 лет День 2

Каш а молочная «Друж ба» 200 5Д 5,6 28,4 217
Завтрак Какао 180 1,5 1,6 16,1 60

Хлеб пш еничный 40 6,7 1,5 15 108
И т о г  за  з а в т р а к 13,4 8,7 63,5 385

В торой завтрак Банан 100 1,5 0,5 21 96
И т о г  за  вто р о й  
з а в т р а к 1,5 0,5 21 96

Суп гороховы й 200 7,46 4,85 20,6 139,65

О бед

Картофельная запеканка с 
мясом

160 8,73 12,1 37,29 291,11

Соус сметанны й 30 0.45 5,06 5.3 45

К омпот из сухофруктов 180 0,48 0 23,2 89,57
Хлеб ржаной 50 о 0 7 10 61

И т о г  за  обед 22,55 28,27 111.78 758,33
П олдник Сок фруктовый 250 1,0 0,2 20.2 92
И т о г  за  п о л д н и к 1,0 0,2 20,2 92

С алат из свежей капусты 60 0,65 4,032 5.6 54,58
-  1 г

Ужин
1 m v u t

Чай с м олоком 200
/ ,v> /

0,67 1

; =*
; о 1 Х - . О О

1 1 ,2  5 62,22
Хлеб пш еничный 40 6.7 1.5 15 108

И ю 1 за уж ин 18,91 23,052 48,48 469,06
И тог за  д ен ь 54,36 60,722 260,96 1800,39



П рием  пищ и Н а и м е н ь ш и е  блю да Вес блю да пи щ евы е вещ ества Э нергетическая

Белки Ж иры У глеводы ценность
3-7 лет Д еньЗ

К аш а молочная рисовая 200 3,16 6,3 28,56 363,12
Завтрак К оф ейны й напиток 200 2,2 2,0 15,60 84

Х леб пш еничны й 40 4,5 1 11 76

И т о г  за  за в т р а к 9 ,86 9,3 55 ,16 523 ,12
В торой завтрак С неж ок 100 5,4 5 21,6 158

И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к

5,4 5 21 ,6 158

Щ и из свеж ей капусты 200 2,15 8,9 15,7 104,49

К отлета мясная 70 9,44 6,9 10,13 151,98

О бед М акароны  отварные 130 3,39 6,99 23,03 213,81
С алат из свеж их огурцов 60 0,5 3,6 31,3 20,8
кисель 180 0 6 24 116
Хлеб рж аной 25 1.5 0.3 8 50

И т о г  за  обед 18,88 32 ,69 112 ,16 710 ,0 8

П олдник Вафля 16 0, 467 0,53 12,4 76,67
М олоко 2 0 0 0 2 i 2.0 67 !

И т о г  за  п о л д н и к 0 ,467 2,53 2 4 ,4 143 ,67
с у п  м о л о ч н ы й  с м а к а р о н ы м и

200 3,29 6,9 23,7 144,25
1

У ж ин
изделиями

Чай с сахаром 200 0 0 12,0 44,88

Х леб пш еничны й 50 4,5 1 11 76

И т о г  за  уж и н 7,79 7,9 46 ,7 265 ,1 3
И т о г  за  д ен ь 54 ,397 59 ,85 260 ,0 2 1800 ,00



П рием  пищ и Н аим енование блю да В ес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая
№  рецептуры

Б елки Ж иры У глеводы ценность
3-7 лет Д ень 4

Завтрак

К аш а геркулесовая молочная
200 5 11,28 24,61 267,83

Чай с сахаром 180 0 0 12,98 45
Х леб пш еничны й 40 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  за в т р а к 8 ,7 12,78 5 2 ,5 9 420 ,83

В торой завтрак
Ряж енка

100
5,8 5 8,4

108

И т о г  за  втор ой  
за в т р а к 5,8 5 8 ,4 108

С алат из свеж ей капусты 50 1.1 4,032 8,82 54,58
С векольник 200 4.22 6,5 17,77 145

Беф строганов из печени 70 7,47 8,3 30,1 203,34
О б е д К а р т о ф е л ь н о е  п ю р е 1 3 0 4 4 79 8 ,82 54,58

К омпот из свеж их фруктов 150 0,48 о 23 2 89,57
Хлеб рж аной 50 2 0,7 10 61

*■ -*- »  ^  «-Г-»
А С У  А 1 О -ГО£ со

Полдник Вафля 16 0,467 0,533 12,4 76,67
Вода не газированная 200 0 0 0 0

L Iiui j a  ПолдНИК 0,467 А е'»'» Uj.J.J'.J’ 12,4 '■ г /"  ч г
/  О ,  /  О

У ж и н

Запеканка творож но
м орковная со сгущ .молоком
T U T T A  H O O l f i . i V A V '/ l V l

150/30 6,25 14 27,6 240,48

Какао 200 1,5 1,6 16,1 60

Х леб пш еничны й 40 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 13 ,45 17,1 58 ,7 40 8 ,4 8

И тог  за  ден ь 54 ,8 6 7 60 ,335 2 6 0 ,8 9 1800 ,65



П рием  пищ и Н аим енование блю да Вес блю да
П ищ евы е вещ ества Э нергетическая

ценность
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы
3-7 л ет  Д е н ь  5

Завтрак

К аш а манная молочная 200 5,28 8,96 23,45 156

Чай с сахаром 200 0 0 12,98 45

Х леб пш еничны й 50 6,7 1,5 15 108

Сыр 15 3,7 4,1 0,3 53

И т о г  за  за в т р а к 15,68 14,56 51 ,73 362

В торой завтрак Сок ф руктовы й 100 1,0 0,2 20,2 92

И т о г  за  в тор ой
за в т р ак

1,0 0,2 20 ,2 92

Рассольник 200 4,37 6,4 13,35 154,81

Теф тели мясные 70 4.98 8.49 7.3 150.5

Обед
1

Том атны й соус 30 0,58 1,64 2,59 26,04

гчаша 1 речневам 1ди I ч,5 0,4 J J .  J

К ом пот из сухофруктов 180 | 0,48 0 23,2 89,57
Х леб рж аной 40 о 0 7 10 61

И т о г  за  обед 19,21 24 ,53 103 ,24 7 8 8 ,9 2

П олдник
Б у л о ч ка  д о м аш н яя 90 2,7 7,1 12,4 125,2

К ислом олочны й напиток 160 2,808 2,394 12,762 84
и т о г  за  п ол д н и к / ,э 0 8 У,4У4 2 Э ,1 Ь / 2 0 9 , Z

Ужин

Суфле рыбное 150 6,1 4,45 1,52 95,0
С алат из свекл ы 50 0,73 3,01 31 61,22

Кофейный напиток 200 2,808 2,394 12,762 84

Хлеб пш еничны й 50 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 16 ,338 11,354 60 ,282 3 4 7 ,2 2
И тог  за  ден ь 54 ,7 3 6 60 ,1 3 8 2 6 0 ,6 6 4 1 8 00 ,34



П рием  пищ и Н аим енование блю да В ес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая

ценность
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы
< 3 -7  лет Д ен ь  6

Завтрак

К аш а пш еничная молочная 2 0 0 0 ,3 5 8 ,0 9 2 0 ,3 9 111
Чай с молоком 180 0 ,8 9 U 1 15 6 2 ,2 3

Х леб пш еничны й 4 0 6 ,7 1,5 15 108

И т о г  за  за в т р а к 7,94 10,69 50 ,39 281 ,2 3

В торой завтрак Й огурт 100 7 6 ,4 7 136

И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к

7 6,4 7 136

Обед

С алат картоф ельны й с 
солёны м огурцом

60 3 ,9 7 4 ,1 2 7 ,6 4 7 0 ,9 9

Борщ 2 0 0 2 ,7 6 6 ,9 5 2 0 ,6 7 124 ,15

Плов с мясом  куры 160 9 ,3 7 7 ,9 8 3 5 ,4 3 4 4

К омпот из сухоф руктов 180 0 ,4 8 0 2 3 ,2 8 9 ,5 7
Хлеб рж аной 50 2 0 ,7 10 61

И т о г  за  обед 20 ,88 2 0 ,7 5 108,21 757,71

110ЛДНИК
Б у л о ч к а  д о м аш н я я 60 л 33 j | 38 /3 1 4 j 1 1

М олоко кипяченое 2 0 0  ! 5^° ! 4 -3 | 8,28 93 ,35  j

И т о г  за  п ол д н и к 8,33 10,56 37 ,01 239 ,8 5
Рагу  овощ н ое 2 0 0 3 ,5 1 0 ,6 2 5 ,2 185

Ужин К оф ейны й напиток 
Хлеб пш еничны й

2 0 0
50

0,51
6 .7

0
1-5

17 ,2 2
15

7 2 ,6

108
----- - - ------

И т о г  за  у ж и н  И тог  
за  ден ь

10,71
54 ,86

12,1
60 ,5

57 ,52
260 ,1 3

3 6 5 ,6
1800 ,39



П рием  пищ и Н аименование блю да В ес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы ценность
3-7 лет Д ен ь 7

Завтрак Каш а молочная кукурузная 200 4,24 8,03 13,98 186,83
Какао 200 1,5 1,6 16,1 60
Хлеб пш еничны й 50 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  за в т р а к 12,44 11,13 45 ,08 3 5 4 ,8 3
В торой завтрак Сок фруктовый 100 1,0 0,2 20,2 92
И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к 1,0 0,2 20 ,2

92

Обед Суп картоф ельны й 200 5,2 10,3 28,1 212,06
М ясной котлета 75 5,74 11,94 7,07 101,21
Соус том атны й 30 0,58 1,64 2,59 26,04
Каш а перловая 150 4,5 5 30,6 206,9
Кисель 200 0 0 30 129
Х л е б  р ж а н о й 25 7 0 7 1 0 61
Х леб пш еничны й 25 2,3 1 11,3 64,5

И т о г  за ойед 18,У2 31),Э8 11 У,66 81)4,21

П о л д н и к Пряник 30 1,6 2 22,2 113,1
Чай с сахаром 200 0 0 12,98 45

И т о г  за  п о л д н и к 1,6 2 35 ,18 158,1

У ж и н Я й ц о  вареное 40 7,056 9,584 1,352 120,304
О ладьи  со сгущ ен ы м 140/30 1,9 U 18,8 87,4
Кофейный напиток 200 2.808 2.394 12.762 84
Х леб пш еничны й 40 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 16,564 17 ,478 2 9 ,1 1 4 2 9 2 ,3 0 4
И т о г  за  д ен ь 54 ,232 60 ,682 2 6 0 ,5 9 6 1800 ,844



П рием  пищи Н аименование блю да В ес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы ценность
3-7 лет Д ен ь  8

К аш а м олочная ячневая 200 5,6 9,4 14,5 150,1
Завтрак Чай с сахаром 180 0,34 0 16,15 53,36

Бутерброд с маслом 30/10 2,4 6,2 14,62 136
И т о г  за  за в т р а к 8 ,34 15,6 4 5 ,2 7 3 3 9 ,4 6

В торой завтрак А пельсин 100 0,9 0,2 8,1 43

И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к

0,9 0,2 8,1 43

Суп картоф ельны й с 
верм иш елью

200 4,26 6,21 23,40 98,32

Биточки курины е 70 12,9 12,8 13,4 156,8

О бед
Соус молочны й 30 0,9 8,9 5,3 91,7

Пю ре из картоф ельное 130 9.8 6.58 34.26 208.7
К омпот из сухоф руктов 180 0,56 0 27,26 110,66
Хлеб цжаной 25 О 0.7 1 п 61 1

Хлеб пш еничны й 25 2,3 1 11,3 64,5
Итог за об ед 37, 77 36,19 124,92 807,18

П олдник Вафля 1 6
Г \ 4 У  ~Ги,-to / /ЛU,J J J 76,67

Ряженка 200 0 0 12,98 45

И тог за  полдник 0,467 0,533 25,38 121,67

О тварные макаронны е изделия 
с сыром

170 5.4 6.5 29.1 235.9

Ужин К оф ейны й напиток 200 0 0 12,98 45

Х леб пш еничны й 50 3,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 12,1 8 57 ,08 428 ,9

И т о г  за  д ен ь 54 ,5 2 7 60 ,5 2 3 2 6 0 ,7 5 1800,21



П рием  пищ и Н аим енование блю да
Вес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая

ценность
№  рецептуры

Б елки Ж иры У глеводы
3-7 лет День 9

Завтрак

К аш а «А ссорти» 200 3,99 9,98 25,69 162,18

К оф ейны й напиток 180 2,808 2,394 12,762 84
Х леб пш еничны й 40 3,7 1,5 15 108

И т о г  за  за в т р а к 13 ,498 13,874 53 ,452 3 5 4 ,1 8
В торой завтрак С ок ф руктовы й 250 1,0 0,2 20,2 92
И т о г  за  в тор ой  
за в т р а к 1,0 0,2 20 ,2 92

Обед

Суп с клёцками 200 4,92 10,52 10,07 166,74
Голубцы ленивые 220 9,9 14,92 16,88 174,72

Соус белы й 30 0,69 1,95 3,09 31
К исель 180 0 0 30 129
Х леб ржаной 25 2 0,7 10 61
Х леб пш еничны й 25 2,3 1 11,3 64,5

Итог за обед 32.72 29.09 81 34 лзп 46
г- - ---------------1

П р ч р н т р л л т о л  ^ л T9 16 17Q 08 !
Чай с сахаром 200 0 0 12,98 45

И т о г  за  п ол д н и к 3,9 4 ,14 45 ,14 2 2 4 ,8 8

Ужин

М анник со сгущеным молоком 150/20 . 3,1 1,2 23 109,2
Я йцо отварное 40 4,1 4,6 0,3 63

Чай с сахаром 200 0 0 12,98 45
Х леб пш еничны й 40 3,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 16,3 12,5 44 ,18 436 ,6 8

И т о г  за  ден ь 56 ,6 0 8 60 ,8 0 4 2 6 0 ,0 9 2 1800 ,4



П рием  пищи Н аим енование блю да В ес блю да П ищ евы е вещ ества Э нергетическая

ценность
№  рецептуры

Белки Ж иры У глеводы
3-7 лет Д ен ь  10

Завтрак

К аш а «Здоровье» 200 5,9 9,48 27 ,69 238,5
Чай с молоком 180 0,89 1,И 15 62,23

Бутерброд с маслом 30/10 2,4 6,2 14,62 136

И т о г  за  за в т р а к 9,18 16,79 57,31 436,73

В т о р о й  за в т р а к Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 47

И т о г  за  втор ой  
за в т р а к

0,4 0,4 9,8 47

О бед

Суп овощ ной 200 2,75 6,3 10,36 117,85

К отлета рыбная 70 7,8 4,35 28,3 164

К артоф ельное пю ре 130 2,88 4 ,39 9,61 115,09

Соус белый 30 0.69 1.95 3.09 31

К ом пот из сухофруктов 180 0,48  ! 0 23 ,2  89,57
Х леб ржаной 26 2 0,7 10 61
Хлеб пш еничны й 25 2,3 1 1 1 ,3 64,5

И т о г  За обед 1 1 О  П
1 х

1 9
L  О ,  \ J  J

П С  я с
у  ^  , о и

С . Л  Э  Л 1
y>~f и  L

П о л д н и к
В атр у ш к а  с п ови д л о м 60 5,75 4,45 30,19 167,63

К акао 190 1,5 1,6 16,1 60

И т о г  за  п ол д н и к  

У ж и н

О во щ н о е  р агу
7,25
10,66

6,05
15,19

46,29
20,6

227,63
278,27

К оф ейны й напиток 200 1,5 1,6 16,1 60
Х леб пш еничны й 50 6,7 1,5 15 108

И т о г  за  уж и н 18,86 18,29 51,7 446,27

И Т О Г  за  д е н ь 54 ,59 60,22 260 ,96 1800,64


