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Перспективное 10-ти дневное меню
с 1,5 - 3 лет 
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(  1

Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евые вещества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецептур

ы
Педеля 1 День 1 белки жиры углеводы

, Завтрак
Каша молочная овсяная из «Геркулеса» 
жидкая 200 7,9 11 36,2 259 65
Хлеб пшеничный 40 3,2 0,4 19,8 94,6
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с сахаром 180 0,1 0 11 44 184

Итого за завтрак 425 11,2 15,5 67,0 434

Второй завтрак Сок фруктовый 180 0,9 0 15,2 70
Итого за второй завтрак 180 0,9 0 15,2 70

Обед
Суп картофельный с рыбой 200 10,6 3,3 5,4 94,4 24
Рыба туш. в томате с овощами 8 0 /  80 16,6 9,1 9,9 183 98
Картофель отварной с маслом 150 3,1 7,9 27 191 142
Огурец свежий 50 0,18 0,1 2 9
Компот из свежих яблок с лимоном 180 0,5 0 25,1 102,4 168
Хлеб рж.пш. 50 3,9 0,7 20,5 109

Итого за обед 790 34,9 21,1 89,9 689

Уплотненный полдник
Омлет натуральный 150 13,4 20,8 3,5 285 75
Морковная икра 60 1,7 4,5 9,9 84,6 7
Кофейный напиток 180 2,5 2,9 17,7 106,8 176
Хлеб пшеничный 1с 40 3,2 0,4 19,8 94,6

Итого за уплотненный полдник 430 20,8 28,6 50,9 571
[ Итого за день 1825 67,8 65,2 223,0 1763



Прием нищи Н аименование блюдо Вес блюда П и щ ев ы е в ещ еств а  г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
р ец еп ту

ры

1ед<М1И 1 День 2 белки жиры углеводы
lllll Г|)ИК

Суп молочный с крупой 200 4,9 6,1 19 149 30
Хлеб пшеничный 1с 40 3,1 0,4 19,8 94,4
Масло сливочное, сыр 5 / 10 2,6 10,1 0,04 112
Какао 180 3,4 3,5 23 136 171

II и>го ш швтрак 435 14 20,1 61,8 491

И юрой чинтрак Кисло молочный напиток 180 5 5,1 7,4 100,8 174
Итого hi второй завтрак 180 5 5,1 7,4 101

|«Псд
Суп картофельный с зеленым горошком 200 1,9 3,1 10,1 70,8 24

Ниточки из говядины ( котлета, шницель) 80 12,2 13,4 7 202 113
Капуста тушенная 150 3,4 4,8 20,2 131 138
Компот из сушеных яблок 180 0,5 0 26 102 168
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

II 1 in о hi обед 660 21,3 21,9 80,3 597

Vи но 1 ценный полдник
11удинг из риса и творога с повидлом 1 5 0 / 20 21,9 5,38 28,8 251,1 96
Молоко кипяченное 180 5 5,8 8,5 108 178
Хлеб пшеничный 1с 40 3,1 0.4 20 94.4

II mm hi уплотненный полдник 390 30 11,2 57,3 359,1
II мм о in день 1665 70,3 58,3 206,8 1548



Ирном и и щи Наименование блюдо
Вес

блюда П и щ ев ы е в ещ еств а  г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
р ец еп т у

ры
Педели 1 День 3 белки жиры углеводы
lllll фПК

Каша молочная Дружба 200 6,1 8,1 34 235 56
Хлеб пшеничный 1с 40 3,1 0,4 19,7 94,4
Масло сливочное, сыр 5 / 10 2,6 10,1 0,04 112
Чай с сахором 180 0,11 0 11 44 184

II кии hi завтрак 435 11,9 18,6 64,7 485

Н'шроЙ завтрак Сок фруктовый 180 1 0 13,6 80
II 1 ого 1» второй завтрак 180 1 0 13,6 80

( 1бсд
Суп из овощей 200 1,5 4,7 10 92 23
Жаркое по домашнему 220 24,76 20 28,3 392 106
Помидор свежий 50 0,8 0,15 2,85 17
Компот из свежих яблок 180 0,14 0 13,5 54,6 167
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17,1 91

II ю го за обед 700 30,5 25,5 71,8 647

Уплотненный полдник
Тефтели рыбные в томатном соусе 7 0 /  30 8,9 5,4 9,2 121 99
Икра свекольная 130 3,8 9,9 23,6 193 147
Кофейный напиток 180 2,51 2,8 17,7 106 184
Хлеб пшеничный 1с 40 з д 0,4 19,7 94,4
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 14,6 45

11 пн о 'in уплотненный полдник 550 18,7 18,9 84,8 559
IIЮ1 о hi день 1865 62,1 63,0 234,9 1771



Прием нищи Наименование блюдо Вес блюда П и щ ев ы е в ещ еств а  г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
р ец еп т у

ры
Недели 1 День 4 белки жиры углеводы
1|||ГГ|)НК

Каша ячневая молочная жидкая 200 7,2 6,6 39,5 246,8 68
Хлеб пшеничный 1с 40 3,2 0,4 19 94,4
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Кофейный напиток 180 2,51 2,9 17,7 107 176

II loro ш швтрак 425 12,9 14 76,2 484

llmpolt чантрак Кисло-молочный напиток 200 5,6 6,4 8,4 112 174
II 1 иго hi второй завтрак 200 5,6 6,4 8,4 112

ООед
Суп картофельный с макаронами 200 2,2 2,3 17,4 99,8 25
Плов из отварной курицы 180 31 38,8 35 639,4 124
Огурец свежий 60 0,64 0,1 1,7 11,2 146
Компот из сушеных яблок 180 0,5 0 26 102 168
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

II ни о hi обед 670 37,6 41,8 97,1 943

Уплотненный полдник
Яйцо отварное 40 5 4,6 0,3 63
Рагу из овощей 200 3,7 8,8 24 230 55
Чай с сахаром 180 0,11 0 10,8 44 184
Хлеб пшеничный 1C 40 3,2 0,4 1,9 94,4

II ю го in уплотненный полдник 460 12,0 13,8 37 431
II юго in день 1755 68,2 76 218,7 1971
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Прием пищи Н аименование блюдо Вес блюда П и щ ев ы е в ещ еств а  г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
р ец еп т у

ры
Педели 1 День 5 белки жиры углеводы
lllll 1 |>ШС

Каша рисовая молочная жидкая 200 5,3 6,8 37,3 206,7 67
Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94,4
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Кофейный напиток 180 2,51 2,87 17,74 106,8 180

II кн о in inn трак 425 11 14,2 74,1 444

llmiinli 'шнтрак Сок фруктовый 200 1 0 13,6 80
II кн и hi второй завтрак 200 1 0 13,6 80

ООГД
Суп картофельный с горохом 200 5,9 3,3 14,5 112 24
Бифштекс рубленый паровой из говядины 70 21,8 14,4 0,21 218 102
Капуста тушеная с морковью в молоке 150 3,2 6 3,3 110 139
Помидор свежий 50 0,6 0,1 1,9 12
Компот из свежих яблок 180 0,14 0 19,5 105,7 167
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

II пн о hi обед 700 34,9 24,4 56,4 649

' п in 1 ценный полдник

Запеканка из творога соус сливочно молочный 150 / 50 29,2 12 29 342
87

Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94,4
Молоко кипяченое 200 5,6 6,4 9,3 117,3 178

II 1 III О III уплотненный полдник 440 38,0 18,8 57,3 553,7
II1 in п hi день 1765 84,9 57,4 201,4 1726
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Прием пищи Н аименование блюдо Вес блюда П ищ евые вещества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецептур

ы

li-дсли 2 День 1 белки жиры углеводы
IIII1 рак

Каша гречневая жидкая на молоке 200 7 6,5 38,6 240,8 58
Хлеб пшеничный 1с 40 3,1 0,4 19 94,4
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с сахаром 180 0,11 0 10,8 44 184

1 пи о hi завтрак 425 10,2 11 68,4 415

li hi inti чантрак Сок фруктовый или фрукты 200 1 0 18 80

1 ни o in и горой завтрак 200 1 0 18 80

1 )0гд

Суп картофельный с мясными фрикадельками 200 / 30 7,4 5,8 14,3 140 26
Рыба запеченная в сметанном соусе 8 0 /  30 19,1 11,6 4,6 186,7 96
Картофельное пюре 130 2,7 6,8 23,4 166 142
Помидор свежий 60 0,5 0 2 62
Компот из сушеных яблок 180 0,5 0 21,1 102,4 166
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

П п и  о hi обед 760 33,5 24,8 82,4 748

N ннош енный полдник

Омлет с морковью 150 12,4 18 8 133 77

Икра кабочковая 60 0,48 2,4 2,6 33

Кофейный напиток 180 2,5 2,9 17,7 107 176
Хлеб пшеничный 1с 40 3,1 0,4 19 94,4

II ни о in уплотненный полдник 430 18,5 23,7 47,3 367
II пн и hi день 1815 63,2 59,5 216,1 1611



Прием пищи Н аименование блюдо Вес блюда Пищ евые вещества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецептур

ы

Педели 2 День 2 белки жиры углеводы
1ни грак

Каша пшеничная молочная жидкая 200 7,2 6,7 39,5 247 65
Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с лимоном 180 0,06 0,009 13,8 55 181

И ии о за завтрак 425 10,5 11,2 72,3 432

llmpoii завтрак Кисло-молочный напиток 180 4,7 5 6,8 101 174
II и» о I» второй завтрак 180 4,7 5 6,8 101

«Мк'д

Щи с картофелем и св. капустой 200 1,7 5 8,5 86,3 34
Плов из отварной говядины 180 21,9 18,6 30,3 _  837,5 115
Пюре из свеклы или моркови 50 1,5 2,6 16 114 147
Компот из свежих яблок 180 0,56 0 278 114 168
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

II IOI 0 111 обед 670 29,0 26,8 349,8 1243

V н ношенный полдник
Котлета рыбная любительская в томатном 
соусе

80 / 30 10,6 3,2 5,5 93 94
Картофель отварной с маслом 130 2,7 6 23,6 158 142
Какао 180 3,4 3,4 23,4 139 171

Хлеб 1C 40 3,16 0,4 19 94
II ми о hi уплотненный полдник 460 19,9 13 71,5 484
И ии о hi день 1735,00 64,0 56,0 500,4 2260



Прием пищи Н аименование блюдо Вес блюда Пищевые вещества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецепту

ры
Пепе ли 2 День 3 белки жиры углеводы
III II1 |>11К

Суп молочный с макаронными изделиями 200 5,8 6,1 19,7 156 30
Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Кофейный напиток на молоке 180 2,51 2,87 17,7 107 176

II пн о hi завтрак 425 11,5 13,5 56,4 393

II юрой нш трак Сок фруктовый 180 0,9 0 15,2 70
II ioi o in нторой завтрак 180 0,9 0 15,2 70

• Юед

Суп крестьянский 200 1,85 6,7 12,3 112,5 28

Тефтели мясные, соус томатный 80 / 30 14,6 16,6 9,9 248,2 117
Каша пшеничная 150 3 5,9 25,4 167 129
Помидор свежий 50 0,7 0,12 2,3 14
Компот из свежих яблок с лимоном 180 0,22 0,22 22,8 __  94 169
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,6 17 91

II n iio  in обед 740 23,7 30,1 89,7 727

' п но шейный полдник
Пудинг творожный запеченный. Соус 150 / 50 24,2 8,3 39,7 330,8 87
Молоко кипяченое 200 5 5,8 8,4 108 178
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 45

II ..... . hi уплотненный полдник 500 29,6 14,5 57,9 484
II н и  о hi д е н ь 1845 65,7 58,1 219,2 1674



Прием пищи Н аименование блюдо Вес блюда П и щ ев ы е в ещ еств а  г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
р ец еп ту

ры
IIIигни 2 День 4 белки жиры углеводы
lull l | III к

Каша кукурузная молочная жидкая 200 5,8 7 33,4 221,6 66
Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Какао 180 3,4 3,4 23,4 139 182

II пн о hi мин рак 425 12,4 14,9 75,8 491

HhhiuII чан трак Кисло-молочный напиток 180 5 5,8 7,3 101,3 174
II ни о in второй завтрак 180 5 5,8 7,3 101

( JOi'A

Свекольник 200 1,5 5 8 83,3 22
Кнели из кур с рисом. Соус 8 0 /  30 14,6 16,5 6,7 234 121
Макароны отварные 130 7,5 4,7 39 226 134
Овощи отварные (морковь) 50 0,6 2,25 3,7 396 146
Компот из сушеных яблок 180 0,5 0 26 102 168
Хлеб рж.пш. 50 3,3 0,7 20,5 108,6

II нн и hi обед 720 28 29,2 103,9 1150

' и iiiiiH'iiiii.iii полдник
Омлет с сыром 150 16,9 24,4 3,5 290 78
Икра кабачковая 60 0,48 1,6 2,6 37 42
Чай с сахором 180 0,1 0 10,8 44 176
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 16 45
Хлеб пшеничный 1с 40 3,16 0,4 19 94

н< ....... . \ II HOI ценный полдник 530 21,0 26,8 51,9 510
II Н|) •• IM III lll< 1855 66,4 76,7 238,9 2252



Прием н и щ и Н аименование блюдо Вес блюда Пищ евые вещества г

Энергетиче
екая

ценность
(ккал)

№
рецептур

ы

Hi пели 2 День 5 белки жиры углеводы
Inn 1 рак

Каша ячневая молочная 200 7,2 6,6 39,5 246,8 28
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Хлеб 1 С 40 3,16 0,4 19 94,4
Кофейный напиток на молоке 180 2,51 2 ,87 17,7 107 176

II 1 hi о hi завтрак 425 12,9 14,0 76,2 484

H i  n i n t h  чантрак Фрукты свежие 200 1 0 13,6 80

II пн о hi второй завтрак 200 1 0 13,6 80

( Ин'д

Борщ с картофелем и свежей капустой 200 1,5 5 9,2 83,2 21

Гуляш из отварной говядины 60 / 40 18,5 20,3 5,7 284 105

Каша гречневая рассыпчатая 130 7,5 4,6 39 229 127

Огурей свежий 50 0,5 0 1,5 11
Сок фруктовый 180 0,9 0 15,2 70

Хлеб ржано-пшеничный 50 3,3 0,6 17 91
И пп  о hi обед 710 32,2 30,5 87,6 768

м ин ценный полдник
Яйцо отварное 40 5,1 4,6 0,28 63
Капуста тушеная 150 3,4 4,8 20,2 130,7 138
Чай с сахаром 180 0,11 0 12 44,9 184
Хлеб 40 3,16 0,4 19 94
Ватрушка с творогом 60 7 2,6 41,8 219 208

| | ( ..|<1 hi уплотненный полдник 430 18,8 12,4 93,3 552
И п н  II HI Ht ' l l l , 1765 64,9 56,9 270,7 1884



зраст с 3-7 лет

рием
ищи

Наименование блюда Вес
блюдо

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал)

№
рецептур

ыбелки жиры углеводы

Итого за весь период

17890 677,5 627,1 2530,1 18460
Среднее значение за период

1789 67,75 62,71 253,01 1846
Содержание белков, жиров, углеводов в меню за 
период в % от калорийности

- 3.4 3.3 14.4 -
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