
Утверждаю

Перспективное 10-ти дневное меню
с 3-7 лет 

весна-лето 
МБДОУ ДС «Вишенка» г.Волгодонска

г. Волгодонск



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда Пищевые вещества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецептур

ы
Неделя 1 День 1 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша молочная овсяная из «Геркулеса» жидкая
150 3,8 5,4 1,6 125 65

Хлеб пшеничный 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с сахаром 150 0,09 - 9 36 184

Итого за завтрак 335 6,3 9,8 25,2 268

Второй завтрак Сок фруктовый 150 0,8 13,1 57
Итого за второй завтрак 150 0,8 0 13,1 57

Обед
Суп картофельный с рыбой 150 8 2,5 4,1 70 24
Рыба туш. в томате с овощами 60 / 60 12,4 6,8 6,4 137,2 98
Картофель отварной с маслом 120 2,5 4,9 18 129 141
Огурец свежий 40 0,14 0,07 1,4 6
Компот из сушеных яблок с лимоном 150 0,41 0 20,6 85 168
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

Итого за обед 620 26,1 14,8 64,1 499

Уплотненный полдник
Омлет натуральный 125 11,6 18 3 221,3 75

Морковная икра 40 1,2 3,4 7,4 63 11
Кофейный напиток 150 2,1 2,2 13 67 176
Хлеб пшеничный 1 с 30 2,4 0,3 14,6 70,5

Итого за уплотненный полдник 345 17,3 23,9 38 422
Итого за день 1450 50,5 48,5 140,4 1246



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетиче
екая

ценность
(ккал)

№
рецепту

ры
Неделя 1 День 2 белки жиры углеводы
Завтрак

Суп молочный с крупой 150 4,2 4,3 14,8 117 30
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Масло сливочное, сыр 5 / 5 1,2 5,6 0,04 56
Какао 150 2,8 2,9 19,4 115,4 183

И того за завтрак 340 10,6 13,1 48,8 359

Второй завтрак Кисло молочный напиток 150 4,4 4,5 6,2 84,4 174
Итого за второй завтрак 150 4,4 4,5 6,2 84

Обед
Суп картофельный с зеленым горошком 150 1,9 ЗД 10,9 70,8 24

Биточки из говядины ( котлета, шницель) 60 10,7 11,7 5,7 177 113
Капуста тушенная 120 з д 3,9 16,1 105 138
Помидор свежий 40 0,5 од 2,4 12
Компот из сушеных яблок 150 0,4 0 17,9 90 167
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

Итого за обед 560 19,2 19,3 66,6 527

Уплотненный полдник
Пудинг из риса и творога с повидлом 120 / 20 17,5 4,3 23,22 202 86
Молоко кипяченное 150 4,2 4,7 7 88 178
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5

Итого за уплотненный полдник 320 6,6 9,3 44,8 361
Итого за день 1370 40,8 46,2 166,5 1331



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецепту

ры
Педеля 1 День 3 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша молочная Дружба 150 5 6,2 26,3 181 56
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70
Масло сливочное ,сыр 5 / 5 1,2 6,5 0,04 56,4
Чай с сахором 150 0,09 0 9 36 171

Итого за завтрак 340 8,7 13 49,9 343

В торой завтрак Сок фруктовый 150 0,8 0 14 57
Итого за второй завтрак 150 0,8 0 14 57

Обед
Суп из овощей 150 1,2 3,5 8,1 69 23
Жаркое по домашнему 200 22,6 18,2 25,7 356 106
Помидор свежий 40 0,5 0,1 2,4 12
Компот из свежих яблок 150 0,12 0 11,24 45,48
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 14 72

Итого за обед 580 27,0 22,3 61,4 554

Уплотненный полдник
Тефтели рыбные в томатном соусе 60 / 30 7,6 4,4 7,8 102,9 99
Икра свекольная 110 3,2 8,4 20 164 147
Кофейный напиток 150 2,1 2,4 11,5 89 176
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,8 45

Итого за уплотненный полдник 480 15,7 15,9 63,7 471,4
Итого за день 1550 52,2 51,2 189,1 1426



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецепту

ры
Педеля 1 День 4 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша ячневая молочная жидкая 150 5,4 5 29,6 185 30
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 71
Масло сливочное 5 0,03 4Д 0,04 36
Кофейный напиток 150 2,1 2,4 14,8 89 176

Итого за завтрак 335 9,9 11,8 59,0 381

Второй завтрак Кисло-молочный напиток 150 4,2 4,8 6,1 84,4 174
Итого за второй завтрак 150 4,2 4,8 6,1 84

Обед
Суп картофельный с макаронами 150 1,6 1,7 13 75 25
Плов из отварной курицы 150 24,5 32,3 29 532,8 124
Огурец свежий 30 0,32 0,005 1,3 6
Компот из сушеных яблок 150 0,42 0 20,9 85 168
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

И того за обед 520 29,4 34,5 77,8 771

Уплотненный полдник
Яйцо отварное 40 5 4,6 0,3 62,8
Рагу из овощей 120 2,2 5,3 14,4 138 55
Чай с сахаром 150 0,09 0 9 36 181
Хлеб пшеничный 1C 30 2,4 0,3 14,6 71

И того за уплотненный полдник 340 9,69 10,2 38,3 308
И того за день 1345 53,3 61,3 181,2 1544



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецепту

ры
Педеля 1 День 5 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша рисовая молочная жидкая 150 4 5,1 28 155 67
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Кофейный напиток 150 2,09 2,39 14,78 89 171

И того за завтрак 335 8,5 11,9 57,4 350

Второй завтрак Сок фруктовый 150 0,8 0 13 57
Итого за второй завтрак 150 0,8 0 13 57

Обед
Суп картофельный с горохом 150 4,4 2,49 10,89 84 24

Бифштекс рубленый паровой из говядины 60 18,4 12,3 0,18 185 102
Капуста тушеная с морковью в молоке 120 2,56 3,4 10,6 84,6 139
Помидор свежий 40 0,48 0,08 1,5 10
Компот из свежих яблок 150 0,12 0 6,2 45,5 167
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

Итого за обед 560 28,6 18,8 43,0 481

Уплотненный полдник
Запеканка из творога соус сливочно молочный 120 / 20 23,4 9,7 23,3 274 87
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70
Молоко кипяченое 150 4Д 6 7 88 178

Итого за уплотненный полдник 320 29,9 16 44,9 432
Итого за день 1365 67,8 46,6 158,3 1320



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда Пищевые вещества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецептур

ы
Недели 2 День 1 белки жиры углеводы
Чантрак

Каша гречневая жидкая на молоке 150 5,2 4,9 28,9 180 58
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с сахаром 150 0,09 0 9,03 36 184

Итого за завтрак 335 7,7 9,3 52,6 323

В торой завтрак Сок фруктовый или свежие фрукты 180 0,9 0 13,3 72
Итого за второй завтрак 180 0,9 0 13,3 72

Обед

Суп картофельный с мясными фрикадельками 150 / 25 6,3 4,7 11,5 116,1 26
Рыба запеченная в сметанном соусе 60 / 30 14,3 8,7 3,4 140 96
Картофельное пюре 120 2 6 22 146 142
Помидор свежий 40 0,5 од 2,4 12
Компот из сушеных яблок 150 0,42 0 19,2 85,3 166
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

Итого за обед 615 26,1 20,0 72,1 571

Уплотненный полдник
Омлет с морковью 150 12,4 18 8 133 77

Икра кабочковая 40 0,3 1,6 1,6 22
Кофейный напиток 150 2,1 2,4 14,8 89 176
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5

Итого за уплотненный полдник 370 17,2 22,3 39 315
Итого за день 1500 51,9 51,6 177,0 1280



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда Пищевые вещества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецептур

ы
Неделя 2 День 2 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша пшеничная молочная жидкая 150 5,6 6 26,5 183 65
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 71
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36
Чай с лимоном 150 0,05 0,07 11,5 46 181

Итого за завтрак 335 8,1 10,5 52,6 336

II горой завтрак Кисло-молочный напиток 150 4,2 4,8 6,1 84,4 174
Итого за второй завтрак 150 4,2 4,8 6,1 84

Ойед
Щи с картофелем и св. капустой 150 0,82 3,77 5,56 59,52 34
Плов из отварной говядины 150 18,3 15 25 313 115
Пюре из свеклы или моркови 40 1,1 2,4 14,4 111 147
Компот из свежих яблок 150 0,42 0 23,2 85,3 168
Хлеб рж.пш. 40 3,2 0,5 17 90

Итого за обед 530 23,8 21,7 85,2 659

Уплотненный полдник
Котлета рыбная любительская в томатном 
соусе 60 / 30 7,9 2,3 4 69,6

94
Картофель отварной с маслом 120 2,56 5,6 21,7 146 139
Какао 150 2,8 2,9 19,4 115,4 171

Хлеб 1C 30 2,4 0,3 14,6 71
И гою за уплотненный полдник 390 15,7 11,1 59,7 402
И гого за день 1405 51,8 48,0 203,6 1481



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетичес 
кая ценность 

(ккал)

№
рецепту

ры
Педеля 2 День 3 белки жиры углеводы
(иптрак

Суп молочный с макаронными изделиями 150 4,2 4,6 14,8 117 66
Хлеб пшеничный 1 с 30 2,4 о,з 14,6 70,5
Масло сливочное 5 0,03 4Д 0,04 36
Кофейный напиток на молоке 150 2Д 2,4 14,8 89 176

Итого за завтрак 335 8,7 11,4 44,2 313

It горой завтрак Сок фруктовый 150 0,8 0 14 57
Итого за второй завтрак 150 0,8 0 14 57

( )бед
Суп крестьянский 150 1,38 4,64 9 Д 1 # 84,4 28
Тефтели мясные, соус томатный 60 / 30 10,9 12,3 7,4 186,2 117
Каша пшеничная 110 2,2 4,4 18,6 121 129
Помидор свежий 40 0,4 4 1,8 49 11
Компот из свежих яблок с лимоном 150 0,18 0,18 19 78 169
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 13,6 72

И того за обед 580 17,7 26 69,6 591

Уплотненный полдник
Пудинг творожный запеченный. Соус 120 / 50 21 7,2 34,4 286 87
Молоко кипяченое 150 4,2 4,79 7 88 178
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 9,3 45

И г»го за уплотненный полдник 420 25,6 12,4 50,7 419
II юго за день 1485 52,8 49,8 178,5 1379



Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда П ищ евы е вещ ества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецепту

ры
Неделя 2 День 4 белки жиры углеводы
Завтрак

Каша кукурузная молочная жидкая 150 5,6 6 26,5 183 66
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Масло сливочное 5 0,03 4,1 0,04 36,5
Кофейный напиток 150 2,09 2,3 11,9 78,5 182

Итого за завтрак 335 10,1 12,7 53,0 369

В торой завтрак Кисло-молочный напиток 150 4,2 4,8 6,1 84,4 174
Ит ого за второй завтрак 150 4,2 4,8 6,1 84

( )Г>ед
Свекольник 150 1,2 3,8 6,1 63 28
Кнели из кур с рисом. Соус 60 / 30 11 12,4 5 176 121
Макароны отварные 120 4 41 24 168 134
Овощи отварные (морковь) 40 0,45 1,5 2,5 26,6 146
Компот из сушеных яблок 150 0,42 0 20,9 85,3 166
Хлеб рж.пш. 40 2,6 0,48 14,6 72,4

Итого за обед 590 19,7 59,2 73,1 591

Уплотненный полдник
Омлет с сыром 150 16,9 24,4 3,5 290 78
Икра кабачковая 40 0,3 1,6 1,6 22
Чай с сахором 150 0,09 0 9 36 176
Фрукты свежие 100 0,4 0,4 1,6 45
Хлеб пшеничный 1с 30 2,4 0,3 14,6 70,5

И гого за уплотненный полдник 470 20,1 26,7 30,3 464
Итого за день 1545 54,1 103,4 162,5 1508



шщ

Прием пищи Наименование блюдо Вес блюда Пищевые вещества г

Энергетиче
ская

ценность
(ккал)

№
рецептур

ы
Неделя 2 День 5 белки жиры углеводы
1шпрак

Каша ячневая молочная жидкая 150 5,4 5 29,6 185 68
Масло сливочное 5 0,03 4Д 0,04 36
Хлеб 1 С 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Кофейный напиток на молоке 150 2,1 2,4 14 89 181

Итого за завтрак 335 9,9 11,8 58,2 381

И горой завтрак Фрукты свежие 150 0,6 0,6 78,25 60
И гого за второй завтрак 150 0,6 0,6 78,3 60

Обед

Борщ с картофелем и свежей капустой 150 1,1 3,8 8 62,4 17

Гуляш из отварной говядины 60 / 40 18,5 0,3 5,7 284 105

Каша гречневая рассыпчатая 110 6,4 4 33 226 127

Огурей свежий 40 0,8 0,1 2,1 9 14
Сок фруктовый 150 0,7 0 13,25 60 166
Хлеб ржано-пшеничный 40 0,4 0 1,1 72

И того за обед 590 27,9 8,2 63,2 713

Уплотненный полдник
Яйцо отварное 40 5,1 4,6 0,28 63
Капуста тушеная 120 2,7 3,8 16,2 105 138
Чай с сахаром 150 0,09 0 11 36 171
Хлеб 30 2,4 0,3 14,6 70,5
Ватрушка с творогом 60 6,4 2,6 41,8 219 208

И шго за уплотненный полдник 400 16,7 11,3 83,9 494
II ми о за день 1475 55,1 31,9 283,5 1647



Возраст с 1,5 до 3 лет

Прием
пищи Наименование блюда Вес

блюдо

Пищевые вещества Энергетиче
екая

ценность
(ккал)

№белки жиры углеводы

Итого за весь период
14490 530,3 538,5 1840,6 14162

Среднее значение за период
1449 53,03 53,85 184,06 1416,2

Содержание белков, жиров, углеводов в 
меню за период в % от калорийности

- 3.4 3.3 14.4 -



В данном сшиве прошито, пронумеровано
и скреплено печатью___________________
(____________________________  листа (ов))
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