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  Цикличное десятидневное меню для организации питания детей                                                                                                                                                                                                               

Возрастная категория: дети 3-7 лет 
 

Прием пищи  
Наименование блюда 

 

Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 
№ рецептуры 

Белки Жиры Углеводы 

День 1      

      ЗАВТРАК Суп молочный с макаронами 200 7,87 9,50 1,48 122,98 171 

Батон с маслом и сыром 50 5,15 7,66 17,23 159,22 4 

Какао с молоком 180 3,78 3,82 14,36 105,88 20 

Фрукты 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  430 16,80 20,98 33,07 388,08  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты 

(йогурт, варенец, кефир),соки 
 

141 

 

4,09 

 

3,52 

 

5,78 

 

74,73 

 

80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  141 4,09 3,52 5,78 74,73  

ОБЕД Салат из свеклы с соленым 

огурцом 

60 2,86 2,86 8,97 71,83 53 

Суп овощной на курином 
бульоне  

 

200 
 

2,24 
 

2,36 
 

16,56 
 

97,22 
28 

 

Куриная подлива  
80 

 
11,80 

 
12,43 

 
7,64 

 
186,72 

 
56 

Пюре картофельное 150 3,35 4,50 22,11 142,68 434 

Компот из сушеных фруктов 180 0,04 0,00 10,80 41,11 26 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  716 23,33 22,70 81,44 619,6  

УПЛОТНЕННЫИ 

ПОЛДниК 
Каша молочная пшенная 
с маслом сливочным 200 5,30 4,98 26,98 174,54 273 

Печенье 70 6,97 4,44 43,31 240,36  

Хлеб пшеничный 15 1,19 0,15 7,24 35,25 299 

Напиток из ягод 200 1,62 1,60 12,36 68,96 539 



 
 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 485 15,08 11,17 89,89 519,11  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1652 59,30 58,37 210,18 1601,52  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1652 59,30 58,37 210,18 1601,52  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1652 59,30 58,37 210,18 1601,52  

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 

Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 

 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 
Белки Жиры Углеводы 

День 2      
 

      Каша ячневая молочная 200 7,87 9,50 1,48 122,98 261 

Бутерброд с сыром 50 5,15 7,66 17,23 159,22 85 

Чай с молоком 200 6,08 5,42 10,08 113,34 507 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  450 16,54 14,80 68,94 417,76  

ЗАВТРАК 2 Кефир, , простокваша, ряженка,   
140 

 
4,06 

 
3,50 

 
5,88 

 
75,6 

 
80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  140 4,06 3,50 5,88 75,6  

ОБЕД Салат витаминный  
40 

 
1,19 

 
2,08 

 
2,50 

 
33,44 

 
5 

Суп рыбный (консервы) 200 8,6 8,4 14,325 167,25 42 

Котлета из говядины 83 11,40 7,94 7,36 147,67 72 

Отварные макароны ,соус томатный 150 3,65 5,37 36,69 209,7 204/ 462 

Компот из свежих плодов, ягод 150 1,10 0,23 32,23 127,47 526 

Хлеб пшеничный 50 3,30 0,60 16,70 87 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  673 22,26 20,36 104,70 686,64  

УПЛОТНЕННЫИ 
ПОЛДНик 

Творожная запеканка 170 5,38 15,81 31,53 195,62 42 

Яйцо вареное 20 2,54 2,30 0,14 31,5 91 

Хлеб пшеничный 47 3,71 0,47 22,70 100,39 299 

Чай с сахаром, лимоном 180/10/7 0,11 0,02 9,32 37,46 504 

Печенье 24 1,80 2,35 17,86 100,08  

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 421 25,34 18,65 81,41 498,88  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1704 68,20 57,31 260,93 1678,80  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1704 68,20 57,31 260,93 1678,80  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1704 68,20 57,31 260,93                   1678,80  



 

 

 

Дети 3-7 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 

Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 

 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 
Белки Жиры Углеводы 

День 3      
 

Каша манная молочная с маслом  

200 
 

5,88 
 

5,88 
 

8,54 
 

155,3 
 

17 

Кофейный напиток на молоке 150 1,62 1,60 12,36 68,96 25 

Бутерброд с маслом сливочным 50 4,73 6,88 14,56 139 2 

Фрукты 100 0,9 0,2 9,1 43 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  400 13,73 14,86 56,46 458,26  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты 

(витаминизированные) (йогурт) 

 
141 

 
4,09 

 
3,52 

 
5,78 

 
74,73 

 
80 

ИТОГОЗАЗАВТРАК2  141 4,09 3,52 5,78 74,73  

 ОБЕД Салат из  свежих огурцов 60 0,82 3,71 5,06 57,35 38 

Суп картофельный с клецками  200 1,92 2,10 11,84 74,7 151 

Ленивые голубцы с курицей 200 6,45 8,17 8,13 131,37 71 

Компот из сухофруктов 160 0,05 0,05 19,71 79,36 26 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  676 21,81 24,71 71,10 595,46  

УПЛОТНЕННЫИ 

полдник 
Биточки рыбные  80 10,25 1,15 7,94 80,76 351 

Гречка с маслом 150 

 

6,33 3,20 28,59 168,17 18 

Кисель 120 5,27 2,99 31,02 166,25 22 

Хлеб пшеничный 47 3,71 0,47 22,70 100,39 299 

Пряник 24 1,80 2,35 17,86 100,08 94 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 421 21,78 6,96 94,67 510,81  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1783 61,41 50,05 228,01 1639,26  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1783 61,41 50,05 228,01 1639,26  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1783 61,41 50,05 228,01 1639,26  



 

 

 

Дети 3-7 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 

Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 

 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 
Белки Жиры Углеводы 

День 4 Омлет  200 7,87 9,50 1,48 122,98 307 
 

Бутерброд с маслом, сыром 50 3,71 0,47 22,70 100,39 4 

Какао с молоком 180 3,78 3,82 14,36 105,88 20 

Фрукты 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  430 16,20 21,54 49,61 445,84  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты(йогурт)  
141 

 
4,09 

 
3,52 

 
5,78 

 
74,73 

 
80 

ИТОГОЗАЗАВТРАК2  141 4,09 3,52 5,78 74,73  

ОБЕД Салат из моркови с яблоками 
45 0,75 1,88 3,69 34,69 16 

Суп гороховый       на курином бульоне 200 6,82 0,66 10,28 74,58 3 

Бифстроганов из говядины  

80 
 

12,65 
 

13,58 
 

7,66 

 

200,49 
 

52 

Рис отварной , соус томатный 130 3,33 4,72 11,47 103,52 40 

Компот из  свежих плодов 180 0,52 0,11 20,86 81,65 122 

Хлеб пшеничный 47 0,00 0,00 0,00 0 115 

ИТОГО ЗА ОБЕД  702 17,92 20,54 68,40 525,76  

УПЛОТНЕННЫИ 
ПОЛДниК 

Сосиски отварные 70 7,7 16,73 0,28 182 57 

Макаронные изделия отварные 80 8,57 14,87 1,32 173,18 204 

Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 64,08 299 

Чай с  сахаром 180/10/7 0,11 0,02 9,32 37,46 56 
 

сухарик       

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 380 22,83 9,98 60,92 419,02  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1660 61,04 55,58 184,71 1465,35  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1660 61,04 55,58 184,71 1465,35  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1660 61,04 55,58 184,71 1465,35  



 
 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 
Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 

Белки Жиры Углеводы 

День 5      

Каша рисовая молочная 200 8,90 10,36 31,58 254,88 185.3 

Чай с молоком 180 3,78 3,82 14,36 105,88 397 

Хлеб пшеничный с джемом (повидлом) 30 2,37 0,30 14,49 64,08 701.1 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  410 17,59 16,78 60,57 456,34  

3автрак 2      Кисломолочные продукты(йогурт)      80 

ОБЕД Щи из свежей капусты с мясом, 
сметаной 

200 12,44 7,12 15,80 177,46 7 

Картофельное пюре  

130 
 

11,89 
 

6,23 

 

1,52 
 

110,07 

 

 

434 

 

Сельдь с луком   

60 
 

4,61 
 

2,82 
 

22,14 
 

132,31 
 

1.15 

Компот из сухофруктов 160 0,05 0,05 19,71 79,36 26 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  653 32,55 19,84 76,10 615,12  

УПЛОТНЕННЫИ 
 

 

 

 

Ленивые  вареники со сметанным 

соусом 

200 19,93 15,28 16,46 281,24 9 

Чай с сахаром  

180 
 

0,18 
 

0,18 
 

20,52 
 

90 
 

56 

Пряник 30 1,77  1,41   22,5   109,8 94 

Хлеб пшеничный 47 3,71 0,47 22,70 100,39 299 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 377 23,82 15,93 59,68 471,63  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1460 73,96 52,55 196,35 1543,09  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1460 73,96 52,55 196,35 1543,09  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1460 73,96 52,55 196,35 1543,09  



 
 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 
Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 
Белки Жиры Углеводы 

День 6      

ЗАВТРАК Каша пшенная молочная с маслом 200 2,54 2,30 0,14 31,5 273 

Кофейный напиток на молоке 180 2,95 3,13 13,48 92,57 25 

Бутерброд с маслом 40 2,50 6,45 14,66 120,68 2 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  420 15,01 20,39 60,50 499,99  

ЗАВТРАК 2   Кисломолочные продукты(йогурт)  

150 
 

0,75 
 

0,00 
 

15,15 
 

63,33 
 

80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  150 0,75 0,00 15,15 63,33  

ОБЕД Салат из свеклы с соленым огурцом 60 0,85 4,13 5,02 56,34 53 

Рассольник ленинградский 200 12,96 7,46 19,92 196,4 139 

Плов из мяса говядины 180 19,69 23,31 32,98 420,34 59 

Компот из свежих плодов или ягод 

 
 

180 
 

1,73 
 

0,11 
 

25,97 
 

111,37 
 

526 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  666 38,27 35,56 99,25 864,49  

УПЛОТНЕННЫИ 
 

 

 

 

 
 

Paгy из овощей с курицей 150 2,47 10,71 14,25 164,6 65 

Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 64,08 299 

печенье 50 4,28 1,38 30,66 154,57  

Соки овощные, фруктовые и 

ягодные    ( порционные) 
 

140 

 
4,06 

 
3,50 

 
5,88 

 
75,6 

 
98 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 370 13,18 15,89 65,28 458,85  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1606 67,21 71,84 240,18 1886,66  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1606 67,21 71,84 240,18 1886,66  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1606 67,21 71,84 240,18 1886,66  



 

 
 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 

Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 

Белки Жиры Углеводы 

День 7      

ЗАВТРАК Каша геркулесовая молочная 100 9,84 11,88 1,85 153,72 16 

Бутерброд с сыром  50 5,28 7,03 16,19 143,09 85 

Какао  с молоком и сахаром 200 1,62 1,60 12,36 68,96 20 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  350 16,74 20,51 30,40 365,77  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты 
(витаминизированные) (йогурт) 

 
141 

 
4,09 

 
3,52 

 
5,78 

 
74,73 

 
80 

ИТОГОЗАЗАВТРАК2  141 4,09 3,52 5,78 74,73  

ОБЕД Салат из моркови 
35 1,01 2,16 2,81 34,76 26 

Борщ  на  м/б со сметаной 200 1,66 4,08 11,82 90,6 7 

Гуляш из говядины 80 10,80 12,35 5,40 176,96 373 

Макароны отварные 150 3,35 4,50 22,11 142,68 204 

Компот из сушеных фруктов 180 0,04 0,00 10,80 41,11 26 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  691 19,90 23,64 68,30 566,15  

УПЛОТНЕННЫИ 

ПОЛДниК 
Картофельное пюре  

130 
 

11,89 
 

6,23 
 

1,52 
 

110,07 

 

434 

Сельдь с луком  

60 
 

4,61 
 

2,82 
 

22,14 
 

132,31 
1.15 

  пряник 25 1,80 2,12 13,88 82 94 

Чай с сахаром 180 3,10 2,97 15,14 97,92 56 

Хлеб пшеничный 47 3,71 0,47 22,70 100,39 299 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 512 26,87 17,05 80,85 570,93  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1694 67,60 64,72 185,33 1577,58  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1694 67,60 64,72 185,33 1577,58  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1694 67,60 64,72 185,33 1577,58  



 

 

 

 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 
Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 

Белки Жиры Углеводы 

День 8      
 

Макароны запеченные  с сыром 200 6,55 6,16 34,20 217,73 4,16 

Чай с сахаром 200 0,10 0,00 9,10 25 56 

Бутерброды с повидлом/джемом 45 4,73 6,88 14,56 139 55 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  445 12,88 13,54 78,86 476,73  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты 
 

200 6,08 5,42 10,08 113,34 80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  200 6,08 5,42 10,08 113,34  

ОБЕД Салат из свежих огурцов 60 2,15 2,68 7,96 64,02 38 

Суп картофельный с мясными 

фрикадельками 

 
200 

 
6,64 

 
5,70 

 
13,62 

 
155 

 
154 

Капуста тушеная  

140 
 

12,65 
 

13,58 
 

7,66 
 

200,49 
 

428 

 Сосиска 80 3,58 5,84 13,06 120,99 57 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

Компот из сухофруктов 160 0,05 0,05 19,71 79,36 26 

ИТОГО ЗА ОБЕД  686 28,11 28,40 77,37 699,9  

УПЛОТНЕННЫИ 

ПОЛДНик 
Рыба тушеная с картофелем 70 9,93 5,68 3,72 104,87 12 

 160 10,75 4,62 34,14 217,79  

Хлеб пшеничный 30 2,37 0,30 14,49 64,08 299 

Кисель  из свежих ягод 180 0,04 0,00 10,80 41,11 518 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 440 23,09 10,60 63,15 427,85  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1851 70,16 57,96 229,46 1717,82  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1851 70,16 57,96 229,46 1717,82  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1851 70,16 57,96 229,46 1717,82  



 

 

 

 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 
Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 

 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 
Белки Жиры Углеводы 

День 9      
 

Каша гречневая с сахаром, маслом 200 5,26 6,60 32,02 207,96 18 

Какао с молоком 180 3,78 3,82 14,36 105,88 20 

Бутерброд с сыром 40 2,50 6,45 14,66 120,68 85 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  520 11,94 17,27 70,84 478,52  

ЗАВТРАК 2 Кисломолочные продукты 

(витаминизированные) (йогурт) 

 
141 

 
4,09 

 
3,52 

 
5,78 

 
74,73 

 
80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  141 4,09 3,52 5,78 74,73  

ОБЕД Винегрет  

60 
 

2,03 
 

3,72 
 

6,67 
 

67,7 
 

36 

Суп картофельный   с рыбой 200 6,82 0,66 10,28 74,58 156 

Жаркое по домашнему  с мясом 220 20,70 16,61 23,63 325,53 19 

Компот из плодов или ягод сушеных 180 1,73 0,11 25,97 111,37 26 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  706 34,32 21,65 81,91 659,22  

УПЛОТНЕННЫИ 

ПОЛДниК 
Ленивые вареника с творогом 90 6,52 8,87 3,29 119,46 9 

Хлеб пшеничный 15 1,19 0,15 7,24 35,25 299 

печенье 70 5,45 7,75 34,92 233 59 

Чай с молоком и сахаром 200 1,62 1,60 12,36 68,96 507 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 375 14,78 18,37 57,81 456,67  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1742 65,13 60,81 216,34 1669,14  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1742 65,13 60,81 216,34 1669,14  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1742 65,13 60,81 216,34 1669,14  



 

 

 

 

 

 
Прием пищи  

Наименование блюда 

 
Вес 

блюда 

 

Пищевые вещества 
 

Энергетическая 

ценность 

 

№ 

рецептуры 

Белки Жиры Углеводы 

День 10      

ЗАВТРАК Омлет 200 12,92 10,76 20,38 230,26 368 

Бутерброд с маслом 30 2,37 0,30 14,49 64,08 2 

Какао с молоком 180 2,95 3,13 13,48 92,57 20 
 

Фрукт 100 0,4 0,4 9,8 47 105 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК  475 18,89 14,95 69,13 479,65  

ЗАВТРАК 2 Кефир, ацидофилин, простокваша, 

ряженка, айран 

 
140 

 
4,06 

 
3,50 

 
5,88 

 
75,6 

 
80 

ИТОГО ЗА ЗАВТРАК 2  140 4,06 3,50 5,88 75,6  

ОБЕД Суп гороховый на мясном бульоне 200 1,54 3,34 9,52 74,34 8 

Котлета  мясная 80 12,67 12,53 8,04 192,43 72 

Капуста тушеная  
150 

 
2,91 

 
5,24 

 
17,15 

 
128,04 

 
428 

Компот из свежих плодов или ягод 200 0,10 0,00 9,10 25 526 

Хлеб пшеничный 46 3,04 0,55 15,36 80,04 299 

ИТОГО ЗА ОБЕД  676 20,26 21,66 59,17 499,85  

УПЛОТНЕННЫИ 

ПОЛДНик 
Каша молочная «Дружба» 200 12,92 10,76 20,38 230,26 266 

Чай с молоком 200 6,08 5,42 10,08 113,34 400 

Бутерброды с джемом или 
повидлом 

 

50 
 

2,21 
 

3,07 
 

13,25 

 

83,99 
 

2 

ИТОГО ЗА УПЛОТНЕННЫИ ПОЛДНИК 450 21,21 19,25 43,71 427,59  

ИТОГО ЗА ДЕНЬ: 1741 64,42 59,36 177,89 1482,69  

ИТОГО ЗА ВECЬ ПЕРИОД: 1741 64,42 59,36 177,89 1482,69  

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ЗА ПЕРИОД: 1741 64,42 59,36 177,89 1482,69  
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