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Заведу

ПРИМерное 10-тп дневпое меЕю для младшею дошкольноrо возраста 3 до 7 лет на осепне-зпмпий перпод 2017-2018г.г.

СОгласпо пормам потребленшя . Литераryра: <<Сборник технологпческпх порматпвов , рецептур ш кулшЕарных !зделий для дошкольных
ОРГаППзаЦЕЙ п детскпх оздоровtrтельньж учрежденпй>> под редакцпей Перевалова А.Я, Кашиной Е.В., Коровко Л.С. Лпр Л.С., Тапешкпвой Н.В.

Издаппе 7 с дополпенпямll, 2013 год

Осенпе-зимпшй перпод

Возрастная категорпя 3-7 лет

Прrrем пищп
напменование блюд

Масса
порциш

Пищевые вещества Эпергетпческ
ая ценность

(ккал)

Минералыrые вещес,гва (мг)
Б ж у Br с В2 Са Fе

1 l 4 5 6 7 8 9 11 t4
понедельяпк

Завтрак

Каша гре.тневая

рассыпчатаJr

l 50-200 оý 8,7 281,1 0,2l4 0 0,295 l92,6 2,49

Бутерброд(6атон.) с
маслом

з5/5 1.6 |6,7 10.0 197.0 0,4 0 0,005 g,6 о.27

Чай с сахаром 150/l0 0.075 0.0i l5.зl 52,24 0,01 0.26 l,з2 9,з 0.19

2-й завтрак
Сок фрl,ктовый 100 0,5 0,1 l0,1 46 0,88 )п 1,34 263,11 5.9]"

<<Сказко>



Обед

Свекла отварная 15-20 1,2 0"2 1,з J t,) 0,0з l6,1 0,04 зз 1,3

Суп макаронными
изделиJIми

200 1"7 1,85 l2,з 7з,0 0,06 4,05 0,04 з,7,62 1,68

каша пruеничная 150-160 1,4,7 5,l5 a,, a l53,9 0,61 0.04 85,07 5,96
Гуляш 50-60 1,46 7,08 12,59 119,27 0,04 0 1? 0.05 6,56 1,06

компот из смеси
сухофD!ктов

180-200 0.з 89,9 0,01 0,28 5l,8 7,17

хлеб рrканой в/с 20 1,3 0,3 6,9 з4,8 з4.8 0,lз 0 ]6,5 1,2
хлеб белый в/с 40 4,5 1.8 19,7 94,0 94,0 0

Полднпк

Суп молочный
вермишслевый м/с

200l5 4,з7 7,07 з6,8 228,2 0,09 0,12 0,02 l1,41 0,86

Конфеты шоколадrые з0 0,2з 5,9 з,2 85,9 0 0,2 0 1.69 0.12
l491,31

Вторншк
Завтрак

kattta манная
молочная

1з0-150 4"7 5,6 l63,l 0,05 1,04 0,02 112,61 0,79

Кофейвый налlтгок с
молоком

150 ),)] 1,53 1,5з 16,07 86,92 0,02 121 0,56 0,0з

Бlтербрд(батон) с
маслом

J)/) 1л 9,2 l5 l5з,4 0,4 0,56 0,005 9,6 0,z7

2 завтрак
Снежок2,5ОZ 100 5.8 5.0 9,8 108,52 0,03 0.6 0,2 40.8 0.зб

Обед

Щи со свежей
капустой и
картофелем

200 1,04 2,97 4,6 49.55 0,1 l l1,02 з,4 ,п )q 1,5

Морковь отварная 25-з0 1,0 6,2 qq 4з 0,08 I I,1 0.08 19 0,9



Плов с мясом 150_ 170 l2.0 l 1,9 28,4 269,25 0,09 0,9 0.75 l5.86 z,зб

компот из смеси
счхофпчктов

180_200 0,з 89,9 0,01 0,28 0,004 51,8 7,1,7

Хлеб ржаной 20 1,3 0,3 6,9 54.3 0,0l7 0.1з 0,07 16,5 1,2

хлеб пшеничный 40 4,5 1,8 30 156,1 0,1l 0,06

Полднпк
Пирожок печеный из

сдобного теста с
(начинкой)

60lz0 6,8 8,7 11 1 1з6,0з 0,1 7 1,5 0,1б l8z,72 0,61

кисель фруктовый 150 0,1 0 2з.0 96,0 0,06 1,8 0,04 |6.32 0,74
1зз5,22

Среда
Завтрак

каша пшенная вязкая 150 6.6 9"| 28,| 226,2 0.14 1,0з 0,7 1l0 5,4
Батон с маслом с

сыром
з5l5/12 15,60 6,92 58,8 240,80 0,05 1,04 0,038 зl0 0,6

какао с молоком 180 4,6 0,8l ý l) 2l2"76 0.02 |,l7 0.02 lz1,24 0,з4
2 завтрак

Фрукты свежие
(яблоко)

l00 0,4 0.4 9.8 41"0 0,01 10,0 0,01
,|

о,2

Обед

Сельдь с луком и
растительным маслом

зO/зl5 7,4 7,2 |,2 49,71 0,01 | ,з2 0.07 l8,5 0,7

Суп с бобовыми на
м/б

200 1,5з 2,8з 10.08
,72,0 0,з4 0.06 0,0з зб 2,4

Картофельное rпоре t50 2,73 5,7 l 4,1 l19.6 0,1 5 4.48 0.01 50,01 з,44
котлета из мяса

говядиtiы

,l0
|2,7 l2,5 l0,2 204,2 0.9 0.1 0,4 0,9 1 .,|

компот из смеси
сухофруктов

150-,l 80 0,з 89,9 0,01 0,28 51,8 1,11



хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,1 ý4 l 0,017 0" lз 0,07 16,5 1,2
хлеб белый 40 з,6 0,62 ?1 о 156.1 0,1 l 0.06
Полднrrк

Запеканка из творога 15 12.0 |2,6 11,95 )1? 5 0,2 0,3 0,01 ll2,1з |;7,7

чай с сахаром l50 0.06 0.02 о 1? з7,з4 0.06 0.02 0,26 242 n,
1,122,47

Четверг
Завтрак

каша из хлопьев
овсяных <<Геркулес>

жидl€Jl

180_200 5,4
,7 

,l 2,8 l7з,0 0,005 1,1 0,14 l 12,6 0,з7

Батон с сыром з0\8 5.0 8,1 1.4 12з,0 0.05 0.1 0.0з8 з10 0.6
Кофейный напиток с
молоком

I80 ],53 l6,07 86,92 0,002 0,з8 0,02 l2] 0,56

2 завтрак
сок фруктовый l00 0.5 0.1 l0.1 46,0 0,1 з0 0,02 з5 5

Обед

СУП С КDУПОЙ 200 1,06 з.4 l l.з 86.3 0.08 0.5 0.02 з2,1 4,6
Свекла отварная l5-20 l1 0,2 7,з зб 0,0з 16,1 0.04 зз l.з

рыба тlrrrеная в

томатном соусе с
овощами

70 6,6 з,6 з,l ,72,0
0,]2 2,з 0,09 ý, 7ý 1,1

Гороховое rпоре с
маслом

100/5 9.7 0,9 l9,з0 l16,4 0,i4 0,lз 0,02 з5,8 з

компот из смеси
сухофDуктов

180 0,з8 0,з z0.1 84,6 0,0l 0,38 0.6 5 1,8 1.17

хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,l 0,0l7 0.1з 0,07 l6.5 |,2
хлеб белый 40 3.6 0,62 )1q i56.1 0.11 0.06

По,rдппк
омлет натчральный 65 5.6 8.7 1.5 106,0 0,04 0.2 n ]] 28 1,5

Батон 30 1 ,,,
0,87 l5.57 ,79,4

0,06 0,08 0.005 22.6 |,4
кисель фрчктовый 180 0.t 0 2з 96.0 0,0з 1,8 0.07 117,3 n ý]



13l6.02
fIятпица

Завтрак

Каша <Друrкба> l80 3,98 8,зз
,lý пq 241,1l 0,l4 0,49 0,02 Ila 7, 2,58

какао с молоком 180 4,6 0.81 5,з2 212;76 0.15 0,6 0.02 12,I 0,1

Бlтерброд (батон) с
маслом

з5l5 1,6 l6"| 10,0 197,0 0,0l7 t7,05 1,24

2 завтDак
Фрукгы свежие
(банан)

100 1,5 0,5 21,0 96,0 0,01 10 0,0l 1 0,2

Обед

свекла отварная 20-з0 1,2 0,2 7.з Jt) 0,0з l 6,1 0,04 зз l,з
рассольник
кЛенинградский>

200 1,z4 з,18 9,8 "l0,4 0,1l 4,65 0,0з lý 17 l )о

котлета куриная 70
,l0,5

7,5 6,5 1з2,0 0,04 0,6 0,05 1z.|1 0,75
Макароны отварные с
маслом

l 80\5 4,9 0,6 25,4 l2,7,1 0,08 0,0l 0,07 l3,86 Z\l J

компот из смеси
сухофруктов с

витамином CNs 46

180 о1 27,з 89,9 0,04 09,6 22 1,6

Хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,1 54,3 0,0l7 0,13 0.07 16.5 |.z
хлеб белый 40 3,6 0,62 2з.9 1 56.1 0.1 1 0,06

Полдник
Печенье сахарное 50 з,75 4о з7.2 208.5 0,17 0.02 l8 1

чай с са.харом l80/1 0 0,1 l 5.0 60 0,0l 0,28 51.8
,] 

^1,7

попедельнrrк
Завтрак



Каша боярскм
(пшено с изюмом)

180/5 6,8 ?] 1 30.I з40,0 0,05 1,1] 0,02
,7,59

0,61

Бlтерброд (Батон) с
маслом

J)/) -> ,1 q,) I5 ] 5з,4 0,4 0,56 0,005 9,6 0,27

Чай с сахаром 180/10 0,06 0.02 9.32 з7,з1 0.02 0,02 0,02 121,24 0,з4
2 завтра к

Сок фруктовый 10 0.5 0.1 t0.1 46 0,01 2 0.0i 7 0.2

обед

Борщ из свежей
каIц/сты

200 1,0 2,9 4,z 47,4 0,1 5 8,z 0,04 56,2 |,42

Морковь отварная 25-з5 1.0 6.2 9,9 43 0.08 l 1.7 0,08 19 оа
каrпа пшеничная

рассыпчатая
150 6,56 7,0з з8,9 245,0 0,06 0 0,1 21 ,56 0.,7

Сосиска отварная 100 10,4 z0,9 0 230 0,14 0 0,09 зl 1,6

компот из смеси
сlо<офруктов с
вrrгамином С

l80 0,з 27.з 89.9 0,01 0,28 51,8
,7,l"|

Хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,1 54"з 0,0l7 0,1з 0,07 16,5 1.2

хлеб белый 40 з,6 0,62 ,1 а l 56.1 0"l1 0,06
Полдппк

Булочка домашняя 60-70 7.8 8,3 3 1.8 2з4,7 0,06 0,з2 0,02 68,68 0,17
чай с молоком 180 1,5 1.3 15 а 81 0,04 1.з 0,l б 1z7 0,4

1758,14

Вторник
Завтрак

каша ячневая вязкая 150/5 5,5 5,5 l29,6 0,2 ].5 0,1 8 l61,1 1,8

Бутерброд (Батон) с
маслом

30/8 ýý 0,,| 2з,8 l57,8 0,02 0.z4 0,005 1,1 0,0l

какао с молоком
,l80/7

4,6 0,8l |2l,1 0,008 l"17 0.04 8 0.12
2 завтрак

Снежок l00 ýд 5 21.6 l58.0 0,] 30 з5 5



Обед

Суп крестьянский 200 1,5з 2,8з 10,08 12,0 0,24 1,0 0.05 2,7,2 эо)
Свекла отварная 15-20 l,) 0,2

,7,з ,t 0.0з l6.1 0.04 33 1.3

Мясо ryшеное в
томатном соусе

70 12,8 l0,1 з,28 156,25 0,0з 4,5 1,з

Каша гречневая

рассыпчатaul

l30 9.5 8,7 41,2 281,1,6 0,18 70 0,1 58 2

компот из смеси
сlхофруктов с
вrгамином С

l80 0,з 27,з 89,9 0,04 0,6 22 1,6

хлеб ржаной 20 6,5 1,0 46,1 190 0,1 8 38 z.o
хлеб пшеничный 40 з,6 0,62 ),l о l 18,3 0,017 17,05 1.24

Полдппк
Запеканка из макарон

с творогом
100 6,]5 6,05 17 ,z 1ýп ý 0,1 0,25 0,15 ) ) -7ý

0,1з

Чай с сахаром l 80/l0 0,1 0 15.0 60 0,0з 0,01 0,02 0,68 0,1

|721,2l
Среда

Завтрак

каша манная вязкая l80 4,8 8.6 2,7,09 205,4 0,16 1,07 0,04 11 1 0,6
Бутерброд (Баmн) с

маслом
з0/8 5,5 0,1 2з,8 l57,8 0,005 1,1 0,01

Кофейпый натп.lток с
молоком

l80 2,4 2,0,7 1l 60,76 0,008 8 8 0,12

2 завтрак
Фрукты свежие

(яблоко)
100 0.4 0,4 9,8 47,0 0,01 10 0,01

,|
0.2

Обед

Суп с макаронными
изделшIми

200
,l,7

1,85 12,з 7з,0 0,34 эб 1д

Морковь отварная 25_з0 1.0 6,z ао 4з 0,08 Il,7 0.08 l9 0,9
плов из отварной 80 18,9 14.2 l8,6 440 0,07 0,4 0,18 2з z.8



говядины
компот из смеси
сухофруктов с
вrтrамином С

180 0,з 11 1 89,9 0,04 0,6 22 1,6

Хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,l 190 0.18 38 2,6
хлеб пшеничный 40 3.5 0,6 l14,5 0,017 16,5 1,)

Полдник
ватрyшка с творогом 60lz0 з,6 1,07 22,2 1 18,0 0.17 0,02 l8 l
Кисель фруктовый 180 0.1 0 zз,0 96.0 0.0з

,1.8
0.07 l l 7,39 0,51

16з 5,зб
Четверг

Завтрак

Макароны,запеченные
с сыром

150 8,2 8,1 з4,4 24з,8 0,zз 0,03 0,02 |7,4 1,зз

какао с молоком 180/l2 з,6 з,з 25,0 144.0 0,28 4,6 1,зz 12l 0.1

2 завтрак
сок фруктовый 100 0.5 0.1 l 0,1 46,0 0.0з 2,0 п, 40,8 0,зб

Обед

Щи со свежей
капустой и
картофелем

200 1,04 ) q,7 4,6 49,55 11,8 l 1,02 14,6 з

Гороховое шоре с
маслом

100 о7 0,9 19,30 1l6,4 0,2 0,1 0,18 lбl,l 1,8

Бrтrочки рыбные 70 t 5,5 6,8 5,6 l50,7 0,2 1,5 0,09 40 l
компот из смеси
сухофруктов с
витамином С

180 0,з ),7 7 89,9 0,04 2.0 22 1,6

Хлеб ржаной 20 6,5 1,0 40,1 190 0,l8 38 2,6

хлеб пшеничlтый 40 з,5 11 .)
1 l4,5 0,017

По,rднпк
Яйцо вареное 40 5.1 4,6 0,з бз,0 0,003 0,1 0,04 l04
Чай с сахаром

,l80
0,1 0 l5,0 60,0 0.008 8 8 0,12

Блтерброд (батон) с з5/5 1,6 16;| l0.0 197,0 0,4 0 0,2 14 0,9



маслом
l464,85

Пятцица
Завтрак

Каша рисовая вязкая 180 4,7 8,9 28,0з 211,6 0,28 0,6 1,0 1ý l |,9z
Баmн с маслом з5l5 з,6 0,62 zз,9 118,3 0.0l7 l7.05 1,24
Кофейный напиток с
молоком с молоком

180 2,4 z,07 1l 60,]6 0,I5 0,6 0,3 l2I 0,1

2 завтрак
Фрrryкты свежие

(банан)
l00 1.5 0.5 21,0 96,0 0,0l 2 0,01

,|
0.2

Обед

CBeK;ra отварная 40 0,42 l о,) ý],) 0,054 24 22,8 0.48

Суп картофельный с
Dыбой

200 6,67 з,21 1л7 95,66 0,з4 8.08 0,7 зб 2,4

Овощное раry с мясом
птицы

150-180 з,0 8.2 13,0 ],з8,46 0.1z ll 
"76

0.5 96 1.19

компот из смеси
сухофрlктов с
вlrгамином С

l80 0,з 71 1 89,9 0,04 0,6 22 1,6

Хлеб ржаной 20 6,5 1.0 40.1 190 0,18 з8 z,o
хлеб пшеничный 40 з,5 )1? l 14,5 0,017

Полднпк
Вафли 50 1.4 l,65 38,65 175.00 0.84 0.8 1zз 5,9

киоель фруктовый 180 0.1 0 2з.0 96,0 0.14 1,8 0,0з l,з 4,8

i4з 8,38

Итого (средняя
калорийность)

1556,40


