
МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 
             

 

                                              ПРИМЕРНОЕ 10-ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ (с 3 до 7 лет) 
 

             

ДЕНЬ 1 
             

Наименование блюда 
Выход Химический состав Энергетическая 

ценность, 
ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША ПШЕННАЯ МОЛОЧНАЯ 200 6,59 7,18 28,27 204,82 

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2,54 2,48 12,90 84,50 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 12,84 16,15 66,17 464,40 

II Завтрак 
СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 
САЛАТ ИЗ  КАПУСТЫ 60 0,95 2,97 2,79 42,26 

СВЕКОЛЬНИК С МЯСОМ СО СМЕТАНОЙ 200 3,45 5,92 11,43 113,73 

ТЕФТЕЛИ МЯСНЫЕ 70 9,07 9,77 8,55 162,19 

РИС ОТВАРНОЙ 150 3,44 5,27 35,60 203,75 

КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 180 0,35 0,00 8,78 37,68 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,90 0,60 23,00 113,00 

 21,16 24,53 90,15 672,61 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

ПИРОЖОК ПЕЧЕНЫЙ С ЯБЛОКАМИ 60 7,89 5,65 43,88 258,66 

  13,29 5,83 51,08 314,46 

Ужин 
САЛАТ ИЗ КУКУРУЗЫ 60 1,62 1,51 9,09 58,60 

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТВОРОГА С ИЗЮМОМ СО СМЕТАННЫМ СОУСОМ 150/50 20,38 16,49 37,13 379,33 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 30 2,18 0,84 14,96 77,12 

  24,30 18,87 69,93 550,76 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ:  71,59 65,38 287,03 2 045,88   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
          

        

 
          

ДЕНЬ 2 
          

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ С СЫРОМ 180 9,68 9,04 36,54 266,07 

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3,45 3,56 13,94 102,03 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 16,84 19,09 75,48 543,18 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 60 0,62 3,05 3,31 43,77 

СУП МОЛОЧНЫЙ С РИСОМ 200 6,07 7,12 21,68 175,77 

ПЕЧЕНЬ ПО-СТРОГАНОВСКИ 60/20 17,93 9,74 2,16 189,57 

КАША ГРЕЧНЕВАЯ РАССЫПЧАТАЯ 150 8,51 6,90 38,64 250,70 

КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК 180 0,16 0,16 13,68 57,85 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,90 0,60 23,00 113,00 

 37,19 27,57 102,47 830,66 

Полдник 
РЯЖЕНКА 180 5,40 1,80 7,56 72,00 

ПЕЧЕНЬЕ 20 1,50 1,96 14,20 83,40 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 7,30 4,16 31,56 202,40 

Ужин 
ИКРА СВЕКОЛЬНАЯ 60 0,81 4,73 5,71 68,53 

КОТЛЕТЫ ИЗ ОВОЩЕЙ 200 6,81 11,41 29,21 237,12 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 30 2,18 0,84 14,96 77,12 

 9,92 17,01 58,63 418,48 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 71,25 67,83 277,84 2 038,37   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
             

        

 

ДЕНЬ 3 
             

Наименование блюда 
Выход Химический состав Энергетическая 

ценность, 
ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 
САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА 60 1,60 3,01 3,48 46,82 

ОМЛЕТ  145 9,51 11,01 3,63 152,05 

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3,45 3,56 13,94 102,03 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 18,27 24,07 46,05 475,98 

II Завтрак 
СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 
САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 60 0,83 2,97 4,87 49,38 

ЩИ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ С МЯСОМ СО СМЕТАНОЙ 200/9 4,71 6,89 8,41 116,45 

КОТЛЕТА МЯСНАЯ 80 10,51 12,02 11,48 193,47 

ОВОЩИ ТУШЕНЫЕ В СМЕТАННОМ СОУСЕ 
СОУСЕ 

150 3,46 1,99 21,35 117,50 

КИСЕЛЬ 180 0,09 0,09 25,11 101,70 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,33 0,40 21,33 103,33 

 22,93 24,36 92,55 681,83 

Полдник 
ЙОГУРТ 180 5,76 4,50 5,40 91,62 

ПЕЧЕНЬЕ 20 1,50 1,96 14,20 83,40 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 7,66 6,86 29,40 222,02 

Ужин 
САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ 60 0,95 2,97 2,79 42,26 

РЫБА, ЗАПЕЧЕННАЯ В СМЕТАННОМ СОУСЕ 
СОУСЕ 

80 16,26 6,38 4,02 138,05 

КАРТОФЕЛЬ ОТВАРНОЙ 150 2,98 5,51 23,79 157,19 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 30 2,18 0,84 14,96 77,12 

  22,49 15,73 54,31 450,33 

 71,35 71,02 232,01 1 873,81   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
          

        

 
          

ДЕНЬ 4 
          

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША МАННАЯ МОЛОЧНАЯ 200 6,24 6,51 28,71 200,75 

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2,54 2,48 12,90 84,50 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ И СЫРОМ 40/7/10 5,30 9,16 20,01 185,77 

 14,08 18,15 61,62 471,02 

II Завтрак 

СОК 100 0,53 0,13 9,89 43,33 

 0,53 0,13 9,89 43,33 

Обед 

САЛАТ ИЗ  КАПУСТЫ 60 0,95 2,97 2,79 42,26 

БУЛЬОН КУРИНЫЙ С ЯЙЦОМ И ГРЕНКАМИ 200 13,13 12,88 10,72 212,21 
КУРИЦА ОТВАРНАЯ 70 16,56 18,81 0,03 235,44 

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,28 3,39 21,72 131,00 

КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК 180 0,16 0,16 13,68 57,85 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 37,48 38,61 70,14 780,76 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

ВАФЛИ 20 0,56 0,66 15,46 70,80 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 6,36 1,24 32,46 173,60 

Ужин 
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С САХАРОМ 60 0,68 2,96 6,52 56,10 

СЫРНИКИ СО СГУЩЕННЫМ МОЛОКОМ 150/15 21,59 15,18 30,04 343,20 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 30 2,18 0,84 14,96 77,12 

 24,57 19,01 60,27 512,13 

 83,02 77,14 234,38 1 980,84   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
          

        

 
          

ДЕНЬ 5 
          

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША ГЕРКУЛЕСОВАЯ МОЛОЧНАЯ 200 6,73 8,02 23,76 204,82 

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2,54 2,48 12,90 84,50 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 12,98 16,99 61,66 464,40 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С СОЛЕНЫМ ОГУРЦОМ 60 0,70 2,97 3,49 43,75 

БОРЩ НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ СО СМЕТАНОЙ 200 1,79 4,28 10,95 89,66 

ГОЛУБЦЫ ЛЕНИВЫЕ 200 15,00 12,58 21,88 267,49 

КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 180 0,35 0,00 8,78 37,68 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 21,24 20,23 66,30 540,58 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

ВАФЛИ 20 0,56 0,66 15,46 70,80 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 6,36 1,24 32,46 173,60 

Ужин 
САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ 60 0,95 2,97 2,79 42,26 

ОМЛЕТ  145 9,51 11,01 3,63 152,05 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 30 2,18 0,84 14,96 77,12 

 12,76 14,85 30,13 307,14 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 53,34 53,31 200,25 1 529,37   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 

ДЕНЬ 6 
          

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША РИСОВАЯ МОЛОЧНАЯ 200 5,86 7,14 31,37 213,84 

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3,45 3,56 13,94 102,03 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ И СЫРОМ 40/7/10 5,30 9,16 20,01 185,77 

 14,61 19,86 65,32 501,64 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

ОГУРЕЦ СОЛЕНЫЙ 60 0,48 0,06 1,02 7,80 

СУП ХАРЧО С МЯСОМ 200 5,07 4,35 22,73 151,63 

ЖАРКОЕ ПО-ДОМАШНЕМУ 200 17,92 17,19 21,53 320,34 

КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 180 0,35 0,00 8,78 37,68 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 27,22 22,00 75,26 619,45 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

ПЕЧЕНЬЕ 25 1,88 2,45 17,75 104,25 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

  7,68 3,03 34,75 207,05 

Ужин 
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И ЯБЛОК 60 0,51 3,05 4,67 49,18 

ОЛАДЬИ ИЗ ТВОРОГА СО СГУЩЕННЫМ МОЛОКОМ 
МОЛОКОМ 

180/20 20,09 14,73 44,23 389,90 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 40 2,91 1,13 19,94 102,82 

 23,63 18,94 77,59 577,61 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 73,14 63,83 262,62 1 949,40   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 

ДЕНЬ 7 
          

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА 60 1,60 3,01 3,48 46,82 

ОМЛЕТ  145 9,51 11,01 3,63 152,05 

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3,45 3,56 13,94 102,03 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ И СЫРОМ 40/7/10 5,30 9,16 20,01 185,77 

 19,86 26,74 41,06 486,67 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 
СОК ЯБЛОЧНЫЙ 100 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ КАПУСТЫ 60 0,95 2,97 2,79 42,26 

СУП ГОРОХОВЫЙ НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ 200 6,53 3,68 23,24 152,36 
ЗАПЕКАНКА КАРТОФЕЛЬНАЯ С МЯСОМ СО СМЕТАННЫМ СОУСОМ 170/30 13,22 12,14 31,33 288,88 

КИСЕЛЬ 180 0,09 0,09 25,11 101,70 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 24,19 19,28 103,67 687,20 

Полдник 
ЙОГУРТ 180 5,04 4,50 8,10 101,70 

ПИРОЖОК ПЕЧЕНЫЙ С ПОВИДЛОМ 60 7,72 3,40 49,38 258,77 

 12,76 7,90 57,48 360,47 

Ужин 
ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ С СЕЛЬДЬЮ 200/70 15,11 12,29 16,55 238,40 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 40 2,91 1,13 19,94 102,82 

 18,14 13,45 45,24 376,93 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 74,95 67,37 257,15 1 954,92   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 

ДЕНЬ 8 
             

Наименование блюда 
Выход Химический состав Энергетическая 

ценность, 
ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША ГРЕЧНЕВАЯ МОЛОЧНАЯ 200 7,81 7,66 28,77 215,69 

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2,54 2,48 12,90 84,50 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 14,06 16,63 66,67 475,27 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 60 0,83 2,97 4,87 49,38 

РАССОЛЬНИК НА МЯСНОМ БУЛЬОНЕ СО СМЕТАНОЙ 200 1,75 3,11 11,10 79,18 

ГУЛЯШ ИЗ ОТВАРНОГО МЯСА 80 9,36 9,32 2,80 136,88 

МАКАРОНЫ ОТВАРНЫЕ 150 5,09 4,02 35,86 198,70 

КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 180 0,35 0,00 8,78 37,68 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 20,78 19,82 84,61 603,82 

Полдник 
РЯЖЕНКА 180 5,40 1,80 7,56 72,00 

ВАФЛИ 25 0,70 0,83 19,33 88,50 

ЯБЛОКО 80 0,32 0,32 7,84 37,60 

 6,42 2,95 34,73 198,10 

Ужин 
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 60 0,62 3,05 3,31 43,77 

БИТОЧКИ РЫБНЫЕ 80 10,97 4,67 4,33 103,62 

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,29 4,09 21,73 137,45 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 20 1,46 0,56 9,97 51,41 

 16,46 12,40 48,09 371,96 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 57,72 51,80 243,80 1 692,80   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 

ДЕНЬ 9 
             

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША ПШЕНИЧНАЯ МОЛОЧНАЯ 200 6,88 6,91 29,92 203,08 

КОФЕЙНЫЙ НАПИТОК С МОЛОКОМ 200 2,54 2,48 12,90 84,50 

БУТЕРБРОДЫ С МАСЛОМ 50/7 3,71 6,49 25,00 175,08 

 13,13 15,88 67,82 462,66 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 
 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 60 0,62 3,05 3,31 43,77 

СУП КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КУРИЦЕЙ С МАКАРОННЫМИ ИЗДЕЛИЯМИ 200 7,91 6,82 19,70 171,49 
КОТЛЕТА КУРИНАЯ 70 16,96 18,60 10,77 272,31 

КАПУСТА ТУШЕНАЯ 150 3,53 3,17 12,63 94,78 

КОМПОТ ИЗ ЯБЛОК 180 0,16 0,16 13,68 57,85 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 32,58 32,20 81,29 742,20 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

СУШКА 10 1,07 0,69 7,51 40,50 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 6,87 1,27 24,51 143,30 

Ужин 
САЛАТ ИЗ КУКУРУЗЫ 60 1,62 1,51 9,09 58,60 

ПУДИНГ ИЗ ТВОРОГА С ИЗЮМОМ СО СГУЩЕННЫМ МОЛОКОМ 
СГУЩЕННЫМ МОЛОКОМ 

150/15 19,70 15,76 43,19 395,14 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

БУЛКА 25 1,82 0,71 12,46 64,26 

 23,26 18,01 73,49 553,71 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 75,84 67,36 256,81 1 945,52   



МБДОУ детский сад № 62 
     

Утверждаю 
        

Заведующий 
        

Лукаш В.П. 
        

 

ДЕНЬ 10 
             

Наименование блюда 

Выход Химический состав Энергетическая 
ценность, 

ккал  Белки, г Жиры, г Углеводы, г 

Завтрак 

КАША "ДРУЖБА" МОЛОЧНАЯ 200 6,31 7,43 29,13 209,18 

КАКАО С МОЛОКОМ 200 3,45 3,56 13,94 102,03 

БУТЕРБРОД С МАСЛОМ И СЫРОМ 50/7/10 5,26 9,97 20,02 193,02 

 15,02 20,96 63,09 504,23 

II Завтрак 

СОК 100 0,00 0,00 9,70 43,65 

 0,00 0,00 9,70 43,65 

Обед 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ 60 0,83 2,97 4,87 49,38 

СУП С РЫБНЫМИ КОНСЕРВАМИ 200 10,18 2,37 12,13 110,93 

ОЛАДЬИ ИЗ ПЕЧЕНИ 70 15,22 6,40 4,76 154,65 

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПЮРЕ 150 3,30 4,80 21,74 143,90 

КОМПОТ ИЗ СУХОФРУКТОВ 180 0,35 0,00 8,78 37,68 

ХЛЕБ РЖАНО-ПШЕНИЧНЫЙ 50 3,40 0,40 21,20 102,00 

 33,28 16,94 73,48 598,54 

Полдник 
КЕФИР 180 5,40 0,18 7,20 55,80 

ПЕЧЕНЬЕ 30 2,25 2,94 21,30 125,10 

ЯБЛОКО 100 0,40 0,40 9,80 47,00 

 8,05 3,52 38,30 227,90 

Ужин 
САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И ЯБЛОК 60 0,51 3,05 4,67 49,18 

ОЛАДЬИ С ПОВИДЛОМ 170/25 12,23 10,23 78,20 453,74 

ЧАЙ С САХАРОМ 200 0,12 0,03 8,75 35,71 

 12,86 13,31 91,62 538,63 

ВСЕГО ЗА ДЕНЬ: 69,21 54,73 276,19 1 912,95 
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