
Примерное десятидневное

летне-осеннее меню 

для детей в возрасте от 3-х до 7 лет 

МБДОУ «ДС №14 « Воробышек »

Пребывание детей 10,5 часов



П р и ем  п и щ и Н аи м ен о в ан и е  блю да В ы ход
блю да

П и щ евы е  вещ ества Э н ер гети
ч еск ая

ц ен н о сть
(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
р ец еп ту

рыБ Ж У

Д ен ь  1
З автр ак С уп м о л о ч н ы й  с греч н ево й  круп ой 200 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1

К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 U 7 414

И того за  
завтр ак

7,8 13,15 4 3 ,3 2 322 ,6 3 ,84 514

2-ой  завтр ак С о к 180 0 ,9 0 18,18 76 3,6 418

О бед С ал ат  и з св еж и х  о гу р ц о в  и п о м и д о р о в  с зел ён ы м  
луком

60 0 ,39 2,45 1,23 29 7,64 15

С уп к ар то ф ел ьн ы й  с б о б о в ы м и  (горохом ) 200 4,83 4,63 14,36 118 5,11 87

Р агу  из о в о щ ей  (с кабачкам и ) 150 3 ,16 4 ,96 21 ,1 2 141,86 18,77 148

К о тл ета  р у б л ен ая 80 12,44 9 ,24 12,54 320 0,12 299

К о м п о т  и з свеж и х  п лодов 180 0 ,14 0,14 21,5 87 ,84 1,54 390

Х л еб  п ш е н и ч н ы й 50 3,95 0,5 24 ,15 118 0

Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

28,21 22 ,52 111,6 901 ,7 33,18

П о л д н и к Ч ай  с л и м о н о м 180 0 ,12 0,02 10,2 41 2,83 412

П л ю ш к а  сд о б н ая /п р я н и к /п еч ен ь е 50 3,88 2,36 26 ,15 141 0 141

И того  за  
п о л д н и к

9,1 6,86 33,71 233 0,54

И того  за  
д ен ь

36,11 42,11 209,1
8

1539,26 46,5



П р и ем  п и щ и Н аи м ен о в ан и е  блю да В ы ход
блю да

П и щ ев ы е  вещ ества Э н ер гети
ч еская

ц ен н о сть
(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
р ец еп ту

рыБ Ж У

Д ен ь  2
З автр ак К аш а  м о л о ч н ая  м ан н ая 200/5 6,03 5,55 17,73 145 1,07 182

Б у тер б р о д  с м аслом 30/10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0 ,12 0,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
зав тр ак

16,38 17,19 52,95 432 1,18

2 -о й  зав тр ак Я б л о к о /б ан ан /ф р у к ты  по  сезо н у 100 1,5 0,5 0,5 95 10 386
О бед С ал ат  из свеж и х  о гу р ц о в 60 0,62 2,43 0,95 27 3,5 13

Щ и  зел ён ы е 200 2 ,37 5 ,86 7,96 93 ,39 20 ,22 74

М ак ар о н н ы е  и здели я  о твар н ы е  с м аслом 150/5 5,68 4 ,36 27,25 171 0 219
П т и ц а  ту ш ен ая  в соусе  № 3 7 2  (см етан н о м ) 80/30 10,91 12,53 13,79 212 0,61 304
К о м п о т  из свеж и х  п л о д о в 180 0,14 0 ,14 21,5 87 ,84 1,54 390
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24 ,15 118 0
Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

26,21 24,51 122,47 818 ,64 5 ,69

П о л д н и к В ар ен и к и  л ен и вы е  со с гу щ ен н ы м  м олоком 100/20 14,83 13,7 24,83 225 0 ,19 243
Ч ай  с сахаром 180/10/7 0 ,12 0 ,02 10,2 41 2,83 411

И того  за  
п о л д н и к

15,63 13,75 50,53 331 ,6 0 ,59

И того  за  
д ен ь

59 ,72 55,95 226,45 1677,24 17,46



П р и ём  п и щ и Н аи м ен о в ан и е  блю да В ы ход
б лю д а

П и щ ев ы е  вещ ества Э н ергети ч
еск ая

ц ен н о сть
(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
рец еп ту

рыБ Ж У

Д е н ь  3
З ав тр ак С уп м о л о ч н ы й  с о всян о й  к р у п о й  (геркулес) 200 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
Ч ай  с л и м о н о м 180/10 /7 0,12 0 ,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
зав тр ак

7,8 13,15 43 ,32 322 ,6 3 ,84

2 -о й  зав тр ак С ок 180 0,9 0 18,18 76 3,6 418
О б ед С ал ат  из б елокоч ан н ой  к ап усты 60 0,56 2,03 3 ,6 34 ,96 12,98 21

С уп к ар то ф ел ьн ы й  вегетар и ан ск и й 200 1,45 4 ,92 8,05 82 ,37 8,2 84

П л о в  из п ти ц ы 150 21 ,4 7 19,69 35 ,69 406 1,01 321

К ом п от из свеж и х  п лодов 180 0,14 0 ,14 21,5 87,84 1,54 390
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0
Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
о бед

34 ,29 32 ,3 6 90,53 794,03 14,46

П о л д н и к О м л ет  н ату р ал ьн ы й 80/5 7,52 13,46 1,51 157 0,15 229
К абачковая  и к р а 40 0,36 1,88 2 ,37 28 2,21 54
Ч ай  с сахаром 180 0,12 0,02 10,2 41 2,83 411
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 30 2 ,37 0,3 14,49 71 0

И то го  за  
п о л д н и к

10,37 15,66 28 ,57 297 5 ,19

И то го  за  
д ен ь

53,11 61,3 167,92 1442,83 40 ,2 9



■ " " м я я я ж и я я я я я л л л я : и
П р и ем  пи щ и Н аи м ен о в ан и е  блю да В ы ход

блю да
П и щ ев ы е  вещ ества Э н ергети

ч еская
ц ен н о сть

(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
р ец еп ту

р ыБ Ж У

Д ен ь  4
З автр ак С уп м о л о ч н ы й  с р и со в о й  кру п о й 220 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30/10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 1,17 414

И того  за  
зав тр ак

15,58 17,22 53,74 432 ,6 1,12

2 -о й  завтр ак Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10 386
О бед С ал ат  из свекл ы  с ч ер н о сл и в о м 60 0,62 2 7,8 52,6 3,45 29

С уп  к ар то ф ел ьн ы й  с м ак ар о н н ы м и  и здели ям и 200 5,33 3,13 13,8 104,8 9,8 90
К аш а  греч н евая 150 2 ,47 14,85 13,21 196 8,28 148
Г уляш  из отварн ого  м я са 80 20,63 16,3 5,24 250 1,11 293
К о м п о т  из свеж и х  п лодов 180 0 ,14 0,14 21,5 87,84 1,54 390
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0
Х л еб  рж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

35,05 22 ,92 98 ,97 746 ,24 19,99

П о л д н и к Ч ай  с ли м о н о м 180/10/7 0 ,12 0,02 10,2 41 2,83 412
П еч ен ье  /п рян и к /б у л о чка 50 4 ,57 13,8 42 ,22 312 0

И того  за  
п о л д н и к

9 ,79 18,3 49 ,42 402 1,26

И того  за  
д ен ь

60 ,82 58 ,84 211,93 1624,84 32 ,37

а я



П р и ем  пи щ и Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход
блю да

П и щ евы е  вещ ества Э н ергети ч
еская

ц ен н о сть
(ккал)

В и там и н
С

Н о м ер
р ец еп ту

рыБ Ж У

Д ен ь  5
З автр ак С уп м о л о ч н ы й  с п ш ен и чн ой  к р у п о й 200 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0 ,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
завтрак

7,8 13,15 43 ,32 322 ,6 3,84

2 -ой  завтрак С ок 180 0,9 0 18,18 76 3,6 418
О бед С ал ат  из св еж и х  о вощ ей  с яблоком 60 0,35 2,08 2,11 29 5 18

Б о р щ  вегетар и ан ск и й 200 2,4 5,23 12,03 104,94 15,64 65
К ар то ф ел ь н о е  пю ре 150/5 3,16 4 ,96 21 ,12 141,86 18,77 339
Р ы б а  ту ш ен ая  с овощ ам и 80 7,66 3,85 2,2 74 1,96 261
К ом п от из свеж и х  плодов 180 0,14 0,14 21,5 87 ,84 1,54 390
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0
Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

26,78 19,19 105,82 706 ,64 43 ,68

П олд н и к П у д и н г и т в о р о га  с дж ем ом 100/30 13,96 12,49 37 ,22 321 0,44 249
Ч ай  с сахаром 180 0,12 0,02 10,2 41 2,83

И того за  
полдн и к

19,44 17,37 46 ,29 423 2,9

И того за  
день

54,92 49,71 213,61 1528,24 54,02



П р и ем  п и щ и Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход
блю да

П и щ ев ы е  вещ ества Э н ергети че  
с кая

ц ен н о сть
(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
р ец еп ту

р ыБ Ж У

Д ен ь  6
З автр ак С уп м о л о чн ы й  с р и со в о й  круп ой 200 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 U 7 414

И того  за  
зав тр ак

11,35 16,32 48 ,94 388 ,6 1,01

2 -ой  завтр ак С ок 180 0,9 0 18,18 76 3,6 418
О бед С алат  и  б елокоч ан н ой  к ап усты  с м орковью 60 0,56 2,03 3,6 34 ,96 12,98 21

С уп к ар то ф ел ьн ы й  с п ш ен о м 200 1,92 2,5 12,59 80,61 7,2 86
К ар то ф ель  о тварн ой 150 336
Ш н и ц ел ь  р ы б н ы й  н ату р ал ьн ы й 80 13,48 5,68 8,21 138 2,73 274
К ом п от из свеж и х  п лодов 180 0,14 0 ,14 21,5 8 7 ,8 4 ~ 1,54 390
Х л еб  п ш ен и чн ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 Го
Х л еб  рж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

37 ,37 13,24 100,49 673,41 30 ,62

П о л д н и к Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0,02 10,2 41 2,83 412
П еч ен ье/б у л о ч ка /п р ян и к 50 4 ,57 13,8 42 ,22 312 0

И того  за  
п о л д н и к

9 ,79 18,3 49 ,78 404 0,54

И того  за  
д ен ь

59,41 47 ,86 217 ,39 1542,01 35 ,7 7



■  * ■  ■ 1 1 1 1 »
П р и ем  п и щ и Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход

блю да
П и щ евы е  вещ ества Э н ергети

ч еская
ц ен н о сть

(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
р ец еп ту

рыБ Ж У

Д ен ь  7
З автр ак С уп м о л о ч н ы й  с гр еч н ево й  крупой 220 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30/10 2,45 7,55 14,6 136 0 1

Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
зав тр ак

7,8 13,15 43 ,32 322,6 3,84

2 -о й  зав тр ак Я б л о к о /Б ан ан  /ф р у к ты  по  сезону 100 1,5 0,5 0,5 95 10

О бед С ал ат  из свеж и х  о гу р ц о в 60 0,62 2,43 0,95 27 3,5 13

Щ и  зел ён ы е 200 2 ,37 5,86 7,96 93 ,39 20 ,22 74

П ти ц а , ту ш ен ая  в соусе  с ово щ ам и 230 12,32 3 ,02 20 ,88 160 9,24 319

К ом п от из свеж и х  п лодов 180 0,14 0,14 21,5 87,84 1,54 390

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0

Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
о бед

24,1 23 ,99 93,45 689,43 39 ,92

П о л д н и к С ы р н и к и  из т в о р о га  со  сгу щ ен н ы м  
м олоком

80/20 18,69 12,67 11,4 234 0,25 245

Ч ай  с сахаром 180 0,12 0,02 10,2 41 2,83 411

И того  за  
п о л д н и к

18,75 12,69 21 ,39 274 0,28

И того  за  
д ен ь

51,55 49,83 176,34 1362,03 47 ,64



П р и ем  пи щ и Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход
блю да

П и щ евы е  вещ ества Э н ергети чес  
кая ц ен н о сть  

(ккал)

В и там и н
С

Н ом ер
рецеп ту

рыБ Ж У

Д е н ь  8

З автр ак К аш а  о всян ая  («Г еркулес») ж и д к ая  с м аслом  
сл и во ч н ы м

200/5 5,39 6,38 27,13 187 0 199

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1

Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
зав тр ак

12,19 14,85 56,73 408 2,94

2 -ой  зав тр ак С о к 180 0,9 0 18,18 76 3,6 418

О бед С ал ат  л етн и й 60 0,49 2,08 2,58 31 7 ,480 16

Щ и  и з свеж ей  кап усты 200 1,49 4 ,24 5,89 67 ,84 17,65 72

М ак ар о н н ы е  издели я о твар н ы е  с м аслом 150/5 5,68 4,36 27,25 171 0 219

К о тл ета  рублен ая  из п ти ц ы 80 15,64 3 ,89 13,46 151 0,14 322

К о м п о т  из свеж и х  п лодов 180 0,14 0,14 21,5 87,84 1,54 390

Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0

Х л еб  р ж ан о й 30 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

7,39 27 ,88 109,69 816,17 23,73

П о л д н и к Я й ц о  варен ое 40 5,08 4 ,6 0,28 63 0 227

К абачковая  икра 40 0,36 1,88 2 ,37 28 2,21 54

Ч ай  с сахаром 180 0,06 0,02 9,99 40 0,03 411

Х л еб  п ш ен и чн ы й 30 2 ,37 0,3 14,49 71 0

И того  за  
п о л д н и к

7,87 6,8 27,13 202 2 ,24

И того  за  
д ен ь

48,2 49,13 189,25 1477,17 38,8



iIIIIIIIII1111IIII11K
П р и ем  питии Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход

блю да
П и щ евы е  вещ ества Э н ергети

ч еская
ц ен н о сть

(ккал)

В и там и н

С

Н ом ер
рец еп ту

рыБ Ж У

Д ен ь  9
З автр ак К аш а  м о л о чн ая  м ан н ая 200 /5 6,03 5,55 17,73 145 1,07 182

Б у тер б р о д  с м аслом 3 0 /1 0 2,45 7,55 14,6 136 0 1

Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0 ,12 0,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
зав тр ак

8,6 13,12 42,53 322 3,9

2 -о й  зав тр ак Я блоко 100 0,4 0,4 9,8 44 10 386

О бед С алат  из свеж и х  о гу р ц о в  и п о м и д о р о в  с 
зел ён ы м  луком

60 0,39 2,45 1,23 29 7,64 15

С уп к ар то ф ел ьн ы й  вегетар и ан ск и й 200 1,45 4 ,92 8,05 82,37 8,2 84

Р агу  из о во щ ей  (с кабачкам и ) 150 3 ,16 4 ,96 21 ,12 141,86 18,77 148

Т еф тел и  м ясн ы е  (2  вар и ан т) 80 11,18 12,53 14,63 216 1,03 304

К ом п от из свеж и х  п лодов 180 0,14 0,14 21,5 87 ,84 1,54 390

Х леб  п ш ен и ч н ы й 50 3,95 0,5 24,15 118 0

Х леб  р ж ан о й 50 3,3 0,6 16,7 87 0

И того  за  
обед

32 ,47 38,71 89,27 837,68 36 ,06

П о л д н и к Ч ай  с сахаром 180 0,06 0 ,02 9,99 40 0,03 411

П л ю ш к а/п р я н и к /п еч ен ье 50 3,88 2 ,36 26,15 141 0

И того  за  
п о л д н и к

9,1 6,86 33,35 231 1,26

И того  за  
д ен ь

50,57 59 ,09 174,95 1434,68 51 ,22



П ри ем  пи щ и Н аи м ен о ван и е  блю да В ы ход П и щ евы е  вещ ества Э н ергети чес В и там и н Н о м ер
блю да кая ц ен н ость С рецеп ту

Б Ж У (ккал) р ы
Д ен ь  10
З автр ак С уп  м о л о ч н ы й  яч н ево й  крупой 200 5,23 5,58 18,52 145,6 1,01 101

Б у тер б р о д  с м аслом 30 /10 2,45 7,55 14,6 136 0 1
К о ф ей н ы й  н ап и то к  с м олоком 180 2,85 2,41 14,36 91 1,17 414

И того  за  
завтрак

15,58 17,22 53 ,74 432 ,6 1,12

2 -ой  завтр ак С о к 180 0,9 0 18,18 76 3,6 418
О бед С ал ат  из свек л ы  с ч ер н о сл и в о м 60 0,62 2 ,07 7,86 52,6 3,5 29

С уп  ф асо левы й 200 7,66 3,85 20,2 147,1 21 ,7 93
Р ы б а  ту ш ен ая  с овощ ам и 80 7,66 3,85 2,2 74 1,96 261
К ар то ф ел ь н о е  пю ре 150/5 3,16 4 ,96 21 ,12 141,86 18,77 339
К ом п от из свеж и х  плодов 180 0,14 0 ,14 21,5 87,84 1,54 390
Х л еб  п ш ен и ч н ы й 50 0,14 0 ,14 21,5 87,84 1,54
Х л еб  р ж ан о й 30 3,95 0,5 24,15 118 0

И того  за  
обед

23 ,12 15,01 121,19 714 ,48 51 ,94

П о л д н и к П у д и н г из тво р о га  с яб ло кам и  с д ж ем ом 80/20 13,61 10,67 14,63 209 1,33 254
Ч ай  с л и м о н о м 180/10/7 0,12 0,02 10,2 41 2,83 412

И того  за  
п олд н и к

19,09 15,55 23,7 311 3,79

И того  за  
д ен ь

57,33 44 ,6 9 217,41 1502,38 49,05



Б Ж У э ц С

1 46 ,18 42,11 209 ,18 1539,26 46,5

2 59 ,72 55,95 226 ,45 1677,24 17,46

3 53,11 61,3 167,92 1442,83 40 ,29

4 60 ,82 58,84 211,93 1624,84 32 ,37

5 54 ,92 49,71 213,61 1528,24 54 ,02

6 59,41 47 ,86 2 1 7 ,3 9 1542,01 35 ,77

7 51,55 49,83 176,34 1362,03 47 ,64

8 48,2 49,13 189,25 1477,17 38,8

9 50 ,57 59 ,09 174,95 1434,68 51 ,22

10 57,33 44 ,69 217,41 1502,38 49 ,05

и того 541,81 518,51 2004 ,43 15130,68 413 ,12

С р ед н ее  зн ачен и е 54,1 51,8 204 1513 41,3
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Д есяти д н ев н о е  л етн е-о сен н ее  м ен ю  н а  2022-2023  г.

Ф ак ти ч еск ая  сто и м о сть  п и тан и я  д е тей  д о ш к о л ь н о го  во зр аста  при  3-х  р азо в о м  п и тан и и  составляет: 140р уб ,52к оп .

В т аб л и ц е  п р ед ставл ен ы  ф и зи о л о ги ч еск и е  н о р м ы  п о тр еб н о стей  в эн ер ги и  и п и щ евы х  вещ ествах ,

со гл асн о  С ан П и Н

Б ел к и Ж и р ы У гл ево д ы Э н ер гети ч еск ая

ц ен н о сть

С ад  3-7  л ет 54 60 261 1800

Ф ак ти ч еск и е  н орм ы  п и тан и я  д етей  в М Б Д О У  « Д С № 14 « В о р о б ы ш ек »  при  4 -х  р азовом  п и тан и и

Б ел к и Ж и р ы У гл ево д ы Э н ер гети ч еск ая

ц ен н о сть

С ад  3 -7  л ет 40,1 51,8 204 1513

75 ,5% 85,5% 77% 85%

У ч и ты в ая  к р атн о сть  к о р м л ен и я  (4 -х  р азо в о е) и 10,5 ч асо во е  п реб ы ван и е  д етей  в д етск о м  саду  н о р м ы  ф и зи о л о ги ч еск о й  
п о тр еб н о сти  в эн ер ги и  и п и щ евы х  вещ еств ах  у д о вл етво р яю тся , т. к. о р ган и зац и я  п и тан и я  в Д О У  д о л ж н а  п о к р ы в ать  75%  от 
р ек о м ен д у ем о й  су то ч н о й  п отребности .
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