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ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ

С 10,5 ЧАСОВЫМ ПРИБЫВАНИЕМ ВОСПИТАННИКОВ

Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение Детский сад № 1 
«Солнышко» п. Красная Горбатка Селивановского района Владимирской области

УТВЕРЖДАЮ:

Заведующий МБДОУ

Детский сад № 1 "Солнышко"

ПРИМЕРНОЕ ЦИКЛИЧЕСКОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша манная молочная 200,00 6,20 7,46 30,86 215,40 1,38 268
400-550 Чай с сахаром 180,00 0,05 0,02 8,39 33,61 0,02 392

Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 9,26 9,00 59,61 357,91 1,40

ЗАВТРАК 2 Кисломолочный продукт 100,00 2,90 2,50 4,00 50,00 0,70 401
ИТОГО: 100,00 2,90 2,50 4,00 50,00 0,70
ИТОГО: 525,00 12,16 11,50 63,61 407,91 2,10

ОБЕД
Салат из кукурузы 
консервированной

60,00 1,73 3,71 4,82 59,58 5,58 12

600-800
Суп картофельный с макаронными 
изделиями с курицей

250,00 59,20 45,33 17,15 713,08 8,25 82

Котлета рубленная 80,00 12,46 9,42 12,86 185,34 0,12 282
Капуста тушеная 140,00 5,18 5,04 13,29 110,60 23,80 132
Компот из сухофруктов 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 80,93 63,52 91,02 1254,29 38,11

ПОЛДНИК Салат из свеклы "Мармелад" 60,00 0,85 3,65 5,02 56,34 5,70 33/1
250-350 Оладьи 120,00 8,46 13,54 45,70 337,85 0,41 449
450-600 Повидло 24,00 0,10 0,00 15,60 48,00 0,12

Молоко 180,00 5,49 4,90 9,09 102,01 0,29 400
ИТОГО: 384,00 14,90 22,09 75,40 544,19 6,52
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1659,00 107,98 97,10 230,04 2206,39 46,72

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 1



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша рисовая молочная 200,00 5,54 8,62 32,40 229,40 1,54 274
Кофейный напиток с молоком 180,00 2,81 2,39 12,76 84,01 1,17 395
Сыр (порционный) 12,00 2,78 3,54 0,00 43,20 0,08 7
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 432,00 14,13 15,71 65,52 462,21 2,79

ЗАВТРАК 2 Фрукт 100,00 0,40 0,30 10,30 46,00 5,00 368а
ИТОГО: 100,00 0,40 0,30 10,30 46,00 5,00
ИТОГО: 532,00 14,53 16,01 75,82 508,21 7,79

ОБЕД
Салат из картофеля с солеными 
огурцами**

60,00 0,82 3,13 5,14 51,96 7,20 22

Щи из свежей капусты с картофелем 
на м/б  

250,00 1,75 4,88 8,48 84,75 18,48 67

Макаронник с мясом 220,00 25,04 16,04 45,91 429,00 0,57 292
Компот из изюма и чернослива 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 29,96 24,06 102,44 751,41 26,61

ПОЛДНИК Ленивые варенники 130,00 16,45 14,57 17,00 265,85 0,22 230
Соус сметанный сладкий 50,00 1,82 2,76 3,96 66,80 0,13 354а
Чай с сахаром 180,00 0,05 0,02 8,39 33,61 0,02 392
Пряник 25,00 1,62 20,50 17,08 93,25 0,003 493
ИТОГО: 385,00 19,94 37,85 46,43 459,50 0,37
ИТОГО ЗА 2 ДЕНЬ: 1667,00 64,44 77,92 224,69 1719,12 34,77

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 2



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша овсяная молочная 200,00 7,16 9,40 28,80 228,40 1,54 272, 69
Какао с молоком 180,00 3,78 3,26 15,55 106,79 1,44 397
Повидло (порционное) 10,00 0,40 0,00 65,00 200,00 0,50
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 430,00 14,34 13,82 129,71 640,79 3,48

ЗАВТРАК 2 Фрукт 100,00 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00 368
ИТОГО: 100,00 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00
ИТОГО: 530,00 14,74 14,22 139,51 684,79 13,48

ОБЕД Салат из свеклы  60,00 0,85 3,65 5,02 56,34 5,70 33
Суп рыбный 245,00 7,18 5,15 9,97 116,42 10,22 156
Сметана 5,00 0,13 0,75 0,17 8,10 0,02
Гуляш из отварного мяса 100,00 12,89 10,19 3,28 156,25 0,69 277
Каша греча рассыпчатая 120,00 6,84 5,78 32,94 216,41 0,00 67
Сок фруктовый 200,00 6,66 0,00 22,46 90,66 4,00
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 770,00 36,51 25,52 91,76 728,18 20,63

ПОЛДНИК Пюре картофельное 140,00 2,86 4,48 19,08 128,10 16,95 321
Сельдь слабосоленая с луком и 
растительным маслом

50,00 6,19 7,82 1,30 82,96 1,10 28

Чай с лимоном 180,00 0,13 0,02 10,21 41,00 2,83 393
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 410,00 12,17 13,48 50,95 357,66 20,88
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1710,00 63,42 53,22 282,22 1770,64 54,99

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 3



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша пшенная молочная 200,00 7,80 9,46 35,80 283,60 1,46 273
Чай с сахаром 180,00 0,05 0,02 8,39 33,61 0,02 392
Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 10,86 11,00 64,55 426,11 1,48

ЗАВТРАК 2 Фрукт 100,00 1,50 0,50 21,00 95,00 10,00 368г
ИТОГО: 100,00 1,50 0,50 21,00 95,00 10,00
ИТОГО: 525,00 12,36 11,50 85,55 521,11 11,48

ОБЕД Винегрет** 60,00 0,81 3,70 4,61 54,96 7,95 45
Суп картофельный с горохом с 
курицей  

230,00 61,63 47,85 1,13 741,58 5,83 81

Гренки из пшеничного хлеба 20,00 0,37 0,05 2,28 11,05 0,00 115
Рыба, тушенная с овощами 80,00 8,74 4,08 2,06 80,00 2,30 247
Рис отварной 140,00 3,40 5,01 34,24 195,72 0,00 315
Кисель 180,00 1,26 0,00 26,10 109,80 0,00 516
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 78,18 60,69 88,34 1277,10 16,08

ПОЛДНИК Запеканка из творога 150,00 26,31 18,08 25,73 370,50 0,36 237
Молоко сгущеное 30,00 2,10 2,37 2,85 40,50 0,30
Кофейный напиток с молоком 180,00 2,81 2,39 12,76 84,01 1,17 395
ИТОГО: 360,00 31,22 22,84 41,34 495,01 1,83
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1635,00 121,75 95,03 215,23 2293,21 29,39

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 4



Б Ж У

ЗАВТРАК
Суп молочный с макаронными 
изделиями

200,00 6,04 5,60 18,24 147,60 0,92 93

Чай с молоком или сливками 180,00 3,19 2,79 13,57 92,39 1,42 394
Сыр (порционный) 12,00 2,78 3,54 0,00 43,20 0,08 7
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 432,00 15,01 13,09 52,17 388,79 2,43

ЗАВТРАК 2 Сок фруктовый 200,00 6,66 0,00 22,46 90,66 4,00 399г
ИТОГО: 200,00 6,66 0,00 22,46 90,66 4,00
ИТОГО: 632,00 21,67 13,09 74,63 479,45 6,43

ОБЕД
Салат из зеленого горошка 
консервированного

60,00 1,79 3,11 3,75 50,16 6,60 10

Борщ с капустой и картофелем  245,00 1,79 4,80 12,50 100,45 10,07 57
Сметана 5,00 0,13 0,75 0,17 8,10 0,02
Тефтели из говядины 80,00 18,00 16,88 0,64 226,40 0,00 286
Пюре картофельное 140,00 2,86 4,48 19,08 128,10 16,95 321
Компот из кураги 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 26,91 30,04 79,04 698,91 34,00

ПОЛДНИК
Салат из отварной моркови с 
яблоком** 

60,00 0,71 4,43 4,42 60,43 2,33 40а

«Гребешок» из дрожжевого теста 90,00 8,26 12,71 45,27 328,50 0,25 462
Какао с молоком 180,00 3,78 3,26 15,55 106,79 1,44 397
ИТОГО: 330,00 12,75 20,39 65,24 495,72 4,02
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1712,00 61,33 63,53 218,91 1674,08 44,45

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 5



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша гречневая молочная 200,00 6,98 10,42 25,00 222,38 0,90 66
Чай с сахаром 180,00 0,05 0,02 8,39 33,61 0,02 392
Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 10,04 11,96 53,75 364,89 0,92

ЗАВТРАК 2 Кисломолочный напиток 100,00 2,90 2,50 4,00 50,00 0,70 401
ИТОГО: 100,00 2,90 2,50 4,00 50,00 0,70
ИТОГО: 525,00 12,94 14,46 57,75 414,89 1,62

ОБЕД
Салат из картофеля с солеными 
огурцами**

60,00 0,82 3,13 5,14 51,96 7,20 22

Суп картофельный с крупой на м/б
250,00 2,50 2,80 17,00 103,25 8,25 80

Мясо птицы отварное 70,00 15,82 11,90 0,00 170,33 0,00 300
Рагу из овощей 150,00 1,80 10,37 1070,00 152,38 7,94 137
Компот из сухофруктов 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 23,30 28,21 1135,04 663,63 23,75

ПОЛДНИК Омлет натуральный 150,00 13,23 25,47 2,54 293,07 0,23 215
Кисель 180,00 1,26 0,00 26,10 109,80 0,00 516
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 370,00 17,49 26,63 49,00 508,47 0,23
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1645,00 53,73 69,30 1241,79 1586,98 25,59

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 6



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша пшенная молочная 200,00 7,80 9,46 35,80 283,60 1,46 273
Чай с лимоном 180,00 0,13 0,02 10,21 41,00 2,83 393
Сыр (порционный) 12,00 2,78 3,54 0,00 43,20 0,08 7
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 432,00 13,71 14,18 66,37 473,40 4,37

ЗАВТРАК 2 Фрукт 100,00 0,40 0,30 10,30 46,00 5,00 368а
ИТОГО: 100,00 0,40 0,30 10,30 46,00 5,00
ИТОГО: 532,00 14,11 14,48 76,67 519,40 9,37

ОБЕД
Салат из кукурузы 
консервированной

60,00 1,73 3,71 4,82 59,58 5,58 12

Рассольник ленинградский  245,00 2,10 5,13 16,60 120,75 7,55 76
Сметана 5,00 0,13 0,75 0,15 7,90 0,02
Тефтели мясо-крупяные 160,00 10,11 7,59 5,18 134,98 0,64 395
Соус молочный 60,00 1,24 3,14 4,25 50,28 0,19 350
Компот из изюма 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 17,66 20,34 73,91 559,19 14,34

ПОЛДНИК Сырники 130,00 24,30 16,47 14,82 304,20 0,33 231 (237)
Соус сметанный сладкий 50,00 1,82 2,76 3,96 66,80 0,13 354а
Кофейный напиток с молоком 180,00 2,81 2,39 12,76 84,01 1,17 395
Вафля 25,00 0,73 0,83 19,38 88,54 0,00 152
ИТОГО: 385,00 29,66 22,46 50,92 543,55 1,63
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1667,00 61,43 57,27 201,49 1622,15 25,34

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 7



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша овсяная молочная 200,00 7,16 9,40 28,80 228,40 1,54 69
Кофейный напиток с молоком 
сгущеным

180,00 2,81 2,39 12,76 84,01 1,17 396

Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 12,97 13,32 61,93 421,31 2,71

ЗАВТРАК 2 Фрукты 100,00 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00 368
ИТОГО: 100,00 0,40 0,40 9,80 44,00 10,00
ИТОГО: 525,00 13,37 13,72 71,73 465,31 12,71

ОБЕД
Салат из кукурузы 
консервированной

60,00 1,73 3,71 4,82 59,58 5,58 12

Суп молочный с овощами 250,00 5,75 5,45 16,38 137,75 11,48 97
Котлеты рыбные 80,00 14,71 5,17 10,98 148,50 0,47 255
Пюре картофельное 140,00 2,86 4,48 19,08 128,10 16,95 321
Сок фруктовый 200,00 6,66 0,00 22,46 90,66 4,00
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 770,00 33,66 18,81 91,64 648,59 38,48

ПОЛДНИК Винегрет 160,00 2,70 12,32 15,38 183,20 26,50 45
Чай с сахаром 180,00 0,05 0,02 8,39 33,61 0,02 392
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 380,00 5,75 13,50 44,13 322,41 26,52
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1675,00 52,79 46,02 207,50 1436,30 77,71

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 8



Б Ж У

ЗАВТРАК Каша "Дружба" молочная 200,00 5,26 11,66 25,06 226,20 1,32 266
Какао с молоком 180,00 3,78 3,26 15,55 106,79 1,44 397
Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 12,04 16,44 60,98 441,89 2,76

ЗАВТРАК 2 Фрукт 100,00 1,50 0,50 21,00 95,00 10,00 368г
ИТОГО: 100,00 1,50 0,50 21,00 95,00 10,00
ИТОГО: 525,00 13,54 16,94 81,98 536,89 12,76

ОБЕД
Салат из зеленого горошка 
консервированного

60,00 1,79 3,11 3,75 50,16 6,60 10

Щи из свежей капусты с картофелем 
245,00 1,75 4,88 8,48 84,75 18,48 67

Сметана 5,00 0,13 0,75 0,15 7,90 0,02
Жаркое по -домашнему 220,00 26,93 6,91 23,94 265,30 9,39 276
Компот из кураги и чернослива 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 750,00 32,95 15,67 79,22 593,81 34,85

ПОЛДНИК Манные биточки 100,00 4,26 3,13 25,21 146,00 0,33 199
Кисель 80,00 0,56 0,00 11,60 48,80 0,00 516
Молоко 180,00 5,49 4,90 9,09 102,01 0,29 400
Печенье 25,00 1,88 2,50 18,63 104,25 0,00 153
ИТОГО: 385,00 12,19 10,53 64,53 401,06 0,62
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1660,00 58,68 43,13 225,72 1531,76 48,23

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры

ДЕНЬ 9



Б Ж У

ЗАВТРАК Макароны отварные с сыром 200,00 12,38 13,34 30,28 290,66 0,18 206
Чай с молоком или сливками 180,00 3,19 2,79 13,57 92,39 1,42 394
Масло (порционное) 5,00 0,004 0,36 0,01 3,30 0,00 6
Хлеб пшеничный 40,00 3,00 1,16 20,36 105,60 0,00 701
ИТОГО: 425,00 18,57 17,65 64,22 491,95 1,60

ЗАВТРАК 2 Сок фруктовый 200,00 1,00 0,00 20,20 85,34 4,00 399г
ИТОГО: 200,00 1,00 0,00 20,20 85,34 4,00
ИТОГО: 625,00 19,57 17,65 84,42 577,29 5,60

ОБЕД Салат из свеклы  60,00 0,85 3,65 5,02 56,34 5,70 33
Суп рыбный 245,00 7,18 5,15 9,97 116,42 10,22 43а
Яйцо вареное 10,00 1,27 1,15 0,07 15,75 0,00 213
Биточки рубленные 80,00 12,46 9,42 12,86 185,34 0,12 282
Капуста тушеная 140,00 5,18 5,04 13,29 110,60 23,80 132
Компот из сухофруктов 180,00 0,40 0,02 24,98 101,70 0,36 376
Хлеб ржаной 40,00 1,96 0,00 17,92 84,00 0,00 700
ИТОГО: 755,00 29,30 24,43 84,10 670,15 40,20

ПОЛДНИК
Салат из отварной моркови с 
бананом**

60,00 0,71 4,43 4,42 66,00 2,33 40б

Пирожки печеные из дрожжевого 
теста (простые) с начинкой

90,00 11,85 7,05 37,52 259,71 0,05 454

Кофейный напиток 180,00 2,81 2,39 12,76 84,01 1,17 395а
ИТОГО: 330,00 15,37 13,87 54,70 409,72 3,55
ИТОГО ЗА 1 ДЕНЬ: 1710,00 64,24 55,95 223,22 1657,16 49,35

ДЕНЬ 10

Перспективное десятидневное меню

Прием пищи Наименование блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал.)
Витамин С №  рецептуры



Дни Каллорийность Белки Жиры Углеводы Вес 

1 день 2206,39 107,98 97,10 230,04 1659,00

2 день 1719,12 64,44 77,92 224,69 1667,00

3 день 1770,64 63,42 53,22 282,22 1710,00

4 день 2293,21 121,75 95,03 215,23 1635,00

5 день 1674,08 61,33 63,53 218,91 1712,00

6 день 1586,98 53,73 69,30 1241,79 1645,00

7 день 1622,15 61,43 57,27 201,49 1667,00

8 день 1436,30 52,79 46,02 207,50 1675,00

9 день 1531,76 58,68 43,13 225,72 1660,00

10 день 1657,16 64,24 22,46 223,22 1710,00

Итого за весь 

период
17 497,79 709,78 624,97 3 270,80 16 740,00

Среднее 

значение за 

период
1 749,78 70,98 62,50 327,08 1 674,00
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