
  

ПЕРСПЕКТИВНОЕ МЕНЮ 

ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ 

МБДОУ ДС «Мишутка» г.Волгодонска 

Неделя: первая 

       Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Масса 

порции 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

1-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

  Яйцо отварное 40 5,08 4,6 0,28 62,8 

134 Икра кабачковая 100 1 7 7 97 

  Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

181 Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Сыр 15 3,48 4,44 0 54,6 

  Итого за завтрак:   12,24 20,05 38,28 389,42 

Второй завтрак 

  Сок 100 0,5 0,1 10,1 46 

  Итого за второй завтрак:   0,5 0,1 10,1 46 

Обед 

24 Суп картофельный с бобовыми 200 1,86 3,2 10,88 79,04 

105 Гуляш из говядины 70/50 21,68 24,21 6,74 331,5 

127 Макаронные издеия отварные 150 5,52 5,3 35,33 211,1 

11 Салат из моркови с зелёным горошком 60 1,14 6,07 3,75 74,25 

167 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0 14,99 60,64 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

  Итого за обед   33,56 39,33 94,99 870,03 

Уплотненный полдник 

94 Котлета Любительская 80 10,64 3,17 5,44 92,98 

141 Картофель отварной 130 2,71 6,1 23,58 158,13 

       

176 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Фрукты свежие 100 0,9 0 16,8 38 

              

  Итого за уплотненный полдник:   19,6 12,86 81,17 488,2 

  Итого за день:   65,9 72,34 224,54 1793 

 



 

 

 

Неделя: первая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория с 3 до 7 лет 
№ 

рец. 
Наименование блюда Вес блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

2-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

66 Каша молочная пшенная 200 5,12 6,62 32,61 210,13 

183 Чай с молоком 200 1,4 1,6 17,34 89,32 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за завтрак:   9,13 12,22 65,64 412,85 

Второй завтрак 

  Напиток кисломолочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за второй завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

21 Рассольник " Ленинградский" 200 4,02 9,04 25,9 119,68 

113 Биточки из говядины 70/30 10,86 11,72 5,74 176,45 

142 Картофельное пюре 150 3,16 6 23,3 160,4 

6 Салат из квашеной капусты 50 0,8 5 1,79 55,3 

168 Компот из сухофруктов 200 0,56 0 28,29 113,79 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за обед   25,16 32,71 123,96 819,52 

Уплотненный полдник 

89 Сырники из творога запечёные с соусом 150/50 28,67 7,48 39,59 340,36 

  Фрукты свежие 150 1,35 0 25,2 57 

172  Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

              

              

  Итого за уплотненный полдник:   33,79 11,41 90,74 551,28 

  Итого за день:   70,8 59,53 284,43 1839,91 

 

 



 

 

Неделя: первая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Вес 

блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

3 День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

  Каша молочная манная 200 6,2 8,04 31,04 222 

62 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

181 Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

    40         

              

  Итого за завтрак:   8,88 12,05 62,04 397,02 

Второй завтрак 

  Напиток кисломолочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за второй завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

36 Щи из свежей капусты с картофелем 200 2,58 7,82 9,12 114,32 

106 Жаркое по домашнему 220 24,76 19,98 28,29 392,02 

  Огурец солёный 50 0 0 2,2 9,5 

  Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 92 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

              

  Итого за обед   31,54 28,55 83,11 721,34 

Уплотненный полдник 

98 Рыба тушёная в томате с овощами 80/80 16,59 9,18 8,58 183,19 

2 Свекла тушёная 150 2,65 5,11 16 119,6 

176 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Кондитерское изделие 50 3,75 5,9 11,8 208,5 

  Яйцо отварное 40 5,08 4,6 0,28 62,08 

  Итого за уплотненный полдник:   33,42 28,38 72,01 772,46 

  Итого за день:   76,64 72,17 221,25 1947,0,8 

 

 



 

Неделя: первая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда Вес блюда 
Пищевые вещества Энергетическая 

ценность (ккал) белки жиры углеводы 

4 День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

29 Суп молочный с гречневой крупой 200 4,94 6,06 18,62 148,54 

172  Какао с молоком 200 3,77 3,93 25,95 153,92 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

              

  Итого за завтрак:   11,32 13,99 60,26 415,86 

Второй завтрак 

  Напиток кисломолочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за второй завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

25 Суп картофельный с макарон. изделиями 200 2,24 2,29 17,36 99,26 

121 Кнели из кур с рисом 80 13,6 15,47 6,35 219 

142 Картофельное пюре 150 3,16 6 23,3 160,4 

19 Салат из свеклы и моркови 60 0,8 6,04 4,6 75,6 

167 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0 14,99 60,64 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

              

              

  Итого за обед   23,16 30,35 89,9 728,4 

Уплотненный полдник 

75 Омлет натуральный 150 13,43 20,82 3,51 255,1 

138 Капуста тушеная 150 3,93 4,85 20,18 130,73 

184  Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48.64 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Кондитерское изделие 50 3,75 5,9 11,8 208,5 

              

  Итого за уплотненный полдник:   23,79 31,97 63,17 723,37 

  Итого за день:   61,07 79,5 217,42 1923,89 

 

 



 

Неделя: первая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Вес 

блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) 

белки жиры углеводы 

5-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

  Сыр 15 3,48 4,44 0 54,6 

63 Каша молочная с крупой 200 7,44 8,07 35,28 243,92 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

181 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

              

  Итого за завтрак:   13,6 16,52 66,28 473,54 

              

Второй завтрак 

  Кисломолочный напиток 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за второй завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

23 Суп из овощей 200 1,52 4,69 10,08 92,16 

110   Картофельная запеканка с мясом 200/5 25,23 24,78 18,43 400,75 

6  Салат из квашеной капусты 50 0,8 5 1,79 55,3 

168 Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 92 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

              

  Итого за обед   34,31 35,62 89,44 834,11 

Уплотнённый полдник 

79 Вареники ленивые 150 23,2 7,01 23,72 250,8 

172 Молоко кипячёное 200 5,59 6,38 9,38 117,31 

  Фрукты свежие 180 1,62 0 30,24 68,4 

              

              

              

              

  Итого за уплотненный полдник:   30,41 13,39 63,34 436,51 

  Итого за день:   81,12 68,72 223,15 1800,42 



 

Неделя: вторая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда Вес блюда 
Пищевые вещества Энергетическая 

ценность (ккал) 

белки жиры углеводы 

6- День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

66 Каша молочная пшённая 180 4,61 5,96 29,35 189,12 

184 Чай с сахаром 180 0,11 0 10,84 43,78 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Яйцо отварное 40 5,08 4,6 0,28 62,8 

  Итого за завтрак:   12,41 14,56 56,16 409,1 

Второй завтрак 

  Сок фруктовый 100 0,5 0,1 10,1 46 

              

  Итого за второй завтрак:   0,5 0,1 10,1 46 

Обед 

17 Борщ с капустой и картофелем 200 1,52 5,07 8 83,2 

115  Плов из говядины 180 21,8 18,6 30,3 376,5 

8 Салат из квашеной капусты со свеклой 50 0,65 2,5 3,1 59,6 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

167 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0 14,99 60,64 

              

              

  Итого за обед   27,33 26,72 79,6 693,44 

Уплотненный полдник 

98 Рыба тушеная в томате с овощами 80/80 16,59 9,18 8,58 183,19 

141 Картофель отварной 150 3,13 7,03 27,21 182,64 

176 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Кондитерское изделие 50 3,75 5,9 11,8 208,5 

              

  Итого за уплотненный полдник:   28,82 25,7 82,94 773,42 

  Итого за день:   69,06 67,08 227,99 1921,96 

 

 



 

 

Неделя: вторая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Вес 

блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

8-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

62 Каша молочная манная 200 6,2 8,04 31,04 222 

184 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за завтрак:   8,93 12,04 58,77 384,04 

Второй завтрак 

  Напиток кисломолочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за 2-й завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

23 Суп из овощей 200 1,52 4,69 10,08 92,16 

1 Ёжики с соусом 80/30 17,04 11,29 13,36 221,55 

142 Картофельное пюре 150 3,2 6,06 23,3 160,46 

15 Салат из свеклы 50 0,7 5,04 4,61 66,64 

167 Компот из свежих фруктов 200 0,16 0 14,99 60,64 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за обед   28,38 28,03 105,28 795,35 

Уплотненный полдник 

29 Плов "Лакомка" 150 3,5 3,5 59,4 245,9 

176 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

200 Сдоба обыкновенная 60 4,71 3,67 35,3 193 

  Фрукты свежие 100 0,9 0 16,8 38 

  Итого за уплотненный полдник:   11,9 10,36 131,21 595,59 

  Итого за день:   52,01 53,62 282,55 1831,24 

 

 

 



 

 

Неделя: вторая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Вес 

блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

9-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

  Сыр 15 3,48 4,44 0 54,6 

29 Суп молочный с крупой 200 4,94 6,06 18,62 148,54 

183 Чай с молоком 200 1,4 1,6 17,34 89,32 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

              

  Итого за завтрак:   12,43 16,1 51,65 405,86 

Второй завтрак 

  Напиток кисло-молочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за 2-й завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

136 Суп картофельный с крупой 200 5,76 6,9 13,11 135,34 

123 Курица в соусе с томатом 80/40 9,26 11,65 4,59 264,24 

134 Макаронные изделия отварные 150 5,52 5,3 35,33 211,1 

  Огурец солёный 50 0 0 2,2 9,5 

168 Компот из сухофруктов 200 0,56 0 28,89 113,79 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

              

  Итого за обед   24,3 24,4 107,42 847,47 

Уплотненный полдник 

100 Фрикадельки рыбные 80 12 6 6,3 92 

138 Капуста тушеная 150 3,87 4,83 20 131 

172 Какао с молоком 180 3,4 3,54 23,34 138,53 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

  Фрукты свежие 100 0,9 0 16,8 38 

  Яйцо отварное 40 5,08 4,6 0,28 62,8 

  Итого за уплотненный полдник:   27,81 19,37 82,36 542,73 

  Итого за день:   67,34 63,06 245,52 1852,32 

 



 

Неделя: вторая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Вес 

блюда 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) белки жиры углеводы 

7-День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

  Сыр 15 3,48 4,44 0 54,6 

30 Суп молочный с макаронными изделиями 200 5,58 6,12 19,73 156,08 

181 Чай с лимоном 200 0,07 0,01 15,31 61,62 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

              

  Итого за завтрак:   11,74 14,57 50,73 385,7 

Второй завтрак 

  Кисломолочный напиток 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за 2-й завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

22 Свекольник 200 1,54 5,06 8,04 83,33 

117 Тефтели из говядины 70 12,85 14,6 8,74 217,83 

54 Рагу из овощей 150 2,79 11,16 16,92 179,2 

  Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 92 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за обед   23,94 31,97 92,84 766,26 

Уплотненный полдник 

80 Запеканка из творога с соусом 150/50 29,22 12,11 29,1 342,23 

172 Молоко кипячёное 200 5,59 6,38 9,38 117,31 

  Фрукты свежие 180 1,62 0 30,24 68,4 

              

              

  Итого за уплотненный полдник:   36,43 18,49 68,72 527,94 

  Итого за день:   74,91 68,22 216,38 1736,16 

 

 

 



 

Неделя: вторая 

Сезон: зимне-весенний 

Возрастная категория: с 3 до 7 лет 

№ 
рец. 

Наименование блюда 
Масса 

порции 

Пищевые вещества Энергетическая 
ценность (ккал) 

белки жиры углеводы 

10- День 

Завтрак 

  Масло сливочное 5 0,05 3,6 0,05 33 

65 Каша молочная овсяная 200 6,33 8,9 25,49 207,38 

176 Кофейный напиток с молоком 200 2,79 3,19 19,71 118,69 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за завтрак:   11,73 16,09 60,89 439,47 

Второй завтрак 

  Напиток кисломолочный 100 2,8 3,19 4,09 56,26 

              

  Итого за второй завтрак:   2,8 3,19 4,09 56,26 

Обед 

122  Суп картофельный с рыбными консер. 200 8,08 3,99 14,4 125,76 

103 Голубцы ленивые 80/30 7,5 7,65 5,64 121,39 

142 Картофельное пюре 150 3,2 6,06 23,3 160,46 

  Сок фруктовый 200 1 0,2 20,2 92 

  Хлеб ржаной 50 3,2 0,55 23,3 113,5 

              

  Итого за обед   22,98 18,45 86,84 613,11 

Уплотненный полдник 

75 Омлет натуральный 150 13,4 20,8 3,5 255 

1 Винегрет овощной 150 1,89 15,21 12,48 193,89 

184 Чай с сахаром 200 0,12 0 12,04 48,64 

  Кондитерское изделие 50 3,75 5,9 11,8 208,5 

  Хлеб пшеничный 40 2,56 0,4 15,64 80,4 

              

  Итого за уплотненный полдник:   21,72 42,31 55,46 786,43 

  Итого за день:   59,23 80,04 207,28 1895,27 

              

  Итого за весь период:   689,4 701,2 2668,4 19125,2 

  Среднее значение за 10 дней   68,9 70,1 266,8 1912,5 
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