
Муниципальное дошкольное образовательное учреждение 
детский сад комбинированного вида №5 «Солнышко»

УТВЕРЖДАЮ:
Заведующий МДОУ детский сад 

№5 «Солньшщо»

Приказ №

ПРИМЕРНОЕ 
10 -ТИ ДНЕВНОЕ МЕНЮ 

МДОУ детский сад №5 «Солнышко»
3-7 лет



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
К аш а гречневая 
рассыпчатая 150 17,12 16,46 33,32 360,04 0,2 414
К исель 200 0 0 21,85 87,5 5032,77
Печенье 30 2,77 3,99 11,97 147 0

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,4 0,3 0,9 82,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 480/580 20,29 20,75 68,04 677,04 1,7
Обед С уп картофельный 200 2,03 2,82 8,66 114,25 77

П лов из птицы 190 20 18,48 33,46 460 304
К ом пот из свеж их или 
суш ёны х ф руктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 376
Х леб ржаной 60 4,2 4,1 12,3 126 0

Итого за обед: 650 26,67 26,3 81,18 818,25 0,4
Полдник Т ефтели ры бные 70 10,3 11,04 33,12 132 261

С алат из свеклы 60 0,67 31,7 5,35 52,43 1,22 33
Ч ай с сахаром 200 4,06 4,12 12,24 36,6 392
Х леб пш еничный 50 3,75 3,48 10,44 135 0

Итого за 
полдник:

380 14,78 46,304 49,167 353,04 1,22

Всего за день: 1510/1610 61,74 93,354 198,387 1848,33 3,32



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
С уп молочный с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
Какао с молоком 200 3,78 3,26 15,55 116,79 0,02 397
Х леб пш еничны й с 
маслом или сыром 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 0 3

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а

Итого за 
завтрак: 560/665 18,73 19,53 60,57 638,54 2,65

Обед

С уп картофельный с
макаронными
изделиями 200 2,57 2,92 8,76 167,04 82
Голубцы ленивые в 
томатно-сметанном 
соусе 190 15,91 16,12 48,16 240,5 0,2 298
К омпот из свеж их или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 348
Х леб ржаной 60 4,2 4,1 12,3 126 0

Итого за обед: 650 23,12 24,04 96,98 651,54 0,6

Полдник
П удинг из творога 
запечённый 100 22,71 22,46 67,38 398,9 0,22 235
С гущ ёнка с сахаром, 
подлива сладкая или 
см етана

40
3,92 3,4 10,25 134

0
504

Чай с сахаром или 
молоком 200 4,06 4,12 12,24 36,6 392

Итого за 
полдник:

340 30,69 29,98 89,87 569,5 0,22

Итого за день: 1550/1655 72,54 73,55 247,42 1869,58 3,47



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
С уп молочный с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
Кофейный напиток с 
молоком 200 3,12 2,66 7,98 89 0,02 395
Х леб пш еничный с 
маслом или сыром 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 0 3

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/670 18,08 18,93 53 610,75 2,65

Обед
Рассольник со 
сметаной 200 1,42 5,2 9,95 12,85 0,3 73
Гуляш  из мяса, 
макароны  отварны е 130/160 11,16 10,17 30,95 382,59 0,11 204
К омпот из суш ёных 
ф руктов или свежих 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304
Х леб рж аной 60 4,2 4Д 12,3 126 0

Итого за обед: 750 17,22 20,37 80,96 639,44

Полдник О м лет натуральный 85 8,62 8,82 16,69
205,48

0,15 215

Х леб пшеничный
50

3,75 3,48 10,44 135
0

701
Ч ай  с сахаром 200 4,06 4,12 12,24 35,6 392

Итого за 
полдник:

335 16,43 16,42 39,37 376,08 0,15 215

Итого за день: 1645/1755 51,73 55,72 173,33 1626,27 2,8



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
С уп молочный с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
Какао с молоком 200 3,78 3,26 15,55 116,79 397
Х леб пш еничный с 
маслом или сыром 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 0,02 3

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/765 18,74 19,53 60,57 638,54 2,65

Обед
Щ и из свежей капусты  
со сметаной 200 1,72 5,07 8,17 98,7 0,78 67
С алат сезонный 60 0,73 1,12 3,87 58 1,22
К отлеты, биточки 
мясные 70 10,87 8,25 16,25 173,81 282
К аш а гречневая 
рассыпчатая 130 10,3 14,65 27,2 195,15 0 165
С оус томатный, 
молочны й 50 0,35 1,26 2,42 24,05 0,11 348

К ом пот из свеж их или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304

Х леб ржаной 60 4,2 4,1 12,24 35,6 0
Итого за обед: 710 24,41 35,35 97,91 703,31 3,73
Полдник Винегрет 175 3,91 4,02 12,39 164,67 0,8 45

Х леб пш еничный 50 3,75 3,48 10,44 135 0

Чай с сахаром 200 4,06 4,12 12,24 35,6 392

Итого за 
полдник:

425 11,72 11,62 35,07 335,27 0,8

Итого за день: 1695/1900 54,87 66,5 193,55 1677,12 7,18



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
С уп молочный с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
К офейный напиток с 
молоком 200 3,12 2,66 7,98 89 0,02 397
Х леб пш еничный с 
маслом или сыром 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 0 3

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/675 18,08 18,93 53 610,5 2,65

Обед
С уп картофельный с 
бобовы ми 200 5,27 5,5 16,85 161,85 0,58 81
С алат сезонный 60 0,73 1,12 3,87 58 1,22
К отлеты, биточки 
ры бные 70 4,11 4,58 12,9 123 256
П ю ре картофельное 130 4,67 5,76 16,53 175,3 321
С оус томатный, 
молочный 50 0,35 1,26 2,41 24,05 0,11 348
К ом пот из свеж их или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76

118
0,4 304

Х леб ржаной 60 4,2 4,1 12,3 126
0

Итого за обед: 720 19,77 19,12 92,62 786,2 2,31
Полдник П лю ш ка московская 90 10,54 11,26 33,35 270,86

Чай с сахаром 200 4,06 4,12 12,24 35,6

Итого за 
полдник:

290 14,6 15,38 45,59 306,46

Итого за день: 1570/1685 53,23 53,43 191,21 1702,66 4,96



Прием пиши Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
М акароны  отварны е с 
сыром, маслом 150 11,14 12,01 27,25 193,5 206
Кисель 200 0 0 21,85 87,5 0
Печенье 30 2,37 3,42 21,33 147 0 502

Завтрак 2 С веж ие фрукты , сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 480/580 14,3 15,6 70,95 448,5 1,5

Обед
Суп овощ ной со 
сметаной 200 1,72 5,07 8,17 103,57 0,2
Тефтели м ясны е 70 5,17 5,73 6,83 125,5 286
Рис отварной 130 4,37 6,44 44,03 270,5 0 315
Соус сметанны й 50 0,7 2,5 5,93 49,05 354

К омпот из свеж их или 
суш ёны х ф руктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304

Х леб рж аной
60

4,2 4,1 12,3
126 0

Итого за обед: 710 16,6 24,74 105,02 792,62 0,6
Полдник Биточки или котлеты 

манные
150 6,39 6,7 37,81 238,1 199

П одлива сладкая или 
сгущ ёнка

40 1,3 2,4 6,4 39,45 0,02 504

Чай с  сахаром 200 4,06 4,12 12,24 35,6 392

Итого за 
полдник:

390 11,75 13,22 56,45 313,5 0,02

Итого за день: 1580/1680 42,65 53,56 232,42 1546,62 2,12



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С

№
рецептуры

Б Ж У

Завтрак
С уп молочны й с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
К офейны й напиток с 
молоком 200 3,12 2,66 7,98 89 0,02 395
Х леб пш еничный с 
сы ром или маслом 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 81

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/675 18,08 18,93 53 610,75 1,65

Обед
С уп картофельный с 
бобовы ми 200 5,27 5,5 16,85 153,8 0,58 • 278
С уфле, оладьи из 
печени запечённые 70 11,64 9,32 18,47 150,25 278
С алат сезонный 60 0,73 1,12 3,87 58 1,22
П ю ре картофельное 130 4,67 5,76 16,53 175,3 321
К ом пот из свежих или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304

Х леб ржаной
60

4,2 4,1 12,3 126
Итого за обед: 720 26,95 26,7 95,78 781,35 1,62
Полдник С ы рники запечённые 100 10,61 10,98 30,41 286,97 0,03 230

С м етана 30 2,7 2,5 2,93 50,68 354

К еф ир или снежок 180 5,22 4,5 7,2 90 0,05 401

Итого за 
полдник:

310 18,53 17,98 40,54 427,65 0,08

Итого за день: 1590/1705 63,56 63,61 189,32 1819,75 3,35



Прием пиши Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
Суп м олочны й с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
Какао с молоком 200 3,78 3,26 15,55 116,79 0,02 397
Х леб пш еничны й с 
сыром или маслом 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 81

Завтрак 2 Свеж ие фрукты , сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а

Итого за 
завтрак: 560/675 18.74 19,53 60,57 638,54 2,65
Обед Суп ры бный 200 8,6 8,4 24,33 172,23 0 87

Рулет мясной с луком 
и яйцом 70 9,94 8,2 17,82 157,15 0,03 295
М акароны  отварны е 130 6,91 5,099 15,297 396,19 0 204
Соус том атны й, 
молочный 50 0,35 1,26 2,41 24,05 0,11 348
К ом пот из свеж их или 
суш ёны х ф руктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304

Х леб рж аной 60 4,2 4,1 12,3 126
0

Итого за обед: 710 30,44 27,959 99,917 966,62 0,54
Полдник Сосиски, сардельки 

отварны е
60 7,7 7,58 20,16 202 0 275

Рагу овощ ное 130 12,4 13,82 41,5 200,48 U 9 137

Чай с  сахаром 200 4,06 4,12 12,24 35,6 383

Х леб пш еничны й 50 3,75 3,48 10,44 315 137

Итого за 
полдник:

440 27,91 29 84,34 753,08 1,19

Итого за день: 1710/1825 77,09 76,489 244,827 2358,24 4,38



Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак
Суп м олочны й с 
крупой 200 6,03 6,35 21,05 173,5 1,15 94
Кофейный напиток с 
молоком 200 3,78 3,26 15,55 116,79 0,02 395
Х леб пш еничны й с 
сыром или маслом 50/10/15 8,14 9,75 23,45 227,75 81

Завтрак 2 Свеж ие фрукты , сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/675 18,74 19,53 60,57 638,54 2,67
Обед Борщ  со сметаной 200 7,35 7,17 14,75 205,22 0,3

К аш а гречневая 
рассы пчатая 130 10,3 14,65 27,2 195,15 163
К отлеты, биточки 
мясные 70 10,84 8,25 16,25 173,82 282
Соус томатны й, 
молочны й 50 0,35 1,26 2,41 24,05 0,11 348
К омпот из свеж их или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76 120,5 0,4 304

Х леб рж аной
60

4,2 4,1 12,3 126
Итого за обед: 710 33,48 36,33 100,67 844,74 0,81
Полдник О млет натуральны й 85 8,62 8,82 16,69 205,48 0,15 215

Чай с сахаром, молоко 
порционное

200 5,54 5,64 16,95 40,45 0,25 394

Х леб пш еничны й 50 3,75 3,48 10,44 135

Итого за 
полдник:

335 17,91 17,94 44,08 380,93 0,4

Итого за день: 1605/1720 70,13 73,8 205,32 1864,21 3,88



Категория: 
дети 3-7 лет
День 10

Прием пищи Наименование блюда Выход
блюда

Пищевые вещ-ва, г
Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

Завтрак

С уп молочный с
макаронными
изделиями 200 7,55 7 22,8 173,5 1,15
К акао с молоком 200 3,78 3,26 15,55 116,79 0,02 397
Х леб пш еничны й с 
сы ром или маслом 50/10/15 8,14 9,75 23,44 227,75 81

Завтрак 2 С веж ие фрукты, сок 100/200 0,79 0,17 0,52 120,5 1,5 368а
Итого за 
завтрак: 560/675 20,26 20,15 62,31 638,54 2,67

Обед
С уп картофельный с 
крупой 200 2,37 2,82 8,56 141,31
К отлеты  или биточки 
ры бны е запечённые 70 4,11 4,58 12,9 123
П ю ре картофельное 130 4,67 5,76 16,53 175,3
К ом пот из свежих или 
суш ёны х фруктов 200 0,44 0,9 27,76 118 0,4 304

Х леб ржаной
60

4,2 4,1 12,3 126
Итого за обед: 660 15,79 18,16 78,05 683,61 0,4
Полдник С доба обы кновенная 90 10,54 11,26 33,35 270,86 700

К исель или чай с 
сахаром

200 4,06 4,12 17,045 61,55

Итого за 
полдник:

290 14,6 15,38 50,395 332,41

Итого за день: 1510/1625 50,65 53,69 190,755 1654,56 3,04


