
                                                            

Муниципальное дошкольное образовательное бюджетное учреждение
детский сад № 56 муниципального образования городской округ

 город-курорт Сочи Краснодарского края
Примерное 10 – ти дневное меню для детей от 3- х до 7  лет

(с 10, 5 часовым пребыванием).

Прием пищи Наименова
ние блюда

Вес
блюда

Пищевые вещества Энергетическ
ая ценность

N
рецеп
турыБелки Жир

ы
Угле
воды

Неделя 1
День 1

завтрак Каша 
«Дружба»

200/180 5,33/
4,80

11,31/
10,18

22,69/
20,42

215,28/
193,75

2

Чай с 
сахаром

200/180 0,00/
0,00

0,00/
0,00

15,04/
13,54

60,12/
54,11

3

Хлеб 
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/
395

7,64/
7,11

15,65/
14,52

52,53/
48,76

383,3/
355,76

второй 
завтрак

Яблоки 100 0,40 0,40 10,40 45 10

итого за 
второй 
завтрак

100 0,40 0,40 10,40 45



обед Рассольник
Ленинград
ский

200/180 1,67/
1,50

4,30/
3,87

10,22/
9,20

97,87/88,03 5

Жаркое по-
домашнему

160 22,25 16,59 12,48 264,04 6

Компот из 
смеси 
сухофрукт
ов

200/180 0,56/
0,50

0,00/
0,00

27,40/
24,66

111,84/100,66 7

Салат из 
квашенной 
капусты с 
луком

60 0,96 6,06 1,95 67,58 11

Хлеб 
пшеничны
й

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

итого за 
обед

680/640 29,60/
29,37

27,59/
27,16

75,25/
71,49

657,93/636,91

полдник Булочка  
«Веснушка
»

70 5,67 4,49 41,6 275,30 12

Кофейный 
напиток

200/180 2,79/
2,51

0,04/
0,036

19,80/
17,82

90,56/81,5 1

итого за 
полдник

270/250 8,46/
8,18

4,53/
4,53

61,40/
59,42

365,86

Итого за 
день:

1485/
1385

46,10/
45,06

48,17/
46,61

199,58/
190,07

1452,09/
1394,47

Неделя 1
День 2

завтрак Каша 
овсяная из 
«Геркулеса
» жидкая

200/180 7,16/
6,44

8,98/
8,08

28,84/
25,96

227,19/204,47 14



Чай с 
лимоном

200/180 0,06/
0,054

0,01/
0,01

15,25/
13,73

62,50/56,25 15

Хлеб  
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/395 9,53/
8,80

13,33/
12,43

58,89/
54,49

397,59/368,62

второй 
завтрак

Бананы 100 1,50 0,10 21,00 89,00 10

итого за 
второй 
завтрак

100 1,50 0,10 21,00 89

обед Борщ с 
капустой и 
картофеле
м

200/180 1,42/
1,28

4,11/
3,70

8,99/
8,10

81,25/73,13 16

Хлеб 
пшеничны
й

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Печень, 
тушенная в
соусе

75/75 14,91 11,49 9,51 209,15 17

Картофель 
отварной

80 1,47 3,76 8,76 69,09 18

Компот из 
яблок

200/180 0,48/
0,43

0,28/
0,25

14,07/
12,66

60,68/54,61 19

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

итого за 
обед

690/
570

22,44/
22,25

20,28/
19,84

64,53/
62,23

536,77/
522,58

полдник Яйцо 
отварное

1 шт /40 5,10 4,60 0,30 63,00 20



Кабачковая
икра 
(промышле
нного 
производст
ва)

60 0,72 2,82 4,62 46,80 21

Какао с 
молоком

200/180 3,39/
3,05

0,70/
0,63

32,73/
29,46

150,87/135,78 22

Хлеб 
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

итого за 
полдник

330/
310

11,49/
11,15

8,33/
8,26

52,41/
49,11

331,17/
316,08

Итого за 
день:

1555/
1375

44,96/
43,70

42,04/
40,63

196,83/
186,83

1354,53/
1296,28

Неделя 1
День 3

завтрак Каша 
манная 
молочная 
жидкая

200/180 6,21/
5,59

7,08/
6,37

30,91/
27,82

214,98/192,94 23

Чай с 
молоком

200/180 1,45/
1,31

1,25/
1,13

17,44/
15,70

87,12/78,41 24

Хлеб 
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/
395

9,97/
9,21

12,67/
11,84

63,15/
58,32

410/
378,95

второй 
завтрак

сок 
яблочный

100 0,50 0,10 10,10 46 25

итого за 
второй 
завтрак

100 0,50 0,10 10,10 46



обед Суп  с 
рыбными 
консервам
и

200/180 7,34/
6,61

4,39/
3,95

10,22/
9,20

114,06/102,66 26

Говядина, 
тушеная  с 
капустой

150 14,44 27,03 8,93 336,71 27

Напиток из
шиповника

200/180 0,68/
0,61

0,00/
0,00

23,05/
20,75

94,90/85,41 28

Хлеб 
пшеничны
й

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

итого за 
обед

610/570 26,62/
25,82

32,06/
31,62

65,40/
62,08

662,27/641,38

полдник Запеканка 
из творога

100 17,64 12,21 15,73 246,59 29

Молоко 
сгущенное

40 2,88 3,40 22,20 13,12 30

Напиток 
кофейный

180 2,79/
2,51

0,04/
0,036

19,80/
17,82

81,50 1

итого за 
полдник

320 23,31/
23,03

15,65/
15,65

57,73/
55,75

341,21

Итого за 
день:

1465/
1385

60,40/
58,56

60,48/
59,21

196,38/
186,25

1459,48/
1407,54

День 4

завтрак Каша 
молочная 
пшеничная
жидкая

200/180 7,42/
6,68

7,26/
6,53

36,39/
32,75

243,72/219,36 31

Чай с 
лимоном

200/180 0,06/
0,054

0,01/
0,01

15,25/
13,73

62,50/56,25 15

Хлеб 
пшеничны

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8



й

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/395 9,79/
9,04

11,61/
10,88

66,44/
61,28

414,12/383,51

второй 
завтрак

Молоко  
кипяченое

180 5,03 5,74 9,07 108,11 32

итого за 
второй 
завтрак

180 5,03 5,74 9,07 108.11

обед Суп 
картофельн
ый с 
макаронны
ми 
изделиями

200/180 2,22/
2,00

2,36/
2,12

12,11/
10,90

90,84/81,75 33

Хлеб 
пшеничны
й

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Суфле 
куриное с 
рисом

105 12,80 10,45 22,41 210,41 34

Салат из 
свеклы с 
сыром и 
чесноком

70 3,73 6,30 5,66 95,22 35

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Компот  из 
смеси 
сухофрукт
ов

200/180 0,56/
0,50

0,00/
0,00

27,40/
24,66

111,84/100,66 7

итого за 
обед

635/
595

23,47/
23,19

19,75/
19,51

90,78/
86,83

624,91/
604.64

полдник Омлет с 
зеленым 

75 4,93 5,78 2,61 82,18 36



горошком

Хлеб 
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Сок 
яблочный

200 0,10 0,20 20,20 92 25

итого за 
полдник

305 7,31 6,19 37,57 244,68

Итого за 
день:

1555/
1475

45,60/
44,57

43,29/
42,32

203,86/
194,75

1391,82/
1340,94

День 5

завтрак Каша 
гречневая 
вязкая

200/180 9,16/
8,24

12,65/
11,39

32,89/
29,60

285,32/256,78 37

Чай с 
молоком

200/180 1,45/
1,31

1,25/
1,13

17,44/
15,70

87,12/78,41 24

Хлеб 
пшеничны
й

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/395 12,92/
11,86

18,24/
16,86

65,13/
60,10

480,34/443,09

второй 
завтрак

Апельсины 100 0,70 0,30 8,10 43,00 10

итого за 
второй 
завтрак

100 0,70 0,30 8,10 43,00

обед Свекольни
к со 
сметаной

200/180

10

1,74/
1,57
0,13

3,53/
3,18
0,75

9,67/
8,70
0,18

92,62/
83,36
16,2

38

65

Рыба, 
запеченная
в 
сметанном 

107,5 9,18 8,47 11,70 159,71 39



соусе

Макароны 
изделия 
отварные

100 3,69 4,16 22,57 293,88 40

Хлеб 
пшеничны
й

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Хлеб  
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Компот из 
смеси 
сухофрукт
ов

200/180 0,56/
0,50

0,00/
0,00

27,40/
24,66

111,84/100,66 7

итого за 
обед

677,5/
637,5

19,46/
19,23

17,55/
17,20

94,72/
91,01

790,85/
770,41

полдник Булочка 
школьная

60 4,14 1,66 56,28 256,63 41

Кисель 200/180 1,36/
1,22

0,00/
0,00

29,03/
26,11

121,52/
109,37

42

итого за 
полдник

260/
240

5,50/
5,36

1,66/
1,66

85,31/
82,39

378,15/
366,33

Итого за 
день:

1472,5/1
372.5

38,58/
37,15

37,75/
36,02

253,26/
241,60

1692,34/
1622,83

Среднее 
значение за 
период:

1506,50/
1395,50

54,56/
45,81

46,35/
42,96

209,92/
199,90

1470,05/
1412,41

День 6

завтрак Суп 
молочный

200/180 5,71/
5,14

5,25/
4,73

17,25/
15,53

143,14/128,83 43

Сыр 15 3,84 3,92 0,00 51,45 44

Чай с 
лимоном

200/180 0,06/
0,054

0,01/
0,01

15,25/
13,73

62,50/56,25 15



Хлеб  
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/
395

11,92/
11,34

13,52/
13,00

47,03/
44,06

364,99/
344,43

второй 
завтрак

Сок 
яблочный

200 0,10 0,20 20,20 92 25

итого за 
второй 
завтрак

200 0,10 0,20 20,20 92

обед Суп 
крестьянски
й с крупой
со сметаной

200/180
10

1,62/
1,46

4,21/
3,79

9,09/
8,18

85,25/76,73
16,2

45
65

Котлеты 50 8,96 8,43 7,16 140,33 46

Икра 
свекольная

100 1,40 7,53 6,31 118,94 47

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Хлеб 
пшеничный

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Напиток из 
шиповника

200/180 0,68/
0,61

0,00/
0,00

23,05/
20,75

94,90/85,41 28

итого за 
обед

620/
580

16,82/
16,59

20,81/
20,39

68,81/
65,60

571,92/
554,21

полдник Яйцо 
отварное

1 шт/40 5,10 4,60 0,30 63,0 20

Кабачковая 
икра 
(промышле
нного 
производст
ва

60 0,72 2,82 4,62 46,8 21

Хлеб 30 2,28 0,21 14,76 70,5 8



пшеничный

Какао  с 
молоком

200/180 3,39/
3,05

0,70/
0,63

32,73/
29,46

150,87/135,78 22

итого за 
полдник

330/
290

11,49/
11,15

8,33/
8,26

52,41/
49,14

331,17
/316,08

Итого за 
день:

1615/
1465

40,33/
39,18

42,86/
41,85

188,45/
179,00

1360,08/
1306,72

День 7

завтрак Каша 
молочная  
кукурузная 
жидкая

200/180 6,18/
5,56

7,11/
6,40

37,08/
37,30

240,12/216,11 48

Чай с 
молоком

200/180 1,45/
1,31

1,25/
1,13

17,44/
15,70

87,12/78,41 24

Хлеб 
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

435/
395

9,94/
9,18

12,70/
11,87

69,32/
67,80

435,14/
402,42

второй 
завтрак

Яблоки 100 0,40 0,40 10,40 45 10

итого за 
второй 
завтрак

100 0,40 0,40 10,40 45

обед Щи из 
квашенной  
капусты

200/180 1,03/
0,93

3,92/
3,53

3,20/
2,88

66,41/59,77 49

Печень 
говяжья по-
строгановск
и

110 14,63 13,38 5,41 200,58 50

Картофель 
отварной

80 1,47 3,76 8,76 69,09 18



Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Хлеб 
пшеничный

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Компот из 
смеси 
сухофрукто
в

200/180 0,56/
0,50

0,00/
0,00

27,40/
24,66

111,84/100,66 7

итого за 
обед

650/610 21,85/
21,69

21,70/
21,31

67,97/
64,91

564,52/546,7

полдник Ватрушка с 
повидлом

60 3,67 1,75 42,24 199,35 51

Молоко 
кипяченое

200 5,59 6,37 10,08 120,12 32

итого за 
полдник

260 9,26 8,12 52,32 319,47

Итого за 
день:

1445/
1365

41,45/
40,53

42,92/
41,70

200,01/
195,43

1364,13/
1313,59

День 8

завтрак Запеканка 
из творога 
со 
сгущенным 
молоком

100/
20

17,64/
1,44

12,21/
1,70

15,73/
11,10

246,59/
65,60

29
30

Чай с 
лимоном

200/180 0,06/
0,054

0,01/
0,01

15,25/
13,73

62,50/56,25 15

Хлеб 
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

355/
335

21,42/
21,44

18,26/
18,26

56,88/
55,36

482,59/
476,34

второй 
завтрак

Бананы 100 1,50 0,10 21,00 89 10



итого за 
второй 
завтрак

100 1,50 0,10 21,00 89

обед Суп 
картофельн
ый  с 
бобовыми 
(фасоль)

200/180 4,19/
3,77

4,49/
4,04

11,75/
10,58

114,74/103,27 52

Азу 162,5 12,57 11,22 14,33 208,52 53

Салат из 
свежих 
помидоров

50 0,50 5,10 1,73 55,78 54

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Хлеб 
пшеничный

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Напиток из 
шиповника

200/180 0,68/
0,61

0,00/
0,00

23,05/
20,75

94,90/85,41 28

итого за 
обед

672,5/
632,5

22,10/
21,61

21,45/
21,00

74,06/
70,59

590,54/
569,58

полдник Печенье 40 3,0 3,92 29,76 145,37 55

Ряженка 
/кефир

180 5,04 3,94 7,36 85,07 56

итого за 
полдник

220 8,04 7,86 37,12 230,77

Итого за 
день:

1347,5  /
1293,5

53,06/
52,59

47,67/
47,22

189,06/
184,07

1332,22/
1305,01

День 9

завтрак Яйцо 1 шт/40 5,10 4,60 0,30 63,00 20

Кабачковая 
икра 
(промышле
нного 
производст

60 0,72 2,82 4,62 46,80 21



ва)

Хлеб 
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Чай с 
лимоном

200/180 0,06/
0,054

0,01/
0,01

15,25/
13,73

62,50/56,25 15

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

335/
315

8,19/
8,18

11,77/
11,77

34,97/
33,45

280,20/
273,95

второй 
завтрак

сок 
яблочный

100 0,50 0,10 10,10 46 25

итого за 
второй 
завтрак

100 0,50 0,10 10,10 46

обед Суп из 
овощей

200/180 1,38/
1,24

3,54/
3,19

5,72/
5,15

65,82/49,37 57

Рыба, 
тушеная в 
сметанном 
соусе

100 9,74 5,68 3,19 103,54 58

Рис 
припущенн
ый

100 2,39 4,06 24,03 145,58 59

Кукуруза 
отварная

50/1,67 3,74 3,71 24,01 155,78 66

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Хлеб 
пшеничный

20 1,52 0,16 9,84 47 8

Компот из 
апельсинов 
с яблоками

200/180 0,43/
0,39

0,18/
0,16

27,84/
25,06

114,66/103,19 60

итого за 
обед

712/
672

21,84/
21,66

17,81/
17,44

107,99/
104,64

701,98/
674,06



полдник Каша 
овсяная из 
«Геркулеса
» жидкая

200/180 7,16/
6,44

8,98/
8,08

28,84/
25,96

227,19/204,47 14

Хлеб  
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

итого за 
полдник

230/
210

9,44/
8,72

9,19/
8,29

43,60/
40,72

297,69/
274,97

Итого за 
день:

1377/
1252

39,97/
39,06

38,87/
37,60

196,66/
188,91

1325,87/
1268,98

День 10

завтрак Каша 
манная 
молочная 
жидкая

200/180 6,21/
5,59

7,08/
6,37

30,91/
27,82

214,98/192,94 23

Сыр 15 3,84 3,92 0,00 51,45 44

Чай с 
молоком

200/180 1,45/
1,31

1,25/
1,13

17,44/
15,70

87,12/78,41 24

Хлеб 
пшеничный

30 2,28 0,21 14,76 70,5 8

Масло 
сливочное

5 0,025 4,125 0,04 37,4 9

итого за 
завтрак

450/
410

13,80/
13,05

16,59/
15,76

63,15/
58,32

461,45/
430,70

второй 
завтрак

Апельсины 100 0,70 0,30 8,10 43,00 10

итого за 
второй 
завтрак

100 0,70 0,30 8,10 43,00

обед Борщ с 
капустой и 
картофелем

200/180 1,42/
1,28

4,11/
3,70

8,99/
8,10

81,25/73,13 16

Гуляш 120 12,50 14,34 5,88 202,58 61

Макароны 100 3,69 4,16 22,57 293,88 40



изделия 
отварные

Салат из 
соленых 
огурцов с 
луком

50 0,43 2,56 1,30 30,6 62

Напиток из 
шиповника

200/180 0,68/
0,61

0,00/
0,00

23,05/
20,75

94,90/85,41 28

Хлеб 
ржаной

40 2,64 0,48 13,36 69,6 13

Хлеб 
пшеничный

20 1,52 0,16 9,84 47 8

итого за 
обед

730/
690

22,88/
22,67

25,81/
25,40

84,99/
81,80

819,81/
802,20

полдник Молоко 
кипяченое

200 5,59 6,37 10,08 120,12 32

Пряники 50 2,95 2,35 37,50 183 63

итого за 
полдник

250 8,54 8,72 47,58 303,12

Итого за 
день:

1530/
1450

45,92/
44,96

51,42/
50,18

203,82/
195,80

1627,38/
1579,02

Среднее 
значение за 
период:

1462,90/
1365,10

44,15/
43,26

44,75/
43,71

195,60
188,84

1401,94
1354,66
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