
Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение Самарской области средняя 

общеобразовательная школа «Образовательный центр» имени Героя Советского Союза Панчикова Василия 

Ивановича с.Богдановка муниципального района Нефтегорский Самарской области 

 

 

 

                                                                                                                                                    

УТВЕРЖДАЮ  

Директор школы___________Е.М.Илясова 

                                                                                                                      «_15__»___03___ 2025год 

 

 

 

 

Примерное десятидневное меню для организации питания 

детей в возрасте от 3-х до 7 лет с 12-ти часовым пребыванием в 

дошкольном образовательном учреждении 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энерге-
тическая 
ценность  

№ 
рецеп 
- туры Белки Жиры Угле-

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 1 День1        
завтрак Каша жидкая манная 

молочная с маслом 
200/5 6,45 7,9 38,46 250,36 181 

 Какао с молоком 180 3,67 3,19 15,82 107 397 

 Бутерброд с сыром  20/8 3,3 3,04 8,95 76,782 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за завтрак  443 15,01 14,33 72,9 481,142  

второй завтрак Сок  130 0,52 0,00 13,39 66,3 389 

итого за 2 завтрак  130 0,52 0,00 13,39 66,3  

обед Салат из свеклы с 
черносливом 

50 0,78 2,59 9,83 6 28 

 Щи из свежей капусты с 

картофелем и сметаной 

200 1,68 4,9 7,12 79 67 

 Картофельное пюре 150 3,2 5,1 21,4 143,9 161 

 Курица отварная с маслом 70 17,8 11,36 0 185,9 110 

 Компот из см. сухофруктов 180 0,4 0,02 24,99 102 376 

 Хлеб пшеничный 40 3,1 0,2 20,1 94,7 0001 

 Хлеб ржаной 40 4,95 0,90 25,05 130,0 0003 

итого за обед  725 31,91 25,07 108,49 741,5  

уплотненный 
полдник 

Бутерброд с повидлом 30 1,4 2,1 15,8 68 2 

 Сырники  творожные 
запеченные 

150 22,46 19,08 23,66 350,33 260 

 Чай с молоком 180 2,356 2,125 16,820 91,622 299 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за 
уплотненный 
полдник 

 380 27,806 23,505 65,185 556,952  

Итого за день  1678 75,246 62,905 259,965 1845,894  

 

 

 



 

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энерге-
тическая 
ценность  

№ 
рецеп 
- туры 

Белки Жиры Угле-
воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 1 День2          

завтрак Каша молочная пшенная 200/5 7,3 7,5 35,7 240 182 

 Кофейный напиток 180 3,405 2,995 18,67 110,59 151 

 Бутерброд с маслом 20/8 1,58 3,83 9,79 80,65 3,1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого  завтрак  433 13,875 14,525 73,83 478,24  

2 завтрак Сок. 

Печенье 

130 

40 

0,52 

3,24 

0 

6,16 

13,39 

25,84 

66,3 

174 

389 

003 

итого за 2 завтрак  170 3,76 6,16 39,23 240,3  

обед Суп картофельный с 
мучными клецками 

200 1,68 2,69 9,71 70 85 

 Капуста тушеная 150 3,2 4,1 14,6 109,7 131 

 Бефстроганов из отварного 

мяса 

60 15,51 12,43 3,29 187 278 

 Напиток из плодов 
шиповника 

180 0,61 0,25 18,67 79 398 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  655 29,15 20,93 84,79 647,7  

уплотненный 
полдник 

Салат из свежих огурцов и 

помидор 

60 0,59 2,59 2,09 34,8 23 

 Пирожки печеные из 
дрож.теста с картофелем 

50 3,2 2,8 19,9 118,6 454 

 Чай с сахаром  180 0,06 0,02 9,46 38 392 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за уплотненный 
полдник 

 310 5,44 5,61 41,12 238,4  

Итого за день  1568 52,745 47,225 213,13 1604,64  

 

 



 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес блюда Пищевые вещества  Энергети-
ческая 
ценность  

№ 
рецеп - 
туры Белки Жиры Угле-

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 1 День 3 
 

       

завтрак Каша  молочная рисовая 200/5 7,96 8,41 45,04 288 168 

 Кофейный напиток 180 3,405 2,995 18,67 110,59 151 

 Бутерброд с сыром 20/8 3,3 3,04 8,95 76,782 3,1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за завтрак  433 16,255 14,645 82,33 522,372  

2 завтрак Ряженка  150 4,2 4,8 5,7 83 386 

итого за 2 завтрак  150 4,2 4,8 5,7 83  

обед Суп  картофельный с 
мясными фрикадельками 

215 4,36 3,64 12,31 100 83 

 Макаронные изделия 
отварные с маслом 

150 5,68 4,36 27,25 171 205 

 Тефтели из говядины  60/10 14,4 20,4 16,404 306,9 77 

 Компот из кураги 180 0,608 0, 038 19,63 76,39 157 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  680 33,198 29,898 114,114 856,29  

уплотненный 
полдник 

Салат из моркови с 
сахаром 

50 0,62 0,05 5,81 26 41 

 Рогалик с повидлом 60 4,333 5,93 43,044 232,13 149 

 Компот из  лимонов 180 0,091 0,011 16,36 61,816 166 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплот.полдник 

 310 6,634 6,191 74,884 366,946  

итого за день  1573 60,287 55,534 277,028 1828,608  

 

Прием пищи Наименование Вес Пищевые вещества  Энергети- № 



 блюда блюда Белки Жиры Угле-
воды 

ческая цен-  
ность  

рецеп - 
туры 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 1 День 4 

 
       

завтрак Каша молочная «Геркулес» 200/5 9,42 10,49 33,29 265 185 

 Кофейный напиток с мол. 180 3,405 2,995 18,67 110,59 151 

 Бутерброд с маслом 20/8 1,58 3,83 9,79 80,65 3,1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за завтрак  433 15,995 17,515 71,42 503,24  

2 завтрак Сок 130 0,91 0,00 8,97 81,47 389 

итого за 2 завтрак  100 0,91 0,00 8,97 81,47  

обед Икра кабачковая 
(промышлен. производства) 

50 0,6 2,36 3,86 39 93 

 Суп картофельный с 
макаронными изделиями  

200 2,15 2,27 13,71 84 82 

 Каша гречневая 
рассыпчатая с маслом 

145/5 8,6 6,09 38,68 244 313 

 Котлеты из минтая  60/6 8,88 11,28 6,96 164 234 

 Компот из лимонов 180 0,091 0,011 16,36 61,816 166 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  711 28,471 23,471 118,09 794,816  

уплотненный 
полдник 

Печенье 40 3,24 6,16 25,84 174 003 

 Зеленый горошек 30 1,2 0,00 2,4 14 74 

 Омлет натуральный 79,5/7,5 7,95 16,05 8,40 210 210 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

 Кисель из концентрата 180 0,00 0,00 18,00 68,40 046 

итого за 
уплотненный 
полдник 

 357 13,98 22,41 64,31 513,4  

итого за день 

 

 1601 59,356 63,396 262,79 1892,926  

        



Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энергети-
ческая 
ценность  

№ 
рецеп - 
туры 

Белки Жиры Угле-
воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя  1 
День 5  

       

завтрак Суп молочный с 
макаронными изделиями 

200 5,75 5,21 18,84 145 93 

 Какао с молоком 180 3,67 3,19 15,82 107 397 

 Бутерброд с маслом 20/8 1,58 3,83 9,79 80,65 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за завтрак  428 12,59 12,43 54,12 379,65  

2 завтрак Ряженка 

Вафля  

150 

40 

4,2 

1,1 

4,8 

1,3 

5,7 

30,0 

83 

141,6 

386 

328 

итого за 2  завтрак  190 5,3 6,1 35,7 224,6  

 Винегрет 60 0,7 5,02 3,64 69 67 

 Суп рыбный 200 2,88 2,88 18,75 115,88 58 

 Жаркое  по-домашнему из 
говядины 

180 18,3 17,27 36,528 389,43 259 

 Компот из см. сухофруктов  180 0,4 0,02 24,99 102 376 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  685 30,43 26,65 122,428 758,53  

Уплотненный 
полдник 

Яйцо вареное 40 4,3 3,9 0,2 53 213 

 Каша гречневая с овощами 150 8,3 8,8 38,0 265,2 166 

 Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,46 38 392 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплотненный 
полдник  

 390 14,25 12,92 57,33 403,2  

итого за день  1693 62,57 58,1 269,578 1765,98  

 

 

 

 



 

 

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энер=гети-
ческая цен-
ность  

№ ре-
цеп - 
туры Белки Жиры Угле- 

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 2 День 6 

 
       

завтрак Каша молочная  манная 200/5 6,45 7,9 38,46 250,36 181 

 Чай с молоком 180 2,356 2,125 16,820 91,622 153 

 Бутерброд с сыром 20/8 3,3 3,04 8,95 76,782 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за завтрак  433 13,696 13,265 73,9 465,764  

2 завтрак Сок. 

Вафля . 

130 

40 

0,91 

1,1 

0,00 

1,3 

8,97 

30,9 

81,47 

141,6 

389 

328 

итого за 2 
завтрак 

 170 2,01 1,3 39,87 223,07  

 Салат из моркови с яблоками и 
кураги 

60 0,75 3,00 8,25 63 61 

 Суп картофельный с горохом и 
гренками на м\к бульоне 

200 6,8 5,2 29,4 191,9 99 

 Макароны 150/5 5,68 4,36 27,25 171 205 

 Курица порционная с маслом 60 14,68 14,30 1,13 192 288 

 Напиток из шиповника 180 0,61 0,25 18,67 79 398 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  720 36,67 28,57 123,22 898,9  

Уплотненный 
полдник 

Яблоко  100 0,4 0,00 9,8 52,31 338 

 Запеканка манно-творожная 150 18,79 12,995 20,55 269,75 130 

 Кисель из концентрата 180 0,00 0,00 18,0 68,4 046 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплотненный 
полдник  

 450 20,78 13,195 58,02 437,46  

итого за день  1773 73,156 56,33 295,01 2025,194  

 



 

 

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энер-гети-
ческая 
ценность  

№ ре-
цеп-
туры Белки Жиры Угле-

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя2  
День  7 

       

завтрак Каша молоч рисовая с маслом 200/5 7,96 8,41 45,04 288 168 

 Кофейный напиток с молоком 180 3,405 2,995 18,67 110,59 151 

 Бутерброд с маслом 20/8 1,58 3,83 9,79 80,65 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за завтрак  378 22,347 20,381 63,94 518,32  

2 завтрак Сок 130 0,91 0,00 8,97 81,47 389 

итого за 2 завтрак  130 0,91 0,00 8,97 81,47  

обед Салат из свеклы 60 0,71 3,04 4,18 47 33 

 Суп из овощей на курином 

бульоне 

200 4,2 7,3 11,1 129,5 17 

 Рис отварной  150 4,37 6,44 44,02 251,64 315 

 Котлета мясная 60 8,88 11,64 13,32 207 268 

 Компот из лимонов 180 0,091 0,011 16,36 61,816 166 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  715 26,401 29,891 112,22 898,956  

Уплотненный 
полдник 

Банан  100 1,5 0,00 21 95,33 338 

 Оладьи на молоке с маслом 150/10 11,4 19,7 65,1 483 401 

 Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,46 38 392 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплотненный 
полдник 

 460 14,55 19,92 105,23 663,33  

итого за день  1683 64,208 70,192 290,36 2162,076  

 

 

 



  

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энерге-
тическая 
ценность  

№ 
рецеп- 
туры Белки Жиры Угле-

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 2 День 8 

 
       

завтрак Каша  молочная «Дружба» 200/5 6,2 8,1 26,8 204,5 190 

 Какао с молоком 180 3,67 3,19 15,82 107 397 

 Бутерброд с сыром 20/8 3,3 3,04 8,95 76,782 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за завтрак  433 14,76 14,84 79,48 518,782  

 Сок  

Печенье  

130 

40 

0,91 

3,24 

0,00 

6,16 

8,97 

25,84 

81,47 

174 

389 

003 

итого за 2 завтрак  170 4,15 6,16 34,81 255,47  

обед Суп крестьянский на м/к бул 200 2,15 2,27 13,71 84 82 

 Каша гречневая  150 8,6 6,09 38,68 244 313 

 Гуляш из мяса  65 19,8 19,2 4,5 270,3 277 

 Компот из чернослива 180 0,179 0,060 18,720 71,453 156 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

итого за обед  660 38,879 29,08 114,13 871,753  

уплотненный 
полдник 

Салат из свежих огурцов 50 0,48 3,6 2,04 43 20 

 Картофель тушеный в молоке 130 3,12 5,85 20,54 147 127 

 Чай с сахаром 180 0,06 0,02 9,46 38 392 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплотненный 
полдник 

 380 5,25 9,67 41,71 275  

итого за день  1643 63,039 59,75 270,13 1921,005  

 

 

 

 



Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энергети-
ческая 
ценность  

№ 
рецеп - 
туры Белки Жиры Угле-

воды 

Неделя 2 
День  9 

       

завтрак Каша молочная «Геркулес» 200/5 9,42 10,49 33,29 265 185 

 Чай с молоком 180 2,356 2,125 16,82 91,662 153 

 Бутерброд с маслом 20/8 1,58 3,83 9,79 80,65 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за завтрак  433 14,946 16,645 69,57 484,312  

2 завтрак Ряженка 

Печенье  

150 

40 

4,2 

3,24 

4,8 

6,16 

5,7 

25,84 

83 

174 

386 

003 

Итого за 2 
завтрак 

 190 7,44 10,96 31,54 257  

Обед Салат «Свеколка» 60 1,0 2 9,7 61,9 107 
 Суп картофельный с 

макаронными изделиями 
200 2,15 2,27 13,71 84 82 

 Картофельное пюре 150 3,06 4,8 20,44 137 321 

 Рыба тушеная с овощами и 
томатом 

70 6,785 4,733 3,102 81,374 64 

 Напиток из плодов шиповника 180 0,61 0,25 18,67 79 398 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130 0003 

Итого за обед  725 21,755 15,513 104,142 645,274  

уплотненный 
полдник 

Зеленый горошек 30 1,2 0,00 2,4 14 74 

 Омлет натуральный 79,5/7,5 7,95 16,05 8,40 210 210 

 Кисель из концентрата 180 0,00 0,00 18,00 68,40 046 

 Вафля  40 1,1 1,3 30,9 141,6 328 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за 
уплотненный 
полдник 

 349 11,84 17,55 69,37 339,4  

Итого за день  1697 55,981 60,668 274,622 1725,986  

 

 

  



Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Вес 
блюда 

Пищевые вещества  Энергети-
ческая 
ценность  

№ 
рецеп - 
туры Белки Жиры Угле-

воды 

1 2 3 4 5 6 7 9 

Неделя 2 День  10        
 Суп молочный с макаронными 

изделиями 
200 5,75 5,21 18,84 145 93 

 Кофейный напиток 180 3,405 2,995 18,67 110,59 151 

 Бутерброд с сыром 20/8 3,3 3,04 8,95 76,782 3.1 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

Итого за завтрак  428 10,7 8,47 46,92 379,372  

2 завтрак Сок яблочный 

Печенье  

130 

40 

0,52 

3,24 

0,00 

6,16 

13,39 

25,84 

66,30 

174 

389 

003 

итого за завтрак  170 3,76 6,16 39,23 240,3  

обед Салат из свежего огурца и 
помидор 

60 0,59 2,59 2,09 34,8 23 

 Щи из свежей капусты с 

картофелем и сметаной 

200/7/3 1,68 4,9 7,12 79 67 

 Плов из говядины 150 13,76 5,28 22,08 191 265 

 Компот из кураги  180 0,608 0,032 19,63 76,39 157 

 Хлеб пшеничный 40 3,2 0,56 13,47 72 0001 

 Хлеб ржаной 25 4,95 0,9 25,05 130,0 0003 

итого за обед  665 24,788 14,262 89,44 583,19  

уплотненный 
полдник 

Макароны  150 5,68 4,36 27,25 171 205 

 Икра кабачковая 50 0,6 2,36 3,86 39 93 

 Чай с лимоном 150 4,2 4,8 5,7 83 386 

 Хлеб пшеничный 20 1,59 0,2 9,67 47 0001 

итого за 
уплотненный 
полдник 

 370 12,07 11,72 46,48 340  

Итого  за день  1633 51,318 40,612 222,07 1542,862  

        

 

 

 



 

 

 

Прием пищи 

 

Наименование 

блюда 

Выход блюда Пищевые вещества (г) Энергети-
ческая 
ценность  Белки Жиры Угле-воды 

1 2 3 4 5 6 7 

Итого за весь период   617,906 574,712 2634,683 18315,171 

Среднее значение за 
период 

  61,8 57,5 263,4 1831,5 

 

Ежедневно: 

- проводится С- витаминизация третьих блюд 

-при  приготовлении блюд используется йодированная соль. 
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