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ПРИМЕРНОЕ 10 - ти дневное меню
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Нормы потребления пищи рассчитаны в соответствии с СанПин 
2.3/2.4.3590 – 20 «Санитарно – эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных образовательных организациях» (далее СанПин 2.3/2.4.3590 – 20).
Блюда и кулинарные изделия следует изготавливать строго по технологическим картам.
Качество и безопасность продукции, произведенной по рецептурам меню, гарантируется только при строгом соблюдении: санитарных норм и правил, правил технологии приготовления блюд и изделий, последовательности технологических процессов, температурного режима, взаимозаменяемости продуктов, кулинарного назначения мясных и рыбных полуфабрикатов, указанных в технологических картах.
При составлении меню учтено:
- рациональное распределение пищи в течение дня, рацион питания разделен на пять приемов пищи для лучшего усвоения пищевых веществ, сохранения чувств сытости на протяжении времени пребывания детей в детском саду (завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин).
- разнообразие пищи, исключена повторяемость основных блюд в течение недели, использованы разные продукты и запланированы из них различные блюда.
- суммарные объемы блюд по приемам пищи.

	Возраст детей
	завтрак
	обед
	полдник
	ужин

	от 1 года 
до 3 лет
	350 - 450
	450 - 550
	200 - 250
	400 - 500

	от 3 - х 
до 7 лет
	400 - 550
	600 - 800
	250 - 350
	450 - 600



Следует учитывать, что выход фруктов, кондитерских изделий дан в меню ориентировочно. При формировании ежедневного меню необходимо определять фактический выход фруктов и кондитерских изделий. 
















Таблица замены продуктов по белкам и углеводам

	Наименование продуктов
	Количество
(нетто, г)
	Химический состав
	Добавить к суточному рациону

	
	
	белки, г
	жиры, г
	углеводы, г
	

	хлеб пшеничный
	100
	7,6
	0,9
	49,7
	

	хлеб ржаной
	150
	8,3
	1,5
	48,1
	

	мука пшеничная
	70
	7,4
	0,8
	48,2
	

	макароны
	70
	7,5
	0,9
	48,7
	

	крупа манная
	70
	7,9
	0,5
	50,1
	

	Замена картофеля (по углеводам)

	картофель
	100
	2,0
	0,4
	17,3
	

	свекла
	190
	2,9
	-
	17,3
	

	морковь
	240
	3,1
	0.2
	17,0
	

	капуста
	370
	6,7
	0,4
	17,4
	

	макароны, вермишель
	25
	2,7
	0,3
	17,4
	

	крупа манная
	25
	2,8
	0,2
	17,9
	

	хлеб пшеничный
	35
	2,7
	0,3
	17,4
	

	хлеб ржаной
	55
	3,1
	0,6
	17,6
	

	Замена свежих яблок (по углеводам)

	яблоки свежие
	100
	0,4
	-
	9,8
	

	яблоки сушеные
	15
	0,5
	-
	9,7
	

	курага
	15
	0,8
	-
	8,3
	

	чернослив
	15
	0,3
	-
	8,7
	

	Замена молока (по белку)
	

	молоко
	100
	2,8
	3,2
	4,7
	

	творог полужирный
	20
	3,3
	1,8
	0,3
	

	творог жирный
	20
	2,8
	3,6
	0,6
	

	сыр
	10
	2,7
	2.7
	-
	

	говядина 1 кат.
	15
	2,8
	2,1
	-
	

	говядина 2 кат.
	15
	3,0
	1,2
	-
	

	рыба (филе трески)
	20
	0,1
	0,1
	-
	

	Замена мяса (по белку)

	говядина 1 кат.
	100
	18,6
	14,0
	-
	

	говядина 2 кат.
	90
	18,0
	7,5
	-
	масло + 6 г

	творог полужирный
	110
	18,3
	9,9
	-
	масло + 4 г

	творог жирный
	130
	18,2
	23,4
	3,7
	масло + 9 г

	рыба (филе трески)
	120
	19,2
	0.7
	-
	масло + 13 г

	яйцо
	145
	18,4
	16,7
	1,0
	

	Замена рыбы (по белку)

	рыба (филе трески)
	100
	16,0
	0,6
	1,3
	

	говядина 1 кат.
	85
	15,8
	11,9
	-
	масло – 11 г

	говядина 2 кат.
	80
	16.0
	6,6
	-
	масло – 6 г

	творог полужирный
	100
	16,7
	9,0
	1,3
	масло – 8 г

	творог жирный
	115
	16,1
	20,7
	3,3
	масло – 20 г

	яйцо
	125
	15,9
	14,4
	0,9
	масло – 13 г

	Замена творога

	творог полужирный
	100
	16,7
	9,0
	1,3
	

	говядина 1 кат.
	90
	16,7
	12,6
	-
	масло – 3 г

	говядина 2 ка.
	85
	17,0
	7,5
	-
	

	рыба (филе трески)
	100
	16,0
	0.6
	-
	масло + 9 г

	яйцо
	130
	16,5
	15,0
	0,9
	масло – 5 г

	Замена яйца (по белку)

	яйцо 1 шт.
	40
	5,1
	4,6
	0,3
	

	творог полужирный
	30
	5,0
	2,7
	0,4
	

	творог жирный
	35
	4,9
	6,3
	1,0
	

	сыр
	20
	5.4
	5,5
	-
	

	говядина 1 кат.
	30
	5,6
	4,2
	-
	

	говядина 2 кат.
	25
	5,0
	2,1
	-
	

	рыба (филе трески)
	35
	5,6
	0,7
	-
	



































Меню-раскладка к примерному 
10-дневному меню для детей от 1,5 до 3 лет.

ДЕНЬ 1

	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша гречневая молочная
	150
	6,6
	6,8
	26,6
	195

	Батон с маслом
	40/10
	2,3
	4,36
	14,62
	108

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,3
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	400
	9
	11,4
	51,4
	346

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Компот ягодный
	100
	0,2
	0,1
	16,8
	79

	
ОБЕД

	Суп «Свекольник» с курицей
	200
	2,0
	3,7
	11,6
	88

	Биточки мясные
	50
	8,5
	7,7
	1,6
	110

	Ячневый гарнир
	100
	5,7
	5,2
	24,7
	169

	Компот из сухофруктов
	120
	0,4
	0,6
	10,5
	49

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	500
	18,6
	17,5
	48,4
	469

	
ПОЛДНИК

	Кисломолочная продукция
	200
	1,6
	2,9
	2,4
	68

	
УЖИН

	Макароны отварные с творогом
	180
	7,1
	6,5
	20,2
	   182

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,3
	10,6
	43

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	9,1
	6,8
	40,6
	278


ДЕНЬ 2
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Дружба» молочная
	200
	5,7
	9,3
	32,0
	236

	Батон с маслом и сыром
	40/10/5
	4,7
	6,8
	14,5
	139

	Напиток кофейный
	150
	3,0
	2,3
	15,5
	95

	ВЫХОД БЛЮД
	405
	13,4
	18,1
	62
	470

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Напиток ягодный
	100
	0,2
	0,1
	16,8
	96

	
ОБЕД

	Суп «Волна» с курицей
	200
	2,8
	2,3
	13,3
	87

	Сальники из печени
	150
	3,8
	4,2
	6,5
	82

	Компот из кураги
	150
	0,5
	0,2
	20,8
	85

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	530
	9,1
	6,8
	49,7
	307

	
ПОЛДНИК

	Напиток «Шиповник»
	200
	0.5
	0,2
	14,2
	94

	
УЖИН

	Картофель в сметане
	180
	2,8
	2,9
	15,7
	152

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	4,9
	3,2
	36,3
	248


ДЕНЬ 3
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Геркулесовая» молочная
	180
	5,2
	8,2
	18
	165

	Батон с маслом
	40/10
	2,3
	4,36
	14,62
	136

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	430
	7,6
	12,5
	42,8
	344

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Фрукты
	100
	1,5
	0,1
	22,2
	96

	
ОБЕД

	Суп «Овощной» с курицей
	200
	1,3
	4,4
	7,3
	83

	Голень порционная
	60
	15,5
	9,9
	0,1
	163

	Пшеничный гарнир
	100
	5,7
	5,2
	24,7
	169

	Овощи свежие
	40
	0,4
	0,1
	1,3
	7

	Компот из сухофруктов
	120
	0,4
	0,6
	10,5
	44

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	550
	24,9
	20,5
	43,8
	519

	
ПОЛДНИК

	Молоко т/п
	200
	5,4
	6,4
	9,4
	108

	
УЖИН

	Кнели с куриной грудкой
	100
	28,3
	23,7
	8,8
	362

	Чай сладкий с лимоном
	180
	0,1
	0,3
	8,5
	36

	Вафли
	50
	0,1
	0,1
	23
	107

	Салат «Зимний»
	50
	0,2
	1,6
	0,7
	16

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	30,6
	25,9
	48.3
	574


ДЕНЬ 4
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Суп «Вермишелевый» молочный
	180
	5,4
	5,04
	16,4
	133

	Батон с маслом и джем
	40/10/5
	2,03
	4,6
	11,3
	127

	Чай с молоком
	150
	2,0
	1,6
	11,5
	68

	ВЫХОД БЛЮД
	385
	9,7
	11,2
	39,2
	228

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Фрукты
	100
	1,2
	0,4
	11,4
	78

	
ОБЕД

	Суп «Полевой» с курицей
	200
	2
	2,4
	13,6
	85

	Рыба под овощами
	60
	8,1
	4,4
	5,8
	96

	Рисовый гарнир
	110
	5,7
	5,2
	24,7
	169

	Компот из изюма
	150
	0,3
	0,5
	20,8
	85

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	550
	18.1
	12,6
	54,1
	488

	
ПОЛДНИК

	Кисломолочная продукция
	200
	1,6
	2,9
	2,4
	88

	
УЖИН

	Рагу овощное
	180
	17,1
	14,0
	11,6
	241

	Чай сладкий с лимоном
	180
	0,1
	0,3
	8,5
	37

	Помидор свежий
	30
	0,4
	0,1
	1,2
	7

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	420
	19,6
	14,6
	35,8
	338


ДЕНЬ 5
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Пшеничная» молочная
	150
	6,8
	7,8
	30,3
	207

	Батон с маслом
	40/10
	2,3
	4,36
	14,62
	108

	Какао с молоком
	200
	3,1
	2,7
	12,9
	89

	ВЫХОД БЛЮД
	400
	12,2
	14.8
	59,2
	404

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Напиток ягодный
	100
	0,2
	0,2
	17,0
	84

	
ОБЕД

	Суп «Рассольник» с курицей
	180
	5,4
	4,8
	11,7
	90

	Жаркое по - домашнему
	180
	12,7
	13,8
	17,5
	247

	Компот из сухофруктов
	120
	0,4
	0,6
	10,5
	44

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	510
	19,6
	19,5
	49,7
	434

	
ПОЛДНИК

	Молоко т/п
	200
	4,5
	4,8
	7,6
	86

	
УЖИН

	Суп картофельный с клецками
	200
	1,6
	2,4
	10,0
	79

	Ватрушка творожная
	60
	7,9
	4,6
	25,0
	173

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	490
	11,6
	7,3
	45,6
	348


ДЕНЬ 6
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Кукурузная» молочная
	150
	6,8
	7,7
	30,1
	207

	Батон с маслом и сыром
	40/10/5
	3,2
	3,5
	9,7
	78

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	405
	10,1
	11,2
	50,4
	328

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Сок т/п
	120
	0,8
	0,2
	15.8
	68

	
ОБЕД

	Суп «Картофельный»
	200
	1,8
	2,3
	13,3
	81,2

	Котлета мясная
	60
	9,3
	7,0
	9,6
	139,0

	Гречневый гарнир
	100
	5,7
	5,2
	24,7
	168,7

	Компот из сухофруктов
	120
	0,4
	0,6
	10,5
	44

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	510
	19,2
	15,4
	58,1
	486

	
ПОЛДНИК

	Кисломолочная продукция
	150
	4,3
	4,8
	6,0
	88,5

	Вафли
	50
	0,84
	0,1
	23,1
	106,2

	
УЖИН

	Суп «Уха» рыбная консервы
	200
	6,8
	6,7
	11,4
	133,8

	Чай с лимоном
	180
	0,1
	0,3
	8,5
	35

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	8,9
	7,3
	29,9
	221


ДЕНЬ 7
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Пшеничная» молочная
	150
	6,0
	6,7
	20,0
	164

	Батон с маслом
	40/10
	2,6
	2,5
	7,6
	63

	Чай с сахаром
	180
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	380
	8,7
	9,2
	38,2
	270

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Компот ягодный
	100
	0,4
	0,1
	16,3
	86

	
ОБЕД

	Суп «Фасолевый» с курицей
	200
	2,3
	2,2
	13,6
	84

	Суфле из сердце
	60
	11,5
	8,9
	13,6
	179

	Огурец соленый
	45
	0,3
	0,1
	1,6
	9

	Компот из сухофруктов
	120
	0,4
	0,6
	10,5
	44

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	455
	16,1
	12
	35.7
	369

	
ПОЛДНИК

	Молоко т/п
	200
	4,5
	4,8
	7,6
	87

	
УЖИН

	Запеканка творожная
	150
	12,5
	9,7
	18,1
	205

	Чай сладкий с лимоном
	200
	0,1
	0,3
	8,5
	36,7

	Конфеты
	30
	9,6
	0
	0
	138

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	24,2
	10,3
	36,6
	463


ДЕНЬ 8
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Ячневая» молочная
	200
	5,2
	5,5
	17,2
	139

	Батон с маслом и джем
	40/10/5
	2,2
	3.4
	15,6
	101

	Кофейный напиток
	150
	2,1
	1,4
	15,4
	84

	ВЫХОД БЛЮД
	405
	9,5
	10
	48,2
	324

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Фрукты
	100
	1,2
	0,4
	11,4
	70

	
ОБЕД

	Суп «Щи» со сметаной
	200
	1,8
	4,9
	7,7
	78

	Тефтели мясные
	60
	4,4
	5,1
	5,8
	85

	Икра свекольная
	100
	2,3
	4,6
	12,3
	100

	Компот из изюма
	150
	0,3
	0,5
	20,8
	85

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	540
	10,5
	10,8
	55,6
	401

	
ПОЛДНИК

	Компот ягодный
	200
	0,2
	0,2
	17,0
	80

	
УЖИН

	Макароны с сыром
	180
	9,2
	10,0
	22,7
	217

	Чай с лимоном
	200 
	0,1
	0,2
	8,5
	35

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	410
	11,2
	10,5
	40,7
	305


ДЕНЬ 9
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Овсяная» молочная
	150
	5,2
	8,2
	18
	165

	Батон с маслом
	40/10
	2,3
	4,36
	14,62
	108

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	400
	7,6
	12,5
	42,6
	316

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Фрукты
	100
	1,2
	0,4
	11,4
	78

	
ОБЕД

	Суп «Лапша домашняя» с курицей
	200
	4,0
	3,9
	7,0
	79

	Котлета рыбная
	60
	8,0
	2,8
	5,9
	81

	Картофельное пюре
	100
	1,9
	2,8
	11,9
	80

	Овощи свежие
	40
	0,4
	0,1
	1,3
	7

	Компот из изюма
	150
	0,3
	0,5
	20,8
	85

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	580
	16,6
	10.3
	55,6
	385

	
ПОЛДНИК

	Кисель ягодный
	200
	0,3
	0,7
	19,6
	89

	
УЖИН

	Винегрет
	100
	1,3
	6,1
	7,9
	94

	Яйцо отварное
	100
	12,7
	11,5
	0,7
	158

	Чай сладкий с лимоном
	200
	0,1
	0,3
	8,5
	37

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	430
	16
	17,4
	27,1
	342


ДЕНЬ 10
	Название блюд
	Химический состав

	
	Выход, г
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Ккал

	
ЗАВТРАК

	Каша «Пшенная» молочная
	150
	6,8
	7,8
	30,1
	207

	Батон с маслом и сыром
	40/10/5
	3,2
	3,5
	9,7
	78

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	ВЫХОД БЛЮД
	405
	10.3
	11,3
	50,4
	328

	
ВТОРОЙ ЗАВТРАК

	Компот из ягод
	200
	0,2
	0,2
	17,0
	80

	
ОБЕД

	Суп «Здоровье» с курицей 
	200
	2,7
	2,3
	13,6
	86

	Ленивые голубцы
	100
	13,3
	8,7
	18,8
	205

	Компот из сухофруктов
	150
	0,4
	0,6
	10,5
	44

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	530
	18
	11,9
	52,1
	388

	
ПОЛДНИК

	Напиток «Шиповник»
	200
	1,5
	1,2
	14,2
	64 

	
УЖИН

	Суп с клецками
	200
	1,6
	2,6
	10,4
	70

	Булка с посыпкой
	50
	3,8
	5,7
	26,4
	166

	Чай с сахаром
	200
	0,1
	0,0
	10,6
	43

	Хлеб
	30
	2,0
	0,3
	10,0
	53

	ВЫХОД БЛЮД
	480
	7.5
	8,3
	57,4
	332
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