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Примерное 10-дневное меню и пищевая ценность горячих завтраков, 

обедов и полдников для организации питания 

воспитанников (3-7 лет) 

в МКОУ СОШ №6 с.Октябрьского 

дошкольный корпус «Капитошка»

С 12 часовым пребыванием на 2022-2023 год.

Майский муниципальный район 

Осень-Зима



1 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а манная молочная 200 6.03 8.13 31.01 221.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Чай 180 15.0 60.0

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.32

И т ого за  завт рак: 430 9.33 16.79 65.61 450.87 2.0

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
К апуста с морковью  
туш еная

50 1.0 2.0 5.99 45.96 20.0

Суп свекольник 200 3.73 8.2 25.23 189.64 30.2

Г уляш  из говядины 70 7.4 10.03 5.13 140.39 2.52

К аш а ячневая(гарнир) 130 4.03 4.13 23.04 145.45

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 680 21.43 25.26 106.7 739.86 59.96

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
К аш а гречневая 150 6.03 6.13 29.04 195.45 10.0

Я йцо вареное 40 5.0 4.2 0.4 59.4 0.2

Х леб пш еничны й 40 3.24 0.4 19.52 94.64

К оф ейны й напиток со 
сгущ енны м молоком

180 0.23 0.9 16.35 74.42

И т ого за  полдник: 410 14.5 11.63 65.31 423.91 10.2

И т ого за  день: 1620 45,66 54,08 247,42 1659,04 82,16



2 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а пш енная 
молочная

200 7.03 9.13 37.01 258.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

К акао на молоке 180 3.48 3.35 20.64 126.63 1.0

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

И т ого за  завт рак: 430 13.81 21.14 77.25 554.5 3.0
Второй завтрак

яблоко 10 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
К апуста туш еная 50 1.0 2.0 5.99 45.96 20,0

Суп «гороховый» 200 9.3 8.15 29.34 227.91 18.0

Теф тели ры бны е 70 18.14 4.0 10.04 148.72 2.0

К аш а гречневая(гарнир) 130 5.03 5.13 23.04 158.45

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 700 39.01 24.19 119.59 852.11 51,76

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
К аш а рисовая молочная 200 6.03 8.13 28.96 213.13 2.0

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04 38

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32 40

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  полдник: 430 9.3 8.53 69.88 393.49 2.0

И т ого за  день: 1660 62,52 54,26 276,52 1844,5 56,76



3 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
В ерм иш ель молочная 200 6.03 8.13 30.96 221.13 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

К оф ейны й напиток 180 0.12 0.1 16.42 67.06

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

И т ого за  завт рак: 430 9.45 16.89 66.98 457.73 2.0

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
М орковь туш еная 50 2.0 5.99 41.96 4.0

Суп с клецками на 
курином бульоне

200 5.3 9.15 29.34 220.91 18.0

К уры  отварные 70 16.0 17.0 217.0

К артоф ельное пюре 130 5.03 6.13 30.04 195.45 36.0

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 680 31.6 35.18 112.68 893.74 69.24

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
К аш а пш енная с 
сахаром

150 6.03 6.13 38.03 231.41

К акао на молоке 180 3.48 3.35 20.64 126.63 1.0

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

И т ого за  полдник: 380 12.78 9.88 84.59 478.4 1.0

И т ого за  день: 1590 54,23 62,35 274,05 1874,27 71,24



4 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а молочная 
гречневая

200 8.03 9.13 34.01 250.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  завт рак: 430 11.33 17.79 68.61 479.87 2.0
Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
С векла туш еная 50 1.07 2.0 5.52 44.36 6.5

Суп «Крестьянский» 200 3.4 8.55 25.64 193.11 22.0

П лов с курицей 200 19.17 26.13 28.08 424.17 3.0

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 680 28.91 37.58 106.55 880.06 42.74

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
В атруш ка с творогом 50 9.11 13.13 27.03 262.73 0.22

К аш а манная молочная 200 6.03 8.13 31.01 221.33 2.0

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  полдник: 430 15.14 21.26 73.04 544.06 2.22

И т ого за  день: 1640 55,78 77,03 258,0 1948,39 56,96



5 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а молочная ячневая 200 6.03 8.13 30.01 217.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  завт рак: 430 9.33 16.79 64.61 446.87 2.0

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
М орковь туш еная 50 2.0 5.99 41.96 4.0

Борщ  со сметаной 205 2.56 9.17 21.0 176.77 31.04

К отлета куриная 70 15.71 3.02 7.79 121.18 3.0

К аш а гречневая(гарнир) 130 5.03 5.13 23.04 158.45

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 705 28.84 24.23 109.0 769.43 49.8

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
Булочка с повидлом 50 5.14 9.15 32.43 232.63 0.22

К аш а пш енная 
молочная

200 7.03 9.13 37.01 258.33 2.0

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  полдник: 430 12.17 18.28 84.44 550.96 2.22

И т ого за  день: 1665 50,74 59,7 267,85 1811,66 64,02



6 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а пш еничная 
молочная

200 7.03 8.13 34.01 237.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Чай 180 15.0 60.0

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

И т ого за  завт рак: 430 10.33 16.79 68.61 466.87 2.0
Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
С векла туш еная 50 1.07 2.0 5.52 44.36 6.5

Суп ячневы й со 
сметаной

205 3.3 9.15 25.34 196.91 22.0

Голубцы  ленивы е 100 16.64 4.57 13.04 159.85 20.0

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 605 26.55 20.63 95.03 672.19 61.26

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
М акароны  с терты м  
сыром

150 9.03 8.13 34.04 245.45

К оф ейны й напиток 180 0.12 0.1 16.42 67.06

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

И т ого за  полдник: 380 12.42 8.63 76.38 432.87

И т ого за  день: 1515 49,7 46,45 249,87 1616,33 73,26



7 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
Я йцо вареное 40 5.0 4.2 0.4 59.4 0.2

К аш а пш енная 150 6.03 6.13 33.04 211.45

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Чай 150 9.97 39.8

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  завт рак: 440 14.6 23.0 71.91 553.04 1.72

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
Суп верм иш елевы й 200 3.3 8.15 25.34 187.91 22.0

К апуста туш енная с 
филе курицы

180 15.55 9.45 12.91 198.89 93.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 610 24.12 18.5 85.56 605.22 126.76

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
К аш а молочная ячневая 200 6.03 8.13 30.01 217.33 2.0

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

К оф ейны й напиток 180 0.12 0.1 16.42 67.06

И т ого за  полдник: 430 11.42 8.63 72.35 412.75 2.0

И т ого за  день: 1580 50,54 50,53 239,62 1615,41 140,48



8 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а гречневая с 
сахаром

150 5.0 8.0 32.97 223.88

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

Чай 200 15.0 60.0

И т ого за  завт рак: 400 8.27 8.4 73.89 404.24
Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
М орковь туш еная 50 2.0 5.99 41.96 4.0

Суп пш еничны й 200 3.3 8.15 25.34 187.91 22.0

Б иточки куриные 70 15.71 3.02 7.79 121.18 3.0

М акароны  (гарнир) 130 4,03 5.13 27.04 170.45

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 700 28,58 23.21 117,34 795,27 41,76

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
Рогалик с повидлом 50 5.14 9.15 32.43 232.63 0.22

К аш а манная молочная 200 6.03 8.13 31.01 221.33 2.0

К оф ейны й напиток со 
сгущ енны м молоком

180 0.23 0.9 16.35 74.42

И т ого за  полдник: 430 11.4 18.18 79.81 528.46 2.22

И т ого за  день: 1630 48,65 50,19 280,84 1969,67 53,98



9 день Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
К аш а молочная ячневая 200 6.03 8.13 30.01 217.33 2.0

Х леб пш еничны й с 
маслом

20\10 1.68 8.46 9.84 122.22

Чай 180 15.0 60.0

Х леб пш еничны й 20 1.62 0,2 9.76 47.3

И т ого за  завт рак: 430 9.33 16.79 64.61 446.87 2.0

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
С векла туш еная 50 1.07 2.0 5.52 44.36 6.5

Суп рисовы й 200 3.4 8.55 25.64 193.11 0.38

К урица в сметанном 
соусе

90 16.17 23.13 3.08 285.17 1.0

К артоф ельное пюре 130 5.03 6.13 30.04 195.45 36.0

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 660 30.94 40.71 111.59 936,51 76.74

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
К аш а пш енная с 
сахаром

150 6.03 6.13 38.03 231.41

К акао на молоке 180 3.48 3.35 20.64 126.63 1.0

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

И т ого за  полдник: 380 12.78 9.88 84.59 478.4 1.0

И т ого за  день: 1570 53,45 67,78 270,59 1906,18 89,74



10
день

Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества (г) Энергетическая
ценность

(Ккал)

В итам ин С №  рецептуры  
(технологическая  

карта)
Б Ж У

ЗА В Т Р А К
М акароны  с терты м  
сыром

150 9.03 8.13 34.04 245.45

К оф ейны й напиток 200 0.12 0.1 16.42 67.06

Х леб с повидлом 20\10 1.65 0.2 16,16 73,04

Х леб пш еничны й 20 1,62 0,2 9,76 47,32

И т ого за  завт рак: 400 12.42 8.63 76.38 432.87

Второй завтрак

яблоко 100 0,4 0,4 9,8 44,4 10

О БЕ Д
М орковь туш еная 50 2 5,99 41,96 4,0

Щ и со сметаной 205 3.3 9.15 20.34 179.91 37.0

Теф теля куриная 70 15.64 5.57 10.04 152.85 1.0

К аш а гречневая(гарнир) 130 5.03 5.13 23.04 158.45

Томатны й соус 20 0.27 4.01 3.87 52.65 1.52

К ом пот из сухофруктов 180 0.24 24.67 99.64 10.78

Х леб рж аной 20 2.6 0.6 8.0 47.8 0.46

Х леб пш еничны й 30 2.43 0.3 14.64 70.98

И т ого за  обед: 655 28.78 28.05 104.6 785.97 50.76

У П Л О ТН Е Н Н Ы Й  П О Л Д Н И К
О вощ ное рагу 200 4.43 9.16 30.17 222.28 51.52

Х леб пш еничны й 40 3.24 0.4 19.52 94.64

Чай 180 15.0 60.0

И т ого за  полдник: 420 7.67 9.56 64.69 375.48 51.52

И т ого за  день: 1575 49,27 46,64 255,47 1638,72 112,28



Суточные цифры пищевых веществ и энергии, и среднее значение за 10 дней

(3-7 лет)

дни 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 итого Средне
е

значен 
ие за 

10
дней

Белки 45,66 62,52 54,23 55,78 50,74 49,7 50,54 48,65 53,45 49,27 520,54 52,05

Жиры 54,08 54,26 62,35 77,03 59,7 46,45 50,53 50,19 67,78 46,64 596,01 56,9

Углево
ды

247,42 276,52 274,05 258 267,85 249,87 239,62 280,84 270,59 255,47 2620,23 262,02

Ккал 1659,0
4

1844,5 1874,
27

1948
,39

1811,
66

1616,
33

1615,
41

1969,
67

1906,
18

1638,
72

17884,
17

1788,4
1


