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ПРИМЕРНОЕ ДЕСЯТИДНЕВНОЕ МЕНЮ 

дошкольной группы сокращенного дня  
МКОУ «Покровская основная общеобразовательная школа»

	1 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Омлет натуральный 
	90/4 
	8,59 
	13,79 
	1,66 
	164,79 
	0,17 

	
	Какао с молоком 
	200 
	5,68 
	4,38 
	17,1 
	97,69 
	0,91 

	
	Хлеб пшеничный 
	45 
	3,56 
	0,45 
	21,74 
	107,51 
	0 

	
	Итого за прием 
	17,83 
	18,62 
	40,5  
	400,48 369,99
	1,08 

	
	Второй завтрак 

	
	Сок фруктовый 
	200
	1
	0,24
	20,2
	85,68
	0

	
	Итого за прием 
	1 
	0,24 
	20,2
	85,68 
	0

	
	Обед 

	
	  Овощная нарезка  
	40 
	2,6 
	4,4 
	4,69 
	68,9 
	2,99 

	
	Суп крестьянский с крупой 
	250/15 
	3,11 
	9,11 
	14,82 
	154,77 
	7,19 

	
	Жаркое по-домашнему 
	180 
	18,39 
	18,93 
	12 
	292,44 
	5,59 

	
	Кисель 
	200
	0
	0
	17,39
	67,65
	8

	
	Хлеб ржаной 
	20 
	1,32 
	0,24 
	6,68 
	35,36 
	0 

	
	Итого за прием 
	25,42 
	32,68 
	55,58 
	619,12
	23,77 

	
	Полдник 

	
	Колбаса вареная отварная 
	50 
	6,89 
	4,48 
	0,05 
	68,01 
	0 

	
	Сложный овощной гарнир (картофель, капуста тушеная) 
	100 
	2,39 
	3,24 
	11,17 
	84,24 
	15 

	
	Чай с сахаром 
	200 
	0,11 
	0,03 
	9,1 
	35,25 
	0 

	
	Хлеб пшеничный 
	15 
	1,19 
	0,15 
	7,25 
	35,84 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	25 
	1,65 
	0,3 
	8,35 
	44,2 
	0 

	
	Итого за прием 
	12,23 
	8,2 
	35,92 
	267,54 
	15 

	
	Итого за день 
	56,48
	59,74
	152,2
	1342,33
	39,85


	2 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Суп молочный с крупой пшенной 
	250 
	9,34 
	7,82 
	26,29 
	211,96 
	1,4 

	
	Сыр 
	15 
	3,95 
	3,99 
	0 
	52,59 
	0,1 

	
	Кофейный напиток на молоке 
	200 
	3,11 
	3,39 
	15,08 
	100,6 
	0,6 

	
	Хлеб пшеничный 
	15 
	1,19 
	0,15 
	7,25 
	35,84 
	0 

	
	Итого за прием 
	17,59 
	15,35 
	48,62 
	400,99 
	2,1 

	
	Второй завтрак 

	
	Фрукты свежие 
	75 
	1,13 
	0,38 
	15,75 
	69,08 
	7,5 

	
	Итого за прием 
	1,13 
	0,38 
	15,75 
	69,08 
	7,5 

	
	Обед 

	
	Салат морковный 
	60 
	1,04 
	2,94 
	4,39 
	47,71 
	1,5 

	
	Рассольник домашний 
	250/10 
	2,23 
	5,87 
	14,33 
	120,53 
	11 

	
	Голубцы ленивые 
	200/30 
	16,8 
	13,4 
	15,18 
	247,9 
	23 

	
	Кисель 


	200 
	0 
	0 
	17,39 
	67,65 
	8 

	
	Хлеб пшеничный 
	37 
	2,92 
	0,37 
	17,87 
	88,39 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	28 
	1,85 
	0,34 
	9,35 
	49,5 
	0 

	
	Итого за прием 
	24,84 
	22,92 
	78,51 
	621,68 
	43,5 

	
	Полдник 

	
	Рыба припущенная 
	80 
	17,9 
	5,7 
	0,4 
	124,27 
	0,2 

	
	Картофельное пюре. 
	100 
	2,06 
	3,44 
	13,07 
	92,86 
	3,5 

	
	Чай с сахаром 
	200 
	0,11 
	0,03 
	9,1 
	35,25 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	10 
	0,66 
	0,12 
	3,34 
	17,68 
	0 

	
	Итого за прием 
	20,73 
	9,29 
	25,91 
	270,06 
	3, 

	
	Итого за день 
	64,29 
	47,94
	169,79
	1361,8 1
	56,8


	3 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Каша ячневая молочная вязкая, 
	200/5 
	8 
	6,79 
	40,66 
	256,4 
	0,81 

	
	Масло сливочное 
	5 
	0,03 
	4,13 
	0,04 
	37,38 
	0 

	
	Какао с молоком 
	200 
	3,64 
	3,34 
	13,73 
	97,69 
	0,52 

	
	Хлеб пшеничный 
	50 
	3,95 
	0,5 
	24,15 
	119 
	0 

	
	Итого за прием 
	15,62 
	14,76 
	78,58 
	510,47 
	1,33 

	
	Второй завтрак 

	
	Кисломолочный  напиток
	200
	3,2


	3,2
	4,1
	57
	1,3


	
	Итого за прием 
	3,2 
	3,2 
	4,1 
	57 
	1,3 

	
	Обед 

	
	Овощная нарезка
	40 
	1,3 
	4,02 
	4,06 
	57,92 
	2,65 

	
	Щи из свежей капусты с картофелем 
	250/15 
	1,8 
	6,45 
	8,68 
	100,3 
	12,1 

	
	Гуляш 
	50/50 
	14,54 
	15,66 
	3,2 
	212,04 
	0,94 

	
	Макаронные изделия отварные 
	150 
	5,28 
	4,09 
	32,26 
	189,93 
	0 

	
	Сок фруктовый 
	180 
	0,54 
	0,36 
	29,34 
	119,59 
	3,6 

	
	Хлеб пшеничный 
	15 
	1,19 
	0,15 
	7,25 
	35,84 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	37 
	2,44 
	0,44 
	12,36 
	65,41 
	0 

	
	Итого за прием 
	27,09 
	31,17 
	97,15 
	781,03 
	19,29 

	
	Полдник 

	
	Сырники из творога с повидлом 
	100/25 
	18,76 
	12,76 
	34,19 
	322,57 
	0,62 

	
	Чай 
	200 
	0,11 
	0,03 
	0,02 
	0,8 
	0 

	
	Итого за прием 
	18,87 
	12,79 
	34,21 
	323,37 
	0,62 

	
	Итого за день 
	64,78
	61,42
	214,04
	1671,87
	22,54


	4 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Суп молочный с крупой 
	250 
	9,29 
	11,94 
	23,49 
	237,18 
	1,37 

	
	Сыр 
	15 
	3,95 
	3,99 
	0 
	52,59 
	0,11 

	
	Кофейный напиток на молоке. 
	200 
	3,11 
	3,39 
	15,08 
	100,58 
	0,57 

	
	Хлеб пшеничный 
	10 
	0,79 
	0,1 
	4,83 
	23,9 
	0 

	
	Итого за прием 
	17,14 
	19,42 
	43,4 
	414,25 
	2,05 

	
	Второй завтрак 

	
	Фрукты свежие 
	80 
	0,32 
	0,32 
	7,84 
	36,06 
	8 

	
	Итого за прием 
	0,32 
	0,32 
	7,84 
	36,06 
	8 

	
	Обед 

	
	Салат из вареных овощей 
	60 
	0,92 
	4,45 
	3,84 
	58,6 
	2,64 

	
	Суп картофельный с бобовыми 
	250 
	5,78 
	4,58 
	18,44 
	139,56 
	4,6 

	
	Колбасное изделие 
	70 
	11,3


	23,9
	1,1
	260 
	0



	
	Капуста тушеная 
	130 
	2,7 
	4,16 
	11,72 
	94,58 
	24,5 

	
	Компот из свежих плодов 

	200 
	0,15 
	0,11 
	17,37 
	68,22 
	0,8 

	
	Хлеб пшеничный 
	20 
	1,58 
	0,2 
	9,66 
	47,78 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	37 
	2,44 
	0,44 
	12,36 
	65,41 
	0 

	
	Итого за прием 
	39,96 
	42,61 
	74,88 
	838,95 
	32,65 

	
	Полдник 

	
	Крупеник 
	 120
	18,76
	12,76 
	34,19 
	322,56
	0,62



	
	Чай с сахаром 
	200 
	0,11 
	0,03 
	9,1 
	35,25 
	0 

	
	Хлеб пшеничный 
	20 
	1,58 
	0,2 
	9,66 
	47,78 
	0 

	
	Итого за прием 
	22,73 
	19,53 
	74,55 
	560,46
	2 ,04 

	
	Итого за день 
	80,15
	81,88
	200,67
	1849,72 
	44,74 


	5 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Суп молочный 
	250 
	5,9 
	7 
	18,07 
	159,02 
	8,72 

	
	Масло сливочное 
	5 
	0,03 
	4,13 
	0,04 
	37,38 
	0 

	
	Какао с молоком  
	200 
	3,64 
	3,34 
	13,73 
	97,69 
	0,52 

	
	Хлеб пшеничный 
	25 
	1,98 
	0,25 
	12,08 
	59,73 
	0 

	
	 Кондитерское изделие
	30 
	0,84 
	0,99 
	23,19 
	101,47 
	0 

	
	Итого за прием 
	12,39 
	15,71 
	67,11 
	455,29 
	9,24 

	
	Второй завтрак 

	
	Кисломолоч-ный напиток 


	200
	3,2


	3,2
	4,1
	57
	1,3



	
	Итого за прием 
	3,2 
	3,2 
	4,1 
	57 
	1,3 

	
	Обед 

	
	Салат из моркови 
	60 
	0,65 
	2,99 
	9,32 
	65,37 
	2,5 

	
	Суп картофельный с макаронными изделиями 
	250 
	2,71 
	2,82 
	18,87 
	113,49 
	6,6 

	
	Биточки рубленые из птицы 
	60 
	8,53 
	9,18 
	5,84 
	140,51 
	0,96 

	
	Рагу из овощей
	100 
	1,88 
	5,29 
	10,89 
	99,3 
	7,59 

	
	Сок фруктовый 
	200 
	1 
	0,2 
	20,2 
	85,68 
	4 

	
	Хлеб пшеничный 
	17 
	1,34 
	0,17 
	8,21 
	40,61 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	30 
	1,98 
	0,36 
	10,02 
	53,03 
	0 

	
	Итого за прием 
	18,09 
	21,01 
	83,35
	597,99 
	21,65 

	
	Полдник 

	
	Пирожки печеные. 
	80 
	5,15 
	4,85 
	38,66 
	219,06 
	0 

	
	Чай с молоком 
	200 
	1,47 
	1,57 
	2,16 
	28,33 
	0,26 

	
	Итого за прием 
	6,62 
	6,42 
	40,82 
	247,39 
	0,26 

	
	Итого за день 
	40,3
	46,34
	195,38
	1357,67
	32,45


	 6 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С,мг 

	
	Завтрак 

	
	Каша молочная "Дружба" 
	200/5 
	8,35 
	10,42 
	36,79 
	274,48 
	0,91 

	
	Масло сливочное 
	5 
	0,03 
	4,13 
	0,04 
	37,38 
	0 

	
	Кофейный напиток на молоке 
	200 
	3,11 
	3,39 
	15,08 
	100,58 
	0,57 

	
	Хлеб пшеничный 
	30 
	2,37 
	0,3 
	14,49 
	71,67 
	0 

	
	Итого за прием 
	13,86 
	18,24 
	66,4 
	484,1 1
	1,48 

	
	Второй завтрак 

	
	Сок фруктовый 
	170 
	0,85 
	0,17 
	17,17 
	72,83 
	3,4 

	
	Итого за прием 
	0,85 
	0,17 
	17,17 
	72,83 
	3,4 

	
	Обед 

	
	Салат витаминный 
	50 
	0,75 
	2,28 
	5,41 
	44,44 
	3,2 

	
	Свекольник 
	250 
	2,06 
	5,19 
	14,73 
	113,39 
	5,4 

	
	Биточки паровые. 
	70/4 
	9,42 
	9,54 
	6,72 
	150,9 
	0,06 

	
	Картофельное пюре 
	100 
	2,06 
	3,44 
	13,07 
	92,8 
	3,47 

	
	Компот из смеси сухофруктов 
	200 
	0,92 
	0,05 
	20,56 
	83,25 
	0,13 

	
	Хлеб пшеничный 
	20 
	1,58 
	0,2 
	9,66 
	47,78 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	37 
	2,44 
	0,44 
	12,36 
	65,41 
	0 

	
	 
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за прием 
	19,23 
	21,14 
	82,51 
	597,97
	12,26 

	
	Полдник 

	
	Омлет натуральный
	90/4


	8,59
	13,79 

 
	1,66


	164,79
	0,17

	
	Чай с молоком и сахаром 
	200 
	1,58 
	1,28 
	12,41 
	65,15 
	0,65 

	
	Кондитерское изделие
	30
	1,92
	5,04
	20,55
	131,13
	0

	
	Итого за прием 
	18,98 
	26,39 
	76,98 
	609,93 
	2,57 

	
	Итого за день 
	52,92
	65,94
	243,06
	1764,84
	19,71


	7 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Суп молочный с крупой рисовой 
	250 
	8,17 
	10,05 
	24,04 
	218,22 
	1,37 

	
	Сыр 
	15 
	3,95 
	3,99 
	0 
	52,59 
	0,11 

	
	Какао с молоком 
	200 
	3,64 
	3,34 
	13,73 
	97,69 
	0,52 

	
	Хлеб пшеничный 
	60 
	4,74 
	0,6 
	28,98 
	143,34 
	0 

	
	Итого за прием 
	20,5 
	17,98 
	66,75 
	511,84 
	2

	
	Второй завтрак 

	
	Фрукты свежие 
	60 
	0,9 
	0,3 
	12,6 
	55,26 
	6 

	
	Итого за прием 
	0,9 
	0,3 
	12,6 
	55,26 
	6 

	
	Обед 

	
	Салат из свеклы с солеными огурцами 
	60 
	0,41 
	3,04 
	2,14 
	37,37 
	1,15 

	
	Суп из овощей с мясом 
	250/15 
	1,99 
	6,51 
	10,8 
	110,46 
	8,95 

	
	 Котлеты "Школьные" 
	60 
	8,34 
	10,02 
	8,35 
	157,55 
	0 

	
	Картофель отварной с маслом 
	100/3 
	1,95 
	2,74 
	13,91 
	89,82 
	0,86 

	
	Лимонный напиток 
	 
	0,67 
	0,27 
	28,99 
	118,65 
	80 

	
	Хлеб ржаной 
	45 
	2,97 
	0,54 
	15,03 
	79,55 
	0 

	
	 Кондитерское изделие
	30 
	1,92 
	5,04 
	20,55 
	131,13 
	0 

	
	Итого за прием 
	18,25 
	28,16 
	99,77 
	724,53 
	90,96 

	
	Полдник 

	
	Булочка  
	80 
	8,68 
	6,01 
	60,12 
	332,05 
	0 

	
	Чай
	200 
	0,11 
	0,03 
	0,02 
	0,8 
	0 

	
	Итого за прием 
	8,79 
	6,04 
	60,14 
	332,85 
	0 

	
	Итого за день 
	48,44 
	52,48 
	239,26 
	1624,48 
	 98,96


	8 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Суп молочный с макаронными изделиями 
	250 
	8,38 
	8,19 
	24,41 
	204,4 
	1,2 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кофейный напиток на молоке 
	200 
	3,11 
	3,39 
	15,08 
	100,58 
	0,57 

	
	Хлеб пшеничный 
	50 
	3,95 
	0,5 
	24,15 
	119,45 
	0 

	
	Итого за прием 
	15,44
	12,08 
	63,64 
	424,43 
	1,77 

	
	Второй завтрак 

	
	Сок фруктовый
	200
 
	1
	0,2
	20,2
	85,68
	4

	
	Итого за прием 
	1 
	0,2
	20,2 
	85,68 
	4 

	
	Обед 

	
	Нарезка овощная 
	60 
	0,62 
	3,04 
	5,82 
	52,5 
	2,4 

	
	Суп картофельный с клецками. 
	250/30 
	3,14 
	3,78 
	19,63 
	126,86 
	6,57 

	
	Запеканка капустная с мясом 
	200 
	21,03 
	17,21 
	22,6 
	330,41 
	38,96 

	
	Кисель 
	180 
	0 
	0 
	15,65 
	60,88 
	7,2 

	
	Хлеб пшеничный 
	15 
	1,19 
	0,15 
	7,25 
	35,84 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	40 
	2,64 
	0,48 
	13,36 
	70,71 
	0 

	
	Итого за прием 
	28,62 
	24,66 
	84,3 1
	677,2 
	55,13 

	
	Полдник 

	
	Вареники ленивые 
	120/5 
	18,63 
	12,65 
	17,64 
	261,44 
	0,48 

	
	Чай с сахаром 
	200 
	0,11 
	0,03 
	9,1 
	35,25 
	0 

	
	Итого за прием 
	18,74 
	12,68 
	26,74 
	296,69 
	0,48

	
	Итого за день 
	63,8 
	49,62
	194,89
	1484
	61,38


	9 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Каша  гречневая с маслом
	200/5 
	8,17 
	10,41 
	32,75 
	257,38 
	0,92 

	
	Масло сливочное 
	5 
	0,03 
	4,13 
	0,04 
	37,38 
	0 

	
	Какао с молоком
	200 
	3,64 
	3,34 
	13,73 
	97,69 
	0,52 

	
	Хлеб пшеничный 
	40 
	3,16 
	0,4 
	19,32 
	95,56 
	0 

	
	Итого за прием 
	15 
	18,28 
	65,84 
	488 ,01
	1,44 

	
	Второй завтрак 

	
	Молоко 
	200
	2,8
	2,5
	4,6
	53
	1,3

	
	Итого за прием 
	2,8 
	2,5
	4,6 
	53 
	1,3

	
	Обед 

	
	Овощная нарезка
	60 
	0,82 
	2,31 
	4,63 
	42,67 
	3,26 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Рыба запеченная
	70
	15,53 
	13,49 
	12,4 
	233,66 
	2,44 

	
	Рис
	140 


	1,5
	0,2
	17,3 
	79
	0,12

	
	Компот из смеси сухофруктов 
	200 
	0,7 
	0,03 
	31,66 
	123,92 
	0,4 

	
	Хлеб пшеничный 
	30 
	2,37 
	0,3 
	14,49 
	71,67 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	30 
	1,98 
	0,36 
	10,02 
	53,03 
	0 

	
	Итого за прием 
	34,23 
	25,1
	117,77 
	834,43 
	10,69

	
	Полдник 

	
	Булочка 
	70 
	6,53 
	1,52 
	36,36 
	188,45 
	0,15 

	
	Чай 
	200 
	0,11 
	0,03 
	0,02 
	0,8 
	0 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого за прием 
	6,64
	1,55
	36,38
	189,25
	0,15 

	
	Итого за день 
	58,67
	47,43
	224,59
	1564,,69
	13,58 


	10 день
	Наименование изделий (блюд) 
	Выход, г 
	Белки, г 
	Жиры, г 
	Углеводы, г 
	ЭЦ, ккал 
	Витамин С, мг 

	
	Завтрак 

	
	Каша манная молочная 
	200/5 
	8,17 
	10,41 
	32,75 
	257,38 
	0,92 

	
	Масло сливочное 
	5 
	0,03 
	4,13 
	0,04 
	37,38 
	0 

	
	Какао с молоком
	200 
	3,64 
	3,34 
	13,73 
	97,69 
	0,52 

	
	Хлеб пшеничный 
	40 
	3,16 
	0,4 
	19,32 
	95,56 
	0 

	
	Итого за прием 
	15 
	18,28 
	65,84 
	488 ,01
	1,44 

	
	Второй завтрак 

	
	Фрукты свежие 
	60 
	0,9 
	0,3 
	12,6 
	55,26 
	6 

	
	Итого за прием 
	0,9 
	0,3 
	12,6 
	55,26 
	6 

	
	Обед 

	
	Салат из вареных овощей
	60 
	0,82 
	2,31 
	4,63 
	42,67 
	3,26 

	
	Суп рыбный
	250/35 
	9,21 
	4,43 
	13,75 
	132,93 
	1,94 

	
	Котлеты «Школьные»
	70/30 
	15,53 
	13,49 
	12,4 
	233,66 
	2,44 

	
	Овощное рагу
	140 
	2,12 
	3,98 
	13,52 
	97,55 
	2,53 

	
	Компот из смеси сухофруктов 
	200 
	0,7 
	0,03 
	31,66 
	123,92 
	0,4 

	
	Хлеб пшеничный 
	30 
	2,37 
	0,3 
	14,49 
	71,67 
	0 

	
	Хлеб ржаной 
	30 
	1,98 
	0,36 
	10,02 
	53,03 
	0 

	
	Итого за прием 
	32,73 
	24,9 
	100,47 
	755,43 
	10,57

	
	Полдник 

	

	
	Яйцо вареное
	40
	4,83
	4,37
	0,22
	59,49
	0

	
	Чай 
	200 
	0,11 
	0,03 
	0,02 
	0,8 
	0 

	
	Кондитерское изделие
	30 
	1,92 
	5,04 
	20,55 
	131,13 
	0 

	
	Итого за прием 
	6,86
	9,44
	20,79
	191,42
	0 

	
	Итого за день 
	55,49
	52,92
	199,7
	1490,12
	18,01 


