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Пояснительная записка 

Настоящее «Примерное 10-дневное меню для организации питания детей от 3 лет до 7 лет в Государственном 

бюджетном дошкольном образовательном учреждении – детском саду комбинированного вида № 368 городского округа 

Самара с 12-ти  часовым пребыванием» (далее – примерное меню) разработано в соответствии с утвержденными 

Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ  санитарно-эпидемиологические правила и 

нормы СанПиН 2.3/2.4.3590-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации общественного 

питания населения"; Методическими рекомендациями к организации общественного питания МР 2.3.6.0233-21. В 

основу разработки примерного меню положены представленные в Приложение N 9 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 Таблица 1 

«Нормы питания детей в дошкольных учреждениях (граммов в день на одного ребенка)». 

При разработке примерного меню соблюдены возрастные физиологические нормы суточной потребности в 

основных пищевых веществах и энергии, обеспечивающие растущий организм детей энергией и основными пищевыми 

веществами в соответствии с временем пребывания в детском саду 12 часов. Реализация примерного меню обеспечивает 

строгое выполнение режима питания детей. В ДОУ с 12 - ти часовым пребыванием детей предусмотрено 4-х разовое 

питание. Ассортимент основных продуктов питания, рекомендуемых для использования в питании детей и 

приготовления блюд представлен в Приложении N 7 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 таблица 1. При отсутствие каких-либо 

продуктов разрешается проводить их замену на равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены 

продуктов (Приложение N 11 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 в целях обеспечения полноценного сбалансированного питания.  
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В примерном меню использованы рекомендуемые объемы порций для детей разного возраста в соответствии с 

Приложением N 9 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 Таблица 3. Зимой и весной при отсутствии свежих овощей и фруктов 

рекомендуется включать в меню соки, свежезамороженные овощи и фрукты при соблюдении сроков их реализации. 

Дополнительную витаминизацию следует проводить строго в соответствии с правилами, изложенными в Приложении N 

10 к СанПиН 2.3/2.4.3590-20 таблица 1. Рекомендуется использовать йодированную поваренную соль. В примерном 

меню не содержатся продукты, не рекомендованные для питания детей дошкольного возраста.  

 

 

 

 

 

 



Вес блюда

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 1   День 1
Каша вязкая на молоке из овсянных 
хлопьев 200 5.7 8.7 17.5 184.6 69

Бутерброд с маслом 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Какао на молоке 180 5.6 5.7 20.1 152.8 397

Итого за завтрак  415 11.6 16.12 39.6 365.4
Второй завтрак: 10.30-

11.00
Сок фруктовый виноградный

100 0.5 0.1 10.1 46 130

Итого за второй  завтрак
 

100 0.5 0.1 10.1 46

Суп с клёцками на курином бульоне с 
зеленью 200 4.35 0.67 18.15 187.15 511; 12

Солянка из сборных овощей со 
сл.маслом 130 2.44 5.56 13 286.7 212

Биточки из цыпленка «Детские» 70 7.14 6.93 7.3 120.13 372
Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701
Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148
Компот из свежезамороженных ягод с 
сахаром 200 0.1 0.1 15.6 70.1 379

Итого за обед 670 15.43 14.3 60.27 719.08

Омлет
150 9.85 11.16 5.22 234.4 79

Салат картофельный из сол.огурца, 
зеленого горошка с раст.маслом 60 0.66 1.67 3.28 66.5 71

Чай с лимоном 200 0.1 0.03 10.6 56.95 459
Пряник 50 1.05 1.2 27.9 75.5 34
Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701
 490 11.96 15.26 48.5 471.35

Итого за день  1005 24.06 31.48 98.2 882.75

Обед:12.00-13.00

№ рецептуры

Завтрак :8.30-9.00

Уплотненный 
Полдник:16.00-16.30

Итого за уплотненный 
полдник

Понедельник 

Прием пищи

Наименование блюда
Сад Энергетическая 

ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 1   День 2

Каша молочная пшеничная 200 10 8.2 40.3 280 199

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Кофейный напиток 180 5.59 4.85 18.9 141.9 513

Итого за завтрак  380 15.89 14.77 61.2 449.9

Второй завтрак: 10.30-11.00 Молоко кипяченое 100 3 3 5 57 534

Итого за второй  завтрак  100 3 3 5 57

Суп «Крестьянский» с крупой на к/б с 
зеленью и сметаной 200 2.38 5.3 13.8 118.3 43

Шницель из курицы 60 9.32 7.07 9.64 139 129.00

Гороховое пюре со сливочным маслом 140 20.54 1.56 39.8 253 170

Компот из сухофруктов с сахаром 200 0.4 0.02 24.99 102 126
Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148
Итого за обед  670 34.04 15.09 94.45 667.3  

Суфле рыбное 341

Салат "Школьный 60 0.9 4.5 4 60 31

150 3.136 7.8 28.35 189.12

Чай с сахаром 200 0.05 0 14.1 54 136
Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за уплотненный 
полдник 440 4.386 13.5 47.95 341.12  

  
Итого за день  1590 57.316 46.36 208.6 1515.32  

№ 
рецептуры

Завтрак :8.30-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный 
Полдник:16.00-16.30

ВТОРНИК 

Прием пищи Наименование блюда

Сад
Энергетическ
ая ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 
Неделя 1   День 3

Каша манная молочная 200 8.14 7.46 64.89 376.24 132

Бутерброд  с маслом на хлебе 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Какао на молоке с сахаром 180 5.6 5.7 20.1 152.8 397

Итого за завтрак  180 14.04 14.88 86.99 557.04  

Второй завтрак: 10.30-11.00 Йогурт «Персиковый» 100 0.75 0.6 15.5 70.5 16

Итого за второй  завтрак  100 0.75 0.6 15.5 70.5  
Салат из свежих огурцов с луком и 
растительным маслом 30 0.6 3.3 2 49.1 19

Суп овощной на к/б с укропом и сметаной 200 4.3 0.6 10.4 76.5 511; 39

Бефстроганов из мяса цыпленка 70 10 9.3 2.12 189 89

Отварная перловка с маслом сливочным 130 5 3.1 29.3 198.1 316

Напиток апельсиновый 200 0.2 0.31 20.6 91.6 207

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  700 21.5 17.75 70.64 659.3  

Икра овощная кабачковая 50 1.1 5.36 4.5 60.1 73

Отварные макароны с маслом сливочным 120 4.76 4.49 29.8 180.3 205

Напиток из шиповника 200 0.68 0.28 21 85 548

Ватрушка с повидлом 80 5.5 3.4 32.4 257.4 559

Яблоко (нарезка) 50 0.2 0.2 4.9 22.2 338

Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за уплотненный 
полдник

 
530 12.54 14.93 94.1 643

 

Итого за день  1560 49.03 48.36 272.13 1952.04  

№ рецептуры

Завтрак :8.30-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-
16.30

Среда 

Прием пищи Наименование блюда

Сад
Энергетическ
ая ценность



Вес блюда

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 1 День 4

Каша ячневая молочная вязкая 200 6.4 11.3 39.9 258 186

½ яйца отварного 20 2.54 2.3 0.14 31.42 213

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Кофейный напиток на молоке с сахаром 180 5.59 4.85 18.9 141.9 513

Итого за завтрак  435 14.83 20.17 60.94 459.32

Второй завтрак: 10.30-11.00 Сок фруктовый «Виноградный» 100 0.5 0.1 11.2 46.5 130

Итого за второй  завтрак  100 0.5 0.1 11.2 46.5
Салат "Витаминный" капуста с морковью и 
раст.маслом 50 1.2 4.36 3.2 54.2 21

Суп картофельный с вермишелью и укропом на к/б 200 2.21 2.28 18.37 122.86 511

Жаркое по домашнему с цыпленком 200 14.13 14.4 23.2 324.9 158

Компот из свежих яблок и вишни сахаром 180 18.5 43.9 379

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед 700 18.94 22.18 69.49 600.86

Перловка рассыпчатая 150 18 12 28.2 205 60

Кнели рыбные 80 1.8 7.6 15.4 178.4 271

Чай черный с сахаром 200 54.08 136

Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Сушка «Малышка» 50 2.8 4.44 16.1 144.4 578

Итого за уплотненный полдник  510 22.9 25.24 61.2 619.88

Итого за день  1745 38.23 45.51 133.34 1726.56

Завтрак :8.30-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.30

№ рецептуры

Четверг 

Прием пищи Наименование блюда
Сад Энергетичес

кая ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Каша гречневая на молоке 200 7.94 10.4 35 242.4 55

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Какао с молоком с сахаром 180 5.6 5.7 20.1 152.8 397

Итого за завтрак  215 5.9 7.42 22.1 180.8

Молоко кипяченое 100 3 3 5 57 534

Печенье «Шахматное» 25 2.8 4.44 16.1 144.4 609

Итого за второй  завтрак  125 5.8 7.44 21.1 201.4

Огурец свежий (порционная нарезка) 30 0.2 1.2 5 б/н

Свекольник на к/б со свежей зеленью 200 1.54 5.07 8.04 103.33 511; 67

Котлета «Нежная» из куриной грудки 60 6.24 7.22 7.39 119.55 339

Капуста тушёная с луком и морковью 140 4.36 12.31 13.71 173.19 132
Компот из изюма с сахаром 200 0.44 0.03 28.76 113.04 164

Хлеб пшеничнный 20 0.2 0.93 1.17 28 701
Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  700 14.18 25.77 65.32 569.11

Творожно-рисовая запеканка 120 3.6 5.4 38.5 196.6 315

Молочный сладкий соус на сгущёном молоке 50 1.1 5.36 4.5 60.5 73

Сыр сливочный «Пестравка» 30 0.2 0.93 1.17 28 701

Батон 15 0.3 1.72 2 28 11

Плодово-ягодный напиток витаминизированный 200 0.18 0.04 18.2 59.4 407

Итого за уплотненный полдник 415 5.38 13.45 64.37 372.5

 

Итого за день  1455 31.26 54.08 172.89 1323.81

Завтрак :8.30-9.00

Второй завтрак: 10.30-11.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.30

Пятница 

Прием пищи Наименование блюда
сад Энергетическая 

ценность № рецептуры



Белки Жиры Углеводы 
#REF! #VALUE! #VALUE! #VALUE!

Среднее значение за период

Вес блюда
Пищевые вещества  на порцию 



#VALUE!

Энергетическая 
ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 2 День 1

Суп молочный с вермишелью 200 5.9 8.1 18.6 178.3 33

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Кофейный напиток со сгущенным молоком 180 5.59 4.85 18.9 141.9 513

Итого за завтрак  415 11.79 14.67 39.5 348.2

Второй завтрак: 10.30-11.00 Сок фруктовый яблочный 100 0.3 0.2 16.3 70.1 130

Итого за второй  завтрак  100 0.3 0.2 16.3 70.1

Свекла отварная (порционная) 60 0.85 3.65 5.06 57.4 17

Щи на к/б с зеленью и сметаной 200 7.79 8.15 10.34 186.4 511; 52
Гречка по купечески с мясом цыпленка 200 12.93 11.04 40.1 307.1 203

Компот из сушенных фруктов 200 0.66 19.73 75.73 126

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  730 23.63 23.98 81.45 681.63  

Каша пшенная молочная 200 7.4 10.52 28.9 300.1 71

Салат из моркови с маслом раст. 60 1.3 6.42 19.9 90.4 15

Пряник «Весенний» 64 1.05 1.2 27.9 127.5 34

Кисель фруктово-ягодный 200 20.76 80.16 516

Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за уплотненный полдник 554 10.05 19.34 98.96 636.16  

  
Итого за день  1799 45.77 58.19 236.21 1736.09  

Завтрак :8.10-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.20

Понедельник 

Прием пищи Наименование блюда
Сад

Энергетическая 
ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 2 День 2

Каша молочная «Дружба» 200 0.98 0.14 10 273 66

Бутерброд с маслом на пшеничном хлебе 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Какао на молоке с сахаром 200 5.9 6 21 168.8

Итого за завтрак  435 7.18 7.86 33 469.8

Второй завтрак: 10.30-11.00 Йогурт «Клубничный» 100 0.9 20.2 101.3 16

Итого за второй  завтрак  100 0.9 0 20.2 101.3

Рассольник на к/б с зеленью и сметаной 200 2.8 3.28 12.8 100 511; 74

Котлета «Вкуснятина» из мяса цыпленка 60 6.24 5.02 7.11 109.22 372.00
Картофельное пюре со сливочным маслом 140 3.79 4.28 20.99 138.79 321

Икра овощная кабачковая 50 1.1 5.36 4.5 60.5

Компот из сухофруктов с сахаром 200 0.4 0.02 24.99 102 126

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  720 15.73 19.1 76.61 565.51  

Пудинг рыбный 80 13.18 8.35 18.51 198.6 269

Салат "Мозаика" 60 0.798 5 4.9 68 35

Печенье творожное 50 5.7 9 32.9 292 609

Чай зеленый с сахаром 200 0.05 0 14.1 54.08 136
Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за полдник 420 20.028 23.55 71.91 650.68  

  
Итого за день  1675 43.838 50.51 201.72 1787.29  

Завтрак :8.10-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-
16.20

ВТОРНИК 

Прием пищи Наименование блюда
Сад

Энергетическ
ая ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 2 День 3

Каша пшеничная молочная 200 10.3 8.57 46.33 169.9 199

Бутерброд  с маслом 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Кофейный напиток на молоке с сахаром 200 5.59 4.85 18.9 141.9 513

Итого за завтрак  435 16.19 15.14 67.23 339.8  

Второй завтрак: 10.30-11.00 Кисломолочный напиток "Снежок" 100 3 3 5 57 16

Итого за второй  завтрак  100 3 3 5 57  
Суп картофельный с рисом на к/б с зеленью и 
сметаной 200 1.97 2.5 11.7 72.6 511; 57

Салат из белокачанной капусты с огурцами 
ирастительным маслом 50 0.57 2.08 3.46 38.8 7/1

Суфле из кур с луком и морковью 80 30.6 26.42 7.8 390 183

Компот из свежезамороженных ягод с сахаром 200 14.4 57.6 123

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  600 34.54 32.14 43.58 614  

Лапшевник с творогом 120 16.77 9.56 39.07 309 212

Сладкий сметанный соус 50 1.5 6.1 11.3 107.2 115

Бутерброд с маслом и сыром 40 3.5 7.4 8 114.3 154

Чай с лимоном и сахаром 200 0.5 15.12 60.1 459

Банан 100 4.53 3.75 2.5 76.5 156

Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за полдник  540 27.1 28.01 77.49 705.1  

Итого за день  1775 85.36 82.04 195.8 1792.4  

Завтрак :8.10-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.20

Среда 

Прием пищи Наименование блюда
сад Энергетичес

кая ценность



Вес блюда

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 2 День 4

Каша молочная «Ассорти» 200 5.3 6 26.2 186 16/4

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Чай зеленый 200 0.05 0 14.1 54.08 136

Итого за завтрак  435 5.65 7.72 42.3 268.08

Второй завтрак: 10.30-11.00 Яблоко «Крымское» в нарезке 100 0.4 0.4 10 44 338

Итого за второй  завтрак  100 0.4 0.4 10 44

Огурец соленый порционный 30 0.2 1.2 5 б/н

Борщ на к/б с зеленью и сметаной 200 4.47 6.54 10.3 121.16 30; 511

Птица тушеная в соусе с овощами 70 12.49 3.8 3.98 100 302

Гречка отварная с маслом 130 7.09 4.56 29.2 189 175

Компот из кураги 200 0.66 27.9 128 348

Хлеб пшеничный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148
 

Итого за обед 700 26.31 16.04 78.8 598.16

Бигус (капуста тушеная с сосисками) 150 9.29 16.67 14.3 244.27 329

Яйцо ½ 20 2.6 2.3 0.14 31.42 213

Печенье «Детское» 50 4.18 8.9 39.1 251.4 609

Кисель вишневый 200 19.6 80 332

Хлеб пшеничный 30 0.3 1.2 1.5 38 701

Итого за ужин  450 16.37 29.07 74.64 645.09
Итого за день  1685 22.42 37.19 126.94 1555.33

Завтрак :8.10-9.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.20

№ рецептуры

Четверг 

Прием пищи Наименование блюда
Сад

Энергетическ
ая ценность



Вес блюда 

Сад Белки Жиры Углеводы 

Неделя 2 День 5

Каша ячневая молочная 200 6.4 11.3 39.9 258 181

Бутерброд с маслом на батоне 5/30 0.3 1.72 2 28 11

Чай со смородиной 200 54.08 136

Итого за завтрак  435 6.7 13.02 41.9 340.08

Сок фруктовый грушевый 100 0.3 0.2 16.3 70.1 130

Итого за второй  завтрак  100 0.3 0.2 16.3 70.1

Салат "Мозаика" 50 0.8 5 4.9 68 35

Суп «Полевой» на к/б со сметаной 200 38 18.9 12 299.9 511

Картофель тушёный с овощами, с томатом, и мясом 
цыпленка 200 14.18 14.9 24.4 342.1 100

Компот из сухофруктов (чернослив)  с сахаром 200 0.66 19.73 75.73 126
Хлеб пшеничнный 20 0.2 0.93 1.17 28 701

Хлеб ржано-пшеничный 50 1.2 0.21 5.05 27 148

Итого за обед  720 55.04 39.94 67.25 840.73

Плов «Бухарский» фруктовый 200 4.59 15.6 40.7 306.7 141

20 0.2 0.93 1.17 28 701

Ватрушка с творогом 70 5.5 3.4 32.4 257.9 140

Чай 200 0.05 0 14.1 54.08 136

Итого за уплотненный полдник 503 13.36 23.77 88.37 693.68

Итого за день  1758 75.4 76.93 213.82 1944.59

Завтрак :8.10-9.00

Второй завтрак: 10.30-11.00

Обед:12.00-13.00

Уплотненный Полдник:16.00-16.20 Хлеб пшеничный

Пятница 

Прием пищи Наименование блюда
сад

Энергетическ
ая ценность

№ 
рецептуры



Белки Жиры Углеводы 
#REF! #VALUE! #VALUE! #VALUE!

Среднее значение за период

Вес 
блюда

Пищевые вещества  на порцию 
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Энергетическая 
ценность
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