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Примерное десятидневное 

меню летнего сезона  

МБДОУ №30 



 1 ДЕНЬ 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

 №реце- 

птуры 

ЗАВТРАК: 

 

Каша манная  на  

молоке 

 

Какао на молоке 

Бутерброд с 

маслом, сыром 

 

 

 

200/5 

 

  200 

  

40/6/11 

 

 

 

6,2 

 

  4,85 

 

2.45 

 

 

 

8,05 

 

  5,04 

 

7.58 

 

 

 

31,09 

 

  25,95 

 

14,62 

 

 

 

222,02 

 

195,71 

 

136 

 

 

 

80 

 

110 

 

3сборник 

II Завтрак 

СОК 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

Салат из св.капусты                                   

Суп горбуши из 

сайры 

 Плов с говядиной 

                      

Компот из  с/фр. 

Хлеб  

 

    50 

  200 

 

  150 

 

 200 

    50 

 

 

0,5 

   2,26 

 

24,28 

    

 0,56 

 2,84 

 

3,05 

  6,7 

 

9,48 

 

- 

0,44 

 

2,35 

  11,5 

 

22,89 

 

 27,89 

  13,52 

 

 67,47 

133,8 

 

274,0 

 

113,79 

  66,0 

 

3 

87сборник 

 

224сбор 

 

107 

 

ПОЛДНИК: 

Булочка «нежная» 
молоко 

 

60 

170 

 

5,23 

     7,99 

 

8,97 

5,95 

 

28,85 

    5,1 

 

221,23 

105,4 

 

87 

УЖИН:       
 Лапша  в молоке         

Чай с сахарам 

Хлеб пшеничный 

 

180 

200 

40 

 

7,2 

0,12 

2,28 

 

12,0 

- 

0,27 

 

32,9 

12,04 

14,01 

 

242,5 

48,64 

  64,08 

 

32 

118 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  64,07 76,22 301,44 2166,8  

 

 

 
 



2 ДЕНЬ 
 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХ

ОД 

 

БЕЛК

И 

 

ЖИР

Ы 

 

УГЛ

Е- 

ВОД

Ы 

 

ККАЛ 

 

№реце-

птуры 

ЗАВТРАК: 

Каша рисовая 

Кофейный напиток с 

молоком 

Бутерброд с маслом 

 

200/5 

200 

 

40/6 

 

5,12 

  2,8 

 

2,45 

 

6,62 

  3,2 

 

7,58 

 

32,61 

19,6 

 

14,62 

 

 

210,13 

118,8 

 

136 

 

 

84 

112 

 

1сборник 

II Завтрак 
Св.фрукты 

    

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД:   

 

Салат из свеклы с 

горошком 

Щи со смет. на м/. к/б 

Картоф.пюре           

суфле из печени 

Хлеб  

Компот из с/ф 

 

 

 50 

 

200 

150 

50 

  50 

  200 

 

 

 

0,5 

 

1.09 

2,77 

1,55 

2,84 

  0,56 

 

 

 

3,5 

 

5,02 

7,47 

11,56 

0,44 

    - 

 

 

 

3,5 

 

7,41 

21,95 

11,1 

13,52 

27,89 

 

 

 

49,0 

 

79,36 

265 

253 

66,0 

113,79 

 

 

 

34сбр. 

 

22 

75 

50 

 

107 

ПОЛДНИК: 

Блины с маслом 

молоко 

 

100/5 

170 

 

4,8 

5.59 

 

3,39 

6.38 

 

31,5 

9.38 

 

175,73 

117.37 

 

86 

УЖИН: 

Творожная запеканка со 

сгущ молоком . 

Хлеб пшеничный  

 Чай с сахаром 

 

150 

30 

   40      

200 

 

 

29,22 

 

  2,28 

0,12 

. 

 

12,11 

 

0,27 

- 

 

 

 

29,10 

 

14,01    

12,04  

 

342,23 

 

64,08 

  48,64 

 

55 

 

 

118 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  73,78 66,49 257,8 1925,5  

 

 

 



3 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп

туры 

ЗАВТРАК: 

Каша «Геркулес» 

Какао с молоком 

Бутерброд с 

маслом с сыром 

 

200/5 

200 

40/6/10 

 

6.33 

3.77 

6.21 

 

8.9 

3.93 

11.70 

 

25.49 

25.95 

15.99 

 

207.38 

153.92 

204.28 

 

83 

110 

3сбор 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

 

Суп крестьянский 

на мяс. к/б со 

сметаной 

                           

Капуста тушеная 

с курицей,мясом                                      

Хлеб  

Компот из с/ф 

 

 

 

200/11 

 

 

     200 

 

50    

200 

 

 

 

1,85 

 

 

    3,41 

 

2,84 

0.42 

 

 

 

6,19 

 

 

    4,2 

 

0,44 

- 

 

 

 

12,34 

 

 

17,49 

 

13,52 

20.97 

 

 

 

112,47 

 

 

113,31 

 

66,0 

85.56 

 

 

 

26 

 

 

74 

 

 

107 

ПОЛДНИК: 

Пирожок с 

картошкой 

молоко 

 

 

60 

170 

 

    

  4,64 

5,59 

 

 

3,89 

6,38 

 

 

28,9 

9,38 

 

 

166,3 

117,37 

 

 

93 

УЖИН: 

Рыбные тефтели 

с рисом 

винегрет 

Чай с сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

80 

50 

50 

200 

40 

 

13,13 

2,43 

1,11 

2.79 

2,28 

 

13,89 

3,58   

 5,51                                                                                                                                                                                            

2.55 

0,27 

 

11,9 

24,46 

1,7 

13.27 

14,01 

 

225 

139,8 

60,87 

87.25 

64,08 

 

261сбо 

315сбо 

45сбор 

118 

ИТОГО ЗА 

ДЕНЬ: 

 53,48 60,77 212,19 1808,9  

 



4 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК  :          

Каша пшенная с 

маслом. 

Кофейный напиток 

с молоком 

Бутерброд с маслом  

 

200/5 

 

200 

 

40/6 

 

7,44 

 

2,79 

 

2.45 

 

8,07 

 

3,19 

 

7.58 

 

35,28 

 

19,71 

 

14,62 

 

243,92 

 

118,69 

 

136,0 

 

85 

 

113 

 

1 сборн 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД:. 

Салат из св.капусты 

 

Свекольник со 

смет. на м/к/б 

Картофельное 

пюре, с 

биточком,том.соус                                                    

 Компот из с/ф 

Хлеб  

  

   

 50 

 

200/11 

 

100         

   

    100 

     200 

      60 

 

   0,5 

  

   4,02 

           

2,77 

   

  10,68 

   0,56 

2.84 

 

   3,05 

 

9,04 

 

   5,26 

   

  11,72 

    - 

   0.44 

 

   2,35 

 

25,9 

 

20,19 

  

 5,74 

27.89 

23.82 

 

  67,47 

 

119,68 

 

139,0  

 

 176,75 

113.79 

141.56 

 

3 

 

28 

 

75 

 

40 

107 

ПОЛДНИК: 

Печенье,вафля 

Молоко  

 

40 

170 

 

4,37 

5.59 

 

7,07 

6.38 

 

36,80 

9.38 

 

228,2 

117.31 

 

 

УЖИН:  

Ленивые вареники 

из творога с маслом 

Чай сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

 

 

200/5 

    200 

40 

 

 

32,47 

  0,12 

2,28 

 

 

8,18 

     - 

0,27 

 

 

33,22 

12,04 

14,01 

 

 

336,22 

48,64 

64,08 

 

 

54 

118 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  74,8 67,24 299,12 2058,2  

 

 

 



5 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

Каша полтавка на 

молоке с маслом 

Какао  

Бутерброд с 

маслом с сыром 

 

200/5 

 

200 

4/6/15 

 

6,2 

 

3.77 

4,73 

 

8,05 

 

3.93 

6,88 

 

31,09 

 

25.95 

14,35 

 

222,02 

 

153.92 

139 

 

82 

 

110 

3сбор. 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

Салат из свеклы с 

огурц.соленым 

Суп фасолевый на 

м/к/б  

Макаронник с 

говядины 

Хлеб  

Компот из с/ф 

 

 

50 

200 

 

    200 

 

        50 

200 

 

 

0,72 

1,87 

 

10,91 

 

     2.84 

0.42 

 

 

3,05 

3,11 

 

 12,53  

        

0.44  

- 

 

 

3,34 

10,89 

 

13,79 

     

13.52 

20.97 

 

 

43,7 

79,03 

 

318  

  

     66,0 

85.56 

 

 

36 сбор 

29 

 

292сбор 

 

        

107 

ПОЛДНИК: 

 

Булочка «нежная» 

молоко 

 

 

60 

170 

 

 

7,08 

4,76 

 

 

2,63 

6,38 

 

 

41,81 

28,90 

 

 

219,07 

103,74 

 

 

87 

УЖИН: 

Рыба  

в омлете 

Чай сладкий 

Хлеб пшеничный 

 

200 

 

200 

40 

 

14,52 

 

0.14 

4.15 

 

8,03 

 

- 

0.65 

 

7,51 

 

12.12 

24.05 

 

160,29 

 

49.68 

113.50 

 

48 

 

118 

ИТОГО ЗА 

ДЕНЬ: 

 59,91 60,36 230,32 1901,3  

 



6 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛК

И 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

 

Лапша с сыром 

Какао          

Бутерброд с маслом  

 

 

200 

200 

40/6 

 

 

 

11,17 

4,85 

2,45 

 

 

 

10,28 

5,04 

7,58 

 

 

31,78 

25,95 

14,62 

 

 

264 

195,7 

136 

 

 

206 сбор 

110 

1сбор 

II Завтрак 

Сок 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД 

 
Салаи из св.капусты 

Суп гороховый на 

м/к/б. 

Гречка                            

гуляш из мяса                                

Хлеб  .                

Компот из с/ф 

 

 

       

50 

    200 

        

130               

100 

50 

200 

 

 

0,75 

1,87 

 

7,57                                   

 18,54           

  2,84                    

0,56 

 

 

3,45 

3,11 

 

4,71 

19,08 

0,44 

- 

 

    

5,05 

10,89 

 

39,0                     

5,77 

13.52 

 27,89             

 

 

54,5 

79,03 

 

228,64         

268,79 

66,0 

  113,79   

 

 

3 

29 

 

70 

34 

 

107 

ПОЛДНИК: 

Крендель 

молоко 

 

60 

160 

 

5,05 

4,76 

 

3.26 

6.38 

 

19,24 

28.90 

 

129,7 

103.74 

 

91 

УЖИН: 

Овощное рагу 

Чай с сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

200/5 

200 

40 

 

2,31 

0.12 

2,28 

 

3,05 

- 

0,27 

 

19.21 

12,04 

14.01 

 

84,0 

48,64 

64,08 

 

69 

118 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  65,76 66,65 285,96 1901,1  

 



7 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

Каша «Дружба» 

Кофейный напиток с 

молоком                                    

Бутерброд с маслом                                  

 

200/5 

   200  

40/6 

 

6.55 

2,8 

 

2,45 

 

8.53 

3,2 

 

7,58 

 

35.09 

19,6 

 

14,62 

 

241.11 

118,8 

 

136 

 

81 

112 

 

1сбор 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

Св.огурчик 

  Суп щи со сметаной 

на м/ к/б 

 Жаркое с мясом 

 Хлеб  

Компот из с/ф 

 

50 

200/11 

 

200 

    50 

200 

 

0,68 

4,02 

 

27,53 

   3,3 

0.68 

 

5,07 

9,04 

 

7,47 

  0,6 

- 

 

4,16 

25,9 

 

21,95 

  16,7 

21,01 

 

64,68 

119,68 

 

265 

  87 

46,70 

 

12. 

22 

 

276сбор  

 

107 

ПОЛДНИК: 

Блины с маслом 

молоко 

 

95/5 

170 

 

4,8 

5.59 

 

3.39 

6.38 

 

31,5 

9 .38                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 

175,73 

117,37 

 

86 

УЖИН: 

 Запеканка из творога 

со сгущ. молоком 

Чай с сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

180/30 

 

200      

40 

 

29,22 

 

     0,12 

 2,28 

 

12,11 

 

    - 

0.27 

 

29.10 

 

  12,04 

  14,01

  

  

 

342,23 

        

  48,64 

 64,08 

 

55 

 

118 

 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  88,84 61,23 261,04 1947,8  

 



8 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХО

Д 

 

БЕЛК

И 

 

ЖИР

Ы 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

Каша кукурузная 

молочная с маслом 

Какао  с молоком 

Бутерброд с маслом и 

сыром 

 

200/5 

 

200 

 

40/6/ 

10 

 

6,04 

 

3,77 

 

6.21 

 

7,27 

 

 3,93 

 

11.70 

 

34,29 

 

25,95 

 

15.99 

 

227.16 

 

153,92 

 

204.28 

 

82 

 

110 

 

3сбор 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

 Салат из 

св.огурца,св.помидор 

Борщ со смет. на мяс. 

к/б  

Лапша с маслом 

,гуляш из говядины         

Хлеб ржаной 

Кисель из св.ягод 

 

 

50 

200/11 

 

   130  

   70 

   50 

200 

 

 

1,5 

 1.52 

 

2,77 

15,51 

   2.84 

1.36 

 

 

2,6 

5.33 

 

5,26 

12,43 

  0.44 

- 

 

 

3,1 

8.65 

 

20,19 

71,25 

13.52 

29.02 

 

 

41,8 

88,89 

 

139,07 

  187 

  66,0 

116.56 

 

 

10сбр. 

21 

 

278сбор 

 

 

104 

ПОЛДНИК: 

Крендель 

молоко 

 

60 

170 

 

7,08 

5,59 

 

2,63 

6,38 

 

41,81 

9,38 

 

119,07 

117,37 

 

91 

УЖИН: 

Суфле  рыбное с  

овощами тушеными 

Чай с сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

70 

130              

200 

40 

 

9,1 

2,31          

0.12 

2,28 

 

4,7 

3,05               

- 

0.27 

 

6,0 

19,21        

12.04 

14,01 

 

105 

  84,0    

48.64 

64,08 

 

53 

69 

118 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  67,64 66,44 338,78 2263,5  

 



9 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХО

Д 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИР

Ы 

 

УГЛЕ

- 

ВОД

Ы 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

Омлет, 

 Икра кабочковая                                

Коф.напиток с молоком 

Бутерброд с маслом  

 

130 

50             

   200 

40/6 

 

11,64 

0,5 

   2,8 

2.45 

 

18,04 

3,5 

   3.2 

7.58 

 

3,04 

3,5 

19,6 

14,62 

 

221,08 

49 

118,8 

136,0 

 

61 

 

112 

1сборник 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД:         

Св.огурчика 

 Рассольник  со 

сметаной на мяс. к/б  

Картофельное пюре,  

Котлета. 

Хлеб пшеничный 

Компот из с/фруктов 

 

50 

 

200/10 

  150 

  60 

50 

200 

 

 

        

 

1,11 

 

   4,02 

  2,77 

  10,68 

   2,84 

0.56 

 

5,51 

 

  9,04 

  5,26 

 11,72 

  0.44 

- 

 

1,7 

 

25,9 

20,19 

 5,74 

13.52 

27.89 

 

60,87 

 

119,68 

139,07 

 176,75 

66,0 

113.79 

 

 

 

23 

75 

36 

 

107 

ПОЛДНИК: 

Вафля 

Молоко  

 

35 

170 

 

4.37 

5.59 

 

7.07 

6.38 

 

36.80 

9.38 

 

228.20 

117.31 

 

УЖИН: 

Ленивые вареники из 

творога с маслом. 

Чай с сахаром 

Хлеб пшеничный 

 

200/5 

 

200 

40 

 

32,47 

 

0,07 

2,28 

 

8,18 

 

- 

0.27 

 

33,22 

 

15,31 

14,01 

 

336,22 

 

61,62 

64,08 

 

54 

 

136 

ИТОГО ЗА ДЕНЬ:  81,82 81,72 240,8 2019,8  

 



10 ДЕНЬ 

 

 
 

НАИМЕНОВАНИЕ 

БЛЮД 

 

 

ВЫХОД 

 

БЕЛКИ 

 

ЖИРЫ 

 

УГЛЕ- 

ВОДЫ 

 

ККАЛ 

 

№рецеп-

туры 

ЗАВТРАК: 

Каша гречневая  

Кофейный напиток 

с молоком 

Бутерброд с 

маслом,сыром  

 

200/5 

200 

 

40/6/8 

 

7.94 

2.8 

 

2.45 

 

8,21 

3.2 

 

7.58 

 

35,13 

19.6 

 

14,62 

 

246,17 

118.8 

 

136,0 

 

79 

112 

 

3сбор. 

II Завтрак 

Фрукты свежие 

 

115 

 

0.64 

 

- 

 

15.12 

 

64.71 

 

ОБЕД: 

 Винегред 

Суп с макаронами 

на мяс. к/б  

Голубцы ленивые с 

том.соусом 

 

Хлеб  

Компот из с/ф  

 

50 

 

200 

 

200/30 

 

60 

200 

 

1,4 

 

3,0 

 

6.56 

 

2.84 

0,56 

 

3,09 

 

2,63 

 

6.69 

 

0.44 

- 

 

4,02 

 

13,47 

 

4.93 

 

13.52 

27,89 

 

49,65 

 

89,55 

 

219 

 

66,0 

113,79 

 

45сбор 

 

29 

 

298сбор 

 

 

107 

ПОЛДНИК: 

крендель 

молоко 

 

60 

170 

 

5,05 

4,2 

 

3,26 

4,8 

 

19,24 

17,1 

 

129,7 

124,9 

 

91 

УЖИН: 

котлета рыбная с 

овощами 

тушоными 

Чай сладкий 

Хлеб пшеничный 

 

   80 

 

130         

200 

40 

 

10,36 

 

2,31      

0.12 

2,28 

 

1,93 

 

3,05           

- 

0,27 

 

6,79 

 

19,21     

12.04 

14,01 

 

85,93 

 

84,0     

48.64 

64,08 

 

47 

 

69 

118 

ИТОГО ЗА 

ДЕНЬ: 

 51,2 45,74 244,7 1938,2  
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