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Пояснительная записка
Настоящее «Примерное 10-дневное меню для организации питания детей от 3 до 7 

лет в дошкольном образовательном учреждении с 9-часовым пребыванием» (далее -  
примерное меню) разработано в соответствии с утвержденным постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 15 мая 2013г. Об 
утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические требования к 
устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 
организаций".

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 9 часов. Предусмотрено использование 10-дневного 
меню. Реализация примерного меню обеспечивает строгое выполнение режима питания 
детей в ДОУ с 9-ти часовым пребыванием детей предусмотрено 3-разовое питание.

Ассортимент основных продуктов питания, рекомендуемых для использования в 
питании детей и приготовления блюд представлен в Приложении 11 к СанПиН 2.4.1.3049
13.

При отсутствии каких-либо продуктов разрешается проводить их замену на 
равноценные по составу продукты в соответствии с таблицей замены продуктов 
(приложение 14 к СанПиН 2.4.1.3049-13 в целях обеспечения полноценного 
сбалансированного питания.

В примерном меню использованы рекомендуемые объемы порций для детей разного 
возраста в соответствии СанПиН 2.4.1.3049-13.

Зимой и весной при отсутствии свежих овощей и фруктов рекомендуется включать 
в меню соки, быстрозамороженные овощи и фрукты при соблюдении сроков их реализации. 
Дополнительную витаминизацию следует проводить строго в соответствии с правилами, 
изложенными в СанПиН 2.4.1.3049-13.

В примерном меню не содержатся продукты, не рекомендованные для питания детей 
дошкольного возраста.
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Холодные блюда. 
Бутерброды и салаты.

Д ля п р и го то в л ен и я  х о л о д н ы х  б лю д  в п и тан и и  д о ш к о л ь н и к о в  и сп ользую тся  свеж ие, 
кваш ен ы е и со л ен ы е  о во щ и  и гастр о н о м и чески е  товары  в со о тветстви и  с П ри л о ж ен и ем  8 
к С ан П и Н  2 .4 .1 .3 0 4 9 -1 3  « Р еком ен дуем ы й  ассо р ти м ен т  о сн о в н ы х  п и щ евы х  п родуктов  для 
и сп о льзо ван и я  в п и тан и и  д етей  в д о ш к о ль н ы х  орган и зац и ях» .

П р и  о б р аб о тке  о во щ ей  до лж н ы  б ы ть  со бл ю ден ы  сл еду ю щ и е  тр еб о ван и я  (п. 15.18): 
О вощ и  со р ти р у ю т, м о ю т  и очи щ аю т. О ч и щ ен н ы е о вощ и  п овторн о  п ром ы ваю т в 
п р о то ч н о й  п и тьев о й  воде не м енее 5 м ин ут н еб ольш и м и  п арти ям и , с и сп ользован и ем  
д урш лагов , сеток . П р и  об р аб о тке  бел о ко чан н о й  кап усты  н ео б х о д и м о  об язател ьн о  удали ть

н аруж н ы е ли сты .
Н е д о п у скается  п р ед вар и тельн о е  зам ачи ван и е  овощ ей .
О во щ и  у рож ая  п р о ш л о го  го д а  (кап усту , р еп ч аты й  лук, ко р н еп л о д ы  и др .) в пери од  

после 1 м арта  д о п у ск ается  и сп о льзо вать  только  после тер м и ч еск о й  об раб отки .
П ри  к у л и н ар н о й  о б р аб о тке  овощ ей , для  со х р ан ен и я  ви там и н о в , сл еду ет  соблю дать  

сл еду ю щ и е п р ави ла: кож у р у  о во щ ей  чи стят  то н к и м  слоем , о ч и щ аю т и х  н еп осред ствен н о  
п еред  п р и го то вл ен и ем , свеж у ю  зел ен ь  д о б авл яю т  в го товы е б лю д а  во врем я раздачи . ^

З елен ь , п р ед н азн ач ен н у ю  д ля  п р и го то вл ен и я  х о л о д н ы х  за к у со к  без п оследую щ ей  
тер м и ческ о й  о б р аб о тки , сл еду ет  тщ ател ьн о  п р ом ы вать  п р о то ч н о й  в о д о й  и вы держ ать в 
3%  р астворе  уксу сн о й  ки слоты  и ли  10%  р астворе  п о вар ен н о й  соли  в течен и е  10-м ин ут с 
п о сл ед у ю щ и м  о п о л аски ван и ем  п р оточн ой  водой  и п р о су ш и ван и ем .

И зго то в л ен и е  сал ато в  и их зап р авк а  осу щ ествл яется  н еп о ср ед ствен н о  перед  
р азд ач ей . Н езап р ав л ен н ы е  салаты  д о п у скается  х р ан и ть  не более  2 ч асо в  при  тем п ературе  
плю с 4± 2  °С . С ал аты  зап р авл яю т  н еп о ср ед ствен н о  п еред  разд ач ей . В качестве  зап равки  
салатов  сл ед у ет  и сп о л ьзо вать  расти тел ьн о е  м асло . Х р ан ен и е  зап р ав л ен н ы х  салатов  м ож ет 
о су щ ествл яться  не б олее  30 м и н ут при  тем п ер ату р е  4± 2  °С . И сп о л ьзо ван и е  см етан ы  и

м ай о н еза  д ля  зап р ав к и  сал ато в  не доп ускается .
П ри  п ер ем еш и в ан и и  ин гред и ен тов , вх о д ящ и х  в состав  салата , н еобходи м о

по л ьзо ваться  ку х о н н ы м  и н вен тар ем , не касаясь  п р о д у кта  р у кам и  (п. 15.13).
П о тр еб и тел ьск у ю  у п ак о вку  ко н сер ви р о ван н ы х  п ро д у кто в  п еред  вскры тием  

пр о м ы ваю т п р о то ч н о й  вод ой  и п р о ти р аю т ветош ью  (п. 15.16). ^
Х о л о д н ы е  заку ски , сал аты  д о лж н ы  им еть тем п ер ату р у  п о д ачи  не ни ж е +15°С .



П рием пищи Н аим енование блю да Вых
од

П ищ евы е вещ ества(г) Энергет 
ическая 
ценност 
ь (к к ал )

Витам 
ин С

№
рец
епт

УР
ы

блю
да

Б Ж У

День 1

Завтрак
8_зо_ 9_оо

К аш а рисовая молочная 
ж идкая

200 5,12 6,62 32,61 210,13 0 67

М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0
149

К акао с молоком 200 4,85 4,98 32,73 135,38 0,27 171

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

пряники 50 0,31 22,5 89,29 0 43

505

2 завтрак 
10-30-11-00

яблоко 100 0,3 21,89 124,5 8,5 159

100

Обед И кра кабачковая 60 0,72 2,83 4,63 46,80 5,76 8

12-00-13-00 Суп крестьянский с 
крупой

200 1,85 6,19 12,34 112,47 8,2 28

Ж аркое по дом аш нем у 220 21,16 19,98 28,29 392,02 10,12 106

К ом пот из яблок с 
лим оном

200 0,25 0,25 25,35 104,07 0,4 169

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

730
П олдник
15-30

К оф ейны й напиток с 
молоком

200 2,76 1,3 19 92 01 176

О ладьи с изю мом 160 8,30 8,63 8,71 225,54 204

360

И того за 1 
день

1695 49,16 52,44 257,9 1767,34 34,25

День 2

Завтрак
8 . 30. 9.00

К аш а овсяная из 
геркулеса ж идкая

200 6,33 8,90 25,49 207,38 0 65

М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0
149

Ч ай с сахаром 200 0,12 12,04 48,64 2,2 184

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

печенье 80 5,2 7,00 53,34 284,2 0 57

535
2 завтрак 
1О-30-11-00

апельсин 85 0.8 0,2 6,9 36,6 51 165

85

О бед С алат из свеклы  с 
чесноком

50 0,70 5,04 4,61 66.64 5,34 15

12- 00. 13- 0° Суп картоф ельны й с 
м ясны м и ф рикаделькам и

200/
25

7,44 5,85 14,33 139,73 26

С ардельки 65 5,5 9,56 0,8 133,0 0 14

К аш а гречневая 
рассы пчатая

100 5,82 3,62 30,00 175,87 0 127

С ок ф руктовы й 200 0,15 15,15 69 18 134

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147



665
П олдник
15-30

Кефир 200 4,38 5,6 8,18 112,52 0,6 174

С ы рники из творога с 
м олоком  сгущ енны м

140/
20

11,2 12,69 40,2 498,3 0,43 55

340/
20

И того за 2 
день

1625 51,64 59,66 260,89 2007,02 77,57

П рием пищи Н аим енование блю да Вых
од
блю
да

П ищ евы е вещ ества(г) Энергет 
ическая 
ценноет 
ь (к к ал )

Витам 
ин С

№
рец
епт

УР
ы

Б Ж У

Д ень 3

Завтрак
8-30-9-00

О м лет с зелены м  
горош ком

150 10,24 12,5 5,00 173,46 0,77 76

М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0
149

Чай с молоком 200 1,4 1,6 17.34 89,32 1,58 182
Вафли 50 5,95 8,00 60,96 324,8 0 43
Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

455
2 завтрак 
Ю-30-11-00

яблоко 100 0,3 21,89 124,5 8,5 159

100
О бед В инегрет овощ ной 50 0,63 5,07 4,16 64,63 9,44 1
12-00-13-00 Суп картоф ельны й с 

макаронны м и изделиями
200 2,26 2,29 17,41 99,27 4,66 25

Гуляш  из говядины 120 21.68 24,21 6,74 331,53 0,69 105
К аш а ячневая 
рассы пчатая с луком

100 3,02 13,11 17,06 198,32 0 131

К исель из концентрата 
плодового или ягодного

200 0,1 0,1 27,9 113,0 2 411

Хлеб 50 0,5 24,9 98.87 0 147
720

П олдник
15-30

Блинчики с маслом 160 8,00 5,66 52,5 292,88 0 185

М олоко кипяченое 200 5,59 6,38 9,38 117,31 2,74 178
360

Итого за 3 
день

1635 63,02 80,27 290,19 2164,16 30,38

Д ень 4

Завтрак
8-30-9-00

К аш а м анная молочная 
вязкая

200 6,53 7,03 38,78 244,92 0 60

М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0 149
Чай с лим оном 200 0.07 0,01 15,31 61,62 2,2 181
Х леб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

455
2 завтрак 
10-30- И - 00

С ок фруктовы й 200 0,15 15,15 69,00 18 134

200



Обед С алат из кваш енной 
капусты  с луком

50 0,80 5,00 1,79 55,30 6

12-00-13-00 Борщ  с картоф елем  и 
капустой

2 0 0 1,52 5,33 8,65 88,89 20,5 17

Ры ба, туш енная в том ате 
с овощ ам и

180 14,52 8,03 7,51 160,29 1,5 98

К аш а пш еничная 
рассы пчатая

1 0 0 6,18 3,55 24,58 154,52 0 129

К ом пот из яблок с 
лим оном

2 0 0 0,25 0,25 25,35 104,07 0,4 169

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
780

П олдник
15-30

В ареники ленивы е 1 0 0 32,49 9,82 33,22 351,22 0,18 79

К оф ейны й напиток с 
молоком

2 0 0 2,76 1,3 19 92 1 176

300

Итого за 4 
день

1735 69,27 41,52 239,19 1616,97 43,78

П рием пищи Н аим енование блю да В ы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества(г) Э нергет 
ическая 
ценност 
ь (к к ал )

Витам 
ин С

№
реце
птур
ы

Б Ж У

Д ень 5

Завтрак
8-30-9 - 00

С уп м олочны й с
м акаронны м и
изделиям и

2 0 0 5,58 6 , 1 2 19,73 156,08 0,92 30

Х леб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0 149
Ч ай с сахаром 2 0 0 0 ,1 2 - 12,04 48,64 2 ,2 184

455
2  завтрак 
Ю-30- 1 1 -00

апельсины 85 0 ,8 0 ,2 6,9 36,6 51 165

85
О бед
I2 . 00. 13 . 00 С алат из свеклы  с 

чесноком
50 0,70 5,04 8,71 66,64 5,34 15

Суп из овощ ей 2 0 0 1,54 4,69 10,07 92,19 0 23
К отлета 100 1 0 ,6 8 11.72 5,74 176,75 113
К аш а ячневая 
рассы пчатая с луком

1 0 0 3,02 13,11 17,06 198,32 0 131

К акао с молоком 2 0 0 4,85 4,98 32,73 135,38 0,27 171
Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

700
П олдник
15-30

Гренки с сахаром 1 0 0 15,6 15,9 58,8 440,8 38

Кеф ир 2 0 0 4.38 5,6 8,18 112,52 0 ,6 174
300

И того за 5 
день

1540 51,42 68,41 229,81 1699,06 60,33

Д ень 6



Завтрак
8-30-9-00

П лов вегетарианский 
с сухоф руктами

200 5,78 12,26 81,65 460,14 0 72

К оф ейны й напиток с 
м олоком

200 2,76 1,3 19 92 1 176

400
2 завтрак 
10-30-11-°°

Бананы 90 1,4 0,5 18,9 86,4 9 160

90
О бед С алат из кваш еной 

капусты  с яблоком
50 0,53 5,08 2,56 58,04 4,25 14

12-00-13-00 С векольник 200 1,54 5,07 8,04 83,33 7 22
Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
К урица в соусе с 
том атом

120 34,5 41,62 5,44 534,29 123

К артоф ельное пюре 100 2,13 4,04 15,53 106,97 12,11 142
К исель из 
концентрата 
плодового или 
ягодного

200 0,1 0,1 27,9 1 13 2 411

720
П олдник
15-30

О м лет с зелёны м  
горош ком

150 10,24 12,50 5,00 173,46 0,77 76

М олоко кипяченое 200 5.59 6.38 9,38 117.31 178
Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147

400
И того за 6 
день

1610 64,57 89,85 243,2 2022,68 36,13

П рием пищи Н аим енование блю да Вы ход
блю да

П ищ евы е вещ ества(г) Э нергет 
ическая 
ценйост 
ь (к к а л )

Витам 
ин С

№
реце
птур
ы

Б Ж У

День 7

Завтрак
8-30_9_оо

К аш а пш енная 
м олочная ж идкая

200 6,04 7,27 34,29 227,16 66

Х леб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0 149
Чай с лим оном 200 0,07 0.01 15,31 61,62 2,2 181

455
2 завтрак 
Ю-30-11-00

Я блоко 100 0,3 21.89 124,5 8,5 159

100
О бед В инегрет овощ ной 50 0,63 5,07 4,16 64,63 9,44 1
12-00-13-00 Суп картоф ельны й с 

бобовы м и
200 1.87 3,11 10,89 79,03 24

Теф тели из говядины  
с рисом "ёжики"

100 7,83 1 1.56 9,44 196,14 0,6 118

К апуста туш еная 100 2,62 о о о 
J ,ZJ 13,45 87,16 17 ,16 138

К ом пот из яблок с 
лим оном

200 0,25 0,25 25,35 104,07 0,4 169

Хлеб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
700

П олдник
15-30

О ладьи с повидлом 165 9,35 8,63 81,39 410,63 0,34 205



С ок ф руктовы й 200 0.15 15,15 69 18 134
365

Итого за 7 
день

1620 32,81 40,63 281,17 1659,08 56,64

День 8

Завтрак
8-30-9-00

К аш а ячневая 
м олочная ж идкая

200 7,23 6,67 39,54 246,87 68

Х леб 50 0,5 24,9 98,87 0 147
М асло сливочное 5 4,15 0.05 0,05 37,4 0 149
Чай с молоком 200 1,4 1.6 17,34 89,32 1,58 182
П ряники 20 0,31 22,62 89,29 0 43

475
2 завтрак 
10-30-11-00

А пельсин 85 0,8 0,2 6,9 36,6 51 165

85
Обед И кра кабачковая 60 0,72 2,83 4,63 46,8 1,5 8
12-00-13-00 Борщ  с капустой и 

картоф елем
200 1,52 5,33 8,65 88,89 20,5 17

Х леб 50 0,5 24,9 98.87 147
Ш ницель 100 10,68 11,72 5,74 176,75 0 113
М акарон ы  отварны е 
с м аслом  сливочны м

100 3,68 3,53 23,55 140,73 133

К оф ейны й напиток с 
м олоком

200 2,76 1,3 19 92 1 411

710
П олдник 
15-30

К еф ир 200 4,38 5,6 8,18 112,52 0,6 174

С ы рники из творога с 
м олоком  сгущ енны м

140/20 11,2 12,69 40,2 498,3 0,43 55

340
И того за 8 
день

1610 48,52 52,83 246,2 1853,21 76,61

Прием пищи Н аим енование блю да Выход
блю да

П ищ евы е вещ ества(г) Энергет 
ическая 
ценност 
ь (к к а л )

Витам 
ин С

№
реце
птур
ы

Б Ж У

Д ень 9

Завтрак
8_3°_9_оо

Суп молочны й с
м акаронны м и
изделиям и

200 5,58 6,12 19,73 156,08 0,92 30

Х леб 50 0,5 24,9 98.87 0 147
М асло сливочное 5 4,15 0,05 0,05 37,4 0 149
Чай с сахаром 200 0,12 - 12,04 48,64 184

455
2 завтрак 
Ю-30- Ц - 00

Бананы 90 1,4 0,5 18,9 86,4 9. 160

90
Обед С алат из кваш еной 

капусты  с луком
50 0,80 5,00 1,79 55,30 6

12-00-13-00 Рассольник
ленинградский

200 4,02 9,04 41,05 119,68 0,26 36

П лов из отварной 210 37,2 45,33 41,05 747,09 0,26 124



Среднее 
значение за 
период 
Содержание 
белков, жиров, 
углеводов в 
меню за 
период в % от 
калорийности


