
Примерное перспективное
десятидневное меню

МБДОУ «Зернышко» с. Зерновое
с 9-ти часовым пребыванием

для воспитанников от 3-х до 7- ми лет
Сезон: зима- весна 2025-2026 учебного года



пшко» \с. Зерновое
НД. Колядинская

Неделя 1
‚день 1 —понедельник «>. 20 \ 3
Прием пищи | Наименование Выход Пищевые —— | Энергет №

блюда блюда вещества (г) _ | ич.ценно | рецептур.
сть

5 Ж У (ккал)

Завтрак Рмлет натуральный | 0,080/0,005 | 5 [13,46 1,51 | 157 229
‘офейный напиток | — 0,180 2.41 [1436] 91 414

К молоком 2,85
Бутерброд с джемом | 0,025 3,93 [27,56] 156 2
[или с повидлом, 0,020/0,010. 2.49
\маслом сливочным. а

тол 9320 |126 | 198 [43,3] 404
Э завтрак. — [Сок (овощной, 6,150 о [15157 64 418

"РОК рруктовый, ягодный) 0,75
‘Обед: Салат картоф-й © 0,060 3.81 [14,23 | 98,52 39

Виотзой и морковь 181
Суп картофельный | —0,250 2,84 |17,14 | 104,75 88
Ммакаронными издел. 2,69

Печень тушен. с ово |'0,080/0,030 | 14,4 | 5,78 | 3,55 | 121,51 255
«По —Строгановски»
‘аша перловая 0,130/0,005 | 2,61 | 3,61 [18,51] 117 331

[Компот из сухфрукт|/ 0,180 — | 0,0 |0,02 24,99] 101,7 394
[Хлеб пшеничный 0,030 | 24 | 08 [16,7 | 85,7
Клеб ржаной 0,035 | 2,6 [0,48 [1,05 | 724

Итого обед 0,800 [26,91 [17,34 93,17 | 701,58
ПолДНЫй ‘пеканка из творога| 0100/0020 [17,54 |12,05 [17,15] 247 251

К молоком сгущен
Чая © сахаром 0180 ов | 0.02 | 9,99 | 40 4

ИтогоНОЛДи 0300 [17,6 12,52 |274] 287
Итого за 1 1,570— |58,12 |49,66 178,89] 1456,58 Цена-127,4
день:



Утверждаю.
ИО Зав; ›щего МБДОУ
< ко» с. Зерновое

Н.Д. Колядинская —Неделя 1
Неделя 1 день 3 —ср
день 2 —вторник « 20_—г
Прием пнщи | Нанменование Выход Пищевые Энергет № Прием пи

‘блюда блюда вещества (г) ичашенн | рецептур
ость

Б | Ж | У | (ккал)

Завтрак: Суп молочный из |0,200/ 0,005 5,08 [16,83 | 132,4 101 Завтрак:
крупы рисовой 4,82
На с лимоном: 0,180/0,007 |) | 0.02 [10,207 41 412
Бутерброд с маслом | 0,025/0010/ 6,88 [14,56 | 139 1
Кливочным, © сыром. 0,015 4,73

Итого завтр, 0,442 | 9.7 |11.98 |41,59 | 312,4
2 завтрак: Юрукты свежие 0100 | о‚до | 040 | 9.80 44 386 Итого зав
‘Обед: Ювощи натуральные | —0,060 0,12 |228 | 13,2 70 2 завтрак:

Колёные 0,66

Борш с капустой и | 0,250/0,010 491 |124] 102,5 63 0668:
картофелем. 1,82

Рыба тушеная с '0,050/0,040 | 9.92 | 5,68 | 2,86 |101 261
вощами
‘артофель отварной | 0,130/0,005 | 2,67 | 5.15 [20,96 | 140,4 136
‘омпот из ©/м. ЯГОД, 0,180. 0,27 | 0,01 | 19,94 | 81,72 393
(фруктов.
[Хлеб пшеничный 0,025 | 24 | 0,8 |167 | 85,7
Клеб ржаной 0,040 | 2,6 | 0,8 |105 | 72,4

Итого обеИтого обед 0,790 — |20.34 [17,15 [76,53 | 596,92
Полдник

ТПолдник— Булочка сдобная 0,050 | 3,64 |626 |26,96 |179
Голоко кипяченое 0,180 |548 | 4.88 | 9,07 | 102 319

итого лаолинь 0,230— [9,12 |11,14 [36,03 | 281 Итого воз
иторонЬ 2 1,562 — [39,53 | 40,67 163,95) 1234,32 Цена-127,4| [итого за
день: день:
Медицинская сестра Эбазер Л.Д. Повар Буран Н.Н. | ° ‘Оооо.



Утверждаю
ИО ЗаведющесоМБДОУ

ЭУ ? о» с. Зерновое
к Н.Д.Колядинская
1нская — Неделя 1

день 3 - среда «>. 20__г й

% Прием пиши | | Наименование Выход Пищевые Энерге №
блюда: блюда вещества (г) | тич.це | рецептур

тур БТж Гу | "сть
(ккал)

Л | Завтрак Янко варёное 1ит/0,040 |5 | 460 | 0,28 [63 227
Суп молочный из — | 0,200/ 0,005 5.48 | 18,57 | 146,8 101

2 Крупы пшенной 5,99

| ‘акао с молоком 080 °— |367 | 319 | 15,82 |107 316
Бутерброд с маслом | 0.025/0,010 7,55 | 14,62 | 136 1

| КСлиВочныМ 2,45

№ | |итого завтр. 0,460 [17,19 [20,82 | 49,29 | 452,8
Сок (овощной, 0,150 о |155 | 64 418
Юруктовый, ягодный: 0,75

Обед. Винегрет овощной 0,060 о | 37! | 5,06 | 56,88. 36

Суп картофельный с | 0,250 5.27 | 16.32 | 134,75 87
т фасолью или горох. 5.49

Гуляш 0,080/ 0,030` 20,63 16,30 | 5,24 250 293

6 Каша вязкая гречнев | 0130/0005 | 97 | 4.34 | 17,79 | 126,1 331

3 ‘исель из яблок.ягод| 0,180 | 6,13 | 0,05 | 24,55 | 99,2 396
Хлеб пшеничный 0,030 2,4 [08 | 16.7 | 85,7
Хлеб ржаной 0,035 2,6 | 0,88 | 1,05 | 72,4

Итого ОбЕя, 0,800 —— [36,03 |30,95 | 86,71 | 825,03

полдник Блинчики с мол. сту. | 0,100/0,020 |652 | 3,71 | 40.47 | 221 340
|| ‘исломолочный 0,180 [5,22 | 4,50 | 7,20 | 90 420
о продукт

Итого полдн. 0300 |, | 822 | 47,67 | ЗП
127,44 || итого за 3 1,710 — |65,71 [59,99 | 198,82 | 1652,83 Цена-127,44

день:

Медицинская сестра Эбазер Л.Д Повар БуранН.Н.



* грждаю.
(уюшего МБДОУ
ко» с. Зерновое

_—_НД. Колядинская
Неделя 1
день 4 — четверг « ». 20_г
Прием пищи | Наименование | | Выход Пищевые Энерге | №

блюда блюда вещества (г) тич.це | рецепту]
—— | н-ность.Б Ж У (ккал)

Завтрак, Суп молочн. из круп | 0,200/0,005 5,16 | 18,35 | 142,2 101
[пшеничной, ячневой 5,56

[Най ©молоком 0,180 |567 | 2:34 [1431 | 89 413
Бутерброд с джемом | 0,025 0,020 3,93 | 27.36 |156 2
ли с повидлом 2.49

Итого завтр. 6,430 |072 [1143 | 60,02 | 387,2
Э завтрак: — [Фрукты свежие 0,100 | одо | 040 | 9,80 | 44 386
‘Обед. Салат из капусты 0.060) 3,05 |541 | 52,44 21

белокочанной 0,85
Суп картофельный с| —0,250 5.18 [15,44 | 135 89
ясными фрикад-ми. 6,63

Котлеты или 0,080 |10,64 | 3.76 | 7,67 | 107 т
Биточки рыбные.
акаронные 0,130/0,005 | 5,68 | 4.36 | 27,25 | 171 219
зделия отварные

Напиток из шиповн. | 0,180 | 0,51 | 0,25 | 18,67 | 79 417
Хлеб пшеничный 0,025 | 2,4 | 08 | 167 | 85,7
[Хлеб ржаной 0,040 | 2,6 |0.8 [1,05 | 724

Итого обед 0,770 |29,41 [17,88 | 92,19 | 702,54.
|Полдник — Пудинг из творога с | 0,100/0,020 | 13,61 | 10,67] 14.63 | —209 254

Вблоками
‘офейный напиток | — 0,180 2.41 | 14.36 | 91 414молоком 3 2,85

5
Итого полдн. ` 0,300, |646 | 13,08 | 28,99 | 800 |
Итого за 4 Е 1,600 — 56,99 [42,79 |191 | 1433,74 [нена-П2т 4
ааа 54 ё:



‘Утверждаю
193 ИО Дведующего МБДОУ
вое уо». с.Зерновое
инская Н.ДКолядинская

Неделя 1
день 5— пятница «>. За

ыы Прием Наименование | | Выхол Пищевые — | Энергет || №
епептур || пиши блюда блюда вещества ()_| ичнени | репеттур

Б жЖ У (ккал)

10! Завтрак: ‘ашажидкая 0,200/0,005 6,68 [33,91 | 220 182
колочная оВсяНая 6.07

413 Кено смонны 0,180 — |3 | 39 [15.82] 107 416

2 Бутерброд © маслом | 0,025/0,010 7,55 [14,62| 136 1
сливочным 2,45

Итого завтр- 420 — |124 | 10:67 [66,43 | 412,7

386 2 Сок (овощной, 0,150. 0 |1515 64 418

я Фруктовый, ягодный) 05
2

Обед: Овощи натуральные | — 0,060 02 [2,28 | 132 70
ролёные 0,66

$9
Суп картофельный с | 0,250 2,84 |149 | 91,5 86
фей 221

я '0,130/0,060 [27,53 | 7,47 [21,95 | 265 292
‘домашнему

‘омпот из сух/фрукт.| 0,080 — | 0,40 [0,02 [24.99 101,7 394

ат Клеб пшеничный 9030 | 24 | 08 |167 | 85,

[Клеб ржаной 0,035 | 2,6 | 0,48 | 1,05 | 72,

Итого обед 9,745 | 358 [11,73 |83,54| 629,5

Паланик ‘ондитер ‚изделия 9025 | 2,2 | 29 |223 | 125

54 Молоко кипяченое 0180 |534 | 488 | 9,07 || 102 419

Итого 0205 |) | 78 |157) 29
414 поллн.

К

Итого за 1,520 — |56,37 [30,18 [196,49 1333,2 Цена-127,44
бдень:

снаптда — Мелицинская сестра Эбазер Л.Д. Повар Буран Н.Н.



Утверждаю
ио ‚щегоМЕДОУ
« о». с. Зерновое

НД. Колядинская 2
пет ее
‚день 6 —понедельник « ». 20 г
Прием Наименование Выход Пищевые — | Энергет || № Прием пиш
пищи ‘блодя: блюда | вещества (г) | ич.ценн | рецептур

ость
Б | Ж У (ккал)

Завтрак Суп молочный © [0.2007 0,005 52118.84 | 1452 100 [затык
Макаронными изделиями 5.75

Кофейный напиток © 0,180 2.41 [1436] 91 314
‘олоком 2,85

Бутерброд с джемом иди | 0,030/ 3,93 27.36 | 156 2
Е повидлом, маслом слив. |0,020/0,010 | 2,49

Итого завтр. 6,445 |11.0911:55 60.56 | 392,2 |===
Итого завт]

2 завтрак Фрукты свежие 0,100 — Год [040 | 9,80 44 386 |
В 2 завтрак:

Обед. Салат картофельный с 0,060 3,81 |14,23 | 98,52 39
кукурузой и морковью. 1,81

Обед
[Ци из свежей капусты с | | 0,2507 4.89 | 8,48 | 84,75 73
картофелем 0,010 1,74

Рыба тушеная с овощами |0,050/0,040 [9,92 |5,68 | 2,86 | 101 261

Рис отварной 0,130/0,005 3,16 [4,66 [31,79 | 181,74 332

Кисель из яблок 0,180 — |013 |0,05 [24.55 | 99,2 396
[Хлеб пшеничный 0,030 |2, | 0,8 |167 | 85,7
Клеб ржаной 0,040 | 2,6 0,48] 1,05 | 72,4 1

[итого обед 0,795 — [21,7620,37| 99,66 | 723,31 Е

Поддник — Вапеканка из творога с |0,100/0,020 |17,5412,05[ 17,15 | 247 251. -
молоком сгущенным Итого обед
Май с молоком 680 —|5.67 2.341431] 89 413 Поддник

Итого 9300 20,2114.39/31,46| 336
полдн.
Итого за 6 160 ва660Г48) 149551 Цена-27| | Нтго 2
день? Итого за 7,

лень:
Медицинская сестра Эбазер Л.Д. Повар Буран Н.Н.



Ио эжцего МЕДОУ
ОУ « о» ©. Зерновое
кая НД.Колядинская

Неделя 2
щень 7 —вторник «_». 20__г.

№ Прнем пиши | Наименование Выход Пищевые — | Энерге | №
цептур блюда блюда вещества (г) | тичце || рецептур

н-ность
Б Ж У (ккал)

100 | Завтрак: Яйцо варёное. 10,040 [зов | 4560 [0,28 | в3 227

Суп молочный из — | 0,200/0,005 5,93 | 17,91 | 148,8 101
414 Крупы овсяной 5,92

Чай с лимоном. 0,180/0,007 | 1з | 0.02 [10,20 | 41 3127 у
Бутерброд © маслом | 0,025/0,010 7,55 | 14,62 | 136 1
(сливочным 2.45

и: 0,467 18,10 | 43,01 | 252,8чес Нтого завтр. 10,57
2 завтрак. — [СОК (ОВОЩНОЙ, 0,150 о [15,15 | 64 418

39 Коруктовый, ягодный 075
Обед: Салат из. капусты 0,060 3,05 | 541 | 52,44 21

73 белокочанной 0,85

КСуп картофельный с | 0,250 5,27 | 16,32 | 134,75 87
261 фасолью или горох, 549

332 [Тефтели из печени с | 0,060/0,030 | 9,78 |11,66 | 16,41 | 210 301
рисом

396
[Каша пшённая 0130/0005 [3,63 | 4,34 | 20,75 | 136,5 331

Компот из сух/фрукт| 0,180 — | 0,30 | 0,02 | 24,99 | 101,7 394

[Хлеб пшеничный: 0,030 | 2,4 | 0,8 | 16,7 | 85,7

[Хлеб ржаной 0,035 2,6 | 0,8 | 1,05 | 72,4
251

Итого обед 0,780 — [25,15 [25,62 | 101,64 | 793,49

+13 Поддник — Бублик «Крымский» | 0,050 | 3,64 [6,26 [26,96 |179

олоко кипяченое: 0180 |548 | 488 | 9,07 | 102 419

0,230 |912 |114 | 36,03 | 281за! | Итого полян. 2:
"Итого за 7 1,627 — |45,59 [54,86 | 195,83 | 1391,29 Цена-127,44
лень:



[3 м вай ъ =

‚ Утверждаю &
ИО ЯёбелующегоМБДОУ

й энышко» с. Зерновое Нелела 2
Н.Д. Колядинская | день 9—я

Неделя 2 = ©
день 8— среда «__» 20__г раем и
Прием пища | Наименование Выход Пищевые — | Энерге | №бала блюда вещества (г) _ | тичше | рецепту ‚нностьв] ж | У || Ро

ЗвЕЕ Суп молочный из крупы [0.200/0,005 548 |17,08] 142,4 | 10Т Е
[гречневой 5,97

Какао с молоком 0,180 319 [15.82] 107 | 4163,67
Бутерброд с маслом — [0,025/0,010/ 6,88 |14,56| 139 1
‘ливочным, ©сыром 6,015 | 473 ит =

инноанть. 0435 |147 |155 [47,46] 3884 2.
Э завтрак Фрукты свежие 000 | одо | 050 | 90 | «4 386 :
Обед Ювошши натуральн. солён | 0,060 | о, | 012 | 2,28] 3 7о | |0 |

уп картофельный © 0,250) 3.56 [15,67] 19 90
рыбными фрикад-ми. 6,05
Биточки куриные 6,080 |12,92|11,85 [13,64] 212 | 322
‘аша вязкая ячневая или |0,130/0,005 3,66 [18,04] 116,35 |331
ишеничная 2.80 |
‘омпот из©. ягод, 9180 | 0,27 | 0,01 [19.94 | 81,72 | 393

фруктов

Клеб паценичный 6,030 | 24 | 0,3 |167 | 85,7
Клеб ржаной 0,035 | 2,56 | 0,48 |105 | 72,4 того @

Итого обед 0,770 — [27,70 |20,48 [87,32 | 700,37 Полли
Полдник Блинчики с мол. сгу. — |0,100/0,020| 6,52 | 3,71 |40,47| 221 | 340 Е

‘исломолочный 9180 |522 | 4,50 [7,0 | 90 320
продукт

Итого полдн. 0300 |4 |822 |47,7 | ЭП того.
Итого за 8 1,605 — |541 | 44,65 192,25 1443,77 Цена-
день: 27,44 Мезжне
Медицинская сестпа Эбазеп ПО Г. зенесону И`лаеы ИЛ ТИ



ИО Завуйующего МБДОУ
аю В «Зернуйшко» с. Зерновое
БДОУ Колядинская
новое —› Неделя 2
нская день 9 —четверг «> 20; эг.

Прием пищи | Наименование | Выход Пищевые ——|Энерге || №
ь РЕН блюда вещества (г) | тич.це | рецептур

№ н-ность
® Б | Ж | У

рецепту (5)
Р

Завтрак: Каша молочная из 0,200/0,005. 4,07 | 30,57 177 182

ООД Манной крупы 4,52
101

‘офейный напиток с| 0,180 2.41 [14,36 [91 414
| лнеланнст._|| молоком 2,85

416
Бутерброд с джемом. [0,025/0,020 3,93 | 27.36 |156 2

т Мли с повидлом 2,49

Итого завтр. 0430 | за | 10:41 | 72,29 | 424

> завтрак: ‘ок (овощной, 0150 о |155 | 64 418
РЕБНЕВНЕ Востовые, ягодный) 0,75

386
‘ОБОННННИ В Г Салат из свеклы с зелен | 0,060 3,66 | 4,01 | 52,44 37

70 Горош-м и огурец. солен| 0,86

5 Рассольник [0,250/ 0,010 5,12 | 16.59 | 120,75 82
Ленинградский» 2,10

322 [Котлеты рыбные. 0,080 [10,64 | 3,76 | 7,67 | 107 т

Г 331 1 Картофель отварной |0,130/0,005 | 2,67 | 5.15 | 20,96 | 140,4 136

= Кисель из яблок 0,180 | 0,13 [0,05 | 24,55 | 99,2 396

[Хлеб пшеничный 0,030. 2.4 0,8 16,7 85,7

Хлеб ржаной 0.035 | 2,6 | 0,48 | 1,05 | 72,4

Итого обед 0,780 | 21,4 |19,02 | 91,53 | 677,89

Поддник — Вапеканка из макарон [0150/0020 | 10,49 [10.35 |`27,95 | 247 225
Етворогом.

340 ай с сахаром. 0,180 оо | 002 | 999 | 40 ЗП
320 -

Ви толин.: 0,350 |10,55 | 10,37 | 37,94 | 287

———| итого за 9 1,710 — [42,56 | 39,8 | 216,91 | 1452,89 Цена-127,44
день:

Дена-
127,44 Медицинская сестра Эбазер Л.Д, Повар Буран Н. Н.



й Утерждаю
ИО Зазёлующего МБДОУ

о» с. Зерновое
Н.Д. Колядинская

Неделя 2
‚день 10 — пятница « » 20__г

Прием Наименование Выход Пищевые — | Энерге | №
пищи блюда блюда вещества (г) | тич-ие | рецептур

ность
5 Ж У (ккал)

Яяцо варёное: Толт/0,040 4,60 | 0,28 | 63 227Завтрак: ‚ре! 5.08

Суп молочн. из крупы |0,200/0,005 5.16 [18,35 | 142,2 101
тшеничной, ячневой 5,56

Бутерброд с сыром .025/0,015 | 4.73 | 6,88 |14,56 | 139 Е
Май ©лимоном 0,180/0,007/ да | 0,02 [10,2041 412

итого завтр. 0,472 —||17,55 |18:25 | 543 || 413,7
2 завтрак. | ЮРУКТЫ СВежие 6,100 | оо | 0,0 | 980 | «4 386
‘Обед: Ювоши натуральные: 0,060 0,12 |228 | 13,2 70

Болёные 0,66

Суп картофельный © 0,250 476 [10,94 | 95 86
крупой гречневой 29

Птица отварная 0,080 |16,88 [10,88 | 3,52 | 165 317
‘апуста тушеная 0,130 |2,68 [4,21 [12,26 | 97,63 354
Напиток из шиповника | 0,180 | 0,61 | 0,25 [18,67 | 79 417
[Хлеб пшеничный 0,030 | 2,4 | 0,8 | 16,7 | 85,7 |
[Хлеб ржаной 0,040 | 2,6 | 0,48 | 1,05 || 72,4

`Иногогобёд 0,770 — |28,02 | 21,5 |65,42 | 608,33
Одди ‘ондитер „изделия 0025 | 22 | 29 |223 | 125

Компот из с/м. ягод, 0,180 | 0,27 [0,01 |19,94 | 81,72 393
[руктов

Итого. 0,205 2,91 |42,24 | 206,72
полдн, 24

Итого за 1,547 — [48,44 |43,06 172,01] 1272,75 [Цена-127,4
10день:
"Медицинская сестра Эбазер Л.Д. "Повар Буран Н.Н.




