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Перспективное меню дошкольной разновозрастной группы 

МБОУ СОШ с. Советское

Осенне- зимний период

(разработано с учётом требований Сан Пин2.3/2.4.3590-20 от 27 октября 2020 г. № 32)

Возрастная категория : 3-7 лет

/сборник технических нормативов -  Сборник рецептур на продукцию для обучающихся во всех образовательных учреждениях / под
редакцией М.П. Могильного и В.А. Тутельяна-М: ДеЛи плюс; 2015-544 с.

Разработчик МБОУ СОШ с. Советское



П рием пищи
Наименование

блюда
Выход
блюда

Пищевые вещества (г)
Энергетическая 
ценность(ккал)

Витамин С
№

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День первм й -  первая неделя 3-7 лет

Завтрак
Творож ная запеканка 
со сгущённым 
молоком

160/15 2.17 3.89 22.45 175.56 0.07 223

Чай с лимоном 200 3.15 2.72 12.96 89 1.2 377

М асло сливочное 5 0.5 3.1 0.13 25.72 14

Хлеб пшеничный 20 2.37 0.3 13.89 70.5 " пр

Завтрак 2 Яблоко 100 0.6 0.6 14.7 90 15 338

Итого за 
завтрак

500 8.79 10.61 64.13 450.78 16.2

Обед Суп гороховый 180 11.12 3.02 41.58 125.22 6.33 102

М акароны отварные 130 7.92 17.94 16.26 99.6 20.03 203

К отлета в соусе 70 4.2 10.1 1.12 224 268

Салат из свежих 
огурцов

50 0.38 2.46 1.23 28.56 7 342

К омпот ассорти 180 0.33 0.01 12.12 84.75 0.3 343

Х леб пшеничный 20 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Итого за обед 630 26.32 33.83 151.34 632.63 33.66

Полдник Вафля 50 5.66 1.45 23.5 217.01 0.05 пр

Ч ай с сахаром 200 0.04 0.01 6.99 50 0.02 376

Итого за 
полдник

250 5Л 1.46 30.49 267.01 0.07

Итого за день 1380 40.81 45.9 195.06 1350.42 50



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С

№

р е ц е п т у р ы

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День второ! — первая неделя 3-7 лет

Завтрак Каш а пшённая 165 3.29 15.16 16.42 94.79 1.65 171

Чай с молоком 200 2.66 2.36 14.31 88.99 1.206 378

Сыр 5 4.69 3.25 13.8 106.5 0.07 15

Х леб пшеничный 30 2.37 0.3 13.89 70.5 “ пр

Завтрак 2 Апельсин 100 0.6 0.45 15.45 90 7.5 338

Итого за 
завтрак

500 13.61 11.52 87.76 450.78 10.4

Обед Суп с морской 
капусты со сметаной

180 5.14 23.28 37.37 191 3.57 ттк

Картофельная 
запеканка с мясом и 
соусом

200 8.8 28.33 109.1 275.4 9.48 28 4

П омидор свежий 50 0.34 2.01 1.04 23.92 2.22 71

Компот из 
сухофруктов

180 0.22 0.08 16.52 67.76 19.25 3 8 9

Х леб пшеничный 20 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Итого за обед 630 34.87 44 177.92 628.58 32.3

Полдник Чай 200 4.58 4.08 7.58 55 0.01 376

К орж  молочный 50 3.34 2.33 39.09 186.3 0.02 456

Итого за 
полдник

250 7.92 6.41 46.67 271.3 0.03

Итого за день 1380 46.4 53.93 195.11 1350.66 50



Прием пищи
Наименование

блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Э нер гетическая 

ценность (ккал) Витамин С №
рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День третий -  первая неделя 3-7 лет

Завтрак К аш а м анная 165 5.75 5.21 18.24 174.5 0.91 181

К оф ейны й напиток 200 2.84 2.41 14.36 91.01 1.17 379

С ы р 5 0.5 3.1 0.13 25 .72 - 15

Х л еб  пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 М андарин 100 0.6 0.6 14.7 89 15 338

Итого за 
завтрак

500 12.06 11.62 61.32 450.73 17.08

Обед Б орщ  со см етаной 180 6.8 3.07 13.96 181.45 4.515 82

Г речка отварная 130 18.19 14.06 25 .36 187 - 302

Г уляш 70 9.17 20 .78 33.85 119.53 0.014 260

С алат со  свеж ей 
капусты

50 0.09 0.03 0.63 2 .98 3.75 45

К ом п от из 
ягод(виш ня)

180 0.6 0.45 15.45 69 24.7 439

Х леб  пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 32.9 пр

Итого за обед 630 27.76 32.39 137.14 630.46 15.779

Полдник В ы печка 50 1.68 0.98 24.19 219 - 405

К исель 200 0.04 0.01 6.99 50 0.02 350

Итого за 
полдник

250 1.72 0.99 31.18 269 0.02

Итого за день 1380 41 45 195.64 1350.19 50



Прием пищи
Наименование

блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День четвёртый — первая неделя 3-7 лет

Завтрак Суп вермиш елевый 165 16.73 13.67 26.63 173.1 0.36 120

Чай с лимоном 200 2.84 2.41 14.36 91.01 1.17 377

М асло сливочное 5 0.5 3.1 0.13 25.72 14

Хлеб пшеничный 30 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Апельсин 100 0.6 0.6 14.7 90 15 341

Итого за 
завтрак

500 23.04 20.08 69.71 450.33 16.53

Обед Суп с морской 
капусты со сметаной

180 15.48 7.01 12.73 217.26 16.17 ттк

Гречка отварная 130 12.43 3.58 18.45 130.98 5.45 302

К отлета мясная в 
соусе

70 6.21 12.17 192.21 262.01 9.9 271

Салат свекольный 50 0.54 0.05 2.86 14.57 1.944 52

11апиток из свежих 
плодов

180 0.06 16.61 66.71 0.05 343

Хлеб пшеничный 20 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Итого за обед 630 17.09 24.1 94.75 631 33.45

Полдник В атруш ка 50 1.68 0.98 24.19 220.01 пр

Чай с сахаром 200 0.04 0.01 6.99 50 0.02 376

Итого за 
полдник

250 1.72 0.99 31.18 270.01 0.02

Итого за день 1380 41.85 45.17 195.64 1351.34 50



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День пятый -  первая неделя 3-7 лет

Завтрак О млет /кукуруза 165 5.32 6.96 25.3 135.5 173

Какао 200 0.11 0.02 9.32 50 1.42 383

М асло сливочное 5 4.69 3.25 13.8 106.5 0.07 14

Х леб пшеничный 30 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Завтрак 2 Яблоко 100 0.6 0.6 14.7 90 15 338

Итого за 
завтрак

500 13.09 10.86 77.01 450.5 16.49

Обед Рассольник со 
сметаной

180 5.59 3.72 10.39 106.65 Ю.2 94

Ж аркое по- 
дом аш нем у

200 15.74 7.89 6 .54 269.06 1.25 289

С алат из селёдки с 
горош ком и луком

50 0.1 0 2 .7 45 5.79 ттк

К ом пот ассорти 180 0.36 0.14 13.33 100.05 1.485 347

Х леб пшеничный 20 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Итого за обед 630 27.67 33.69 86.12 630.84 23.91

Полдник Я йцо отварное 40 1.68 0.96 25.19 149.5 209

Х леб пшеничный 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Чай с сахаром 180 0.04 0.01 6.99 50 0.02 376

Итого за 
полдник

250 1.72 0.97 32.18 270 0.02

Итого за день 1380 41.48 45.52 195.31 1351.34 50

Итого за 
неделю

6900 205.54 227.48 976.76 6753.95 250



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День первый -  вторая неделя 3-7 лет

Завтрак С уп  верм иш елевы й 165 3.18 3 .19 21.38 94.51 - 112

К акао 200 3.15 2 .72 12.96 89 1.2 383

С ы р 5 4.69 3 .25 13.8 106.5 0.07 15

Х л еб  пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 Я блоко 100 0.6 0.6 14.7 90 15 338

Итого за 
завтрак

500 23.99 10.06 76.73 450.51 16.27

Обед
С векольник  со 
см етаной

180 1.22 23 8.46 234.11 11.28 99

Рис отварной 130 3.81 0.55 20.76 203.4 11.52 304

Р ы б а под овощ ам и 70 6.21 12.17 192.21 262.01 9.9 229

О гурец  свеж ий 50 3.05 0.21 6.4 38.05 0.61 71

К ом п от из 
сухоф руктов

180 0.33 0.01 12.12 84.75 0.3 349

Х л еб  пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Итого за обед 630 12.48 30.37 116.61 630.81 33.71

Полдник О ладьи  с повидлом 50 5.08 4 .6 0.28 219 - 442

Ч ай  с сахаром 20 0 0.04 0.01 6.99 50 0.02 376

Итого за 
полдник

250 5.13 4.61 7.27 269

Итого за день 1380 41.6 45.04 195.61 1350.32 50



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(ккал) Витамин С

№

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День вторш1 — вторая неделя 3-7 лет

Завтрак О м л ет /кукуруза 165 5.24 11.69 2 3 .6 6 214.52 0.38 210

Ч ай с сахаром 200 0.11 0.02 9 .32 50 1.42 376

М асло  сливочное 5 0.5 3.1 0.13 25.72 " 14

Х леб пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 А п ел ьси н 100 0.6 0.45 15.45 90 7.5 341

Итого за 
завтрак

500 9.57 15.56 62.45 450.74 М

Обед Щ и со  см етаной 180 3.96 9.09 12.21 214.35 6.68 88

К артоф ельное пю ре 130 7.87 13.4 30 .87 127.8 19.64 304

Б еф строганов 70 4 6 12 112 292

С ал ат  из свеж их 
пом и дор

50 3.05 0.21 6 .4 38.05 0.61 23

К исель 180 0.22 0.08 16.52 67.76 19.25 345

Х леб  пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Итого за обед 630 27.47 23.08 96.48 630.46 ~22~23~

Полдник П ечен ье 50 18.82 4.09 15.19 219.42 18.45 192

Чай 200 7.91 22.01 6 .99 50 0.02 376

Итого за 
полдник

250 12.71 6.38 36.07 269.42 18.47

Итого за день 1380 45.1 51.02 195 1350.62 50



Прием пищи
Наименование

блюда Выход блюда
Пищевые вещества (г) Энергетическая 

ценность(ккал) Витамин С
№

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День третий -  вторая неделя 3-7 лет

Завтрак К аш а гречневая 165 4.4 4.06 16.33 94.57 0.46 173

К оф ей н ы й  напиток 200 2.66 2.34 14.31 88.99 1.206 378

С ы р 5 4.69 3.25 13.8 106.5 0.07 15

Х леб  пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 Я блоко 100 0.6 0.6 14.7 90 15 338

Итого за 
завтрак

500 14.72 10.55 63.07 450.56 16.736

Обед С уп- л ап ш а 180 1.26 5.01 57.28 53.62 3.45 113

О вощ и
припущ енны е

130 11.43 3.58 18.45 130.98 136

К отл ета  куриная 
рублен н ая

70 10.25 9.4 44 .88 181 0.26 294

О гурец  свеж ий 50 4 8.03 11.11 ПО - 71

К ом п от из ягод 180 0.33 0.01 12.12 84.25 0.3 439

Х леб пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Итого за обед 630 19.29 29.45 111.13 630.35 24.28

Полдник Я й ц о  отварное 40 5.08 4.6 0.28 149.5 20 9

Чай 200 0.04 0.01 6.99 50 0.02 376

Х леб пш еничны й 10 2.37 0.3 13.89 70.5 пр

Итого за 
полдник

250 7.49 4.91 21.16 270 9.02

Итого за день 1380 41.5 45 195.36 1350.91 50



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность (ккал) Витамин С №

рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День четвёртый -  вторая неделя 3-7 лет

Завтрак В ареники  ленивы е 165 11.17 9.28 20 .78 95.53 0.14 173

К акао 200 3.15 2 .72 12.96 89 1.2 383

С ы р 5 4.69 3.25 13.8 106.5 0.07 15

Х леб  пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 М андарин 100 0.6 0.6 14.7 89 15 338

Итого за 
завтрак

500 21.98 16.15 76.13 450.53 16.41

Обед Щ и со см етаной 180 3.01 2 .87 53 .99 145.9 11.96 тк

М акаронник с 
м ясом , с соусом

200 7.64 12.58 70.5 291.38 12 302

С ал ат  м орковны й 50 3.05 0.21 6.4 38.05 0.61 45

К ом пот из св яблок 180 0.33 0.01 12.12 84.75 0.3 ттк

Х леб пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Итого за обед 630 16.4 25.93 91.9 630.58 33.57

Полдник Г ренки  в яйце 50 2.62 3.43 20 .04 219.34 - 396

Чай 200 20.04 20.01 06 .99 50 0.02 350

Итого за 
полдник

250 2.66 3.44 27.03 269.34 0.02

Итого за день 1380 41.04 45.02 195.06 1350.45 50



Прием пищи Наименование
блюда Выход блюда

Пищевые вещества (г) Энергетическая 
ценность(ккал) Витамин С

№
рецептуры

Б Ж У

МБОУ СОШ с.Советское День пяты! — вторая неделя 3-7 лет

Завтрак М анны е биточки с 
киселём

165 3.79 5.48 23.97 173.79 192

Ч а й  с м олоком 200 2.84 2.41 14.36 91.01 1.17 379

М асло  сливочное 5 0.5 3.1 0.13 25 .72 - 14

Х леб  пш еничны й 30 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Завтрак 2 Г руш а 100 0.6 0.6 14.7 90 15 338

Итого за 
завтрак

500 10.1 11.89 67.05 450.75 16.17

Обед С уп  с крупой 180 11.32 13.04 97.15 177.79 - 101

Г речк а отварная 130 6 10.98 10.76 77.33 0.41 207

П ечен ь  туш ёная 70 20 16 11 200 - 261

С ал ат  овощ ной 50 3.05 0.01 3.4 38.05 0.61 40

С ок 180 0.06 - 16.61 66.71 0.05 389

Х леб  пш еничны й 20 2.37 0.3 13.89 70.5 - пр

Итого за обед 630 58.85 25.24 103.81 630.38 33.21

Полдник Б улочка 50 7.93 7.74 17.68 219 .09 0.6 453

К исель 200 0.04 0.01 6.99 50 0.02 пр

Итого за 
полдник

250 7.97 1.15 24.67 269 .09 0.62

Итого за день 1380 40.87 44.88 195.53 1350.22 50



Итого за 
неделю

6870 206.11 224.96 976.56 6752.52 250

Итого за 2 
недели

13770 500.84 460.52 1953.32 13506.47 500

Примерное меню МБОУ СОШ с.Советское 3-7 лет

Прием пищи Наименование
блюда

Выход блюда
Пищевые вещества (г)

Энергетическая 
ценность (ккал)

Витамин С
№

рецептуры

Б Ж У

С реднее з а  10 дн ей

- - 1377 50 46 195 1350 50


